Klar, wirksam und gelassen im Job bleiben-
Leitfaden zum Selbstcoaching

Gerade in dynamischen Arbeitsumfeldern, insbesondere in groBeren
Organisationen, erleben viele engagierte Menschen ein Spannungsfeld: Sie
wollen gestalten, Verantwortung iUbernehmen und etwas bewegen — und
merken gleichzeitig, wie sie an Grenzen stoBen, sich Uberfordern oderin alte
Muster geraten.

Dieser Leitfaden unterstitzt dich dabei, dich selbst bewusst zu fihren, klare
Grenzen zu setzen und deine Wirksamkeit langfristig zu erhalten.

1. Standortbestimmung: Wo stehe ich gerade?

Nimm dir einen Moment Zeit und reflektiere ehrlich:
¢ Wo bringe ich aktuell besonders viel Energie ein?
¢ Wo verliere ich Energie?

¢ Inwelchen Situationen gehe ich Gber meine eigenen Grenzen?
e Wo spureich Frustration oder Enttduschung?

Ergdnzend:

¢ Was lauft gut—und was darf ich bewusst anerkennen?
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2. Friihwarnsignale erkennen

Uberforderung entsteht selten plotzlich. Achte auf deine persénlichen
Signale:

¢ Ich Ubernehme Verantwortung, die eigentlich nicht bei mir liegt
e Ichversuche, Dinge ,,zu retten®

e Ich kdmpfe starker flr ein Thema als das System selbst

¢ Ich werde innerlich unruhig oder angespannt

Reflexionsfrage:
Woran merke ich friihzeitig, dass ich dabei bin, mich zu Gberfordern?

3. Verantwortung bewusst klédren
Statt automatisch mehr zu bernehmen, stelle dir bewusst Fragen:

¢ Istdaswirklich meine Aufgabe?
e Welche Rolle habe ich hier konkret?
o Wertragt die Gesamtverantwortung?

Hilfreicher Gedanke:
Du bist flr deinen Beitrag verantwortlich — nicht fir das gesamte System.

4. Klare Kommunikation {iben
Formuliere bewusst und ruhig:

o ,Wieistdie Zustandigkeit hier konkret geregelt?*

¢ ,lchunterstitze gern punktuell, die Gesamtverantwortung kannich
jedoch nicht ibernehmen.“

¢ ,Wenndieses Thema dazukommt, miUssten wir priorisieren —was hat
Vorrang?*

Zielist nicht Abgrenzung im Sinne von Rickzug, sondern Klarheit.
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5. Umgang mit Unsicherheit und politischen Dynamiken
Gerade in komplexen Organisationen verlaufen Projekte nicht immer linear.
Stelle dir daher regelméaBig folgende Fragen:

e Wie hoch ist das tatsdchliche Commitment flr dieses Thema?

e Wer unterstutzt das Vorhaben aktiv?
¢ Unterwelchen Bedingungen wird es weitergefihrt — und wann nicht?

Das hilft dir, realistisch zu bleiben und deine Energie gezielt einzusetzen.

6. Achtsamkeit im Alltag: Pause — Check - Choose
In herausfordernden Situationen hilft eine kurze innere Unterbrechung:

1. Pause: Einen Moment innehalten, bewusst atmen
2. Check: Was passiert gerade wirklich? Was fuhle ich?
3. Choose: Wie mdchte ich jetzt bewusst reagieren?

Diese kleine Ubung starkt deine Selbstfiihrung im Alltag.

7. Eigene Spielregeln definieren

Formuliere fur dich 3-5 klare Prinzipien, zum Beispiel:
¢ Ich Ubernehme Verantwortung, aber nicht fur alles
¢ Ichinvestiere Energie dort, wo sie Wirkung entfalten kann
¢ Ich prife regelméaBig, ob mein Einsatz noch sinnvoll ist

¢ Ichbleibe klar, auch wenn es unbequem wird

Diese Regeln geben dir Orientierung — unabhangig vom Umfeld.

Copyright Karin Bacher Consulting & Coaching e.K. 2025- www.mindful-business-life.de



8. Selbstwirksamkeit bewusst anerkennen
Reflektiere regelmagig:

¢ Was habe ich konkret bewegt?
¢ Wen habe ich unterstitzt oder gestarkt?
¢ Welche Entwicklungen habe ich angestoBen?

Erlaube dir, deine Wirkung anzuerkennen — ohne sie zu relativieren.

Abschluss

Langfristige Wirksamkeit entsteht nicht durch standigen Einsatz, sondern
durch bewusste Selbstfuhrung.

Du darfst gestalten, Verantwortung iibernehmen und gleichzeitig gut fr dich
sorgen.
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