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 Wollen wir uns ber die Zeiten beklagen?
Nicht die Zeiten sind gut oder schlecht.
Wie wir sind, so sind auch die Zeiten.
Jeder schafft sich selber seine Zeit!
Lebt er gut, so ist auch die Zeit gut, die ihn umgibt!
Ringen wir mit der Zeit, gestalten wir sie!
Und aus allen Zeiten werden heilige Zeiten.
 
 Augustinus Aurelius
(354 - 430)
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 Es gibt Wichtigeres im Leben,
als bestndig dessen Geschwindigkeit zu erhhen.
 
 Mahatma Gandhi
(1869 – 1948)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 In Deutschland leben acht Millionen Familien mit minderjhrigen Kindern und in 52% der Familien sind beide Eltern berufsttig.1 Zeitmangel ist mit 55% das Elternthema Nr. 1!2
 
 Jeder Tag hat nur 24 Stunden und Zeit ist weder dehnbar noch kuflich. Sie vergeht Minute um Minute, Stunde um Stunde, Tag um Tag im gleichen Takt. Und die grauen Herren aus dem Buch „Momo“ von Michael Ende3, die den Menschen die Zeit rauben, scheint es inzwischen tatschlich zu geben.
 
 Wir berufsttigen Eltern werden permanent vor Entscheidungen gestellt, was wir mit unserer Zeit machen: Vollzeit oder Teilzeit arbeiten? Pnktlich Feierabend und den Sohn noch beim Fuballturnier erleben oder doch lieber den morgigen beruflichen Termin grndlicher vorbereiten? Zuhause endlich mal aufrumen oder abends mit Kollegen weggehen? Am Wochenende mit der Tochter fr die nchste Mathearbeit lernen oder die beruflichen Mails checken? Alleine beim Sport entspannen oder mal wieder etwas mit seinem Partner zu zweit unternehmen? Ist mein oder dein beruflicher Termin wichtiger, wenn es darum geht, abends die Kinderfrau abzulsen?
 
 
 
 
 Was ist zu welchem Zeitpunkt wirklich wichtig und sinnvoll?
 
 
 
 
 Auf diese Frage gibt es keine allgemeingltige Antwort, kein „Richtig“ oder „Falsch“. Es sind unsere persnlichen Entscheidungen, die wir alleine verantworten – niemand sonst. Das Zusammenspiel all dieser kleinen und groen Entscheidungen prgt unser tgliches Leben und ist ein permanenter Balanceakt zwischen divergierenden Interessen sowohl im beruflichen als auch im familiren Umfeld.
 
 Erlauben Sie sich ein Gedankenspiel: Versetzen Sie sich bitte 30 Jahre in Ihre Zukunft und blicken Sie auf die heutige Zeit zurck: Glauben Sie, dass Sie Ihre getroffenen Entscheidungen zur Priorisierung und Aufteilung Ihrer Zeit wiederholen wrden oder macht sich bereits jetzt ein ungutes Bauchgefhl bemerkbar?
 
 Von Zeit zu Zeit innezuhalten und zu reflektieren, hilft uns, auf dem eigenen Weg zu bleiben.
 
 Trotz des Titels ist dies kein Buch ber Zeitmanagement! Hier lernen Sie nicht, wie sie noch effizienter mit Ihrer Zeit umgehen, um mehr in Ihr Leben hineinzupacken. Im Gegenteil: Ich mchte Sie mit den Informationen, Fragen, bungen4 und Praxisbeispielen in diesem Buch anregen, Ihr Leben ab heute so zu gestalten, dass Sie spter rckblickend zu sich sagen knnen: 
 
 „Ich stehe zu meinem Lebensentwurf, habe mein Bestes gegeben und es war gut so!“
 
 
 
 
 Ihre Heike Sauer
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
        Einleitung

     
 
 
 Die Vereinbarkeit oder Nichtvereinbarkeit von Familie und Beruf ist ein Dauerthema in den Medien. Sie wird politisch und ideologisch kontrovers diskutiert, von soziologischen Instituten analysiert und inzwischen auch von Unternehmen verstrkt als interessantes Thema im Personalmarketing entdeckt. Letztere nutzen die Thematik, um sich auf dem Arbeitsmarkt im harten Kampf um qualifizierte Fachkrfte zu positionieren. Das alles ist wichtig und hilft uns mittel- bis langfristig auf dem Weg in eine familienfreundlichere Gesellschaft und Arbeitswelt.
 
