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l. Einleitung

Im Rahmen der Ausbildung zum systemischen Coach widmet sich diese
Abschlussarbeit der Untersuchung des Potenzials systemischen Coachings zur
Unterstitzung von Familien, insbesondere von Muttern. Der Fokus liegt dabei auf der
Phase vor und wahrend dem beruflichen Wiedereinstieg nach der Geburt eines
Kindes, zum Beispiel nach der Elternzeit.

Zu Beginn und als wichtige Grundlage der Arbeit wird der Wandel der Rolle der Frau
in den letzten Jahrzehnten sowie die damit einhergehenden grundlegenden
Veranderungen in den Familienstrukturen analysiert. Dabei wird auch die zunehmende
Bedeutung von Doppelverdiener Haushalten und die Herausforderungen des
Spannungsfelds zwischen Erwerbs- und Care-Arbeit (Definition Care Arbeit: siehe
Bundeszentrale flr politische Bildung, 2024) thematisiert.

Ein zentraler Bestandteil der Arbeit ist eine Umfrage, an der 52 Mutter teilnahmen, um
ihre Erfahrungen und Herausforderungen in dieser Lebensphase zu reflektieren. Die
Ergebnisse dieser Umfrage flieen direkt in die Abschlussarbeit ein. Erganzend wurde
ein Interview mit Frau Katja Schwenzer, systemischer Coach und Trainerin im HR-
Management, gefuhrt, dessen Erkenntnisse ebenfalls in die Arbeit integriert wurden.

Darauf aufbauend werden die Chancen beleuchtet, die systemisches Coaching im
Kontext des beruflichen Wiedereinstiegs fur Eltern und Unternehmen bietet. Zudem
werden praxisorientierte Coaching-Methoden vorgestellt, die gezielt auf die
Bedurfnisse und Herausforderungen dieser Zielgruppe eingehen.

Es sei darauf hingewiesen, dass der Schwerpunkt dieser Arbeit auf den
Herausforderungen von Muttern liegt. Dies impliziert jedoch keinesfalls, dass Mutter
grundsatzlich mit grolleren Herausforderungen konfrontiert sind als Vater.

Il. Hauptteil

1. Die Rollenveranderung der Frau in den letzten 70 Jahren

Bis zu den 1960er Jahren war der Frauenalltag noch weitestgehend von der
traditionellen Rolle als Hausfrau und Mutter bestimmt. In den 1960er und 1970er
Jahren eroffnen die Bildungsdiskussion und die Antibabypille als Mittel der
Familienplanung neue Wege fur die Frauenemanzipation (Hinz-Wessels, 2003). Die
darauffolgenden Jahrzehnte markieren - durch soziale, wirtschaftliche und rechtliche
Entwicklungen - einen fundamentalen Wandel in der gesellschaftlichen Rolle der Frau.
Durch Gesetze zur Gleichstellung und Anti-Diskriminierungsrichtlinien, wie das
deutsche Gleichberechtigungsgesetz von 1958, die Reform des Ehe- und
Familienrechts von 1977 und spater das Allgemeine Gleichbehandlungsgesetz (AGG)
von 2006, konnten Frauen in vielen Berufen Fuld fassen, die vorher Mannern
vorbehalten waren (Deutscher Bundestag, 2022).

Im Zuge dieser Entwicklungen ist der Anteil von Frauen mit Hochschulabschluss sowie
in fUhrenden Positionen in Wirtschaft und Wissenschaft in den letzten Jahrzehnten
signifikant gestiegen.



Die wachsende Akzeptanz von Teilzeitarbeit und die Etablierung flexibler
Arbeitszeitmodelle haben es Frauen erleichtert, Beruf und Familie besser miteinander
ZU vereinbaren.

Gleichwohl bleibt der Balanceakt fur Mutter zwischen Erwerbsarbeit und familidren
Verpflichtungen eine zentrale Herausforderung, da Frauen nach wie vor einen Grol3teil
der unbezahlten Care-Arbeit Ubernehmen (Statistisches Bundesamt, 2024).

Die Rollenveranderung der Frau ist daher ein Prozess, der langst noch nicht
abgeschlossen ist.

2. Familienstrukturen im Wandel

Die Notwendigkeit fur Frauen, einer Erwerbsarbeit nachzugehen, gewinnt in der
heutigen Gesellschaft zunehmend an Bedeutung. Dies ist nicht nur durch den Wunsch
nach Gleichberechtigung und Selbstverwirklichung motiviert, sondern auch durch den
wirtschaftlichen Druck, dem viele Familien heutzutage unterliegen. Angesichts stark
gestiegener Lebenshaltungskosten haben viele Familien das Geflhl, dass nur ein
Einkommen nicht mehr ausreicht, um ein Leben ohne erhebliche Einschrankungen
fuhren zu kénnen (Eckert, 2019).

Zusatzlich tragt die in Deutschland anhaltend hohe Scheidungsrate von uber 35%
auch sicherlich dazu bei, dass Frauen verstarkt danach streben, ihre finanzielle
Unabhangigkeit zu sichern (Statista, 2024).

