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Selbstführung ist kein Aufstieg. 

Sie ist ein Abstieg 

 in den eigenen Grund. 
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Warum Selbstführung die Grundlage für stabile Wurzeln, Klarheit, Würde und 
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echtes Erwachsenwerden ist 

 

Selbstführung ist kein Persönlichkeitsmerkmal und kein Ideal für Stärke. 

Sie ist die Fähigkeit, bei sich zu bleiben – auch dann, wenn es innerlich oder 

äußerlich unruhig wird und du Gefahr läufst Bindungen, Menschen, Meinungen zu 

verlieren.  

 

Ohne Selbstführung suchen wir Halt im Außen: in Zustimmung, in Tempo, in 

Anpassung. Entscheidungen werden reaktiv, Grenzen porös, Würde verhandelbar. 

Wir funktionieren, aber wir stehen nicht wirklich. Unsere Wurzeln bleiben flach. 

 

Selbstführung beginnt dort, wo wir Verantwortung für unseren inneren Zustand 

übernehmen – nicht, um uns zu kontrollieren, sondern um uns zu halten. Erst dann 

entstehen Entscheidungen, die nicht aus Angst, Schuld oder Bindungsdruck 

getroffen werden, sondern aus Klarheit. 

 

Echtes Erwachsenwerden heißt nicht, alles allein zu tragen. 

Es heißt, sich selbst nicht mehr zu verlassen. Und endlich eine Bindung mit SICH 

einzugehen und nicht im Außen Co-Regulatoren zu finden.  

 

Wo Selbstführung wächst, werden Wurzeln stabil. 

Klarheit ersetzt Reaktion. 

Würde ersetzt Anpassung. 

 

Und Bindung wird möglich – nicht aus Bedürftigkeit, sondern aus innerer 

Standfestigkeit. 

 

Dieses Buch ist eine Einladung, genau dort anzusetzen. 

 

Dieses E-Book sind meine Notizen der letzten Jahre, nicht perfekt aber ehrlich und 

ECHT und die Zeitqualität drückt, denn JETZT dürfen wir wirklich Erwachsenwerden 

und es auch vorleben. Es ist ein Bruchteil von dem was Selbstführung in Gänze 

bedeutet.  

 

Anja Hauer-Frey 
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Wie wir es bisher gemacht haben 

 

Statt uns selbst zu führen, haben wir uns Halt im Außen gesucht. Nicht aus 

Schwäche, sondern weil wir es so gelernt haben. 

 

Wir haben uns Co-Regulatoren gesucht, oft auch sehr „unsichere“, weil wir diesen 

Modus von Kind an kennen – es ist jemand nicht präsent aber mein Überleben ist an 

ihn/sie gekopplet. Heute läuft das in Beziehungen, in Freundschaften, in 

Arbeitskonstellationen. Menschen, die uns beruhigen, spiegeln, tragen, ordnen 

sollten. Wenn wir selbst keinen Boden hatten, hofften wir, ihn im Gegenüber zu 

finden. 

 

Viele haben diese Rolle an ihre Kinder abgegeben. 

Unbewusst. Still. 

 

Wir regulieren uns über ihr Verhalten, ihre Nähe, ihre Stimmung. Wir übertragen 

Verantwortung nach unten und nennen es Bindung. Wir übermuttern, statt zu führen 

– aus Angst, sonst allein mit uns zu sein. 

 

Frauen haben sich gegenseitig gehalten, oft bis zur Erschöpfung. 

Sie tragen Räume, Emotionen, Familien, Systeme. Sie halten zusammen, was 

eigentlich Struktur bräuchte. Sie halten aus, wo Würde einen Stopp verlangen würde. 

Nicht, weil sie es nicht besser wüssten – sondern weil niemand ihnen gezeigt hat, 

wie man sich selbst hält, ohne hart zu werden. 

 

Viele sind in Arbeit geflüchtet. In Aktivität, Verantwortung, Funktion. Arbeit wurde 

zum Ersatz für innere Verankerung. Zum Ort, an dem man gebraucht wird, anerkannt 

ist, nicht fühlt. Doch Arbeit gibt keine Wurzeln. Sie gibt Halt auf Zeit – solange 

Leistung stimmt. 

 

All diese Strategien haben eines gemeinsam: 

Sie verlagern Selbstführung nach außen. 

 

Sie funktionieren. Eine Zeit lang. 

Sie schaffen Bewegung, Bindung, Bedeutung. 

Aber sie schaffen keine Tiefe. Keine Stabilität. Keine echten Wurzeln. 

 

Denn Wurzeln entstehen nicht dort, wo wir gehalten werden. 

Sie entstehen dort, wo wir lernen, uns selbst zu halten. 
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Warum sich Selbstführung wie Sterben anfühlt 

 

Selbstführung fühlt sich für viele nicht nach Wachstum an, sondern nach Verlust. 

Nicht nach Aufbruch, sondern nach Ende. 

Und das ist kein Irrtum – es ist ein Übergang. 

 

Denn was stirbt, wenn wir beginnen, uns selbst zu führen, ist nicht das Leben. 

Es ist das alte Überlebenssystem. 

 

Es stirbt die Hoffnung, dass jemand anderes es für uns hält. 

Es stirbt die Illusion, dass Anpassung Bindung sichert. 

Es stirbt die Rolle, über die wir Nähe, Bedeutung oder Sicherheit bekommen haben. 

 

Selbstführung bedeutet, den Punkt zu betreten, an dem niemand mehr einspringt. 

An dem wir nicht mehr regulieren lassen, nicht mehr abdocken, nicht mehr 

ausweichen. 

 

Das Nervensystem erlebt das als existenziell: 

Allein. Ungeschützt. Nackt. 

 

Was wir dort fühlen, ist kein echtes Sterben – 

es ist das Sterben einer Strategie. 

 

Viele brechen an dieser Stelle ab. Nicht, weil sie es nicht können, sondern weil der 

Körper Alarm schlägt: 

 

Herzklopfen. Leere. Panik. Trauer. Übelkeit. Symptomschmerzen.  

 

Ein Gefühl von „Ich verliere alles“. 

 

Doch was hier stirbt, ist: 

• das Sich-selbst-Verlassen 

• das Sich-selbst-Kleiner-Machen 

• das Hoffen, gerettet zu werden 

• das Funktionieren für Bindung 

 

Selbstführung heißt: 

Ich bleibe da, wo ich mich früher verlassen hätte. 

Und ja – das fühlt sich an wie Sterben. 

Weil das alte Ich nur überlebt hat, indem es nicht ganz da war. 
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Ehrlich – ohne spirituelle Überhöhung, weil ich (Anja) finde, dass es gesagt 

werden muss ohne weiteres „in Watte packen“:  

 

Wenn du diesen Weg gehst, bist du allein. 

Allein mit deinem Nervensystem. 

Ohne Andocken. Ohne Rettung. Ohne jemanden, der es für dich hält. 

 

Zum ersten Mal lernst du, dich selbst zu regulieren. 

Nicht, weil niemand da ist – 

sondern weil du nicht mehr wegläufst. 

 

Das ist neu. 

Und es fühlt sich roh an. 

 

Dein Körper kennt diesen Zustand nicht. 

Er kennt Co-Regulation, Anpassung, Ablenkung, Funktionieren. 

Aber sich selbst sicher halten – das ist Neuland. 

 

Deshalb fühlt es sich an wie Nacktheit. 

Wie Zittern ohne Schuldigen. 

Wie Stillstand ohne Halteseil. 

 

Und ja: In diesem Moment bist du neu geboren. 

Nicht als Idee. 

Nicht als Rolle. 

Sondern als jemand, der bleibt, wo er früher verschwunden wäre. 

Neu geboren sein ist kein Lichtmoment. 

Es ist blutig. Lautlos. Unfertig. 

Es braucht Zeit, Atem, Geduld. 

 

Doch hier passiert etwas Entscheidendes: 

Du wirst nicht mehr gerettet – 

und du musst dich auch nicht mehr retten lassen. 

 

Du wirst sicher. 

In dir. 

Und das ist kein schöner Anfang. 

Aber es ist ein wahrer. 

 

(Als ich mich fallen ließ ins Nichts – stellte ich fest, dass der Boden mich trägt und ich 

spürte, dass die Angst vor der Angst nicht existent ist – das war meine Befreyung) 
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Stopp - Würde zurück. Im Coaching. 

 

Warum in der Coaching-Welt gehalten und getragen wird – und nicht in 

Selbstführung geführt 

 

Die Coaching-Welt ist voll von Wärme, Raumhalten und Mitgefühl. 

Und genau das ist ihr größtes Versprechen – und ihre größte Falle. 

Denn vieles, was dort als Heilung verkauft wird, ist in Wahrheit Containment. 

 

Menschen kommen erschöpft, überfordert, bindungshungrig. 

Sie suchen Halt, Orientierung, Sicherheit. 

Und sie bekommen sie – in Form von Worten, Feldern, Räumen, Zugewandtheit. 

 

Das Problem ist nicht das Halten. 

Das Problem ist, dass es nicht endet. 

 

Statt Menschen in ihre Selbstführung zu begleiten, werden sie gehalten, 

bis sie sich wieder besser fühlen. 

Bis der Druck nachlässt. 

Bis die nächste Welle kommt. 

 

Das Nervensystem lernt dabei nicht: „Ich kann mich halten.“ 

Es lernt: „Wenn es mir schlecht geht, brauche ich jemanden.“ 

 

So entsteht keine Autonomie. 

So entsteht Abhängigkeit mit spirituellem Etikett. 

 

 

Warum das so attraktiv ist – für beide Seiten 

Für Klient:innen fühlt sich Gehaltenwerden sicher an. 

Es erinnert an frühe Bindung: 

Jemand sieht mich. Jemand bleibt. Jemand reguliert mit mir. 

Für Coaches fühlt es sich wirksam an. 

Sie werden gebraucht. Gebucht. Bestätigt. 

Sie spüren Sinn – und Macht, oft unbewusst. 

Echte Selbstführung jedoch bedeutet: 

Der andere braucht mich immer weniger. 

Und das ist in einem marktorientierten System unbequem. 
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Co-Regulation ersetzt keine Selbstregulation 

Co-Regulation ist wichtig. 

Am Anfang. 

In Übergängen. 

In echten Krisen. 

Aber sie darf kein Dauerzustand sein. 

Wenn Coaching immer nur beruhigt, tröstet, erklärt, validiert, 

aber nicht konsequent zurück in die eigene innere Führung führt, 

bleibt das Nervensystem im Kindmodus. 

Selbstführung ist leiser. 

Unpopulärer. 

Nicht so instagramtauglich. 

Sie fühlt sich an wie Leere statt Geborgenheit. 

Wie Alleinsein statt Zugehörigkeit. 

Wie Verantwortung statt Trost. 

Und genau deshalb wird sie so selten wirklich angeleitet. 

 

Warum echte Selbstführung im Coaching oft vermieden wird 

 

Weil sie: 

• Bindungsabbruch triggert 

• Reibung erzeugt 

• Menschen durch Phasen von Leere, Angst und Rohheit führt 

• keine schnelle Dankbarkeit produziert 

• den Coach überflüssig macht 

 

Selbstführung lässt niemanden glänzen. 

Sie hinterlässt keinen Guru. 

Sie produziert keine Abhängigkeit. 

Sie produziert stehende Menschen. 

 

Halten fühlt sich gut an. Führen fühlt sich wahr an. 

 

Halten beruhigt. 

Führen verändert. 

Halten stabilisiert kurzfristig. 

Führen baut Wurzeln. 

Halten bindet an Menschen. 

Führen bindet an sich selbst. 
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Die Coaching-Welt hat sich vielfach für das Halten entschieden, 

weil es sicher ist. Verkauft sich gut. Und selten hinterfragt wird. 

 

Doch eine Welt, die sich nicht selbst führen kann, 

braucht keine weiteren Halter. 

 

Sie braucht Menschen, 

die gelernt haben, sich selbst zu halten – ohne Bühne, ohne Applaus. 

 

Ja, ich skizziere hier Dinge, die weh tun und für einen inneren Aufschrei sorgen. Der 

Grund? Das Streben nach Wahrheit, Freiheit und Liebe kann IMMER NUR in dir 

entstehen.  

 

Wenn du diesen Weg gehst, für dich, dann ist er so vielen anderen zuträglich. 

 

Feuerträger und mutiger Mensch, der das hier liest, ich fühle es auf meine Art – denn 

ich durchlebe das alles seit ich 25 Jahre alt bin.  

 

Steigen wir jetzt ein, in die einzelnen Schritte, die dir Erkenntnis geben IM KOPF, 

damit du HALT finden kannst im Körper.  

 

ACHTUNG: Selbstführung ist kein Sprint, es ist ein MARATHON. 
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Stopp - Würde zurück. Im Beziehungen. 

 

Stopp oder Trennung heißt in Beziehungen nicht Rückzug. 

Es heißt innehalten, bevor du dich verlierst. 

 

Viele Beziehungen scheitern nicht an zu wenig Liebe, 

sondern an fehlender Selbstführung. 

 

An dem Moment, in dem wir uns anpassen, beschleunigen, erklären, tragen – 

nur um Bindung zu sichern. 

 

„Stopp“ ist der Punkt, an dem du bemerkst: 

Ich verlasse mich gerade selbst, um Nähe zu halten. 

 

Würde zurück bedeutet dann: 

Ich bleibe bei mir, auch wenn der andere unruhig wird. 

