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Coaching und Positive Psychologie –                                                                

Ressourcen stärken, Sinn ermöglichen 

Marcel Dulgeridis 

Constantin Schubart 

Beatrice Könen 

ABSTRACT (ENGLISCH): 

In a world of constant change, psychological health, self-efficacy and resilient self-leadership are gain-

ing increasing relevance. This discussion paper explores how systemic coaching and concepts of Posi-

tive Psychology can be combined to effectively support individual development. Both approaches 

share a resource-oriented humanistic view focused on strengths, meaning and self-regulation. Theo-

retical foundations, key practical factors and potential fields of application are presented in an inter-

disciplinary manner. The paper concludes with recommendations for coaching practice, education and 

societal conditions. 

ABSTRACT (DEUTSCH): 

In einer Welt stetiger Veränderung rücken psychische Gesundheit, Selbstwirksamkeit und resiliente Le-

bensführung in den Fokus moderner Beratung. Dieses Discussion Paper beleuchtet, wie systemisches 

Coaching und Konzepte der Positiven Psychologie miteinander verknüpft werden können, um indivi-

duelle Entwicklungsprozesse effektiv zu unterstützen. Beide Ansätze vereint ein ressourcenorientiertes 

Menschenbild, das auf Stärken, Sinn und Selbststeuerung setzt. Theoretische Fundierung, praktische 

Wirkfaktoren und potenzielle Anwendungsfelder werden interdisziplinär dargestellt. Abschließend 

werden Empfehlungen für Coachingpraxis, Aus- und Weiterbildung sowie gesellschaftliche Rahmenbe-

dingungen formuliert. 

KEYWORDS: 

Systemic coaching, positive psychology, self-efficacy, PERMA model, mental health, resource orienta-

tion, coaching research, personal development, salutogenesis In a world of constant change, psycho-

logical health, self-efficacy and resilient self-leadership are gaining increasing relevance. This discus-

sion paper explores how systemic coaching and concepts of Positive Psychology can be combined to 

effectively support individual development. Both approaches share a resource-oriented humanistic 

view focused on strengths, meaning and self-regulation. Theoretical foundations, key practical factors 

and potential fields of application are presented in an interdisciplinary manner. The paper concludes 

with recommendations for coaching practice, education and societal conditions. 
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Coaching zwischen Selbstwirksamkeit, Sinn und System 

In einer Welt, die sich immer schneller dreht, braucht es mehr als nur Ratschläge und Anweisungen. 

Coaching ist längst mehr als ein Trend zu verstehen, es ist eine Antwort auf die zunehmende Komplexi-

tät moderner Lebens- und Arbeitsrealitäten. Ob berufliche Umbrüche, persönliche Krisen oder der 

Wunsch nach Sinn und Wachstum: Menschen suchen heute nach Resonanz, Orientierung und Selbst-

steuerung und genau hier setzt Coaching (Balducci et al., 2024) . 

Im Zentrum steht dabei nicht die Lösung durch den Coach, sondern die Aktivierung der Lösungskraft 

beim Coachee. Modernes Coaching, insbesondere in seiner systemischen Ausprägung, fokussiert nicht 

auf Defizite, sondern auf Ressourcen, Möglichkeiten und Beziehungen (Lauterbach, 2014, S. 205).Es 

schafft Räume zur Reflexion, bietet Struktur in Unsicherheit und macht Entwicklung erlebbar 

(Schreyögg & Schmidt-Lellek, 2017). 

Diese ressourcen- und potenzialorientierte Haltung ist nicht exklusiv dem Coaching vorbehalten, son-

dern findet sich auch im Ansatz der Positiven Psychologie wieder, einem vergleichsweise jungen, aber 

mittlerweile gut etablierten Forschungszweig (Seligman, 2019). 

Beide Ansätze verbindet eine gemeinsame Grundhaltung: Sie orientieren sich am salutogenetischen 

Paradigma, das ursprünglich von Aaron Antonovsky geprägt wurde. Im Gegensatz zum pathogenen Mo-

dell, das sich auf Ursachen und Symptome von Krankheit konzentriert, fragt die Salutogenese nach den 

Bedingungen und Ressourcen, die Gesundheit erhalten und fördern (Antonovsky, 1981). 

