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Selbstmanagement optimiert die Kont-
rolle über das eigene Handeln. Ein indi-
viduelles Business Coaching bietet sich 
dazu an, um Selbststeuerungsfähigkei-
ten aufzubauen. Systematisch werden 
dabei eigene Ziele geprüft, Motivationen 
und Fertigkeiten gestärkt sowie Hand-
lungsbarrieren überwunden. Ursprüng-
lich aus dem klinischen Bereich kom-
mend, hat ein Ansatz den Weg in die 
Arbeitswelt gefunden, der kognitive ver-
haltenstherapeutische Selbstmanage-
mentansatz. Als individuell problemlö-
sungsorientiertes, die Selbstwirksamkeit 
fokussierendes Konzept bildet es eine 
fundierte und gut übertragbare Arbeits-
grundlage für die Coaching-Praxis. 

Selbstkontrollstrategien 
Aufbauend auf lerntheoretischen Grund-
sätzen lassen sich zunächst drei Selbst-
kontrollstrategien zur Steuerung des 
eigenen Verhaltens beschreiben. Diese 
sind positive Verstärkung, Selbstbestra-
fung und Stimuluskontrolle. Beispiels-
weise belohnt sich ein Projektmitarbei-
ter für das Erreichen von Zwischenzielen 
mit Kaffeepausen (positive Verstär-
kung), hindert Aufschieben durch Weg-
lassen ablenkender Gespräche oder 
schaltet «verlockende» E-Mail-Signale 
aus (Stimuluskontrolle). Das mag relativ 
banal klingen, aber jeder kennt den Un-

terschied zwischen guten Absichten und 
deren Umsetzung.

Selbstmanagement ist so gesehen 
selbstverpflichtend, systematisch und 
konsequent. Gedankensteuerung spielt 
dabei eine wichtige Rolle – etwa durch 
Selbstinstruktion und Selbstlob (z.B. 
«eins nach dem anderen», «gut ge-
macht»). Ziel- und Wertfragen dienen 
der individuellen Motivation, und durch 
gezielte Übungen gelingt ein bewusstes 
Bewältigen von Herausforderungen zu 
erleben und dadurch neues  Verhalten 
aufzubauen. Handlungserfolge wirken 
sich wiederum auf das erlebte Kompe-
tenzgefühl und die Selbstwirksamkeit 
positiv aus. 

Rolle des Coaches
Der Coach versteht sich in diesem Pro-
zess als «Assistent der Selbstregulation» 
durch Vermitteln von Kompetenzen für 
eine zielorientierte, eigenständige Pro-
blemlösung durch den Coachee. Diese 
Selbstregulation ist ein dynamischer 
Prozess, der auf mehreren Ebenen 
abläuft. Selbstmanagement optimiert 
je nach Problemstellung (etwa Stress) 
die Interaktion von Faktoren beispiels-
weise durch Ändern von Stress-Triggern, 
selbst überfordernden Einstellungen, kör-
perlicher Anspannung und schafft ein 

Selbstwirksamkeit- und 
Selbstmanagement- 
Coaching
Der Zeitdruck nimmt zu, verbunden mit unklaren Zielen und man-
gelnden Prioritäten, das kennen viele Führungskräfte aus ihrem 
beruflichen Alltag. Hier bedarf es eines guten Selbstmanagements 
und Selbstführung, um sich wirksam zu organisieren. Gerade 
Führungskräfte sind von dieser Situation besonders betroffen. Sie 
sind in verantwortlicher Position, sind gefordert beim Planen, Ent-
scheiden und beim Kommunizieren. Als persönliche Ressourcen 
helfen Motivation, Selbstvertrauen, Überzeugungskraft, Wissen 
und Handlungsfähigkeit.

WARM-UP!

 
Stephan Bernhard Matthias K. Hettl

Schön, dass Sie da sind!
Selbstmanagement optimiert die 
Kontrolle über das eigene Handeln. 
Ein individuelles Business Coaching 
bietet sich dazu an, um Selbststeu-
erungsfähigkeiten aufzubauen.

Im Selbstmanagement geht es vor-
erst darum, eigene Ziele verbindlich 
zu bestimmen und zu prüfen. Dazu 
sollen die persönliche Motivation 
und die vorhandenen Fertigkeiten 
gestärkt werden. Ebenso wichtig ist 
die Klärung von bestehenden Bar-
rieren und das Streben nach deren 
Überwindung. Die Problemlösung 
steht dabei immer im Zentrum und 
macht diese Methode deshalb so 
wertvoll für die Arbeitswelt.

Achtsamkeit ist dabei ein zentrales 
Element. Im Kern hat Achtsamkeit 
mit dem Umgang des Bewusst-
seins zu tun. Achtsamkeit ist ein 
Unterstützer, wenn es darum geht, 
Grenzen zu erkennen, konzentriert 
zu bleiben, Impulskontrolle auszu-
üben, Abgrenzungen zu schaffen 
und ein klares Bewusstsein für das 
eigene Tun zu schaffen. Achtsam-
keit ist Knochenarbeit und keines-
wegs «soft»! Wir führen Sie ein.

Das «Coaching-Tool: Bucket-List» 
und der spannende und wahr-
scheinlich weitverbreitete «Coa-
ching-Praxisfall: Störungen haben 
Vorrang – Teil 1» runden diese um-
fangreiche Ausgabe ab.