 Eines bleibt dabei aber bisher auf der Strecke: Der tagtgliche individuelle Kampf jeder einzelnen Familie um einen einigermaen organisierten Alltag und um einen dennoch liebevollen Umgang miteinander, in dem jeder wenigstens ansatzweise zu seinem Recht kommt. In der gesellschaftlich akzeptierten und politisch gefrderten Illusion, dass Familie und Beruf zu vereinbaren sind, wenn man sich nur genug anstrengt und gut organisiert, fhlen sich viele Eltern mit Ihren alltglichen Herausforderungen schlicht alleine gelassen.5 
 
 
 
 
 Besonders hart trifft das aktuelle Umfeld in Deutschland die 1,6 Millionen alleinerziehenden Mtter und Vter, denen zustzlich die partielle Entlastung durch den Partner fehlt. 
 
 Die Problematik der Vereinbarkeit von Familie und Beruf ist lngst kein Frauenthema mehr. Auch Mnner definieren ihre Rolle neu, geprgt von der eigenen Kindheit mit einem meist „abwesenden Vater“, dem Wissen um die Bedeutung der eigenen Person fr eine positive Entwicklung der Kinder und dem Verstndnis fr die Erwartung der Frauen, die aufgrund ihrer inzwischen ebenbrtigen beruflichen Qualifikation nach der Geburt eines Kindes nicht automatisch in die Hausfrauenrolle versetzt werden mchten.6
 
 Jeder Tag hat nur 24 Stunden und die zentrale Herausforderung fr Familien liegt darin, diese wertvolle Zeit im Hinblick auf gemeinsame Ziele tagtglich neu zu verhandeln und zu gestalten. Tun Eltern dies nicht und lassen sich stattdessen von der Vielzahl uerer Anforderungen wie ein Spielball hin- und hertreiben, fhrt dies nahezu automatisch zu privaten und beruflichen Krisensituationen, die auf Dauer unzufrieden, traurig und auch krank machen. 
 
 Hilfestellungen bei der entscheidenden Frage, wie die knappe Zeit im gemeinsamen Sinne von Familie und Beruf sinnvoll ausgestaltet werden kann, gibt es bisher kaum.
 
 
 
 
 Was also tun?  
 
 
 
 
 Einfach wie Don Quijote weiterkmpfen und langsam, aber sicher ausbrennen? Keine schne Vorstellung!
 
 Oder sich von Freunden beraten lassen? Das knnen Sie machen, aber bitte vergessen Sie dabei nicht, dass sich die gelebten Werte Ihrer Freunde von den Ihren deutlich unterscheiden knnen und daher der „gut gemeinte“ Rat nicht zu Ihrem Leben passen muss. 
 
 Oder sich einen Coach oder anderen professionellen Berater buchen? Gute Idee, aber das ist hier in Deutschland und erst recht an der Grenze Berufs-/Privatleben (noch) nicht blich.
 
 
 
 
 Genau hier setzt dieses Buch an. Es wurde fr die berufsttigen Eltern geschrieben, die auf Basis einer qualifizierten Ausbildung mit Engagement ihre beruflichen Ziele verfolgen, aber dann an Grenzen stoen, wenn sie nach der Familiengrndung versuchen, Beruf und Familie unter einen Hut zu bringen. Ich werde Ihnen modulare Instrumente an die Hand geben, um die eigene Situation zu analysieren und konkrete Verbesserungsoptionen zu erarbeiten. Die bungen und Praxisbeispiele sollen Sie dabei untersttzen, ein individuelles Lebensmodell zu entwickeln, dieses aktiv Schritt fr Schritt zu gestalten und insbesondere jede mgliche Entlastung in der viel diskutierten Rush Hour des Lebens7 zu erkennen und zu nutzen. 
 
