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Eine wichtige Anmerkung:

Um den Lesefluss zu gewahrleisten, verwende ich an
entsprechenden Stellen die mannliche Schreibform.
Selbstverstandlich schlieRe ich auch meine sehr wertgeschatzten
Leserinnen mit ein.

Ein Hinweis zur Arbeit mit den Checklisten und Ubungen:

Sie finden in diesem Buch zahlreiche Checklisten und Ubungen, die
Sie bei lhrem Verdnderungsprozess wirksam unterstitzen. Sie
kénnen sich diese Hilfsmittel als separates Arbeitsheft (Workbook)
unter https://www.al-baghdadi.de/wb downloaden. Bitte folgen sie
den dortigen Hinweisen, damit Sie mit diesem Buch die fiir Sie
bestmoglichen Ergebnisse erzielen.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg!



Glossar

Autonome Selbst-Motivation

Motivation ist der Motor, der uns antreibt, bestimmte Handlungen und Vorgehens-
weisen an den Tag zu legen. Autonome Selbst-Motivation entsteht im Menschen
selbst (wird auch intrinsische Motivation genannt). Sie bewirkt, dass wir uns alleine
dazu bringen, von selbst an den eigenen Zielen zu arbeiten, die Erledigung unse-
rer Aufgaben und das Losen unserer Probleme pro-aktiv und ohne dufleren Druck
voranzutreiben. Wir brauchen also keine ,,fremde® Person, die uns antreibt oder zu
etwas ,,zwingt®.

Burnout

ist ganz klar Distress und heil3t wortlich tibersetzt ,,ausgebrannt* sein. Es ist das Re-
sultat von chronischem Stress und andauernder Uberforderung. Ein Burnout spie-
gelt chronische Uberlastung, Erschopfung, Abgespanntheit und ,,Entnervung* wi-
der. Menschen, die unter einem Burnout leiden, verlieren oftmals ihre Fihigkeit,
mit den Menschen im Umfeld konstruktiv zu kommunizieren und sich sozial ,,st6-
rungsfrei* zu verhalten.

Das emotionale Immunsystem

Es wird sehr oft von einem Immunsystem der Seele gesprochen. Das emotionale
Immunsystem bei uns Menschen spiegelt die innere emotionalen Kraft wider. Es
bedeutet: Die Stirke des inneren Machtgefiihls tiber die eigenen Emotionen fiihrt in
unterschiedlichen, gefiihlsgeladenen Situationen zu einer souverinen Handlungsfa-
higkeit.

Das emotionale Tief

In dieses Tief fallen Menschen nach massivem Stress bzw. Leistungsdruck, starken
beruflichen oder privaten Belastungen sowie Zeitnot. In vielen Fillen spiegelt sich
dieses Tief in solchen Momenten und personlichen Empfindungen wider wie,

* ausgelaugt, ausgepumpt und erschopft sein,



* bedriickenden und unangenehmen Gefiihlen der Ausweg- und Hilflosigkeit
oder der Niedergeschlagenheit,

¢ Klof3 im Hals,

* Verwirrung in der jeweiligen Situation,

¢ Dilemma; Klemme,

 Perspektiv- und Hoffnungslosigkeit,

* in der Sackgasse sein,

* Gefiihle von Depression, Verzweiflung, Resignation bzw. Sinnlosigkeit

» gefangen in einem Teufelskreis.

Die emotionale Balance

Unterschiedliche Ereignisse des Tages kosten uns Energien, manchmal zu viel. Ent-
tauschung, Arger, Unzufriedenheit mit dem Umfeld, aber auch mit sich selbst, sich
unter Leistungs- sowie Zeitdruck setzen sind nur einige Beispiele fiir Faktoren, die
Energie kosten. Das eigene emotionale Immunsystem muss jedoch einen Ausgleich
fiir den ,,Energie-Aufwand“ bekommen. Die Frage lautet hier: Was ist zu tun, um
mehr (emotionale) Energie zu tanken? Dazu zihlt alles, was zur Entspannung und
zur Zufriedenheit fithrt: Zum einen zihlen dazu Entspannungstechniken mit entspre-
chenden Ubungen. Zum anderen ist alles, was zum Erfolg fiihrt, ein Serum fiir das
emotionale Immunsystem. Hierzu zdhlen die positiven Gefiihle und Empfindungen
nach der Losung von Problemen oder der Bewiltigung von Konflikten sowie dem
Erreichen gesetzter Ziele.