Wahrend es in der Zeit der Babyboomer noch ublich war, Kinder mindestens bis zum
Kindergartenalter zu Hause zu betreuen, sehen sich Frauen heute zunehmend mit der
Herausforderung konfrontiert, frihzeitiger in den Beruf zuriickzukehren (Billmayer,
2024). Die im Rahmen dieser Arbeit erstellte Umfrage von 52 Muttern ergab, dass 58%
der befragten Mutter vor dem 14. Lebensmonat lhres Kindes wieder in den Job
eingestiegen sind und sogar 94% vor der Vollendung des 2. Lebensjahres (Koch,
2024).

In einem deutschen Haushalt mit Kindern arbeitet haufig die Frau in Teilzeit. Statistisch
gesehen arbeiten 50% aller erwerbstatigen Frauen in Teilzeit, wahrend nur rund 13%
der erwerbstatigen Manner in Teilzeit tatig sind. Laut Statistischem Bundesamt (2024)
haben 27% der teilzeitbeschaftigten Frauen — also Uber die Halfte — ihre Arbeitszeit
wegen Kinderbetreuung reduziert, wahrend dies bei Mannern nur knapp 6 % betrifft.

Die Quote der Mutter in Teilzeit direkt nach dem Wiedereinstieg ist nochmal hoéher.
Von den 52 befragten Frauen kehrten zum Beispiel 88 % in Teilzeit in den Beruf zurtck,
wahrend 94 % ihrer Partner weiterhin in Vollzeit arbeiteten (Koch, 2024).

Diese ungleiche Verteilung der Erwerbs- und Care-Arbeit lasst sich haufig darauf
zuruckfihren, dass Manner im Durchschnitt ein hdheres Einkommen erzielen. Fur
viele Familien erscheint es daher aus finanzieller Sicht weniger sinnvoll, auf das Gehalt
des Mannes zu verzichten. Neben der Einkommenssituation beeinflussen auch nach
wie vor traditionelle Rollenbilder die Aufteilung von Erwerbs- und Care-Arbeit in
Familien. Dariber hinaus ist es haufig auch der Wunsch von Frauen, durch eine
Teilzeitbeschaftigung mehr Zeit fur die Betreuung ihrer Kinder aufzubringen.
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Mit der Entscheidung fur Elternzeit und einen Job-Wiedereinstieg in Teilzeit gehen fur
Eltern Nachteile einher, die Ihnen oft erst im Laufe der Elternschaft in vollem Ausmalf}
bewusst werden.

Diese Nachteile betreffen nicht nur die berufliche Entwicklung, sondern oftmals auch
die finanzielle Abhangigkeit vom Partner und die reduzierte Altersvorsorge (Scheffler,
2024).

Eltern, die in Teilzeit arbeiten oder Elternzeit nehmen, sehen sich oft mit Vorurteilen
konfrontiert, dass sie weniger engagiert seien. Dies kann zu KarriereeinbuRen und
fehlenden Aufstiegschancen fuhren. Bei einer Umfrage im Jahr 2023 gaben 41% der
befragten Mutter an, im Arbeitsumfeld schon einmal Diskriminierung aufgrund von
Elternschaft erlebt zu haben. Unter den befragten Vatern waren es rund 29% (Statista,
2024).

Daten des Statistischen Bundesamtes zeigen, dass im Jahr 2022 bereits 69% der
Mutter minderjahriger Kinder erwerbstatig waren. Dies verdeutlicht, dass die damit
verbundene Komplexitat bereits zur Realitat vieler Familien in Deutschland geworden
ist und langst keine Ausnahme mehr darstellt (Statistisches Bundesamt, 2023).

3. Der Spagat zwischen Care- und Erwerbsarbeit

Insbesondere der Ubergangszeitraum vom Wiedereinstieg in die Erwerbstatigkeit nach
der Elternzeit stellt Familien vor erhebliche Herausforderungen. Dieser
Lebensabschnitt verlangt eine anspruchsvolle Balance zwischen Care-Arbeit und
beruflichen Verpflichtungen und verdeutlicht zugleich die Auswirkungen der
veranderten gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Rahmenbedingungen.

Einige Unternehmen in Deutschland bieten mittlerweile spezielle Unterstutzungs-
programme an, um den Wiedereinstieg nach der Elternzeit zu erleichtern und zugleich
eine langfristige Bindung der Mitarbeitenden zu férdern. Typische Angebote umfassen
zum Beispiel sogenannte Reboarding-Programme, flexible Arbeitszeitmodelle,
Homeoffice- und Remotemdglichkeiten sowie firmeneigene Kinderbetreuungs-
angebote (Haufe, 2023).

Die Prioritaten vieler Frauen verandern sich nach der Geburt von Kindern, was unter
anderem auch die erhdhte Nachfrage nach Teilzeit und flexiblen Arbeitsmodellen zeigt.
Dabei stehen Frauen oft vor der Herausforderung, sich zwischen Beruf und Familie zu
entscheiden oder beides unter einen Hut zu bringen.