Herzliche Grüsse

 
Stephan Bernhard Dr. Matthias K. Hettl
Herausgeber Chefredaktion & Autor
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funktion und guter Vorsätze scheitern 
Führungskräfte jedoch auf dem Weg zur 
dauerhaften Veränderung bestehender 
Verhaltensroutinen. Diese Alltagserfah-
rung findet sich auch in der Coaching-
Praxis. Für ein Business Coaching stellt 
sich die Herausforderung des Transfers, 
das heisst, dass es oft daran mangelt, 
Verhaltensänderungen und erlernte 
Strategien zu verstetigen und veränder-
te Handlungsroutinen fest im betriebli-
chen Führungsalltag zu etablieren. 

Zudem verantworten Führungskräfte 
die Gestaltung und Fortentwicklung 
unternehmerischer Strukturen und 
Prozesse. Dabei sind einige Rahmen-
bedingungen nicht unmittelbar von 
der Führungskraft beeinflussbar, wie 
Personalfluktuation, Kundennachfrage 
und Kostenentwicklung u. a. Auch im 
Coaching werden häufig Organisations-
strukturen, Prozessabläufe und institu-
tionelle Rahmenbedingungen als Ursa-

che von Konflikten, Belastungen und 
persönlichem Herausforderungen the-
matisiert. Eine Herausforderung für das 
Coaching ist mit der Frage der (Nicht-)
Änderbarkeit dieser äusseren Bedin-
gungen durch den Coachee verbunden.

Fokussierung auf 
beeinflussbaren
 Handlungsbereich
Eine pragmatische Lösung für die Si-
tuation gibt der Selbstführungsansatz 
durch die Fokussierung auf den durch 
den Coachee beeinflussbaren Hand-
lungsbereich. Daneben gilt es in der 
Selbstführung, die planvolle Vorberei-
tung auf das vermeintlich Unplanbare 
einzubeziehen. Dieses Aushalten von 
Paradoxien, von Planbarem und Un-
planbarem, vom Steuern inmitten nicht-
steuerbarer Systeme mit Fokus auf die 
Selbstführung und Selbstorganisation 
ist ein zentrales Themenfeld im syste-
mischen Coaching-Ansatz.

So können z. B. über die innere Anbin-
dung an die eigenen Ressourcen und 
eine Neupositionierung des Coachees 
im System bedeutsame Veränderun-
gen im Erleben, in der Wahrnehmung 
und im Verhalten resultieren. Durch 
diese Art der Selbstreflexion/-führung, 
z. B. durch klare Rollenpositionierung 
und Ressourcenanbindung, zeigen viele 
Führungskräfte nach einem Coaching 
neue Verhaltens- und Erlebensweisen 
mit grosser Wirkung auf ihre Unterneh-
men und die Mitarbeiter darin.

Selbstwirksamkeit- und Selbstmanage-
ment-Coaching benötigt einen konti-
nuierlichen eigenen Raum zur Be-
stands aufnahme, Standortbestimmung, 
Selbsteinschätzung und Planung im be-
trieblichen Kontext. Ein Coaching kann 
ausgehend von den Reflexionsbedürf-
nissen des Coachees diese Räume su-
chen und helfen, diese zu etablieren 
und damit Erfahrungen zu sammeln. 

Selbstführung und Achtsamkeit 
im BusinessCoaching
Unsere Selbstführung wird jeden Tag aufs Neue herausgefordert. Das ist eine wahrzunehmende Dauer-
aufgabe, für welche das eigene Bewusstsein immer wieder sensibilisiert werden muss. Denn Führung 
und Selbstführung starten mit dem Blick nach innen. Der operative Führungskräftealltag verleitet, die 
eigene Aufmerksamkeit auf Projekte, den Tagesablauf und das nächste zu lösende Problem zu richten.

Der Businessalltag einer Führungskraft 
vermittelt den Eindruck, dass die Schwer-
punkte der Aktivitäten im Aussen liegen. 
Zudem wird durch eine immer dynami-
schere VUCA-Welt die Verführung durch 
Ablenkungen und ein Beschäftigen mit 
einer Vielzahl an Geräten wie PCs, Han-
dys, Tablets oder Smartwatches sowie 
der damit verbundenen Programme und 
Pushnachrichten maximal grösser. Der 
Eindruck entsteht, dass «man gearbeitet 
wird» anstatt zu arbeiten.

Hier liegt die Verantwortung für die 
Aufmerksamkeitssteuerung eindeutig 

bei uns selbst. Doch das Entwickeln 
eines klaren Bewusstseins darüber 
hilft, sich nicht von der «Tyrannei der 
Dringlichkeit» dominieren zu lassen. 

Selbstführung 
und Achtsamkeit
Achtsamkeit hat viele verschiedene 
Erkenntniswurzeln, die sich vor allem 
aus religiösen, philosophischen und 
kulturellen Ursprüngen ergeben. In der 
Philosophie geht es darum, Einblicke 
in die Wirklichkeit und den Umgang 
mit dieser zu gewinnen. Die Psycho-
logie wiederum stellt die Selbstwahr-

nehmung und Selbsterkenntnis des 
Einzelnen als wesentliche Aufgaben 
in den Mittelpunkt. Die Religion be-
schreibt «Lebenskonzepte» im Um-
gang mit der eigenen Person und den 
anderen.

Achtsamkeit wird dabei in verschiede-
nen Arten praktiziert. Als Gespräch, 
Gebet, Ritual oder Meditation. Gerade 
aus der buddhistischen Tradition ha-
ben sich Meditationszentren auch im 
Westen verbreitet, und es gibt Kurse 
und Retreats, um Achtsamkeit zu er-
lernen und zu praktizieren.