Der Erfolg

In der herkommlichen Betrachtung bezeichnet Erfolg den erreichten materiellen
oder immateriellen Gewinn, bzw. das Losen von Problemen oder Herausforderun-
gen bzw. Konflikten. Haufig aber werden bestehende oder begleitende Emotionen
oder auch der Weg zum Erfolg auller Acht gelassen. Dieser Weg ist manchmal mit
Freude und Zufriedenheit gepflastert, gelegentlich aber auch mit Stress, Druck oder
sogar mit Krankheit. Erfolg heif3t fiir mich, dass Sie Ihre Ziele und Vorhaben reali-
siert haben und feststellen, dass diese auch fiir Sie die richtigen Ziele waren - das
Gefiihl zu erleben, etwas geschafft, bewegt oder Probleme geldst und/oder Konflikte
bewidltigt zu haben. Hinzu kommt das (positive) Feedback aus dem Umfeld.
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Distress

ist negativer Stress: Bestimmte Ereignisse erzeugen negative emotionale Folgen und
bedriickende Gefiihle, wie zum Beispiel Uberforderung und Kraftlosigkeit. Typi-
sche Distress erzeugende Faktoren sind z. B.

* eine von Unternehmen geforderte stindige Erreichbarkeit,
¢ das Fehlen eines wirkungsvollen Zeitmanagements,

¢ die Doppelbelastung durch Familie und Beruf,

fehlende Zukunftsperspektiven oder Zukunftséngste.

Eustress

Dieser Begriff steht fiir positiven Stress. Der liegt vor, wenn Ereignisse positive
Gefiihle hervorrufen - wenn also Stresshormone Freude, Gliick, Genuss, Spal3, Ver-
gniigen erzeugen und zu gesteigerter Leistungsfahigkeit fithren. Man konnte die
sprichwortlichen Bdume ausreif3en . ..

GRM - Gering resiliente Menschen

Diese Menschen tragen eine schwere emotionale Last, ohne ernsthaft etwas verin-
dern zu wollen oder zu konnen. Sie haben nicht die Lust oder die Kraft, sich aus
dem (emotionalen) Tief zu befreien und sich in ein normales resilientes Leben hin-
iiberzuretten. Sie leben mit ihrer negativen und belastenden Situation, die dadurch
teilweise — bewusst oder unbewusst — gepflegt wird.

Master-Mind-Gruppe

Eine Mastermind-Gruppe ist ein Zusammenschluss von Gleichgesinnten, die sich
bei der Verfolgung ihrer Ziele gegenseitig unterstiitzen. Alle Teilnehmer wachsen
dabei tiber sich hinaus und schaffen mehr als fiir sie alleine moglich wére, getreu
dem Spruch: ,,Zusammen sind wir mehr als die Summe unserer Teile.” In der Ge-
meinschaft fordern sich die Teilnehmer gegenseitig heraus, brainstormen neue krea-
tive Ideen, profitieren von der gemeinsamen Zusammenarbeit, entwickeln Pldne und
Strategien und helfen einander, dies alles umzusetzen.
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Resilienz

Viele Autoren ,,libersetzen* den Begriff Resilienz mit innerer Widerstandsfihigkeit,
mit der Fihigkeit, nach kritischen Ereignissen wieder in die vorherige positive Aus-
gangsposition zu gelangen. Resilienz definiere ich hingegen als gezielte Stirkung
des Immunsystems der Seele bzw. der eigenen Emotionen. Resilienz bedeutet also,
Macht iiber die eigenen Emotionen zu erlangen und souveridn handlungsfihig zu
bleiben. Sie ist die gezielte Stirkung des emotionalen Immunsystems und damit der
inneren Widerstandskraft.