Haufig nehmen Frauen berufliche Anpassungen vor oder stellen sogar
Karrierewlinsche zurlick, um Familie und Beruf zu vereinen. Der Zeitpunkt, wann
Frauen sich mit dem beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit beschaftigen,
variiert stark, wie die Ergebnisse der fir diese Arbeit entwickelten Umfrage zeigen:



Wie viele Monate vor dem Wiedereinstieg hast du angefangen dich gedanklich damit intensiver zu beschaftigen?

Zeitangaben Antworten Anteile in %
>6 Monate 15 29%

5-6 Monate 6 12%

3-4 Monate 13 25%

<2 Monate 17 33%

Keine Angabe 1 2%

Quelle: Koch, 2024: Fragebogen zum beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit

Im Interview mit Frau Schwenzer (Systemischer Coach sowie Trainerin im HR-
Management) wurde die Fragestellung nach dem richtigen Zeitpunkt insofern
beantwortet, dass viele Frauen auf Sie zukommen, die sich auch mit einer
Jobveranderung im Rahmen des Wiedereinstiegs nach der Elternzeit beschaftigen. In
diesem Fall rat Frau Schwenzer, die selbst auch erfolgreich Wiedereinstiegscoachings
wahrend und nach der Elternzeit anbietet, mindestens sechs Monate Vorlauf
einzuplanen. Fur die rein mentale Vorbereitung, um die Doppelbelastung aus Erwerbs-
und Care-Arbeit besser einschatzen und planen zu kdnnen, halt Sie einen Vorlauf von
zwei bis drei Monaten fur ausreichend (Schwenzer, Telefongesprach,10. Dezember
2024).

Auch wie sich Frauen auf den Wiedereinstieg vorbereiten, variiert unter den Befragten.
Es ist allerdings auffallig, dass kaum jemand einen Einarbeitungsplan vom Arbeitgeber
bekommen hat und auch nur eine befragte Mutter ein Coaching vor dem
Wiedereinstieg wahrgenommen hat.

Wie hast du dich auf den Wiedereinstieg nach der Elternzeit vorbereitet? (Mehrfachantworten moglich)

Antwortmdglichkeiten Antworten Anteile in %

Gesprache mit Partner/Freunden/Verwandten 31 34%
Gesprache mit dem Arbeitgeber 30 33%
Gesprache mit Arbeitskollegen 18 20%
Gar nicht 9 10%
Einarbeitungsplan vom Arbeitgeber 2 2%
Coaching 1 1%

Quelle: Koch, 2024: Fragebogen zum beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit

Keine der befragten Mutter hat vom Arbeitgeber ein Wiedereinstiegsprogramm oder
ein Coaching angeboten bekommen. Das zeigt, dass viele Frauen in dieser
herausfordernden Situation keine strukturierte Unterstutzung seitens des Arbeitgebers
erhalten.

Wourde dir eine Hilfestellung (z.B. in Form eines Wiedereinstiegsprogramms oder eines Coachings)

fur den Wiedereinstieg von deinem Arbeitsgeber angeboten?

Antwortmdglichkeiten Antworten Anteile in %
Ja 0 0%
Nein 52 100%

Quelle: Koch, 2024: Fragebogen zum beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit

Die Frauen wurden auch befragt, welche Form der Unterstutzung Sie sich vor dem
Wiedereinstieg gewulnscht hatten, wobei 36% der Antworten ergaben, dass ein
fachliches Training und/oder ein Reboarding-Programm seitens Arbeitgeber
gewulnscht worden ware. 64% der Antworten hatten sich hingegen mehr Transparenz
und Vorbereitung zu bevorstehenden Herausforderungen der Doppelbelastung
gewunscht. Genau an dieser Stelle kann systemisches Coaching ansetzen (Koch,
2024).



Im Interview berichtet Frau Schwenzer, dass Frauen oft auf Sie zukommen, weil sie
bereits durch die Elternzeit ausgelaugt und erschopft sind und nicht wissen, wo Sie
nun noch Kraft fir einen Job-Wiedereinstieg hernehmen sollen.

Sie beschreibt, dass viele Frauen denken, die Erwartungshaltung des Arbeitgebers sei
,hun bitte Vollgas geben®, was die Frauen bereits mental erschopft und verangstigt,
bevor es Uberhaupt losgeht (Schwenzer, Telefongesprach,10. Dezember 2024).

Die Kernherausforderungen vor dem Wiedereinstieg fasst Frau Schwenzer wie folgt
zusammen: Unklare Rollenverteilung zu Hause, Angste beziiglich der Vereinbarkeit
der Doppelbelastung, Unzufriedenheit im Job, sowie Sorgen um die Kinder und die
eigene mentale Gesundheit (,Wo bleibe ich?“ und ,Schaffe ich das bzw. will ich das?*)
(Schwenzer, Telefoninterview, 10. Dezember 2024).

Auch die Umfrage zeigt, dass die Sorgen der Mutter vor dem Wiedereinstieg vielfaltig
sind. Dabei ist allerdings auffallig, dass vor dem Wiedereinstieg die grofte Sorge der
Mutter ist, ihren Kindern nicht gerecht zu werden. Nach dem Einstieg zeigt sich jedoch,
dass sie vor allem sich selbst nicht stark genug priorisieren kdnnen und die grolite
Sorge dann ist, nicht ausreichend Zeit fur sich selbst zu haben.