Ich reguliere mich, statt zu reagieren. 

Ich halte den Kontakt, ohne mich zu verbiegen. 

 

In Beziehungen zeigt sich Selbstführung nicht in Stärke, 

sondern in Standhaftigkeit ohne Härte. 

 

Du hörst zu, ohne dich zu verlieren. 

Du sagst Nein, ohne abzuwerten. 

Du gehst nicht weg – aber du gehst auch nicht über dich. 

 

Das erzeugt Reibung. 

Denn viele Beziehungen leben von Co-Regulation, 

von stillen Verträgen, von Rollen: 

Einer hält, einer kippt. Einer trägt, einer fordert. 

 

Wenn du „Stopp“ sagst, beendest du dieses Spiel. 

Nicht aus Kälte – sondern aus Würde. 

 

Würde zurück in Beziehungen heißt: 

Ich brauche dich nicht, um mich zu halten. 

Und gerade deshalb kann ich dir wirklich begegnen. 

 

Manche Beziehungen wachsen daran. 
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Andere brechen weg. 

Beides ist ehrlich. 

Denn echte Beziehung entsteht dort, 

wo zwei Menschen sich selbst führen – 

und sich dann entscheiden, einander zu begegnen, 

nicht einander zu retten. 
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Was im Außen passiert, wenn du in Selbstführung gehst – 

und warum das nicht dein Verantwortungsbereich ist 

 

Wenn du in Selbstführung gehst, verändert sich das Feld um dich herum. 

Nicht, weil du etwas tust – sondern weil du aufhörst, etwas zu übernehmen, das nie 

deins war. Menschen reagieren darauf. Fast immer. Einige werden unruhig und 

kontrollieren. Andere werden fordernder. 

 

Manche werden kälter oder lauter. Und manche brechen den Kontakt ab, weil es sie 

in Überforderung stürzt. Sie verlieren Bindung, genau wie du.  

 

Das ist kein Zeichen, dass du etwas falsch machst. Es ist ein Zeichen, dass du nicht 

mehr regulierst, was bisher von dir gehalten wurde. 

 

Denn solange du getragen hast, mussten andere nicht stehen. 

 

Wenn du aufhörst zu ziehen, müssen andere ihr  

eigenes Gewicht spüren – und das ist maximal unbequem 

 

Viele Beziehungen funktionieren über ein unausgesprochenes Gleichgewicht: 

Einer zieht. Einer lehnt. Einer hält. Einer fällt. 

 

Gehst du in Selbstführung, hörst du auf zu ziehen. 

Und plötzlich kippt das System. 

 

Das Außen reagiert dann oft mit Vorwürfen: 

 

• „Du bist so anders geworden.“ 

• „Du lässt mich hängen.“ 

• „So kenne ich dich gar nicht.“ 

• „Früher warst du verständnisvoller.“ 

 

Doch was wirklich passiert, ist: 

 

Du entziehst dich der Co-Regulation. Du ziehst deine Energie 

dorthin wo sie immer hingehörte, ZU DIR! 
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Und das fühlt sich für andere wie Verlust an – obwohl du ihnen nur das zurückgibst, 

was ihnen gehört: ihre eigene Regulation, ihre Verantwortung, ihren Prozess. 

 

Warum das Unbehagen der anderen nicht deine Aufgabe ist 

 

Selbstführung heißt nicht, dass niemand mehr leidet. 

Sie heißt, dass du nicht mehr fremdes Leiden managst, um Verbindung zu sichern. 

 

Wenn du versuchst: 

• andere zu beruhigen, damit sie dich nicht verlassen 

• dich zu erklären, damit sie sich besser fühlen 

• zu tragen, damit es nicht eskaliert 

 

dann verlässt du die Selbstführung – 

und gehst zurück in Kontrolle. 

 

Denn je mehr du ziehst, 

desto mehr verhinderst du, dass andere stehen lernen. 

 

Das mag sich liebevoll anfühlen. 

Ist es aber nicht. 

 

Es ist Macht, verkleidet als Fürsorge. 

 

Andere stehen zu lassen ist kein Liebesentzug – es ist Würde 

 

Jeder Mensch hat ein eigenes Nervensystem. 

Einen eigenen Entwicklungsweg. 

Eine eigene Verantwortung. 

 

Wenn du dich führst, sagst du innerlich: 

Ich halte mich. 

 

Und ich traue dir zu, dich selbst zu halten. 

 

Das ist kein Weggehen. 

Das ist Respekt. 

 

Manche Menschen nutzen diese Chance. 
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Andere nicht. 

Beides liegt außerhalb deines Wirkungsbereichs. 

 

Selbstführung endet dort, wo du beginnst,  

Prozesse anderer zu steuern 

 

Sobald du: 

 

• Ergebnisse absichern willst 

• Reaktionen vermeiden willst 

• Wachstum beschleunigen willst 

• Konflikte abfangen willst 

 

verlässt du Selbstführung und betrittst wieder das Feld von Kontrolle und Co-

Abhängigkeit. 

 

Selbstführung heißt: 

Ich bleibe bei mir – auch wenn du wackelst. 

Ich halte meine Würde – auch wenn du sie von mir erwartest. 

Ich greife nicht ein, um dich vor dir selbst zu schützen. 

 

Die klare Wahrheit 

 

Nicht jeder, der geht, geht wegen dir. 

Nicht jeder, der fällt, fällt wegen dir. 

Nicht jeder Prozess, der schmerzt, ist dein Auftrag. 

 

Je klarer du stehst, 

desto weniger musst du erklären. 

 

Und je weniger du ziehst, 

desto mehr Raum entsteht für echte Entwicklung – 

für dich und für die andere 
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Warum uns Selbstführung so schwer fällt 

Bindung, Angst vor Abbruch – und die Reibung in einer Welt ohne Selbstführung. 

Selbstführung klingt wie eine Entscheidung. In der Realität ist sie oft ein Risiko. Nicht, 

weil du zu schwach bist. Sondern weil Selbstführung an den tiefsten Punkt geht, den 

Menschen haben: Bindung. 

 

Und Bindung war (und ist) für viele nicht frei. Sie war gekoppelt: 

an Funktionieren, an Harmonie, an Anpassung, an „sei nicht zu viel“, an „mach es 

richtig“. Wenn du dich selbst führst, änderst du die Bedingungen. 

Und das triggert exakt das, wovor viele innerlich am meisten Angst haben: 

Bindungsabbruch. 

 

2. Bindung ist unser „Überlebensvertrag“ – und genau dort setzt Selbstführung 

an 

Der Mensch ist ein Bindungswesen. Früh in der Kindheit lernt das Nervensystem: 

• „Bin ich sicher, wenn ich ICH bin?“ 

• oder „Bin ich sicher, wenn ich passe?“ 

 

Viele von uns haben nicht gelernt: „Ich darf echt sein.“ 

Viele haben gelernt: „Ich bleibe verbunden, wenn ich mich regulieren kann, leise bin, 

richtig reagiere, nicht nerve, keine Last bin.“ 

 

So entsteht ein innerer Vertrag: 

 

 „Wenn ich mich selbst führe (und mich damit abgrenze), könnte ich Bindung 

verlieren.“ 

 

Und das ist kein Gedanke. Das ist Körpergedächtnis. 

Darum ist Selbstführung so schwer: 

Du kämpfst nicht gegen Faulheit. 

Du kämpfst gegen eine uralte, körperliche Warnung: 

„Wenn du jetzt zu klar bist, bist du allein.“ 

 

2. Bindungsabbruch ist für viele das unsichtbare Drohgespenst hinter jeder 

Grenze 

 

Die meisten Menschen haben nicht Angst vor dem Nein. 

Sie haben Angst vor dem Danach. 

• Kälte. 
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• Rückzug. 

• Strafe. 

• Schweigen. 

• Liebesentzug. 

• Abwertung. 

 

Wenn du Bindung so erlebt hast, wird Selbstführung automatisch zur Gefahr: 

Denn Selbstführung bedeutet: 

 

• du setzt Grenzen 

• du gehst aus der Anpassung raus 

• du hörst auf zu retten 

• du hörst auf, dich zu erklären 

• du hörst auf, dich zu verbiegen, damit die Verbindung hält 

 

Das Nervensystem interpretiert das oft als: 

„Das kostet mich Liebe.“ 

 

Und dann passiert etwas Heimtückisches: 

Du wählst lieber Unklarheit als Abbruch. 

Lieber Containern als Konflikt. 

Lieber Mittragen als allein stehen. 

 

Das hat nichts mit Dummheit zu tun. Das ist Bindungslogik. 

 

3. Selbstführung heißt: Du verlässt das Containment-Spiel 

 

Viele Beziehungen, Familien und Systeme funktionieren über ein stilles Arrangement: 

Einer (oder mehrere) containern: 

sie halten die Stimmung, tragen die Spannung, glätten die Wellen, machen es „für 

alle tragbar“. 

 

Und dann gibt es Menschen, die sich nicht selbst führen: 

 

• sie kippen ihre Unruhe ab 

• sie leben in „muss“, „dringend“, „du bist schuld“ 

• sie reagieren statt zu reflektieren 

• sie erwarten, dass jemand anderes reguliert, übersetzt, stabilisiert 



 
 

26 
 

Wenn du beginnst, dich selbst zu führen, steigst du aus. 

Und das erzeugt automatisch Reibung. 

Warum? 

Weil dein „Nein“ das System enttarnt. 

Weil deine Klarheit sichtbar macht, wer bisher auf Kosten anderer „überlebt“ hat. 

Selbstführung ist deshalb nicht nur innere Arbeit. 

Sie ist ein Beziehungs-Upgrade. 

Und jedes Upgrade erzeugt Widerstand in Systemen, die vom Alten profitieren. 

 

4. Reibung ist kein Fehler – sie ist das Zeichen, dass du aufhörst, dich zu 

verlieren 

 

Ein entscheidender Punkt: 

Wenn du Selbstführung lebst, wirst du nicht immer „harmonischer“. 

Du wirst oft erstmal unbequemer. 

 

• Du antwortest langsamer. 

• Du lässt Drama ins Leere laufen. 

• Du erklärst dich nicht mehr endlos. 

• Du rettest nicht mehr. 

• Du bleibst in dir, auch wenn der andere wackelt. 

 

Und genau da kommt die Reibung: 

Menschen, die sich nicht selbst führen, spüren deine neue Grenze wie einen Entzug. 

Sie erleben es als: „Du bist anders geworden.“ 

 

Und manchmal meinen sie damit: 

„Du dienst mir nicht mehr.“ 

Das ist brutal ehrlich, aber wahr. 

 

5. Selbstführung ist Bindungsfähigkeit – nicht Bindungsverlust 

 

Hier wird’s wichtig: Selbstführung ist nicht „ich mache mein Ding“. 

Selbstführung ist die Voraussetzung für erwachsene Bindung. 

Denn echte Bindung kann nur bestehen, wenn beide sich selbst halten können. 

Erwachsene Bindung heißt: 

• Ich kann bei mir bleiben, ohne dich zu kontrollieren. 

• Ich kann Nein sagen, ohne dich abzuwerten. 

• Ich kann dich fühlen, ohne dich zu tragen. 
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• Ich kann Nähe leben, ohne mich aufzugeben. 

 

Wenn das nicht da ist, ist es keine Bindung – es ist Abhängigkeit, Vertrag, Funktion. 

Darum fühlt sich Selbstführung am Anfang so roh an: 

Weil du merkst, wie viele Verbindungen nicht auf Wahrheit gebaut waren, sondern 

auf Rollen. 

 

Und ja: Einige Verbindungen verändern sich. 

Nicht, weil du falsch bist – sondern weil du nicht mehr mitspielst. 

 

6. Warum dein Körper bei Selbstführung oft Alarm schlägt 

 

Selbstführung triggert häufig: 

 

• Herzklopfen 

• Zittern 

• Enge im Bauch 

• Schuldgefühle 

• den Reflex, es „wieder gut zu machen“ 

• den Drang, zu schreiben, zu erklären, zu rechtfertigen 

 

Das ist der Moment, wo viele zurückrutschen. 

Nicht, weil sie es nicht können – sondern weil sie „Bindung sichern“ wollen. 

 

Die Wahrheit ist: 

Dein Körper hat gelernt, dass Bindung nur hält, wenn du dich klein machst. 

 

Jetzt lernt er etwas Neues: 

Bindung kann auch halten, wenn du klar bist. 

 

Oder — und das ist auch Wahrheit — sie hält eben nicht. 

Dann war es keine sichere Bindung, sondern ein Konstrukt. 

 

7. Selbstführung erzeugt eine neue Ordnung – und damit eine neue soziale 

Dynamik 

 

Wenn du dich selbst führst, veränderst du die Rangordnung in Beziehungen: 

Früher: 
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• „Wer lauter ist, gewinnt.“ 

• „Wer leidet, bekommt Raum.“ 

• „Wer eskaliert, wird getragen.“ 

 

Mit Selbstführung kommt etwas Neues: 

• „Wer klar ist, strukturiert.“ 

• „Wer reguliert ist, führt das Feld.“ 

• „Wer würdevoll bleibt, setzt den Ton.“ 

 

Das ist eine stille Machtverschiebung. 

Und natürlich gibt es dagegen Widerstand. 

 

Denn viele Menschen kennen keine Verbindung ohne Drama, ohne Kontrolle, ohne 

Containment. 

