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Du und ich - wir sind eins.
Ich kann dir nicht wehtun, ohne mich zu verletzen.
Mahatma Gandhi, indischer Widerstandskampfer und Revolutionar

Wenn wir unsere Umwelt wahrnehmen, lernen wir uns selbst kennen. Was
wir sehen, horen, empfinden, riechen und schmecken, beschreibt uns
selbst. Die Reize von auflen geben uns Gelegenheit, zu wachsen, uns naher
kennen und lieben zu lernen. Lehnen wir Menschen oder Geschehnisse im
Aullen ab, bewerten oder verurteilen wir sie, so lehnen wir gleichzeitig
einen Teil in uns selbst ab, werten ihn ab und verurteilen ihn. Unser Innen
bestimmt unser AuRRen. Was wir uns selbst eingestehen, sehen und erleben
wir auch mit anderen Menschen. Unser Umfeld ist immer ein Spiegel unser
selbst. Dieser GesetzmaRigkeit sollten wir generell mehr Aufmerksamkeit
schenken.

Damit jeder Tag ein neues Geschenk, ein neues kleines Leben fiir uns selbst
darstellen kann, bedarf es Klarheit und Bewusstheit des eigenen Ichs.
Wenn wir uns Fragen stellen, erreichen wir uns, und die Antworten setzen
einen neuen Prozess in uns in Gang, der uns naher an das bringt, wonach
wir uns vielleicht sehnen: innere Einkehr und Selbstbewusstheit.

In diesem Buch lernst du meine selfment®-Idee kennen. Ein Konzept, mit
dem du dich selbst gut mental fiithren und korperlich versorgen kannst.
So gelingt dir auch ein leichter Umgang mit anderen Menschen. Du darfst
einsehen, dass Fiihrung nur durch Selbstfiihrung authentisch gelingen
kann. Einsicht bedeutet das Eine, Einheitliche, das Alles-miteinander-ver-
bunden-sein. Wir stehen alle miteinander in Verbindung und Resonanz.
Bedenke, dies ist nicht zu unterschatzen.

Mit den vier Schritten
e Bewusstheit
¢ Entwicklung
e Metakommunikation
e mentale Gesundheit
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bekommst du neben hilfreichen Informationen auch immer das Angebot,
selbstreflektierend Fragen zu beantworten. Fragen deshalb, da du durch
das Fragen viel leichter und spiirbarer ein System (dich oder andere Men-
schen) in die Eigenverantwortung bringen kannst statt durch reines Wis-
sen, Tipps und Ratschldge.

Dariiber hinaus geht es neben vielen Ubungen und dem regelrechten Be-
nutzen des Buches auch um das Gesetz der Spiegelung in Verbindung mit
den vier selfment®-Schritten. Es besagt, dass alles, was du im AuRen (also
das, was und wer dir begegnet) erlebst und was mit dir in Verbindung tritt,
die Spiegelung deiner bewussten und unbewussten Gedanken, Gefiihle
und des Verhaltens sind. Wenn du das fiir dich annehmen und verinner-
lichen kannst, bekommst du umfangreiche Selbsterkenntnis und ein neues
Selbstbewusstsein. Diese neue Bewusstheit wird deine Sicht, Haltung und
somit dein Leben spiirhar verdndern. Oft storen uns Dinge im Aufen und
wir wiinschen uns eben dort auch eine Veranderung. Nach dem Gesetz der
Spiegelung kann uns jedoch nichts im Auf3en begegnen, was nicht auch ein
Teil von uns selbst ist. Nur deshalb stort es uns iiberhaupt im Auf3en. Alles,
was wir wahrnehmen, hat demnach etwas Wesentliches mit uns selbst zu
tun. Und so kdnnen wir es auch am besten in uns dndern, damit es sich im
AuRen dndern kann. Nun kann Selbstverantwortung wachsen.

Am Ende jedes Kapitels besteht fiir dich die Moglichkeit, das Gelesene fiir
dich selbst zu verarbeiten, indem du dir Antworten auf die angebotenen
Fragen gibst. Schenke dabei deinem ersten Gedanken die Beachtung und
schreib ihn nieder. Uberlege nicht zu lange. Nutze den Augenblick und
schreibe ihn nieder, gegebenenfalls auch direkt in dieses Buch.