 
 
 
 Ich mchte Sie ermutigen, das Steuerrad Ihres Lebens wieder selbst in die Hand zu nehmen und mutig auch unpopulre Entscheidungen zum Wohle Ihrer eigenen Zukunft zu treffen. 
 
 
 
 
 Je mehr von uns Eltern dies tun, desto strker werden wir auch das gesellschaftliche und wirtschaftliche System in unserem Sinne weiterentwickeln. Eine schne Vorstellung, von der dann auch unsere Kinder – als die nchste arbeitende Generation – profitieren knnen.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
        Anleitung zur zeitsparenden Lektüre

     
 
 
 Sie knnen das Buch selbstverstndlich von vorne bis hinten vollstndig lesen, Anmerkungen notieren und alle bungen zum Selbstcoaching durcharbeiten. So erhalten Sie eine Flle von Anregungen, Ihr Leben zu beleuchten und zu verbessern. Der ungefhre Zeitbedarf fr die einzelnen bungen ist jeweils angegeben. Falls Sie sich hierfr jetzt aber nicht die Zeit nehmen wollen, suchen Sie sich das Kapitel zu dem Thema heraus, das Sie aktuell am meisten interessiert, und lesen zunchst nur dieses. 
 
 
 
 
 Kapitel 1, 2 und 3 sind thematisch relativ unabhngig voneinander. Kapitel 4 baut jedoch in Teilen auf Kapitel 3 auf. Nehmen Sie erste Anregungen auf und probieren Sie diese in Ihrem Alltag aus. 
 
 Kapitel 1 beleuchtet die Faktoren, die Ihnen als berufsttige Eltern das Leben schwer machen knnen. Sie erhalten eine Strukturierungshilfe fr Ihre eigene Situation und knnen am Kapitelende bei Bedarf eine persnliche Stressoren-Analyse durchfhren.
 
 Kapitel 2 befasst sich mit der Entlastung Ihres Alltags. Mithilfe verschiedener bungen knnen Sie systematisch nach Anstzen suchen, Ihr Leben mit Beruf und Familie zu erleichtern und die alltglichen Belastungen zu vermindern. Es ist besonders fr die Leser zu empfehlen, die sich bereits sehr ausgebrannt fhlen und hierzu eine Hilfestellung suchen.
 
 Ungeduldige Leser knnen direkt mit Kapitel 3 starten. Hier geht es um die Frage, wie Sie knftig leben mchten und was die passende Vision fr Ihre familire und berufliche Zukunft ist.
 
 In Kapitel 4 knnen Sie Ihre Vision anhand einzelner Themenblcke noch detaillierter ausgestalten. Je nachdem, in welcher Phase des Familienlebens Sie sich befinden, sind diese fr Sie unterschiedlich relevant.
 
 Weitere Lesezeit knnen Sie sparen, indem Sie die in kursiv gekennzeichneten Praxisbeispiele anderer Eltern einfach berspringen.
 
 Auf ausfhrliche ergnzende Erluterungen wird bewusst verzichtet. Hinweise auf vertiefende Literatur finden sich jedoch in den Anmerkungen sowie im Quellenverzeichnis.
 
 
 
 
 Hinweis fr Ebook-Leser:
 
 Ich empfehle Ihnen, die fr Sie relevanten bungen des Buches schriftlich zu bearbeiten, damit Sie Ihre eigenen Strategien im Umgang mit den verschiedenen Themen entwickeln und Ihre Gedanken dokumentieren knnen. 
 
