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Ende 2008 entstand aufgrund begeisterter Erzählungen unserer Kollegin Adele Schlachter die 
Idee, Erfahrungen beim Sportklettern mit Erfahrungen in der Führung und in der Kindererziehung 
abzugleichen. Schnell waren wir ein kleines Team, das sich mit diesem Thema beschäftigen woll-
te: Tagesmutter Mechtild Rathgeber, Klettertrainerin und IT-Expertin Adele Schlachter, Ökotropho-
login und Kletter- und Jogatrainerin Nicole Ertl, Managementtrainer und Coach Lothar Wüst. Auf 
den ersten Blick verfolgten wir sicherlich einen eher ungewöhnlichen Ansatz, aber auf den zweiten 
Blick ergaben sich noch mehr Parallelen als von uns ursprünglich vermutet. Unsere Überlegungen 
mündeten schließlich in der Entwicklung eines mehrtägigen Seminars, das wir aktiv Führungskräf-
ten aus Non-Profit und Profitunternehmen anbieten. Hier stellen wir Ihnen den Projektverlauf und 
das Seminarkonzept vor.  
 
1. Das Vorgehen  

Da weder Coaches noch Tagesmutter zu Projektbeginn eigene Klettererlebnisse hatten, interview-
ten wir unsere erfahrenen Kletterinnen. So konnten wir innerhalb kürzester Zeit Wesentliches über 
das Erlebnisspektrum beim Sportklettern erfahren. Wir suchten nach Parallelen, aber auch Unter-
schieden zum Führungsalltag bzw. Alltag einer Tagesmutter. Daraus ergaben sich sukzessive An-
haltspunkte für eine umfangreiche Trainingsidee. 

2. Klettererlebnisse 

Alles Erleben ist subjektiv. So natürlich auch das Klettererleben unserer Kletterinnen. Wir konnten 
durch gezieltes Nachfragen herausarbeiten, wie sie aus der Retrospektive ihre eigenen Entwick-
lungen von der Anfängerin bis zur Ausbilderin sehen und welche emotionalen Höhen und Tiefen 
sie dabei erlebt haben – und noch durchleben werden.  

Folgende Punkte waren dabei für ihre Fortschritte bedeutsam, wobei wir uns weniger auf die Klet-
tertechniken, als vielmehr auf die inneren Prozesse und die Interaktion mit dem Kletterpartner kon-
zentriert haben:  

• Im Umgang mit den eigenen Gedanken und Gefühlen: 
o Ich lerne Selbstwahrnehmung; so kann ich angemessen reagieren. 
o Ich lerne Vertrauen zu mir selbst. 
o Ich motiviere mich selbst – durch das Erkennen und Erreichen weiterer Stufen.  
o Ich gehe bewusst an meine Grenzen, bis ich falle.  
o Ich gehe aktiv mit meiner Angst um: „Der Schweiß hängt in den Schuhen und Klei-

dern.“ „Die Angst ist riechbar.“  
o Ich versage und lerne, auch damit umzugehen. 
o Letztlich sind wir auf uns gestellt. 
o Ich lerne, mich eindeutig auszudrücken, damit mein Partner weiß, was ich von ihm 

brauche.   
o Es macht mir Spaß – mal mehr, mal weniger.  

• Im Umgang mit eigenen Verhaltensweisen 
o Ich sorge vor durch Prüfen der Ausrüstung und Partnercheck. 
o Ich muss üben und meine Kompetenz aufbauen. 
o Ich brauche volle Aufmerksamkeit beim Sichern. 
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• Im Umgang mit dem eigenen Körper: 
o Ich muss auf mein Gewicht achten, denn das kann mich runterziehen.  
o Ich muss auf meine Körperspannung achten, denn sonst kann ich mich nicht halten. 
o Ich halte mich selbst mit eigener Muskulatur, Körpergefühl und Spannung. 
o Ich beanspruche andere Muskeln als sonst. 
o Ich lerne meinen Körperschwerpunkt kennen. 

• In der Interaktion mit anderen: 
o Ich lerne von Kindern,  Jugendlichen, Älteren, Frauen und Männern, Personen mit 

ganz unterschiedlichem Hintergrund (Kultur, Sprache, Religion). 
o Ich darf meinen Partner nicht überfordern.  
o Ich weiß, dass ich mich zur Not fallen lassen kann.   
o Ich lerne Vertrauen zum Anderen zu haben, zu dem, der mich sichert. 
o Wir klettern zwar gemeinsam – doch in der Wand bin ich alleine, vor allem dann, 

wenn ich den Blickkontakt zu meinem Partner verliere.   
 