Was waren (wenn vorhanden) die gréf3ten Sorgen/Befiirchtungen die du hattest, bevor du aus der Elternzeit in den Job zurtick gekehrt bist?

(Mehrfachantworten moglich)

Antwortmdglichkeiten Antworten _in % . Antworten in. % L
vor dem Wiedereinstieg |nach dem Wiedereinstieg

Nicht ausreichend Zeit fir das Kind / die Kinder 23% 15%
Nicht ausreichend Zeit fiir mich selbst (Hobbies, mental health...) zu haben 17% 24%
Dem Haushalt / der Care Arbeit nicht gerecht zu werden 16% 15%
Nicht ausreichend Zeit fur die berufliche Tatigkeit zu haben 14% 14%
In der Firma Sichtbarkeit zu verlieren 11% 9%
Nicht ausreichend Zeit fir die Partnerschaft zu haben 10% 11%
Nicht ausreichend Zeit fur Karriereplanung / berufliches Vorankommen zu haben 8% 11%
Sonstiges 2% 2%

Quelle: Koch, 2024: Fragebogen zum beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit

Auch der Belastungsgrad der Frauen vor und nach dem Wiedereinstieg ist individuell.
Dabei ist auffallig, dass die Antworten sich vor und nach dem Wiedereinstieg deutlich
unterscheiden. Im Durchschnitt liegt die empfundene mentale Belastung der 52
befragten Mutter auf einer Skala von 1-10 vor dem Wiedereinstieg bereits bei 5,2 und
nach dem Wiedereinstieg sogar bei 6,6. Gerade die Extremen der Skala zeigen eine
deutliche prozentuale Verschiebung was verdeutlicht, dass die Belastung einiger
Frauen, insbesondere nach dem Wiedereinstieg, als (sehr) hoch empfunden wird.

Auf einer Skala von 1-10, wie stark mental hat dich das Thema beruflicher Widereinstieg belastet,

wenn 1 keine Belastung und 10 eine héchstmégliche Belastung darstelit?

Antwortmdglichkeiten Antworten _in % N Antworten in_ % L
vor dem Wiedereinstieg |nach dem Wiedereinstieg

10 2% 10%
9 2% 12%
8 19% 23%
7 13% 12%
6 10% 15%
5 17% 6%
4 8% 2%
3 12% 10%
2 8% 4%
1 10% 4%
Keine Angabe 0% 4%
Durchschnittswert 52 6,6

Quelle: Koch, 2024: Fragebogen zum beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit
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Im Rahmen der Umfrage wurden die Mutter schlieBBlich auch gebeten, Winsche zu
aullern, um den Spagat zwischen Erwerbs- und Care-Arbeit besser bewaltigen zu
konnen.

33% der Befragten winschen sich in erster Linie mehr Flexibilitdt und Verstandnis der
Arbeitgeber, vor allem wenn die Kinder krank sind oder bei Ausfall der
Kinderbetreuung. 28% wiunschen sich weniger Arbeitsstunden, um den
Verpflichtungen zu Hause besser nachkommen zu kdnnen. Knapp ein Viertel der
Befragten wunscht sich eine bessere und zuverlassigere Kinderbetreuung, wobei
einige der Befragten in den Freitextkommentaren sogar angaben, dass der Ausfall der
Kinderbetreuung sowie die Reduzierung von Betreuungszeiten - aufgrund der
Unvereinbarkeit mit den beruflichen Verpflichtungen - einer der Hauptstressfaktoren
fur die Familien darstellt.

Wenn du einen Wunsch frei hattest, um deine Vereinbarkeit von Familien- und Berufsleben zu verbessern, welcher wére das?

Antwort-Cluster Antworten Anteile in %

Mehr Flexibilitit & Verstandnis vom AG 15 33%
Besseres Gehalt in Teilzeit um weniger arbeiten zu missen 13 28%
Bessere & zuverlassigere Kinderbetreuung 11 24%
Chancengleichheit am Arbeitsplatz und echte Karrierechancen, auch in Teilzeit 4 9%
Mehr Support von Partner & Familie 3 %

Quelle: Koch, 2024: Fragebogen zum beruflichen Wiedereinstieg nach der Elternzeit
Anmerkung: Die freien Antworten wurden zur verbesserten Ubersicht thematisch geclustert

4. Systemisches Coaching im Rahmen des beruflichen Wiedereinstiegs

Nur wenige Frauen nehmen bislang systemisches Coaching vor dem beruflichen
Wiedereinstieg in Anspruch, was auch die Umfrageergebnisse zeigen. Vermutlich
wissen die wenigsten Frauen, dass systemisches Coaching eine gro3e Chance sein
kann, um den Wiedereinstieg vorzubereiten.

