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Eine Frage kann eine 

Richtung verändern 

Dieses Buch begann nicht mit einer Antwort. 

Es begann mit einem Blick auf die Uhr. 

Vor mir saß ein Mitarbeiter, dessen Leben gerade 

auseinanderbrach. Während er mir von seiner Situation erzählte, 

dachte ein Teil von mir bereits an den nächsten Termin. 

Dieser kurze Moment hat mich über Jahre begleitet. Nicht weil er 

alles verändert hätte. Und auch nicht, weil er die Ursache für alles 

war, was später geschah. Sondern weil er eine Frage in mir 

auslöste: 

Was ist wirklich wichtig? 

 
Aus dieser Frage entstanden weitere. Was bedeutet 

Verantwortung? Wo endet Helfen und wo beginnt Übernehmen? 

Was ist Erfolg? Was bedeutet gute Führung? Und wie erkennen 

wir, ob der Weg, den wir gehen, noch zu dem Menschen passt, der 

wir sein möchten? 

Ich habe nicht auf jede dieser Fragen eine endgültige Antwort 

gefunden. Vielleicht gibt es sie auch nicht. Denn Menschen 

verändern sich. Unser Leben verändert sich. Und manchmal 

brauchen wir neue Fragen, weil die alten Antworten nicht mehr zu 

uns passen. 

Dieses Buch ist deshalb keine Anleitung für ein richtiges Leben. 

Es verspricht keine schnelle Lösung. Und es sagt dir nicht, 

welchen Weg du gehen sollst. 

Es erzählt von meinen Erfahrungen. Von Verantwortung. Vom 

Funktionieren. Von einem Burnout. Von einem Schritt zurück. 



 

 

 

Von einer Erinnerung, die ein anderer Mensch ganz anders erlebt 

hatte als ich. Und von Fragen, die meinen Blick auf Führung, 

Coaching und mein eigenes Leben verändert haben. 

Vielleicht erkennst du dich an manchen Stellen wieder. Vielleicht 

widersprichst du mir. Vielleicht bleibt eine Frage bei dir hängen. 

Dann hat dieses Buch bereits etwas erreicht. 

Ich möchte dir keinen Weg vorgeben. Ich möchte dich einladen, 

deinen eigenen bewusster zu betrachten. 

Vielleicht beginnt Orientierung nicht damit, dass wir endlich alle 

Antworten kennen. Vielleicht beginnt sie mit der Bereitschaft, uns 

die Fragen zu stellen, denen wir bisher ausgewichen sind. 
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Prolog 

Der Blick auf die Uhr 

Vor mir saß ein Mitarbeiter, der mir von einer Situation erzählte, 

die sein Leben erschütterte. Seine Ehe war zerbrochen. Finanzielle 

Sorgen bestimmten seinen Alltag. Er durfte seine Kinder nicht so 

sehen, wie er es sich wünschte. 

Ich hörte zu. 

Und dann schaute ich auf die Uhr. 

Der nächste Termin wartete. Ein Meeting, bei dem meine 

Anwesenheit erwartet wurde, obwohl ich dort kaum etwas 

beitragen konnte. 

Der Blick dauerte vielleicht nur einen Augenblick. Doch ich 

bemerkte ihn. Und ich erschrak über mich selbst. 

Vor mir saß ein Mensch, dessen Welt gerade auseinanderfiel. Und 

ein Teil von mir war bereits beim nächsten Punkt im Kalender. 

Wir beendeten das Gespräch. Wie genau, daran erinnere ich mich 

heute nicht mehr. Ich weiß nur noch, dass wir uns die Hand gaben 

und auseinandergingen. Er kehrte zu seiner Arbeit zurück. Ich 

ebenfalls. 

Aber ich war für den Rest des Tages gedankenverloren. Ich war 

gefangen in dem, was er mir erzählt hatte – und in meinem 

Erschrecken über mich selbst. 

Der Blick auf die Uhr wurde zu einer Erinnerung, die mich nicht 

mehr losließ. 

Nicht weil jemand mich dafür kritisierte. 

Sondern weil ich selbst gespürt hatte, dass in diesem Moment 

etwas nicht zu dem Menschen passte, der ich sein wollte. 
 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TEIL I 

Im Funktionieren 

verloren 

 
Manchmal erkennen wir erst in einem kleinen 

Moment, wie weit wir uns von dem entfernt 

haben, was uns eigentlich wichtig ist. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

Funktionieren ist nicht das Gegenteil von 

Überforderung. Manchmal ist es ihre 

unauffälligste Form. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Funktionieren ist nicht das Gegenteil von 

Überforderung. Manchmal ist es ihre 

unauffälligste Form. 
 



 

 

 

KAPITEL 2 

Die Signale, die ich nicht 

verstand 

Im Rückblick suchen wir oft nach dem einen Moment, an dem 

alles begann. Doch Veränderungen kündigen sich nicht immer 

deutlich an. 

Manche Signale sind leise. 

Erschöpfung wird zur normalen Begleitung. Unruhe wird mit 

Verantwortung erklärt. Der Gedanke an den nächsten Termin ist 

schon da, während das aktuelle Gespräch noch läuft. 