Stress

Stress definiere ich als psychische und korperliche Belastung durch den Einfluss
innerer und duflerer Reize. Diese Reize werden auch ,,Stressoren® genannt, auf die
wir angemessen oder unangemessen reagieren. Ein Beispiel fiir korperlichen Stress:
Jemand trégt eine Last, die seine Krifte tibersteigt. Dadurch gerit er in Stress: Der
Korper reagiert auf diese Belastung selbsttitig mit Schwitzen und Kraftverlust, um
einen Ausgleich zu erzeugen. Emotionaler Stress kann beispielsweise bei Betrug
durch einen Geschiftspartner entstehen, oder dass eine Beziehung beendet wurde.
Hier spiirt die betroffene Person den Stress im Inneren — auf der psychischen Ebene.
Dabei wird zwischen Distress und Eustress unterschieden (s. oben).

12



Warum habe ich das Buch geschrieben?

IE sind auf dieses Buch gestof3en, weil der Titel Sie neugierig gemacht hat? Sie

beschiftigen sich mit Threr Zukunft, wollen bei sich Dinge verindern, mit de-

nen Sie unzufrieden sind? Sie fithlen sich mit aktuellen Situationen unwohl? Wollen

vielleicht beruflich einen anderen Weg einschlagen, wissen aber nicht, wie Sie es an-

gehen sollen? Sie sind gestresst, ausgelaugt, ausgepumpt und erschopft — beruflich,

privat, finanziell, mental? IThre Gedanken kreisen um zahlreiche solche Probleme?
Dann sind Sie hier richtig, denn dieses Buch habe ich genau fiir Sie geschrieben.

Vielleicht sind Sie — ich glaube sogar ganz sicher, dass Sie das sind — an einem
Wendepunkt angelangt und denken schon lange iiber Verdnderung nach. Vielleicht
haben Sie sich nach Threm Empfinden schon viel zulange mit einer unliebsamen
Situation arrangiert. Es girt in Thnen und Sie denken: ,,Irgendwann reicht es!*

Ich frage Sie: Irgendwann? Warum nicht jetzt, hier, heute? Wer oder was hilt
Sie davon ab, zumindest etwas ,,Luftverinderung zuzulassen? Zum Beispiel mit
Unterstiitzung dieses Buches?

Schauen Sie hinein. Ich weil, dass Sie es brauchen. Sie wissen das jetzt wahr-
scheinlich noch nicht. Aber Sie werden es im weiteren Verlauf erkennen — das ver-
spreche ich Thnen.

Was wird geschehen, wenn Sie dieses Buch lesen?

Zunichst einmal ist dieses Buch nicht einfach nur zum Lesen da. Es wird Thr
personliches und wichtigstes Werkzeug fiir Thre weitere Entwicklung, Thr ganz per-
sonliches Coaching sein. Genau das ist es.

Sie halten mit diesem Buch die Essenz aus meiner iiber 40-jdhrigen Berufserfah-
rung sowie Seminar- und Coaching-Praxis in Thren Handen. Im Vordergrund steht
dabei der praktisch umsetzbare Nutzen fiir Sie. Sie sollen die bestmdglichen Ergeb-
nisse erzielen, das ist meine Intention. Denn im Zentrum aller meiner Seminare,
Workshops, Beratungen und Coaching seit knapp 35 Jahren standen die emotionale
Stabilitdt und die Stirkung der inneren Widerstandsfdhigkeit, um die Herausforde-
rungen mit Gelassenheit zu meistern.

Sie werden bei den Ubungen und einzelnen Fragen feststellen, dass sie groBe
Verdanderungen bei IThnen bewirken. Und nicht nur das — es werden sich auch Verén-
derungen in IThrem Umfeld ergeben: Es werden andere fiir Sie und Ihre Umgebung
forderliche Dinge, Situationen, Gegebenheiten und Gelegenheiten Einzug in Thr Le-
ben halten. Das darf und kann ich Thnen versprechen.
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Wer bin ich und wieso kann ich diese Behauptungen aufstellen?