Vorwort I 11



Stirb und werde

Jeder Tag ist ein guter Tag dafiir, etwas Neues beginnen zu lassen. Der Tur-
nus der Natur ldsst dafiir etwas zu Ende gehen, verblithen, sterben, damit
iiber einen zeitlichen Verdnderungsraum dieses Neue wieder wachsen und
entstehen kann. So signalisiert der Indianer am Morgen, dass er Bewusst-
sein und Bereitschaft zeigt, etwas zu Ende Gehendes anzunehmen, um an
diesem Tag etwas Neues fiir sich erleben und entstehen lassen zu konnen.
Mit dieser Sicht und Bereitschaft, anzunehmen, was ist, befasst sich auch
der Selbst-Coach. Er begleitet dich durch eine schwierige, anspruchsvolle
Zeit der Krise und Irritation. Solche schwierigen, bewegten Zeiten bergen
die Chance, zu erkennen, dass wir alle Voraussetzungen in uns tragen, um
ihnen zu begegnen. Wir haben die Fahigkeiten oder Werte dazu in uns: wir
geniigen, wir sind ausreichend, in uns steckt ein voller Schatz an Kreativi-
tdt ebenso wie die Lust auf Verdanderung und Erneuerung - jederzeit.

Heute ist ein guter Tag zum Sterben.
Indianerweisheit

»Und so lang du das nicht hast, dieses: Stirb und werde, bist du nur ein
triiber Gast auf der dunklen Erde«, schrieb schon Johann Wolfgang von
Goethe. Er meinte, dass zu Verdnderung immer die Polaritdt gehort. Das
eine geht nicht ohne das andere. Leben heilt standige Veranderung, ohne
an Dingen, die uns lieb geworden sind, festzuhalten. Wir blockieren den
Fluss, wenn wir festhalten, und nehmen jeder weiteren Entwicklung Raum
zur Entfaltung. Das Leben in all seinen AuRerungen und Facetten unter-
liegt dieser stetigen Verdnderung. Es gibt nicht Anfang und Ende einer
Verdanderungsphase. Sie ist immer und es gibt nichts zu tun, damit Veran-
derung passiert. Sie ist einfach und wirkt durch alles und jeden hindurch.
Sie wahrzunehmen, anzunehmen und mit ihr eigenverantwortlich umzu-
gehen, ist die eigentliche Kunst. Dieser Stirb-und-werde-Prozess erhalt
diesen immerwdhrenden Verlauf des Beginnens und Endens und wieder
Neu-Beginnens.
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Im Lebensrhythmus wird dies allzu deutlich: Wir werden geboren, durch-
leben das Leben in stetiger Veranderung und sterben. Der Tag beginnt
mit dem Sonnenaufgang, er wird erlebbar mit all seinen Perspektiven und
endet mit dem Sonnenuntergang. Wir sind gesund, verdndern unsere Ge-
wohnheiten und Prinzipien, werden krank und gehen auf einem Verdn-
derungsweg wieder in das Gesundwerden, das Ganz- oder Heilwerden. In
uns ist so jeder neue Atemzug die Konsequenz des vorangegangenen Aus-
atmens. Die Natur durchlebt ihre Jahreszeiten. Wachstum ist nur méglich,
indem Neues entsteht, vergeht und wieder neu erbliiht. Dieser stindige
Wechsel ist unaufhérlich und kann nicht beeinflusst werden. So verhdlt es
sich bei Verdnderungen auch. Sie sind immer da und jeder von uns kommt
frither oder spdter in dieses Bewusstsein, sie spiirbar wahrzunehmen, an-
nehmen zu lernen und fiir sich selbst das Bestmdgliche daraus zu machen,
um kraftvoll weitergehen zu konnen.

