#hte STEINg

Ihr Fels in der Krise

Herzlich willkommen
beim Heilpraktiker -
Online - Kongress 2021,

und

herzlich willkommen in
meiner Prasentation.



Wenn Sie diese Prasentation lesen, haben Sie
sich zur Teilnahme am Kongress entschieden
und interessieren sich dafiir:

» wie Sie lhre Patient:innen besser verstehen,

» die Selbstheilungskrafte Ihrer Patient:innen steigern,
besser mit den eigenen aber auch den Emotionen lhrer
Patient:innen umgehen kdnnen,

in lhre Kraft kommen,

resilienter werden,

grofRere Heilungserfolge erzielen und

damit mehr Kunden anziehen.

v

v v v Vv

Moglicherweise empfinden Sie einzelne Aspekte zu diesen genann-
ten Punkten als STEINeg, die lhnen in den Weg gelegt wurden?

Vielleicht wirken diese schier uniiberwindbar?

Sie liberlegen regelmalig, wie Sie damit umgehen oder diese veran-
dern konnen?

Antworten und Impulse zu den genannten Punkten erhalten Sie in
dieser Prasentation zum Thema

+Was wir von STEINen lernen konnen...”,

erstellt von einer Krisenmanagerin mit Leidenschaft.
Von mir. Mein Name ist Anke STEIN, was fir ein Zufall, oder?

/-t~ STEINg

Seite 2 Thr Fels in der Krise



Ich habe diese Informationen zusammengestellt, um Sie zu moti-
vieren und zu inspirieren, die STEINe, die Ilhnen in IThren Weg gelegt
wurden, als Geschenk anzusehen und jedwede Herausforderung
auf lhrem Weg aktiv und mit positiver Grundhaltung anzunehmen.
Dabei greife ich auf fachliche Erfahrungen aus meinem beruflichen
Alltag als Rechtsanwaltin und Wirtschaftsmediatorin in der Bera-
tung von Krisen- und Konfliktmanagement ebenso zuriick wie auf
personliche Herausforderungen auf meinem bisherigen Lebensweg
und meinen Umgang damit.

Warum sollten Sie die Prasentation bis zu Ende lesen...

Mein Versprechen an Sie ist:

Sie halten eine Prasentation in der Hand, mit der ich Sie an meiner
Strategie im Umgang sowohl mit dem Empfinden des ,warum schon
wieder” als auch dem Meistern der Herausforderung, des in den Weg
gelegten STEINs, teilhaben lassen werde. Die Idee hinter meiner Vor-
gehensweise mutet recht simpel an, ist dafiir aber um so wirkungs-
voller.

Lassen Sie sich iiberraschen.

Dazu gebe ich lhnen jeweils ganz konkrete Handlungs- und Lésungs-
methoden an die Hand.

Dabei lade ich Sie herzlich ein, diese Strategien in Ihrem Rucksack
nachher mitzunehmen und selber in Ihrem Alltag auszuprobieren.
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Vielleicht fragen Sie sich jetzt:
Was genau ist denn eine Krise?

Dafiir gibt es im world wide web unzahlige Definitionen. Hier die ver-
meintlich richtige zu finden, ist nicht einfach.

Und im Grunde spielen die offiziellen Definitionen doch auch gar
keine Rolle.

Entscheidend ist, was SIE unter einer Krise verstehen oder wann
SIE das subjektive Empfinden einer Krise haben. Oder nicht?
Denn Sie sind der Experte lhrer selbst.

Moglicherweise kennen Sie auch diese leichten Ermidungsreaktio-
nen wie:

» ,ach nein, nicht schon wieder”,
» ,kann denn nicht mal alles nach Plan laufen?” oder
» ,wieso erreichen meine Worte / ich meinen Patient:in nicht?”,

Diese Reaktionen kommen mir personlich jedenfalls sehr bekannt
vor.
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Kennen Sie den Spruch:
Gelassen die Dinge hinnehmen, die wir nicht dndern kdonnen!