Ich verstand viele dieser Signale damals nicht. Vielleicht wollte ich 

sie auch nicht verstehen. Denn wer Verantwortung trägt, möchte 

verlässlich bleiben. 

Später erlebte ich selbst einen Burnout. Ob und wie diese 

Erfahrungen miteinander zusammenhingen, kann ich nicht sicher 

sagen. Im Rückblick fügten sie sich für mich jedoch in ein 

gemeinsames Bild. 

Ich hatte lange geglaubt, dass Durchhalten eine Stärke sei. Heute 

weiß ich: Durchhalten kann wichtig sein. Aber es braucht eine 

Richtung und eine Grenze. 

Nicht jedes Signal verlangt sofort eine große Veränderung. Aber 

jedes Signal verdient Aufmerksamkeit. 

Die entscheidende Frage ist vielleicht nicht: Wie lange halte ich 

das noch aus? 

Sondern: 

Was versucht mir diese Situation zu zeigen? 
 

 



 

 

 

KAPITEL 3 

Ein Schritt zurück 

Während meines Burnouts traf ich eine Entscheidung. 

Ich ging einen Schritt zurück und gab die direkte Verantwortung 

für die Führung von Menschen ab. 

Das war kein Rückzug aus jeder Verantwortung. Ich traf weiterhin 

Entscheidungen. Ich war weiterhin für meine Arbeit, mein 

Handeln und dessen Folgen verantwortlich. 

Aber ich war nicht mehr unmittelbar für Menschen zuständig, 

deren Probleme ich innerlich oft zu meinen eigenen gemacht hatte. 

Dieser Unterschied war wichtig. 

Lange hatte ich Verantwortung daran gemessen, wie viel ich tragen 

konnte. Doch nicht alles, was wir tragen können, sollten wir 

dauerhaft tragen. 

Ein Schritt zurück kann von außen wie ein Verlust wirken. Für 

mich wurde er zu einer Möglichkeit, wieder klarer zu sehen. 

Ich gab nicht auf. Ich gab etwas ab. 

Und ich begann zu verstehen, dass Verantwortung nicht kleiner 

wird, nur weil sie eine andere Form bekommt. 

Ich gab nicht die Verantwortung ab. Ich 

veränderte die Form, in der ich sie trug. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 4 

Die Verantwortung, nicht 

alles zu tragen 

Wenn uns ein Mensch von seinen Problemen erzählt, entsteht 

schnell der Wunsch zu helfen. 

Wir suchen nach Lösungen. Wir geben Ratschläge. Wir 

übernehmen Aufgaben. Manchmal tragen wir gedanklich weiter, 

was der andere uns anvertraut hat. 

Doch Helfen und Übernehmen sind nicht dasselbe. 

Helfen bedeutet: Ich begleite dich. 

Übernehmen bedeutet: Ich versuche, es für 

dich zu tragen. 

Diese Grenze ist nicht immer leicht zu erkennen. 

Zuhören kann helfen, ohne ein Problem zu lösen. Eine Frage kann 

unterstützen, ohne eine Entscheidung abzunehmen. Eine Grenze 

kann notwendig sein, ohne Gleichgültigkeit zu bedeuten. 

Ich musste lernen, dass ich nicht für jede Reaktion eines anderen 

Menschen verantwortlich bin. Nicht für jede Entscheidung. Nicht 

für jedes Problem. 

Ich kann aufmerksam sein. Ich kann unterstützen. Ich kann 

Verantwortung für meine Worte und mein Handeln übernehmen. 

Aber ich kann den Weg eines anderen Menschen nicht für ihn 

gehen. 

Vielleicht liegt Verantwortung manchmal gerade darin, nicht alles 

an sich zu ziehen. 
 

 



 

 

 

Denn wer dauerhaft versucht, alles zu tragen, verliert irgendwann 

die Kraft, überhaupt noch wirklich da zu sein. 

Nicht alles, was ich tragen kann, gehört 

auch zu mir. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TEIL II 

Die Kraft der richtigen 

Fragen 

 
Nicht jede Verantwortung verlangt eine 

Lösung. Manchmal beginnt Veränderung mit 

einer Frage. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 5 

Als ich aufhörte, Antworten 

geben zu müssen 

In Führungsrollen war ich es gewohnt, Antworten zu geben. 

Eine Situation wurde beschrieben. Möglichkeiten wurden 

bewertet. Eine Entscheidung wurde getroffen. 

Das war Teil meiner Aufgabe. 

Doch Menschen kommen nicht immer mit Problemen, die gelöst 

werden müssen. Manchmal brauchen sie einen Raum, in dem sie 

selbst verstehen können, was sie beschäftigt. 

Im Coaching lernte ich, dass eine schnelle Antwort nicht 

automatisch hilfreich ist. 

Meine Antwort entsteht aus meiner Erfahrung. Aus meinen 

Werten. Aus meinem Leben. 

Der Mensch vor mir lebt aber nicht mein Leben. 