Veranderung scheint schwer annehmbar zu sein

Verdnderung von aulien zu erleben, verursacht in uns Widerstand. Jeder
will bleiben, wo er gerade ist, fithlt sich sicher und geborgen und darin
scheinbar kraftvoll. Wir halten an den Dingen und Gegebenheiten fest,
wollen den Schwierigkeiten aus dem Weg gehen und geben leichter ande-
ren Menschen oder Situationen die Schuld. Es darf einfach nichts zu Ende
gehen. Das Sterben im Sinne von Beenden, damit etwas Neues beginnen
kann. Wir vermeiden, wo es nur geht, lehnen ab oder blockieren. Sterben
verbinden wir mit dem Tod, und vor dem haben wir Angst. Wir wollen leben
und vergessen, dass das eine zum anderen gehort wie die Nacht zum Tag.
Wenn wir das Sterben im Sinne eines Veranderungsprozesses annehmen
lernen, werden wir wahrhaftiger das Leben erleben. Wenn wir lernen, et-
was zu Ende Gehendes anzunehmen und zuzulassen, werden wir aus dem
dann neu Entstehenden wieder und vielleicht viel mehr profitieren. Wir
brauchen dabei nur uns und unser Vertrauen in unsere Fahigkeiten.

Vorwort I 13



Zur Buchgliederung

Erst wenn nun etwas zu Ende geht, kann {iber einen Verdnderungsraum da-
zwischen etwas Neues entstehen. Genau nach diesem Entwicklungsschema
ist auch dieses Buch gegliedert, das du in den Handen hdltst. Im ersten Teil
beginnt eine schwierige Zeit, die wir vielleicht »Krise« nennen. Tatsdchlich
stirbt etwas in dieser Zeit, es endet ein sicher geglaubter Zustand oder eine
Beziehung auf mdglicherweise dramatische Weise. Die Irritation ist grof3 und
schmerzhaft, der Schock sitzt tief. Der Sturz ins Bodenlose scheint nicht
mehr aufzuhalten zu sein. Ohne ein Dazutun, ganz von selbst, beginnt
dieses Sterben, das Enden einer Vertrautheit. Und nun? Jetzt mit eigenen
Kraften dieses Geschehen anzunehmen, zu verstehen, zuzulassen und damit
und sich selbst weiterzugehen, ist gerade die schwierige, komplexe Aufgabe
in der gesamten Krisenzeit. Hier bei sich zu bleiben, scheint unméglich.

Spilirbar und mit allen Emotionen beschreibe ich mein eigenes Ringen in
dieser Zeit. Es galt, meinen eigenen Selbstcoach - soweit mir méglich - zu
aktivieren und kleine erste Schritte auf dem Verdanderungsweg zu machen.
Zunachst fest davon iiberzeugt, dass es mir nicht gelingen wiirde, gelang
es mir doch in kleinen Schritten. Ich entdeckte step by step eigene Res-
sourcen und Fdhigkeiten in mir. All diese Erfahrungen auf meinem Weg
mochte ich dir hier weitergeben und dir damit eine Form von Stabilitat und
Orientierung geben, die dich trdgt und bei dir bleiben lasst.

Dass du diese Fahigkeiten in dir abrufbar hast und welche nun wie genutzt
werden konnen, beschreibe ich im zweiten Teil. Hier und nur hier, in die-
sem Raum der Verdnderung zwischen Sterben und neu Werden, kannst du
etwas fiir dich selbst tun, um dein Werden zu ermdglichen. Mit den vier
selfment®-Schritten gebe ich dir Orientierung und durch die Fragen, die du
selbst beantworten kannst, stifte ich dir Sinn und schaffe dir einen Zugang
zu deinen bisher noch nicht bewussten Fahigkeiten. Nur hier im Teil 2, im
Raum der Verdnderung, kannst du etwas bewusst tun. Daher auch das An-
gebot der Fragen fiir dich.
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Das Werden entsteht aus dem Veranderungsraum heraus. Dafiir muss nichts
getan werden. So erlebst du im dritten Teil, wie das von dir Erarbeitete
sich gelassen zeigen und entfalten darf. Nun braucht es Raum und Zeit.
Empfangen und Bleiben ist hier die Ubung. Kein Tun, keine Fragen beant-
worten, nur achtsam annehmen und bleiben. Am besten gelingt das iiber
Ruhe und Zeit, wie im Teil 3 des Buches mit der Kontemplation im Detail
erlebbar beschrieben. Das reine Stillsitzen, in dem du das Bleiben und Frei-
lassen iiben darfst. In der Leere und Stille entstehen Fiille und Frieden. Das
Werden kann wachsen und sich festigen. Der natiirliche Prozess ist im Fluss
gehalten und nur dann konnen wir am Ende fiir uns sagen, etwas selbst fiir
uns getan und uns versorgt zu haben. So ganz selbstverantwortlich, was
nicht leicht ist, was oft keinen Spal’ bringt, jedoch unglaublich eigenen
Sinn macht. Lass dich auf das ein, was in diesem Buch auf dich wirkt und
verstehe so den Fluss des Lebens in seiner Bedeutung eines jeden Augen-
blicks deines gegenwartigen Seins.