Mein Name ist Dr. Wafi Al Baghdadi. Ich kam im Januar 1964 aus dem Irak nach
Deutschland. Im Irak fasste ich schon im Alter von 13 Jahren den festen Entschluss,
hier zu studieren und zu promovieren. Im Irak gab es damals keine Moglichkeit
dazu.

Mein Ziel habe ich vehement verfolgt und bin gliicklich, es erreicht zu haben. Ich
konnte dabei stets auf die Unterstiitzung meiner wundervollen Familie und guter
Freunde bauen, die ich in den vielen Jahren gewinnen durfte.

Zu Beginn meines Studiums an der Universitit zu Koln hatte ich neben der sprach-
lichen Herausforderung auch selbst fiir meinen Lebensunterhalt zu sorgen. Schlie3-
lich war ich ja nicht mit einem reichen Elternhaus gesegnet. Ich musste mir also al-
les selbst erarbeiten. Dabei halfen mir meine ernsthafte Entschlossenheit und mein
grofler Ehrgeiz, mir die notigen Assets und Ressourcen anzueignen. Ich war sehr
aufgeschlossen fiir alles, was mich weiterbringen konnte. Einige Jahre nach dem
Studium habe ich meine Vision realisiert — Managementberater und Coach.

In den letzten 35 Jahren durfte ich mehr als dreitausend Fiihrungskrifte, Mana-
ger und Inhaber groBer Konzerne sowie mittelstindische Unternehmer beraten und
personlich coachen.

Immer hatte ich es mit Menschen zu tun, die nach auf3en hin erfolgreich waren,
aber innerlich Probleme und Herausforderungen zu bewiltigen hatten.

Es ist wie mit allem anderen auch: Die Medaille hat zwei Seiten — auf der einen
ist die Fithrungskraft, die Erfolg anstrebt — und auf der anderen Seite ist der Mensch
mit seinen Gedanken, Gefiihlen und Beziehungen, Schwichen und Stidrken. Diese
beiden Seiten der Medaille unter einen Hut zu bringen, ist eine grole Herausforde-
rung fiir die meisten von uns. In unserer Leistungsgesellschaft gilt ,,hoher, schneller,
weiter und besser*.

Wir haben grofle Miihe, unser Berufsleben und Privatleben voneinander zu tren-
nen oder unter den berithmten Hut zu bringen. Wir spielen im Beruf unsere Rolle
und haben dann in der Freizeit die Chance, ganz wir selbst zu sein.

Im Wirtschaftsleben werden tdglich unterschiedliche Kdampfe ausgefochten, um
das Quintchen mehr zu schaffen, das die eigene Firma oben hilt oder/und den Wett-
bewerb unten. Das fordert iiber kurz oder lang seinen Tribut. Wir Menschen sind
schlieBlich keine Maschinen, die nahezu rund um die Uhr funktionieren. Wir sehen
das aber oft so — ein Fehler! Wir konnten doch die enormen Moglichkeiten der In-
dustrialisierung und Digitalisierung nutzen, um weniger zu arbeiten. Das Gegenteil
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ist der Fall. Warum ist das so?

Ist es nicht so: Je mehr Automatisierung und je schneller sich die Rider des Fort-
schritts drehen, umso mehr haben wir ,,zu tun®. Ist das nicht seltsam? Es wurde
prognostiziert, dass wir bald nicht mehr arbeiten miissten, weil Maschinen alles er-
ledigen wiirden. Wir hitten Gelegenheit, unser Leben freier zu geniefSen und ,,aus
Spal etwas zu tun® — nicht, weil wir es miissten. Weit gefehlt!

Ist das nicht interessant? Wie kommt es, dass wir heute mehr zu tun haben als
frither und in kiirzerer Zeit mehr schaffen als je zuvor — und dennoch nicht ausrei-
chend Ruhe zum Ausgleich haben? Woran liegt das? Meiner Erfahrung nach daran,
dass wir alle dieses ,,Spiel” mitspielen. Wir sollen und wollen ,,Karriere machen®,
,,etwas erreichen®.