Wenn ich zu schnell sage, was ich tun würde, besteht die Gefahr, 

dass meine Lösung den Blick auf seine eigene Antwort verstellt. 

Deshalb wurde Zuhören wichtiger. 

Fragen. 

Aushalten, dass nicht sofort Klarheit entsteht. 

Und Vertrauen darauf, dass Menschen oft mehr über ihren Weg 

wissen, als ihnen im ersten Moment bewusst ist. 

Eine schnelle Antwort kann ein Gespräch 

beenden. Eine gute Frage kann einen neuen 

Gedanken beginnen. 
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Die Qualität unserer 

Fragen 

bestimmt die Qualität 

unseres Lebens. 
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KAPITEL 6 

Manche Fragen sehen wir 

allein nicht 

Wir denken jeden Tag über unser Leben nach. Und trotzdem sehen 

wir manche Fragen allein nicht. 

Nicht weil wir zu wenig nachdenken. 

Sondern weil wir in unseren eigenen Erfahrungen, Erwartungen 

und Gewohnheiten stehen. 

Wir kennen die vertrauten Wege. Wir kennen unsere Erklärungen. 

Wir wissen, was wir uns schon oft gesagt haben. 

Ein anderer Mensch kann etwas wahrnehmen, das wir selbst 

übersehen. 

Nicht weil er unser Leben besser kennt. 

Sondern weil er von außen auf das schaut, was für uns längst 

selbstverständlich geworden ist. 

Ein gutes Gespräch gibt keine Richtung vor. Es schafft einen 

Raum, in dem eine eigene Richtung deutlicher werden kann. 

Für mich ist das der Kern von Coaching. 

Nicht retten. 

Nicht entscheiden. 

Nicht den richtigen Weg behaupten. 

Sondern zuhören, fragen und neue Perspektiven ermöglichen. 

Ein Coach sollte kein Navigationsgerät sein. 

Er hilft Menschen, den eigenen Kompass 

wieder zu lesen. 



 

 

 

Ein Navigationsgerät sagt, wo wir abbiegen sollen. 

Ein Kompass tut das nicht. 

Er zeigt eine Richtung. Den Weg müssen wir selbst wählen. 

Vielleicht brauchen wir manchmal genau das: keinen Menschen, 

der uns sagt, wohin wir gehen müssen, sondern jemanden, der uns 

hilft, wieder zu erkennen, woran wir uns ausrichten möchten. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TEIL III 

Die zweite Wahrheit 

 
Manchmal verändert sich nicht die 

Vergangenheit. Nur die Geschichte, die wir 

uns über sie erzählt haben. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 7 

Er hatte meinen Blick nicht 

gesehen 

Jahre später sprach ich noch einmal mit dem Mitarbeiter von 

damals. 

Die Erinnerung an das Gespräch hatte mich lange begleitet. Vor 

allem mein Blick auf die Uhr. 

Für mich war dieser kurze Moment zu einem Symbol geworden. 

Für Unaufmerksamkeit. Für das Funktionieren. Für die Frage, ob 

ich in diesem Augenblick der Mensch gewesen war, der ich sein 

wollte. 

Dann erzählte ich ihm davon. 

Und er sagte, dass er meinen Blick auf die Uhr damals gar nicht 

bemerkt hatte. 

Für ihn war etwas anderes wichtig gewesen. 

Er hatte mir seine Situation schildern können. 

Er hatte sich gesehen und ernst genommen gefühlt. 

Und er sagte mir sinngemäß, dass ich damals für ihn derjenige 

gewesen sei, der noch an ihn geglaubt habe. 

Dieser Satz veränderte nicht die Vergangenheit. 

Ich hatte auf die Uhr geschaut. 

Ich hatte mich über mich selbst erschrocken. 

Aber meine Erinnerung war nicht die einzige Wahrheit. 

Ich erinnerte mich an mein Versagen. 

Er erinnerte sich an Halt. 



 

 

 

Beides gehörte zu diesem Gespräch. 

Vielleicht hatte ich mich über Jahre auf einen einzigen Augenblick 

reduziert und dabei übersehen, was davor und danach ebenfalls da 

gewesen war. 

Meine Unruhe. 

Und meine Aufmerksamkeit. 

Mein innerer Konflikt. 

Und die Wirkung, die das Gespräch für ihn gehabt hatte. 

Er hatte die Uhr nicht gesehen. 

 
Er hatte einen Menschen gesehen, der noch 

an ihn glaubte. 

 
Und vielleicht musste ich lernen, diesen 

Menschen ebenfalls wieder zu sehen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 8 

Mein Gewissen war mein 

bester Coach 

Dass mein Mitarbeiter den Blick auf die Uhr nicht bemerkt hatte, 

machte ihn nicht bedeutungslos. 

Denn ich hatte ihn bemerkt. 

Mein Erschrecken erzählte mir etwas über meine Werte. 

Es zeigte mir eine Lücke zwischen dem, wie ich gehandelt hatte, 

und dem Menschen, der ich sein wollte. 

Lange hatte ich mein Gewissen vor allem als Ankläger erlebt. 

Es erinnerte mich an den Moment. 