In diesem Sinne richten sich Coaching wie Positive Psychologie auf die Förderung von Selbstwirksam-

keit, Sinn, Resilienz und gelingender Lebensführung – also auf Faktoren, die psychische Gesundheit 

stärken, bevor Krankheit entsteht (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, S. 5). 

 

Coaching als salutogenetische Ressource im 21. Jahrhundert 

In einer von Komplexität, Beschleunigung und Unsicherheit geprägten Lebenswelt verschiebt sich der 

Fokus zunehmend weg von Pathologie hin zu Prävention, Selbststeuerung und mentaler Widerstands-

kraft (Biswas-Diener, 2020, S. 701–703). Coaching, insbesondere in seiner systemischen und positiv-

psychologischen Ausrichtung, kann in diesem Kontext als salutogenetische Ressource verstanden wer-

den. 

Die folgende Grafik veranschaulicht diese drei salutogenetischen Wirkfaktoren nach Antonovsky, über-

tragen auf den Coaching-Kontext: 
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Abbildung 1: Salutogenetische Wirkmechanismen im Coaching-Kontext (eigene Darstellung nach 

Antonovsky, 1987) 

 

Quelle: Eigene Darstellung 

 

Aufbauend auf Antonovskys Konzept des Kohärenzgefühls (Antonovsky, 1987), zielt Coaching nicht auf 

Problembewältigung allein, sondern auf Stärkung der Fähigkeit, Sinn zu erleben, Verstehbarkeit herzu-

stellen und Handlungsfähigkeit zu aktivieren.  

Damit fördert Coaching genau jene Faktoren, die laut Forschung zentrale Schutzmechanismen für men-

tale Gesundheit darstellen (Fredrickson, 2001, S. 1–3; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Coaching 

wird somit zum Raum für Reflexion, Selbstverantwortung und Sinnstiftung, sprich für das, was Men-

schen in herausfordernden Zeiten gesund hält. 

 

Zwei Welten, eine Haltung – Wie können Coaching und Positive Psycho-

logie gemeinsam stärken 

Systemisches Coaching: Haltung, Methoden, Ziele 

Systemisches Coaching ist kein Expertenrat, sondern ein prozessorientierter Begleitansatz, bei dem 

Menschen ermutigt werden, ihre eigenen Lösungen zu entwickeln. Grundlage ist die Überzeugung, dass 

jeder Mensch bereits über Ressourcen verfügt, die durch gezielte Fragen, Perspektivwechsel und bezie-

hungsorientiertes Arbeiten zugänglich gemacht werden können. Typische Methoden sind zirkuläres 

Fragen, Hypothesenbildung und systemische Visualisierungstechniken – stets mit dem Ziel, Denk- und 

Handlungsräume zu öffnen (Schlippe & Schweitzerer, 2016, S. 251–255). 

Der/ die Coach:in agiert als Ermöglicher, nicht als Problemlöser. Die Haltung ist geprägt von Wertschät-

zung, Allparteilichkeit und Lösungsorientierung. Ziel ist es, Selbstverantwortung zu fördern und die 

Systemkompetenz der Klient:innen zu stärken, insbesondere in dynamischen, unsicheren Kontexten. 

Positive Psychologie: PERMA-Modell, Stärkenorientierung 

Die Positive Psychologie richtet sich auf das, was das Leben lebenswert macht – nicht auf das, was 

schiefläuft. Das PERMA-Modell von Martin Seligman umfasst fünf zentrale Dimensionen psychischen 

Wohlbefindens: Positive Emotionen, Engagement, Beziehungen (Relationships), Sinn (Meaning) und 

Zielerreichung (Accomplishment) (Seligman, 2011, S. 27–29). 
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Ein zentrales Element ist die Arbeit mit Charakterstärken: Studien zeigen, dass bereits einfache Inter-

ventionen – wie das bewusste Erleben positiver Ereignisse – signifikant zur Emotionsregulation und Le-

benszufriedenheit beitragen können (Fredrickson, 2001, S. 1–3). Die Betonung liegt auf Wachstumsori-

entierung, Achtsamkeit und nachhaltiger Motivation. 