 Zur Bearbeitung der bungen sind im gedruckten Buch entsprechende Felder eingefgt. Beim Ebook macht dies aber wenig Sinn. Ich stelle Ihnen daher auf meiner Homepage die - von mir entwickelten - bungen (1+2 und 8-12) als pdf-download zur Verfgung, so dass Sie bei Bedarf auch eine schriftliche Arbeitsunterlage haben:
 
 http://coaching-focus.de/die-zeit-im-nacken/
 
 Pawort: diezeitimnacken 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
        Kapitel 1: Wer oder was setzt uns unter Druck?

     
 
 
 Powermnner und -frauen, die scheinbar alles mhelos hinbekommen, eine glnzende Karriere hinlegen, eine tolle Familie haben, gut aussehen, regelmig Sport treiben und auch noch in anspruchsvollen Ehrenmtern brillieren, machen keinen Mut, sondern demotivieren ganz normale Familien, die tglich um die Organisation ihres Alltags ringen. Wo sind die menschlichen Vorbilder, die auch Schwche zeigen knnen?
 
 
 
 
 Einen seltenen Einblick gewhrte hierzu Ursula von der Leyen, Bundesverteidigungsministerin und siebenfache Mutter, in einem Interview mit dem Spiegel 2012: 8
 
 Frage: Gab es je einen Punkt, an dem Sie sagten: Ich kann nicht mehr?
 
 Antwort: Ja, aber nicht in der Politik. Damals, als unser zweites Kind geboren wurde, habe ich als junge rztin in Vollzeit gearbeitet. [...] Ich fhlte mich permanent unter Druck und fremdbestimmt[...]. Ich bekam Asthma-Symptome und eine Rippenfellentzndung. Es war eine Mischung aus Erschpfung und psychologischen Faktoren. [...] Ein Arzt schickte mich [...] in [...] Kur. [...] Ich musste lernen loszulassen und zu Hause wie in der Klinik mal NEIN zu sagen. Fr jemanden, der gern mehr erreichen will, als er muss, ist das die hrteste Lektion.
 
 
 
 
 Die Liste von Themen und auch Personen, die Eltern das Leben mit Kindern und Beruf schwer machen knnen9, ist leider lang. Im Folgenden werden diese Aspekte ausfhrlich erlutert und Sie haben nach jedem Unterpunkt die Mglichkeit, Ihre spontanen ersten Gedanken dazu stichpunktartig zu notieren. Ihre Notizen knnen Sie dann fr die ersten bungen am Kapitelende nutzen. Dort haben Sie die Mglichkeit zu bewerten, welche Punkte fr Ihre persnliche Situation besonders relevant sind, und Sie knnen erste Ansatzpunkte fr Optimierungen entwickeln.
 
 
 
 
 Also, wer oder was setzt uns unter Druck?
 

 
 
 1.1 Wir uns selbst
 
 Nicht bse sein, liebe Eltern, dass ich mit diesem Punkt anfange, aber hier liegt ein mchtiger Hebel zur Verbesserung der persnlichen Situation.
 
 Grundstzlich entsteht jeder Druck in uns selbst durch den Resonanzboden, den wir ueren Einflssen geben. Was fr den einen kein Problem ist, ist fr den anderen kaum auszuhalten. Die hohen Ansprche, die wir an uns selbst in unseren unterschiedlichen Rollen stellen, prallen irgendwann auf die eigene Enttuschung, diesem Idealbild nicht gerecht zu werden. Wir haben doch alle Optionen; warum sind wir dann trotzdem unzufrieden, hadern gerade in der Rush Hour des Lebens mit unserem Schicksal und fhlen uns nahezu permanent mde und berfordert?
 