Es fragte, warum ein Termin in meinem Kopf mehr Raum 

bekommen hatte als der Mensch vor mir. 

Doch vielleicht hatte mein Gewissen noch eine andere Aufgabe. 

Vielleicht wollte es mich nicht nur verurteilen. 

Vielleicht wollte es mich ausrichten. 

Es sagte nicht: Du bist ein schlechter Mensch. 

Es fragte: Wer möchtest du beim nächsten Mal sein? 

Diese Frage verändert den Blick. 

Schuld hält uns in der Vergangenheit fest, wenn sie nur wiederholt, 

was wir falsch gemacht haben. 

Verantwortung richtet den Blick darauf, was wir daraus lernen. 

Mein Gewissen wurde damit zu einem Coach. 

Nicht weil es mir eine fertige Antwort gab. 



 

 

 

Sondern weil es mir eine Frage stellte, der ich nicht ausweichen 

konnte. 

Mein Gewissen verurteilte nicht nur, wer ich 

in diesem Moment gewesen war. Es 

erinnerte mich daran, wer ich sein wollte. 

Wer möchte ich beim nächsten Mal sein? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TEIL IV 

Meine Orientierung 

heute 

 
Erfahrungen geben uns nicht automatisch 

Orientierung. Entscheidend ist, was wir aus 

ihnen machen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 9 

Worauf freue ich mich 

morgen? 

Erfolg wurde lange vor allem an Ergebnissen gemessen. 

An Verantwortung. 

An Leistung. 

An dem, was erreicht wurde. 

Diese Dinge sind nicht unwichtig. Ziele können motivieren. Arbeit 

kann Sinn geben. Verantwortung kann erfüllen. 

Doch irgendwann wurde eine andere Frage für mich wichtiger: 

Worauf freue ich mich morgen? 

 
Die Antwort muss nicht groß sein. 

Ein Gespräch. 

Ein Mensch. 

Eine Idee. 

Ein Kaffee. 

Ein Spaziergang. 

Eine Aufgabe, die mir etwas bedeutet. 

Die Frage ist kein Test. Sie verlangt nicht, dass jeder Tag leicht 

sein muss. Es gibt Zeiten, in denen Vorfreude weit entfernt ist. 

Dann darf die Antwort lauten: 

Ich weiß es gerade nicht. 

Auch das ist eine ehrliche Antwort. 



 

 

 

Vielleicht entsteht daraus eine neue Frage: 

Was könnte ich verändern, damit wieder etwas entsteht, auf das ich 

mich freue? 

Erfolg bedeutet für mich heute nicht nur, etwas erreicht zu haben. 

Er bedeutet auch, mich auf das freuen zu können, was vor mir 

liegt. 

Nicht ein Leben, das von außen beeindruckt. 

Sondern ein Leben, auf das ich mich von 

innen freue. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 10 

Was ich heute unter 

Führung verstehe 

Führung braucht Entscheidungen. 

Ziele. 

Verantwortung. 

Klarheit. 

Aber Führung geschieht nicht nur in Prozessen, Kennzahlen und 

Terminen. 

Sie geschieht zwischen Menschen. 

Eine Führungskraft kann nicht jedes persönliche Problem lösen. 

Sie kann nicht unbegrenzt verfügbar sein. Und sie trägt nicht die 

Verantwortung für das gesamte Leben ihrer Mitarbeiter. 

Aber sie kann bewusst entscheiden, wie sie einem Menschen 

begegnet. 

Aufmerksamkeit ist eine Form von Führung. 

Zuhören bedeutet nicht, jede Verantwortung zu übernehmen. 

Eine Grenze bedeutet nicht, dass der Mensch unwichtig ist. 

Gute Führung verbindet Klarheit mit Menschlichkeit. 

Sie schafft Orientierung, ohne jeden Weg vorzugeben. 

Sie trifft Entscheidungen, ohne die Menschen hinter den Aufgaben 

aus dem Blick zu verlieren. 

Und sie darf anerkennen, dass auch Führungskräfte Grenzen 

haben. 

 



 

 

 

Vielleicht besteht Stärke nicht darin, immer alles tragen zu können. 

Vielleicht besteht sie auch darin, rechtzeitig zu erkennen, was 

Unterstützung braucht – bei anderen und bei uns selbst. 

Gute Führung bedeutet nicht, für alles eine 

Antwort zu haben. Sie bedeutet, 

Verantwortung zu übernehmen, ohne den 

Menschen hinter der Aufgabe aus dem Blick 

zu verlieren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 11 

Werte sind unser Norden 

Ein Kompass sagt uns nicht, welchen Weg wir nehmen sollen. 

Er kennt nicht unser Ziel. 

Er beseitigt keine Hindernisse. 

Aber er hilft uns, eine Richtung zu überprüfen. 

Für mich übernehmen Werte eine ähnliche Aufgabe. 

Sie geben keine fertigen Antworten. 

Sie garantieren nicht, dass eine Entscheidung leicht wird. 

Aber sie helfen uns zu fragen: 

Passt diese Entscheidung zu dem 

Menschen, der ich sein möchte? 