Die Kehrseite dieser Medaille ist, dass immer mehr Menschen zunehmenden Be-
lastungen ausgesetzt sind und Stress, Unruhe, Schlaflosigkeit und Niedergeschla-
genheit empfinden — bis hin zum Burnout.

Fiir genau diese Menschen habe ich dieses Buch geschrieben. Es ist die Essenz
aus meinen Coachings zur Erreichung von Zufriedenheit, Lebensmotivation, innerer
Ruhe, Sinn und Gliick.

Der Fachausdruck fiir die innere Widerstandsfahigkeit gegeniiber den Herausfor-
derungen des modernen Lebens und seiner Belastungen ist das Wort ,,RESILIENZ*.

Ich habe zahlreiche Biicher zu diesem Thema durchgearbeitet und immer fest-
gestellt, dass die theoretischen Abhandlungen sehr gut und tiberzeugend sind. Be-
dauerlicherweise fehlen wesentliche und sehr wichtige Instrumente zur praktischen
Umsetzung. Aber gerade bei diesem &duflerst wichtigen Thema, wo es wirklich an
Ihre Lebens-Essenz geht, brauchen Sie einen Ratgeber, der Thnen Weg und Mog-
lichkeiten aufzeigt. Also Thnen ganz praktisch ,,unter die Arme greift”, damit Sie
Ihre Resilienz-Ziele erreichen und Thr emotionales Immunsystem stérken.

Was konnen Sie konkret erwarten, wenn Sie mit diesem Buch arbeiten?

Sie werden charismatischer, an Authentizitit und Widerstandsfihigkeit gewin-
nen. Sie werden deutliche Verbesserungen in Ihren Beziehungen erkennen und ent-
sprechende positive Verdnderungen einleiten.

Sie werden resilienter und dabei neue Menschen kennenlernen, die bereit sind,
Sie auf Threm Weg zu unterstiitzen. Sie werden auch von Menschen Abstand neh-
men, weil diese einfach nicht mehr zu Thnen passen. Ihre personliche Veridnderung
mit der neuen Ausrichtung wird nicht bei allen auf Wohlwollen oder gar Begeiste-
rung treffen. Seien Sie gewappnet und rechnen Sie damit, dass man sie nicht immer
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verstehen wird und das sogar offen zeigt.

Sie ziehen neue Kreise und naturgemil integrieren diese dann andere Gegeben-
heiten, neue Eigenschaften, Menschen, Beziehungen und vielleicht sogar eine an-
dere berufliche Titigkeit als bisher.

Veranderung ist wichtig. In der Natur ist Verdnderung das einzig Bestidndige. Wir
Menschen neigen dazu, alles beim Alten lassen zu wollen. Wir sind Gewohnbheitstie-
re und pflegen gerne unsere Komfortzone, und ... blockieren uns damit nur selbst.
Die groBten Entdeckungen werden jedoch auferhalb der Komfortzone gemacht.
Wer zu neuen Horizonten aufbrechen will, muss erst mal den Hafen verlassen.

Meine Motivation, dieses Buch zu schreiben, habe ich oben angedeutet: Thnen
Nutzen zu bieten, das ist mein Lebensmotto. Ich gebe vieles zuriick, was ich auch
bekam und immer noch bekomme. Meine Botschaften in diesem Buch gelten fiir
Sie: Sie erhalten Grundlagen, die Ihnen ultimative Werkzeuge zur Bewiltigung IThrer
emotionalen Herausforderungen an die Hand geben. Es geht um die Entfaltung Threr
Potenziale. Sie tun es fiir sich und Thre Lieben. IThr Umfeld wird davon profitieren.

Ich wiinsche Thnen von ganzem Herzen, dass Sie Thre Potenziale in Ihrem Sinne
und fiir Ihre Ziele maximal ausschépfen.

