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Was Sie in diesem Buch 

 erwartet

Ich möchte Sie in diesem Buch zu einer besonderen Begegnung ein-
laden: zu einer Begegnung mit sich selbst. 

Inhalt dieses Buches sind keine Konzepte, keine pädagogischen 
Schulungen, keine übergreifenden Perspektiven, keine Diskussion 
der Leitungsfunktion, keine politischen und gewerkschaftlichen 
Forderungen, sondern dieses Buch richtet sich nur an Sie, ganz pri-
vat. 

Für die Zeit, in der Sie dieses Buch lesen oder mit sich arbeiten, 
stehen einmal nicht die Kolleginnen, Kinder, Eltern oder Kindergar-
tenabläufe im Vordergrund, sondern nur Sie allein! 

 ■ Ihre persönliche Motivation
 ■ Ihre Motivationsfaktoren
 ■ Ihre Bedürfnisse
 ■ Ihre Kommunikationstechnik
 ■ Ihre Begeisterung
 ■ Ihr Lernen
 ■ Ihre Work-Life-Balance
 ■ Ihr gesundes Ich
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Was Sie in diesem Buch  erwartet 

Ich bin dabei Ihre Impulsgeberin, doch Sie, wie jede andere Lese-
rin auch, werden Ihre eigenen und andere Erfahrungen machen 
oder bereits gemacht haben. Wie jeder Kindergarten anders ist, sind 
auch Erzieherinnen verschieden. Mir geht es darum, Ihnen einen 
Raum zu gestalten, in dem Sie ein wenig refl ektieren können und 
aus dem Sie erfrischt in die Arbeit zurückkehren. Sie sind die Exper-
tin, die Kennerin – ich werfe Ihnen die Bälle aus meinem Know-how 
zu. 

In den einzelnen Kapiteln möchte ich Ihnen Anregungen geben, 
um sowohl Ihre Arbeit als auch Ihr privates Leben einmal aus einem 
anderen Blickwinkel zu betrachten. Sie haben es in der Hand, sich 
immer wieder neu zu erfi nden. Wenn wir uns selbst verändern, ver-
ändert sich auch das System, in dem wir uns befi nden. Das System, 
das für mich in diesem Buch im Vordergrund steht, ist Ihr berufl i-
cher Kontext, die Menschen, mit denen Sie arbeiten und die Einrich-
tung, in der Sie tätig sind. 

So gesehen sind Sie und Ihre Kolleginnen Teilchen des Mobiles 
»Kindergarten«. Ihr Denken und Handeln kann mit dafür sorgen, 
dass das Mobile gerade hängt und Sie alle in gutem Kontakt und 
Austausch miteinander stehen. Auch wenn Sie über große Strecken 
eigenverantwortlich arbeiten, spiegelt sich doch das was Sie tun 
und wie Sie es tun, in der gesamten Einrichtung wieder. 

In der Hinwendung zu sich selbst werden Sie möglicherweise 
auch Ihre Kolleginnen ganz neu erfahren und erkennen, wo Sie, 
Ihre Kollegin, Ihr Team Ressourcen haben, die noch nicht genutzt 
werden. Ganz sicher werden Sie auch im Privaten wacher beobach-
ten und reagieren und Ihre zwischenmenschlichen Gespräche wer-
den sich befriedigender gestalten. 

Wenn sich bei einem Mobile ein Teilchen verhakt, beeinfl usst es das ganze 

Mobile. Alles hängt schief. Richtet man das Teilchen aus, hat das Auswir-

kungen auf die anderen Teilchen.
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Was Sie in diesem Buch  erwartet   

All dies zählt zu den positiven Nebeneffekten, sobald Sie begin-
nen, Ihr Coach in eigener Sache zu werden. 

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Sie von einer Art Basis aus Expe-
ditionen in verschiedene Coachingbereiche unternehmen können. 
Dabei haben Sie die Wahl: Entweder Sie lesen das Buch von der ers-
ten Seite aus oder Sie entscheiden sich für einzelne Kapitel, weil Sie 
hier ein bestimmtes Thema oder einen augenblicklichen Bedarf er-
kennen. 