Dieser wird lhnen als guter Rat regelmaRig von Freunden und Fami-
lie zugerufen, wenn ,mal wieder” ein Stein in Thren Weg gelegt wur-
de. Und Sie kénnen ihn moglicherweise schon gar nicht mehr héren?

Vielleicht denken Sie auch ,was fiir ein Quatsch. Passivitat hat noch
niemandem weitergeholfen!” oder auch ,das ist ja gut und schon.
Und wie soll das gehen?”.

Hier kommt mein
,Dreistufenmodell der Selbstwirksamkeit”

zum Einsatz. Keine Sorge, ich erklidre lhnen
gleich, was das ist.

Jeder STEIN, den Sie auf lhrem Weg vorfinden, hat seine Eigen- und
Beschaffenheiten, besondere Kriterien und muss entsprechend indi-
viduell betrachtet werden. Dabei ist es fiir unsere Handlungsoptio-
nen entscheidend, ob es sich um einen KieselSTEIN, einen Findling
oder sogar einen Felsbrocken handelt.
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Stellen Sie sich bitte einmal das Leben als ein groRes
Gefald vor. Es passen einige Felsbrocken hinein, relativ viele Find-
linge und jede Menge KieselSTEINE.

Jeder STEIN - also alle KieselSTEINe, Findlinge, Felsbrocken - steht
dabei fiir eine innere Ambivalenz, also einen méglichen inneren Kon-
flikt, eine schwierige Situation oder Krise.

Es leuchtet ein, dass wir unsere losungsorientierten MaRnahmen
und die eingesetzte Energie im Umgang mit jedem einzelnen STEIN
an der jeweiligen Grolde ausrichten.

Im Ergebnis kategorisieren wir die Dinge, die uns beschiftigen,
verdrgern oder stressen, um in unsere Kraft zu kommen und
selbstwirksam zu agieren.

Also:

Sie sehen die KieselSTEINe vor lhrem geistigen Auge. Sie stehen
fur eine Kategorie an Krisen, die uns recht haufig begegnen. Fast wie
das Salz in der Suppe.

Die gute Nachricht:
Sie sind von uns komplett kontrollierbar.
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Kommt lhnen das bekannt vor?

Sie sind zu einer Familienfeier eingeladen und eigentlich haben Sie
gar keine Lust / 0,0 Bock darauf? Wenn Sie sich nun entscheiden,
doch zu gehen, dann qudlen Sie sich den ganzen Nachmittag und
Abend. Wenn Sie nicht gehen...

Was sagen denn dann lhre Schwiegereltern in spe dazu?
Wie kommt das an?
Kdnnen Sie den Familienzwist wirklich riskieren?

Und schon sind Sie innerlich hin- & hergerissen. Jetzt konnte man
sich fragen, ob das schon eine Krise ist. Es ist immerhin eine inne-
re Ambivalenz (oder ein innerer Konflikt), die zu einer Krise fiihren
kann.

Was machen Sie denn jetzt?

Sie treffen eine Entscheidung. Klar, ich weil3, genau das ist ja gerade
Ihre Herausforderung.

Fiihren Sie - schriftlich oder gedanklich - eine Pro- & Contraliste.
Wie viele Argumente dafiir und wie viele dagegen haben Sie nachher
notiert? Voila: daist Ihre Entscheidungsgrundlage.

Das haben Sie auch schon mal gehort, dafiir brauchen Sie mich nicht.

Die Crux daran ist aber, dass Sie die einzelnen Argumente bewer-
ten miissen. Denn sonst entsteht moglicherweise ein schiefes Bild.
Es kann namlich sein, dass ein Argument schwerer wiegt als drei
andere.
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Um bei dem Einladungsbeispiel zu bleiben:

Stellen Sie sich vor, Sie lehnen die Einladung ab, weil Sie dannin
Ruhe FulRballgucken, Musik machen und gendisslich eine Lieferpiz-
za verputzen kdnnen. Andererseits ware dann |hre Partnerin oder
Ilhr Partner, der bzw. die Sie bittet mitzukommen, sauer. Sie oder er
mochte namlich endlich mal wieder mit Ihnen feiern gehen. Mal ehr-
lich ... wollen Sie es sich wirklich wegen einer Lieferpizza mit ihr oder
ihm verscherzen?