 

Wenn du damit aufhörst, müssen sie plötzlich sich selbst fühlen. 

Und das ist für viele das Ungeheuer. 

 

8. Die Kernwahrheit: Selbstführung ist der Mut, Bindung auf Wahrheit 

umzustellen 

 

Selbstführung bedeutet nicht: „Ich brauche niemanden.“ 

Selbstführung bedeutet: „Ich brauche niemanden, um mich zu verlassen.“ 

 

Das ist der Unterschied. 

Und das ist die Stelle, wo Würde zurückkommt. 

 

Denn Würde heißt: 

• ich verrate mich nicht, um gehalten zu werden 

• ich beschleunige nicht, um akzeptiert zu werden 

• ich werde nicht klein, um Verbindung zu sichern 

• ich bleibe in mir, auch wenn andere das nicht mögen 

 

Das ist keine Härte. Das ist erwachsene Bindungsfähigkeit. 
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Zusammenfassung 

 

• Selbstführung fällt schwer, weil sie Bindung berührt: Zugehörigkeit, Sicherheit, 

Liebesentzug 

• Viele Menschen haben Bindung an Anpassung gekoppelt — deshalb wirkt 

Selbstführung wie Gefahr 

• Bindungsabbruch (real oder emotional) ist der Schatten hinter vielen Grenzen 

• Selbstführung erzeugt Reibung, weil du aus dem Containment-System 

aussteigst 

• Reibung ist ein Zeichen von Umstellung, nicht von Fehler 

• Selbstführung ist die Grundlage erwachsener Bindung: Nähe ohne 

Selbstverlust 

 

Wenn du das hier verstanden hast, hörst du auf, dich zu beschimpfen, zu 

beschuldigen, machtlos zu sein und dich dem Leben zu „ergeben“.  

 

Dann erkennst du: Das Problem war nie „Disziplin“. 

Das Problem war: Bindung wurde teuer. 
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Die kommenden Kapitel und Seiten sind ein Handlungseinstieg und das 
Zusammenfassen etlicher Übungen der letzten Jahre, die ich selbst in Trainings 
angewendet habe und selbst nutze.  

 

Warum gebe ich dir das? Handlung ist Heilung.  

 

Und warum brauchst du genau jetzt eine Struktur? 

 

Weil du gefühlt gerade nackt geboren bist und einen „Rahmen brauchst“ (Ja, der kann 
irgendwann wieder weg). Dieses Mal ist der Rahmen aber anders – DU setzt ihn. Kein 
Co-Regulator von Außen – das ist ein Himmelweiter Unterschied.  
 

Du kannst dir deinen eigenen Regulationsraum – Safe-Spcae unabhängig von anderen 
schaffen, benennen, kennernlernen.  

 

Mit jedem Schritt, mit jeder Übung kommst du dadurch mehr in deine „eigene goldene 
Kugel“ (höre dazu bitte meine Podcastfolge zur Selbstführung an).  

 

Es geht im ersten Schritt um Verstehen, JA. Aber die Verkörperung und das Handeln ist 
das, was deine Zelle freimacht.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

31 
 

 



 
 

32 
 

 
Ankommen: Vom Dauer-Druck zur bewussten Entscheidung 

Dieses Kapitel ist dein Einstieg vom Automatikbetrieb zur Wahl. Ein Schritt in deine 

Würde, dafür darfst du benennen und sehen und vor allem erkennen wo du selbst in 

einem goldenen Käfig stitzt: 

 

1. Das Hamsterrad benennen: der „Ich-muss-noch“-Zustand in Alltag und 

Körper 

 

Der „Ich-muss-noch“-Zustand ist ein Muster aus mentaler Überfrachtung, 

körperlicher Alarmbereitschaft und sozialer Selbstüberforderung. Er wirkt produktiv, 

ist aber oft ineffizient: viel Aktivität, wenig Wirkung. Erst benannt, dann 

veränderbar. 

 
Typische Anzeichen im Alltag 

 Sprache: Innere Sätze wie „Ich muss noch schnell …“, „Nur noch das …“, 

„Dafür habe ich jetzt keine Zeit“. 

 Aufschieben von Grundbedürfnissen: Trinken, Toilette, Essen, Bewegung. 

 Fragmentierte Aufmerksamkeit: ständiges Task-Switching, impulsives 

Checken von Nachrichten. 

 Unfertige Abschlüsse: vieles begonnen, wenig sauber beendet. 

 
Körperliche Marker 

 Atmung: flach, hoch in der Brust; Seufzen häuft sich. 

 Muskeltonus: Kiefer- und Schulternacken-Spannung, unruhige Beine. 

 Herz/Kreislauf: subjektiv beschleunigt; Stresswärme in Gesicht/Händen. 

 Schlaf: Grübelschleifen beim Einschlafen oder frühes Aufwachen. 

 
Studien deuten darauf hin, dass chronischer Zeitdruck Sympathikusdominanz und 

Erschöpfung fördern. Exakte Schwellen sind individuell – entscheidend ist deine 

wiederkehrende Erfahrung. 

Mini-Check: 60-Sekunden-Status 

1. Benennen (10 Sek.): Sag leise: „Ich bemerke Druck.“ Finde 1 Wort für 

den mentalen Zustand (z. B. „gehetzt“, „zerstreut“). 
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2. Körper scannen (30 Sek.): Aufmerksamkeit durch Kopf – Brust – Bauch – 

Hände – Füße. Wo ist Anspannung am höchsten? 

3. Skalieren (10 Sek.): Druck 0–10. Merke die Zahl. 

4. Entscheiden (10 Sek.): „Was ist jetzt das Nächstbeste?“ – 1 konkrete 

Handlung festlegen. 

Kürzel für den Alltag: BENENNEN – ATMEN – ENTSCHEIDEN. 

 

2. Entscheidung zum Reset: Warum „Stopp“ jetzt – und was „Würde 

zurück“ bedeutet 

„Stopp“ ist die bewusste Unterbrechung des Autopiloten. „Würde zurück“ heißt: Du 

stellst Selbstachtung, Grenzen und Tempo über äußeren Zugzwang. Nicht Rückzug, 

sondern Rückgewinnung von Handlungsklarheit. 

 
Prinzip statt Impuls 

 Von Reiz-Reaktion zu Reiz-Reflexion-Entscheidung. 

 Von „ich muss“ zu „ich wähle“ (inkl. klarer Neins). 

 Von Tempo-Drift zu Tempostandards (dein Rhythmus). 

 
10-Sekunden-Ritual 

1. Ausatmen, Schultern sinken lassen. 

2. Leise sagen: „Stopp. Würde zurück.“ 

3. Eine Entscheidung aussprechen: „Ich wähle X statt Y.“ 

 
Beispiele: „Ich wähle 3 tiefe Atemzüge statt sofort zu antworten.“ – „Ich wähle erst 

Abschluss, dann neues To-do.“ – „Ich wähle Nein, um das Wichtige zu schützen.“ 

Wenn–Dann-Plan 

 Wenn ich „Ich-muss-noch“ denke, dann halte ich 10 Sek. an und 

mache das Ritual. 

 Wenn jemand spontan etwas will, dann sage ich: „Ich prüfe das nach 

meinem aktuellen Block und melde mich um HH:MM.“ 

 Wenn ich merke, dass ich hetze, dann gehe ich drei bewusste, 

langsamere Schritte. 

3. Startbedingungen schaffen: 3 Minimalregeln für die nächsten 14 Tage 
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Veränderung braucht Halt. Drei einfache Regeln formen ein verlässliches Mikro-

Umfeld für zwei Wochen. 

 
Regel 1: Die Stopp-Minute (3× täglich) 

 Zeitpunkte: Morgen, Mittag, Spätnachmittag (z. B. 08:00, 12:30, 17:30). 

Timer stellen. 

 Ablauf (60 Sek.): 6 Atemzüge – 4 Sek. ein, 6 Sek. aus; Blick weg vom 

Bildschirm; eine bewusste Entscheidung treffen. 

 Minimalversion: Wenn verpasst, sofort 1 langsamer Ausatmer. Der Tag 

zählt trotzdem. 

Regel 2: Die „Großen 3“ + Fokusstart 

 Jeden Morgen 3 wesentliche Aufgaben notieren. Mehr ist optional, 

nicht verpflichtend. 

 Tag startet mit 90 Min. Fokusblock (keine Inbox, keine Chats). 

Danach erst Kommunikation. 

 Abschlussfrage: „Was ist jetzt wirklich fertig?“ – saubere Übergabe oder 

kurzer Ergebnis-Log. 

Regel 3: Digitale Türsteher 

 Push-Benachrichtigungen für E-Mail/Chats aus. Checkfenster: 2 feste 
Slots/Tag. 

 Single-Tasking sichtbar machen: Fenster im Vollbild; Handy 

außerhalb der Reichweite. 

 Rettungskarte bei Unterbrechung: notiere Störimpuls, kehre zum Fokus 

zurück, entscheide später. 

Leichte Infrastruktur 

 Sichtbare Strichliste: 14 Kästchen. Jeden Tag abhaken, wenn die 3 

Regeln zu mind. 80% erfüllt sind. 

 Aufwand: ca. 20 Min. Nettozeit/Tag (ohne Fokusblock, der deine Arbeit 

ohnehin erleichtert). 

 Wiederanlauf: Nach Ausrutschern am nächsten Slot neu starten – 

kein Nachholen. 

4. Messbare Orientierung: Was Erfolg hier konkret heißt 
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Erfolg ist weniger Druck bei höherer Entscheidungsqualität – sichtbar in einfachen, 

selbst erhobenen Markern. Keine Perfektion, sondern Tendenz. 

Deine 4 Kernmarker 

1. Druckskala (0–10): morgens und abends eine Zahl. Ziel: nach 14 

Tagen im Schnitt ≥2 Punkte niedriger als an Tag 0. 

2. Verhaltensmarker: Striche für jede „Ich-muss-noch“-Gedankenwelle. Ziel: 

−50% Häufigkeit oder schnelleres Unterbrechen. 

3. Grenzen in Aktion: Zählung bewusster Neins/Stopps pro Tag. Ziel: ≥2/Tag. 

4. Fokusabschluss: Anteil der „Großen 3“, die täglich abgeschlossen sind. 

Ziel: im Mittel ≥2/3. 

 
Einrichtung in 5 Minuten 

 Baseline heute erfassen: Druck (0–10), Striche, Neins, Abschlussquote. 

 Ein einfaches Blatt oder Notiz-App mit 14 Zeilen anlegen; tägliche 

Kurznotiz am Tagesende (1 Minute). 

 Optional: Ruhezeichen aus dem Körper (z. B. weniger Kieferspannung, 

ruhigerer Atem) als kurze Stichworte dokumentieren. 

 
Wöchentliche Auswertung (10 Minuten) 

 Trends statt Tagesausreißer bewerten. 

 Eine Stolperfalle identifizieren, eine Anpassung wählen (z. B. frühere 

Stopp- Minute, schärfere Checkfenster). 

 Erfolg definieren: Du entscheidest häufiger bewusst, beendest klarer und 

fühlst dich spürbar weniger gehetzt. 

Zusammenfassung 

 Der „Ich-muss-noch“-Zustand zeigt sich mental, körperlich und im 

Verhalten – benennen macht ihn veränderbar. 

 „Stopp. Würde zurück.“ ist ein kurzes Ritual, das Reaktion in 

Entscheidung verwandelt. 

 Drei Minimalregeln über 14 Tage schaffen stabile Startbedingungen 

ohne Überforderung. 

 Erfolg wird an einfachen, selbst erhobenen Markern gemessen, nicht am 
Tempo. 

 Trends zählen mehr als Perfektion: Ausrutscher sind Signal, kein Scheitern. 
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Nächste Schritte 

1. Lege jetzt drei Timer für die tägliche Stopp-Minute (Morgen, 

Mittag, Spätnachmittag) an. 

2. Notiere morgen früh deine „Großen 3“ und starte mit einem 90-

Minuten- Fokusblock ohne Inbox. 

3. Deaktiviere Push-Benachrichtigungen und definiere zwei 

feste Kommunikationsfenster. 

4. Erstelle eine 14-Tage-Strichliste: Druck (0–10), „Ich-muss-noch“-Striche, 

Neins, Abschlussquote. 

5. Übe das 10-Sekunden-Ritual dreimal heute: ausatmen – „Stopp. Würde 

zurück.“ – Entscheidung aussprechen. 

6. Formuliere einen Wenn–Dann-Plan für deine häufigste Störsituation. 

7. Plane eine 10-Minuten-Wochenreflexion im Kalender (Tag 7, Tag 

14) zur Auswertung und Anpassung. 
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Fundament: Klarheit, Würde-Kompass und Belastungsinventur 

Dieses Kapitel legt das Fundament: Du machst Unsichtbares sichtbar, klärst 

Prinzipien und strukturierst Energie. Ziel ist ein System, das Lasten reduziert, 

Entscheidungen vereinfacht und deine Würde schützt. Du erhältst klare Werkzeuge, 

um Verpflichtungen zu ordnen, Grenzen zu setzen und Aufmerksamkeit zu lenken. 

 

1. Inventur: Verpflichtungen, offene Loops und verdeckte Schulden 

sichtbar machen 

Alles, was deine Aufmerksamkeit zieht, ist Last. Sichtbar machen schafft Kontrolle. 

Offene Loops sind begonnene, aber nicht abgeschlossene Verpflichtungen. 

