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90%-Regel anwenden 

Perfektionsdruck kostet Nerven und Zeit. Mit der 90%-Regel stoppt ihr rechtzeitig – und 

habt Energie fürs Wesentliche. 

So geht’s:  

✓ Die 90%-Regel bedeutet: bewusst bei „gut genug“ stoppen. Nicht schlampig 

arbeiten, sondern rechtzeitig loslassen, um Kraft für das Wesentliche zu haben. 

Checkliste: 

• Wo feilt ihr oft zu lange an Details? 

• Was wäre in diesen Situationen „gut genug“? 

• Welche Zeit und Energie gewinnt ihr, wenn ihr bei 90% stoppt? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Schreibt 1–2 konkrete Alltagssituationen auf euer Flipchart, in denen 

ihr die 90%-Regel sofort anwenden könnt – inklusive erstem Umsetzungsschritt. 

 

➢ Nach dem Workshop: Notiere für dich 1 Situation, in der du in den nächsten 7 

Tagen bewusst bei 90% stoppst. 

 

 

 

Übrigens: 

Was für Perfektionist:innen 90 % ist,  

ist für alle anderen immer noch über 110 %. 
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Time-Blocking & Top-3-Prioritäten 

Multitasking wirkt schnell, macht aber langsam. Fokus bringt mehr als Dauerstress. 

So geht’s:  

✓ Plant klare Zeitblöcke für wichtige Aufgaben und definiert pro Tag drei Top-

Prioritäten. So behaltet ihr Überblick und Energie. 

Checkliste: 

• Welche Ablenkungen reißen euch oft raus? 

• Welche 3 Dinge wären an einem typischen Tag wirklich entscheidend? 

• Wie könnt ihr diese 3 sichtbar machen (Kalender, Post-it, Tool)? 

• Wie blockt ihr euch Zeit für Fokus? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Notiert auf eurem Flipchart 3 konkrete Ideen, wie ihr Time-Blocking 

und Top-3-Prioritäten in euren Alltag integrieren könnt. 

 

➢ Nach dem Workshop: Notiere deine persönlichen Top-3-Prioritäten für den 

morgigen Tag und blocke dir bewusst Zeit für eine davon. 
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Delegieren mit Kontrollpunkten 

Alles selbst machen kostet Kraft. Delegieren mit Kontrollpunkten schafft Klarheit und 

Überblick. 

So geht’s:  

Delegation gelingt in drei Schritten:  

1. klare Übergabe 

2. Kontrollpunkte vereinbaren 

3. Ergebnis reflektieren. So bleibt ihr im Überblick, ohne alles selbst zu machen. 

Checkliste: 

• Welche Aufgaben haltet ihr bisher fest? 

• Was hindert euch am Delegieren? 

• Wie könnte ein Kontrollpunkt aussehen (Update, Termin, Feedback)? 

• Was wäre euer erster kleiner Testlauf? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Entwickelt auf eurem Flipchart 1 konkretes Beispiel, wie ihr 

Delegieren mit Kontrollpunkten in eurem Alltag nutzen könnt – mit Ziel, 

Kontrollpunkt und Nutzen. 

 

➢ Nach dem Workshop: Wählt eine kleine Aufgabe aus, die ihr in den nächsten 14 

Tagen delegiert – und notiert den Kontrollpunkt. 
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Erreichbarkeitsfenster festlegen 

Immer erreichbar sein macht dünnhäutig. Klare Zeiten schützen eure Energie. 

So geht’s:  

✓ Definiert feste Zeiten, in denen ihr erreichbar seid – und außerhalb dieser Zeiten 

bewusst nicht. Das schützt eure Erholung und schafft Klarheit im Umfeld. 

Checkliste: 

• Wann seid ihr aktuell erreichbar? (ehrlich!) 

• Welche Zeiten wären sinnvoll für „on“ und „off“? 

• Was braucht euer Umfeld, damit das funktioniert? 

• Wie könnt ihr das kommunizieren? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Entwerft auf eurem Flipchart einen Vorschlag für 

Erreichbarkeitsfenster, den ihr sofort in eurem Alltag testen könnt (inkl. Uhrzeiten & 

Kommunikationsform). 

