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Wie Mindsetarbeit und Jobcrafting Veranderung ermaoglichen.

VON ANDREA LANDSCHOF

ie Vielfalt an Ansitzen und
Zielsetzungen im Coaching
bringt es mit sich, dass es ent-
scheidend ist, sich als Coach klar zu
positionieren und den eigenen Fokus
herauszuarbeiten. Gerade in einer
Zeit, in der der Coaching-Markt von
vielen Angeboten geprigt ist, hilft eine
klare Spezialisierung, die eigene Bot-
schaft deutlich und ansprechend zu
vermitteln.

Mein Schwerpunkt liegt im Karriere-
coaching, insbesondere fiir Menschen
in der zweiten Lebenshilfte, die beruf-
lich feststecken oder sich einen Neu-
start wiinschen. Ich unterstiitze meine
Klient:innen dabei, berufliche Klar-
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heit zu gewinnen, neue Wege zu finden
und in Ubergangsphasen Stabilitit zu
schaffen. Viele meiner Klient:innen
stehen an Wendepunkten: Sie suchen
nach einer sinnstiftenden Tatigkeit,
mochten eingefahrene Pfade verlassen
oder sich nach einem Burnout beruf-
lich neu orientieren. Sie fiihlen sich
oft in einer ,,schwebenden Zeitzone*
(Landschof, 2024) zwischen ,weg
von“ und ,hin zu“ gefangen. Hier
setzt mein Coaching an, um neue Per-
spektiven zu schaffen und den Mut fir
Veranderung zu starken.

Das Zwei-Saulen-System

Um Menschen bei einem beruflichen
Neustart zu begleiten, arbeite ich mit

einem Ansatz, der Mindsetarbeit und
Jobcrafting kombiniert. Diese Kom-
bination schafft innere Klarheit und
macht praktische, greifbare Verande-
rungen moglich. Viele Menschen den-
ken, duflere Umstinde wie schlechte
Arbeitsbedingungen oder schwierige
Fiihrungskrafte seien die Hauptursa-
che fir ihre Unzufriedenheit. Doch
oft liegen die Griinde tiefer: in unbe-
wussten Denkmustern und Blocka-
den. Durch Mindsetarbeit unterstiitze
ich meine Klient:innen dabei, diese
Selbstsabotageaktionen zu erkennen
und zu losen. Jobcrafting ergidnzt die-
sen Prozess, indem es konkrete Wege
aufzeigt, wie die Arbeit aktiv gestal-
tet werden kann — sei es im bestehen-
den Job oder durch einen Wechsel. So



kann beispielsweise mehr Teamarbeit
die Arbeitssituation verandern, wenn
vorher isoliertes Arbeiten dominiert
hat. Jobcrafting beschreibt urspriing-
lich die aktive und bewusste Gestal-
tung der eigenen Arbeit, um sie an die
personlichen Starken, Bediirfnisse und
Werte anzupassen. Es geht darum,
sich mit der eigenen beruflichen Rolle
auseinanderzusetzen und sie proaktiv
so zu verindern, dass sie erfiillend,
motivierend und produktiv wird.

Ein Beispiel: Eine Klientin, eine lang-
jahrige Verwaltungsmitarbeiterin,
fihlte sich ausgebrannt. Durch Job-
crafting erkannte sie ihre Leidenschaft,
Kolleg:innen in schwierigen Situati-
onen zu unterstiitzen. Durch gezielte
Gespriche, eine Weiterbildung und
kleine Anpassungen in ihrem Aufga-
benbereich wurde sie zur internen An-
sprechpartnerin fir Konfliktmanage-
ment — und fand so wieder Erfiilllung
in ihrem Job. Indem die Tatigkeiten
mit ihren Starken in Einklang gebracht
wurden, steigerte sie nicht nur ihre ei-
gene Motivation, sondern auch ihren
Beitrag im Unternehmen.

Die drei Dimensionen
des Jobcraftings

Im Coaching-Prozess ist der erste

Schritt, die Klient:innen fiir das Kon-

zept des Jobcraftings zu sensibilisie-

ren. Oftmals ist ihnen nicht bewusst,
dass sie innerhalb ihres bestehenden

Jobs Gestaltungsspielraume haben.

Durch Reflexionsfragen und Ubungen

konnen sie ihre eigene Situation ana-

lysieren. Dabei werden drei Dimensio-
nen betrachtet:

1. Aufgaben gestalten: Welche Tatig-
keiten bereiten Freude? Welche be-
lasten? Ziel ist es, Aktivititen mit
den eigenen Stirken in Einklang zu
bringen.

