








Time ... 
... mit sich selbst 

„Nur wer genießen kann, ist für andere 
genießbar." Darum braucht jeder Zeit 
für sich. Für die Pflege des eigenen 
Körpers, für Entspannung, Bewegung, 
Regeneration, kreatives Nachdenken 
oder um sich über die eigenen Lebens­
ziele und -träume klarzuwerden. Sich 
gönnen, was einem gut tut, das ist der 
Beginn des Weges, gut mit sich und 
anderen auszukommen. 

B
ei allem gilt: Jeder Weg 
beginnt mit dem ersten 
Schritt. Und jeder noch so 
kleine Schritt auf diesem 

Weg ist wichtig und gut. Alles auf 
einmal ändern zu wollen, führt garan­
tiert zu Überforderung und Frustration. 

Es kommt auf 

die Richtung an, 

nicht auf die 

Geschwindigkeit. 

Ideen für 
den Start 
Entscheiden Sie, mit welcher 
Person Sie beginnen. Ich fange 
mit einer Person an und frage mich: 
Mit wem ist es mir am wichtigsten? Sind es 
die Eltern, weil sie vielleicht bald nicht mehr 
da sind? Ist es der Partner? Brauche ich die 
Zeit erstmal für mich selbst, um ganz für 
andere da sein zu können? 

Sprechen Sie mit der Person. Erklären Sie 
ihr Ihren Wunsch und werben Sie dafür, es 
einfach mal auszuprobieren. Seien Sie nicht 
enttäuscht, wenn erstmal keine Begeis­
terung oder sogar Misstrauen aufkommt. 
Machen Sie klar, dass es Ihnen einfach um 
gemeinsame Zeit geht, um Interesse. Und 
darum, es einfach mal auszuprobieren. 
Fragen Sie nach Dingen, die die Person gerne 
machen würde, und bringen Sie Ihre Ideen 
ein. Machen Sie eine Zeit aus. 

Schaffen Sie sich Freiräume im Terminkalen­
der. Einmal ausgemacht, hat dieser Termin 
höchste Priorität. Und ich bin dann auch 
nicht für andere erreichbar. Später können 
Sie diese Zeiten zuerst planen und andere 
Termine drum herum. 

Legen Sie ein Budget für diese Quality Time 
fest. Es muss zwar nichts kosten, aber es 
erhöht die Vielfalt, wenn Sie z.B. 20 oder 30 
Euro für einen Nachmittag zur Verfügung 
haben. 
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