
 

 

 

Mindful Coaching und Körpertherapie 

Ein ganzheitlicher Weg zur Selbstentwicklung 

In unserer modernen Welt, die von ständiger Beschleunigung, Digitalisierung und einer Flut an 

Informationen geprägt ist, wächst das Bedürfnis nach Ruhe, Ausgeglichenheit und einem tiefen 

Verständnis für unser inneres Selbst. Als Praktiken, die in diesen Kontext tiefgreifend eingreifen, 

bieten Mindful Coaching und Körpertherapie Wege an, um nicht nur das körperliche, sondern 

auch das geistige und seelische Wohlbefinden zu fördern. In diesem Blogbeitrag beleuchte ich die 

Bedeutung, Methoden und Wirkungsweisen dieser beiden Ansätze und wie sie in Kombination 

ein kraftvolles Werkzeug zur Selbstentwicklung und Stärkung darstellen. 

Im Herzen meiner Arbeit steht die Überzeugung,  

dass jeder Mensch eine einzigartige Einheit aus Körper, Geist und Seele darstellt.  

Diese ganzheitliche Sichtweise prägt meine Arbeit als Körpertherapeut und  Mindful Coach  

und ermöglicht es mir Menschen auf ihrem Weg der Selbsterkenntnis,  

in Krisen und schwierigen Lebenslagen zu begleiten. 

Die Philosophie des Mindful Coaching 

Mindful Coaching basiert auf 

der Praxis der Achtsamkeit, 

einem Konzept, das seine 

Wurzeln in buddhistischen 

Traditionen hat und in den 

letzten Jahrzehnten in der 

westlichen Welt immer mehr 

an Popularität gewonnen hat. 

Achtsamkeit bedeutet, den 

gegenwärtigen Moment 

bewusst und ohne 

Bewertung wahrzunehmen. 

Diese einfache, aber 

transformative Praxis hilft 

Stress zu reduzieren, das 

Bewusstsein zu schärfen und ein tieferes Verständnis für die eigenen Gedanken, Gefühle und 

körperlichen Empfindungen zu entwickeln. Jon Kabat-Zinn, der Begründer des Mindfulness-Based 

Stress Reduction (MBSR) Programms, definiert Achtsamkeit als „die Aufmerksamkeit, die 

entsteht, wenn man absichtlich im gegenwärtigen Moment aufmerksam ist, nicht urteilend.“  In 

seiner Einfachheit ist Achtsamkeit revolutionär und ermöglicht tiefgreifende Veränderungen im 

Leben.   

Deine Benefits von Mindful Coaching und Körpertherapie 

• Du reduzierst Dein Streßniveau 

• Du erhöst Dein Wohlbefinden 

• Verbessert Deine emotionale Regulation 

• Fördert Deine Resilienz  

• Die Selbstwahrnehmung wird verbessert 

• Kann körperliche Symptome vermindern 

• Beziehungen werden lebendiger 

• Steigert Dein Selbstmitgefühl und Selbstakzeptanz 

• Erhöht insgesamt Deine Lebensqualität 
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Körpertherapie: Der Körper als Schlüssel zur Heilung 

Die Körpertherapie umfasst eine Vielzahl von Techniken und Ansätzen, die den Körper direkt in 

den Prozess der Selbstentwicklung und des Wachstums einbeziehen. Sie basiert auf der Prämisse, 

dass Körper und Geist untrennbar miteinander verbunden sind und dass psychische sowie 

emotionale Probleme und Traumata sich auch in körperlichen Symptomen manifestieren können. 

Peter A. Levine, ein führender Experte auf dem Gebiet der Traumaforschung und -therapie, zeigt 

in seinem Werk "Trauma-Heilung", wie durch körperbasierte Methoden Traumata effektiv 

behandelt werden können. Er betont, dass der Körper über eine inhärente Fähigkeit zur 

Selbstheilung verfügt, die durch gezielte therapeutische Ansätze aktiviert werden kann.  

Die Verbindung von Mindful Coaching und Körpertherapie 

Die Kombination von Mindful Coaching und Körpertherapie bietet einen umfassenden Ansatz zur 

Förderung des Wohlbefindens. Während Mindful Coaching die geistige und emotionale Ebene 

anspricht, konzentriert sich die Körpertherapie auf die körperliche Dimension des Seins. Diese 

synergetische Verbindung ermöglicht es, ein tieferes Bewusstsein für den eigenen Körper zu 

entwickeln, emotionale Blockaden zu lösen und einen Zustand der inneren Balance zu erreichen.  

