Selbstbegleitung ist ein Teil von Selbstfithrung. Und das
eine zentrale Fithrungskompetenz.

Wo Verdanderungsdynamik und Unsicherheit immer mehr zunehmen und Sicherheit
bietende dullere Element sich zugunsten flexibler Arbeitsweisen auflosen, bleibt als
stabilisierender Faktor vor allem eins: die innere Dimension. Das gilt ganz besonders fir
Flihrungskrafte. Nicht mehr Kontrolle tiber andere gibt Sicherheit, sondern
Selbstkontrolle oder anders gesagt: Selbstflihrung.

Selbstfiihrung bedeutet, sich selbst zu kennen, sich selbst emotional begleiten zu
kdnnen und so Verantwortung fir sich selbst in den unterschiedlichen Rollen zu
Ubernehmen. Dazu gehort auch, zu sich selbst ,,Ich bin ok” sagen zu kdnnen und Frieden
mit belastenden Verhaltensmustern zu schlieRen.

Denn nur, wer zu sich selber stehen kann, kann auch andere annehmen. Nur, wer die
eigenen Schwachstellen freundlich annehmen kann ist in der Lage, Entwicklung auch fir
andere moglich zu machen.

Los geht's
Uben Sie Schritt fiir Schritt ,,Ich bin ok.” zu sagen.

Nur nochmal zur Vergewisserung: Hier steht nicht ,Ich bin groRRartig, fabelhaft und der
tollste Hecht im Karpfenteich”, sondern ,Ich bin in Ordnung.” Dieser Gedanke kommt
aus der Transaktionsanalyse. Deren Grundannahme ist: Jeder Mensch ist als Mensch
Ordnung — selbst wenn sein Verhalten das gerade nicht ist. Also: BloR., weil Sie sich
selbst ok finden, heif3t das nicht, dass Sie auch alles, was Sie tun, véllig ok finden sollten.
Im Gegenteil: Wer sich selbst als Mensch grundlegend annehmen kann, kann auch
konstruktiv an eigenen Schwachen und Fehlern arbeiten.
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Schritt 1: Entdecken Sie, dass Sie fiir andere wichtig sind
Uberlegen Sie, warum Sie fiir einen anderen Menschen, die
Gesellschaft oder ein anderes Lebewesen wichtig waren oder
sind.

Notieren Sie in der kommenden Woche (und gerne auch in
den weiteren Wochen) jeden Tag einen Satz.

Z.B.

»Ich war wichtig fiir meine Nachbarin, weil ich wéihrend ihres
Urlaubs ihren Postkasten geleert habe.” oder

»Ich bin wichtig flir meinen Hund, weil ich jeden Tag mit ihm
die Abendrunde drehe.”.

Schritt 2: Raumen Sie lhrer Sichtweise Platz ein

Denken Sie an eine Situation, in der Sie sich von anderen
bewertet gefiihlt haben. Notieren Sie kurz diese Bewertung
bzw. lhre Phantasien dazu und verfassen Sie dann Ihre eigene
Sichtweise auf die Situation.

Z.B.

,leammitglied Miiller hat im letzten Meeting immer wieder die
Augen gerollt. Das wirkt auf mich, als wdre die Person genervt
von meinen Fragen. - Meine Sichtweise: Meine Fragen hatten
einen guten Grund. Wenn Miiller wirklich genervt war: Das
darf er sein. Es war mir trotzdem wichtig, die Fragen zu stellen.
Nicht jede Frage muss allen gefallen und immer angenehm
sein.”.

Machen Sie das immer dann, wenn Sie von Bewertungen
anderer unangenehm berihrt sind.

Schritt 3: Finden Sie das Gute an lhren Schwéachen

Notieren Sie all Ihre Schwéachen, an denen Sie sich immer
wieder storen. Erstellen Sie eine Liste. Nehmen Sie sich dann
jeden Tag eine Schwache vor und notieren dazu, was das Gute
an dieser Schwache ist.

Z.B.

»Ich bin ungeduldig. — Ich méchte die Dinge schnell geregelt
bekommen und lege deshalb gerne direkt los.” oder so:

“Ich kann schlecht mit Kritik umgehen. — Ich bin sehr
empfindsam, darum trifft mich Kritik besonders hart.” oder so:

»Ich bin besserwisserisch. — Ich habe ein grofses Wissen und
méchte das gerne auch teilen.”.
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