Gemeinsamer Kern: Ressourcenfokus, Eigenverantwortung, Sinn 

Beide Ansätze, die des systemischen Coachings und der positiven Psychologie eint die Überzeugung, 

dass Entwicklung von innen heraus geschieht. Systemisches Coaching und Positive Psychologie setzen 

nicht auf Korrektur, sondern auf Potenzialentfaltung. Wer Coaching-Formate mit PP-Elementen kom-

biniert – z. B. mit Stärkenarbeit, Sinnreflexion oder Achtsamkeitsübungen, schafft einen Raum für echte 

Selbststeuerung. 

Besonders in fordernden Lebensphasen wird diese Haltung zur salutogenetischen Kraft: Sie aktiviert 

Kohärenz, stärkt psychische Widerstandsfähigkeit und eröffnet Perspektiven für ein gelingendes Leben. 

Die Wirksamkeit systemischer Coachingprozesse entfaltet sich besonders deutlich entlang zentraler 

Wirkfaktoren, die in der Verbindung von Haltung, Methode und Zielsetzung sichtbar werden. Die fol-

gende Abbildung fasst die drei Kernaspekte zusammen, die für eine nachhaltige Veränderung im 

Coachingprozess entscheidend sind. 

Abbildung 2: Drei Wirkfaktoren wirksamer Coachingprozesse (eigene Darstellung) 

 
Quelle: Eigene Darstellung 

 

Diese drei Faktoren – Ressourcenaktivierung, Selbstverantwortung und Sinnorientierung – bilden das 

Fundament wirksamer Coachingarbeit. Ihre Integration ermöglicht es Klient:innen, eigene Potenziale 

zu erkennen, aktiv Verantwortung zu übernehmen und individuelle Ziele mit innerer Motivation zu ver-

folgen. 
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Ein Blick ins System – Was Studien und Erfahrungsberichte zeigen 

Die Aussagen dieses Papers basieren auf einem strukturierten Review, der nach PRISMA-Leitlinien 

(Page et al., 2021) aufgebaut wurde. Berücksichtigt wurden 21 Studien und Praxisberichte zum syste-

mischen Coaching mit Elementen der Positiven Psychologie aus den Jahren 2010–2024. Die themati-

sche Analyse fokussierte sich besonders auf wirkungsvolle Interventionen aus beiden Disziplinen. 

Typische Interventionen aus dem systemischen Coaching umfassen Skalierungsfragen, zirkuläres Fra-

gen, Reframing und Zielarbeit, vor allem im Sinne hypothetischer Zukunftsvisionen („Was wäre, 

wenn...“). Diese fördern Klarheit, Selbstverantwortung und Handlungsfähigkeit (Schlippe & Schweitze-

rer, 2016, S. 251–255). 

Interventionen aus der Positiven Psychologie wie das Führen eines Stärkentagebuchs, die Übung „drei 

gute Dinge“ oder Reflexionen über Sinn und Werte zielen auf das Erleben positiver Emotionen, Sinnstif-

tung und Selbstwirksamkeit ab (Fredrickson, 2004, S. 1–3; Seligman, 2011, S. 27–29; Patrzek, 2017, S. 3–

5). 

Die Auswertung der Studien im Review verdeutlicht, dass insbesondere die gezielte Kombination sys-

temischer Coachingmethoden mit Interventionen der Positiven Psychologie als besonders wirksam er-

lebt wurde (Burhouse et al., 2015, S. 6–11; (Grant & Atad, 2022, S. 537–538)). Formate, die beispielsweise 

Reframing mit Sinnreflexion oder Skalierungsfragen mit Zielarbeit verbanden, förderten nicht nur kog-

nitive Umdeutung, sondern aktivierten zugleich emotionale Ressourcen und stärkten das Gefühl von 

Klarheit und Handlungsfähigkeit. (z. B. Grant & Atad, 2022, S. 537–539; Song et al., 2020, S. 1483–1487; 

Aboalshamat et al., 2020, S. 4–7) .  