Der &sterreichisch-britische Philosoph Ludwig Wittgenstein wird zitiert
mit dem Ausspruch: »Die Grenzen meines Fragens sind die Grenzen meiner
Welt.« Eine Frage braucht nicht immer eine Antwort. Die Frage an sich ist
schon der Impuls, damit ein eigenverantwortlicher Denkprozess in Gang
gesetzt wird. Es braucht nur die entsprechende Frage. Hier helfen syste-
mische Fragen. Fragen, die das Denk- und Handlungssystem des Befragten
aktivieren. Im Buch findest du fast ausschliefflich Fragen dieser Art. Du
triffst auf hypothetische, zirkuldre, internalisierende oder auch skalieren-
de Fragen. An entsprechender Stelle werden dir diese Fragen naher erklart.
Nutze dein Buch also gerne als Arbeits- und Notizbuch. So entfaltet es sich
fiir dich zu einem ganz personlichen Werk der kreativen Reflexion deiner
Personlichkeit. Ein noch in spdteren Jahren interessantes und lohnendes
Nachschlagen wird dir aufzeigen, was dein Leben dir in seinen Facetten
geboten hat: stetige Entwicklung und Veranderung.
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GenieRe den Weg zu mehr Eigenverantwortung durch Reflexion und Ver-
deutlichung vorhandener, eigener Kompetenzen. Es liegt vieles brach in
uns und wartet nur, erkannt und genutzt zu werden. Auch in dir und durch
dich.

»Sich selbst verantworten« kann fiir dich bedeuten:

e Mehr in die eigene Aktivitdt des Schopfenden gehen (statt passives
Erwarten).

e Anerkennen, was ist. Ja sagen zu sich. Es geht nicht besser!

e Urteile und Verurteilungen iiber sich selbst beenden (sich vergeben
konnen heif3t auch, andere so zu lassen, wie sie sind. Auch sie kdnnen
es nicht besser!)

e Gefiihle fithlen und bejahen. Man kann nicht falsch fiihlen.

e Eine neue Wahl treffen wollen - bewusst und jetzt: »Ich bin das Wich-
tigste und Wertvollste auf dieser Welt!«

Das Leben konnen wir nicht planen, denn der Lebensplan steht bereits.
Fiir das eigene Erleben im Herzen haben wir von Anfang an selbst Ver-
antwortung.

Das Pippi-Syndrom -
ein Pladoyer fiir Pippi Langstrumpf

Lesen oder kennen Kinder heute die wilden Erlebnisse von Astrid Lindgrens
Pippi Langstrumpf? Ich habe Pippi sehr gerne gelesen und im Fernsehen
geschaut. Sicher nicht mit dem Blick und Fokus, wie ich heute auf Pippi
schaue. Und doch haben die, die sie im Fernsehen erlebt haben, eher un-
bewusst von ihr gelernt. Pippi gelang es, wenigstens die Sehnsucht in uns
zu wecken, gerne so zu sein wie sie. So wild und frech, so frei und einfach
wunderbar. Und sind wir dann doch eher so geworden wie ihre beiden
Freunde Tommy und Annika?
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Pippi Langstrumpf kam mir nicht zuletzt in der Zeit der Entstehung dieses
Buches immer wieder in den Sinn und ich war dankbar, ihre vielen leich-
ten, naiven und zugleich auch tief wahren Ausspriiche als Orientierung
und Wachriittler zu haben. Pippi hatte Kraft und Macht und das Wunder-
bare an ihr war, dass sie diese Macht nie missbraucht hat. Eine heute fiir
uns sicher anspruchsvolle und schwierige Aufgabe im Alltag, wenn wir mit
Macht in Beriihrung kommen.