2. Beziehungen formen: Wie konnen
Netzwerke gestarkt, belastende In-
teraktionen reduziert oder positive
Kontakte ausgebaut werden?

3. Sinn finden: Welche Aspekte der Ar-
beit werden als sinnstiftend erlebt?
Wie konnen personliche Werte und
Ziele besser integriert werden?

Im Coaching unterstiitze ich meine
Klient:innen dabei, machbare Ver-
anderungen zu entwickeln. Kleine
Schritte konnen oft groffe Wirkung
erzielen — sei es durch die Umvertei-
lung von Aufgaben oder den Aufbau
unterstiitzender Beziehungen. Natiir-
lich erfordert Jobcrafting die Bereit-
schaft und Unterstiitzung durch ande-
re, beispielsweise durch Kolleg:innen,
Fuhrungskrifte oder Mentor:innen.
Im Coaching konnen Strategien ent-
wickelt werden, wie Klient:innen ihre
Plane kommunizieren und sich Unter-
stiitzung einholen.

Mindsetarbeit mithilfe der
Transaktionsanalyse

Im Coaching fokussiere ich mich ne-
ben Jobcrafting auf die Mindsetarbeit.
In meinem Coaching bedeutet Mind-
setarbeit nicht nur, kognitive Zuginge
zu schaffen, sondern ein ganzheitli-
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auch gleichzeitig pragmatisch auf kon-
krete Verhaltensinderungen abzielt.
Sie beleuchtet, wie frithere Erfahrun-
gen, internalisierte Glaubenssitze und
tibernommene Gefiihle als auch der
»Ahnenrucksack® unser Fiithlen, Den-
ken und Verhalten priagen.

Beispiele fiir Uberzeugungen, die mir

im Coaching immer wieder begegnen,

sind:

» Ich fihle mich hilflos den neuen
Anforderungen gegentiber.“

®m _Ich kann mich nicht entscheiden
und weif$ nicht, was besser fiir mich
ist.”

® In meinem Alter kann ich mich
doch nicht mehr beruflich veran-
dern.“

Claudia, 42 Jahre alt, suchte bei mir
Hilfe, weil sie beruflich nicht mehr
vorankam. Seit Uiber zehn Jahren ar-
beitete sie in der Marketingabteilung

Jlch fuhle mich hilflos den neuen
Anforderungen gegenuber.”

ches Vorgehen, das ebenfalls Fiithlen
und Verhalten integriert. Dabei nutze
ich die Transaktionsanalyse (TA), ei-
nen tiefenpsychologischen Ansatz, der
Verdnderungen im Fuhlen, Denken
und Handeln ermoglicht. Das Denken
wird mit mentalen Modellen reflek-
tiert, das Fithlen der emotionalen Mus-
ter erkundet, und das Verhalten durch
praktisches Uben veridndert. So schaf-
fe ich Raume, in denen Klient:innen
sich nicht nur rational, sondern auch
emotional und korperlich auf neue
Perspektiven einlassen konnen. Die
von Eric Berne begriindete Transak-
tionsanalyse unterstutzt dabei, dys-
funktionale oder unbewusste Muster
zu durchbrechen, Zeittrubungen auf-
zulosen und stimmige ,,Prozesse“ im
Hier und Jetzt zu gestalten und zu le-
ben. Die Transaktionsanalyse ist ein
faszinierender Ansatz, da sie sowohl
tief in die Personlichkeit eintaucht als

eines mittelstandischen Unternehmens
und fiihlte sich seit geraumer Zeit un-
zufrieden in ihrem Job. Was einst ein
spannender Einstieg in ihre Karriere
war, war mittlerweile fir sie zu einem
eintonigen Alltag geworden. Die Pro-
jekte reizten sie nicht mehr, die Hier-
archien im Unternehmen wirkten starr
und die Arbeitsatmosphire hatte sich
seit einem Fihrungswechsel in ihrer
Abteilung verschlechtert. Doch trotz
ihres wachsenden Frusts hatte Clau-
dia bisher nicht den Schritt gewagt,
etwas zu andern. ,Was, wenn es wo-
anders auch nicht besser ist?“, fragte
sie sich. Oder: ,,Vielleicht liegt es ja an
mir — sollte ich einfach lernen, damit
klarzukommen?“ Diese inneren Zwei-
fel und Angste hielten sie davon ab,
aktiv zu werden, obwohl sie spiirte,
dass sie mit jedem Tag ein Stiick mehr
Motivation verlor. Claudia wiinschte
sich Klarheit: Sollte sie in ihrem Job
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bleiben und versuchen, ihre Situation
zu verbessern, oder doch den Mut fas-
sen, etwas vollig Neues zu wagen?

