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Gabriela Koslowski studierte praktische Psychologie und psychologische
Beratung. Sie arbeitet als selbststandige psychologische Beraterin und Psy-
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ihrer zwolfjahrigen Tatigkeit als examinierte Krankenschwester arbeitete sie
auf einer internistischen Station. In ihrer Arbeit mit Menschen ist ihr eine
vertrauensvolle und wertschatzende Haltung wichtig.
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Vorwort

Bevor ich psychologische Beraterin wurde, habe ich viele Jahre als Lehrerin
fiir Pflege gearbeitet. Zuvor war ich zwolf Jahre als examinierte Kranken-
schwester auf einer internistischen Station tdtig. Meine Arbeit in der Klinik
hat mir immer viel Freude bereitet und es war schén zu sehen, wenn Patien-
ten wieder gesund das Krankenhaus verlie3en. Oft hdtte ich gerne mehr fiir
sie Zeit gehabt, doch die Arbeitsbedingungen im Klinikbetrieb sind heute
wie damals bestimmt von hohen kdrperlichen und psychischen Belastun-
gen, Zeitdruck, ungiinstigen Arbeitszeiten. Nicht zuletzt bestehen sie in
einem hohen Maf3e aus administrativen Aufgaben, aus zeitfressenden Do-
kumentationen, intensiven Gesprdchen mit Angehdrigen und vielem mehr.

Von Pflegekrdften wird heute viel verlangt an Flexibilitdt, Fach-, Sozial-
und Verdanderungskompetenz. Hinzu kommt, dass die Arbeit mit psychisch
Erkrankten und demenzerkrankten Menschen weitere, hohe Anforderun-
gen an das Pflegepersonal stellt. Jeder Tag ist eine neue Herausforderung.
Neben allen fachlichen Kompetenzen bendtigen Pflegekrafte eine klare
Haltung in der Arbeit mit Pflegebediirftigen:

o innere Starke

o Selbstliebe

o Selbstbewusstsein

Um genau diese klare Haltung geht es in meinem Buch, liebe Leserinnen
und Leser, denn fiir diese klare Haltung brauchen Sie eine stabile Grund-
lage, die Resilienz.

Resilienz ist eine Kraft, die es Ihnen ermaoglicht, schwierige Situatio-
nen und Herausforderungen zu bewaltigen, indem Sie auf Ihre Res-
sourcen und Potenziale zurlickgreifen. Das Schoéne ist: Resilienz lasst
sich lernen, entwickeln und férdern!



Haben Sie sich auch schon einmal gefragt, warum einige Menschen belas-
tende und schlimme Krisen erlebt und dennoch ihr Leben wunderbar ge-
meistert haben? Was ist ihr Geheimnis? Woher nehmen diese Menschen die
Kraft, um mit unterschiedlichen Herausforderungen im Leben umgehen zu
kénnen?

Das Geheimnis heilt »Resilienz«. Es ist eine innere Stédrke, die wir alle (!)
in uns tragen. Oftmals fehlt uns der Mut oder die Idee, etwas zu verandern.
Manchmal brauchen wir einen Perspektivwechsel, um aus belastenden Si-
tuationen herauszukommen. Vielleicht hindert uns auch Angst, weil wir
nicht wissen konnen, was passiert, wenn wir etwas verandern. Wenn wir
uns aber Situationen stellen und sie wirklich bewdltigen, werden wir in
einen Zustand kommen, in dem wir uns wohl fiihlen, uns annehmen kén-
nen und gliicklich werden.

Wenn ich auf mein bisheriges Leben zuriickschaue, habe ich viele wunder-
bare Momente erlebt, fiir die ich unendlich dankbar bin. Aber es gab auch
sehr einschneidende Erlebnisse, die mich an meine Grenzen gefiihrt ha-
ben. Ich hatte ein Burnout im Endstadium. Nach 30 Jahren Beziehung und
26 Jahren Ehe trennte sich mein Mann von mir. Ich verlor meine beste
Freundin durch eine schwere Erkrankung.

Glauben Sie mir: Es gab diese Momente, da stand ich am Abgrund und
musste mich entscheiden, wie mein Weg weitergeht.

Eswaren Erlebnisse, die schrecklich und schmerzhaft waren, die mich dngs-
tigten. Ich bin dennoch nicht stehen geblieben, sondern habe den Schritt ins
Neue, Unbekannte gewagt. Dank all dieser Situationen und Krisen fiihre ich
heute ein anderes Leben: gliicklich, zufrieden und sehr dankbar.

Auch Sie haben Ihr eigenes Schicksal, Thre Geschichte. Sie kénnen be-
stimmte Lebensumstande nicht dndern, aber Sie haben die Moglichkeit,
anders auf Situationen zu reagieren. Sie haben die Kraft und die Starke. Was
Sie benotigen, ist der Mut, Schwierigkeiten zu {iberwinden und an neuen
Lebenssituationen zu wachsen. Genau darum geht es in meinem Buch.
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Ganz bewusst lautet der Untertitel: »Sie sind starker als Sie glauben« und
nicht »Sie sind starker als Sie denken«. Wir denken immer sehr viel, tiber-
denken Dinge, wéagen das Fiir und Wider ab und unser Kopf entscheidet.
Doch oft schreien unser Korper und unsere Seele. Sie werden nicht miide,
Signale zu senden: Kopfschmerzen, Verspannungen, Luftnot, Ohrgerdu-
sche, Riickenschmerzen, Appetitlosigkeit, Hauterkrankungen, Allergien.
Trotzdem entscheiden wir uns gegen unseren Kérper und unsere Seele. Weil
wir zu viel denken, statt an uns zu glauben.

Ich hoffe, dass Sie mein Buch inspiriert, Sie dazu animiert, an sich zu glau-
ben, Thnen Mut macht, Kraft gibt und Wege aufzeigt, um ein zufriedenes,
gliickliches Leben zu Leben.

Sie sind stdrker als Sie glauben.

Gabriela Koslowski

Mein Dank gilt

Meiner wunderbaren Lektorin, Claudia Fléer von der Schliiterschen Ver-
lagsgesellschaft in Hannover, die immer fiir mich da war und mir mit Rat
und Tat zur Seite stand, meinen tollen Kindern Anna und Kilian, die immer
an mich geglaubt haben, meinen Freundinnen und Freunden, die mich im-
mer unterstiitzt haben, meiner GroSmutter Annemarie, die mir ihre Liebe
und ein Wertesystem mit auf den Weg gegeben hat und meinen Seminar-
teilnehmern, die mir ihr Vertrauen geschenkt haben.



Einleitung

Als psychologische, systemische Beraterin arbeite ich seit Jahrzehnten mit
Pflegekrdften und Menschen in sozialen Berufen zusammen. In meinen
Seminaren erlebe ich jeden Tag, wie Pflegende fantastische Arbeit leisten
— am Patienten, an Bewohnern — Tag fiir Tag und Jahr fiir Jahr. Im Schicht-
dienst, am Wochenende und an den Feiertagen.

All diese Menschen haben eine besondere Fahigkeit: Sie geben viel, helfen
und unterstiitzen andere im Alltag und haben immer ein offenes Ohr fiir Pa-
tienten, Angehérige, Kollegen und Arzte. Daheim ist ihr Blick auf die Fami-
lie gerichtet. Nur fiir sich selbst haben all diese Menschen oft keinen Blick
mehr {iber.