Das habe ich noch nie vorher versucht, deshalb bin ich mir absolut sicher,
dass ich es schaffe.
Pippi Langstrumpf (literarische Figur der Kinderbuchautorin Astrid Lindgren)

Ich mochte Pippi und ihrer Erdenkerin Astrid Lindgren Danke sagen fiir
mdchtige Worte, die helfen und positiv irritieren kdnnen in Situationen,
in denen wir vielleicht voller Zweifel oder Hoffnungslosigkeit stecken. Pip-
pi ist eine wahre Krisenmanagerin, wenn sie sagt: »Vielleicht sollten wir
manchmal einfach das tun, was uns gliicklich macht, und nicht das, was
vielleicht am besten ist.« Ich denke nach: Wie oft lie3 und lasse ich Ver-
nunft iiber Gefiihl und Herz siegen? Und wie ging es mir dann dabei? Wie
gut konnte ich dann wiederum mit der Situation umgehen? Dann wird mir
gerade bewusst, dass ich mir selbst beim Denken zuhéren darf. Dann kann
ich auch zu meinen Gefiihlen stehen. Ich kann bewusst annehmen, wie ich
bin. Das fiihlt sich frei und stimmig an.

Vieles ist leicht, wenn wir bewusst Leichtigkeit mit hineingeben. Aber das
machen wir einfach viel zu wenig. Wir denken es uns lieber schwer. So hat
Pippi recht, wenn sie sagt: »Ich mach mir die Welt, wie sie mir gefdllt.«
Das machen wir zwar manchmal auch, nur denkt Pippi etwas anderes dabei
als wir.

Und wie leicht sie mit Freiheit umging. Das war immer lustig und ernst-

haft zugleich. In diesem Buch hier geht es im Schwerpunkt, Verzeihung:
Leichtpunkt, um die Freiheit in uns innerhalb aller Regeln und Zwdnge
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und Einschrankungen. Die Freiheit, selbstverantwortlich aktiv zu sein und
den Blick auf Selbstfiihrung zu richten. Man muss nicht immer alles so
machen, wie es alle anderen machen. Das ist Freiheit, wie auch Pippis Ge-
danke dazu war. Darum provozierte sie: »Warte nicht, dass die Menschen
dich anldcheln. Zeige ihnen, wie es geht.« Und sie strahlte dabei iiber das
ganze Gesicht.

Sein Eigenes, was man gerne tut, machen, ohne sich von anderen Men-
schen oder Begebenheiten steuern und stark beeinflussen zu lassen, ist
eine wirkliche Kraft in uns, die wir ausleben sollten. Vielmehr: In einer
Szene freute sich Pippi die ganze Nacht, dass sie am ndchsten Tag die Blu-
men wieder gieRen konnte. Sie machte kein Auge zu vor Freude. Am ndchs-
ten Tag regnete es, und Pippi? Sie goss die Blumen. So ein Regen muss sie
ja nicht abhalten, sonst wdre die ganze Freude ja umsonst gewesen. Prima,
nicht? Ich frage mich, in welchen Situationen ich immer logisch abwdge
und dann sagen wiirde: »umsonst wach gelegen und gieRRen hatte ich da-
durch, dass es regnete, auch nicht miissen«. - Und wie denkst du dariiber?

Wenn du nun weitergehst im Buch, denke ab und zu an Pippi. Sie kann
dich auf leichtere Gedanken bringen, Naivitdt in dir wecken, das Einfache
und Leichte, denn »die ganze Welt ist voll von Sachen und es ist wirklich
noétig, dass jemand sie findet«, so Pippi.
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Teil 1:

Exrst mal Krise - und zwar
so richtig! Das Sterben im
Stirb-werde-Prozess



1.1 Der Augenblick der Bewusstheit

Es war der Augenblick in meinem Leben, in dem ich mir die Frage stellte,
ob ein Mensch in Krisenzeiten immer gleich Coaching, Therapie und Unter-
stiitzung von aufen bendétigt oder ob er grundsdtzlich zundchst von sich
selbst, seinen unendlich vielen Mdglichkeiten und Ressourcen und auch
Fahigkeiten profitieren kann. Und zugleich entstand die Paradoxie in der
Frage. Wenn ich diese Zugdnge zu mir und meinen Mdoglichkeiten nicht
habe, obwohl sie vorhanden sind und sie regelrecht darauf warten, genutzt
zu werden, warum sollte dann ausgerechnet ein Coaching, eine Therapie
oder eine andere Hilfestellung Abhilfe schaffen? Und am verriicktesten war
es, dass ich mich dies selbst als systemischer Coach und Berater fragte und
damit meine Existenz erst mal ordentlich infrage stellte.