Die oben dargestellten Umfrageergebnisse verdeutlichen den Leidensdruck, dem viele
Arbeitnehmerinnen in diesem Lebensabschnitt ausgesetzt sind. Das sich wandelnde
Rollenverstandnis der Frau sowie die damit einhergehenden veranderten
Familienstrukturen, stellen Entwicklungen dar, die Uberwiegend in den letzten
Jahrzehnten stattgefunden haben und nach wie vor nicht abgeschlossen sind.

Angesichts dieser Umbrilche ist es wenig uberraschend, dass Frauen sich in diesem
neuen sozialen Geflge zunachst orientieren mussen. Systemisches Coaching setzt
genau an diesem Punkt an, indem es die Bedurfnisse von Mduttern in diesem
komplexen Lebensabschnitt anerkennt und gleichzeitig neue Perspektiven fir die
Zukunft eréffnet.

Gemall Frau Schwenzer sollten u.a. folgende wichtige Fragestellungen und
Vorbereitungen im Rahmen eines systemischen Coachings zum beruflichen
Wiedereinstieg bearbeitet werden:

- Wahrnehmen und Wertschatzen der Bedurfnisse innerhalb der eigenen Systeme
- Rollen- und Aufgabenverteilung zu Hause klaren und ggf. hinterfragen

- Klarung von Karrierewtinschen und mdéglichen Karrierepfaden (v.a. in Teilzeit)

- Vorbereitung der mentalen Haltung (achtsam und liebevoll mit sich selbst sein)

Frau Schwenzer betont zum Beispiel, dass die meisten Familien gar nicht erst
hinterfragen, ob der Vater nicht auch einen Teil der Care-Arbeit auffangen kdnnte.
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Dass der Mann 100% arbeitet, ist oft gesetzt, selbst wenn die finanzielle Notwendigkeit
nicht unbedingt besteht.

Frauen wollen demnach zu Hause oft alles auffangen und sich dennoch im
Berufsleben verwirklichen. An dieser Stelle kann systemisches Coaching helfen,
Transparenz zu schaffen und neue Denkansatze anzustoflen (Schwenzer,
Telefoninterview, 10. Dezember 2024).

Mithilfe von systemischen Fragestellungen und Methoden kann den Muttern bewusst
gemacht werden, in welchem Kontext bzw. systemischen Geflecht sie sich bewegen
und welche Wechselwirkungen auf sie zukommen werden. Hierbei sind alle Systeme
zu beleuchten, in denen sich die Klientin bewegt, also die Familie, der Job, der eigene
Korper usw.

Systemisches Coaching kann helfen der Klientin bewusst zu machen, dass eine grof3e
Veranderung bevorsteht und die eigenen Systeme in starke Bewegung kommen
werden. Sie kann lernen, dass diese bevorstehende Unruhe ,normal“ ist und sich
strukturiert sowie bedurfnisorientiert darauf vorbereiten (Schwenzer, Telefoninterview,
10. Dezember 2024).

Die Doppelbelastung aus Berufs- und Familienleben, angereichert mit eventuell
bestehenden Karrierewlinschen und -zielen, ist ein Marathon und kein Sprint. Hier
bedarf es Durchhaltevermégen basierend auf einem ressourcenorientierten Mindset.
Auch der Wunsch nach beruflichen Veranderungen im Rahmen des Wiedereinstiegs
nach der Elternzeit kann mit Hilfe von systemischem Coaching beleuchtet werden, um
der Klientin mehr Transparenz zu schaffen und neue Handlungsmdglichkeiten
aufzuzeigen.

Frau Schwenzer betont, dass systemisches Coaching auch fir Firmen einen grof3en
Mehrwert bietet und immer mehr zum Einsatz kommt. Sie empfiehlt den Einsatz fur die
eigenen Mitarbeiter vor und wahrend dem beruflichen Wiedereinstieg.

Mit dem Angebot eines Coachings fur den Wiedereinstieg zeigt der Arbeitgeber nicht
nur Wertschatzung gegenuber seinen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, sondern kann
Mitarbeiterbindung férdern, hohen Krankheitsquoten und Fehlzeiten entgegenwirken
und somit die Personaleinsatzplanung optimieren (,wie bekommen wir die Ressource
produktiv, zufrieden und gesund wieder ins Unternehmen?“) (Schwenzer,
Telefoninterview, 10. Dezember 2024).

Frau Schwenzer ist zuversichtlich, dass sich in den nachsten Jahren in diesem Bereich
sehr viel bewegen wird, denn immer mehr Unternehmen sind offen fur
Coachingsprogramme zum Wiedereinstieg und fordern diese gezielt.



5. Geeignete systemische Coaching-Methoden

Die folgende Erlauterung geeigneter Coaching-Methoden hat keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit, sondern dient einem ersten Einblick in die vielfaltigen Mdglichkeiten
des systemischen Coachings, um Eltern wahrend ihres beruflichen Wiedereinstiegs zu
unterstutzen.