 

➢ Nach dem Workshop: Notiere dir ein persönliches Erreichbarkeitsfenster und 

probiere es für zumindest 1 Woche aus. 
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Team- & Netzwerkressourcen sichtbar machen 

Gute Führung heißt nicht alles selbst tragen, sondern vorhandene Ressourcen erkennen 

und nutzen. Im Team und im Netzwerk gibt es oft mehr Unterstützung, als man im Alltag 

wahrnimmt. 

So geht’s: 

✓ Schreibt sichtbar auf, welche Ressourcen (Menschen, Abläufe, Kooperationen, 

Netzwerke) euch bereits entlasten könnten, wenn ihr sie konsequent nutzt. 

Checkliste: 

• Welche Ressourcen im eigenen Team bleiben oft ungenutzt? 

• Welche Kolleg:innen oder Partner:innen könnten euch entlasten? 

• Welche Routinen oder Strukturen laufen schon gut und könnten verstärkt werden? 

• Wo könnt ihr das dna-Netzwerk gezielt einsetzen? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Schreibt auf euer Flipchart 2 konkrete Ressourcen, die ihr bisher zu 

wenig genutzt habt und einen ersten Schritt, wie ihr sie stärker einbinden könnt. 
 

➢ Nach dem Workshop: Wählt eine Ressource aus und verabredet euch in den 

nächsten 14 Tagen bewusst zur Zusammenarbeit oder Entlastung. 
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Nutze auch das dna-Netzwerk als Ressource für Austausch, Inspiration und 

gegenseitige Entlastung. 

 
  

Auch wirksam: 

• „Kaffeeplausch“ 

• Morgens Stand-up-Meeting im Team 
 

http://www.coaching-martinazirkl/
mailto:martina.zirkl@gmail.com
http://www.coaching-martinazirkl/


Mut zur Zukunft – mit Klarheit und Freude.  
 

MZ Business Coaching & Beratung  
https://www.coaching-martinazirkl.at  /  0043 664 420 1974  /  kontakt@coaching-martinazirkl.at 

Martina Theresia Zirkl MBA 

Unternehmensberatung einschl. der Unternehmensorganisation 

Edelstauden 126, 8081 Pirching am Traubenberg    UID-Nr.  ATU77685024 

14 
 

 

Nein-Sagen in 3 Schritten 

Jedes klare Nein ist ein Ja zu euch selbst. 

So geht’s:  

Ein wertschätzendes Nein gelingt mit 3 Schritten:  

1. Dank zeigen 

2. klar absagen 

3. Alternative anbieten 

Checkliste: 

• In welchen Situationen wollt ihr künftig klarer Nein sagen? 

• Welche Formulierungen könnten euch dabei helfen? 

• Probiert die 3-Schritte-Regel im Team kurz aus. 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Schreibt auf euer Flipchart 2–3 konkrete Formulierungen für ein 

wertschätzendes Nein, die ihr im Alltag nutzen könnt. 

 

➢ Nach dem Workshop: Notiere dir 1 Satz, den du in der kommenden Woche bewusst 

ausprobierst. 
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Sicherheit & Harmonie 

Strukturen und klare Absprachen geben Halt – besonders im Sturm. 

So geht’s:  

✓ Sicherheit entsteht durch klare Regeln, Routinen und verlässliche Absprachen. Sie 

beruhigt das Nervensystem und schafft Verlässlichkeit im Alltag. 

Checkliste: 

• Wo fehlen euch klare Strukturen? 

• Welche Routinen geben euch Ruhe? 

• Was wäre ein kleiner Schritt für mehr Sicherheit in eurem Alltag? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Entwickelt auf eurem Flipchart 1 konkrete Maßnahme, die euch 

mehr Sicherheit im Alltag gibt (z. B. feste Meeting-Regel, klarer Infofluss). 

 

➢ Nach dem Workshop: Setzt eine kleine Struktur sofort um und beobachtet, wie sie 

euch entlastet. 
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Einfluss & Gestaltung 

Wirksamkeit motiviert. Wer gestalten kann, brennt weniger aus. 

So geht’s:  

✓ Einfluss entsteht, wenn ihr als Führungskräfte bewusst Gestaltungsspielräume 

wahrnehmt – anstatt euch nur von Anforderungen treiben zu lassen. Eigene 

Entscheidungen zu setzen und Prioritäten zu bestimmen stärkt eure Resilienz. 