Mit diesem Buch mdchte ich Sie inspirieren und neue Impulse setzen, in-

dem ich Sie dazu einlade, innezuhalten und auf Ihre Leistung zu schauen:

o Siewerden lernen, zu reflektieren und wertzuschatzen, was Sie jeden Tag
vollbringen.

» Sie werden aber auch lernen, sich selbst zu sehen, Ihre Bediirfnisse und
Wiinsche.

Sie finden, das wire zu viel des Guten? Ich nenne das Selbstliebe. Diese
Selbstliebe zu lernen, weiterhin eine empathische Pflegekraft zu bleiben,
aber sich selbst nicht vergessen, ist eine Kunst, die man lernen kann.

Wichtig } Resilienz lasst sich lernen

Resilienz entwickelt sich, wenn Sie beginnen, sich selbst besser
wahrzunehmen, um ein starkes Selbstbewusstsein zu erlangen.

Wenn Sie sich besser reflektieren, um sich besser zu verstehen und
wenn Sie bereit sind, Verantwortung zu Gibernehmen, Ihre Komfort-
zone zu verlassen und neue Handlungsspielrdume zu nutzen.
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Wie das funktioniert, lernen Sie in einzelnen Schritten in meinem Buch. Ich
kann Ihnen versichern, dass viele meiner Seminarteilnehmer diese Fahig-
keit zur Selbstliebe und damit die Resilienz tatsachlich in sich entdeckt und
weiterentwickelt haben.

Ich schreibe dieses Buch aber auch aus einem weiteren Grund: Vor elf Jahren
hatte ich ein Burnout im Endstadium und war wochenlang in einer Kurkli-
nik. Dass ausgerechnet mir einmal so etwas passiert, hatte ich nie fiir még-
lich gehalten. Dennoch ich bin da hineingerutscht und habe viele Zeichen
nicht wahrgenommen oder verleugnet.

Damals war ich noch nicht resilient. Meine fehlende Resilienz fiihrte zu
Energieverlust, permanenter korperlicher Anspannung, Riickenschmer-
zen und weiteren Symptomen. Fehlende Resilienz ist oft ein Grund, warum
Menschen in ein Burnout rutschen!

Heute sehe ich mein Burnout als Geschenk. Es hat mir die Augen gedffnet
und ich habe seitdem vieles in meinem Leben verdndert. Doch so weit muss
es gar nicht kommen. In diesem Buch mdchte ich Ihnen helfen, sich selbst
besser zu verstehen, damit Sie ein erfiilltes und gliickliches Leben fiihren
koénnen — ganz ohne Burnout!

Ich habe mit vielen Teilnehmern gearbeitet, die nach dem Seminar eine an-
dere Sichtweise auf ihr Leben bekommen und Dinge gedndert haben. Resi-
lienz lasst sich lernen — das kénnen Sie auch!

Vor elf Jahren gab es eine Zeit in meinem Leben, in der ich sehr viel gearbei-
tet habe, sicherlich auch um zu kompensieren, dass ich den Verlust eines
Menschen verarbeiten musste. Ich hatte ein erfiilltes Familienleben und
stiirzte mich in die Arbeit, statt {iber die Trauer zu sprechen.

Sport war ein wichtiger Bestandteil meines Lebens und Ich liebte meine
Arbeit als Lehrerin fiir Pflege, {ibernahm stets auch noch Unterricht, wenn
meine Kollegen ausfielen. Ich war einfach sehr froh, mich mit Arbeit ablen-
ken zu kénnen. Nebenbei arbeitete ich in einer Einrichtung fiir Asylbewer-
ber und widmete mich integrativer Arbeit.
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Am Anfang klappte alles wunderbar, doch nach einigen Monaten bekam ich
neben Nackenschmerzen zeitweise Unruhezustdnde und leichte Riicken-
schmerzen. Ich nahm das aber nicht weiter ernst. Nach einigen Wochen be-
kam ich Schlafstérungen, schlief abends erschopft ein, wachte dann mitten
in der Nacht auf, griibelte und schlief erst in den frithen Morgenstunden
wieder ein. Wenn ich morgens zur Schule ging, war ich schon erschopft. Da
ich aber so erzogen wurde, dass man Dinge nicht schleifen ldsst (»Was du
heute kannst besorgen, verschiebe nicht auf Morgen«), hielt ich nicht inne,
sondern machte einfach weiter.

Etwas spdter wurden die Symptome deutlicher: Ich vergafl standig Dinge.
Eines Tages kam ich schwer bepackt aus dem Supermarkt und konnte mich
nicht mehr daran erinnern, wo ich mein Auto geparkt hatte. Meine verzwei-
felte Suche blieb erfolglos. Als ich voll bepackt, schweif} gebadet und heu-
lend nach Hause kam, schaute mein Mann mich ratlos an. Spater suchten
wir gemeinsam nach meinem Auto und fanden es auch Stunden spater. Ich
konnte mich nicht daran erinnern, es dort abgestellt zu haben.

Und es wurde schlimmer: In den nachsten Tagen und Wochen suchte ich
meine Brille, meine Hausschliissel (die ich im Kiihlschrank wiederfand),
Lebensmittel (die Milch fand sich im Badezimmerschrankchen), mein
Fahrrad — ich sagte niemandem etwas davon, so peinlich war mir die Tat-
sache — hatte ich einfach irgendwo in der City abgestellt.

Allmahlich machte ich mir Sorgen: Was war los mit mir? Litt ich an einer
Demenz? Mit gerade mal 41 Jahren? Meine Angst wuchs und ich beschloss,
Dinge, die ich zu erledigen hatte, auf kleine Zettel zu schreiben, die ich mir
in die Hosentasche steckte. Wenn ich mein Auto parkte, malte ich eine Skiz-
ze, damit ich es spater auch wiederfand. Als mein Sohn mich anrief, dass
ich ihn doch vom Sportunterricht abholen sollte, musste ich leider zugeben,
dass ich ihn vollkommen vergessen hatte. Also schrieb ich mir alle Erledi-
gungen, Verabredungen, geparkte Autos und Fahrrader noch genauer auf.
Aber es wurde nicht besser. An einem Nachmittag, als ich gerade im Super-
markt stand, riefen meine Kinder an: Zwei Freundinnen saf3en bei mir zu
Hause — ich hatte sie fiir diesen Tag eingeladen. Ich hatte einfach vergessen,
mir diese Verabredung aufzuschreiben.
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Meine ganze Gedankenwelt verdnderte sich. War ich bislang ungeheuer
gern joggen gegangen, safd ich nun lange auf dem Kiichenstuhl und iiberleg-
te: »Joggen? Dann muss ich aufstehen und die Tasche holen, mich auszie-
hen, biicken, die Schuhe ausziehen, mich umziehen, die Schniirsenkel der
Sportschuhe binden, die Haustiir 6ffnen, Laufen, danach wieder umziehen
und dann wieder duschen, wieder anziehen...«

Diese Gedankengdnge wiederholten sich und ich war unfdhig aufzustehen.
Die Zeit verging und ich blieb einfach auf dem Kiichenstuhl sitzen. Zum Jog-
gen fehlte mir die Kraft. Und die zdhen Gedankengange begleiteten mich,
wenn ich den Haushalt machte oder einkaufen wollte. Ich hatte das Gefiihl,
mein Leben wére eine unabldssige Abfolge von duflerst ermiidenden, kréfte-
zehrenden Handlungen. Jeder Tag fiel mir schwerer als der vorherige. Ich
fiihlte mich wie in einem Hamsterrad, das sich immer schneller drehte.