 
 
 
 

1. Transfer in den Führungs- und Kinderbetreuungsalltag 
 
Im nächsten Schritt haben wir die obigen Erkenntnisse auf ihre Relevanz für unseren Alltag 
abgeprüft und Reflexionsfragen entworfen, die wir unseren Teilnehmern – bei vorgeschalteten 
Kletterübungen – im Seminar stellen könnten. Bei den Seminarteilnehmern handelt es sich exem-
plarisch um Führungskräfte oder um Kinder, wohlwissend, dass das Reflexionsniveau ein ganz 
unterschiedliches  - je nach Altersstufe - sein wird.  
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Tabelle 1: Klettererfahrungen und ihr Transfer in die Alltagswelt, 2009                  © Leadership Focus GmbH 
 
Klettererfahrung Reflexionsfragen für das Berufs 

leben – aus der Sicht einer Füh-
rungskraft 

Reflexionsfragen für die  Kinder-
betreuung – aus der Sicht eines 
Kindes 

• Ich lerne Vertrau-
en zu mir selbst 
und zu anderen. 

• Wie baue ich aktiv Vertrauen 
zum Mitarbeiter, zum Kolle-
gen und zu meiner Füh-
rungskraft auf? 

• In welchen Situationen, im 
Umgang mit welchen Perso-
nen habe ich Vertrauen zu 
mir – wann und warum nicht? 

• Wie gehe ich mit Misstrauen 
und Enttäuschung um und 
schenke dennoch wieder 
Vertrauen – auch dem, der 
mich enttäuscht hat? 

• Wie suche und finde ich Ver-
trauenspersonen bzw. Per-
sonen, auf die ich mich ver-
lassen kann? Wie bilde ich 
„Seilschaften“ i.S. einer Rei-
he von Leuten, denen ich 
vertrauen kann und die mich 
halten – insbesondere in 
Notsituationen?  
 

• Was brauche ich in meiner 
Pflegeumgebung, um „Ich“ 
sein zu dürfen? 

• Was muss ich selber ein-
bringen, um Vertrauen be-
kommen und/oder schenken 
zu können? 

• Wie gehe ich mit Enttäu-
schung, Misstrauen, Eifer-
sucht um (meinerseits und 
mir gegenüber)? 

• Ich bin das Bindeglied zwi-
schen zwei Familiensyste-
men. Ich kann intrigieren 
aber auch integrieren. Was 
ist mein Ziel? 

 

• Ich versage und 
lerne, auch damit 
umzugehen. 

• Wie gehe ich mit meinem 
Versagen bzw. dem Versa-
gen anderer um? 

• Wie viele Chancen gebe ich 
mir selbst und den Anderen?  

• Wo hole ich mir emotionale 
Unterstützung und wie gebe 
ich sie? 

• Inwieweit erlaube ich es mir, 
versagen zu dürfen? 

• Wie gehe ich damit um? 
Wie meine Umgebung?   

• Wie gestalte ich einen Neu-
anfang? 

• Ich muss üben 
und meine Kom-
petenz aufbauen. 

• Wie viel Geduld habe ich mit 
mir, mit anderen?  

• Wie lerne ich, den Lernstil 
und das Lerntempo anderer 
Personen zu respektieren? 

• Wie diszipliniert übe ich? (=> 
Übungsplan für Teilnehmer 
für die Zeit nach dem Semi-
nar) 

• Habe ich „meine“ Zeit, um 
bestehen zu können? (Ein-
gewöhnphase) 

• Inwieweit bin ich bereit, 
Fehlschläge zuzulassen 
(nach Urlaub, Krankheits-
phase, Wechsel in der Be-
treuungsgruppe)? 
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Klettererfahrung Reflexionsfragen für das Berufs 
leben – aus der Sicht einer Füh-
rungskraft 

Reflexionsfragen für die  Kinder-
betreuung – aus der Sicht eines 
Kindes 

• Ich muss auf mein 
Gewicht achten, 
denn das kann mich 
runterziehen. 

• Wie ernähre ich mich?  
=> Seminareinheit Ernäh-
rungsanalyse 

• Wie könnte ich mich auch 
ernähren?  
=> Seminareinheit Ernä-
hungsberatung 

• Welche Beziehung habe ich 
zu meinem Körper?  

• Welches Körpergefühl habe 
ich?  

• Wann höre ich auf meinen 
Körper, wann nicht?   

• Welche „Anker“ kann ich 
mir setzen? 

• Wann gab es schon mal Si-
tuationen, in denen ich mich 
selbst beherrscht habe, um 
ein Ziel zu erreichen? Wel-
che Erfahrungen habe ich 
mit (Selbst-) Disziplin? 
Wann positiv, wann nega-
tiv?  

