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Die Energietanks

wieder fiillen

Barbara Liebermeister

SCHWERPUNKT

Aktuell arbeiten nicht nur viele Fihrungskrafte - teilweise geflihlt seit
Jahren - an der Belastungsgrenze. Barbara Liebermeister gibt zwolf
Selbstcoaching-Tipps, die helfen konnen, die Energietanks wieder
zu flllen, um ein Ausbrennen zu vermeiden.

1. Machen Sie sich bewusst, dass auch Sie (nur) ein
Mensch sind ... und zeigen Sie dies auch anderen
Personen.

2. Akzeptieren Sie, dass auch Sie manchmal an
Ihre Grenzen stoflen - sowohl physisch als
auch psychisch.

3.Fiihren Sie sich Thre Erfolge in den zuriickliegen-
den Jahren vor Augen. Und seien diese (schein-
bar) noch so klein, sie sind nicht selbstverstind-
lich.

4. Reflektieren Sie, von wem Sie in der zuriickliegen-
den Zeit Unterstiitzung erfahren haben - beruflich
und privat. Machen Sie sich bewusst, wer Thre Stiit-
zen im Alltag sind, auf die Sie bauen und vertrauen
konnen.

5. Ermitteln Sie, was sich in Threm Umfeld in den zu-
riickliegenden Jahren oft schleichend verindert
hat. Nehmen Sie sich eine Auszeit oder nutzen Sie
eine stille Stunde, um Ihr gewohntes Verhalten zu
tiberdenken und sich bewusst zu werden, wo Sie
eventuell einige Weichen neu stellen sollten.

6. Seien Sie dabei ehrlich zu sich selbst! Stehen Sie zu
Thren Schwichen und eventuellen Defiziten und
iiberlegen Sie sich, wo Sie von wem eventuell ,,.Sup-
port® brauchen.

7. Reflektieren Sie alleine oder mit einem Coach oder
mit einer Person, die IThnen wichtig ist, was fiir Sie
ein erfiilltes Leben bedeutet und was fiir Thr Wohl-
befinden wesentlich ist - beruflich und privat. Fo-
kussieren Sie Ihre Aktivitdten hierauf.

8.Haben Sie den Mut, zu Anforderungen, die von
aullen an Sie gestellt werden, auch mal Nein zu
sagen. Sie miissen und konnen nicht alle Rollen-
anforderungen erfiillen. Zu viel ist schlicht zu viel!

9.Planen Sie in Thren Alltag Rdume und Zeiten fiir
sich ein, also Oasen, um neue Energie zu tanken.

10.Akzeptieren Sie, dass vieles anders kommt als von

Ihnen geplant und gedacht. Seien Sie entspre-
chend flexibel und anpassungsbereit.

11.Machen Sie sich bewusst, dass nicht nur Sie ak-

tuell am Rande Threr Belastungsgrenze agieren.
Vermutlich geht es vielen Menschen in Threm
Umfeld so.

12.Sagen Sie ,Tschiiss“ zum Selbstanspruch, stets

perfekt zu sein und 24/7 wie eine Maschine zu
funktionieren. Seien Sie in Threm Umfeld ein ,,Ro-
le Model” bzw. Vorbild hierfiir. Das erleichtert es
Thnen auch, tragfahige, von wechselseitiger Wert-
schitzung geprigte Beziehungen mit anderen
Menschen aufzubauen.
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Buch ,, Fiihren mit Alpha
Intelligence: Startklar fiir die
Arbeitswelt der Zukunft”
erschienen (www.ifidz.de).

changement

lllustration: Freepik; Foto: Salim Chauhan Photography