Der Unterricht, der mir immer Freude gemacht hatte, wurde zum Problem.
Ich hatte Miihe, die sieben Stunden durchzuhalten. Abends nahm ich Bal-
driantropfen, mitten in der Nacht wurde ich trotzdem wach und mein Ge-
dankenkarussell machte mich schwindelig. Ich verlor Gewicht, hatte kei-
nen Appetit mehr. Manchmal stand ich einfach da und fragte mich, was da
eigentlich mit mir passierte.

Dann kam der Tag, an dem ich Wasche in die Waschmaschine geben wollte.
Ich kniete vor der Waschmaschine, unfahig, die Wasche in die Trommel zu
legen. Mir brach der Schweif3 aus und ich zitterte am ganzen Korper. In die-
sem Moment wusste ich: Ich benétigte dringend Hilfe! Also rief ich in einer
nahegelegenen psychologischen Praxis an, die ich kannte. Zum Gliick ging
jemand ans Telefon und erkannte meine Lage. »Wollen Sie selbst kommen
oder sollen wir Thnen einen Krankenwagen schicken?«, wurde ich gefragt.

Ich schaffte den Weg noch aus eigener Kraft, auch wenn es fast eine Stunde
dauerte, ehe ich die paar hundert Meter zuriickgelegt hatte. In der Praxis
wurde ich einer Reihe von Tests unterzogen und neurologisch untersucht.
Ich fiirchtete mich die ganze Zeit vor dem Moment, in dem die Diagnose
»Demenz« zum ersten Mal offen gedufert werden wiirde. Innerlich war ich
gewappnet. Ich starrte die Psychologin an, als sie sagte: »Ja, also wir miis-



Einleitung 15

sen noch die restlichen Untersuchungen abwarten, aber es handelt sich bei
Thnen um eine vollige psychische, physische und emotionale Erschépfung
im Endstadium, kurz Burnout.«

Mir fehlten die Worte: Burnout? Ich? Das konnte nicht sein! Ich gab doch
Seminare zur Stresspravention! Ich war fassungslos, entsetzt. Keine De-
menz, sondern ein Burnout. Neben der Erleichterung, keine Demenz zu
haben, fragte ich mich, wie das passieren konnte. Ich sal im Behandlungs-
raum und war in Trdnen aufgelost.

»Méchten Sie in eine Akut- oder eine Kurklinik?«, fragte die Arztin, als ich
mich einigermaflen gefasst hatte. Ich entschied mich fiir die Kurklinik, weil
ich trotz meiner desolaten Verfassung hoffte, den Klinikaufenthalt so noch
einige Wochen hinausschieben zu kénnen. Ich hatte doch noch so vieles zu
tun!

Innerhalb von acht Tagen war der Bescheid da. Die Kur war genehmigt. Ich
konnte es nicht fassen. Wie sollte es zu Hause weitergehen? Mein Mann, die
Kinder, der Haushalt, der Garten, Einkaufen, mein Beruf ... Und ich sollte
fiir sechs Wochen weg! Beim Gedanken, das alles vorzubereiten, brach mir
der SchweiRl aus. In diesem Moment merkte ich zum ersten Mal, wie voll-
kommen erschdpft ich war. Ich gab den inneren Widerstand auf und fuhr in
die Kur.

Heute sage ich: Mein Burnout war fiir mich die beste Erfahrung meines Le-
bens und ein ganz grofles Geschenk. Wahrend der Kur habe ich mein Leben
verandern kénnen. Was ich alles geandert habe, welche Einstellungen ich
{iber den Haufen warf und welche Ubungen mir bei diesem Veridnderungs-
prozess geholfen haben, lesen Sie im Buch. Heute weif3 ich, dass ich resilient
bin!

Doch es muss nicht erst zur kompletten Erschépfung kommen. Es gibt vie-
le Moglichkeiten, vorher schon zu reagieren und achtsam zu sein. Und Sie,
liebe Leserinnen und Leser, haben die Chance, Ihr Leben zu verdndern! Sie
haben Resilienz, davon bin ich {iberzeugt, Sie sind starker als Sie glauben!



1 Was bedeutet es, resilient

Zu sein?

Kennen Sie auch Menschen in Ihrem Umfeld, die Dinge erlebt haben, Tren-
nungen, Krisen, Trauer, Krankheiten, Schicksalsschldge und nicht daran
zerbrochen sind? Wo doch andere Menschen schon an kleinsten Misserfol-
gen zerbrechen?

Manche Menschen kénnen mit Belastungen, Druck und Krisen umgehen.
Sie sehen diese Situationen als Chance, also nicht als einen Zustand, indem
sie verharren, sondern als einen Prozess, aus dem sie lernen. Sie sind resi-
lient. Resilienz ist so etwas wie eine Widerstandsfdhigkeit oder auch eine
»Stehaufmdnnchen-Fahigkeit«.

Wenn Sie es schaffen, eine Situation, eine Krankheit, eine Trennung als
eine neue Herausforderung zu sehen, kdnnen Sie eine neue, positivere
und gliicklichere Einstellung zum Leben entwickeln. Dazu ist es notig, Thre
Glaubenssdtze (» Kap. 7.7) und Lebensmuster einmal zu hinterfragen.

Resilient sein bedeutet ...

wieder aufzustehen, auf die Beine kommen, innere Stirke besitzen,
sich der eigenen Ressourcen bewusst zu werden.

Der Begriff Resilienz stammt eigentlich aus der Physik. Dort bezeichnet er
die Fahigkeit eines Stoffes, sich zu verformen und wieder in die Ausgangs-
position bzw. in die urspriingliche Form zuriickzufinden. Ein Mentor von
mir sagte einmal, Resilienz bedeute fiir ihn »psychische Robustheit«.



Resilienz lasst sich lernen

1.1 Resilienz ist eine Haltung

Ein kleiner Teil von Resilienz ist genetisch begriindet. Manche Menschen
werden mit dieser Fahigkeit geboren und verstdrken sie durch die Erfah-
rungen in ihrer Kindheit und ihrem spateren Erwachsenenleben.

» Resiliente Menschen akzeptieren schwierige Erlebnisse, Trauer, Tren-
nungen oder Krankheiten. Sie verstehen, dass all dies zum Leben dazu-
gehort.

« Resiliente Menschen betrachten das Leben positiv: Thr Glas ist immer
halb voll, niemals halb leer.

» Resiliente Menschen achten auf das, was sie geleistet haben. Sie schauen
weniger auf ihre Defizite oder Fehler, sondern erkennen, was gut gelun-
gen ist und sind stolz darauf.

« Resiliente Menschen sind offen fiir Neues, weil sie wissen, dass das Le-
ben einer stetigen Veranderung unterliegt. Sie betrachten Verdnderun-
gen weniger als Krise, sondern eher als Teil des Lebens.

Wenn uns die Resilienz fehlt bzw. wir sie noch nicht in uns entdeckt haben,
bleibt keineswegs eine Leerstelle in uns. Es ist die Angst, die an diese Stelle
tritt: Angst vor Verdanderung. Neues wird nicht als Weiterentwicklung ge-
sehen, sondern als Bedrohung.