Das Coaching half Claudia nicht nur
dabei, ihre grundlegenden Fragen zu
klaren, sondern offnete ihr auch die
Augen fur die tieferen Dynamiken,
die sie an ihrem Arbeitsplatz festhiel-
ten. Durch gezielte Mindset-Arbeit er-
kannte sie, wie stark sie von ihrem in-
neren Antreiber ,Mach’s allen recht*
gepragt war — ein Muster, das sie oft
davon abhielt, ihre eigenen Bediirf-
nisse in den Vordergrund zu stellen.
In den Coachingsitzungen reflektierte
Claudia, wie dieser Antreiber sie im-
mer wieder dazu brachte, Konflikte

Zusatziibung: Talente hinter
Antreibern entdecken

Indem,,Programm®, das jemand
in jungen Jahren entwickelt hat,
versteckt sich auch immer ein
unerldstes Talent. Um die posi-
tiven Ressourcen hinter den An-
treibern zu erkennen, stelle ich
meinen Klient:innen, bezogen

auf ihre ,,favorisierte’ Antrei-

berdynamik folgende Fragen:

e ,,WozuwaresindeinerVergan-
genheit hilfreich, schnell/per-
fekt/stark/hilfreich fir ande-
re/angestrengt zu sein?“
»Welche Fahigkeiten hast du
dabei entwickelt?“

,Welche davon kannst und
willst du heute noch nutzen?
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zu vermeiden und in einem Umfeld
zu bleiben, das sie lingst nicht mehr
erfiillte. Sie begann, ihre Stirken -
insbesondere ihre soziale Bezogenheit
und Empathie — neu zu schitzen und
ihre Winsche nach einer neuen Ta-
tigkeit ernst zu nehmen. Mithilfe von
Jobcrafting konnte Claudia aufSerdem
herausarbeiten, dass sie viele ihrer
Tatigkeiten nicht mehr als sinnvoll
empfand und sie die Entwicklungs-
moglichkeiten in ihrer aktuellen Rolle
stark einschriankten. Diese Erkennt-
nisse fihrten sie schliefSlich zu einer
entscheidenden Einsicht:

Sie hitte schon lange einen Arbeits-
platzwechsel in Betracht ziehen sollen.
Indem sie lernte, die Kontrolle iiber
ihre Entscheidungen zu iibernehmen,
verabschiedete sie sich von der von
Selbstzweifeln gepragten ,,schweben-
den Zeitzone“ und machte mutig den
Schritt, sich auf eine Stelle zu bewer-
ben, die besser zu ihren Werten und
Starken passt. Der Wechsel fiel ihr
nicht leicht, aber er brachte ihr die ei-
gene Erlaubnis, endlich auf ihre eige-
nen Bedurfnisse zu horen.

Die Rolle der Antreiberdynamik

Die Transaktionsanalyse bietet hilfrei-
che Impulse durch die Theorie der An-
treiber, wie: ,Sei immer perfekt!“,
»Mach es immer allen recht!“, ,Sei
immer stark!®, ,Streng dich immer
an!“ und ,Beeil dich immer!“ Diese
frith erlernten Muster konnen Men-
schen in einem stindigen Hamsterrad
halten. Ein zentraler Schritt ist, sich
bewusst mit diesen inneren Antreibern
auseinanderzusetzen. Welche alten,
unerfullten Bedirfnisse stecken dahin-
ter? Sind die Dynamiken heute noch

hilfreich oder behindern sie den beruf-
lichen Neustart? Im Coaching arbeite
ich mit meinen Klient:innen daran, die
belastenden Seiten dieser Dynamiken
zu erkennen und durch positive, unter-
stiitzende ,,Erlaubnisse“ und Ermuti-
gungen zu ersetzen. Ein Beispiel: Hin-
ter dem Antreiber ,,Sei perfekt!“ steckt
oft die frith entwickelte Angst vor Feh-
lern. Durch gezielte Ubungen lernen
Klient:innen, sich von dieser inneren
Last zu befreien und stattdessen das
Talent, prizise und zuverldssig zu ar-
beiten, positiv einzusetzen. ]
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