Jedes Kapitel steht jedoch für sich, ist schlüssig aufgebaut und 
zum Teil mit Querverweisen versehen.

Eine Empfehlung
Wenn Ihnen beim Lesen Gedanken und Sätze in den Sinn kommen, 
notieren Sie sich diese. Vielleicht haben Sie sogar Lust, sich ein per-
sönliches Reise-Tagebuch zuzulegen und darin Ihre Gedanken, 
Wünsche und Visionen festzuhalten. Wie eine Abenteurerin können 
Sie irgendwann später einmal nachlesen, an welcher Stelle Sie einst 
aufgebrochen und wo Sie später angekommen sind. Viele Impulse 
und Prozesse sind im Rückblick sehr gut nachvollziehbar und Lö-
sungen bereits in ihren Anfängen zu erkennen. Das ist nicht nur 
spannend, sondern hat auch positive Auswirkungen auf zukünftige 
Lösungssuchen und Refl exionen. 

Auch ich führe pro Jahr solch ein Buch und bin später oft er-
staunt, wie viel Veränderung einerseits unbemerkt entsteht und an-
dererseits gleichzeitig von mir unbewusst initiiert wurde. Für unser 
Selbstbewusstsein ist diese Wahrnehmung sehr bedeutend, denn 
wir stellen dadurch fest, dass wir die Welt mitgestalten und nicht 
nur gestaltet werden. 

Coach, der = jemand, der uns lösungs- und zielorientiert bei unseren Anlie-

gen begleitet und motiviert.
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Je bewusster wir unser Leben und Arbeiten betrachten und 
wahrnehmen, desto reichhaltiger sind die Erfahrungen, die wir für 
unsere Zukunft nutzen können. 

Mit diesem Buch möchte ich Sie dazu einladen, ein wenig in Ih-
ren eigenen Mustern zu stöbern und sich zu neuen Sichtweisen und 
Wegen inspirieren zu lassen. Vielleicht kommen Ihnen nach einem 
Kapitel Gedanken, die sich auch mit ganz anderen Inhalten ver-
knüpfen lassen. Sicher werden Sie Ansätze und Themen des Buches 
in Ihrem Alltag wiedererkennen.

Anmerkung
In vielen Büchern heißt es an dieser Stelle: Die in diesem Buch be-
nutzte männliche Anrede bezieht sich selbstverständlich auch auf 
die weiblichen Mitarbeiterinnen und soll auf keinen Fall diskrimi-
nieren. Hier lautet der Hinweis: 

Die in meinem Buch verwendete weibliche Anrede bezieht sich 
natürlich auch auf die (wenigen) männlichen Erzieher, die im Kin-
dergarten zu fi nden sind. Ich möchte auf keinen Fall diskriminieren 
und den einen KiGa-Erzieher, den ich kenne, freue ich mich, zu 
Wort kommen zu lassen.
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Christine, Erzieherin: 

Meine eigene Geschichte

Auch ich war einmal Erzieherin. Das ist schon lange her und es gab 
danach noch viele andere Stationen in meinem berufl ichen Leben. 
So war ich später als »Heiratsvermittlerin«, im Hörfunk, Fernsehen 
und als Betriebswirtin tätig. Dann habe ich noch einmal studiert 
und viele Weiterbildungen absolviert. Heute ist mein Leben beruf-
lich sehr bunt und reich, wofür ich überaus dankbar bin. Doch ohne 
meine Ausbildung als Erzieherin und die Jahre mit den Kindern, 
ohne die Bedingungen, unter denen ich teilweise gearbeitet habe, 
wäre ich diesen Weg nicht gegangen.

Als Erzieherin habe ich im Kindergarten gearbeitet und mit Ju-
gendlichen, die keinen Hauptschulabschluss hatten oder die ver-
suchten, eine Berufsausbildung abzuschließen. Es waren ge-
mischte Gruppen, sowohl was das Alter anging als auch das 
Geschlecht. Mal waren wir zu zweit in einem Team, dann zu fünft. 
Eine ganze Zeit war ich die einzige Frau im Betreuungsteam einer 
Gruppe verhaltensauffälliger Jungen. Ich leitete Gruppen und 
jetzt berate und supervidiere ich u.a. Menschen, die im sozialen 
Umfeld arbeiten. 
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Die Arbeit in Kindergärten und Heimen hat sich in vielem verän-
dert, aber vieles ist auch noch genau so, wie ich es seinerzeit direkt 
erlebt habe. Zum Beispiel die Gefühle. 