1.2 Resilienz lasst sich lernen

Es hdngt in sehr grofem Maf3e davon ab, wie Sie Verdanderungen wahrneh-
men. Ist jede Verdnderung eine Krise? Fiir viele ist das so. In meinen Semi-
naren »50+« erlebe ich viele dltere Seminarteilnehmer, die sich z. B. gegen
die Digitalisierung der Dokumentation wehren.
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»Muss ich denn schon wieder bei null anfangen?

Frau M., 56 Jahre alt und gestandene Pflegekraft, war aufRer sich: »Jahre-
lang habe ich Fortbildungen zum Thema »Pflegeplanung« besucht. Immer
war ich auf dem neuesten Stand. Jetzt soll alles digitalisiert werden! Da
muss ich doch wieder bei null anfangen!«

Frau M. war der festen Uberzeugung, ihre jahrelangen Fortbildungen seien
fur die Katz gewesen. Als wir genauer auf ihre Lebensumstinde eingingen,
stieBen wir auf genau diesen Glaubenssatz, der Frau M. schon ihr Leben
lang begleiteten. Sie hatte ihn von ihrem Vater (ibernommen. Der war
Schuhmachermeister, fiihrte jahrzehntelang den familieneigenen Betrieb
und war Neuerungen gegeniiber alles andere als aufgeschlossen. Verdande-
rungen waren schreckenerregend - da ware ja alles fiir die Katz!

Zudem hatte Frau M. einen Heidenrespekt vor Computern: »Ein Bekann-
ter hat mir mal gesagt, wenn ich nicht ordentlich abspeichern wiirde,
waren alle Daten verlorenk, erzahlte sie uns. »Das hat mir echt Angst ein-
gejagt.«

Aber genau daran konnten wir arbeiten — und das taten wir auch. Wir fan-
den gemeinsam mit Frau M. in einem Starkenprofil ihre Ressourcen, Star-
ken und Fahigkeiten heraus:

Fiir ihr Starkenprofil beantwortete Frau M. diese Fragen:

« Worin bin ich gut?

o Was liegt mir besonders, was fallt mir leicht?

« In welchen Situationen oder Situationen kann ich mein Fachwissen an-
wenden?

« Inwelchen Bereichen bin ich Experte?

o Welche Erfolge kann ich in meinem Leben/Beruf verzeichnen?

Fiir ihr Schwdchen-Profil stellte sich Frau M. diese Fragen:

» Was fallt mir oft besonders schwer?

» Was kostet mich groRe Uberwindung? Bringt es mich in meinem Leben
weiter/beruflich weiter, wenn ich mich iiberwinde?

o Welche Misserfolge gab es?
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o Welche Kenntnisse konnte ich noch ausbauen?
o Was macht mir keinen Spaf? 1
o Wire ich bereit, Zeit und Energie in eine Anderung einzubringen?

Im Anschluss iiberlegten wir in der Gruppe, was Frau M. helfen wiirde. Ein

paar Ideen waren schnell gefunden:

¢ Anmeldung zu einem Computerkurs

o Einen Bekannten bitten, ihr einmal pro Woche am PC zu helfen

o Thre Angste auf der Station offen aussprechen

» Sich ihr Wissen bewusst machen (jahrelange Fortbildungen zum Thema
»Pflegeplanung« sind ein grofer Wissensschatz)

 Sich fiir erste Erfolge belohnen (z. B: mit einem Eis, einem netten Mit-
bringsel fiir die Wohnung, einem Spaziergang, einem Cafébesuch mit
einer Freundin)

Ein paar Monate spater erhielt ich eine E-Mail von Frau M.:
»Liebe Frau Koslowski,

vielen Dank fiir das tolle Seminar! Ich habe inzwischen einige Dinge verdndert
und mich mit drei anderen Teilnehmerinnen aus dem Seminar zu einem Com-
puterkurs angemeldet und diesen erfolgreich beendet. (Was ich vorher nicht ge-
glaubt hdtte, dass ich das schaffe!)

Ich hatte mir einen Computerkurs viel schlimmer vorgestellt, und wissen Sie, was
mir viel Mut gemacht hat? Es war die Feststellung, dass andere ja die gleichen
Probleme am PC haben wie ich.

Und nachdem ich mich jetzt auf der Station mit dem neuen Programm beschdif-
tigt habe, fdllt es mir viel leichter. Das schonste Erlebnis hatte ich letzte Woche,
als mich eine 26-jdhrige Kollegin gefragt hat, ob ich ihr bei der Dokumentation
am PC helfen konne. Es hat mich sehr stolz gemacht.

Mit den drei anderen Seminarteilnehmerinnen hat sich eine echte Freundschaft
entwickelt, sodass wir beschlossen haben, den Aufbaukurs im Herbst zu machen.
(Hdtten Sie das geglaubt im Februar?)
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Und nun ... was das Belohnen angeht. Ich fahre mit meiner Freundin fiir drei
Tage nach Norderney, ich freue mich schon sehr darauf. Mein Mann hat nicht
schlecht gestaunt, was gerade so alles passiert. Und Sie haben so recht: Wenn
mich kein anderer belohnt, mache ich das eben selbst!

Danke, dass Sie mich wachgeriittelt haben, ich bin nun aus der »Nérgelfalle«
und weil3, auch mit 56 Jahren bin ich noch lernfdhig und schaffe das.«

Uber diese E-Mail und die Verinderungen von Frau M. habe ich mich rie-
sig gefreut. All diese Ressourcen und Fahigkeiten hatte Frau M. in sich. Mit
unserer Hilfe hat sie erkannt, dass es wichtig ist, mit der Zeit zu gehen und
dass Veranderungen zu unserem Alltag in Unternehmen gehdren.

So wie Frau M. auch verstanden hat, dass sie Fahigkeiten und Talente hat
und sich nun zutraut, um neue Situationen zu bewaltigen. Frau M. verspiirte
nun das Gefiihl von innerer Starke und mehr Selbstbewusstsein. Sie ist aus
einer Situation von Angst und Unbehagen herausgetreten und hat verstan-
den, dass nur sie selbst etwas verandern und bewirken kann. Sie hat aktiv
etwas an ihrer Situation gedndert und etwas Neues gewagt.

1.2.1 Was hat Frau M. resilient gemacht?

1. Eine neue Grundhaltung: Frau M. hat sich ihr Stdarken- und Schwa-
chen-Profil angesehen und sich auf die positiven Dinge besonnen. Ihre
neue Grundhaltung ist Optimismus. Ihr neuer Leitsatz lautet: »Nur wer
wagt, gewinnt!«

2. Verantwortungsbereitschaft: Frau M. ist bereit, ihre Opferrolle zu ver-
lassen (»Ich schaffe das ja sowieso nicht ...«). Stattdessen nimmt sie eine
Herausforderung an und besucht einen Computerkurs.

3. Handlungsfdhigkeit: Frau M. will sich nicht mehr hilflos einer Situation
ausliefern. Sie ist bereit, die Armel hochzukrempeln (Kurs suchen, mit
ihrer Leitung abkldren, dass sie dann nicht in den Spatdienst eingeteilt
wird und sich anmelden).

4. Sich der neuen Situation stellen: Frau M. kann jetzt Satze von frither
(»Das schaffst du doch eh nicht.«) zulassen und sagen: »Ja, das war frii-
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her. Heute lebe ich im Hier und Jetzt und schaffe das mit all meiner Er-
fahrung.« 1

5. Selbstwert: Frau M. kann jetzt stolz sein auf die Dinge, die sie im Leben
schon geleistet hat. Sie kann stolz darauf sein, sich zum Kurs angemeldet
zu haben.