Verdeckte Schulden sind aufgeschobene Entscheidungen, gebrochene Zusagen, 

unfertige Systeme. 

 
30-Minuten-Blitz-Inventur 

1. Vorbereiten: Timer 30 Min., leeres Blatt oder Note, Überschrift "Masterliste". 

2. Quellen scannen (je 3–4 Min.): Kalender (±90 Tage), E-Mail/Chats, 

To-Do- Apps, Notizen, Schreibtisch/Haushalt, Browser-Tabs, Finanzen 

(Abos/Rechnungen), Gesundheit (Termine/Medikation). 

3. Erfassen im Einheitsformat: "Nächste sichtbare Aktion | Kontext | 

Blocker | Energie (S/M/L) | Fällig/Trigger". 

 
Kategorien klären 

 Verpflichtungen: Klare Zusagen an andere. 

 Offene Loops: Unklare Vorhaben ohne nächste Aktion. 

 Verdeckte Schulden: Aufgeschobene Entscheidungen, 

technische/organisatorische Schulden, emotionale Schulden 

(unausgesprochene Konflikte), Kleinstbeträge (Rückrufe, Mahnungen). 

 
Tagging & Priorisierung 

 M/S/K: Must, Should, Could. 

 Eigentum: Ich | Delegierbar | Warten-auf. 

 Aufwand: S (<10 Min.) / M (10–60 Min.) / L (>60 Min.). 

 Risiko: Niedrig/Mittel/Hoch. 
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 Würde-Flag: Verletzt ein Wert? Dann stoppen/neu verhandeln. 

 
Schließlogik für Loops (4D) 

1. Define: Gewünschtes Ergebnis in einem Satz. 

2. Decide: Nächste sichtbare Aktion festlegen. 

3. Date: Terminieren oder in Fokusblock legen. 

4. Delete/Delegate: Streichen oder bewusst übergeben. 

 
WIP-Limit 

Begrenze aktive Projekte: maximal 5 beruflich, 5 privat. Alles andere parken in 

"Backlog – später prüfen" (wöchentlich). 

 
Warteliste & Rückstände 

 Waiting-on: Jede Übergabe mit Datum, Person, Klärungsfrage. 

 Rückstände-Checkliste: Abos kündigen, kleine Rechnungen, 

ausstehende Antworten, Reparaturen, ausleihte Gegenstände. 

 
System-Hygiene 

 Ein vertrauenswürdiger Ort für alles (eine App/ein Notizbuch). 

 Täglicher 5-Min.-Sync, wöchentliche 30-Min.-Durchsicht. 

 
Hinweis: Forschung zur kognitiven Entlastung und der sogenannte Zeigarnik-Effekt 

deuten darauf hin, dass das Externalisieren offener Aufgaben mentale Last reduziert. 

2. Werte- und Würde-Kompass: Nicht verhandelbare Prinzipien klären 

Ein klarer Würde-Kompass macht Entscheidungen schnell und schützt vor 

Überlastung. Werte werden nutzbar, wenn sie in konkrete Regeln übersetzt werden. 

 
Werte in 30 Minuten schärfen 

1. Momente sammeln (10 Min.): 3 Situationen, auf die du stolz bist; 3, die 

dich verletzt haben. Notiere, welcher Wert jeweils berührt wurde. 

2. Top-5 wählen (5 Min.): Z. B. Wahrheit, Verantwortung, Freiheit, 

Fürsorge, Exzellenz. 

3. Immer/Niemals-Regeln (10 Min.): Aus jedem Wert eine Regel: "Ich 

sage niemals zu, was ich nicht halten kann." "Ich unterbreche Deep 

Work nicht für Ungeplantes." 
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4. Rote Linien (5 Min.): Was ist nicht verhandelbar? Wer darf 

Ausnahmen genehmigen (wenn überhaupt)? 

Würde-Check in 30 Sekunden 

 Atmen, aufrichten, Blick heben. 

 Fragen: "Handle ich würdevoll?" "Wer zahlt den Preis?" "Bin ich in 5 

Jahren stolz?" 

 Entscheidung: Ja, Nein, oder "Später – mit Bedingung". 

 
Entscheidungsfilter (5F) 

 Fruchtbar: Erzeugt es sinnvollen Fortschritt? 

 Frei: Erhält es Handlungsfreiheit? 

 Fair: Ist die Last gerecht verteilt? 

 Furchtlos: Ist es ehrlich, ohne Anbiedern? 

 Folgerichtig: Passt es zu Strategie und Rolle? 

 
Grenz-Sätze (bereit formuliert) 

 "Ich kann das verantwortungsvoll nur unter Bedingung X übernehmen." 

 "Dafür bin ich nicht die richtige Person – Vorschlag: Y." 

 "Das ist für mich nicht verhandelbar." 

 "Wofür lassen wir dafür liegen?" 

 
Hinweis: Studien deuten darauf hin, dass wertkongruente Ziele Motivation und 

Wohlbefinden steigern und innere Konflikte reduzieren. 

3. Energie- und Aufmerksamkeitskonto: Einzahlungen vs. Abbuchungen 

balancieren 

Behandle deine Energie wie ein Konto. Nicht die Zeit brennt aus, sondern ungeplante 

Abbuchungen. Ziel ist eine planbare Energiebilanz. 
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Kontoauszug der letzten 7 Tage 

 

Bereich Einzahlungen (+) Abbuchungen (–) Saldo (–2 
bis 

+2) 

Physisch Schlaf, Bewegung, 
Wasser 

Überstunden, wenig 

Licht, Zucker- Spitzen 

 

Mental Fokusblöcke, Klarheit, 

Single- Tasking 

Multitasking, ständige 

Erreichbarkeit 

 

Emotional Sinn, Anerkennung, 
Musik 

Drama, Konfliktmeiden, 
Zynismus 

 

Sozial Support, klare Rollen Unklare Erwartungen, 

Grenzverletzungen 

 

Wöchentliches Energiebudget 

 Meetings: Max. X Std., Rest asynchron. 

 Fokus: 2×90 Min. Deep Work an 4 Tagen. 

 Pausen: 50/10-Regel oder 90/20-Zyklus. 

 Benachrichtigungen: 2–3 Check-Fenster/Tag. 

 Weiße Fläche: 10–20% ungeplant. 

 
Mikro-Einzahlungen (unter 3 Min.) 

 4-7-8-Atmung, 3 tiefe Atemzüge, Schulter-Reset. 

 Wasser trinken, 20 Schritte gehen, Tageslicht. 

 60-Sek.-Body-Scan, Lieblingssong-Chorus. 

 
Lecks schließen 

 Push-Benachrichtigungen aus, gebündelte Inbox-Zeiten. 

 Ein Tab-Set pro Aufgabe, Lesestapel "Später". 

 Vorlagen/Checklisten für wiederkehrende Aufgaben. 

 
Abschluss-Ritual (täglich 5 Min.) 

1. 3 erledigte Dinge notieren. 

2. Nächste 3 Prioritäten festlegen. 



 
 

41 
 

3. Arbeitsfläche schließen, Gerät in Ruhemodus. 

 
Hinweis: Hinweise aus Aufmerksamkeits- und Erholungsforschung sprechen für 

Zyklen von fokussiertem Arbeiten und Pausen sowie ausreichenden Schlaf, um 

kognitive Leistungsfähigkeit zu stabilisieren. 

 

4. Trigger-Landkarte: Situationen, Menschen und Wörter, die Überlastung 

auslösen 

Trigger sind Muster, die Stressreaktionen auslösen. Wer seine Trigger kartiert, 

gewinnt Zeit zwischen Reiz und Reaktion. 

 
Typische Trigger 

 Situationen: Unklare Prioritäten, enge Deadlines, Kontextwechsel. 

 Menschen: Dauer-dringlich, mikromanagend, grenzüberschreitend. 

 Wörter: "muss", "nur kurz", "dringend", "gleich". 

 Innere Muster: People Pleasing, Rettermodus, Perfektionismus. 

 
Trigger-Map anlegen 
 

 

Trigger Intensität 

(1–5) 

Frühwarnzeich
en 

Standardreakti
on 

Bessere 
Alternative 

"Nur kurz"- 

Anfragen 

3 Halten des Atems Sofort zusagen "Gern später, Slot 

morgen 14:30." 

 

Trigger Intensität 

(1–5) 

Frühwarnzeiche
n 

Standardreakti
on 

Bessere 
Alternative 

Unklare 

Aufgaben 

4 Unruhe, 

Tab- 

Hopping 

Prokrastination 3 

Klarheitsfrage

n stellen 

Standardantworten (skriptet) 

 "Ich brauche Ziel, Umfang und Deadline, um verantwortungsvoll zu planen." 

 "Bis wann ist es wirklich nötig und was fällt dafür weg?" 
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 "Nein. Option B: Zeitpunkt/Umfang anpassen." 

 "Ich entscheide nach meinem Würde-Kompass – dafür braucht es X." 

 
Wenn-Dann-Plan + STOPP 

1. Wenn Trigger auftritt, dann 3 Atemzüge, Zeit gewinnen: "Ich melde 

mich um 15:00." 

2. STOPP: Stopp – Tief atmen – Orientieren – Priorisieren – Proceed. 

3. Dokumentiere 1 Satz im Log: Trigger, Wahl, Ergebnis. 

 
Reset nach Überlastung (5–15 Min.) 

 1 Seite Papier: Was passierte? Was war der Trigger? Nächste kleine Aktion? 

 Kurze Bewegung + Wasser + Licht. 

 Grenze nachziehen: Absagen, umpriorisieren, WIP-Limit prüfen. 

 
Hinweis: Planung konkreter Wenn-Dann-Strategien (Implementation Intentions) 

kann helfen, automatische Stressreaktionen zu reduzieren und gewünschtes 

Verhalten wahrscheinlicher zu machen. 

Zusammenfassung 

 Inventur macht offene Loops und verdeckte Schulden sichtbar und senkt 

mentale Last. 

 Ein klarer Würde-Kompass übersetzt Werte in nicht verhandelbare Regeln 

und schnelle Entscheidungen. 

 Energie- und Aufmerksamkeitsmanagement funktioniert wie ein 

Konto: Einzahlungen planen, Lecks schließen. 

 WIP-Limits und Wartelisten verhindern Überforderung und halten 

Zusagen sauber. 

 Eine Trigger-Landkarte mit Wenn-Dann-Plänen schafft Abstand zwischen 

Reiz und Reaktion. 

Nächste Schritte 

1. Starte heute eine 30-Minuten-Blitz-Inventur und erfasse alles in einer 

Masterliste mit nächster sichtbarer Aktion. 

2. Formuliere 5 Immer/Niemals-Regeln aus deinen Top-Werten und markiere 

deine roten Linien. 

3. Setze ein WIP-Limit: maximal 5 aktive Projekte beruflich, 5 privat; alles 
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Weitere ins Backlog. 

4. Plane für die kommende Woche 4×2 Fokusblöcke à 90 Minuten und 

definiere feste Inbox-Zeiten. 

5. Deaktiviere heute alle Push-Benachrichtigungen und richte 2–3 Check-

Fenster ein. 

6. Erstelle eine Trigger-Map mit drei häufigen Auslösern und schreibe je 

eine Standardantwort. 

7. Führe ab heute ein 5-Minuten-Abschluss-Ritual: 3 Erfolge notieren, 

Top-3 für morgen festlegen, Shutdown. 
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Interventionen I – Stoppen & Entlasten 

Dieses Kapitel legt die Basis: Innehalten, entschlacken, Grenzen setzen. Vier 

einfache Interventionen reduzieren sofort Druck und schaffen Raum für Qualität. 

Sie sind minimalinvasiv, überall anwendbar und wirken besonders gut in Summe. 

Beginne klein, aber konsequent. 

 

1. Intervention 1: Die Stopp-Formel (3 Atemzüge + „Ich wähle jetzt…“) Die 

Stopp-Formel unterbricht den Autopiloten in unter 30 Sekunden und setzt eine 

bewusste Wahl an seine Stelle. 

 
Die 4 Schritte (3× Atmen + Wahl-Satz) 

 
1. Anhalten: Körper still, Blick weich, Hände ablegen. Mini-Pause. 

2. Atmen ×3: Durch die Nase ein (4–6 s), aus länger als ein (6–8 s). 

Schultern sinken lassen. 

3. Benennen: Leise etikettieren: „Gedanke: …“, „Gefühl: …“, „Drang: …“. 

4. Wählen: Sage halblaut: „Ich wähle jetzt …“ und setze eine konkrete, 

kleine Handlung. 

 
Warum es wirkt 

 
 Langsames Ausatmen beruhigt das autonome Nervensystem; Anspannung 

sinkt. 

 Benennen schafft Distanz zu Impuls und Gedanke. 

 Die Formulierung „Ich wähle …“ stärkt Selbstwirksamkeit statt Pflichtgefühl. 

 

Beispiele für Wahl-Sätze 

 
 „Ich wähle jetzt langsam zu sprechen.“ 

 „Ich wähle jetzt die E-Mail zu schließen und 5 Minuten zu fokussieren.“ 

 „Ich wähle jetzt freundlich zu verneinen.“ 

 
Trigger, an denen du stoppst 

 
 Eskalierender Puls oder schnelleres Sprechen. 

 Wechsel in Meetings, vor dem Antworten, vor dem Senden. 
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 Beim Greifen zum Handy ohne klares Ziel. 