Werte zeigen sich nicht nur in dem, was wir über uns sagen. 

Sie zeigen sich in unseren Prioritäten. 

In unseren Entscheidungen. 

In der Art, wie wir anderen Menschen begegnen. 

Und manchmal zeigen sie sich besonders deutlich in einem 

Moment, in dem wir merken, dass unser Verhalten nicht zu ihnen 

gepasst hat. 

Vielleicht war genau das der Grund, warum mich der Blick auf die 

Uhr so erschreckt hatte. 

 

 



 

 

 

Er berührte einen Wert. 

Aufmerksamkeit. 

Menschlichkeit. 

Die Überzeugung, dass ein Mensch wichtiger sein kann als ein 

Termin. 

Werte nehmen uns Entscheidungen nicht ab. Aber sie geben uns 

einen inneren Norden. 

Werte sagen uns nicht, welchen Weg wir 

gehen müssen. Aber sie helfen uns zu 

erkennen, welche Richtung zu uns passt. 

Ich wünsche mir die Gelassenheit, anzunehmen, was ich nicht 

verändern kann. Den Mut, das zu verändern, was in meiner Hand 

liegt. Und die Klarheit, beides voneinander zu unterscheiden. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

KAPITEL 12 

Warum schnelle Lösungen 

selten Orientierung geben 

Wir leben in einer Zeit, in der vieles schnell gehen soll. 

Schnelle Entscheidungen. 

Schnelle Ergebnisse. 

Schnelle Veränderungen. 

Wenn ein Problem entsteht, suchen wir nach einer Lösung. Wenn 

wir uns unwohl fühlen, möchten wir wissen, was wir verändern 

müssen. 

Doch nicht jede schnelle Lösung ist eine gute Lösung. 

Manchmal lösen wir ein Problem, ohne zu verstehen, warum es 

entstanden ist. 

Wir verändern eine Situation, ohne zu wissen, was wir eigentlich 

suchen. 

Dann entsteht Bewegung. 

Aber noch keine Orientierung. 

Menschen sind keine Aufgaben, die erledigt werden müssen. Und 

ein Leben ist kein Prozess, der nur optimiert werden muss. 

Manche Fragen brauchen Zeit. 

Nicht weil wir zu langsam denken. 

Sondern weil wir uns erst selbst verstehen müssen.  

 

 



 

 

 

Eine schnelle Lösung fragt oft: 

Wie komme ich hier heraus? 

 

Orientierung stellt eine andere Frage: 

Wohin möchte ich eigentlich? 

 
Nicht die Geschwindigkeit entscheidet über die Qualität einer 

Veränderung. 

Entscheidend ist, woraus sie entsteht. 

Aus Angst? 

Aus Druck? 

Aus Erschöpfung? 

Oder aus Klarheit? 

Auch Coaching sollte deshalb keine Sammlung schneller 

Antworten sein. 

Ein Gespräch kann etwas in Bewegung bringen. Es kann einen 

neuen Blick ermöglichen. Es kann helfen, einen Gedanken 

auszusprechen, der lange keinen Raum hatte. 

Vielleicht entsteht keine fertige Lösung. 

Aber eine bessere Frage. 

Vielleicht entsteht keine vollständige Sicherheit. 

Aber Klarheit über den nächsten Schritt. 

Schnelle Lösungen können ein Problem 

beenden. Orientierung hilft uns zu 

entscheiden, wohin wir weitergehen 

möchten. 
 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
TEIL V 

Der 

Orientierungskreislauf 

 
Orientierung ist kein Ziel, das wir einmal 

erreichen. Sie ist eine Bewegung, zu der wir 

immer wieder zurückkehren können. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 13 

Orientierung entsteht 

Viele Menschen sagen: Ich habe die Orientierung verloren. 

Dieser Satz klingt, als wäre Orientierung etwas, das wir einmal 

besessen haben. Etwas, das uns abhandengekommen ist und das 

wir nur wiederfinden müssen. 

Doch heute glaube ich: 

Orientierung wird nicht gefunden. 

Orientierung entsteht. 

Immer wieder. 

Denn unser Leben bleibt nicht stehen. Menschen verändern sich. 

Aufgaben verändern sich. Beziehungen verändern sich. 

Was lange richtig war, kann irgendwann nicht mehr zu uns passen. 

Das bedeutet nicht, dass die frühere Entscheidung falsch war. 

Vielleicht war sie für den Menschen richtig, der wir damals waren. 

Manchmal wird das Leben einfach laut. 

Termine. Erwartungen. Verantwortung. Probleme, die gelöst 

werden müssen. 

Dann reagieren wir. Wir erledigen. Wir funktionieren. 

Und irgendwann stellen wir fest, dass wir zwar weitergegangen 

sind, aber nicht mehr genau wissen, in welche Richtung. 

Orientierung beginnt deshalb nicht mit einer Entscheidung. Sie 

beginnt mit Aufmerksamkeit. 

Was beschäftigt mich? Was gibt mir Kraft? Was kostet mich 

dauerhaft Energie? Welche Frage kehrt immer wieder zurück? 