 
 
 
 Immer wieder werde ich in Gesprchen mit Eltern berrascht, fr was sie sich Zeit nehmen, obwohl sie angeblich keine haben: 
 
 Sei es die achte berarbeitung einer beruflichen Prsentation, das ausufernde, schlecht vorbereitete Meeting, das abendliche Treffen mit Kollegen, zu dem man eigentlich weder Lust noch Zeit hat, das wchentliche Ritual der Autowaschstrae oder des Rasenmhens, das Bgeln von Bettwsche oder Unterhemden nach 22 Uhr, die perfektionierte auerschulische Frderung von Kindern, Hausaufgabenkontrolle, Musikschule, das Erlernen einer weiteren Fremdsprache, das gesunde, aber aufwndigere Kochen aus der abonnierten Biokiste, das ehrenamtliche Engagement in Vereinen oder der Schule oder vieles anderes mehr.
 
 Fr jede dieser Ttigkeiten gibt es immer einen guten und wichtigen Grund aus der Sicht des Handelnden. Aber sie kosten Zeit, die nicht mit anderen, mindestens ebenso wichtigen Dingen verbracht werden kann, und die Uhr ist leider unbestechlich.
 
 Alle diese Ttigkeiten entstehen aus einem gelernten und gelebten Wertemodell, das jeder von uns in sich trgt und das unbewusst unsere Handlungen beeinflusst. Ich mchte Sie ermuntern, sich hiermit zu beschftigen und zu berlegen, was wirklich wichtig fr Sie ist. Wir bernehmen viele Werte von unseren Eltern, die sie aber oftmals schon selbst von ihren Eltern geerbt haben. Viele dieser Wertvorstellungen sind in einer anderen Zeit entstanden, in der sie eventuell auch hilfreich waren, um das Leben zu bewltigen. Aber gilt das auch noch fr unser heutiges Leben?
 
 berlegen Sie doch einmal kurz, welche Stze oder Sprichworte Ihnen aus Ihrer Kindheit einfallen, hinter denen Werte stecken. Spontan denke ich an: „Erst die Arbeit, dann das Vergngen“ oder „Der Apfel fllt nicht weit vom Stamm“. Es ist hilfreich, alte Werte zu hinterfragen, um zu verstehen, warum Sie in einer bestimmten Weise handeln. Die Entscheidung, ob fr alle Zeiten an diesen Werten festgehalten werden muss, liegt danach allein bei Ihnen.
 
 
 
 
 Neben diesen Ansprchen an uns selbst gibt es zustzlich gelebte Persnlichkeitsmerkmale, die die eigene Wahrnehmung des Stresslevels deutlich beeinflussen. Diese Merkmale sind aber nicht fr alle Zeiten gesetzt, sondern sie sind von Ihnen aktiv beeinflussbar. Das bedingt allerdings eine andere Art der Selbstwahrnehmung. Wenn Sie zum Beispiel ber sich sagen, „Ich bin ein Perfektionist“, ist das keine Entschuldigung dafr, dass Sie sich mit Ihren hohen Ansprchen unter Dauerdruck setzen. Sie verhalten sich aktuell vielleicht wie ein Perfektionist und machen am liebsten alles selbst, aber es ist Ihre Entscheidung, so zu handeln. Sie knnen sich auch anders verhalten!
 
 
 
 
 Diese Sichtweise ist fundamental anders als sich selbst Eigenschaften zuzuschreiben, die sich anhren, als seien sie gottgegeben. Sie zwingt uns in die Verantwortung fr unser Handeln, ist daher unbequemer, aber bietet auch alle Chancen, etwas zu ndern:
 
 Wie empfinden Sie Ihre allgemeine Selbstwirksamkeit?
 
 Sind Sie noch „Herr Ihrer Lebenszeit“ oder reagieren Sie nur noch auf Notwendigkeiten, Zwnge und Verpflichtungen? 
 
 
 
 
 Wie effizient gehen Sie mit knapper Zeit um?
 
 Neigen Sie dazu, sich in Details zu verlieren, zu viel Zeit mit Nebenschlichkeiten zu verbringen, ohne ab und zu innezuhalten, und sich die entscheidende Frage „Wofr“ zu stellen?
 
 
 
 
 Setzen Sie sich gut durch, wenn jemand anderes Ihre Prioritten verschieben mchte?
 