 
Checkliste für 10 Tage 

 
 5× täglich markieren (Strichliste). Ziel: 50 Anwendungen. 

 Nur 3 Atemzüge, nicht mehr. Qualität vor Länge. 

 Wahl-Satz immer konkret (nächster sichtbarer Schritt). 

 
Häufige Fallstricke 

 
 Überatmen: Länger aus- als einatmen, kein Pressen. 

 Mechanisch ohne Wahl: Abschluss immer mit „Ich wähle …“. 

 Selbstkritik: Nichts korrigieren, nur benennen. 

 

2. Intervention 2: Heute-nicht-Parken – Aufgaben sauber parken statt 

mitschleppen 

Mitschleppen kostet Energie. Parken entlastet, ohne zu vergessen. 

 
Das Parkticket (4 Felder) 

 
 Titel: Klar und kurz (z. B. „Angebot Müller“). 

 Nächster Mikroschritt (≤10 Min.): „Vorlage öffnen und Abschnitt 

Preise skizzieren“. 

 Review-Datum: Konkreter Tag oder Wochentag (z. B. „Fr 10:30“). 

 Ort/Projekt: Wo liegt es? Ordner, Tool oder Kontext. 

 
Regeln für sauberes Parken 

 
1. Heute? Ja/Nein. Wenn Nein → Parkticket anlegen. 

2. Nur ein Parkplatz: Eine Liste „Parken“, nicht mehrere. 

3. Review fix: Tägliche 10-Minuten-Sichtung (z. B. 16:50). 
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4. Kalender nur für Zeitgebundenes: Alles andere auf das Parkticket. 

 
Miniprozess (unter 2 Minuten) 

 
1. Aufgabe erkennen → „Heute nicht.“ 

2. Parkticket mit 4 Feldern anlegen. 

3. Optional: Erinnerung auf Review-Zeit setzen. 

 
Beispiele 

 
 „Reiseplanung Q2“ → Mikroschritt: „Termine aus E-Mails sammeln“, 

Review: „Mo 9:10“, Ort: „Notion/Projekte“. 

 „Teamleitfaden“ → Mikroschritt: „Inhaltsliste skizzieren“, Review: „Mi 14:00“, 
Ort: 

„Drive/Leitfäden“. 

 
Typische Barrieren und Lösungen 

 
 Angst vor Vergessen: Verlässliches tägliches Review und 

Wochenüberblick. 

 Zu grobe Aufgaben: Immer Mikroschritt ≤10 Minuten definieren. 

 Zuviel Parken: Wenn etwas < 5 Minuten dauert → sofort erledigen. 

 

3. Intervention 3: Das 2-Minuten-Nein – höflich, klar, ohne Rechtfertigung 

Ein schnelles, respektvolles Nein schützt Fokus und Beziehungen. 

 
Die 3-Satz-Formel (unter 2 Minuten) 

 
1. Wertschätzung: „Danke für die Anfrage/den Gedanken.“ 

2. Klares Nein (ohne Begründungslawine): „Ich kann das nicht übernehmen.“ 

3. Option/Wege: „Vorschlag: in zwei Wochen prüfen / bitte X anfragen / hier 

eine Ressource.“ 

 
Formulierungs-Baukasten 

 
 „Danke dir. Das passt bei mir nicht. Vorschlag: …“ 

 „Ich bin dafür nicht die richtige Person. Empfehlung: …“ 
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 „Heute nicht. Gern ab dem 12. — soll ich mir einen Reminder setzen?“ 

 „Ich sage hier bewusst Nein, um Y fertigzustellen.“ 

 
E-Mail-Templates (Kurz) 

 Betreff: Kurz Rückmeldung 

„Danke für die Anfrage. Ich übernehme das nicht. Zwei Optionen: …“ 

 Betreff: Termin 

„Danke für die Einladung. Ich nehme nicht teil. Bitte sendet 
Ergebnis/Protokoll.“ 

 
Wenn Machtgefälle besteht 

 
 Rahmen setzen: „Gern, wenn wir A streichen oder Deadline B verschieben.“ 

 Prioritäten spiegeln: „Damit ich X liefere, würde ich Y abwählen. 
Einverstanden?“ 

 
Do/Don't 

 
 Do: Ruhiger Ton, kurze Sätze, Blickkontakt. 

 Don't: Romane an Gründen, Entschuldigungen stapeln, vage Zusagen. 

 

4. Intervention 4: Kalenderlüftung 15% – systematisch Luft schaffen 

15% Luft macht Arbeit nachhaltiger. Ziel: Jede Woche bewusst Freiraum schaffen. 

 
So geht's (30–45 Minuten, wöchentlich) 

 
1. Inventur: Kommende 2 Wochen im Kalender durchgehen. 

2. Bewerten: Für jeden Termin: Ziel? Beitrag? Kosten? Ohne Agenda = 
Kandidat. 

3. 4D-Entscheidungen: Löschen, Delegieren, Verschieben, Verkürzen (z. B. 

60 → 30 Minuten). 

4. Renegotiation-Sätze: 

 „Ich schlage vor, auf 30 Minuten zu kürzen mit klarer Agenda.“ 

 „Ich nehme nicht teil. Bitte Ergebnis/Protokoll senden.“ 

 „Lass uns auf asynchron umstellen (Dokument statt Meeting).“ 

 
5. Block setzen: Freigewordene Zeit explizit als Fokus-
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/Regenerationsblöcke markieren. 

 
Rechenbeispiel 

 
40-Stunden-Woche → 15% = 6 Stunden Luft. Das sind z. B. 3 × 90 Minuten Fokus 

+ 3 × 30 Minuten Erholung. 

 
Kriterien für „Must vs. Nice-to-have“ 

 
 Entscheidung nötig? Richtige Personen an Bord? 

 Klare Agenda/Ergebnis? Wenn nein → Rückfrage oder Absage. 

 Kann asynchron schneller/besser sein? 

 

Hinweise aus der Praxis 

 
 Kürzere Meetings fokussieren und reduzieren Ermüdung. 

 Wiederkehrer prüfen: Quartalsweise auf Nutzen. 

 Team transparent einbinden: Lüftungsziele sichtbar machen. 

 

5. Anwendung: 24-Stunden-Probe und Barrieren antizipieren 

Teste alle vier Interventionen in 24 Stunden. Ziel: Spürbar weniger Druck, mehr 
Klarheit. 

 
Dein 24h-Plan 

 
 Morgens (Start): 3× Stopp-Formel vor dem ersten digitalen Reiz. 

Tagesabsicht formulieren: „Ich wähle heute Klarheit vor Tempo.“ 

 Vormittag: 1 Fokusblock. Alles, was nicht heute ist → Parkticket. 

 Mittag: Ein bewusstes 2-Minuten-Nein (live oder per E-Mail). 

 Nachmittag: 20 Minuten Kalenderlüftung (15% Ziel). Blöcke setzen. 

 Abschluss (10 Min.): Parkliste reviewen, 3 Erfolge notieren. 

 
Wenn-Dann-Plan (Barrierenmanagement) 

 
 Wenn ich in Eile bin, dann mache ich trotzdem 3 Atemzüge. 

 Wenn ich zögere „Nein“ zu sagen, dann nutze die 3-Satz-Formel. 

 Wenn eine Aufgabe mich verfolgt, dann parke ich sie mit Mikroschritt 
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und Review-Zeit. 

 Wenn der Kalender voll ist, dann beginne ich mit 1 Termin zum 
Kürzen/Absagen. 

 
Vorbereitung 

 
 Zettel/Widget „Parken“ anlegen. 

 Stopp-Formel-Signal definieren (z. B. Türrahmen, Telefonklingeln). 

 E-Mail-Textbausteine für das 2-Minuten-Nein speichern. 

 
Erfolg messen 

 
 Mindestens 5 bewusste Stopps. 

 Mindestens 3 saubere Parktickets. 

 Mindestens 15% Kalenderluft geschaffen. 

 
Reflexion (3 Fragen) 

 
 Wann hat das Stoppen die beste Wirkung gezeigt? 

 Welche Formulierungen für Nein fühlten sich stimmig an? 

 Was verhindere ich ab morgen, um Luft zu bewahren? 
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Interventionen II – Fokus & Handlung 

Fokus ist kein Charakterzug, sondern ein gestaltbarer Zustand. Dieses Kapitel 

bündelt vier Interventionen, die Handlungsfähigkeit im Alltag verlässlich herstellen. 

Sie reduzieren Reibung, klären Zusagen und schützen das Wesentliche. Ergebnis: 

weniger Zerstreuung, mehr Wirkung – ruhig, wiederholbar, menschlich. 

1. Intervention 5: Ein Wichtiges am Tag (EWAD) definieren und schützen 

EWAD ist eine tägliche Prioritäts-Entscheidung: ein einziges Ergebnis, das den 

Tag wirksam macht. Kein Projekt, keine Liste – ein klarer Output. 

 
Definition in 5 Minuten 

 
1. Wirkung: Was bewegt heute am meisten? (Kunde, Risiko, Entlastung) 

2. Machbarkeit: Passt in 60–120 Minuten Nettoarbeit. 

3. Klarheit: Formuliere als Verb + Objekt + Grenze (z. B. „Entwurf Version 1 

senden bis 11:30“). 

4. Abhängigkeiten: Was brauche ich vorher? Bereitstellen oder Umfang 
anpassen. 

5. Schutz: Block im Kalender, Ort, DND-Regel, Startsignal. 

 

Schutz-Protokoll 

 
 Kalenderblock: 60–90 Minuten am energiehöchsten Tagesabschnitt. 

 Ort-Regel: Fester Fokus-Ort (z. B. ruhiger Schreibtisch, 

Bibliothek, Stillarbeitsraum). 

 Gerätemodus: Benachrichtigungen aus, nur benötigte Apps/Tabs offen. 

 Soziales Signal: Kurzinfo an Team („Fokus bis 10:30, danach erreichbar“). 

 Störungsfilter: Nur definierte Notfälle durchlassen. 

 
Formulierungshilfen 

 
 EWAD: Verb + Objekt + Zeitpunkt (z. B. „Briefing-Entwurf freigeben bis 

15:00“). 

 Schutz: Ort + Block + Regel (z. B. „Besprechungsraum B, 09:00–10:30, 

DND an“). 
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Fallbacks 

 
 Zu groß? Umfang halbieren: Version 0.8 statt 1.0. 

 Unterbrechung? Sofort neue Zeit noch am selben Tag setzen. 

 Keine Doppelpriorität: Nur ein EWAD. Alles andere ist Bonus. 

 
EWAD-Check 

 
 Ist der Output sichtbar und überprüfbar? 

 Erfordert er keine Fremd-Freigaben innerhalb der Zeit? 

 Ist der Startpunkt klar? 

 Ist das Scheitern erkennbar (Deadline, Kriterium)? 

 Ist der Schutz real (Kalender, Ort, DND, Signal)? 

 

2. Intervention 6: 3x3 Mikropausen – Nervensystem regulieren Mikropausen 

verhindern Leistungsabriss und senken Reizüberflutung. Studien deuten darauf 

hin, dass kurze Pausen Konzentration, Stimmung und Entscheidungsqualität 

verbessern. 

 
Das 3x3-Protokoll 

 
Dreimal täglich drei Minuten, mit drei Bausteinen: 

 
1. Atem (1 Minute): Lang ausatmen. Beispiel: 4 Sekunden ein, 6–8 Sekunden 

aus. Tempo angenehm halten. 
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2. Blick (1 Minute): Weitblick/Peripherie. Schultern lockern, Raum als 

Ganzes ansehen. 

3. Körper (1 Minute): Kurz bewegen: aufstehen, Schultern kreisen, 

Hände ausschütteln, 30–60 Sekunden gehen. 

 
Wann 

 
 Vor dem ersten Fokusblock. 

 Vor der Mittagsarbeit. 

 Am Nachmittag vor dem letzten anspruchsvollen Slot. 

 
Trigger und Umsetzung 

 
 Timer oder Kalender-Erinnerung mit Titel „3x3 jetzt“. 

 Ortsanker: Wasser holen = Startsignal. 

 Team-Ritual: Gemeinsame 3-Minuten-Stille vor Meetings. 

 
Sicherheit und Hinweise 

 
 Nie beim Fahren oder in Gefahrensituationen praktizieren. 

 Atmung schmerzfrei, nicht forcieren. 

 Erfolgsmessung: Subjektive Spannung (1–10) vorher/nachher kurz 
einschätzen. 

 

3. Intervention 7: Erwartungsmanagement – klare Zusagen, klare Nicht- 

Zusagen 

Unklare Zusagen zerreißen Fokus. Erwartungsmanagement bündelt Verantwortung 

ohne Überforderung. 

 
4-K-Modell 

 
 Klarheit: Was genau, bis wann, in welcher Qualität? 

 Kalender: Termin blocken, Puffer definieren. 

 Kommunikation: Erwartung in einfache Worte fassen, Abhängigkeiten 
benennen. 

 Konsequenz: Früh melden, wenn sich Bedingungen ändern; keine 

stillen Verschiebungen. 
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Zusage-Formel 

 
„Ich liefere Ergebnis X bis Datum/Uhrzeit Y, in Umfang/Qualität Z. Abhängig von A/B. 

Falls Risiko eintritt, melde ich mich bis T.“ 

 

Klare Nicht-Zusage 

 
 Absage: „Das übernehme ich nicht. Optionen: späterer Start am …, 

reduzierte Variante, oder Übergabe an …“ 

 Verschiebung: „Ja, wenn … entfällt/verschoben wird“ (Trade-off 

sichtbar machen). 