Ich weiß, wie es sich anfühlt, mit einem Kind positiv zu kämpfen, 
das man eigentlich gar nicht mag. Kenne die Wut, die hochkommt, 
wenn Eltern, Leitung und Kollegen etwas fordern, was außerhalb 
der eigenen Grenzen oder Macht steht. Die Verzweifl ung, wenn Wo-
chenende ist und schon wieder ein Kind ausgebüchst ist oder Wo-
chenenddienst ansteht, obwohl Freunde eine Party feiern oder zu-
sammen ein Konzert besuchen. Das Aufbegehren, wenn ich in 
meiner Gruppe renovieren sollte (in welch anderem Beruf wird das 
verlangt?), und es dann doch zu tun, halbherzig, aber wissend, dass 
es eben mal wieder sein musste, weil das Budget für Handwerker 
angeblich nicht reichte. Ich erinnere mich auch noch gut daran, wie 
ich mich damals zuweilen ausgenutzt und ausgebeutet fühlte, und 
an die Erschöpfung und bleierne Müdigkeit an meinen freien Tagen. 

Wenn ich zurückblicke, fi nde ich aber auch noch andere Bilder. 
Mein innerer Erinnerungsfi lm enthält Sequenzen, in denen ich mich 
glücklich lächeln sehe, weil ein Kind sich entwickelte, einen Schul-
abschluss meisterte, sich mit den Eltern versöhnte oder nach einer 
anstrengenden Phase endlich von den anderen Kindern akzeptiert 
und angenommen wurde. Ich war stolz, dass ich einen Teil dazu bei-
getragen hatte oder dass aus einem Versuch ein Gelingen geworden 
war. Die emotionale Zuwendung der Kinder, das Lachen, das Leuch-
ten in ihre Augen, all das sind Momente, die über meine pädagogi-
sche Zeit hinauswirken. Der Moment, in dem sie mir auf dem Gang 
entgegensprangen und ich wusste genau: »Ich bin gemeint.«

Dann gab es da viele schöne Stunden mit den Kolleginnen und 
Kollegen. Wir gingen zusammen aus, kochten miteinander, teilten 
viel private Zeit. Noch heute habe ich Kontakt zu Kolleginnen, die 
ich bereits in der Ausbildungszeit kennenlernte. 

Wir treffen uns oft und ich lausche ihnen, wenn sie mir von ihren 
Arbeitsbedingungen erzählen. Durch diese Verbindungen bin ich 
meinem alten Beruf nah geblieben. Ich habe große Achtung vor 
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Christine, Erzieherin : Meine eigene Geschichte  

dem, was Erzieherinnen leisten, ihren berufl ichen Bedingungen 
und wie sich die Kindergartenarbeit heute inhaltlich entwickelt. Al-
lein der Umgang mit Menschen aus so vielen verschiedenen Kultu-
ren würde manchen Unternehmens-Manager in die Knie zwingen.

Ich habe als Erzieherin viel über Menschen gelernt. Über große 
Menschen, kleine Menschen, über Verhältnisse unter Menschen, 
über Liebe und Macht, über Versöhnung. Diese ganzen Erfahrungen 
waren für meine späteren Tätigkeiten unglaublich wichtig. 

Darüber habe ich auch viele Bücher geschrieben – aber noch kei-
nes für ErzieherInnen. »Warum gibst du uns eigentlich keine Coa-
ching-Tipps?«, fragte mich meine Freundin Conny, als wir einmal 
spazieren gingen. »Für Erzieherinnen gibt es das nicht und du bist 
Coach und kennst unsere Bedingungen gut. Wieso arbeitest du mit 
Sekretärinnen und nicht auch mit uns?«

Ich nahm dieses Gespräch zum Anlass und nun gibt es dieses 
Buch, das hoffentlich, das wäre mein Wunsch, eine gute Reiselitera-
tur für Sie darstellt. Die Reise in Ihr Denken, Handeln und Tun, mit 
einem Koffer von Erfahrungen im Gepäck und zusammen mit einer 
Busladung voll Kolleginnen.