5.1 Ressourcenarbeit & Muster des Gelingens

Ressourcenarbeit ist ein zentrales Element des systemischen Coachings, welches
darauf abzielt, bereits vorhandene Starken, Potenziale, Talente, Fertigkeiten und
Fahigkeiten eines Klienten sowie das Vertrauen in diese Kompetenzen
herauszuarbeiten und somit bewusst und nutzbar zu machen. Auch positive
Stimmungen und Haltungen, die der Klient aus vergangenen Situationen abrufen kann,
werden als Ressourcen gesehen.

Im systemischen Coaching gehen wir davon aus, dass der Klient die Losung fur das
vorhandene Problem bereits in sich tragt. Die Nutzung eigener Ressourcen ist dabei
ein Schlussel zum Zugang zu Lésungen.

Gerade vor dem Beginn eines neuen Lebensabschnitts, wie dem Wiedereinstieg in
den Beruf nach der Elternzeit, kbnnen die eigenen Ressourcen als Kraftquelle sowie
auch als Quelle der Inspiration dienen. Der Klient soll ermutigt werden, dass Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten wiederzuerlangen oder zu starken. Ein moglicher Ansatz
der Ressourcenarbeit im Kontext des beruflichen Wiedereinstiegs kann zum Beispiel
sein, sich vorzustellen, die bevorstehenden Herausforderungen bereits gemeistert zu
haben und sich hierbei die Frage zu stellen wie das zu gelingen konnte, welche
Maglichkeiten bestehen und welche Ressourcen dabei hilfreich sein kdnnten.

Auch systemische Fragestellungen wie Skalierungsfragen oder die Wunderfrage
(siehe 5.3) kénnen einen wirkungsvollen Rahmen fir Ressourcenarbeit bieten.

Hierbei kann jeder Mensch auf ein breites Repertoire an Erfahrungen aus
unterschiedlichen Lebenssituationen, sei es im privaten oder im beruflichen Kontext,
zuruckgreifen. Auch kdnnen gemeisterte schwierige Situationen im Leben des Klienten
genutzt werden, um zu veranschaulichen, welche Ressourcen der Klient bereits
gewinnbringend fur sich einsetzen kdnnte (Muster des Gelingens).

.,Ressourcenarbeit bedeutet also, in der Vergangenheit geankerte wertvolle
Erfahrungen aufzusptiren und sie zur Bewaltigung einer aktuellen Herausforderung zu
nutzen.“ Der ressourcenorientierte Ansatz ist vor allem nutzlich in Stresssituationen
und dann, wenn sich Klienten besonders Uberlastet fliihlen, denn dann ist der Zugang
zu den eigenen Ressourcen meist blockiert. Durch das In-Kontakt-Kommen mit den
eigenen Starken kann der Klient wieder in einen entspannten Zustand kommen und
kreative LOsungsansatze fur sich entwickeln.

Auch dient das Auffinden eigener Ressourcen der Starkung des Selbstwertes sowie
dem Erinnern an personliche Neigungen.

Der Klient kann sich also z.B. auch im Kontext einer beruflichen Neuorientierung
fragen: was liegt mir“, ,Was tue ich gerne“ um wesentlich leichter eine Richtung nach
dem Wiedereinstieg zu wahlen (Theuretzbacher & Nemetschek, 2009: 99f.).
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5.2 Das Innere Team

Das Innere Team ist ein Kommunikationsmodell, das von Friedemann Schulz von
Thun entwickelt wurde. Es beschreibt die Pluralitat des Menschen und dessen
Personlichkeitsmerkmalen, also die verschiedenen inneren Stimmen, Haltungen oder
Anteile, die in einer Person wirken und in Entscheidungs- oder Konfliktsituationen
miteinander in einen Dialog treten. Diese Anteile konnen unterschiedliche und
wechselnde Bedurfnisse, Ziele, Zustande und Haltungen haben und auch miteinander
in Konflikt stehen. Diese inneren ,Gestalten® haben unterschiedliche Lebensalter und
konnen jeweils dienliche, also starkende, sowie auch weniger dienliche, also eher
einschrankende, Erfahrungen und Haltungen mit sich bringen.

Der systemische Coaching-Ansatz des Inneren Teams legt zugrunde, dass dieses
Team eine leitende, vermittelnde Instanz bendtigt, also eine Art Moderator, der das
innere Miteinander und vielleicht auch Durcheinander begleitet und moderiert.
Wenn nétig, sorgt dieser Moderator fur Orientierung, um Blockaden aufzulésen, die
Selbstregulationskrafte wieder freizusetzen und somit klare Entscheidungen
herbeifiihren zu kdnnen.

Zum Zeitpunkt des beruflichen Wiedereinstiegs nach der Elternzeit kann das Innere
Team also dem Klienten helfen, sich selbst besser kennenzulernen und mit den
unterschiedlichen inneren Anteilen (und derer Bedurfnisse) in Dialog zu treten.

Herausfordernde Situationen, wie z.B. schwierige Entscheidungen oder das Auflésen
von negativen Glaubenssatzen, kdnnen mit dem Aufzeichnen eines Inneren Teams
durch den Klienten aus der Metaperspektive betrachtet werden, was auch hilft, eine
gesunde Distanz zum Problem zu entwickeln. Man selbst ist also nicht das Problem;
vielmehr ist es ein innerer Anteil, der mit einem Problem zu kdmpfen hat. Dieser Anteil
kann sich jedoch verandern und das Problem |osen.