Horen Sie hier auf Ihre Intuition, folgen Sie Ihren inneren Impulsen:
was ist mir wirklich wichtig? Ihr Unterbewusstsein weif% sehr genau,
was wie wichtig ist. Hier hilft es tatsdchlich, die Pro- & Contraliste
schriftlich anzufertigen, denn die Visualisierung hilft uns dabei,
Zugang zu diesen Impulsen zu bekommen.

Also: Was ist lhnen wirklich wichtig?
Handeln Sie danach!

Auf der mittleren Stufe liegen unsere Findlinge. Findlinge kom-
men regelmalig und immer mal wieder vor. Sie sind von uns nur in
Teilen kontrollierbar.

Als ich nach meinem Studium der Rechtswissenschaften bei einer
Bank angestellt wurde, dachte ich ,hier mache ich Karriere"”. Es
sah auch ganz danach aus. Zunachst. Doch dann das. Mein dama-
liger hochster Vorgesetzter - 1,65 m, 60 kg ... rief mich - knapp 2
Meter und ... naja... sagen wir, als ich im Tarrahmen stand, wurde
es kurz dunkel im Raum ... - zu sich und sagte, er habe ein Problem
mit meiner Korperldange. Es kdnnte ja wohl nicht sein, dass ich einen
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Raum betrete, und jeder guckt. Und wenn er einen Raum betritt, er
wiederum kaum auffdllt. Kiinftig misste ich mich also sofort setzen,
wenn er den Raum betritt und diirfte auch keine hohen Schuhe mehr
tragen. Aufderdem wiirde er dafiir sorgen, dass ich in der Bank kei-

ne Karriere mehr machen wiirde. Ubrigens unabhéngig von meiner
Leistung.

Und wenn Sie jetzt denken, jaja, das ist nur eine Seminarge-
schichte: Ich versichere Ihnen, das war genau so.

Na ja. Sie konnen sich sicher vorstellen, dass das fiir meine Stim-
mung vernichtend war. Am liebsten wdre ich am anderen Morgen im
Bett geblieben und hétte die Decke tiber den Kopf gezogen. Wofiir
Uberhaupt aufstehen? Wie sollte ich so meinen Traum von der Kar-
riere Gberhaupt erfiillen konnen?

Ich flihlte mich der Situation vollig ausgeliefert und mein Weih-
nachtsfest fand im Tal der Tranen statt. Denn, mal ehrlich: selbst-
wirksam hatte ich mir die Beine absagen konnen. Stellen Sie sich das
bitte einmal vor. Wie hdtte das ausgesehen? NEIN! Also: Was tun?

Der gesunde und selbstwirksame Umgang mit so einem Krisen-
findling setzt voraus, dass wir uns nicht in eine leidende Opferfalle
begeben, sondern uns unserer Ressourcen- und Kompetenzen eben-
so bewu(3t sind, wie unseren personlichen Zielen und Wiinschen.

Aber klar: Natiirlich bin ich zunédchst in die Opferrolle gegangen.
Wie ich schon sagte, mein Weihnachtsfest fand im Tal der Tranen
statt. Und fiir einen kurzen Moment ist das auch véllig okay. Denn
wir missen erst akzeptieren was ist, bevor wir es angehen kénnen!
Und da gehdren Momente von Schmerz, Frust oder Trauer schlicht-
weg dazu.
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Vielleicht ist es Ihnen so oder so ahnlich auch schon ergangen? Wa-
ren Sie nach einem langen Arbeitstag auch schon mal frustriert und
haben sich gefragt, ob es das so sein kann? Oder ein Patient:in hat Sie
gefiihlt zu Unrecht angefahren? lhre Emotionen getriggert? Und da-
bei meinen Sie es doch nur gut und wollen helfen? SchliefSlich folgen
Sie lhrer Berufung?

Aber dann fragen Sie sich:

Was ist mein Ziel, meine Vision? Und welche Starken und Ressour-
cen habe und bringe ich mit? Denn unsere Ressourcen beschreiben
unseren Handlungsradius, also unseren Gestaltungsspielraum und
bringen uns zuriick in eine kraftvolle Position. Wir gehen nicht in die
Knie.