Checkliste: 

• Wo könnt ihr aktuell selbst gestalten? 

• Wo habt ihr das Gefühl, nur abzuarbeiten? 

• Welche kleine Entscheidung oder Priorität würde euch spürbar entlasten? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Im Workshop: Schreibt auf euer Flipchart 1–2 Vorschläge, wie ihr mehr Einfluss und 

Gestaltungsspielraum in eurem Alltag nutzen könnt. 

 

➢ Nach dem Workshop: Wählt 1 Bereich, in dem ihr diese Woche aktiv eine 

Entscheidung selbst setzt.  
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Weitere Werkzeuge für deine Praxis 

 

3-Atemzüge-Regel 

Stress stoppt am schnellsten, wenn du bewusst innehältst. Drei tiefe Atemzüge wirken wie 

ein Reset fürs Nervensystem. 

So geht’s: 

✓ Wenn du spürst, dass es eng wird – halte kurz inne. Atme dreimal tief durch die 

Nase ein (jeweils ca. 4 Sekunden), halte kurz inne und atme langsam für ca. 4 

Sekunden aus. Mit jedem Ausatmen lässt du Spannung los. 

Checkliste: 

• In welchen Alltagssituationen gerätst du schnell unter Druck? 

• Wann wäre ein kurzer Stopp mit 3 Atemzügen möglich? 

• Wie kannst du dich daran erinnern (z. B. Post-it, Handy-Erinnerung)? 

Umsetzungsauftrag: 

➢ Probiere die 3-Atemzüge-Regel in den nächsten 7 Tagen bewusst 1x täglich aus – in 

einer Situation, die dich sonst stresst. Beobachte, was sich verändert. 
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Selbstwert-Inventur 

Innere Stärke wächst, wenn du dir bewusst machst, was dich wertvoll macht – auch abseits 

von Leistung. 

So geht’s: 

✓ Nimm dir regelmäßig 5 Minuten und notiere, worauf du stolz bist, welche Stärken 

und Eigenschaften dich auszeichnen und was dich wertvoll macht – auch jenseits 

dessen, was du „leistest“. 

Checkliste: 

• Was macht dich wertvoll – außer Leistung? 

• Welche deiner Stärken und Eigenschaften zeigen sich in deinem Alltag? 

• Wo könntest du diese bewusst einsetzen, unabhängig vom Ergebnis? 

Umsetzungsauftrag: 

➢ Notiere dir in den nächsten 14 Tagen jeden Abend 3 Dinge, die dir gelungen sind 

oder die dich wertvoll machen. Lies sie am Ende der Woche durch und spüre, wie 

dein Selbstwert gestärkt wird. 

 

 

 

Wichtig zum Abschluss 

Nicht alles auf einmal verändern! 

Wähle ein Werkzeug, das dich jetzt am meisten anspricht – und setze es konsequent  

in kleinen Schritten um.  

Nur so entsteht nachhaltige Veränderung, die dich wirklich stärkt. 

 

Starte klein. Ein Werkzeug reicht und macht den Unterschied. 
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Optionaler Impuls – wenn du Lust auf frische Energie hast: 

Stimulanz & Inspiration 

Abwechslung und Sinn machen lebendig – Routine allein nicht. 

So geht’s:  

✓ Inspiration entsteht durch Neues, Abwechslung,  

Sinn-Erlebnisse. Schon kleine Impulse bringen Lebendigkeit  

in euren Alltag. 

Checkliste: 

• Wann habt ihr euch zuletzt inspiriert gefühlt? 

• Welche Impulse fehlen euch im Alltag? 

• Was würde frische Energie in euren Alltag bringen? 

Umsetzungsauftrag:  

➢ Notiere dir 1 kleine Sache, die du innerhalb der nächsten 14 Tage ausprobierst. 

 

 

 

 

 

 

 

Persönliche Begleitung 

Viele Impulse wirken noch stärker, wenn man sie im Alltag gezielt umsetzt. 

Dafür biete ich auch 1:1 Coaching für Führungskräfte und Unternehmer:innen an. 

Mehr Infos: www.coaching-martinazirkl.at 

Mehr Inspiration, Tools und Vertiefung 

findest du in meinem Buch 

›Der Resilienz-Mythos‹  
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