Bei der Arbeit mit dem Inneren Team ist es von zentraler Bedeutung, dass samtliche
inneren Anteile in ihren jeweiligen Bedurfnissen anerkannt und wertgeschatzt werden,
um eine Losung zu entwickeln, die moglichst umfassend die Bedurfnisse des Klienten
berucksichtigt (Greimel, 2020: 13f.).

5.3 Die Wunderfrage

Die Wunderfrage ist eine Technik, die im Rahmen der systemischen Therapie und im
Coaching eingesetzt wird, um Klienten zu helfen, neue Perspektiven zu entwickeln und
Lésungen fur ihre Herausforderungen zu finden. Sie wurde urspringlich von Steve de
Shazer im Rahmen der I6sungsorientierten Kurzzeittherapie entwickelt (HISL, 2024).

Mit der Wunderfrage wird der Klient dazu eingeladen sich in ein Szenario
hineinzuversetzen, in dem das vorliegende Problem bereits gelost ist. Es ist also ein
~Wunder Uber Nacht geschehen, ohne dass der Klient weil3, wie es passiert ist.
Der Coach fuhrt den Klienten an dieses Szenario heran, mit dem Ziel, ihm/ihr zu helfen,
aus eigener Kraft Losungsvisionen zu entwickeln.

Losungsvisionen dienen als Antrieb zur Entwicklung realistischer Ziele und
Veranderungsschritte (Kleve & Wirth, 2019).
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In Kombination mit systemischen Fragentechniken, wie zum Beispiel zirkularen
Fragen, und dem Eintauchen in die Geflhlswelt des Klienten kann sich das volle
Potenzial dieser Technik entfalten.

Vor dem beruflichen Wiedereinstieg kann diese Methode, angelehnt an die
Ressourcenarbeit, optimal genutzt werden, um Einblicke in die wahren Bestrebungen
des Klienten zu erhalten, den gewunschten Zustands zu visualisieren und dient somit
als Grundlage fur die Entwicklung konkreter Schritte und Strategien zur Zielerreichung.

5.4 Das Lebensrad

Das Lebensrad ist auch bekannt unter dem Namen Wheel of Life.
Die Coaching-Methode eignet sich zum Erkennen der Werte und Motive des Klienten.

Die Nutzung des Lebensrads ist eine Technik, um den Klienten aufzuzeigen, welche
Lebensbereiche ggf. aus der Balance geraten sind. Das Lebensrad besteht i.d.R. aus
sechs bis acht Bereichen, die der Klient selbst definiert. Je nach Problemstellung kann
das Rad im Job-Kontext oder im privaten Kontext verwendet werden. Es kann auch
beide Lebensbereiche miteinander kombinieren. Der Klient entscheidet selbst, welche
Elemente in Bezug auf die aktuelle Problemstellung eine wesentliche Rolle spielen.

Systemische Fragen des Coaches zu den einzelnen Bereichen helfen dabei, diese zu
detaillieren. Beispiele flur die Bereiche des Lebensrads sind Gesundheit,
Karriere/Beruf, personliches Umfeld, Partnerschaft, Geld, Freizeit, Lebensziele,
emotionales Wohlbefinden usw.

Nachdem die relevanten Bereiche benannt und in das Lebensrad eingezeichnet
wurden, definiert der Klient den Grad der Zufriedenheit anhand einer Skalierung von 0
bis 10 wobei O fur sehr unzufrieden und 10 fur sehr zufrieden steht. Im Anschluss wird
der jeweilige Zielwert je Bereich durch den Klienten festgelegt. Durch die
Visualisierung von Ist- und Soll-Zustand werden die Bereiche sichtbar, durch die das
Leben oder einzelne Lebensbereiche (z.B. Berufsleben, Flihrungsrolle) aul3er Balance
geraten sind. Es gilt dann gemeinsam mit dem Klienten konkrete Schritte je Bereich
zu erarbeiten, um die einzelnen Teile in Richtung Zielzustand zu bewegen (Schuy,
2022).

Das Lebensrad eignet sich optimal als Coaching-Tool vor dem beruflichen
Wiedereinstieg. Es kann helfen, die Werte und Motive des Klienten zu klaren, um
dessen berufliche Ausrichtung mit persdnlichen Prioritaten in Einklang zu bringen.

5.5 Coaching-Methoden im Rahmen schwieriger Entscheidungen

Gerade die Elternzeit kann auch ein Zeitraum sein, in dem schwierige Entscheidungen
durch den Klienten getroffen werden mussen (z.B. ,arbeite ich Voll- oder Teilzeit?*,
,gehe ich zurlck in den alten Job?“, ,ab welchem Alter méchte ich mein Kind in eine
Fremdbetreuung geben?“ usw.). Je nach Situation und Kliententyp eignen sich
unterschiedliche Coaching-Methoden fur eine Entscheidungsfindung, wie zum Beispiel
das oben beschriebene Innere Team, die Affektbilanz, das Tetralemma und/oder die
Entscheidungsmatrix.
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5.6 Systemische Aufstellung

Im Rahmen der systemischen Aufstellungsarbeit werden relevante Systeme der
Klientin bzw. des Klienten wie etwa Familie, Arbeitsumfeld oder soziale Netzwerke
visualisiert. Dabei werden die Mitglieder dieser Systeme (oder auch Elemente eines
Themas) symbolisch durch Personen oder Objekte reprasentiert.