Der Unterschied zwischen einem "normalen" Coaching und Mindful Coaching liegt in der 

Einbeziehung des Körpers und seiner Wahrnehmungen in den Coachingprozess. Diese 

ganzheitliche Annäherung ermöglicht es, nicht nur kognitive, sondern auch emotionale und 

körperliche Aspekte in die persönliche Entwicklung zu integrieren. Die positiven Auswirkungen, 

die ich in meiner Arbeit beobachten konnte – von tiefgreifenden Erkenntnissen bis hin zu 

nachhaltigen Veränderungen im Leben der Klienten – bestätigen die Wirksamkeit dieses Ansatzes. 

Praktische Anwendungen und Techniken der Körpertherapie 

In der Praxis kombiniere ich eine Vielzahl von Techniken, um Klienten in ihren persönlichen 

Wachstums- und Heilungsprozessen zu unterstützen. Zu den wirksamsten Methoden gehören:  

• Atemübungen: Diese helfen, das Bewusstsein zu schärfen und den Zugang zu tieferen 

emotionalen Ebenen zu erleichtern. 

• Body-Scans: Dabei wird die Aufmerksamkeit schrittweise durch verschiedene Körperteile 

geführt, um Spannungen zu identifizieren und loszulassen. 

• Bewegungsmeditationen: Sie fördern die Körperwahrnehmung und das Gefühl der 

Verbundenheit mit dem eigenen Selbst. 

• Körperausdruck und Bewegung: Hierbei werden Techniken eingesetzt, die speziell darauf 

ausgerichtet sind, traumatische Erfahrungen auf körperlicher Ebene zu verarbeiten und 

zu integrieren. 

• Offene und ganzheitliche Begegnung zwischen zwei Menschen mit der Möglichkeit der 

Reflexion. 
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Körpertherapie ist die Begegnung zwischen Menschen 

Als Körpertherapeut und Mindful Coach engagiere ich mich mit meiner kompletten 

Persönlichkeit, Ganzheit und meinem Mensch Sein. Indem der Klient mich als authentische Person 

wahrnehmen kann, findet er ein echtes Gegenüber, einen Spiegel, in dem er sich selbst erkennen 

und reflektieren kann. Die zentrale Frage verschiebt sich dabei von "Wie kann ich als Therapeut 

diesen Menschen behandeln oder helfen?" hin zu "Wie kann ich eine authentische, offene und 

damit heilsame Beziehung aufbauen, die es dem Klienten ermöglicht, seine eigenen Ressourcen 

zur persönlichen Entfaltung zu entdecken und zu nutzen?" 

Für mich ist es essenziell, ein tiefes Selbstverständnis zu besitzen, um mich als ganze Person in 

den therapeutischen Prozess einbringen zu können. Ohne diese fundamentale Selbstkenntnis 

würde dem Klienten kein wahrhaftiger Gegenüber zur Verfügung stehen.  

Mein wahre Selbst zu akzeptieren und dies dem Klienten gegenüber offen zu zeigen, stellt eine 

herausfordernde Aufgabe dar. Ebenso anspruchsvoll ist es, den Klienten in seinem individuellen 

Sein zu akzeptieren, ihm die Freiheit zu gewähren, er selbst zu sein – ohne die Erwartung meinen 

Empfehlungen folgen zu müssen. Die eigene Freiheit und Ganzheit begegnet der Freiheit und 

Ganzheit des Klienten.  

Das Ziel 

Das angestrebte Ziel ist, ein profundes Verständnis für unsere eigenen, wahren Bedürfnisse zu 

erlangen. Es geht darum, zu identifizieren, was uns persönlich nährt, uns Energie verleiht und was 

uns letztlich schadet. Diese Einsicht befähigt uns, bewusst mehr von den Dingen in unser  Leben 

zu integrieren, die unser Wohlbefinden und unsere Freude steigern und uns von jenen zu lösen, 

die uns belasten. Dieser Transformationsprozess zielt darauf ab, uns in ein Leben zu führen, das 

von Freiheit und Selbstbestimmung geprägt ist – ein Leben, das frei ist von den Ängsten und 

Zwängen, die uns in der Vergangenheit limitiert haben. Indem wir die Ketten sprengen, die uns 

festhalten, öffnen wir uns für ein Dasein, das von tiefer Erfüllung und authentischer Freiheit 

gekennzeichnet ist. Dabei gilt es, der Falle der ständigen Selbstoptimierung zu entgehen, die uns 

in neue Abhängigkeiten verstricken und letztlich in Unzufriedenheit zurücklassen kann.  