Eine kleine private Anekdote noch am Schluss. Wenn mein Mann 

und ich heftig über eine Sache diskutieren, dann schimpft er nicht 

selten: »Christine, hör auf, hier die Erzieherin zu geben.« Er fi n-

det, dass mein Ton manchmal unglaublich nach Kinderheim und 

Kindergruppen klingt, und wenn ich mir selbst zuhöre, dann muss 

ich leider nicken. Später, wenn die Diskussion zu Ende ist, lacht er 

oft und sagt: »Es ist unglaublich, wie lange so eine Zeit als Erzie-

herin im Leben nachwirkt.« Dann lächle ich und denke für mich: 

»Ja, man bleibt es immer.«

Ich wünsche Ihnen viel Freude mit diesem Buch!
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Was brauche ich eigentlich? 

Selbstcoaching leicht 

gemacht 

Erzieherinnen haben wenig Zeit, ganz besonders für sich selbst. 

»Schon morgens, vor der Öffnungszeit, stehen die Eltern mit ihren 

Kindern vor der Tür und warten«, berichtet mir Sandra von ihrem 

Frühdienst in einem großen Kindergarten. Sandra hat noch nicht 

ihre eigene Jacke ausgezogen, da ist sie schon mitten drin im 

Dienst. Die Eltern rufen ihr alles Mögliche zu, die Kleinen sind 

noch schläfrig, manche weinen oder quengeln, und erste Anrufer 

klingeln im Büro. Selbst noch müde, geht es für Sandra gleich auf 

Hochtouren los. 

Wer von morgens bis abends so eingespannt ist und keine Pause für 
sich alleine hat, kann unmöglich auch noch refl ektieren. Zumindest 
nicht während der Öffnungszeiten. Auch mit den Kolleginnen fallen 
in diesen Zeiten Absprachen schwer. Wenn überhaupt, dann steht 
nur die halbe Aufmerksamkeit dafür zur Verfügung, weil die andere 
Hälfte immer bei den Kindern ist. Über sich selbst nachdenken oder 
mit Kolleginnen etwas diskutieren geht nicht, wenn alle Gruppen 
offen sind. 
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Was brauche ich eigentlich? Selbstcoaching leicht gemacht

Die Mehrzahl der Erzieherinnen, dazu zählt auch Sandra, brin-
gen in verschiedenen Umfragen deswegen immer wieder deutlich 
zum Ausdruck, dass sie ihren Beruf zwar lieben, doch mit den Be-
dingungen unzufrieden sind. Nicht nur Kunst, auch Pädagogik be-
nötigt Muße. Kinder wollen beobachtet werden, Erziehung braucht 
Konzepte, und Erzieherinnen benötigen Zeit für Refl exion, wenn 
Arbeit und Selbstentwicklung gleichermaßen stimmen soll. »Es ist 
hektisch, es ist laut, es ist stressig, es gibt keine Ecke für mich, bitte 
wann und wo soll ich coachen?«, will Sandra von mir wissen. 

Ich gebe zu, solche Arbeitsbedingungen zählen nicht zu den bes-
ten Voraussetzungen für Sammlung und Kontemplation. Allein der 
tägliche und andauernde Lärmpegel macht viele Erzieherinnen 
krank. Hinzu kommen die permanente Ansprechbarkeit, der fehlen-
de Ruheraum und die dafür notwendigen Pausen. Es geht rund. 
»Von morgens um 7 Uhr bis abends 18 Uhr!« 

Was die anstrengenden Bedingungen angeht, stehen Erzieherin-
nen als Berufsgruppe nicht allein da. Auch Krankenschwestern, die 
unter ähnlichen Bedingungen arbeiten, haben oft keinen Raum für 
sich. Es gibt keine fünf Minuten Ruhe, denn das Schwesternzimmer 
ist einer der Anlaufpunkte für Patienten, in einem chronisch unter-
besetzten System. 