6. Belohnung: Frau M. hat sich ein Ziel gesetzt (»Wenn ich den Kurs schaf-
fe, fahre ich mit einer Freundin nach Norderney.«).

7. Netzwerke schaffen: Frau M. hat nicht nur eine Freundin gebeten, sie auf
ihrer Reise zu begleiten, sondern ihrer Freundin auch noch gesagt, dass
es sich um eine Belohnung handelt. Dadurch ist sie noch einmal beson-
ders motiviert worden.

8. Losungsorientiert denken: Frau M. weif3, dass sie nach dem erfolgreich
absolvierten Kurs andere Tdtigkeiten auf der Station ausfithren kann,
was ihr ein positives Gefiihl gibt.

Ubung

Nehmen Sie Stift und Papier und beantworten Sie die folgenden Fragen
bzw. ergidnzen, andern und erweitern Sie sie:

Blick auf mich

e Was moégen andere Menschen an mir? (Partner, Kinder, Freunde, Kolle-
gen?)

e Was kann ich gut? (Kochen, Organisieren, Malen, usw.)

e Was fallt mir leicht im Umgang mit anderen Menschen (Familie, Be-
kannte, Patienten, Angehorigen usw.)?

e Was sind meine fachlichen Fahigkeiten? (Pflegefachliches Wissen,
Fachgesprache mit Angehorigen flihren, Teamfihigkeit, usw.)

e Worin gehe ich auf? Wo sind meine Interessen? (Gitarre spielen, Gar-
tenarbeit, usw.)

Meine Starken

e Humor
Empathie
Ausdauer
Zielstrebigkeit
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e Zuhoren kdnnen

e Zuverlassigkeit

e Ausdauer

e Entscheidungsfihigkeit

o Kontaktfreudigkeit, Kontaktfahigkeit
e Spontanitat

e Disziplin

e Organisationstalent

e Schnelle Auffassungsgabe

® usw.

Erstellen Sie lhre eigene Hitliste Ihrer Starken und wahlen Sie drei Starken
aus, die lhnen besonders wichtig sind.

Ubung

Sie kénnen sich auch ein Feedback von anderen holen. Das motiviert
ungemein. In meinen Seminaren schlieBen wir oft mit einer sogenannten
»Warmen-Riicken-Ubung« ab.

Jeder Seminarteilnehmer bekommt auf seinen Riicken eine Wolke aus
Papier oder ein groBes DIN-A4-Blatt geheftet und alle Teilnehmer schrei-
ben ihm etwas Positives (eine Eigenschaft, eine Starke usw.) darauf. Die
Fragestellungen dazu lauten:

e »Was hat diesen Menschen im Seminar ausgemacht?«

e »Was schatzen Sie an ihm?«

e »Wo sehen Sie seine groBe Starke?«

Bei dieser Ubung, die hiufig einhergeht mit einer meditativen Musik, sind
schon Tranen der Riihrung geflossen. Einige Teilnehmer konnten gar nicht
fassen, dass sie so positiv wahrgenommen wurden.




6 So trainieren Sie die Kraft

der Selbstbehauptung

Der erste Schritt, Selbstbehauptung zu trainieren, ist es, zum guten Freund
fiir sich selbst zu werden. Alle Eigenschaften, die ein guter Freund aufweist,
sind Eigenschaften, die wir uns von einem nahestehenden Menschen wiin-
schen. Dieser Mensch tut uns gut. Er gibt uns Kraft. Wir sind gern mit ihm
zusammen, konnen miteinander lachen und auf seine Hilfe bauen, wenn
wir sie brauchen.

Ich bin davon iiberzeugt, liebe Leserinnen und Leser, dass Sie fiir andere
Menschen solch ein guter Freund sind und viele dieser Eigenschaften besit-
zen. Sie alle geben sehr viel fiir Menschen, die Thnen nahestehen. Doch sind
Sie sich selbst ein guter Freund? Wenn Sie sich selbst annehmen, achten,
lieben, Riicksicht nehmen auf sich, sich verzeihen kénnen, sich aufmerk-
sam zuhéren (z. B. »Was sagt mir mein Korper?«), sich selbst ermutigen
usw., dann trainieren Sie Ihre Selbstbehauptung. Durch dieses Training
werden Sie resilient, was wiederum bedeutet, dass Krisen und Stresssitua-
tionen Sie nicht mehr so schnell aus der Bahn werfen!



Ubung

Welche Eigenschaft sollte Ihr bester Freund besitzen? Schreiben Sie alle
Merkmale, Denk- und Verhaltensweisen dieser Person auf. (Die folgende
Liste hilft Ihnen dabei).

Mein bester Freund:

akzeptiert mich, so wie ich bin;
unterstiitzt mich in jeder Situation;
spricht mir Mut zu;

bt Kritik an mir, ohne mich zu verletzen;
nimmt Ricksicht auf mich;

nimmt mich ernst;

ist ehrlich zu mir;

verzeiht mir meine Fehler ;

hort mir aufmerksam zu.

So soll mein bester Freund sein:

Stellen Sie jetzt fest, wie viel von dem, was Sie von Ihrem besten Freund
erwarten, Sie sich auch selbst geben kénnten:

Vergleichen Sie nun beide Listen:

Gibt es Dinge, die Sie gern von einem Freund erhalten wiirden, sich
jedoch nicht selbst geben kénnen?

Welche Dinge sind das?

Was macht es so schwierig?

Kénnte es weit mehr Moglichkeiten geben, sich selbst zu unterstiitzen?
Wie kénnte dies aussehen?

Sie selbst ...

sind der einzige Mensch, der genau weil3, was er braucht!
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6.1 Uben Sie positive Selbsteinreden

Sich selbst positiv bewerten zu konnen, ist eine erlernbare Fahigkeit, die
zu mehr psychischer Gesundheit fiihrt. Negative Selbsteinreden hingegen
schwacht Thre Psyche erheblich. In der Psychologie wird die Fahigkeit, sich
selbst positiv zu bewerten, »Affirmation« genannt; dies bedeutet jedoch
nicht, dass die eigenen Schwéchen unter den Teppich gekehrt werden. Erst,
wenn Sie sich moglicher Mangel bewusst sind, kénnen Sie diese auch be-
arbeiten und schliefilich in Starken verwandeln.

Negative Selbsteinreden sind sehr verbreitet; sie machen sich vor allem be-
merkbar im Ausdruck eines schwachen Selbstbewusstseins und einer per-
manenten Selbstverurteilung. Viele Menschen sehen sich auch heute — im
Erwachsenenalter — noch immer mit den Augen ihrer einstigen Bezugsper-
sonen. Sie wenden auf sich selbst an, was diese iiber sie gedacht oder gesagt
haben: negative Kritik, Norgelei, Herabsetzung oder Spotteleien. Ein ein-
ziger Fehler wird zum Versagertum der ganzen Person aufgebauscht, ein
einzelnes (Fehl-)verhalten als allgemein giiltig betrachtet.

—_—

Tipp

Mit negativen Selbsteinreden tun Sie nicht nur sich selbst Unrecht,
sondern ebenso lhrer Umwelt. Lernen Sie stattdessen, sich selbst zu
schatzen!



