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1 EINLEITUNG

Die Idee zu diesem Buch ist in den letzten Jahren langsam gereift. Lange
Zeit war ich der Auffassung, dass zum Thema Selbstflihrung schon genug
geschrieben wurde. Gleichzeitig hat sich in mir der Wunsch hartnackig ge-
halten, mich mit dem Thema schreibend nochmals vertieft auseinander-
zusetzen und meine Erfahrungen zum Thema Selbstflihrung in verdich-
teter Form zur Verfliigung zu stellen. Das Buch ist aus unterschiedlichen
Quellen gespiesen. Zum einen arbeite ich seit tUber 20 Jahren als Coach
und begleite Menschen in anspruchsvollen Positionen entlang ihrer An-
liegen. Parallel dazu war ich immer auch als Dozentin und Seminarleiterin
tatig. In beiden Rollen hat das Thema Selbstfiihrung in den letzten Jahren
an Bedeutung gewonnen und ist mit der Zeit zu einem Schwerpunkt
meiner Arbeit geworden. In diesem Zusammenhang habe ich mich durch
einen beachtlichen Berg an Literatur zum Thema Selbstfiihrung gelesen.
Immer auf der Suche nach einem Verstandnis und nach Hinweisen, die fur
die Arbeit mit Klientinnen und Seminarteilnehmern hilfreich und praktikabel
sein konnten. Und als dritte Quelle will auch mein eigener Bezug zum Thema
nicht unerwahnt bleiben. Wenn mich das Thema nicht auch ganz person-
lich interessieren und immer wieder herausfordern wirde, hatte ich mich
in den letzten Jahren sicher nicht so intensiv damit beschaftigt.

1.1 Anliegen von Klientinnen und Klienten

Im Coaching geht es nicht nur, aber haufig auch um Fragen der Selbst-

fuhrung:

* Wie kann ich haushalterisch mit meiner Energie umgehen?

» Wie gelingt es mir, trotz vielfaltigen Anforderungen das Steuer
in der Hand zu behalten?

« Was kann ich tun, damit ich mich nicht in der Arbeit verliere?

» Wie kann ich mich gegenuber Uberzogenen Erwartungen besser
abgrenzen?

*  Wie kann ich mich in der Arbeit wirksam einbringen, statt nur
Pendenzen abzuarbeiten?

* Wie komme ich wieder zu mehr Leichtigkeit in meinem Alltag?

Das ist nur ein kleiner Ausschnitt von Fragen, die Fuhrungs- und Fach-
personen sowie Unternehmerinnen im Coaching beschaftigen. Wie konnte
es auch anders sein. Diese Fragen beschaftigen alle von uns, die Uber
lange Zeit in anspruchsvollen Feldern tatig sind. Die einen stellen sich
diese Fragen laufend und justieren in der Auseinandersetzung damit ihre
Selbstfiihrung quasi kontinuierlich. Wahrend andere heftig und meist un-
gebeten mit diesen Fragen konfrontiert werden, wenn sie merken, dass
die Kraft nachlasst oder die Motivation zunehmend abhandenkommt. In
beiden Fallen gibt es keine rezepthaften Antworten. Obwohl ein Grossteil
der Ratgeberliteratur etwas anderes vermittelt, bin ich Uberzeugt, dass
es «die gute Selbstfihrung» ebenso wenig gibt wie «die gute Flihrung».
Es geht sowohlin den Coachings als auch in den Seminaren vielmehr da-
rum, innezuhalten, die Selbstfiihrung aus verschiedenen Perspektiven zu
reflektieren und Impulse flir grossere oder kleinere Anpassungen zu ver-
mitteln. Als Coach oder Seminarleiterin verstehe ich mich dabei nie als
Expertin, sondern immer als Wegbegleiterin.
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1.2 Eigener Bezug zum Thema

Gerade das Schreiben dieses Buches hat mich in meiner Selbstfiihrung
enorm gefordert. Ich war bass erstaunt, welche inneren Stimmen sich
zu Wort gemeldet haben, als ich mich entschieden habe, das Buch zu
schreiben.