Aber Sie, wie Krankenschwestern, Lehrerinnen oder Menschen, 
die in der Altenpfl ege tätig sind, müssen etwas für sich tun, um Ihre 
seelische Ausgeglichenheit und berufl iche Leistungsfähigkeit zu er-
halten. Sie benötigen Zeit und Raum! 

Darauf zu warten, dass die Bedingungen sich ändern, ist fatal. 
Sinnvoller erscheint es mir, jetzt schon nach Möglichkeiten zu for-
schen, die Ihnen Ruhepausen und Chancen für neues Denken ver-
schaffen – trotz Alltag. Selbstcoaching ist da ein guter Weg, denn es 
hilft Ihnen, Inseln der inneren Balance zu fi nden. (Gleichzeitig soll-
ten Sie jedoch unbedingt mit Ihren Kolleginnen an den äußeren Be-
dingungen arbeiten!)
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Vom Tunnelblick zur weiten Sicht

Coaching bedeutet, eine Situation aus verschiedenen Perspektiven 
und von verschiedenen Ebenen heraus zu refl ektieren. Ziel des Coa-
chings ist es, neue Haltungen zu entwickeln und Lösungen aufzude-
cken, die bislang nicht sichtbar waren. 

Wenn wir mit etwas sehr beschäftigt sind, von etwas gekränkt, 
wenn wir uns gestresst fühlen, nicht respektiert, wahrgenommen 
oder ernst genommen – um nur einmal ein paar Empfi ndungen auf-
zuzählen, aufgrund derer Menschen in ein Coaching kommen – 
dann ist zumeist auch so etwas wie ein Tunnelblick vorhanden. Der 
Tunnelblick lässt nur einen Ausgang zu. Der Rest der Landschaft ist 
verdeckt. 

Tunnelblicksätze klingen etwa so:
 ■ »Wenn sich meine Kollegin nicht bei mir entschuldigt, dann kann 

ich nicht mehr mit ihr zusammenarbeiten.«
 ■ »Ohne eine zusätzliche Kraft im Kindergarten ist der Stress nicht 

mehr zu bewältigen.«
 ■ »Der Vater von Sarah soll gefälligst in einem anderen Ton mit mir 

sprechen.«
 ■ »Ich bin oft krank, weil die Kinder lauter Krankheiten in den Kin-

dergarten schleppen.«
 ■ »Entweder die Leitung des Kindergartens ist auf unserer Seite 

oder auf der des Verbands.«

Sie haben es vielleicht schon bemerkt: Das sind lauter Wenn-dann-
Situationen und immer erwartet dabei die eine Seite, dass die ande-
re die Lösung des Problems herbeiführt. Andere Menschen zu bewe-
gen oder zu verändern, damit es einem selbst besser geht, ist jedoch 
nicht nur oft ein mühseliges Unterfangen, es ist in der Regel auch 
aussichtslos. Um eine wirkliche Lösung zu fi nden, braucht es mehr 
als nur eine Idee, wie der andere anders sein soll. Es braucht wirkli-
che Alternativen: vom Tunnelblick zum Panoramablick. 
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Je mehr hilfreiche und sinnvolle Lösungen Sie fi nden, desto 
selbstsicherer und freier werden Sie sich erleben.

Im Coaching steht Ihnen ein Berater zur Seite, der durch seine Au-
ßensicht neue Perspektiven ermöglichen kann. Wenn Sie sich selbst 
coachen, können Sie diese Unterstützung sich selbst geben. 

Wenn wir nur eine Lösung haben und diese sich als nicht passend erweist, 

reagieren wir enttäuscht und müssen mit dem Suchprozess von vorne be-

ginnen.

Haben wir mehrere Lösungen, dann können wir ausweichen, variieren, hin-

tereinander probieren und haben verschiedene Alternativen und Angebo-

te zur Hand.