Uben Sie positive Selbsteinreden

Ubung 1

1. Flhren Sie eine Woche lang Protokoll tiber jede negative Selbsteinrede
- es verschafft Ihnen eine Klarheit, mit der Sie arbeiten kénnen.

2. Versuchen Sie, bei jeder Herabsetzung herauszufinden, wer oder was
diese ausgeldst hat - und welches Ereignis, welche Person sie begriin-
det hat. Schreiben Sie dies auf.

3. Nehmen Sie jeden Gedanken kritisch in Augenschein. Z. B. »Ich bin ja
so blod!« - Sind Sie grundsatzlich »blod« oder gibt es auch Situationen,
in denen Sie sich als klug erwiesen haben? Bestimmt iberwiegt das
Letztere!

4. Ganzlich zum Schweigen bringen werden Sie lhren inneren Kritiker
wohl nicht - aber Sie konnen ihn so verandern, dass er Ihnen behilf-
lich ist: "\Manchmal mag ich »bléd« sein, aber keiner macht immer alles
richtigl«

Was Sie aus lhrem Protokoll schlieBlich an positiven Selbsteinreden ge-
wonnen haben, kdnnen Sie auf kleine Zettel schreiben und fir Sie jeder-
zeit sichtbar anbringen; so haben Sie die Chance, sich sozusagen »umzu-
programmieren.

Ubung 2

Schreiben Sie einen Brief an sich selbst, so als waren Sie Ihr groBter
Bewunderer. Es geht dabei nicht nur um das, was Sie kénnen, sondern
um das, was Sie sind. Fiihren Sie lhre positiven Eigenschaften auf (z. B.

zuverlassig, humorvoll, einfiihlsam, geduldig, tolerant, grozligig, ein guter
Freund, strebsam, ausdauernd usw.)

So ein Brief mag lhnen schwerfallen, gemal3 dem Motto »Eigenlob stinkt,
das ist jedoch falsch: Wir kritisieren uns viel zu oft und loben uns zu
wenig.

Es mag etwas makaber klingen, ist aber sehr hilfreich: Stellen Sie sich vor,
Sie miussten lhren eigenen Nachruf schreiben, in dem vorkommen soll,
was bemerkenswert und gut an Ihnen war ...




7 Die acht Zauberstabe der

Resilienz

In vielen Artikeln und Biichern zum Thema Resilienz, die ich in meinem
Studium gelesen habe, wird immer von verschiedenen Sdulen oder Faktoren
gesprochen, die helfen, resilienter zu werden. Ich selbst nenne diese Fak-
toren oder Sdulen »die acht Zauberstdbe«. Nach einem Resilienztest haben
Sie gleich die Méglichkeit, die Ubungen in den »acht Zauberstdben« umzu-
setzen.

Die Zauberstibe sorgen dafiir, ...

dass Sie Probleme meistern kdnnen und gestarkt aus Krisen hervor-
gehen.

Test
Mithilfe der folgenden Aussagen in der Tabelle (> Tab. 6) kdnnen Sie Ihre
derzeitige Resilienz starker beleuchten.

Geben Sie sich fiir jede Aussage folgende Punktzahlen:

o Trifft voll und ganz auf mich zu - 5 Punkte
o Trifft meistens auf mich zu - 4 Punkte
o Trifft ab und zu auf mich zu - 3 Punkte
o Trifft eher weniger auf mich zu - 2 Punkte

o Trifft gar nicht auf mich zu - 1Punkt
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Tab. 6: Resilienz-Test

1. Optimismus

Das Glas ist immer halb voll, nicht halb leer.
Es wird schon gut gehen!

Jeder ist seines Gliickes Schmied.

2. Akzeptanz & Achtsamkeit

Ich stelle mich der Realitat.
Was vorbei ist, ist vorbei.

Mit Dingen, die ich nicht dndern kann, finde ich mich
ab.

Es ist, wie es ist.

3. Losungs-Orientierung & Kreativitat

4. Selbstfiirsorge

Ich bin aktiv und gehe Probleme konstruktiv an.
Ich weiR, was mir Uber kurz oder lang wichtig ist.
Ich kenne meine Wiinsche und Ziele.

Ich erkenne Probleme und traue mich, diese offen
anzusprechen.

Ich weiR, was mir gut tut und tue das auch regelmaRig.

Ich weil3, woflir ich und wofiir andere verantwortlich
sind.

Ich frage nicht, wer an (m)einer Misere Schuld ist,
sondern wie ich wieder herauskomme.

Ich stelle mich auch unangenehmen Einsichten und
trage die Konsequenzen.



5. Selbstwert & Selbstwirksamkeit

6. Netzwerke

Jedes Problem ist eine neue Herausforderung fir mich.
Was ich mir vornehme, schaffe ich auch.

Ich weil, dass ich Einfluss nehmen kann und mein
Leben selbst in der Hand habe.

Gemeinsam sind wir stark.
Ich habe Vertrauen zu meinem Team.

Wenn ich merke, ich schaffe etwas nicht allein, bitte ich
um Unterstitzung.

Ich darf andere um Hilfe bitten.

7. Zukunftsgestaltung

Ich habe einen Plan fiir meine Zukunft.
Ich sorge gut fur mich.

Ich wage sorgfaltig alle Risiken ab, bevor ich mich an
die Umsetzung meiner Ziele mache

Ich kenne meine (beruflichen und privaten) Ziele.

8. Improvisationsvermoégen & Lernbereitschaft

Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.
Ich bin neugierig und erlaube mir Fehler zu machen.
Aus Fehlern kann ich lernen.

Ich erkenne und nehme die Erfahrungen die ich mache,
als Lernangebot an.

Zdhlen Sie nun Ihre Punkte zusammen.
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heute resilient bin

Meine grofite und schlimmste Krise erlebte ich im August 2012. Mein Mann
trennte sich nach 26 Jahren Ehe und 30 Jahre Zusammensein von mir. Es
war ein furchtbarer Moment, der mir den Boden unter den Fiien wegzog.
Wir hatten uns kennengelernt, da war ich 18 Jahre alt und mit 21 Jahren habe
ich geheiratet. Wir hatten uns so gut verstanden, zwei Kinder, ein altes Haus
umgebaut (iiber viele Jahre) und dann Jahre zuvor noch einmal gebaut. Ich
war gliicklich mit meinem Leben und dachte, mein Mann ist es auch.

Nach meinem Burnout hatte ich die Stundenzahl an der Schule reduziert,
war fiir meine Familie da, genoss die Zeit mit meiner Familie, Freunden und
Patenkindern. Und ich genoss, dass wir mehr Zeit fiir uns hatten, konnten
in die Sauna gehen, Sport machen, oder am Wochenende zu einem Kurztrip
wegfahren. Nun sollte alles vorbei sein. Ich war fassungslos und konnte kei-
nen klaren Gedanken mehr fassen. Wie sollte das Leben nun weitergehen?

Ich wusste es nicht. Lag fiinf Tage im Bett und wusste nicht weiter. Drei Wo-
chen spdter habe ich ein Sparschwein geschlachtet und bin fiir fiinf Tage auf
eine Nordseeinsel gefahren, um Abstand zu gewinnen, ich wollte mich sor-
tieren. Zwei Tage bin ich ziellos {iber die Insel gelaufen und habe am dritten
Tag stundenlang im Sand gesessen und 15 Seiten auf meinen Schreibblock
geschrieben.