Untersuchungen zu Resilienz-Coaching zeigten, dass die Verknüpfung von Reframing, Sinnarbeit und 

skalierenden Reflexionsfragen die persönliche Belastbarkeit erhöhte, die emotionale Erschöpfung re-

duzierte und das Erleben von Sinn auf Arbeit und das Leben allgemein stärkte (Song et al., 2020, 

S. 1483–1487; McGonagle et al., 2020, S. 24–26). Teilnehmende beschrieben den Prozess als stärkend, 

strukturiert und gleichzeitig persönlich sinnstiftend. 

Swarbrick et al. erforschten wie Peer-Coaching in Verbindung mit Skalierungsfragen und SMART-Ziel-

arbeit bei Menschen mit psychischen Erkrankungen zu mehr Klarheit, Selbststeuerung und emotionaler 

Stabilität führte (Swarbrick et al., 2016, S. 236–240). Reflexionsprozesse wurden hier nicht als isolierte 

Methode erlebt, sondern als interaktive, sozial eingebettete Erfahrung mit echtem Empowerment-Po-

tenzial. 

Auch Studien zu Coachingformaten mit Zielarbeit und Achtsamkeit verdeutlichen, dass der struktu-

rierte Blick auf Fortschritt, verbunden mit achtsamer Selbstwahrnehmung, das Vertrauen in die eigene 

Steuerungsfähigkeit sowie das emotionale Gleichgewicht unterstützte (Aboalshamat et al., 2020, S. 6–

9). Diese Kombination ermöglichte es den Teilnehmenden, ihre Ziele nicht nur kognitiv zu fassen, son-

dern emotional zu verankern und mit einem Gefühl von Kontrolle zu verbinden. 

Besonders deutlich wurde in mehreren Studien der Mehrwert von Coachingbeziehungen, die auf eine 

systematische Zielverfolgung in Verbindung mit positiver Ressourcenaktivierung setzen. In diesen For-

maten beschrieben Klient:innen ein gesteigertes Gefühl von Wirksamkeit, Fokus und Klarheit im Hin-

blick auf persönliche Entwicklungsprozesse (Grant, 2012, S. 159–161). 
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Fullen et al. belegen zudem in einem interdisziplinären Format mit älteren Erwachsenen, dass Coachin-

gansätze mit werteorientierter Reflexion, Zielarbeit und positiver Emotionsaktivierung langfristig zu 

mehr psychischer Stabilität, sozialer Verbundenheit und Lebenszufriedenheit führten (2023, S. 432–

434). 

In der Gesamtschau zeigt sich, dass die Wirksamkeit von Coachingprozessen maßgeblich davon beein-

flusst wird, wie gezielt Methoden miteinander kombiniert werden, insbesondere dann, wenn sie sowohl 

kognitive als auch emotionale und existenzielle Ebenen ansprechen. Coaching entfaltet seine stärkste 

Wirkung dort, wo Denken, Fühlen und Sinn zusammengeführt werden. 

 

Zwischen Wirksamkeit und Illusion – Was Coaching leisten kann und 

wo es an Grenzen stößt 

Trotz der vielversprechenden Studienlage darf Coaching nicht als Allheilmittel verstanden werden. Wie 

jede professionelle Beziehung ist auch Coaching abhängig von Kontext, Zielklarheit, Rollenverständnis 

und nicht zuletzt von der Haltung der beteiligten Personen. 

Grenzen zeigen sich dort, wo Coaching als Therapieersatz missverstanden wird. Gerade im Grenzbe-

reich zu klinisch relevanten Themen (Burnout, Depression, Trauma) besteht das Risiko einer Überfor-

derung der Methode – und der Coaches. Hier ist professionelle Selbstbegrenzung essenziell (Schreyögg, 

2019). 

Ein weiteres Spannungsfeld ergibt sich aus der Beliebigkeit mancher Coachingangebote. Ohne fun-

dierte Ausbildung, methodische Reflexion und Supervision droht Verwässerung. Wirkversprechen ohne 

empirische Basis oder ideologische Aufladungen (z. B. „Positiv denken heilt alles“) untergraben die 

Glaubwürdigkeit des Feldes. 

Zudem ist die Evidenzlage insgesamt heterogen: Nicht alle Coachingformate wurden systematisch un-

tersucht, viele Studien basieren auf kleinen Stichproben oder subjektiven Einschätzungen. Zwar gibt es 

zahlreiche Hinweise auf Wirksamkeit, doch fehlt es häufig an Langzeitstudien, Kontrollgruppen oder 

differenzierten Wirkmechanismen (Greif, 2017, S. 41–46). 