Der Begriff  »Coach« stammt aus dem Englischen und bedeutet dort Kut-

sche: ein Fahrzeug, das uns ermöglicht, neue Orte zu erreichen. Später wur-

de der Begriff  im Sport eingeführt. Der Sportler hat Begabung und Motiva-

tion. Der Coach refl ektiert und lenkt gemeinsam mit dem Sportler das 

Talent. 

Auch im Coaching außerhalb des Sports geht es um Refl exion und Beglei-

tung. Der Klient (Coachee) hat einen Wunsch nach Veränderung, es drückt 

ein Konfl ikt, etwas »klemmt« oder »geht nicht weiter«. Nun ist es die Auf-

gabe des Coaches, seinen Klienten so lösungs- und zielorientiert zu unter-

stützen, dass das Leben sich harmonisiert und in eine wohltuende Bewe-

gung kommt. Dabei sind es vor allen Dingen gute Fragen, welche die 

Selbstrefl exion anregen und die zu neuen Betrachtungen führen. Seit ich 

das weiß, bin ich übrigens eine Liebhaberin guter Fragetechniken gewor-

den. 

Im Selbstcoaching sind Sie Ihr eigener Coach. Sie geben sich Anregungen 

und stellen sich die Fragen, haken nach, loben oder ermutigen. Ihre Haltung 

sich selbst gegenüber sollte dabei wertschätzend und wohlwollend sein. 
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Oft kümmern wir uns sehr lange nicht um uns selbst und geben den 
Wünschen und Bedürfnissen anderer Menschen Vorrang. Dann 
kommt es durch einen oder mehrere Auslöser zu dem Entschluss: 
»Jetzt bin aber ich dran!« An diesem Punkt wollen wir nicht mehr 
allen anderen den Vortritt lassen, sondern selbst an erster Stelle ste-
hen. Coaching ist ein sehr lebendiger, spannender Prozess. Sicher 
ist es dabei gut, den ersten Impuls zu erkennen. Also:

Es ist doch spannend herauszufi nden, was es genau war, das uns zur 
Veränderung drängte und uns erlaubte, im guten Sinne etwas egois-
tischer zu werden. Bei vielen Menschen zählen zu den Auslösern

 ■ ein Streit
 ■ eine Erkrankung 
 ■ eine bestimmte Traurigkeit
 ■ ein Gefühl von: Es geht so nicht mehr weiter!
 ■ der Vorsatz: Ich will noch was erleben!
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Ihren Themen Priorität einräumen

Mit dieser Hinwendung zu uns selbst melden sich auf einmal all die 
Themen, für die wir lange keine Zeit hatten oder die wir verdräng-
ten und die nun am liebsten alle auf einmal beachtet und zur selben 
Zeit gelöst werden wollen. 

Unsere Bedürfnisse verhalten sich dann ein wenig wie Kinder, die 
aufgrund von Regenwetter länger nicht nach draußen durften. End-
lich scheint die Sonne und man öffnet ihnen die Tür zum Garten. 
Sie wissen, wie das aussieht, wenn die Kinder rausstürmen, und mit 
welchem Geräuschpegel das verbunden ist. Genauso ergeht es Ge-
fühlen, die zu lange unbeachtet geblieben sind. Es zeigen sich mit 
einem Mal so viele verschiedene Themen und am liebsten möchte 
man alle zur gleichen Zeit angehen. Und wie in dieser Kindergarten-
situation kann es sein, dass Sie kopfl os reagieren und schnell zu 
Theo laufen, weil er Marius mit der Schippe auf den Kopf haut, aber 
da schreit schon Katharina in der anderen Ecke, und Sie rufen ihr 
etwas zu und würden auch hinlaufen, wäre da nicht Sophie, die sich 
mit Laura um eine Puppe streitet. Nach einer Stunde sind Sie kom-
plett erschöpft.