Doch zundchst mein Erstimpuls fiir diese Zeilen. In einem Gesprdch mit
einem Psychotherapeuten blieb mir ein Satz nicht nur im Gedadchtnis, son-
dern er ldutete auch eine Wende in mir ein. »Sie brauchen Hilfe, Herr Ballg,
sagte er mir eindringlich. Zundchst erinnere ich mich an ein inneres »Ja«
der Zustimmung. Thm gegeniiber schwieg ich und horte weiter zu. Nach
dem Gesprach wurde mir schnell klar: Wenn ich jetzt Hilfe von auflen
annehme, habe ich eine berufliche und somit auch personliche Identitats-
krise. Denn es war und ist meine tiefe Uberzeugung, dass der gesunde
Mensch in schwierigsten Zeiten und Krisen zuerst sich selbst gut helfen
kann. Wir brauchen nur den Zugang und die Kenntnis, welche Vielzahl
an Moglichkeiten und Phanomenen in uns schlummert beziehungsweise
darauf wartet, gelebt zu werden. Nur was ist dies fiir eine Erkenntnis an
Moglichkeiten? Was kann ich wirklich fiir mich tun? Auch dann, wenn es
mir emotional ziemlich dreckig geht? Kann ich mich einfach quasi wie
Liigenbaron Miinchhausen ohne Hilfe selbst aus dem Sumpf ziehen? Geht
das? Wie geht das? Was ist wirklich mdglich?
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Nutze ich also all mein Wissen und meine Ressourcen, die mir beruflich
bedingt bekannt sind, nicht, und lasse mir stattdessen helfen von auf3en,
was wdre dann noch glaubwiirdig von dem, was ich {iberzeugt anderen
Menschen an Hilfe und Orientierung in Coachings und Seminaren weiterge-
be? Dies war fiir mich Motivation genug, bei mir anzufangen, mich einzu-
fangen und zu begeistern, all meine Tools bei mir selbst anzuwenden und
einzubeziehen. Es gibt nichts, das mutiger, ehrlicher und motivierender
wdre, als dies zu tun. Und moglichst dann, wenn es mir richtig schlecht
geht. So wie eben gerade jetzt. Gefiihlt im absoluten freien Fall ohne Halt
und im Anschein, dass die Spirale zu Ende gehen konnte.

Aus einer ungiinstigeren Gelegenheit kann man wohl kaum beginnen, ein
Buch zu schreiben. Mitten in einer schweren Krise steckend, so ziemlich
alles infrage stellend, vor allem all das, was im zweiten Teil des Buches zu
finden sein wird, ohne Idee, in welche Richtung es mit allem und mir ge-
hen soll, geschweige, wann so eine Krise iiberhaupt iiberwunden sein wird.
Fangt man da an zu schreiben? Kann das etwas werden? Liest das irgendein
Mensch? Ist es einfach nur verlorene Zeit?

Was auch immer am Ende des Buches herauskommen sollte, ich habe es fiir
mich auch als therapeutisches Schreiben genutzt, die schwierige Zeit zu
meistern und zu reflektieren. Ich mochte dir den Inhalt aus tiefster Uber-
zeugung als Mut machende Orientierung zur Verfiigung stellen, dir selbst
helfen zu kénnen, wenn du weil’t, was du alles in dir nutzen kannst. Be-
sonders im Teil 2 findest du alle Impulse dafiir. Und unterstiitzende Fragen
fiir deine selbstverantwortlichen Antworten.
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1.2 Friihling 2017