Da gab es die Zweiflerin in mir, die sich lauthals vernehmen liess:

» Esgibt schon so viele Beratungsbucher. Was willst du da noch
wirklich Neues beitragen?

« Flr dich Antworten zu finden, ist ja die eine Sache. Aber musst du
damit auch gleich an die Offentlichkeit?

» Und was, wenn sich niemand dafur interessiert, was du da heraus-
gefunden hast?

Die Pragmatikerin in mir blies in ein ahnliches Horn, wenn auch mit mode-

rateren Argumenten:

« Du hast eine erfolgreiche Beratungspraxis. Was willst du denn noch?
Gebe dich doch einfach mit dem Erreichten zufrieden.

» Dieser ganze Aufwand wird sich doch nie und nimmer lohnen.

« Draussen scheint die Sonne und du sitzt freiwillig am Schreibtisch.
Im Garten hattest du schneller ein Erfolgserlebnis.

Da gab es aber auch die Stimme der Forscherin und Entwicklerin, die sich
zwar viel leiser, aber doch beharrlich meldete:
* Wenn es nun mal das ist, was mich interessiert. Ich habe Fragen,
auf die ich in meinem Buch Antworten finden will. Wenn es dann
auch anderen als Anregung dient, umso besser.
« Ich weiss, dass mir das Schreiben dabei hilft, meine Gedanken
zu ordnen und mir Klarheit iber mein Handeln zu verschaffen.
Das wird auch hier so sein.
* Ich sehe in meiner Praxis, wie viele Menschen das Thema umtreibt
und ich will sie besser unterstitzen konnen.

Es brauchte etliche Verhandlungen mit meinem inneren Team, um die
Blockaden zu Uberwinden und an meinem Vorhaben dranzubleiben.
Irgendwann ist mir dann aufgefallen, dass die meisten Menschen, die sich
ans Schreiben wagen, von inneren Kampfen berichten. Offenbar mogen
es die auf Sicherheit bedachten Selbstanteile nicht, wenn wir uns auf neues
Terrain begeben und uns dabei exponieren. Auch im Hinblick auf meine
zeitlichen Ressourcen war es kein einfaches Vorhaben und ich musste
mich immer wieder entscheiden, wie ich meine Prioritaten setzen wollte.

Auf der anderen Seite bin ich es als Unternehmerin gewohnt, mich selber
an der Hand zu nehmen und mich durch unwegsames Gelande zu fihren.
Wer sollte das sonst tun? Da gibt es keine Vorgesetzten, die im jahrlichen
Personalgesprach die Jahresziele Uberprufen und helfen, die berufliche
Perspektive zu justieren. Als Unternehmerin ist man in hochstem Mass
auf Selbstflihrung angewiesen, was Fluch und Segen gleichzeitig bedeu-
ten kann. Aber letztlich habe ich mir Gber all die Jahre eine Expertise an-
geeignet, mit allem, was ich an mir selber ausprobiert habe. Die eigene
Selbstfihrung ist fir mich auch ein Experimentierfeld, eine Art Labor, in
dem Ansatze erprobt und weiterentwickelt werden, bevor ich sie meinen
Klientinnen zumute.



1.3 Wozu dieses Buch und fiir wen?

Am Anfang meines Buchprojektes standen drei Fragen, auf die ich im
Rahmen meiner Beratungs- und Lehrtatigkeit Antworten suchte:
* Wie konnen wir in unserem anspruchsvollen Alltag zu einer
verlasslichen Selbstflihrung gelangen?
» Welchen Beitrag kann das Coaching dazu leisten?
« Was hilft Klientinnen und Klienten, ihre Selbstfihrung nachhaltig
zu verandern?

Je klarer und konkreter die Antworten wurden, desto grosser wurde der
Wunsch, meine Erkenntnisse in Buchform zuganglich zu machen.

Das Buch ist bewusst nicht als klassischer Ratgeber geschrieben. Es be-
inhaltet deshalb auch keine Ratschlage und Anleitungen. Der Grund dafur
liegt in meiner Uberzeugung, dass es fiir die eigene Selbstfiihrung keine
allgemeingultige Anleitung gibt.