 

Vom Appell zur Umsetzung – Wie Haltung in Coaching, Bildung und Or-

ganisation wirksam wird 

Coaching wirkt, dies zeigen empirische Studien wie beispielsweise von Mahler (2019) oder Fullen et. al 

(2023, S. 432–434), sowie eine Vielzahl weitere eingeschlossene Studien. Doch nachhaltige Wirksamkeit 

entsteht nicht allein durch Methoden, sondern vor allem durch Haltung. Eine professionelle Coaching-

haltung zeichnet sich durch Reflexionsfähigkeit, ethisches Bewusstsein, Ressourcenorientierung und 

systemisches Denken aus (Schreyögg, 2019). 

Für die Praxis bedeutet das: Coaches benötigen neben fundiertem Methodenwissen kontinuierliche 

Weiterbildung, Supervision und eine klare ethische Positionierung. Die Integration von Elementen der 
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Positiven Psychologie kann helfen, den ressourcenorientierten Blick zu schärfen und Klient:innen-

zentrierte Arbeit weiter zu professionalisieren. 

Bildungsanbieter sind gefordert, Haltung und Wertearbeit systematisch in Coaching-Ausbildungen zu 

verankern. Theoriekenntnis allein genügt nicht, zentrale Kompetenzen wie Perspektivübernahme, Wer-

tedialog, systemisches Denken und Positivitätskompetenz gehören heute zum Kern professionellen 

Coachings. 

Auch Organisationen und Gesellschaften spielen eine Rolle: Coaching darf kein exklusives Privileg für 

Führungskräfte bleiben, sondern sollte breiter zugänglich gemacht werden – etwa durch Programme 

im betrieblichen Gesundheitsmanagement oder Bildungsförderung. 

In einer Zeit, die von Umbrüchen, Überforderung und Sinnsuche geprägt ist, braucht es Coachingfor-

mate, die nicht nur beraten – sondern begleiten, stärken und Sinn ermöglichen. 

Die folgende Übersicht zeigt exemplarisch, auf welchen Ebenen konkrete Handlungsansätze für eine 

wirksame Umsetzung liegen: 

Abbildung 3: Handlungsebenen für professionelles Coaching 

 

Quelle: Eigene Darstellung 

 

Diese drei Ebenen zeigen, dass Coaching nicht im Einzelraum entsteht, sondern als Haltung, Prozess 

und Struktur mitgestaltet werden muss. 
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Zukunft gestalten statt nur beraten – Coaching als Teil einer gesund-

heitsfördernden Gesellschaft 

Coaching im Sinne der Positiven Psychologie und systemischen Haltung ist mehr als eine individuelle 

Beratungsform. Es kann, richtig eingesetzt, ein integraler Bestandteil einer präventiv und gesundheits-

fördernd ausgerichteten Gesellschaft sein. 

Empirische Befunde belegen dies eindrücklich: Grant & Atad (2022, S. 537–538) beschreiben Coaching 

als effektiver in Bezug auf Zielerreichung und psychisches Wohlbefinden im Vergleich zu klassischen 

Interventionen der Positiven Psychologie. Auch Swarbrick et al. (2016, S. 236–237) belegen in einer 

Peer-Coaching-Studie signifikante Verbesserungen der Lebensqualität. Fullen et al. (2023, S. 432–434) 

konnten nachweisen, dass Wellness-Coaching bei älteren Erwachsenen psychologische Lebensqualität 

und soziale Teilhabe stärkt – auch über längere Zeiträume hinweg. 

Im Zentrum steht dabei nicht nur das Individuum, sondern die Frage: Welche Bedingungen brauchen 

Menschen, um sich mental gesund, wirksam und sinnerfüllt zu erleben, in Bildung, Arbeitswelt und Ge-

meinwesen. Das PERMA-Modell von Seligman (2011, S. 27–29) zeigt fünf zentrale Dimensionen psychi-

schen Wohlbefindens (Positive Emotion, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment), die 

durch Coaching gezielt gefördert werden können. 