Nach einem Gesprach mit meinem Psychotherapeuten stand die Diagnose
einer angehenden Depression im Raume. Ich und depressiv? Psychisch er-
krankt? Mir selbst nicht mehr helfen konnen? Ich bin wohl an einem Punkt
angekommen, wo ich meine berufliche Identitdt und Aufgabe plotzlich in-
frage stellen musste. Ich, der ich nun schon seit {iber fiinfzehn Jahren
Menschen erfolgreich aus Krisen fithre und in kleinen und groflen Belan-
gen als Begleiter und Coach zur Seite stand, kann selbst mit all dem, was
ich selbst gelernt habe, nichts, aber auch gar nichts anfangen. Ich war erst
mal sprachlos und verspiirte eine innerliche Trennung zwischen meinem
Verstand, der bestens geriistet war, die Dinge anzugehen, und meinen Emo-
tionen, die mir immer wieder in tiefen Schiiben eine Ohnmacht und Todes-
sehnsucht lieferten. Ich verzweifle schier und laufe wie betaubt durch die
Gegend. Bei den Menschen, die mich nicht oder nur wenig kennen, gelingt
es mir gut, das nicht zu zeigen. SchlieRlich mdchte ich andere nicht mit
meiner Situation zusdtzlich belasten, wenngleich energetisch unbewusst
dennoch einiges beim Gegeniiber ankam. Befreundete, mir gut bekannte
Wegbegleiter sehen zunehmend, wie es mir wirklich geht, und bitten mich,
dass ich mir helfen lassen solle. Ich kann dies voll und ganz nachvollzie-
hen. Mir geht es selbst genau so, wie es mir von aulRen gespiegelt wird.

Die Situation, in der ich jetzt gerade stecke, hat sich langsam entwickelt.
Urspriinglicher Ausloser war das Verlassenwerden von meiner Frau im Jahr
2014. Keine gewdhnliche Trennung. Sie verlieR mich von heute auf morgen
ohne Vorwarnung und ohne die Chance einer Kldrung oder gar Rettung.
Ich nannte es fiir mich immer eine Art Unfalltod. Eben noch gemeinsam im
Urlaub, nach erholsamem Wochenende wieder in den Arbeitsalltag gehend,
kam einen Tag spdter das Ende am Telefon. Nach einer kurzen Begegnung
sollte ich sie erst siebzehn Monate spdter vor Gericht wiedersehen. Sie lie3
alles zuriick. War einfach weg. Was folgte, waren nur noch Anwaltsschrei-
ben mit unfassbaren Forderungen. Vierzehn Jahre in (scheinbar) traum-
hafter Beziehung, fiinf Jahre davon verheiratet.
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UMSETZUNG: FRAGEN ZUR SELBSTERFORSCHUNG

Was bedeutet es fiir mich, in Selbstverantwortung zu sein?

Woran bemerke ich das im Tun mit anderen Menschen?

Wo werde ich kiinftig nicht mehr Verantwortung fiir jemand anderen iiber-
nehmen wollen, da ich sonst mein Gegeniiber aus der Selbstverantwortung
nehme?

Welchen eigenen Wert definiert mein Bewusstsein fiir Selbstverantwortung?

Woran wiirde ich am Ende eines Gesprachs mit einem Menschen an mir selbst
erkennen, dass ich in meiner Selbstverantwortung geblieben bin?
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Happiness Alchemie

Larissa Wasserthal

Happiness Alchemie

Wie du dem Leben eine neue Richtung gibst
1. Auflage 2018

200 Seiten; Broschur; 14,95 Euro
ISBN 978-3-86980-423-1; Art.-Nr.: 1050

Verzweifelt sind wir auf der Suche nach Gliick. Wir vermuten es in

der Ferne - dort, wo wir gerade nicht sind. Doch was ist eigentlich
Gliick? Wo finden wir es wirklich? Antworten liefert diese fast wahre
Heldenreise eines vierzigjahrigen Managers aus Frankfurt. Eigentlich
hat er alles - nur kein Gliick: Die Karriere stockt, es steht nicht gut um
die Familie, ...

Erschopft, voller Selbstzweifel und mit einer gehdrigen Portion Skepsis
vertraut er sich einem Coach an. Doch wie kann der ihm helfen?
Zusammen begeben sie sich auf die Suche nach seinem Gliick: in
Gesprachen, in der Stadt, in der Natur ...