Hingegen soll es Coachs und Beraterinnen zur Weiterentwicklung ihrer
Praxis dienen. Daruber hinaus konnen Fihrungspersonen in diesem Buch
Anregungen fiur die Reflexion ihrer eigenen Selbstfihrungspraxis finden
und sich ein erweitertes Verstandnis erarbeiten, das ihnen in der Personal-
fihrung dienlich ist.

1.4 Wie das Buch aufgebaut ist

Der erste Teil des Buches geht Fragen der eigenen Selbstfihrungspraxis
auf den Grund, wahrend sich der zweite Teil explizit dem Beitrag des
Coachings widmet.

Im 2. Kapitel werde ich mein Verstandnis von Selbstfihrung darlegen und
gegenlber Formen der Selbstoptimierung abgrenzen. Es geht mir darum,
die Selbstflihrung zu verorten und gleich zu Beginn ein paar Missverstand-
nisse aus dem Weg zu raumen.

Der Alltag von vielen meiner Klientinnen und Klienten fuhlt sich mindes-
tens zeitweise gar nicht so an, als ob sie darin viel zu melden hatten.
Deshalb heisst das 3. Kapitel «Von wegen selbst in Fiihrung ...». Es soll das
Verstandnis fur die Herausforderungen erweitern, mit denen wir es zu tun
haben, wenn wir zu einer verlasslicheren Selbstfihrung gelangen wollen.
Das ist wichtig, um die Selbstflihrung nicht als Schonwettervorhaben zu
verstehen, das beim ersten Sturm wieder aufgegeben wird, weil sich das
Leben einmal mehr nicht an unsere Vorstellungen halt.

Das 4. Kapitel ist dem Konzept der achtsamen Prasenz gewidmet, auf das
ich ausfihrlich eingehen werde. Achtsamkeit ist in den letzten Jahren
zu einem regelrechten Hype geworden. Damit verbunden sind — wie bei
jedem Hype — Ubersteigerte Erwartungen, die dem Kern des Konzeptes
zuwiderlaufen. Ich erachte die Achtsamkeitspraxis tatsachlich als Basis
einer wirksamen Selbstfiihrung. Aber ich weiss auch, wie schwer es
vielen fallt, sie verlasslich in den Alltag zu integrieren. Meiner Erfahrung
nach hat das zu einem rechten Teil mit unrealistischen Erwartungen zu

1"
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tun, die dann zwangslaufig enttauscht werden: «Jetzt habe ich doch heute
Morgen zehn Minuten lang meditiert und bin trotzdem so genervt nach
dem Gesprach mit meiner Chefinl» Ich werde aufzeigen, welche Bedeu-
tung die Achtsamkeitspraxis fur die Selbstfihrung hat, aber auch, dass
sie kein Wundermittel ist.

Im 5. Kapitel werde ich die Frage beantworten, welchen Beitrag das Coa-
ching fur eine gelingende Selbstfiihrung leisten kann und wo die Grenzen
des Coachings liegen.

Das 6. Kapitel ist ganz der Frage gewidmet, wie das Selbstfihrungs-
coaching wirkungsvoll gestaltet werden kann. Ich habe im Rahmen dieses
Buches sieben Wirkprinzipien herausgearbeitet, die ich aufzeigen und
anhand von Praxisbeispielen illustrieren werde.

Und zum Schluss werde ich im 7. Kapitel anhand von zwei ausfihrlichen
Fallbeispielen Einblick in meine Coachingpraxis geben. Damit soll das
Selbstflihrungscoaching als Prozess erfahrbar werden. Die fallbezoge-
nen Interventionen sollen vor allem Coachs und Beraterinnen als Veran-
schaulichung der vorangehenden Kapitel dienen. Sie konnen aber auch
interessierten Klienten oder Seminarteilnehmerinnen einen Einblick in die
Praxis des Selbstfiihrungscoachings gewahren.

Sprachlich habe ich mich dafiir entschieden, die weibliche und die mann-
liche Form alternierend zu verwenden. Damit mochte ich sicherstellen,
dass sich beide Geschlechter gleichermassen angesprochen fihlen, ohne
dass der Sprachfluss unterbrochen wird.