Die Aufstellung erfolgt entweder in zwei- oder dreidimensionaler Form auf einer Flache
oder im Raum, entsprechend der emotionalen Wahrnehmung der Klientin oder des
Klienten. Dabei konnen Aspekte wie Nahe oder Distanz, Zuwendung oder Abwendung
sowie hierarchische Beziehungen (z. B. oben/unten) zwischen den Mitgliedern sichtbar
gemacht werden. Es ist nicht immer erforderlich, reale Personen flir systemische
Aufstellungen einzubeziehen. Alternativ.  kdnnen  Strukturaufstellungen, wie
beispielsweise das Tetralemma, sowie der Einsatz von Skulpturen, Objekten oder
Symbolen genutzt werden (W4lfl, 2021).

Systemische Aufstellungen dienen dem Ziel, ,das soziale, emotionale und strukturelle
Erleben von Menschen differenziert wahrnehmbar und bearbeitbar zu machen® (W4lfl,
2021). Durch diese Methode kénnen Dynamiken und Beziehungen, zum Beispiel
innerhalb eines sozialen Systems, aus einer Auldenperspektive erkannt und reflektiert
werden. Darauf aufbauend kdnnen gezielt Ressourcen aktiviert und Losungsansatze
entwickelt werden, welche positive Veranderungen im Umgang mit systemischen
Herausforderungen unterstutzen (Wolfl, 2021).

Der berufliche Wiedereinstieg, zum Beispiel nach der Elternzeit, ist ein passendes
Beispiel fur die Anwendung dieser Methode.

Die Vereinbarkeit von Familie und Beruf ist in der Regel vom Zusammenspiel und den
Wechselwirkungen mehrerer Systeme und deren Mitglieder abhangig. Die veranderte
Lebenssituation der Klientin oder des Klienten wirkt sich dabei auf alle beteiligten
Systeme aus und wird gleichermal3en von diesen beeinflusst.

Um ein nachhaltiges Gleichgewicht zu férdern, sollten die Bedurfnisse aller
Systemteilnehmer erkannt und gewdtrdigt werden. Die Aufstellungsarbeit bietet in
diesem Kontext ein wirksames Instrument, um Veranderungsideen und gewunschte
Zielzustande zu entwickeln.
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1ll. Zusammenfassung & Fazit

Die Rolle der Frau hat sich in den vergangenen 70 Jahren grundlegend verandert, was
historisch gesehen als relativ kurzer Zeitraum zu betrachten ist. Gleichzeitig sehen sich
Familien heute erheblichen Herausforderungen gegentbergestellt, insbesondere im
Hinblick auf die Vereinbarkeit der Erwerbstatigkeit beider Elternteile mit der
Organisation eines Haushalts und der Betreuung von Kindern.

Der berufliche Wiedereinstieg, zum Beispiel nach der Elternzeit, stellt dabei eine
besonders pragende Ubergangsphase dar, die oft mit vielfaltigen Fragestellungen,
Unsicherheiten und einem hohen Leidensdruck verbunden ist. Besonders betroffen
sind hierbei Matter, die haufig in Teilzeit in den Beruf zurlickkehren und zugleich den
Groliteil der Care-Arbeit im hauslichen Umfeld tragen.

Obwohl Unternehmen zunehmend flexible Arbeitszeitmodelle und Homeoffice-
Maoglichkeiten anbieten, um die Vereinbarkeit von Familie und Beruf zu fordern,
mangelt es oft an ganzheitlicher Unterstutzung. Dies erschwert es, Mitarbeitende
schnell wieder produktiv, gesund und zufrieden in den Arbeitsalltag zu integrieren
(Schwenzer, Telefoninterview, 10. Dezember 2024).

Im Kontext des beruflichen Wiedereinstiegs, gerne auch im Rahmen von Reboarding-
Programmen in  Unternehmen, eroffnet systemisches Coaching eine
vielversprechende Madoglichkeit, Klientinnen und Klienten gezielt auf anstehende
Herausforderungen vorzubereiten und zentrale Fragestellungen zu klaren.

Der Coach kann hierbei aus einer Vielzahl systemischer Fragestellungen, Methoden
und Techniken schopfen, um den Klienten bei der Reflexion der Auswirkungen auf
dessen innere und auliere Systeme zu unterstutzen und die Entwicklung konkreter
Handlungsschritte anzustol3en.

Systemisches Coaching eroffnet somit eine wertvolle Mdoglichkeit, Eltern den
Ubergang in den beruflichen Wiedereinstieg nach der Geburt ihres Kindes nachhaltig
zu erleichtern.
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