All diese Sitzungen helfen ihm bei der Suche nach einer Losung. Er
findet Antworten. Er entdeckt seine wahren Talente. Er startet beruflich

neu durch. Und endlich hat er auch privat wieder eine Perspektive.

Alle reden iiber Gliick - dieses Buch zeigt, wie Gliick geht.

www.BusinessVillage.de



Entfessle dich

EIKE HENKEL | ANKE PRECHT

ENTFESSLE

DICH

Wie du aus dir machst,

= Heike Henkel, Anke Precht

: Entfessle dich

Wie du aus dir machst, was in dir steckt
1. Auflage 2018

224 Seiten; Broschur; 24,95 Euro
ISBN 978-3-86980-414-9; Art.-Nr.: 1046

Wir leben in dem Irrglauben, durch permanentes Optimieren erfolgreich
zu werden. Wir trainieren, iiben und arbeiten standig an uns.
Gleichzeitig lassen wir aber das grofite Potenzial zwischen unseren
Ohren weitgehend ungenutzt. Denn der Hauptgrund, warum wir so oft
trotz unseres Konnens scheitern, ist, dass es uns nicht gelingt, unser
Konnen zuverldssig und auf den Punkt abzurufen.

Warum nutzen wir das Potenzial unseres Gehirns so wenig? Wie kdnnen
wir im Alltag dieses Potenzial ausschopfen? Wie holen wir das Beste
aus uns heraus, und zwar dann, wenn es wirklich darauf ankommt?

Antworten darauf liefern Heike Henkel und Anke Precht in ihrem neuen
Buch. Sie schlagen die Briicke vom Leistungssport zu den taglichen
Herausforderungen im Beruf, in Lern- und Priifungssituationen. Sie
zeigen, wie das im Spitzensport etablierte Mentaltraining jedem helfen
kann, Ziele zu erreichen und Erfolge zu verwirklichen sowie langfristig
gesund und belastbar zu bleiben. Denn erst mit diesem Wissen kdnnen
wir schon morgen mehr aus unseren Fahigkeiten und Talenten machen.

www.BusinessVillage.de



Voll Sinn

NURWAS SINN MACHT,
KANN UNS ERFULLEN

Stefan Dudas

Voll Sinn

Nur was Sinn macht, kann uns erfiillen
1. Auflage 2017

264 Seiten; Broschur; 24,95 Euro
ISBN 978-3-86980-394-4; Art.-Nr.: 1033

Wenn man immer das tut, was scheinbar erwartet wird, stellen
sich friiher oder spater die entscheidenden Fragen: Was mache ich
eigentlich? Macht das Sinn? Ist das, was ich mache, wirklich Erfiillung?

Die Suche nach dem Sinn ist dringlicher denn je. Die Arbeitswelt
verandert sich in atemberaubendem Tempo. »Sinn« wird zur
Voraussetzung fiir Motivation. Das beginnen sogar die Unternehmen
zu erkennen. Auf der einen Seite stehen wir als Mensch. Auf

der anderen Seite buhlen Unternehmen, Kollegen, Freunde um
unsere Aufmerksamkeit, unsere Zeit, unsere Energie. Wer all dem
gleichermal3en gerecht werden will, wird friither oder spater auf der
Strecke bleiben.

Was liegt also naher als die Frage nach dem Sinn im Leben, dem Sinn
im Business? Das sind keine romantischen Fragen fiir Traumer. »Sinn«
ist das Ziel im Leben. Sich darauf einzulassen, ist die Herausforderung.

Stefan Dudas spricht in seinem neuen Buch Klartext. Humorvoll,

aber immer tiefgriindig zeigt er, wie jeder von uns mehr Sinn in sein
Leben bringen kann. Nicht nur im Privatleben, sondern auch bei der
Arbeit. Wenn Montag bis Freitag nur als Plackerei und eine eigentliche
Lebenszeit-Verschwendung wahrgenommen wird, wird es hochste Zeit,
etwas zu verandern. SchlieRlich geht es um nichts weniger als um Ihr
Leben. Das macht VOLL SINN. Oder?

www.BusinessVillage.de