2 WAS IST MIT SELBSTFUHRUNG GEMEINT?

Es gibt verschiedene Definitionen fur den Begriff «Selbstflihrung», denen
je unterschiedliche Konzepte zugrunde liegen." In ihrer Ausrichtung orien-
tieren sich die meisten Konzepte an der Frage, wie Ziele (seien es eigene
oder vorgegebene) besser erreicht werden konnen. Dahinter steht in der
Regel ein okonomisches Verstandnis: Wie konnen wir unsere Zeit und Ener-
gie einsetzen, damit wir gute Ergebnisse erzielen und Uber einen langen
Zeitraum leistungsfahig bleiben? Dieser Aspekt der Selbstfiihrung ist
sicher als bedeutsam zu betrachten, wenn wir uns die hohe Zahl von
erschopfungsbedingten Erkrankungen vor Augen fuhren. In meinem
Verstandnis ist Selbstfihrung aber weiter gefasst.

Ich verstehe Selbstfiihrung als die Fahigkeit, das eigene Leben bewusst
zu gestalten.

In den meisten meiner Coachings geht es zwar in erster Linie um Anlie-
gen, die sich auf den Arbeitskontext beziehen. Aber in der Regel wird
schnell deutlich, dass andere Lebensbereiche stark davon tangiert sind
und entsprechend in die Bearbeitung einbezogen werden sollten. Damit
meine ich nicht die gangige Vorstellung einer ausgewogenen Work-Life-
Balance. Zum einen verstehe ich Arbeit als wichtigen Bereich unseres Le-
bens und zum anderen wird die Arbeit definitiv nicht befriedigender, wenn
wir sie vom Leben abkoppeln. Wesentlich hilfreicher als mentale Land-
karte ist fir mich das Modell der Lebensbalance nach Lothar Seiwert?

LEBENS-

BALANCE

1 Mdller, F. & Braun, W. (2009).
2 Seiwert, L. (2001): S. 24.

Abbildung 1
Lebensbalance nach Seiwert
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Das Modell verdeutlicht die Wechselwirkung zwischen den Lebensberei-
chen. Wenn der Bereich Arbeit/Leistung tGber Wochen, Monate oder gar
Jahre unsere ganze Zeit und Aufmerksamkeit beansprucht, zeigen sich
friher oder spater Auswirkungen in anderen Lebensbereichen. Sei es,
dass sich der Korper bemerkbar macht oder wichtige Beziehungen in
Schieflage geraten. Ich verstehe das Modell der Lebensbalance nicht ideal-
typisch. Die Vorstellung, dass wir unser Leben in einem stetigen Gleich-
gewicht verbringen, erachte ich als illusorisch. Selbstverstandlich gibt es
Phasenim Leben, in denen die Karriere im Vordergrund steht und andere,
in denen die Familie viel Aufmerksamkeit in Anspruch nimmt. Wenn wir
krank sind, tun wir gut daran, uns in besonderem Mass unserer Gesund-
heit zu widmen. In Bezug auf die Selbstfihrung ist das Modell hilfreich,
um die Wechselwirkungen zu verstehen und die eigene Ausrichtung zu
justieren:
» Wasist mirin der jetzigen Lebensphase besonders wichtig?
» Wie musste ich meine Prioritaten verandern, um dem Rechnung
zu tragen, was mir besonders wichtig ist?
« Welchen Preis bin ich bereit, dafir zu bezahlen?
» Wo versuche ich Anforderungen zu erfillen, die mit dem kollidieren,
was mir am Herzen liegt?
« Wie geht es mir dabei?
* Inwiefern lasse ich mich von einem kraftvollen Bild einer
erwlnschten Zukunft leiten?
« Und wo versuche ich einfach nur, es allen recht zu machen?