 

 

 

Solche Erkenntnisse können unangenehm sein. Aber sie sind kein 

Scheitern. Sie sind Informationen. 

Orientierung bedeutet nicht, niemals unsicher zu sein. Sie bedeutet 

auch nicht, jede Antwort zu kennen. 

Vielleicht bedeutet sie, den nächsten Schritt bewusst wählen zu 

können. 

Orientierung bedeutet nicht, den ganzen 

Weg zu kennen. Sie bedeutet, den nächsten 

Schritt bewusst wählen zu können. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

KAPITEL 14 

Der Orientierungskreislauf 

 
Ich nenne diese Bewegung heute: 

 

 

Diese Schritte folgen nicht immer sauber aufeinander. Der 

Orientierungskreislauf ist keine Anleitung, die zu einer richtigen Antwort führt. 

Er ist ein Denkmodell. 

Eine Einladung, bewusster hinzusehen. 

 

Erkennen 

Am Anfang steht die Wahrnehmung. Was ist gerade wirklich da? 

Erkennen bedeutet nicht, sofort etwas verändern zu müssen. Es 

bedeutet zunächst, ehrlich zu betrachten, wo wir stehen. 

Fragen 

Aus dem Erkennen entstehen Fragen. Gute Fragen geben nicht 

immer sofort eine Antwort. Manche begleiten uns und verändern 

die Richtung unserer Aufmerksamkeit. 

 



 

 

 

 

Klarheit 

Klarheit bedeutet nicht, keine Zweifel mehr zu haben. Vielleicht 

erkennen wir nur: So möchte ich nicht weitermachen. Klarheit ist 

nicht dasselbe wie Sicherheit. 

 

Entscheiden 

Erkenntnis allein verändert noch nichts. Irgendwann braucht es 

eine Entscheidung – manchmal groß, oft klein. Eine bewusste 

Entscheidung ist nicht automatisch perfekt, aber wir kennen ihre 

Gründe. 

 

Verantwortung 

Verantwortung bedeutet nicht, jede Entwicklung kontrollieren zu 

können. Sie bedeutet, zu einer Entscheidung zu stehen und bereit 

zu bleiben, aus ihren Folgen zu lernen. 

 

Orientierung 

Aus den vorherigen Schritten entsteht Orientierung, nicht als 

endgültige Antwort, sondern als Richtung. Danach machen wir 

neue Erfahrungen, erkennen Neues und beginnen erneut. 



 

 

 

KAPITEL 15 

Fünf Fragen für mehr 

Orientierung 

Fragen begleiten uns jeden Tag. 

Was muss ich heute erledigen? Wie schaffe ich das noch? Was 

erwarten andere von mir? 

Diese Fragen helfen uns, den Alltag zu organisieren. Aber jede 

Frage lenkt unsere Aufmerksamkeit in eine bestimmte Richtung. 

Fünf Fragen sind für mich besonders wichtig geworden. 

 

1. Was ist wirklich wichtig? 

Wichtig und dringend sind nicht dasselbe. Das Dringende meldet 

sich. Das Wichtige ist oft leiser: ein Gespräch, eine Beziehung, die 

eigene Gesundheit, eine Grenze. 

Was verdient gerade wirklich meine 

Aufmerksamkeit? 

2. Wem dient mein Handeln? 

Manche Dinge tun wir, weil sie notwendig sind. Andere, weil sie 

erwartet werden. Und manche nur, weil sie schon immer so 

gemacht wurden. 

Dient mein Handeln meinen Werten – oder 

nur meinem Wunsch, niemanden zu 

enttäuschen? 
 
 
 

 



 

 

 

3. Entspricht diese Entscheidung 

meinen Werten? 

Nicht jede stimmige Entscheidung fühlt sich leicht an. Werte 

nehmen uns Entscheidungen nicht ab, aber sie geben uns eine 

Richtung. 

Welche Entscheidung entspricht dem 

Menschen, der ich sein möchte? 

4. Was gehört zu meiner 

Verantwortung – und was nicht? 

Nicht alles, was wir tragen können, gehört auch zu uns. Wir 

können zuhören, begleiten und unterstützen. Aber wir können den 

Weg eines anderen nicht für ihn gehen. 

Welche Verantwortung kann und möchte ich 

bewusst übernehmen – und was darf beim 

anderen bleiben? 

5. Worauf freue ich mich morgen? 

Diese Frage fragt nicht nach Leistung oder Status. Sie fragt nach 

der Verbindung zu dem Leben, das vor uns liegt. Die Antwort darf 

klein sein – und manchmal auch: Ich weiß es gerade nicht. 

Was könnte ich verändern, damit wieder 

etwas entsteht, auf das ich mich freue? 

Diese fünf Fragen sind keine Checkliste. Vielleicht bleibt nur eine 

von ihnen hängen. Vielleicht führt sie zu einem Gespräch, zu einer 

Erkenntnis, zu einer Grenze oder zu einer Entscheidung. 
 