Coaching kann als intermediäre Instanz wirken: zwischen Organisation und Mensch, zwischen Heraus-

forderung und persönlicher Stärke. Besonders wenn es nicht nur als „Maßnahme“ verstanden wird, 

sondern als Haltung, die Führung, Bildung und Gesundheit durchdringt (Phaekwamdee et al., 2022, 

S. 12–14; Purcell et al., 2021, S. 9–10). 

Die Herausforderungen der kommenden Jahre, wie psychische Belastungen, Sinnverlust, soziale Spal-

tung brauchen keine schnellen Lösungen, sondern Räume für Dialog, Selbststeuerung und Resonanz. 

Coaching, das diese Räume ermöglicht, ist kein Luxus. Es ist ein notwendiger Teil moderner Gesund-

heits-, Bildungs- und Arbeitskultur (Arnold et al., 2023) . 

Damit dies gelingt, braucht es strukturelle Förderung, niedrigschwellige Zugänge und eine fundierte 

Professionalisierung der Anbieter:innen (Herrman et al., 2005) . Coaching gehört in Gesundheitsstrate-

gien, Bildungspläne und Organisationsentwicklungen, nicht als Zusatz, sondern als tragfähiges Funda-

ment für Entwicklung. 

 

Fazit: Coaching zwischen Haltung, Evidenz und gesellschaftlicher Ver-

antwortung 

Coaching im Zusammenspiel mit Positiver Psychologie ist mehr als ein Methodenset, es ist eine profes-

sionelle Haltung, die auf Sinn, Selbstwirksamkeit und systemische Verknüpfung setzt. Die Ergebnisse 

des vorliegenden Papers zeigen, dass insbesondere die Kombination systemischer Coachingansätze 

mit ressourcenaktivierenden Interventionen aus der Positiven Psychologie nachweislich zur Förderung 

psychischer Gesundheit, Resilienz und Handlungskompetenz beitragen kann (Grant & Atad, 2022, 

S. 537–538; Fullen et al., 2023, S. 432–434). 
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Zentrale Wirkfaktoren wie Ressourcenorientierung, Sinnarbeit und Selbstverantwortung erwiesen sich 

in zahlreichen Studien als konsistente Einflussgrößen auf subjektives Wohlbefinden und mentale Wi-

derstandskraft (Fredrickson, 2001, S. 218–220; Seligman, 2011, S. 27–29). Besonders dort, wo Coaching 

als salutogenetisches Handlungsfeld verstanden wird, also nicht als Reaktion auf Pathologie, sondern 

als aktives Gestalten von Gesundheit – liegt ein hohes präventives Potenzial (Antonovsky, 1987; Selig-

man & Csikszentmihalyi, 2000, S. 5). 

Dennoch darf Coaching nicht als universales Heilmittel missverstanden werden. Methodische Grenzen, 

Rollenklarheit und ethische Reflexion sind ebenso zentral wie eine fundierte Professionalisierung 

(Schreyögg, 2019). Die Herausforderung liegt darin, zwischen Anspruch und Realität zu vermitteln, zwi-

schen Wirksamkeit und Wunschdenken (Greif, 2017, S. 41–46). 

Für Praxis und Ausbildung ergibt sich daraus der klare Auftrag, Coaching nicht nur als Technik, sondern 

als ethisch fundierte, evidenzgestützte und gesellschaftlich eingebettete Haltung zu denken und zu leh-

ren. Coaches benötigen neben Fachwissen vor allem Reflexionsfähigkeit, Wertebewusstsein und syste-

misches Denken (Schlippe & Schweitzer, 2016, S. 251–255). Ausbildungsinstitutionen sollten dies durch 

didaktisch integrierte Haltungsschulung, Supervision und Anwendungstraining systematisch fördern. 

Auch aus gesellschaftlicher Perspektive braucht es Mut zur strukturellen Verankerung: Coaching gehört 

nicht in die Luxussparte für Einzelne, sondern in die Breite, als Teil moderner Gesundheits-, Bildungs- 

und Organisationskultur. Wenn wir mentale Gesundheit als kollektives Gut ernst nehmen, ist Coaching 

kein Zusatz, sondern Teil der Lösung (Arnold et al., 2023, S. 162; WHO, 2005, S. 12–14). 
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