• Wie genau kenne ich mei-
nen Körper?  

• Wie äußert sich die Unlust, 
auf meinen Körper zu ach-
ten? 

• Wie kann ich die unange-
nehmen Gefühle überwin-
den? 

• Welche Möglichkeiten habe 
ich, eskalierendes Verhalten 
zu stoppen: Bestimmtes 
nicht zu essen, Mittagschlaf 
zu verweigern, nicht aufzu-
räumen, etc.? 
=> Seminarinhalte: Körper-
kunde, Ernährungsbewusst-
sein, Hygiene, Bewegung, 
saisonales Essen, Umgang 
mit eigenen positiven und 
negativen Emotionen 

 
 

• Ich lerne von Kin-
dern,  Jugendlichen, 
Älteren, Frauen und 
Männern, Personen 
mit ganz unter-
schiedlichem Hin-
tergrund (Kultur, 
Sprache, Religion). 

• Was und wie können wir 
von den Anderen lernen? 

• Wie geht es mir, wenn je-
mand jüngeres, jemand mit 
weniger Berufserfahrung, 
jemand, der nicht meine 
Sprache spricht, meine reli-
giöse Überzeugung hat, 
mein Geschlecht hat ... et-
was erreicht, was ich (noch) 
nicht erreiche? Wie gehe 
ich mit mir, wie mit ihm/ihr 
um? 

• Wie lasse ich es zu, von 
Anderen zu lernen -> wann 
nehme ich es an? und  Wie 
muss ich es dem/der Ande-
ren beibringen, damit er/sie 
es von mir annehmen 
kann? 

• Was tue ich, wenn ich mir 
etwas angeeignet, von an-
deren abgeschaut und ge-
lernt habe, das so nicht 
„stimmig“ ist für mich? Wie 
gehe ich mit „Zwang“ um? 

• Inwiefern ist die Tagesmut-
ter mein Vorbild?  

• Was erfahre ich mit größe-
ren Kindern? Was sehe ich 
bei ihnen?  

• Inwieweit kann, will, soll ich 
Gesehenes übernehmen? 
Was brauche ich dazu? 

• Wie wird meine Herkunfts-
familie mit diesen Verände-
rungen umgehen? Habe ich 
die „Erlaubnis“ Neues, u.U. 
Fremdes für meine Familie 
zu integrieren? 

• Wie kann ich mich gegen 
andere abgrenzen, wenn es 
für mich zuviel wird? 

• Wie gehe ich damit um, 
dass die anderen Tageskin-
der Dinge können, die ich 
(noch) nicht kann? 
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2. Seminardesign 
 
Basierend auf diesen und noch vielen weiteren Fragen haben wir ein Seminar konzipiert, das in-
tensive Klettererfahrungen mit anschließender Reflexion und Transfer in den Arbeitsalltag ermög-
licht, sowie Raum lässt, sich bewusst mit Ernährungsverhalten und Gesundheitsmanagement aus-
einanderzusetzen. 
 
In der Anlage stellen wir ein 1 - tägiges Konzept vor – je nach Zeit und Fragestellungen der Teil-
nehmer sind Seminare zwischen 1 – 3 Tagen u.E. nach sinnvoll. Auch regelmäßig stattfindende, 
wöchentliche Seminareinheiten sind denkbar, die insbesondere im Hinblick auf steuerlich begüns-
tigte arbeitgeber- und/oder krankenkassenfinanzierten Veranstaltungen für alle Beteiligten beson-
ders attraktiv sind. 
 
 
Nächste Schritte 
 
Das Seminar bietet u.E. nach eine ideale Möglichkeit, die sportlichen Herausforderungen beim 
Klettern erleben zu lassen und den Transfer in den Arbeitsalltag zu verdeutlichen. Es gehört mit-
tlerweile zu unserem Repertoire, das wir Führungskräften und Firmen anbieten. Geplant ist, das 
Konzept auch in den Regelbetrieb der örtlichen Sektion des DAV zu übernehmen. Das Semi-
narkonzept wird in den kommenden Monaten so angepasst, dass die Förderungen aus Steuerge-
setzgebung und die Fördermöglichkeiten der Krankenkassen genutzt werden können.   
 
 
Literaturverweis:  
Der Artikel wurde veröffentlicht in: „Handlungs- und Erlebnisorientierung in der tertiären Bildung“, Herausge-
ber: Ulrich Holzbaur und Iris Marx, Aalener Schriften zur Betriebswirtschaft, Band 6, Shaker Verlag, 2011 
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Anlage: Seminarkonzept “Fit for Embodiment”, © Leadership Focus GmbH, 2009 
 

 
 