 Das Durchsetzen der eigenen Ansprche vereinfacht das Leben ungemein, bedingt aber auch eine gewisse innere Unabhngigkeit vom „Gemocht-werden-wollen“. 
 
 
 
 
 Gehen Sie pragmatisch mit Herausforderungen um, knnen Sie auch mal Fnfe gerade sein lassen oder neigen Sie zum Perfektionismus?
 
 Alles geht halt nicht zu 100%, aber 50% oder 80% knnen auch vllig ausreichend sein. Wer schreibt uns denn vor, dass zum Beispiel zu einem perfekten Weihnachtsmen der Rotkohl selbst gemacht werden muss, die Tischdekoration selbst gebastelt oder der Nachtisch eines Sternekochs nachgekocht werden muss?
 
 
 
 
 Wie ist Ihre generelle Lebenszufriedenheit?
 
 Bei dieser Frage kommt vieles zusammen (Beruf, Partnerschaft, Familie, soziales Umfeld, Gesundheit, ...) und die Realitt prallt auf hohe Ansprche in allen Bereichen. Gerade wir Deutschen glnzen nicht in der Disziplin, uns mit unserem Leben zu arrangieren und die positiven Aspekte strker wahrzunehmen als die negativen. Die Menschen in Puerto Rico, sterreich oder Saudi Arabien sind zum Beispiel deutlich zufriedener und glcklicher.10
 
 Wenn Sie generell sehr unzufrieden mit Ihrem Leben sind, empfehle ich einen direkten Sprung zur bung 3, um zunchst die Quellen Ihrer Unzufriedenheit kennenzulernen.
 
 
 
 
 Wie reagiert Ihr Krper in Stresssituationen?
 
 Fhlen Sie sich schnell unter Druck gesetzt? Haben Sie in Stresssituationen „eine kurze Lunte“? Befinden Sie sich schon lange in einem stressgetriebenen Zustand? Knnen Sie zwischendurch kaum noch entspannen und Freude an irgendetwas empfinden? Leiden Sie bereits unter stressbedingten krperlichen Beschwerden (zum Beispiel Schlafstrungen, Rckenschmerzen, Infektanflligkeit)?
 
 Wenn Sie die letzten Fragen fr sich mit Ja beantworten mssen, sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt ber dieses Thema. Das kann nicht nur durch das Lesen eines Buches gelst werden.
 
 
 
 
 Praxisbeispiel (der Autorin):
 
 „Ich habe vor einigen Jahren einen der vielen Online-Tests zum Thema „Burn-Out“ gemacht und erhielt danach Empfehlungen, die sich nach Anweisungen aus dem Spiel Monopoly anhrten „STOPP! Begeben Sie sich direkt zu Ihrem Arzt! (Gehen Sie nicht ber Los und ziehen keine 4.000,- € ein.)“ Erst da fing ich an zu realisieren, auf welchem gefhrlichen Weg ich mich befand und dass ich dringend einiges ndern musste.“
 
 
 
 
 1.2 Die familiren Rahmenbedingungen
 
 Der Grad der elterlichen Beanspruchung ist ebenfalls abhngig von den konkreten Rahmenbedingungen in einer Familie:
 
 
 
 
 Wie viele Kinder sind vorhanden, wie alt ist das jngste?
 
 Praxisbeispiel (aus dem beruflichen Umfeld der Autorin):
 
 „Ein Kollege hatte vier Kinder und beide Eltern arbeiteten in Vollzeit. Es war mir ein Rtsel, wie das funktioniert, da ich soeben aus der Elternzeit mit unserem zweiten Kind in Teilzeit wieder ins Bro kam und stndig bermdet war. Er lachte und sagte: „Das erste Kind krempelte das Leben total um, das zweite Kind war purer Stress, das dritte Kind schon deutlich weniger anstrengend und das vierte kein Problem, da alle altersgem mit anpackten.“ Eine Korrelation zwischen der Anzahl der Kinder und dem Stresslevel scheint es zumindest in dieser Familie nicht zu geben.“
 
 Trotz dieses Beispiels ist es natrlich relevant, wie viele Kinder in welchem Alter zu betreuen sind. Der Aufwand steigt aber nicht linear, sondern hngt stark von den beteiligten Individuen ab. 
 