2.1 Fuhrungskompetenz nutzen

Die Anfragen fur ein Selbstfihrungscoaching kommen nicht ausschliess-
lich, aber sehr oft von Klientinnen in einer Fuhrungsposition. Manche fuh-
ren eine Institution, eine Abteilung, ein Team oder ihr eigenes Unterneh-
men. Und manche fiihren eine Gruppe von Lernenden oder ein politisches
Gremium. In der Zusammenarbeit mit Klienten in Fihrungspositionen habe
ich mich immer wieder gefragt, wie es gelingen konnte, das vorhandene
Know-how zum Thema Fihrung auch fir die Selbstfihrung nutzbar zu
machen.

Den Klientinnen in Fuhrungspositionen ist in der Regel klar, dass sie ihr
Fuhrungshandeln den individuellen und situativen Voraussetzungen ihrer
Mitarbeitenden anpassen muissen, um erfolgreich zu sein. Sie haben in
ihren Teams hoch motivierte Mitarbeitende, denen sie genligend Freiraum
gewahren muissen, wenn sie ihr Engagement erhalten wollen. Sie haben
aber auch Teammitglieder, die aufgrund ihrer Disposition oder ihrer aktu-
ellen Lebenssituation auf eine engere Fihrung angewiesen sind. Im einen
Fall machen Fuhrungspersonen ihre Mitarbeitenden ab und an darauf auf-
merksam, dass gut auch wirklich gut genug ist und im anderen missen
sie ihre Erwartungen freundlich, aber bestimmt immer wieder zum
Ausdruck bringen. Fur die meisten Fuhrungspersonen ist es selbstver-
standlich, dass jede und jeder im Team etwas anderes braucht, um sich
langfristig produktiv fir die Ziele der Organisation einsetzen zu konnen.



Die meisten Fuhrungspersonen versuchen, in ihrem Fuhrungshandeln
eine Balance zwischen den Bedurfnissen der Mitarbeitenden und den
Anforderungen der Organisation zu finden. Sie wissen in der Regel, dass
sie mit einem verwohnenden Fuhrungsstil ebenso wenig Aussicht auf
Erfolg haben wie mit einem Fuhrungsstil, der den Mitarbeitenden das
Allerletzte abverlangt und sie auch dann noch antreibt, wenn sie schon
langst nicht mehr konnen.

Vor diesem Erfahrungshintergrund ist es meist sehr einleuchtend, Selbst-
fuhrung als Fuhrung der eigenen Person unter Berlcksichtigung der situa-
tiven Anforderungen einerseits und den eigenen Bedurfnissen anderer-
seits zu definieren. In Anlehnung an das Fihrungsgitter von Blake &
Mouton® kann sogar von einem eigentlichen Selbstfiihrungsstil gespro-
chen werden:

EIGENE BEDURFNISSE + +

- - SITUATIVE ANFORDERUNGEN + +

Wenn Fihrungspersonen nun mit einem Anliegen im Bereich Selbst-
fuhrung in die Beratung kommen, bietet sich eine Reflexion des eigenen
Selbstflhrungsstils an:
» Wie flhren Sie sich selbst im Normalbetrieb?
Woran erkennen Sie das?
» Wie flhren Sie sich selbst, wenn es stressig wird?
Woran erkennen Sie das?
* Inwiefern unterscheidet sich Ihr Fihrungsstil sich selbst gegentber
vom Fihrungsstil gegentber Ihren Mitarbeitenden?

3 Blake & Mouton (1964) zitiert nach Steiger, T. (2013): S. 53-54.

Abbildung 2

Selbstfiihrungsstil in Anlehnung
an das Fiihrungsgitter von
Blake & Mouton
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« Wenn Sie lhre Selbstflihrung aus einer gewissen Distanz betrachten:
Inwiefern finden Sie Ihren Fihrungsstil sich selbst gegentiber
zielfihrend?

« Was mussten Sie aus der Perspektive Ihres Know-hows Uber
Fidhrung anpassen? In welchen Situationen vor allem?

Mit welchem Ziel?