Die Kernfragen sind:

» Werbinich?
» Was kannich?
» Was willich?

Erst wenn wir zu diesen Fragen Klarheit gewonnen haben, kdnnen
wir unserer selbst bewusst werden und einen strategischen Plan B
gemessen an unseren Fahigkeiten, Wiinschen und Zielen entwickeln.
Wir haben die Moglichkeit, der Situation durch eine ,hin zu“-Ent-
wicklung zu entkommen, statt durch eine ,weg von" - Bewegung, die
uns mit grofSer Wahrscheinlichkeit vom Regen in die Traufe bringen
wiirde.
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In meinem Fall hieR® das:

Wer bin ich? Anke Stein, STOLZE 2 m grol3!

Was kann ich? Kommunikation, Mediation, Krisenmanagement.
Alles Dinge, die in meinem Bankjob nicht abgerufen und anerkannt
wurden.

Was will ich? Mich in einem Aufgabengebiet bewegen, das mir Spaf3
macht, das sich an meinen Ressourcen orientiert.

Also musste ich die Bank verlassen hin zu meiner Berufung:
Krisenmanagerin mit Leidenschaft!

Wie beantworten Sie diese Fragen gemessen an lhrer Situation?
Nehmen Sie sich Stift und Zettel zur Hand und reflektieren Sie.
Aber bitte seien Sie ehrlich zu sich!

Ein zweiter wichtiger BewuRRtmachungsaspekt auf dieser Stufe ist
die Frage nach dem leistbaren Invest. Der gelebte Plan B konnte an
der einen oder anderen Stelle gegentiiber Plan A einen Verzicht be-
deuten. Sind wir bereit, diesen Verzicht zu akzeptieren, ist er es
uns wert?

Ich habe mich damals aus dem Stand Nullin die Selbststandigkeit
begeben. Das war im Jahr 2008, mitten in der Finanzkrise. Damit gab
ich in einer unsicheren Zeit meine Angestelltentatigkeit mit siche-
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rem und gutem Gehalt auf. War es mir diesen leistbaren Invest
wert? - JA!

Ich empfand diesen Schritt Gibrigens weniger als mutig, dafiir aber
als umso konsequenter. Natirlich hatte ich auch hier Herausforde-
rungen zu bewerkstelligen:

Die des Marktes, der Vielseitigkeit der Herausforderungen einer
Selbststandigkeit und natirlich auch personliche, wie die Fragen
.Schaffe ich das (iberhaupt?” oder ,werde ich davon leben kénnen?”,
Aber das war es mir wert und mit diesem Weg schaffte ich es, den
Findling in mehrere KieselSTEINe umzuwandeln, die komplett
von mir selbstwirksam gestaltbar waren und sind. Diesen Schritt
habe ich bis heute nicht bereut!

Damit kommen wir zur dritten Stufe - den Felsbrocken. Bei Fels-
brocken handelt es sich um Situationen, in denen wir praktisch
keinen Gestaltungsspielraum haben. Es handelt sich um all jene
Dinge, die uns gedanklich beschaftigen. Die uns tiberrollen. Sie ar-
gern uns, bereiten Sorgen oder machen sogar Angst.

10. September 2015. ,Sie haben fortgeschrittenen Krebs. Ein ordent-
liches Brett. Niemand stirbt gern innerhalb von 5 Jahren, aber bei
lhnen sieht es echt schlecht aus.”

Wissen Sie, als gebiirtige Wuppertalerin, der Metropole des Bergi-
schen Landes mitten in Nordrhein-Westfalen, bin ich natirlich Berg-
& Talfahrten in gewisser Weise gewohnt. Aber als ich im September
2015, gerade als ich dachte, mein Leben liefe in geordneten Bahnen -
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ich hatte die Liebe meines Lebens geheiratet, wir hatten ein wunder-
volles Zuhause geschaffen und meine Selbststandigkeit lief hervor-
ragend - erhielt ich diese Diagnose. Im Alter von 45 Jahren. Seitdem
bin ich Palliativpatientin... In dem Moment ist mir vor meinen Augen
ein schier uniiberwindbarer Felsbrocken direkt vor die FiiRe gefallen.
BAM! Hat mich beinahe iiberrolit.