Was Sie mit den Kindern nicht können, können Sie jedoch mit 
den Gefühlen und Bedürfnissen: sie sortieren, ihnen eine Rangord-
nung geben und sie dann ihrer Dringlichkeit entsprechend nachein-
ander betrachten. Gefühle machen auch meist, was Sie Ihnen sagen. 
Auch mal eine schöne Erfahrung, oder? Die Gefühle wollen nämlich 
vor allem eines: beachtet werden. Das heißt, einem Gefühl genügt 
es oft schon, wenn Sie sagen: »Jetzt nicht, aber nachher wende ich 
mich dir zu!« Es will sicher sein, dass Sie es gesehen haben und auf 

Es kann daher sein, dass sich bei Ihnen zu Beginn des Coachings viele 

Gedanken und Bedürfnisse zugleich melden. 
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das Thema zurückkommen, dann beruhigt es sich von allein und 
wartet. Lässt sich das Gefühl nicht ins Wartezimmer bugsieren, 
dann ist es ein wichtiges Gefühl, dem Sie tatsächlich Vorrang geben 
sollten. 

Damit Sie nicht von einem Thema zum anderen springen, ist es 
also sinnvoll, sich eine persönliche Hitliste von Fragen, Bedürfnis-
sen und Situationen zu erstellen. Sie brauchen die Punkte jedoch 
nicht akribisch abzuarbeiten! Eine solche Liste ist nur eine Erinne-
rung für Sie. Manche Themen lösen sich von alleine, indem wir an-
dere bearbeiten, oder neue Themen tun sich auf. Ihre Liste ist zu-
dem für Ihr Unterbewusstsein das Signal, dass nichts vergessen 
wird. So fällt es Ihnen leichter, sich auf ein Thema nach dem ande-
ren einzulassen.

Manche Klienten mögen keine Listen und entscheiden sich lieber 
für bunte Moderationskarten. Jeweils ein Thema wird auf eine Kar-
te geschrieben. Schnell zeigen sich auch so Schwerpunkte oder The-
meninseln.

Die Liste einer Klientin sah zum Beispiel so aus:
 ■ Ich möchte von meinem Mann im Haushalt deutlicher entlastet 

werden, damit ich meinen Arbeitstag nicht bereits erschöpft be-
ginne.

 ■ In Zukunft möchte ich Nein sagen lernen.
 ■ Ich möchte mich in Elterngesprächen besser verhalten.
 ■ Ich brauche mehr Pausen.
 ■ Es fehlt mir an Anregung.
 ■ Ich habe keine Perspektive.
 ■ Ich will nicht mehr so müde sein.

Vielleicht erkennen Sie schon, da ist nur ein Thema klar formuliert, 
das mit der häuslichen Entlastung. Allerdings in Form eines Auf-
trags und zwar an den Partner. Die anderen Themen lassen viele 
Interpretationsmöglichkeiten zu und sind noch nicht klar. Aber als 
erste Sammlung ist diese Liste wirklich nützlich. 
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Nun sollten Sie sich für ein Thema entscheiden, denn es ist anstren-
gend, zu viele Bereiche gleichzeitig zu betrachten. Die Klientin die-
ser Liste entschied sich erst einmal dafür, die häuslichen Aufgaben 
mit ihrem Partner neu zu regeln. Das macht auch Sinn, denn wenn 
man bereits vom Haushalt ermüdet im Kindergarten eintrifft, dann 
kann der Tag nur eine Überforderung werden. 

Sie erstellte eine Liste der Hausarbeiten und vermerkte auch, wie 
viel Zeit diese Aufgaben beanspruchen. Sie kennen das, man fi ndet 
sich sonst schnell beim Lamentieren wieder (»Du weiß gar nicht, 
was ich alles mache, ich mache nämlich ...«), und wenn man Pech 
hat, dann dreht der Partner das Radio auf und es läuft der Song 
»Das bisschen Haushalt ...« Das ist für alle Rollen und Tätigkeiten 
ein schlechter Ausgangspunkt. Also lieber zuerst ordnen, aufmalen 
oder aufschreiben und kenntlich machen, wie viel Zeit jeweils bean-
sprucht wird. 

So entsteht eine Basis, auf der in diesem Fall meine Klientin ih-
rem Partner in einem konzentrierten Gespräch aufzeigen konnte, 
was zu tun war, und dann wurde gemeinsam verhandelt, wie sich 
die Aufgaben neu verteilen lassen. 
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