Die Antworten der Klienten fallen haufig so aus, dass sie den Fuhrungs-
stil sich selbst gegentber ihren Mitarbeitenden auf keinen Fall zumuten
wurden. Nicht nur aus Menschlichkeit, sondern auch, weil sie wissen, dass
es auf Dauer nicht zielfihrend ware und die Gefahr bestiinde, die besten
ihrer Mitarbeitenden zu verlieren. Jetzt kann naturlich ins Feld gefuhrt
werden, dass an Fihrungspersonen als Kadermitarbeitende andere Leis-
tungsanforderungen gestellt werden als an ihre Mitarbeitenden. Das ist
zwar richtig, aber auch nur die halbe Wahrheit. Das Ziel einer guten Fuh-
rung ist ja nicht die Verweichlichung, sondern das langfristige Sicher-
stellen von Produktivitat. Selbst Spitzensportler und ihre Trainerinnen
wissen, dass ausserordentliche Leistungen auf Dauer nur moglich sind,
wenn der Trainingsplan auf die tatsachlichen Voraussetzungen der Athle-
ten abgestimmt ist.

Und es gibt noch einen anderen Aspekt zu bedenken. Fihrungspersonen
sind immer auch Rollenmodell fur ihre Mitarbeitenden. Ich kann aus eige-
ner Erfahrung sagen, dass das, was wir an Selbstfihrung vorleben, mehr
Wirkung zeigt als gut gemeinte Workshops und Tagungen zu Themen wie
«gesund bleiben im Beruf».

2.2 Selbstfiihrung meint nicht Selbstoptimierung

Wenn ich in diesem Buch von Selbstfiihrung spreche, ist es mir wichtig,
diese deutlich von Formen der Selbstoptimierung abzugrenzen. Selbst-
optimierung hat Hochkonjunktur. Die Ratgeber zu verschiedenen Formen
der Selbstoptimierung fiillen ganze Abteilungen in den Buchhandlungen:
«Wie Sie Ihre Zeit optimaler nutzen», «In 10 Schritten zu innerer Gelassen-
heit», «Verbessern Sie lhre Performance dank Superfood» etc. Die sozia-
len Medien fordern diesen Trend, in dem vermeintliche Ergebnisse fort-
laufend veroffentlicht werden konnen. Selbstoptimierungsansatze gehen
davon aus, dass wir in verschiedenen Bereichen mehr oder weniger defi-
zitar sind, und sie halten uns dazu an, diese Defizite zu eliminieren, um im
Wettbewerb mithalten zu konnen. Das Motto dahinter ist in der Regel:
«Mehr, schneller, hoher, erfolgreicher, ...» Letztlich ist die Selbstoptimie-
rung ein okonomisches Prinzip, das unhinterfragt auf unsere Lebens-
fuhrung Ubertragen wird.

Die Selbstfihrung im hier gemeinten Sinn geht davon aus, dass wir grund-
satzlich sind, wie wir sind — mit allen unseren Starken und Schwachen —
und dass das in Ordnung ist. Dahinter steht eine Haltung von Akzeptanz.
Trotzdem sind wir auf innere Fihrung angewiesen, wenn wir die Verant-
wortung fur uns und unser Leben Ubernehmen wollen, statt uns einfach
im Strom der Anforderungen und (Selbst-)Anspriiche treiben zu lassen
und uns dann zu wundern, dass sich unser Leben nicht mehr so anfuhlt,
als hatten wir darin noch etwas Wesentliches zu melden. Die Ratgeber zur



Selbstoptimierung mogen im Einzelfall durchaus hilfreich sein. Sie bewir-
ken aber nicht selten, dass unser Geflihl des Ungentigens und damit
unser Stresspegel steigt: «Noch eine Anforderung, die ich erfillen muss!»
Selbstflhrung hingegen wird als Aufgabe verstanden, die sich situativim
Spannungsfeld zwischen den eigenen Bedirfnissen und den Anforderun-
gen unserer Rollen bewegt (siehe Abschnitt 2.1). Dass zu Fihrung auch
Entwicklung gehort, diirfte fir die meisten von uns selbstverstandlich sein.
Folglich hat auch die Selbstentwicklung ihren Platz innerhalb der Selbst-
fihrung. Aber genauso, wie wir in der Personalentwicklung dosiert und
besonnen vorgehen, sollten wir es auch bei der Selbstentwicklung an-
gehen: alles zu seiner Zeit und im richtigen Mass.