 

 



 

 

 

Eine gute Frage entscheidet nicht für uns. Sie schafft Raum, 

bewusster selbst zu entscheiden. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

KAPITEL 16 

Dein persönlicher 

Orientierungskreislauf 

Vielleicht hast du beim Lesen an eine eigene Situation gedacht. 

An eine Entscheidung, die du schon länger vor dir herschiebst. An 

eine Verantwortung, von der du nicht mehr weißt, ob sie wirklich 

zu dir gehört. Oder an das Gefühl, viel zu tun und trotzdem nicht 

sicher zu sein, ob du noch in die richtige Richtung gehst. 

Du brauchst jetzt keine fertige Antwort. Vielleicht reicht es, 

ehrlich hinzusehen. 

 

Erkennen 

Was beschäftigt mich immer wieder? 

Was gibt mir Kraft? 

Was kostet mich dauerhaft Energie? 

Wo funktioniere ich nur noch? 

Fragen 

Was ist mir wirklich wichtig? 

 
Welche Erwartungen beeinflussen meine 

Entscheidung? 

Welche Verantwortung gehört tatsächlich zu 

mir? 

 



 

 

 

Klarheit 

Was weiß ich bereits? 

Was ist noch unklar? 

Welche Unsicherheit lässt sich nicht 

vollständig auflösen? 

Entscheiden 

Was ist mein nächster bewusster Schritt? 

 

Verantwortung 

Warum treffe ich diese Entscheidung? 

Was liegt in meiner Hand – und was nicht? 

Orientierung 

Passt dieser Schritt zu meinen Werten? 

 
Führt mich diese Richtung näher zu dem 

Leben, das ich führen möchte? 

Worauf freue ich mich morgen? 

 
Vielleicht entsteht noch keine Antwort. Vielleicht entsteht nur eine 

neue Frage. Auch das kann Orientierung sein. 

Wähle zum Abschluss eine Frage aus. Nicht die klügste. Nicht die 

größte. Die Frage, die dich gerade am meisten beschäftigt. 

Schreibe sie auf. Gib ihr Raum. Du musst sie heute nicht 

beantworten. 



 

 

 

Manchmal beginnt Orientierung nicht mit 

einem neuen Weg, sondern mit dem Mut, 

eine Frage zuzulassen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

Schluss 

Ein Brief an dich 

Vielleicht hast du dieses Buch gelesen, weil du selbst nach 

Orientierung suchst. 

Vielleicht stehst du vor einer Entscheidung. Vielleicht trägst du 

Verantwortung für andere Menschen. Vielleicht funktionierst du 

seit langer Zeit. 

Und trotzdem gibt es eine Frage, die immer wieder auftaucht, 

wenn es still wird. 

Nicht jede Frage braucht sofort eine Antwort. Manche Fragen 

begleiten uns eine Zeit lang. Sie verändern unseren Blick und 

machen sichtbar, was wir lange übersehen haben. 

Ich kenne deinen Weg nicht. Ich weiß nicht, welche Erfahrungen 

dich geprägt haben, welche Verantwortung du trägst und welche 

Entscheidungen vor dir stehen. 

Deshalb kann ich dir nicht sagen, was du tun solltest. 

Aber ich möchte dir eine Frage stellen: 

Lebst du gerade ein Leben, das zu dir 

passt? 

Nicht das Leben, das andere von dir erwarten. Nicht das Leben, 

das auf dem Papier erfolgreich aussieht. Dein Leben. 

Vielleicht lautet deine Antwort: Ja. 

Dann bewahre dir, was dir Orientierung gibt. 

Vielleicht lautet sie: Nein. 

Dann musst du nicht heute alles verändern. Vielleicht reicht 

zunächst die Frage: Was passt nicht mehr? 



 

 

 

Vielleicht lautet sie: Ich weiß es nicht. 

Auch das ist eine ehrliche Antwort. 

Du darfst eine Entscheidung hinterfragen, die früher richtig war. 

Du darfst erkennen, dass eine Rolle nicht mehr zu dir passt. Du 

darfst Verantwortung abgeben, ohne verantwortungslos zu sein. 

Du darfst eine Grenze setzen, ohne gleichgültig zu werden. 

Aber nicht jeder Zweifel verlangt sofort eine Veränderung. 

Manchmal braucht es Geduld, ein Gespräch, eine andere 

Perspektive oder die Bereitschaft, dir selbst wieder zuzuhören. 

Vielleicht bist du es gewohnt, für andere da zu sein. Dann möchte 

ich dich an etwas erinnern: 

Du gehörst ebenfalls zu den Menschen, für 

die du Verantwortung trägst. 

Vielleicht trägst du eine Erinnerung mit dir, für die du dich noch 

immer verurteilst. 

Dann schau hin. Übernimm Verantwortung für das, was in deiner 

Verantwortung liegt. Verändere, was du verändern kannst. 

Aber mache aus einem Moment nicht deine ganze Identität. 

Du bist mehr als eine Entscheidung. Mehr als ein Fehler. Mehr als 

dein schwächster Augenblick. 

Ich habe lange geglaubt, mein Blick auf die Uhr sei das Wichtigste 

gewesen, was in jenem Gespräch geschehen war. 