Die wissenschaftliche Basis 

Die Wirksamkeit von Mindful Coaching und Körpertherapie ist durch zahlreiche wissenschaftliche 

Studien belegt. Forschungen zeigen, dass Achtsamkeitspraktiken den Stresslevel signifikant 

reduzieren, die emotionale Regulation verbessern und das allgemeine Wohlbefinden steigern 

können. Ebenso belegen Studien im Bereich der Körpertherapie, dass körperbasierte Ansätze 

effektiv zur Behandlung von Traumata und zur Förderung der psychischen Gesundheit eingesetzt 

werden können. 
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Übungen und Techniken des Mindful Coachings 

Folgende Techniken und Anwendungen des Mindful 

Coaching bieten vielfältige Wege, um Achtsamkeit in das 

tägliche Leben zu integrieren, das Bewusstsein für eigene 

Gedanken, Gefühle und Körperempfindungen zu schärfen 

und ein tieferes Verständnis für die eigene inneren 

Zustände und Prozesse zu gewinnen. Diese Übungen 

kannst Du selbständig anwenden und im Alltag integrieren.  

1. Achtsames Atmen 

o Diese Technik konzentriert sich darauf, die 

Aufmerksamkeit auf den Atem zu lenken, um den 

Geist zu beruhigen und den gegenwärtigen Moment 

bewusst zu erleben. Du lernst Deine Gedanken zu 

beobachten, ohne Dich von ihnen mitreißen zu 

lassen. 

2. Body-Scan-Meditatio 

o Bei dieser Methode wirst Du angeleitet, Deine 

Aufmerksamkeit langsam durch verschiedene Teile 

Deines Körpers zu bewegen. 

3. Gehmeditation 

o Gehmeditation ist eine Form der 

Achtsamkeitsübung, bei der man sich voll und ganz 

auf das Gehen konzentriert – auf die Bewegung der Füße, das Gefühl des Bodens unter sich 

und die Verbindung des Körpers mit der Umwelt. Diese Technik hilft  Dir, Achtsamkeit in 

alltägliche Aktivitäten zu integrieren. 

4. Achtsames Essen 

o Diese Praxis fordert auf, Mahlzeiten mit voller Aufmerksamkeit und langsam zu genießen – 

die Farben, Gerüche, Texturen und Geschmäcker des Essens wahrzunehmen. Achtsames 

Essen kann die Beziehung zum Essen und zum Körper verbessern und zu einer bewussteren 

Ernährung führen. 

5. Dankbarkeitsübungen 

o Dankbarkeitsübungen, wie das Führen eines Dankbarkeitstagebuchs, ermutigen dazu, 

täglich Momente der Dankbarkeit festzuhalten. Diese Praxis steigert das allgemeine 

Wohlbefinden und fördert eine positive Lebenseinstellung.  

6. Achtsame Kommunikation 

o Achtsame Kommunikation lehrt, während des Zuhörens und Sprechens voll präsent zu sein. 

Durch bewusstes Zuhören und das Vermeiden voreiliger Reaktionen kannst Du tiefere 

Verbindungen zu anderen aufbauen und Missverständnisse reduzieren. 
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7. Selbstmitgefühl-Praxis 

o Selbstmitgefühl-Übungen, wie liebevolle Güte Meditation (Metta), fördern ein freundliches 

und verständnisvolles Verhältnis zu Dir selbst, besonders in schwierigen Zeiten. Diese 

Technik hilft, Selbstkritik zu mindern und das Selbstwertgefühl zu stärken.  

8. Achtsame Pausen 

o Achtsame Pausen sind kurze Momente im Alltag, in denen Du bewusst innehälst, um Dich 

zu zentrieren und den gegenwärtigen Moment zu würdigen. Diese können helfen, den Tag 

zu entschleunigen und Stress abzubauen. 

9. Visuelle Achtsamkeitsübungen 

o Bei visuellen Achtsamkeitsübungen wird die Aufmerksamkeit auf ein Objekt, eine 

Landschaft oder ein Bild gerichtet, um die Konzentration zu fördern und das Bewusstsein 

für den Moment zu schärfen. Mit dieser Praxis kannst Du Deine Wahrnehmung vertiefen 

und mehr innere Ruhe gewinnen.  

 

Fazit 

Mindful Coaching und Körpertherapie bieten einen 

tiefgreifenden und ganzheitlichen Ansatz zur Förderung des 

persönlichen Wachstums und der Heilung. Durch die 

Kombination von Achtsamkeitspraktiken und 

körperbasierten Ansätzen können Menschen lernen, ihr 

inneres Gleichgewicht wiederherzustellen, ihre Resilienz zu 

stärken und ein erfüllteres Leben zu führen. In einer Welt, 

die von äußeren Anforderungen und inneren Konflikten 

geprägt ist, bieten diese Praktiken wertvolle Werkzeuge, 

um zu einem tieferen Verständnis des eigenen Selbst zu 

gelangen und ein Leben in Harmonie und Zufriedenheit zu 

führen. 

 

Ich hoffe Dir mit diesem Text meine Arbeit und meinen 

ganzheitlichen Zugang näher gebracht zu haben. Danke fürs 

Lesen. Gerne kannst Du mir Fragen schicken oder mich 

anrufen.     

Herzliche Grüße 

 

Thomas Manhartsberger 
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