 Praxisbeispiel (der Autorin):
 
 „Mein Hauptstress bei dem beruflichen Wiedereinstieg nach der Geburt unseres zweiten Kindes entstand durch den permanenten Schlafmangel, da meine Tochter einfach nachts zur Hochform auflief. Ich bin bis zu zehnmal aufgestanden und konnte dann vor Wut kaum noch einschlafen. Froh, am nchsten Morgen trotz bermdung die lange Fahrt ins Bro unfallfrei berstanden zu haben, fhlte ich mich in Meetings mit meinen ausgeschlafenen Kollegen teilweise wie ein Fremdkrper, der ein Vielfaches an Konzentration aufbringen musste, um konstruktive Beitrge zu leisten. Unsere Lsung sah dann so aus, dass unsere Tochter einfach bei uns im Bett schlafen durfte, und das fr viele Jahre. Uns allen ging es sofort besser damit, auch wenn hierfr kaum jemand Verstndnis aufbrachte, wenn wir davon erzhlten.“
 
 
 
 
 Wie hoch ist die zeitliche elterliche Belastung durch die Berufsttigkeit, auch inklusive der Arbeitswege oder Reisettigkeiten? Wie viele Stunden Fremdbetreuung fr die Kinder sind pro Woche daher erforderlich?
 
 Je umfangreicher die notwendige Fremdbetreuung ist, desto hher ist auch der Aufwand, diese zu organisieren, und desto mehr muss man dafr zahlen. Kindertagessttten oder Ganztagsschulen betreuen in der Regel von 7 Uhr oder 8 Uhr bis 16 Uhr/16.30 Uhr.





- Ende der Buchvorschau -

    
        Impressum


        Texte © Copyright by

        Copyright © 2016 Heike Sauer, 
Erste Auflage|Februar 2016 

Lektorat/Korrektorat: Nele Messelken 

ISBN-13 der Printausgabe: 978-1-51974-133-2 

Kontakt:
Heike Sauer 
Liebrechtstr. 107, D-47445 Moers 
sauer-heike@web.de 
www.coaching-focus.de 



Alle Rechte vorbehalten.
Dieses Werk, einschließlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung der Autorin unzulässig. Dies gilt insbesondere für die elektronische oder sonstige Vervielfältigung, Übersetzung und öffentliche Zugänglichmachung. Die Autorin ist um die Korrektheit der in diesem Buch zusammengefassten Informationen sehr bemüht. Trotzdem übernimmt sie keine Gewähr für die Richtigkeit und Aktualität der dargestellten Informationen. Es liegt in der Verantwortung eines jeden Autors, dafür zu sorgen, dass sein Werk geltenden Gesetzen und Richtlinien entspricht. Eine Haftung für Schäden materieller und immaterieller Art kann dennoch nicht übernommen werden.


            Bildmaterialien © Copyright by

            Covergestaltung: Heike Sauer 
(Coverbilder von pixabay.com)

        Alle Rechte vorbehalten.


        
            http://www.neobooks.com/ebooks/heike-sauer-die-zeit-im-nacken-ebook-neobooks-AVThziz_epzDKjNdZC4-
        


        
            ISBN: 978-3-7380-7130-6
        

    







Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


OEBPS/images/neobooks-logo.jpg
books.com






OEBPS/images/AVThziz_epzDKjNdZC4-.jpg
Heike Sauer

i Uberlebensstrateglen‘ Bl
i)  fir berufsts tlge Eltem und
i Anregungen zum elbstcaachlng







OEBPS/images/chapter1Image1.jpg
S

""I,,

il

[