Jahre später erfuhr ich, dass mein Mitarbeiter ihn nicht bemerkt 

hatte. 

Er erinnerte sich daran, dass ich ihm zugehört hatte. Und daran, 

dass ich an ihn geglaubt hatte. 

Meine Erinnerung war von Scham geprägt. Seine von Halt. 

 



 

 

 

Beides gehörte zu diesem Moment. 

Vielleicht müssen wir lernen, uns vollständiger zu sehen. Mit 

unseren Fehlern. Mit unseren guten Absichten. Mit unserer 

Wirkung. Und mit unserer Fähigkeit, uns zu verändern. 

Du musst nicht den ganzen Weg kennen. Vielleicht reicht der 

nächste bewusste Schritt. 

Ich wünsche dir den Mut, die Fragen zuzulassen, die für dein 

Leben wichtig sind. Die Klarheit, zu erkennen, was du verändern 

kannst. Die Gelassenheit, anzunehmen, was nicht in deiner Hand 

liegt. Und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden. 

Vor allem wünsche ich dir ein Leben, das nicht nur von außen 

richtig aussieht, sondern sich auch von innen nach deinem anfühlt. 

Deshalb möchte ich dir zum Schluss keine Antwort geben. 

Nur eine Frage: 

 

 

 

Worauf freust du 

dich morgen? 
Kai 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
Worauf freust du 

dich morgen? 
 
 
 

 

 

 
Vielleicht musst du die Antwort noch nicht kennen. 

Vielleicht reicht es, die Frage mitzunehmen. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Über den Autor 
 

 

 
Kai kennt Verantwortung aus eigener Erfahrung. 

Viele Jahre arbeitete er in Führungs- und Managementrollen. Er 

traf Entscheidungen, begleitete Mitarbeiter und erlebte, wie leicht 

Verantwortungsbewusstsein in dauerhaftes Funktionieren 

übergehen kann. 

Ein Gespräch mit einem Mitarbeiter wurde für ihn zu einem 

Moment, der ihn lange begleiten sollte. Aus diesem Erlebnis 

entstanden Fragen nach Verantwortung, Führung, Grenzen und 

dem, was wirklich wichtig ist. 

Später veränderte ein Burnout seinen Blick auf Leistung und 

Selbstverantwortung. Kai gab die direkte Management- und 

Personalverantwortung ab, ohne sich aus Verantwortung 

zurückzuziehen. Er begann, sie anders zu verstehen: bewusster, 

klarer und mit mehr Aufmerksamkeit für die eigenen Grenzen. 
 

 

 



 

 

 

Heute begleitet Kai als Coach Menschen dabei, ihre eigenen 

Antworten zu entwickeln. Coaching bedeutet für ihn nicht, einen 

Weg vorzugeben, sondern zuzuhören, Fragen zu stellen und neue 

Perspektiven zu ermöglichen. 

Ein Coach sollte kein Navigationsgerät sein. 

Er hilft Menschen, den eigenen Kompass 

wieder zu lesen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

Website öffnen 
Website öffnen 

Wenn du deinen eigenen 

Kompass wieder klarer 

lesen möchtest 

Vielleicht hat dich eine Frage aus diesem Buch nicht mehr 

losgelassen. 

Vielleicht stehst du vor einer Entscheidung. Vielleicht trägst du 

viel Verantwortung und möchtest herausfinden, was wirklich zu 

dir gehört. 

Dann kann ein Gespräch ein Anfang sein. 

Nicht, weil jemand anderes deinen Weg kennt. 

Sondern weil eine neue Perspektive manchmal hilft, die eigenen 

Gedanken klarer zu sehen. 

Dein Weg braucht nicht meine Antworten. 

Vielleicht braucht er nur die richtige Frage. 

www.dein-coach-kai.de 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

eine Frage 

http://www.dein-coach-kai.de/


 

 

 

Welche Frage möchte ich aus diesem Buch 

mitnehmen? 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 

 
 
 

 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Manche Fragen brauchen 

keine schnelle Antwort.  

Sie brauchen Raum. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
Eine Frage kann eine 

Richtung verändern. 

 
Ein Blick auf die Uhr. Ein Gespräch, das Jahre später eine neue Bedeutung 

bekommt. Und die Erkenntnis, dass Orientierung nicht mit fertigen 

Antworten beginnt, sondern mit den richtigen Fragen. 

Kai Peters erzählt von Verantwortung, Führung, Funktionieren und einem 

Burnout. Er beschreibt, warum Helfen nicht bedeutet, alles zu 

übernehmen, weshalb Werte wie ein innerer Kompass wirken und wie aus 

ehrlicher Selbstreflexion neue Klarheit entstehen kann. 

Dieses Buch gibt keinen Weg vor. Es lädt dazu ein, den eigenen bewusster 

zu betrachten - mit Fragen, die helfen können, Wichtiges von Dringendem 

zu unterscheiden und den nächsten Schritt selbst zu wählen. 

Die Qualität unserer Fragen 

bestimmt die Qualität unseres Lebens. 
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