So einen Felsbrocken kdnnen sie nicht mehr selbstwirksam wie
einen KieselSTEIN beeinflussen oder mittels lhrer personlichen
Ressourcen vom Findling in einen KieselSTEIN verwandeln. Bei

mir lautete die Diagnose inflammatorisches Mammacarzinom mit
Lymphangiosis. 22 Lymphknoten waren bereits befallen. Was das
bedeutet, muss ich lhnen nicht erklaren. Meinem Heilpraktiker (ib-
rigens glucklicherweise auch nicht. Er unterstitzt mich bis heute im
Umgang mit unzahligen Nebenwirkungen und ich bin ihm unendlich
dankbar.

Tja. Und jetzt?

Sich iiber diese Situation zu argern oder zu viel zu dngstigen kos-
tet lediglich Kraft. Klar. Die Angst braucht ihren Raum. Das ist auch
wichtig. Aber sie verandert die Situation nicht. Dauerhaft blockiert
sie uns sogar.

Und genau hier werden diese ,klugen” Spriiche getdtigt, wie eben
.wenn Du die Dinge nicht dandern kannst, dann andere Deine Einstel-

lung zu ihnen”

Leichter gesagt als getan.

/-t~ STEINg

Seite 13 Thr Fels in der Krise



Tatsdchlich ist aber was dran an dem Spruch. Denn unsere Einstel-
lung kdnnen wir beeinflussen. Und damit wirken wir auf den Felsbro-
cken und unseren Umgang damit ein.

Aber wie machen wir das? Wir fiihlen uns doch ausgeliefert, man-
che Menschen beschreiben sogar ein Lahmungsgefiihl.

Ein erster Schritt ist die Akzeptanz dessen was ist. Denn wir kon-
nen esjanicht andern.

Je weniger wir Dinge akzeptieren, die wir nicht andern kdnnen,
umso stdrker wirken sie negativ auf uns ein, denn sie wollen ja die
volle Aufmerksamkeit und verursachen schlaflose Nachte. Und
dann drehen wir uns im Kreis. Hilft das? Ist die Angst vor der tod-
bringenden Krankheit deswegen weg? Nein. Naturlich nicht. Besser
wadre es doch, im Rahmen unserer Moglichkeiten nach Losungen zu
suchen.

Hier hilft nur eins: Die Frage nach der Sinnstiftung.

Wenn etwas schief lauft im Leben, in der Liebe, im Job oder gesund-
heitlich, dann sind wir schnell bei der Analyse und fragen uns:
Warum?

» Warum ist das passiert?
» Warum ist es Uberhaupt so weit gekommen?
» Warumich?

Das machen bereits unsere Kinder so. Diejenigen von Ihnen, die Kin-
der haben, kdnnen das sicher bestdtigen. Und das kann sehr anstren-
gend sein ... :-)
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Doch die Frage nach dem Warum fragt nach einem Grund, einer
Causa. Die Antwort liegt auf einem Zeitstrahl - Vergangenheit / Ge-
genwart / Zukunft - Gberwiegend in der Vergangenheit.

Klar, es ist nicht falsch, nach dem Grund zu fragen, ein wenig Selbst-
reflexion zu betreiben, insbesondere um daraus zu lernen.

Wer nach dem Warum fragt, der sucht nach Zusammenhangen und
Schuldigen, nach Mechaniken und Kausalitdten. Das kann sinnvoll
und enorm nitzlich sein.

Und jetzt sagen Sie mir bitte: Wer hat denn nun Schuld an meiner
Diagnose? Ich weild es jedenfalls nicht. Wenn Sie denjenigen kennen,
hatte ich gern die Adresse, schreiben Sie sie mir gern ...