Und nun viel SpaB und bewegende Erkenntnisse mit Ihrem neuen Wegbegleiter!
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1 Resilienz - Begriffsbestimmung

ESILIENZ — schon wieder ein Modewort, schon wieder so ein neumodischer
Trend? Was ist iiberhaupt Resilienz? Was heifit es, resilienter zu werden?
Viele Autoren ,,libersetzen® den Begriff Resilienz mit innerer Widerstandsfihigkeit,
mit der Fahigkeit nach kritischen Ereignissen wieder in die vorherige positive Aus-
gangsposition zu gelangen.

Nach anderen treffenden Definitionen ist RESILIENZ:

* Die Eigenschaft, belastende Ereignisse und inakzeptable Verhaltensweisen im
Umfeld beherrscht und besonnen zu iiberstehen und aus solchen Situationen
verstirkt hervorzugehen

» Die Fihigkeit, bei Belastungen innere Stirke zu besitzen und diese auch zu
zeigen

* Ein Schutzschild fiir seelische und korperliche Gesundheit

Resilienz, das Kernthema meines Buchs, definiere ich als gezielte Stiarkung des
Immunsystems der Seele und damit der inneren emotionalen Kraft. Meine Kernbot-
schaft lautet: ,,Das innere Machtgefiihl iiber die eigenen Emotionen aufbauen und

so souveridn handlungsfihig bleiben.*

Darauf aufbauend ist RESILIENZ die Fihigkeit,

* innere bewusste und unbewusste Schutzfaktoren zu generieren, die helfen,
Belastungen kompetent zu bewiltigen,
* dem Fall in die emotionale Tiefe, Depressionen und Burnout zuvorkommen

Folglich:

* In Krisen und bei gefiihltem Druck und Stress! flexibel, kreativ und vor allem
souverdn zu reagieren bzw. zu handeln.

lin diesem Buch ist der negative Stress gemeint
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RESILIENZ ist aber auch ein Justierungsprozess an der Personlichkeitsschraube,
in dem die Person an ihren hindernden Denkmustern ,,schraubt* und sie ggf. modi-
fiziert.

RESILIENZ ist seit mehr als 30 Jahren mein Kernthema. Im Coaching erlebe
ich immer wieder, dass Klienten unterschiedlicher Hierarchiestufen gleiche Her-
ausforderungen emotionaler Art haben und oft nicht wissen, wie sie die vielfiltigen
Belastungen verarbeiten sollen. Da sitzen erfolgreiche Menschen mit gestressten
roten Augen vor mir und sehen aus, als ob sie kurz vor dem gefiirchteten Burnout
oder Herzinfarkt stehen! Resiliente Menschen sind Verdnderer, keine Verwalter oder
Verdrianger. Wer seine Probleme verdringt, verstérkt sie nur noch.

Mit meiner Unterstiitzung verdndern Menschen die Art und Weise des Umgangs
mit den Herausforderungen und kommen so in einen positiven Flow. Ich bin sehr
stolz, dass alle diese Menschen ihre jeweiligen Situationen nachhaltig verdndern
konnten. In vielen Fillen schleichen sich bedrohliche Situationen auf leisen Sohlen
heran.

Oft werden Signale nicht oder nicht rechtzeitig genug erkannt, und so ergeben
sich mitunter Situationen, die dann als Schicksalsschlag gewertet werden. Dabei
sind diese sogenannten Schicksalsschldge oft nichts anders als aufgeschobene oder
ignorierte Hinweise.

Sie finden daher in diesem Buch Ideen und Instrumente, wie Sie sofort emotional
und unter Umstidnden auch sachlich belastende Situationen erkennen und geeignete
MaBnahmen einleiten konnen. Es ist auBBerordentlich wichtig, dass Sie diese Féahig-
keit erlangen, weil belastende Situationen so bedrohlich sein konnen wie baument-
wurzelnde Orkane.