 Verweis: „Für dieses Thema ist Person/Team … zuständig.“ 

 
Rückmeldematrix (24-Stunden-Regel) 

 
 Annehmen: Bestätigen mit Zusage-Formel. 

 Ablehnen: Kurz begründen + Alternative anbieten. 

 Klärung: Fragen senden, bis Ergebnis/Umfang klar ist. 

 Parken: In Backlog mit Review-Termin; keine schwebenden „Vielleicht“. 

 
Standardsätze für Fokus-Schutz 

 
 „Ich bin bis 10:30 im Fokusfenster; ab 10:45 erreichbar.“ 

 „Ich kann X heute nicht zusagen. Vorschlag: Y am Mittwoch bis 14:00.“ 

 „Damit ich Qualität liefere, brauche ich A/B. Sonst mache ich eine Light-

Version bis …“ 

 

4. Intervention 8: Kontext-Design – Räume, Geräte und Signale für Fokus 

Kontext entscheidet oft mehr als Willenskraft. Gestalte Reibung: niedrig für 

Wichtiges, hoch für Ablenkungen. 

 
Schnell-Setup (5 Minuten) 

 
1. Fläche frei: Nur Aufgabe, Stift, Wasser. 

2. Ein Fenster: Ein Dokument/Tab, Vollbildmodus. 
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3. DND an: Nur Notfallkontakte durchlassen. 

4. Kopfhörer/Leisesignal: Sichtbares „Bitte nicht stören“. 

5. Uhr stellen: 50–90 Minuten Fokus, dann kurze Pause. 

 
Physischer Kontext 

 
 Zone definieren: Fokusplatz ohne Misch-Nutzung (kein Essen, kein Chat). 

 Licht: Helles, gerichtetes Licht für Wachheit. 

 Akustik: Ohrstöpsel, White Noise oder ruhiger Raum. 

 
Digitaler Kontext 

 Arbeitsprofil: Separates Nutzerprofil für Arbeit 

(Apps/Benachrichtigungen minimal). 

 Ablenkungsreibung erhöhen: Social/News nur über langsamen Browser, 

keine mobilen Logins. 

 Startseite leer: Automatisch mit leerem Dokument starten. 

 
Soziale Signale 

 
 Tischlicht/Status: Rot = Fokus, Grün = ansprechbar. 

 Team-Absprachen: Meetingfreie Zonen, Antwortfenster statt 
Dauererreichbarkeit. 

 Türschild oder Chat-Status als sichtbare Regel. 
 

 

5. Anwendung: Fokusfenster planen und Störungen entkoppeln 

Fokusfenster sind geschützte Zeitinseln von 50–90 Minuten. Sie tragen das EWAD 

und entkoppeln Störungen. 

 
Plan in 7 Schritten 

 
1. Energie-Check: Wann bist du geistig am stärksten? Dort das erste Fenster. 

2. Kalenderblock: Täglich 1–2 Fenster, sichtbar und wiederkehrend. 

3. EWAD zuordnen: Das erste Fenster gehört dem EWAD. 

4. Vorbereitung (5 Minuten): Material öffnen, Aufgabe benennen, Timer stellen. 

5. Störungsfilter: DND, Notfallkriterien, sichtbares Signal. 

6. Unterbrechungen parken: Eingangskorb (Notizzettel/Inbox) statt 



 
 

55 
 

Kontextwechsel. 

7. Nachbereitung (5 Minuten): Ergebnis sichern, nächsten Kleinschritt notieren. 

 
Störungen entkoppeln 

 
 Catch-up-Puffer: 20–30 Minuten nach dem Fenster für Rückmeldungen. 

 Interruptionsvertrag: „Nur klopfen bei A, B, C; alles andere in den Korb.“ 

 Notfall-Definition: Konkrete Kriterien (z. B. Produktionsstillstand, Kunde 

wartet live). 

 
Before–During–After 

 
 Before: Platz klar, Liste weg, einziges Ziel sichtbar. 

 During: Keine Bewertung, nur Ausführung; Störungen notieren statt 
reagieren. 

 After: Kurzbilanz (Was fertig? Was blockiert? Nächster Schritt?). 

 
Beispieltag 

 08:30–10:00 Fokusfenster (EWAD) 

 12:00 3x3 Mikropause 

 13:00–14:00 Meetings/Kommunikation 

 15:00–16:00 Fokusfenster (Deep Work oder Mini-Pakete) 

 16:00 Catch-up-Puffer 

 
Wenn es hakt 

 
 Zu viele Termine: Verhandeln, bündeln, Meetingfreie Inseln fixieren. 

 Unerwartete Feuer: EWAD auf Minimalversion reduzieren, neues 

Mikrofenster setzen. 

 Kein ruhiger Ort: Noise-Cancelling, Bibliothek, Leerraum im 

Kalender für Ortswechsel. 

Zusammenfassung 

 Ein EWAD pro Tag erzeugt klare Wirkung und reduziert 
Entscheidungsrauschen. 

 3x3 Mikropausen stabilisieren Konzentration und regulieren das 
Nervensystem. 
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 Erwartungsmanagement braucht klare Zusagen und ebenso klare 

Nicht- Zusagen. 

 Kontext-Design schlägt Willenskraft: Reibung steuern, Signale setzen. 

 Fokusfenster schützen Arbeitstiefe und entkoppeln Störungen systematisch. 

 
Nächste Schritte 

1. Lege für morgen dein EWAD fest und formuliere es als Verb + 

Objekt + Zeitpunkt. 

2. Blocke im Kalender ein 60–90-minütiges Fokusfenster am 

energiehöchsten Zeitpunkt. 

3. Aktiviere eine DND-Regel und informiere dein Umfeld mit einem kurzen 

Fokus- Signal. 

4. Richte das 3x3-Mikropausen-Protokoll mit drei täglichen Erinnerungen ein. 

5. Erstelle eine Zusage-Vorlage und nutze sie bei der nächsten Anfrage. 

6. Baue ein Schnell-Setup: leerer Schreibtisch, ein Fenster, Kopfhörer bereit. 

7. Definiere Notfallkriterien, die Störungen während des 

Fokusfensters rechtfertigen. 
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Interventionen III – Würde & Beziehung 

Würde zeigt sich in Sprache, Entscheidungen und Übergängen. Dieses Kapitel setzt 

vier leise Interventionen praktisch um und verbindet sie mit Beziehungskompetenz. 

Du ersetzt Zwangssprache durch Wahl, verankerst tägliche Check-ins, gestaltest 

Übergänge und vergibst deinem Backlog. So sinkt Reibung – innen wie außen. 

 

1. Intervention 9: Würde-Sprache – „Ich wähle/Ich beende/Ich beginne“ 

Sprache formt Haltung. Autonomie-orientierte Formulierungen stärken 

Selbstwirksamkeit und senken inneren Widerstand. Statt Muss-Sätzen nutzt du 

drei Anker: Ich wähle – Ich 

beende – Ich beginne. 

 
Mini-Framework (10 Sekunden) 

 
 Ich wähle: bewusstes Ja zu Wirkung und Kontext. 

 Ich beende: klares Stoppen, Schließen von offenen Enden. 

 Ich beginne: kleinster sichtbarer Schritt, sofort startbar. 

 
Reframing-Beispiele 

 
 Statt: Ich muss die Präsentation fertig kriegen. – Ich wähle, die Kernfolie 

heute zu liefern; ich beende Nebenrecherche; ich beginne mit einer Skizze 

von 3 Kernaussagen. 

 Statt: Ich darf niemanden enttäuschen. – Ich wähle Klarheit; ich 

beende Überanpassung; ich beginne mit einem realistischen Angebot: 

"Ich kann bis Mittwoch 2 Optionen liefern." 

 Statt: Ich halte das aus. – Ich wähle Fürsorge; ich beende das Meeting 

pünktlich; ich beginne mit einer Agenda-Abfrage. 

 
Checkliste: Würde-Sprache im Alltag 

 
 Ich muss → Ich wähle, weil… (Zweck nennen). 

 Ich sollte → Ich beende … bis … (Zeit oder Kriterium). 

 Ich schau mal → Ich beginne jetzt mit … (kleinster Schritt unter 5 Minuten). 
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Dos & Don'ts 

 
 Do: Gründe nennen (Wert, Wirkung, Grenze). 

 Do: Konkrete Zeit/Umfang benennen. 

 Don't: Passiv oder vage bleiben (man, vielleicht, irgendwann). 

 
Hinweis: Studien zur Selbstbestimmung legen nahe, dass Autonomie-Sprache 

Motivation und Wohlbefinden erhöht. Übe bewusst und kurz: Ein Post-it mit den 

drei Ankern reicht. 

2. Intervention 10: Tägliches Würde-Check-in – 3 Fragen am Morgen und 

Abend 

Ein kurzes Check-in richtet Aufmerksamkeit und Verhalten. Zwei Minuten genügen – 

regelmäßig schlägt heroisch. 

 
Morgen (60–90 Sekunden) 

 
1. Wofür stehe ich heute? (Wert in 3 Wörtern) 

2. Was wähle ich nicht zu tun? (ein Stop) 

3. Was beginne ich konkret? (ein kleinstmöglicher Schritt) 

 
Abend (60–90 Sekunden) 

 
1. Wo war ich in Würde? (1 Moment, warum) 

2. Wo bin ich abgerutscht? (1 Situation, ohne Schuldzuweisung) 

3. Was beende ich jetzt? (Gedanke, Tab, To-do, Grübeln) 

 
Format-Vorschlag 

 
 Skala 0–2 je Frage (0 = nein/fehlte, 2 = klar gelebt). Mini-Notiz in Kalender 

oder Journal. 

 Wöchentlicher Blick: Welche Frage bekommt oft 0? Daraus 1 

kleine Systemänderung ableiten (z. B. Kalenderblock oder 

Standardantwort). 

Hinweis: Regelmäßige Selbstreflexion unterstützt Zielbindung und reduziert 

Entscheidungserschöpfung. Halte es leichtgewichtig und konsistent. 
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3. Intervention 11: Übergangsrituale – Start/Stop-Rituale für Arbeit und 

Privat 

Übergänge entscheiden über Fokus und Erholung. Mikro-Rituale begrenzen 

Kontextwechsel und schließen mentale Schleifen. 

 
Start-Ritual (2 Minuten) 

 
1. Atem x3: aus, aus, länger aus. 

2. Absicht: Heute ist gut, wenn … (ein Satz). 

3. Beginnen: 5-Minuten-Ankeraufgabe (sichtbarer Fortschritt). 

 
Stop-Ritual (5 Minuten) 

 
1. Schließen: Offene Loops erfassen (3 Stichpunkte). 

2. Plan: Nächster sichtbarer Schritt und Zeitpunkt. 

3. Trennen: Geräte-Modus wechseln, Ort wechseln, Licht aus. 

 

Türschwellen-Ritual (Arbeit ↔ Privat, 60 Sekunden) 

 
 Was lasse ich hier? (ein Satz laut/gedacht) 

 Wem begegne ich jetzt? (Name, Intention) 

 Mini-Reset: Körperhaltung, Atmen, Lächeln mit Augen. 

 
Wenn-dann-Formeln 

 
 Wenn ich den Laptop schließe, dann schreibe ich den nächsten Schritt 

auf die oberste Karte. 

 Wenn ich die Haustür öffne, dann atme ich 3-mal und begrüße die Person 

zuerst, nicht das Telefon. 

Praxis-Tipp: Gleiche Rituale täglich auslösen (gleicher Ort, gleicher Satz). 

Konsistenz senkt Reibung stärker als Perfektion. 

 

4. Intervention 12: Backlog-Amnestie – mutiges Streichen mit klaren 

Kriterien 

Backlogs wachsen schneller als Lebenszeit. Amnestie heißt: vergeben, verdichten, 
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verabschieden – ohne Schuld, mit Kriterien. 

 
Kriterien-Set (Behalten, Delegieren, Terminieren, Löschen) 

 
 Relevanz: Zahlt es auf Ziel/Wert ein? (klar/unklar) 

 Wirkung: Spürbarer Nutzen in 30 Tagen? (hoch/niedrig) 

 Energie: Gibt es realistische Energie/Attention? (ja/nein) 

 Nachfrage: Jemand wartet aktiv? (ja mit Name/Datum) 

 Alter: Älter als 90 Tage ohne Bewegung? (ja → löschen oder 

ritualisiert verabschieden) 

 Einzigartigkeit: Nur ich kann es? (wenn nein → delegieren/automatisieren) 

 
Durchlauf (45–90 Minuten, Timer) 

 
1. Inventur: Alle Listen, Notizen, Mails in eine Übersicht ziehen. 

2. Taggen: Jedes Item erhält genau ein Tag: Behalten, Delegieren, 

Terminieren, Löschen. 

3. Entscheiden: Pro Item max. 30 Sekunden. Intuition zählt. 

4. Kommunizieren: Delegation/Absage mit würdevoller Sprache 

(siehe Anwendung). 

5. Ritual: Gelöschtes kurz würdigen: Danke, Form hat gedient – Ende. 

 

Vorlagen 

 
Amnestie-Statement an mich: Ich beende heute unrealistische Altlasten. 

Ich wähle Klarheit. Ich beginne mit dem, was Wirkung hat. 