Im Ernst. Im schlimmsten Fall gebe ich mir selber die Schuld und
baue mir selber noch viele kleine Findlinge neben den Felsbro-
cken. Das Einzige, was ich dadurch erreiche ist doch, dass ich sicher
stelle, dass die STEINe nun auch wirklich und sicher uniiberwindbar
fir mich werden ...

Loslassen und vor allen Dingen lernen und Erkenntnisgewinne erzie-
len, kann auch, wer seinen Blick nach vorne richtet.

So jemand fragt nicht nach dem Warum, sondern:

Wofiir?
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Beide Fragen klingen dahnlich. Es sind womaglich auf der Tonspur so-
gar dieselben Antworten, die Sie dabei bekommen. Aber sie bekom-
men ein ganz anderes Gewicht - genauso wie das Problem, die Nie-
derlage, das Scheitern. Sie werden zu einer Herausforderung, einer
Challenge.

Die Wofir-Frage zielt auf Absichten, Motivationen, Ziele, Bediirfnisse
und Emotionen, gibt Antworten auf die Frage nach dem Sinn.

Diese Aspekte liegen in der Zukunft, zumindest aber in der Gegen-
wart.

Und damit lenken sie unseren Blick nach vorn. In die Ziel- und vor
allen Dingen Losungsorientierung!

Und genau da wollen wir unseren Aufmerksambkeitsfokus hinlenken!

Bei der Krebsdiagnose hdtte der Blick in die Vergangenheit nichts
gebracht. Ich wollte mich ja nicht hilflos ausliefern, sondern proaktiv
etwas tun. Und das geht nun mal nur in Gegenwart und Zukunft. Ich
kann mein Gestern nicht verandern.

Ubrigens: In Gesprichen [6st die Frage nach dem Warum bei lhrem
Gesprachspartner tendenziell Rechtfertigungsgefiihle aus. Die hel-
fen jaauch nicht wirklich aus einer Blockade heraus, oder? Im Grun-
de intensivieren sie nur die Lahmung. Oder haben Sie schon mal mit
einem blockierten Gesprachspartner kooperative Wege gefunden?

Und jetzt stellen Sie sich ein Gesprach mit Ihren Patient:innen vor,
in dem Sie Uberwiegend nach dem Wofiir fragen. Wie wird sich lhr
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Gesprachspartner fiihlen? Er / sie wird |hr Interesse an seinen echten
und wahren Absichten und Motivationen spiiren und sich - richtig! -

wertgeschatzt fiihlen. Was glauben Sie, was das fiir eine Auswirkung

auf lhr Gesprachsergebnis hat?

Zusammenfassend also:

Tatsache ist, dass die Warum-Frage nur selten zu wirklich befriedi-
genden Antworten fuhrt. Viele davon bringen uns auch nicht weiter
- eben weil die Frage riickwartsgewandt ist.

Die Frage nach dem WOFUR dagegen besitzt die Macht, selbst
einen Schicksalsschlag in eine wichtige Station auf einem Weg zu
verwandeln, der ein Ziel verfolgt. Und das gibt Hoffnung und macht
Mut.

Warum? Darum!

Sie haben recht: bei Steinen handelt es sich natiirlich nicht um einen
Gesprachspartner im klassischen Sinn. Was aber ware, wenn Sie sich
nach der Sinnstiftung fragen wiirden? Frei nach dem Motto:

» Was will mir dieser STEIN sagen?

» Was kdnnte seine Bedeutung sein?

» WOFUR ist er mir gerade jetzt in den Weg gefallen?
» Was sollteich dndern oder lernen?

Warum Krebs? Hilft mir das weiter? Nein. Wofir ist es gut? Okay ...
nun kommt Licht ins Dunkel. Mir wurde bewusst, was wirklich in
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meinem Leben zdhlt. Viele meiner friitheren KieselSTEINe und Find-
linge tauchen sogar gar nicht mehr in meinem Leben auf.

Seitdem kann ich viel besser loslassen, Entscheidungen treffen. Die
Erkrankung hat mir eine Sinnstiftung vermittelt, die mich taglich
antreibt, meine Vision mafdgeblich verdndert hat. Dazu gehért auch,
Patient:innen dabei zu unterstitzen, ihr Schicksal in die Hand zu
nehmen, in ihre Kraft zu kommen und aktiv den Selbstheilungspro-
zess zu aktivieren und anzuschieben.