Zauberstab 2: Akzeptanz & Achtsamkeit
« Wie soll es weitergehen?

« Was sind meine Stérken?

o Wo sind meine Schwéichen?



188

Warum ich weif3, dass ich heute resilient bin

Welchen Beruf soll ich ausiiben? (Als Krankenschwester hatte ich 15 Jah-
re nicht mehr gearbeitet, als stellvertretende Hospizleitung wiirde ich so
schnell keine Anstellung bekommen. Als Lehrerin fiir Pflegeberufe nur
eine Halbtagsstelle. Als Psychologische Beraterin keine Festanstellung in
der Klinik.)

Soll ich in die komplette Selbststandigkeit gehen?

Wie geht es den Kindern? Wie nehmen sie es auf? Kann ich, wenn ich
unregelmagig arbeite, mich geniigend um die Kinder (die ja schon er-
wachsen waren, aber auch mit der Situation klar kommen mussten)
kiimmern?

Wer ist da, wer ist von meinen Freunden an meiner Seite?

Viele Fragen beschiftigten mich. Als ich am letzten Tag am Meer stand, war
meine Entscheidung gefallen. Ich wiirde in die komplette Selbstdndigkeit
gehen. Zu Hause informierte ich meine Freundinnen, die aus allen Wolken
fielen, tiber die Situation und mir dringend davon abrieten, in die Selbstdn-
digkeit zu gehen. Das ware der direkte Weg ins Burnout. Ich stief auf wenig
Zuspruch. Doch das war mir egal. Mein Entschluss war gefasst und keiner
hielt mich davon ab. (Zauberstab 1 Optimismus)

Zu Hause sprach ich mit meinem Mann, wie es weitergehen sollte. Ich
konnte nicht im Haus bleiben, konnte meinen Mann nicht auszahlen. Also
musste ich mir eine Wohnung suchen. Er wollte im Haus bleiben. Eine Woh-
nung suchen. Das hatte ich noch nie gemacht. Ich hatte im Schwestern-
wohnheim gewohnt, anschlieend mit meinem Mann zusammengelebt.
Mir war schlecht. Eine Wohnung organisieren. Ich brauchte Strom, Gas,
einen Computer. Alles Neuland, darum hatte ich mich noch nie gekiimmert.
Ich schaute mir unzdhlige Wohnungen an und fand eine im 2. Stock, 65 m?,
kaum isoliert und einem Minibalkon. (Zauberstab 7 Zukunftsgestaltung)

Neben der Arbeit an der Schule, als Freiberuflerin, habe ich meine Wohnung
saniert mit Hilfe der Kinder und Freunden. Drei Monate spater zog ich ein
und heulte mir tagelang die Augen aus. Alles war mir fremd, andere Gerdu-
sche, fremde Menschen im Flur. Meine gewohnte Umgebung fehlte mir so
sehr. Ich war oft verzweifelt. Freute mich auf das gemeinsame Essen und die
Gesprdche mit meinem Sohn. Nun musste ich mich um meine Selbstandig-



keit kiimmern. Nach vielen Jahren der Sicherheit stand ich nun alleine auf

eigenen Fiiflen. Ein mir ganz unbekanntes Gefiihl, was mir Angst machte.

Neben meiner Arbeit als freiberufliche Lehrerein musste ich einen Plan ent-
wickeln, wenn ich in die Selbststandigkeit gehen wollte:

Themen entwickeln

Konzepte schreiben

Akquise betreiben

Flyer gestalten

Einen Seminarkatalog entwerfen

Potenzielle Auftraggeber anrufen

Mich um die Buchfiihrung kiimmern (von der ich damals keine Ahnung
hatte!)

In dieser Zeit bin ich oft an meine Grenzen gestoflen, schlief oft nur vier
Stunden, gab tagsiiber Seminare und abends Coachings. Ich fuhr mit mei-
nen neu entwickelten Seminarkatalogen durch die Republik, fiihrte viele
positive Gesprdche, erfuhr aber auch Ablehnung. (Zauberstab 3 Lésungs-
orientierung & Kreativitat)

Trotz einiger Absagen lief3 ich mich nicht entmutigen. Ich arbeitete mich
intensiv in die Buchfiihrung ein und erinnerte mich an all das, was ich in
meiner Kur gelernt habe. Das Wichtigste: Ich bendtige eine gute Work-Life-
Balance und musste Dinge delegieren, die andere besser machen. Also re-
cherchierte ich lange und fand eine Steuerberaterin. Dann fing ich an, jede
Woche einen Wochenplan zu schreiben:

Wann arbeite ich?

Wann sehe ich die Kinder?

Was unternehmen wir gemeinsam?
Wann gehe ich Schwimmen?

Wann mache ich Sport?

Wie viele Stunden werde ich schlafen?
Wann sehe ich meine Freundinnen?
Wann bereite ich meine Seminare vor?
Netzwerke schaffen
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190 Warum ich weif3, dass ich heute resilient bin

Dieser Wochenplan hat mir sehr geholfen, mein Leben zu strukturieren.
Mein Dankbarkeitsbuch habe ich jeden Abend sehr bewusst geschrieben
und jeden Tag einen Satz dazu, worauf ich an diesem Tag stolz auf mich bin.
(Zauberstab 5 Selbstwert & Selbstwirksamkeit)

Nach zwei Jahren hatte ich viele Auftrdge und konnte eine Mitarbeiterin
einstellen. Sie war nicht immer da, doch der Austausch tat gut und war
eine Bereicherung. Es kamen immer mehr Auftrage und so hatte ich bald
Trainerinnen im Unternehmen. Wir planten Konzepte nun gemeinsam,
die Arbeit befliigelte uns alle. Mein 12-m?2- Biiro platzte aus allen Ndhten
und ich sehnte mich nach mehr Platz. Im Sommer herrschten wahnsinnige
Temperaturen in meiner kleinen Wohnung. Jede Nacht surfte ich durch die
Immobilienseiten im Netz und entdeckte eines Nachts ein uraltes Haus, ge-
nauer gesagt: das Foto einer wunderschonen alten Haustiir, in die ich mich
spontan verliebte. Noch in derselben Nacht schrieb ich um 01:30 Uhr der In-
serentin, dass ich unbedingt dieses Haus sehen miisste. Als ich die Mail ab-
sandte, erklirte ich mich fiir verriickt. »Ein Haus an der Nordsee? Wie sollte
ich das denn bezahlen?«

Die Maklerin meldete sich netterweise am ndchsten Tag und teilte mir mit,
es gdbe unzdhlige Bewerber. Ich lie mich trotzdem auf die Liste setzen.
Meinen Freundinnen erzdhlte ich begeistert von dem alten Haus. Ihre Blicke
sagten mehr als 1000 Worte ... »Ein Haus an der Nordsee? Renovierungsbe-
diirfig? Bist du verriickt? Wie willst du das denn schaffen? Wie willst du das
bezahlen? Denk an dein Burnout vor sechs Jahren. Was hast du gelernt in
deiner Kur?« — Richtig. Was hatte ich gelernt? Es war wichtig, dass ich eine
gesunde Work-Life-Balance hatte. Ich ging weiter zum Schwimmen, zum
Sport und machte Yoga. Es war ganz wichtig, dass ich einen gesunden Aus-
gleich hatte (Zauberstab 4 Selbstfiirsorge).