Absage kurz: Ich beende dieses Vorhaben. Ich wähle Fokus auf X. Wenn Y 

weiterhin wichtig ist, schlage ich Z bis Datum vor. 

Hinweis: Auswahlbegrenzung und klares Streichen reduzieren kognitive Last 

und das Zieharnik-Gefühl offener Aufgaben. Mut zählt mehr als Perfektion. 
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5. Anwendung: Grenzen freundlich kommunizieren und Friktion senken 

Grenzen wahren ohne Härte: freundlich, klar, verlässlich. Sprache, Struktur und 

Defaults arbeiten zusammen. 

 
Formulierungs-Baukasten 

 
 Würde-Option: Ich wähle X, deshalb beende ich Y. Ich kann Z bis 

[Datum/Uhrzeit] anbieten. 

 Nein mit Alternative: Dafür bin ich nicht die richtige Person. Vorschlag: A 
oder B. 

 Ja, wenn: Ja, wenn wir die Entscheidung auf 20 Minuten begrenzen und nur 

zwei Optionen prüfen. 

 Priorisierungs-Hinweis: Mein Fokus liegt diese Woche auf X. Neue 

Anfragen prüfe ich ab [Datum]. 

 Meeting-Klarheit: Bevor ich zusage: Ziel, Rolle, Dauer? Dann gebe ich 

eine Zusage bis [Zeit]. 

 
Friction-Reducer (System statt Willenskraft) 

 
 Kalender-Defaults: Tägliche Fokusblöcke mit Titel "Nicht buchen – Fokus". 

 Standardantworten: 3 Textbausteine speichern (Absage, Verschieben, 
Umfang). 

 Status sichtbar machen: Kurze Statusseite oder Profilnotiz 

(Arbeitszeiten, Antwortfenster). 

 Geräte-Regeln: Benachrichtigungen nur in definierten Zeitfenstern. 

 
Gesprächsstruktur (3 Schritte) 

 
1. Wert anerkennen: Danke für die Anfrage / Ich sehe die Dringlichkeit. 

2. Grenze klar: Ich beende … / Ich kann … anbieten. 

3. Weiterweg: Alternative, Zeitpunkt oder Kriterium nennen. 

 

Hinweis: Klarheit reduziert Nachfragen und Missverständnisse. Freundliche 

Festigkeit schützt Beziehung und Verlässlichkeit gleichermaßen. 
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Integration – Systeme, Rhythmus, Rückfälle 

Dieses Kapitel verankert Selbstführung im Alltag: durch einen klaren 

Wochenrhythmus, wenige, aussagekräftige Metriken und praxistaugliche Wenn-

Dann-Pläne. Du lernst, Rückfälle früh zu erkennen, sie zügig zu reparieren und mit 

Verbündeten leichtgewichtig Verantwortung zu teilen. Ziel ist ein System, das dich 

trägt – besonders dann, wenn es ruckelt. 

1. Wochenrhythmus: Review, Planung und Rebalancing in 45 Minuten 

Ein fester, schlanker Wochenrhythmus verhindert, dass Alltag und Ansprüche deine 

Würde überrollen. Die folgende 45-Minuten-Session bündelt Rückschau, Planung 

und Rebalancing – genug, um Kurs zu halten, ohne Mikromanagement. 

Die 45-Minuten-Struktur 

1. Review (15 Min) 

  Faktencheck: Was wurde erledigt? Was nicht – und warum? 

 Würde-Check-in (Skala 0–10): Habe ich im Einklang mit Werten 

gehandelt? 

 Energie-Bilanz: Was hat Energie gegeben/gezogen? 

 Kalender-Scan: Wo gab es Überzug, Kontextwechsel, ungeplante 

Unterbrechungen? 

2. Planung (20 Min) 

 Wochenfokus: Maximal drei Ergebnis-Ziele (nicht Tätigkeiten) 

formulieren. 

  Fokusblöcke: Drei bis fünf 50–90-Minuten-Blöcke im Kalender 
blocken. 

 Stop-/De-Commit: Mindestens eine Aufgabe aktiv streichen oder 

verschieben. 

  Puffer: 15–20% freie Zeit lassen, besonders vor Deadlines. 

 Stakeholder: Wer muss informiert werden? Eine kurze Nachricht 

vorbereiten. 

3. Rebalancing (10 Min) 

 Rollen-Check: Arbeit, Selbstsorge, Beziehungen – was kippt? 

Ausgleich festlegen. 

  Grenzen: Benachrichtigungen, Bürozeiten, Meeting-Limits 



 
 

63 
 

definieren. 

 Umfeld-Reset: Schreibtisch, To-do-Liste, digitale Inbox auf 

Ausgangszustand. 

 
Vorbereitung (5 Dinge) 

 Timer 

 Kalender der letzten und kommenden 2 Wochen 

 Aktuelle Aufgabenliste 

 Minimal-Dashboard der Metriken 

 Kommunikationskanal für kurze Statusmeldungen 

 
Definition von Done 

 1–3 klare Wochenziele (Ergebnis, nicht Aktivität) 

 3–5 geblockte Fokusblöcke mit Thema 

 Mindestens eine bewusste Absage/Neu-Verhandlung 

 Top-3-Risiken mit Wenn–Dann-Plan 

 

2. Metriken: Würde-Index, Fokusminuten, zugesagte vs. gehaltene 

Zusagen 

Miss nur, was Verhalten lenkt. Drei Metriken reichen für ein belastbares 

Selbstführungs- Dashboard. Forschung zur Verhaltensänderung deutet darauf hin, 

dass einfache, 
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regelmäßig überprüfte Kennzahlen Verhalten nachhaltiger prägen als komplexe 

Scorecards. 

 
Minimal-Dashboard (wöchentlich) 

 Würde-Index (0–10) 

Frage: Habe ich heute im Einklang mit meinen Werten gehandelt? 

Erfassung: 1 Wert pro Tag, Wochenschnitt + niedrigster Tageswert. 

Interpretation: Zwei Tage in Folge <6 = Frühwarnsignal → 

Rebalancing einplanen. 

 Fokusminuten 

Definition: Minuten ablenkungsarmer, vorab benannter Arbeit in 25–90-

Minuten- Blöcken. 

Erfassung: Timer starten, Thema notieren, Block beenden oder abbrechen. 

Ziel: Realistischer Wochenkorridor (z. B. 300–600 Min), Trend wichtiger als 
Peak. 

 Zusagen-Quote 

Formel: gehaltene Zusagen / gemachte Zusagen (in %). 

Erfassung: Nur externe/relevante Zusagen zählen; interne Mikro-To-dos 

nicht. Interpretation: <80% = Überlast oder unklare Prioritäten → 

Stop/Neu- Verhandlung im Wochenrhythmus. 

 
Umsetzung leicht gemacht 

 Ein Erfassungsort: eine Zeile pro Tag (z. B. Notiz/Tabellenzeile). 

 Wöchentlich 2 Minuten Review: Pfeil nach oben/gleich/unten je Metrik. 

 Farbcodes genügen: Grün = im Korridor, Gelb = beobachten, Rot = 
Intervention. 

 Keine rückwirkende Korrektur: Daten sind Signal, nicht Urteil. 
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3. Trigger-Tools: Wenn-Dann-Pläne für Hochlast- und Konfliktsituationen 

Wenn–Dann-Pläne (Implementierungsintentionen) reduzieren Impulshandeln und 

erleichtern würdebewusstes Verhalten unter Druck. Forme sie konkret: Wenn 

[Trigger], 

dann [sichtbares Verhalten in Kontext X]. 

 
Bibliothek praxiserprobter Wenn–Dann-Pläne 

 Überlast-Alarm: Wenn meine Inbox >50 ungelesene Mails zeigt, dann 

starte ich 10 Minuten Triage (Löschen/Delegieren/Planen) und blocke 

danach 60 Minuten Fokus. 

 Unklare Dringlichkeit: Wenn eine dringende Anfrage ohne Deadline 

kommt, dann stelle sofort die Frage: „Bis wann genau und was fällt dafür 

weg?“ 

 Meeting-Überzug: Wenn ein Termin 5 Minuten vor Ende ist, dann stoppe, 

fasse Entscheidungen zusammen und vereinbare den nächsten Schritt + 

Termin. 

 Konflikt-Hitze: Wenn ich mich angegriffen fühle, dann atme 3 tiefe 

Atemzüge, paraphrasiere die Aussage und bitte um Konkretisierung 

(„Woran genau machst du das fest?“). 

 Ablenkungswelle: Wenn Chat-Benachrichtigungen >3 in 5 Minuten, dann 

stelle Benachrichtigungen für 60 Minuten aus und kommuniziere Fokuszeit. 

 Abendlicher Rückfall: Wenn ich nach 20:30 Uhr „nur noch schnell“ 

arbeiten will, dann gehe 10 Minuten an die frische Luft, notiere die Top-1-

Aufgabe für morgen und beende den Tag. 

Mikro-Protokoll STOPP 

 Still werden: 10–20 Sekunden innehalten. 

 Tief atmen: 4 Sekunden ein, 6 Sekunden aus, drei Zyklen. 

 Orientieren: Was ist Fakt, was Interpretation? 

 Prüfen: Passt mein nächster Schritt zu meinen Werten? 

 Plan: Einen kleinstmöglichen nächsten Schritt benennen. 

 
Qualitätskriterien 

 Sichtbar und messbar („sage diesen Satz“, „blocke 60 Minuten“). 

 An Kontext gebunden (Ort/Zeit/Signal). 
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 Vorab geübt (einmal laut aussprechen, Testlauf). 

 

4. Rückfallprävention: Frühwarnzeichen, Reparaturprotokoll, Neustart 

Rückfälle sind Teil jeder Verhaltensänderung. Entscheidend ist die 

Geschwindigkeit und Qualität der Reparatur. Erkenne Frühwarnzeichen, handle 

nach einem klaren Protokoll 

und starte bewusst neu. 

 
Frühwarnzeichen (Checkliste) 

 Inneres: Reizbarkeit, Grübeln, flacher Atem, schlechter Schlaf. 

 Verhalten: Multitasking, Zusagen ohne Prüfung, ausgelassene Pausen. 

 System: Kalender ohne Puffer, Fokusblöcke fallen aus, Zusagen-Quote sinkt 

<80%. 

 Signalregel: Zwei oder mehr Anzeichen = sofortige Mini-Intervention 

(10–15 Min). 

Reparaturprotokoll (30–60 Min) 

1. Anhalten (5 Min): Körper-Scan + 10 ruhige Atemzüge. 

2. Schaden begrenzen (5–10 Min): Zwei Zusagen aktiv absagen oder 

neu verhandeln. 

3. Klarheit schaffen (10–15 Min): Offene Schleifen sammeln, Top-3 

definieren, Rest parken. 

4. Umfeld resetten (5–10 Min): Schreibtisch, digitale Inbox, 
Benachrichtigungen. 

5. Kommunikation (5 Min): Kurze Statusmeldung an relevante Personen 

(„Hier stehe ich, so geht es weiter.“). 

6. Kleiner Sieg (10–15 Min): Eine überschaubare, wertvolle Aufgabe 
abschließen. 

 
Neustart-Ritual 

 Regel des Jetzt: Was ist die kleinste respektvolle nächste Handlung? 

 Fokusfenster: 25–50 Minuten Sprint auf das wichtigste Ergebnisziel. 

 Reflexion (2 Min): Was hat geholfen? Was war Reibung? Ein Wenn–

Dann-Plan aktualisiert. 

 
Post-Mortem light (3 Fragen) 
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 Welches Frühwarnzeichen habe ich übersehen? 

 Welche Zusage hätte ich nicht machen sollen? 

 Welche Grenze mache ich nächste Woche explizit? 

 

5. Verbündete: Accountability leichtgewichtig organisieren 

Soziale Verantwortung erhöht Verbindlichkeit – ohne Druck, wenn sie klar und leicht 

bleibt. Ziel: kurze, regelmäßige Berührungspunkte, die Fokus und Würde stützen. 

 
Modelle 

 Buddy-Paar: Zwei Personen, 15 Minuten pro Woche. Agenda: 

Scoreboard (3 Metriken), Commitments, Blocker, Bitte/Angebot. 

 Mikro-Check-ins: 2-Minuten-Nachrichten morgens („Plan“) und 

abends („Erledigt“). 

 Fokus-Sessions: Gemeinsame stille Arbeitsblöcke (50–90 Min) mit 

kurzem Check-in/out. 

Spielregeln (leichtgewichtig) 

 Gleiche Zeit, gleicher Kanal, fester Rhythmus. 

 Aufrichtig und knapp: Fakten, keine Rechtfertigungen. 

 „Erscheinen zählt“: Auch ohne Fortschritt teilnehmen. 

 Drei Ausfälle in Folge = Vertrag neu verhandeln. 

 Privatsphäre: Keine sensiblen Inhalte; nur Ergebnisse und Hindernisse. 

 
Rollen (rotierend) 

 Spiegel: Fragt nach Werten und Klarheit. 

 Notar: Hält Commitments in einem geteilten Dokument fest. 

 Verbinder: Unterstützt beim Entfernen eines Hindernisses. 
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Minimale Infrastruktur 

 Ein Messenger oder E-Mail, ein geteilter Kalendertermin, ein 

gemeinsames Dokument. 