Und dabei helfen Sie - liebe Leser:innen - mir gerade weiter!
Wenn wir gemeinsam nur einen Patient:in erreichen, haben wir
«gewonnen”.

Ubrigens habe ich inzwischen 5,5 Jahre geschafft und meine Progno-
se liegt bei einer Uberlebenswahrscheinlichkeit von 94 %. Mich wer-
den Sie so schnell also nicht mehr los. ;-)

Wie ist es bei lhnen? Vielleicht waren Sie oder ein naher Angehori-
ger schon in dhnlicher Situation? Oder haben Sie Patient:innen, die
in einer gefiihlt ausweglosen gesundheitlichen Situation stecken?

Sind Sie manchmal frustriert, dass lhre Unterstiitzungsangebote bei
Ihren Patient:innen gefiihlt nicht ankommen? Oder wendet sich die

Frustration lhrer Patient:innen im Gegenteil manchmal sogar gegen
Sie?

Nehmen Sie dieses Stresserleben mit nach Hause?

Lassen Sie uns iber das WOFUR nachdenken.
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Gibt es neue Wege?

» Wie konnen Sie iiberleben?

» Konnen Sie einen Plan B kreieren?

» Wann haben Sie schon einmal einen Felsbrocken bewegt?
» Besinnen Sie sich auf lhre Ressourcen!

Verschwenden Sie lhre Zeit nicht damit, sich auf Dinge zu kon-
zentrieren, die Sie nicht andern konnen. Es nimmt lhnen nur Zeit,
raubt Energie und macht ungliicklich.

Wenn Sie ein Problem ,wélzen” oder sich selbst vielleicht schon zum
wiederholten Male beim ,Jammern” (iber ein Thema erwischen, kon-
nen Sie sich fragen, ob es sich um einen KieselSTEIN, einen Find-
ling oder einen Felsbrocken handelt.

Haben Sie Einfluss darauf, das Problem zu l6sen?

Wenn ja, dann werden Sie aktiv, iberlegen Sie was zu tun ist. Machen
Sie lhren Einfluss geltend. Handeln Sie proaktiv.

Tagliche Impulse bekommen Sie bei mir auf Facebook und Instagram
- halten Sie nach ,DIE Krisenmanagerin” Ausschau -, folgen Sie mir
da gern. Ubernehmen Sie , fiir Ihr Leben die Verantwortung”.

Im Wesentlichen gibt es wohl zwei Strategien, wie man dem The-
ma begegnen kann:

Entweder die Sphére der eigenen Einflussnahme zu erweitern, also
Findlinge in KieselSTEINe umwandeln - denken Sie an meinen Ent-
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schluss, die Bank zu verlassen -, oder eine starkere Gelassenheit
Felsbrocken gegenliber entwickeln, die man nicht beeinflussen kann
- also beispielsweise mein Umgang mit der Krebsdiagnose.

Genau. Letztlich ist es doch eine Frage der personlichen Haltung.
Und hier die guten Nachrichten: Daran kdnnen wir arbeiten. ;-)

Jetzt haben Sie nur noch eine Aufgabe: Kontrollieren Sie lhre Einstel-
lung und Handlung und laufen Sie los.

Denn wenn Sie die STEINe aus dem Weg geraumt haben, tragen Sie
vielleicht ein paar Kratzer oder blaue Flecke davon, das ist wie beim
Bergwandern, aber Sie erreichen selbstwirksam den Gipfel und ge-

niel3en stolz den sagenhaften Ausblick und die Ruhe.

Und wenn Sie Unterstiitzung brauchen, denken Sie an die Krisen-
managerin mit Leidenschaft: Anke STEIN. Nehmen Sie gern fiir ein
unverbindliches Gesprach Kontakt mit mir auf. Es gibt unzdhlige
Moglichkeiten und Techniken, wie Sie |hre Patient:innen unterstit-
zen kdnnen und letztlich auch selber in der Kraft bleiben.

Vielen Dank.
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