Haben Sie sich schon mal gefragt, warum der eine Baum im Orkan fillt, der ande-
re aber nicht? Warum sind manche Biume auch bei extremer Belastung standfest?
Schauen Sie in die Natur: Bidume sind fest verwurzelt und wiegen sich im Wind. Sie
sind im wahrsten Sinne im Besitz innerer Stirke und Widerstandskraft! Mit anderen
Worten: Sie sind resilient!
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Dieser Baum war nicht resilient wie die anderen

Wenn Sie es wirklich wollen, konnen auch Sie bei widrigen Situationen und in

stiirmischen Zeiten standfest bleiben. Sie sind jetzt sicher sehr gespannt und wollen

endlich wissen, wie Sie

Thre innere Widerstandsfahigkeit aufbauen und stirken,

groBBen Belastungen gelassen entgegensehen,

aus Krisen gestirkt hervorgehen konnen,

seelische und innere Stirke aufbauen konnen,

Stress, Misserfolge, Krisen und schwierige Situationen meistern,
gesund, leistungsfahig bleiben und werden,

innere Reserven regelmiBig auffiillen.

Sie werden mit Hilfe dieses Buches ganz praktisch in die Umsetzung kommen —

ohne Blabla, Apelle oder graue Theorie, denn diese bringen Sie im tdglichen Um-

gang mit Threm Job und anderen Menschen nicht weiter. Hier finden Sie keine hoh-

len Phrasen wie zum Beispiel ,,Seien Sie positiv®, ,,Seien Sie optimistisch®, ,,Seien
Sie realistisch®, ,,Seien Sie selbstbewusst etc. Solcherart Hinweise und Appelle be-
friedigen nur den, der sie ausspricht, und helfen dem, der Rat braucht, wenig bis gar

nicht.

Wie gehen Sie nun in widrigen Situationen Thren Weg auf die beste und effi-

zienteste Weise? Kein Wanderer wiirde aufs Geratewohl loslaufen — was Sie al-
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so brauchen, ist ein Ziel, eine Karte und einen Plan: einen ,,Wanderplan®. Dabei
ist die besondere Situation des Wanderers zu beriicksichtigen. Die darauffolgenden
Schritte erfordern also zunichst eine griindliche und effektive Analyse. Wo steht der
Wanderer jetzt? Was war gut? Was hitte anders sein miissen? Was sollte in Zukunft
vermieden werden, was in der eigenen Macht steht? So kann eine geeignete Route —
die Vorgehensweise zur Zielerreichung — erarbeitet werden. Fiir mich gibt es daher
die folgenden, elementar wichtigen 4 Stufen:

Ziele

Vorgehensweise zur Zielerreichung

1. Selbsterkenntnis — Ist-Situation erkennen und prézise definieren (Kapitel 3)

2. Ursachen der widrigen Situation oder der emotionalen Reaktion herausfinden
(Kapitel 4)

3. Geeignete(s) Ziel(e) setzen: Klar definieren, Wege festlegen und verfolgen
(Kapitel 5)

4. Losungsalternativen mit wirkungsvollen Malinahmen fiir das eigene resiliente
Leben entwickeln (Kapitel 6)

Wer schon einmal Burnout, Nervenzusammenbruch, Depressionen oder Brain
Fog erlebt hat, mochte diese Erfahrung ganz sicher kiinftig vermeiden. Wohl dem,
der vor der Schmerzgrenze titig wird, um es nicht zum Schlimmsten kommen zu
lassen. Der Blick auf die eigene Sichtweise, der offene Blick auf die Situation und
das Nach-Innen-Horen auf die Signale, die unsere innere Stimme uns sendet, das
alles sind wertvolle Hilfsmittel, um frithzeitig zu erkennen, wo der Weg in eine
Sackgasse fiihrt - und dann rechtzeitig umzukehren! Ist das Kind erst einmal in den
Brunnen gefallen, sind die Gestaltungsmoglichkeiten sehr beschriinkt. Daher ist ge-
nau jetzt immer der beste Moment, um jemanden zurate zu ziehen, um eine Umkehr
zu bewirken und neue Moglichkeiten, bestindige Motivation und hilfreiche neue
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