2.3 Selbstfiihrung hat nichts mit Egoismus zu tun

In meinen Seminaren zum Thema Selbstfiihrung gehen Teilnehmer im-
mer wieder davon aus, Selbstflihrung sei mit Egoismus gleichzusetzen.
Um diesem Missverstandnis entgegenzuwirken, beziehe ich mich gerne
auf das Wertequadrat von Friedemann Schulz von Thun*:

4 Schulz von Thun, F. (2003): S. 52-59.

Abbildung 3
Wertequadrat nach
Schulz von Thun
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Das Wertequadrat verdeutlicht, dass es in der Selbstfihrung um eine
Balance zwischen Engagement und Selbstflirsorge geht. Erst wenn die
Selbstfiirsorge Ubertrieben und quasi tber das Wohl von anderen gestellt
wird, kann sie in Egoismus kippen. Genauso kann aber eben auch das
Engagement in seiner Ubertriebenen Form zur Aufopferung verkommen.

Meiner Erfahrung nach hilft die Darstellung den Klientinnen und Seminar-
teilnehmern, die Selbstfiihrung so zu verorten, dass sie mit ihren Wert-
vorstellungen und Prinzipien besser vereinbar ist. Die meisten Klienten
im Selbstfihrungscoaching haben eher die Tendenz zur Aufopferung oder
gar Selbstausbeutung und interpretieren Massnahmen zur Selbstflirsorge
entsprechend rasch als Zeichen von Egoismus. Vor diesem Hintergrund
ist es hilfreich, immer wieder auf das Wertequadrat Bezug zu nehmen.

2.4 Das Steuer wieder selbst in die Hand nehmen

Zusammenfassend geht es bei der Selbstfihrung im Wesentlichen darum,
sich selbst eine gut abgestimmte Fuhrung zukommen zu lassen, um das
eigene Leben bewusst gestalten zu konnen. Ja, wir leben in einer komple-
xen Welt, die hohe Anforderungen an uns stellt und es ist zentral, dass wir
dabei die Verantwortung fur uns selbst nicht aus der Hand geben, auch
wenn die diesbezlglichen Versuchungen gross sind. Auf den Nenner ge-
bracht geht es darum, wieder mehr Herrin im eigenen Haus zu werden,
statt sich von Anforderungen, Zwangen und Stressmustern bestimmen
zu lassen. «Das Steuer wieder selbst in die Hand nehmen, statt sich vom
Autopiloten steuern zu lassen» — so hat es eine Seminarteilnehmerin tref-
fend formuliert. Das ist allerdings schneller gesagt als getan. Im Alltag
fihlen wir uns den immensen Anforderungen oft ausgeliefert und sind
gefangen in unseren Stressmustern. Im nachsten Kapitel werde ich auf-
zeigen, was damit gemeint ist.
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SELBST IN FUHRUNG

‘Der Alltag stellt hohe Anforderungen an uns alle. Das Bemiihen, irr{mer_mehr und
moglichst viel gleichzeitig zu bewiltigen, setzt uns permanent unter Druck und
bringt uns auf Dauer an die Grenze unserer Krafte. In der Folge lassen die Leis-

tungsfihigkeit und die Motivation nach, was in der Regel zu noch mehr Anstren-
gung fiihrt. ' Rago :

Das Buch geht Fragen-der eigenen Selbstfﬁhrungsprakis auf den Grund. Es zeigt
auf, wie die Verbindung zu sich selbst gestarkt und eine_verldssliche Selbstfiih-
- rung kultiviert werden kann. :

- Dariiber hinaus widmet es sich der Frage, wie Klientinnen und Klienteri im Rahmen
eines Coachings in ihrer Sélbstf'ijhrung unterstiitzt werden konnen. Es werden
sieben Wirkprinzipien aufgezeigt und anhand von zahlreichen Praxisbeispielen
veranschaulicht. Zwei ausfihrliche Fallbeispiele geben einen konkreten Einblick
“in die'Coachingpraxis;. ‘
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