 Standard-Template für den Wochen-Check-in: 

1. Würde-Index (Schnitt/niedrigster Tag) 

2. Fokusminuten (gesamt/Trend) 

3. Zusagen-Quote (%) 

4. Nächste Woche: Top-3 Ergebnisse 

5. Risiko + Wenn–Dann-Plan 

 
Zusammenfassung 

 Ein 45-Minuten-Wochenrhythmus bündelt Review, Planung und 

Rebalancing – genug Struktur, wenig Overhead. 

 Drei Metriken reichen: Würde-Index, Fokusminuten und Zusagen-Quote 

steuern Verhalten verlässlich. 

 Konkrete Wenn–Dann-Pläne reduzieren Impulse und sichern 

Handlungsfähigkeit unter Druck. 

 Rückfälle sind normal; entscheidend sind Frühwarnzeichen und ein 

klares Reparaturprotokoll. 

 Leichtgewichtige Accountability mit Verbündeten erhöht Verbindlichkeit 

ohne Druck. 

Nächste Schritte 

1. Lege einen wöchentlichen 45-Minuten-Termin fest und bereite Timer, 

Kalender, Aufgabenliste und Metriken vor. 

2. Starte ein Minimal-Dashboard: Heute noch den Würde-Index erfassen und 

einen Fokusblock timen. 

3. Formuliere drei Wenn–Dann-Pläne für deine häufigsten Trigger 

(Überlast, Konflikt, Ablenkung). 

4. Definiere Schwellenwerte: Würde-Index <6 oder Zusagen-Quote 

<80% = Reparaturprotokoll einleiten. 

5. Finde einen Accountability-Buddy, vereinbare 15 Minuten pro Woche und 

nutze ein einfaches Check-in-Template. 

6. Richte wöchentlich 15–20% Pufferzeit ein und sage mindestens eine 

Aufgabe bewusst ab oder neu zu. 
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Manifest & 30-Tage-Umsetzung 

Dieses Kapitel übersetzt Haltung in Handlung. Du erhältst ein kurzes Manifest für 

deinen Tag, einen 30-Tage-Fahrplan für die 12 leisen Interventionen, klare 

Checklisten, Antworten auf typische Stolpersteine und ein 3-Minuten-Würde-Ritual. 

Ziel: sofort spürbare Steuerbarkeit im Alltag bei minimalem Aufwand. Du startest 

klein, konsequent und messbar. 

1. Dein Manifest: 6 Sätze, die deinen Alltag ausrichten 

Sechs knappe Leitsätze, die Orientierung geben, wenn Tempo, Druck und 

Ablenkung steigen. Lies sie morgens laut, abends leise – und in heiklen 

Momenten innerlich. 

1. Ich halte inne, bevor ich handle. 

2. Ich atme tiefer, als der Moment verlangt. 

3. Ich wähle das, was dient, statt das, was drängt. 

4. Ich schütze meine Grenzen freundlich und klar. 

5. Ich lerne täglich klein – und lasse Perfektion los. 

6. Ich behandle mich und andere mit Würde, besonders unter Stress. 

 
Nutze sie als Mikro-Kompass: ein Blick, ein Satz, ein Schritt. 

 

2. 30-Tage-Fahrplan: Sequenz der 12 Interventionen mit Progression 

Der Fahrplan ist minimalistisch und kumulativ: Du führst wenige, leise Bausteine ein, 

stabilisierst sie und kombinierst sie unter realen Bedingungen. Studien deuten darauf 

hin, dass kleine, häufige Signale (Mikro-Gewohnheiten) Verhalten verlässlich 

ändern können. 

 
Die 12 leisen Interventionen (Übersicht) 

1. Stopp-Mikropause (3 Atemzüge, Schultern locker) 

2. Atemanker 4-6-8 (ein, halten, aus; oder Variante, die dir gut tut) 

3. Körperscan 60 Sekunden (Füße–Kiefer–Blick entspannen) 

4. Fokus-Frage: Was dient jetzt? 

5. 1-Minuten-Planung (Top-1-Aufgabe + erster Mini-Schritt) 

6. Grenzen-Satz: Nein, und ich schlage X vor. 



 
 

70 
 

7. Kontext-Wechsel-Routine (stehen, Wasser, einmal durchs Fenster schauen) 

8. Sinn-Satz: Wofür tue ich das? 

9. Dank-Protokoll 3x (konkret, klein, echt) 

10. Digital-Minimum (Benachrichtigungen aus, Batch-Zeiten) 

11. Tages-Review: Heute gelernt in 1–2 Sätzen 

12. Würde-Ritual 3 Minuten (Ausrichten, Atmen, Auswählen, Ankern) 

 
Progressionsprinzip 

 Lernen: eine Intervention sauber einführen. 

 Stacken: sie mit bereits gelernten kombinieren. 

 Stresstest: unter Zeitdruck/Ablenkung kurz anwenden. 

 Stabilisieren: Tageskern und Review sichern. 

 
30-Tage-Plan (Woche für Woche) 

 

Tag(e) Fokus-Intervention Aufbau Minimalziel 

1 Baseline & Stopp-

Mikropause (1) 

3x am Tag 3 dokumentierte 

Stopps 

2 Stopp (1) konsolidieren + Trigger: vor jeder 
Antwort 

4 Stopps, 1 unter 

Stress 

3 Atemanker (2) Stack mit Stopp 2 Runden 4-6-8 

4 Körperscan (3) Stack: Stopp + Atem 

+ Scan 

1 Scan nach 
Meeting 

5–7 Stabilisieren 1–3 täglich 3 Zyklen Mind. 1 abends 
notiert 

8 Fokus-Frage (4) vor Start Arbeit 1 klare Antwort 

9–10 1-Minuten-Planung (5) morgens + nach Mittag Top-1 + erster 
Schritt 

11–12 Grenzen-Satz (6) freundlich, konkret 1 echte Anwendung 

13–14 Stabilisieren 1–6 kurzer Stresstest 1 Einsatz unter 
Druck 

15–16 Kontext-Wechsel (7) alle 90 Minuten 2 bewusste Wechsel 
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17–18 Sinn-Satz (8) vor zäher Aufgabe 1 Satz pro Tag 

19–20 Dank-Protokoll (9) abends 3x konkret 2 Tage in Folge 

21–22 Digital-Minimum (10) Notifications aus, 
Batching 

2 Blöcke ohne 
Handy 

23–24 Tages-Review (11) 1–2 Sätze 2 Reviews 

25–26 Würde-Ritual (12) morgens 3 Min 2 Durchläufe 

27–28 Stresstest-Woche unter Zeitdruck 1 gelungene Grenze 

29–30 Stabilisieren & 
Vereinfachen 

Tageskern festziehen Checklisten erfüllt 

Messbare Spur 

 Einfaches Strichlisten-Tracking: Stopps, Atem, Review. 

 Wöchentlich 1 Satz: Was wirkt? Was stört? 

 Wenn Überforderung: Tempo halbieren, nicht abbrechen. 
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3. Checklisten: Tageskern, Wochenreview, Stopp-Notfallkarte 
 

Tageskern (unter 10 Minuten Gesamt) 

 Morgens: 1-Minuten-Planung (Top-1 + erster Mini-Schritt) 

 Tagsüber: 3x Stopp-Mikropause (vor Antwort, vor Start, nach Meeting) 

 Mindestens 1 bewusster Kontext-Wechsel (stehen, Wasser, Blick) 

 Abends: Dank-Protokoll 3x + Tages-Review in 1–2 Sätzen 

 Digital-Minimum: Benachrichtigungen aus; 2 Batching-Fenster 

 
Wochenreview (15 Minuten, z. B. Freitag) 

 Score: An wie vielen Tagen war der Tageskern erfüllt? (Zahl 0–7) 

 Wirksam: Was hat konkret geholfen? (Beispiel benennen) 

 Hindernis: Wo hakte es? (Auslöser, Kontext, Uhrzeit) 

 Design: Welchen Auslöser verstärke ich? (Kalender, Post-it, Buddy) 

 Vereinfachung: Was kann weg, ohne Wirkung zu verlieren? 

 Experiment 7 Tage: Eine Intervention im Fokus, klare Messgröße 

 
Stopp-Notfallkarte (immer dabei) 

S-A-E-D in 30–60 Sekunden: 

 
1. Stoppen: innerlich Halt. Schultern lockern. 

2. Atmen: 4-6-8 oder 3 tiefe Atemzüge. 

3. Erden: spüre Füße, nenne 1 Fakt der Situation. 

4. Entscheiden: Was dient jetzt? Sag 1 Satz oder tue 1 Mini-Schritt. 

 
Leitsatz: Ich wähle würdevolles Handeln unter Druck. 

 

4. FAQ und Stolpersteine: typische Einwände und Antworten 

Ich vergesse es im Alltag. 

Verknüpfe mit festen Auslösern: vor Antworten, vor Türgriffen, vor 

Kalenderwechseln. Setze 3 wiederkehrende Handy-Reminder und ersetze sie 

nach 7 Tagen durch sichtbare Marker. 

Ich habe keine Zeit. 

Interventionen sind unter 60 Sekunden. Beginne mit 1 Stopppunkt pro Tag. 

Wirkung entsteht durch Häufigkeit, nicht Länge. 
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Es wirkt künstlich. 

Natürlich. Neu ist ungewohnt. Nach 10–20 Wiederholungen wird es 

automatischer. Bleibe freundlich präzise statt perfekt. 

Mein Umfeld stört. 

Nutze Mikro-Gesten: Blick zum Fenster, tiefer Atem, Stift in die Hand. 

Sage den Grenzen-Satz ruhig und früh: Nein, und ich schlage X vor. 

Ich falle unter Stress zurück. 

Deshalb Stopp-Notfallkarte. Trainiere sie 1x täglich in ruhigen Momenten, 

damit sie im Ernstfall verfügbar ist. 

Wie messe ich Fortschritt? 

Strichliste: Stopps, Atem, Review. Wöchentlich eine kurze Notiz: Heute gelernt. 

Such nicht nach perfekten Zahlen, sondern nach verlässlichen Spuren. 

 

5. Nächster Schritt: Würde-Ritual in 3 Minuten starten 

Das Würde-Ritual bündelt Haltung und Handlung. Nutze es morgens oder vor heiklen 

Situationen. 

1. 0:00–0:30 Ausrichten: sitze/stehe aufrecht, Blick weich. Satz: Ich bin hier. 

2. 0:30–1:30 Atmen: 4-6-8 oder ruhig. Zähle 6 Ausatmer. 

3. 1:30–2:30 Auswählen: Frage Was dient jetzt? Formuliere Top-1 und den 

ersten Mini-Schritt. 

4. 2:30–3:00 Ankern: eine Mikro-Geste (Hand aufs Brustbein) + Satz: Würde 
zuerst. 

 
Implementation-Intent: Nach dem ersten Kalenderblick starte ich das 3-Minuten-

Ritual. Fallback 30 Sekunden: 3 Atemzüge, Frage stellen, einen Satz schreiben. 

Beginne morgen. Markiere heute einen 3-Minuten-Slot im Kalender. 

 
Zusammenfassung 

 Sechs Sätze richten deinen Tag aus: innehalten, atmen, dienen, Grenzen, 

lernen, Würde. 

 Der 30-Tage-Fahrplan führt 12 leise Interventionen schrittweise 

ein und stabilisiert sie. 

 Kleine, häufige Signale schlagen große, seltene Anstrengungen. 

 Checklisten sichern Alltagstauglichkeit; die Notfallkarte greift unter Druck. 

 Das 3-Minuten-Würde-Ritual ist dein täglicher Zentrierpunkt. 
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Nächste Schritte 

1. Schreibe das 6-Satz-Manifest auf eine Karte und platziere sie sichtbar. 

2. Blocke im Kalender für 30 Tage je 3 Minuten morgens für das Würde-Ritual. 

3. Lege drei feste Auslöser für die Stopp-Mikropause fest (vor Antwort, vor 

Start, nach Meeting). 

4. Erstelle eine Strichliste: Stopps, Atem, Review; hänge sie an die Tür oder 

neben den Monitor. 

5. Aktiviere heute Benachrichtigungen aus und definiere zwei Batching-Zeiten. 

6. Wähle eine kommende heikle Situation und übe den Grenzen-Satz einmal 
vorab. 
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Danke, fürs Lesen. 
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Dieses Buch wollte dich nicht retten. 
Es wollte dich nicht halten. 
Es wollte dich nicht beruhigen. 

 

Es möchte dir ein Impuls sein, wenn du gerade wichtige Entscheidungen der 
Selbstführung zu treffen hast.  

 

Es wollte dich zurückholen. 

 

Zu deiner Fähigkeit, dich selbst zu halten – auch dann, wenn es roh wird. 
Auch, wenn du nicht weißt, das du das kannst und in dir beleben kannst.  

 

Selbstführung ist kein Ziel, das du erreichst. Sie ist eine Entscheidung, die du immer 
wieder triffst. Manchmal leise. Manchmal unbequem. Manchmal allein. 

 

Wenn du aus diesem Buch eines mitnimmst, dann dies: 
Du bist nicht falsch, weil es sich schwer anfühlt. 
Es fühlt sich schwer an, weil du aufhörst, dich zu verlassen. 

 

Ein Schmetterling der aus einem Kokon bricht, macht das auch unter Last, Druck und 
Schmerz aber danach ist Licht da und ein buntes NEUES DU, eines das für den alten 
Kokon zu würdevoll geworden ist.  

 

Geh langsam. 
Bleib ehrlich. 

 

Anja 

 

 

 

 

 

 