Zwei Tage spdter fuhr ich an die Nordsee, obwohl ich erst eine Woche spater
einen Termin mit der Maklerin hatte. Ich war wie fremdbestimmt, musste
das Haus unbedingt sehen und die Haustiir! Vor Ort steigerte sich meine Be-
geisterung womoglich noch. Ich lernte sogar die Besitzerin kennen, die sich
ein wenig Zeit fiir mich nahm.



Eine Woche spater hatte ich den offiziellen Termin mit der Maklerin. Meine
Tochter begleitete mich und auch sie war sehr angetan von dem Haus. Es
steckte viel Arbeit darin. Aber ich wusste, ich schaffe es. Keine zehn Tage
spater rief die Maklerin an: »Die Verkaufer haben sich fiir Sie entschieden.«
Ich konnte es nicht fassen und weinte vor Gliick. Ich rief meine Kinder und
Freundinnen an, machte einen Plan und vereinbarte mit verschiedenen
Banken einen Termin.

Die Ergebnisse waren niederschmetternd. Keine Bank wollte mich finanzie-
ren. Es dauerte lange, bis ich ein Institut fand, dass auch einer Selbststdn-
digen wie mir einen Kredit gewdhrte. Als ich den Kaufvertrag unterschrieb,
war ich in einem Gefiihlchaos: Ich wurde 50 Jahre und kaufte ein Haus, das
270 km entfernt ist und vollstandig renovierungsbediirftig. Wiirde ich das
schaffen, neben meiner Arbeit? Ich musste jeden Tag weite Strecken fahren,
war viel in anderen Bundesldandern. Neben Konzepten und Seminarvorbe-
reitungen hatte ich Trainings, Coachings und viel Arbeit im Biiro.

Aber ich habe es geschafft! Allerdings nicht allein, sondern dank meinen
Freundinnen und Freunden, die mich unterstiitzten. (Zauberstab 6 Netz-
werke)

Als ich mit Feuereifer die ersten Arbeitsschritte begann, starb meine Mutter.
Sie war friedlich nachts eingeschlafen, was mich einerseits trostete, doch es
machte mich auch traurig, dass niemand bei ihr gewesen war. Trauer iiber-
fiel mich und der ungute Gedanke, ob ich mir nicht doch zu viel aufgebiirdet
hatte. Zwei Tage war ich an einem Tiefpunkt, aber dann war ich mir sicher:
Ich schaffe das!

Neben viel Planung, Sport und Ruhephasen habe ich es geschafft, all meine
Pldne umzusetzen. Heute bin ich sehr gliicklich, dass ich es geschafft habe
und freue mich, mit meinen Kindern und Freunden Zeit an der Nordsee ver-
bringen zu diirfen. Ich genief3e die Ruhe und die Weite der Natur.

Inzwischen fiihre ich ein ganz anderes Leben als vor meinem Burnout.
Neben meiner Arbeit geniele ich die Zeit, die ich fiir mich habe. Ich ma-
che viel Sport, lese, treffe mich mit meinen Kindern, Schwiegerkindern und
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dem ersten Enkelkind. Ich geniefle die gemeinsame Zeit mit meinen Freun-
dinnen und Freunden, die mich bei allem unterstiitzt haben.

Trotz meiner vollen Woche gehe ich dreimal wochentlich schwimmen und
zum Sport, meditiere und mache Yoga. Ich bin sehr dankbar fiir alles und
schreibe immer noch jeden Tag ein Dankbarkeitstagebuch. Ich freue mich
immer, wenn ich selbst lernen darf und Fortbildungen besuche. (Zauber-
stab 8 Improvisationsvermogen & Lernbereitschaft)

Meine Tochter sagte einmal: »Vielleicht musste all das passieren, damit du
deine Berufung leben kannst.« Wenn ich heute mein Leben betrachte, bin
ich neben grofler Dankbarkeit jeden Tag gliicklich, wenn ich Seminarteil -
nehmer erlebte, die sich fiir einen Weg entscheiden, der sie zufrieden macht,
oder einen Verdnderungsprozess. Heute lebe ich selbstbestimmter und
selbstbewusster. Und dafiir bin ich jeden Tag sehr dankbar.

Eine Dankbarkeit, die viele meiner Seminarteilnehmer teilen. Vor einiger
Zeit schenkte mir eine Gruppe einen selbstverfassten Text:

Das Leben

Das Leben ist eine Herausforderung — stell dich ihr!

Das Leben ist ein ewiges Loslassen —

nur mit leeren Hinden kann ich nach Neuem greifen!

Das Leben ist Liebe — Lebe sie ehrlich und tief!

Das Leben ist Hoffnung — Gib sie niemals auf!

Das Leben ist ein Weg — Geh ihn vorwarts!

Das Leben ist Glaube — Verliere ihn nie!

Das Leben ist Sterben, jeden Tag — Sei dir dessen immer bewusst!
Das Leben ist lernen — Immer, bis zum Ende!

Das Leben ist ein Geschenk — Sei dankbar dafiir!

Das Leben ist schén — Mach die Augen auf!

Das Leben ist Wahrheit — Bleibe ihr treu!

Das Leben ist spannend — Bleibe immer neugierig!

Das Leben ist Zeit — Verschwende keine Lebenszeit mit unnétigen Dingen!
Jedes Leben hat ein Ziel — Versuche es zu erreichen!

Das Leben ist — noch viel mehr!

Geh mit Optimismus durch das Leben!



Nachwort

Liebe Leserinnen und Leser, ich hoffe, mein Buch hat Sie ein wenig inspi-
riert, iiber Thr Leben nachzudenken und innezuhalten, um zu sehen: »Wo
stehe ich gerade?« Um Fragen zu beantworten: »Bin ich gliicklich mit mei-
nem Tun? Habe ich die, Moglichkeit etwas zu verdndern?«

Es geht gar nicht um die ganz groflen Verdnderungen. Wenn Sie Kleinig-
keiten in Threm Leben umsetzen, ist das schon ein grofler Schritt. Resilienz
kann man erlernen, ein Leben lang. Wenn Sie wieder in alte Muster zuriick-
verfallen, ist das nicht schlimm. (Wenn Sie wahrend einer Diat ein Stiick
Schokolade essen, ist auch nicht die ganze Diat dahin!)

Sich bewusst zu werden, dass Sie nicht in einer Opferfalle stecken, sondern
immer die Wahl haben, das ist die entscheidende Erkenntnis. Seien Sie stolz
auf jeden kleinen Verdanderungsschritt. Erfreuen Sie sich, wenn Sie kleine
Auszeiten eingebaut haben, wenn Sie einmal »Nein« gesagt haben, ohne
schlechtes Gewissen! Seien Sie stolz auf sich, wenn Sie es schaffen, nach
dem Dienst einfach einmal anzuhalten und in Ruhe eine Tasse Kaffee zu
geniefen. All das sind keine Schritte, die Sie dahin fiihren, Selbstliebe und
Selbstachtung zu erlernen.

Denken Sie daran, Thre Arbeitskraft kann man ersetzen, aber nie Sie als
Mensch. Sie sind wichtig und sich selbst der wichtigste Mensch. Sie kdnnen
nur gut mit Menschen arbeiten, wenn Sie selbst gut zu sich sind!

Ich wiinsche Thnen viel Erkenntnis und Eigenliebe, damit Sie resilient(er)
werden. Und Sie werden es schaffen, denn Sie sind stérker als Sie glauben!
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