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fur alle Menschen, die den Mut haben,
ihr Leben in die Hand zu nehmen,
sich fiir wichtige Lebensziele einzusetzen
und auch dann dranzubleiben,

wenn es unterwegs holprig wird



Einleitung: Veranderung wagen und dabei
Schwierigkeiten meistern

»Jede Schwierigkeit ist ein Sprungbrett.«

Johannes von Miiller (1752-1809)
Schweizer Historiograf

Wer Verdnderung angehen will oder muss, wird oft konfrontiert mit
Stolpersteinen, wenn es um die Umsetzung geht - egal, um welche Ver-
anderung es sich handelt, etwa einen Jobwechsel, Verlust von Gesund-
heit, eine Trennung, Anderung im Lebensstil oder die Erfiillung eines
Lebenstraums.

Mit diesem Buch moéchte ich Sie ermutigen, sich von Schwierig-
keiten nicht einschiichtern oder von Veridnderung abhalten zu lassen,
sondern sich damit auseinanderzusetzen; gerade so konnen Sie Thren
Weg motiviert und erfolgreich gehen. Dazu nehme ich neun der hiu-
figsten Stolpersteine unter die Lupe, die Umgang mit Veranderung er-
fahrungsgemafd erschweren oder gar verhindern. Sie erfahren, woran
diese zu erkennen sind, was ihnen zugrunde liegt und wie sie beseitigt
werden konnen.

Diese neun Stolpersteine sind in drei Teile gruppiert:

TEIL | »Die Kunst des (Neu-)Anfangens« bezieht sich auf die Wich-
tigkeit, genau hinzuschauen und férderliche Wahrnehmungen zu ent-
wickeln, um Verdnderung gut angehen zu konnen:

1 »Wo fange ich hier nur an?!«: Wenn vieles ansteht, ist oft nicht
klar, wo am besten anzufangen ist. Hier erfahren Sie, wie man dann
Uberblick und Klarheit gewinnt sowie gezielt ins Handeln kommt -
ohne sich in »Feuerloschen« zu erschopfen.

2 »Alles muss sofort anders werden!«: Manchmal ist es verlockend,
das Leben auf den Kopf zu stellen. Dies kann vom Regen in die Traufe
fithren. Hier erfahren Sie, wie man Verdnderung mit Elan und Klarheit
tiber eigene Motive und Ziele wagen kann.

3 »Das Leben ist doch kein Wunschkonzert!«: Lebensorientierun-
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gen, die suggerieren, dass es nicht zuldssig und/oder nicht méglich
ist, sich fiir wichtige Ziele und Lebensqualitit einzusetzen, blockieren
produktives Verandern. Hier erfahren Sie, wie man solche Auffassun-
gen erkennt und andere entwickelt; solche, die ermdglichen, Kurs zu
nehmen auf erstrebenswerte Ziele.

TEIL Il »Die Kunst des Aufbrechens« bezieht sich auf die Wichtig-
keit, motivierende Perspektiven zu entwickeln, sich zum Aufbruch zu
entscheiden und auch dann dranzubleiben, wenn es unterwegs Ver-
unsicherndes gibt:

4 »Keine Ahnung, wohin weiter ...«: Manchmal scheint es keine
(neuen) Perspektiven zu geben. Hier erfahren Sie, wie man einen Kurs
bestimmen und einschlagen kann, der einen motiviert und einem ent-
spricht — ohne kiinstlich Ziele erzwingen zu wollen.

5 »Das geht nicht!«: Wer sich von Argumenten wie »Ist in mei-
ner Situation unmoglich«, »Ist schwierig« vom Handeln abhalten lésst,
bringt sich um die Erfahrung, dass oft mehr méglich ist, als man denkt.
Hier erfahren Sie, was aus der »Geht-nicht«-Falle hinausfiihrt.

6 »Reaktionen anderer verunsichern mich.«: Reaktionen aus dem
sozialen Umfeld konnen gerade in Verédnderungssituationen verunsi-
chern oder bewirken, Neustarts gar nicht erst zu wagen bzw. abzubre-
chen. Hier erfahren Sie, wie man solchen Reaktionen begegnet, ohne
sein Veranderungsvorhaben zu gefahrden.

TEIL 1l »Die Kunst, Vertrauen ins Gelingen aufzubauen« schlief3-
lich bezieht sich auf die Wichtigkeit, zu lernen, das Vertrauen zu entwi-
ckeln, positive Resultate erzielen zu konnen. Dieses Vertrauen beféhigt,
Verianderung zu wagen und Durststrecken durchzuhalten:

7 »Da ist dieser innere Kritiker ...«: Wer sich Verdnderung nicht zu-
traut oder sich mit iberméaflig hohen Anforderungen an sich selbst
belastet, beeintrachtigt sich. Oft ist dann das Selbstvertrauen ange-
schlagen. Hier geht es darum, wie man den Teufelskreis von wackli-
gem Selbstvertrauen, destruktiven Gedanken und sich selbst sabotie-
rendem Verhalten verldsst und so nicht nur freier wird, zu verandern,

sondern zugleich das Selbstvertrauen starkt.
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8 »Wo ist hier das Ende des Tunnels?!«: Wenn der Erfolg auf sich
warten ldsst, kann dies betrachtlich verunsichern oder gar zum Auf-
geben von Begonnenem fithren. Hier erfahren Sie, wie man Durst-
strecken realistisch und authentisch bewaltigen kann.

9 »Sollich, sollich nicht ...«: Zégern und Zweifeln kénnen positive
Erfahrungen im Umgang mit Verdnderung verhindern. Hier erfahren
Sie, wie Sie Zogern und Zweifeln nutzen konnen, um zu einer fir Sie
passenden Entscheidung und ins Handeln zu kommen.

Bevor ich Thnen diese neun Stolpersteine vorstelle, ist es niitzlich
zu schauen, worauf es im Kern ankommt, damit Verdnderung gelingt.
Wer die essentiellen Faktoren kennt, versteht und umsetzt, hat eine so-
lide Basis fiir einen produktiven Umgang mit Hindernissen und wird
erfahren, dass es zu vielen Knackniissen, mit denen Menschen sich in
Veranderungssituationen oft schwertun, gar nicht erst kommt. Daher
erldutere ich als Erstes im Kapitel Wie gelingt ein Neuanfang? die drei
Schliisseldimensionen erfolgreichen Umgangs mit Veranderung: »Be-
reitschaft, genau hinzuschauen«, »Entschlossenheit & Mut, vorwirts
zu gehen« sowie »Vertrauen, »anzukommenc««. Diese drei Dimensionen
habe ich in meinem Buch »Neuanfinge - Veranderung wagen und ge-
winnenc ausfiihrlich beschrieben. Hier halte ich die Essenz fest.

Dieses Buch ist als Praxisbuch gemeint fiir Menschen, die Verdnde-
rung nicht nur wagen, sondern auch in der Lage sein wollen, Schwie-
rigkeiten unterwegs zu bewiltigen. Es will Sie »empowern«, Verdnde-
rung erfolgreich anzugehen.

Vielleicht wollen Sie von vorne nach hinten lesen. Vielleicht wollen
Sie auch beim Kapitel einsteigen, das im Inhaltsverzeichnis Ihr Inter-
esse weckt. Oder Sie wollen als Erstes mit der Checkliste im Schluss-
kapitel klaren, welche Kapitel in IThrer spezifischen Situation weiter-
fithren.

Der Inhalt des Buches ist vielseitig anwendbar. Richte ich mich hier
an Menschen, die motiviert sind, Veranderung anzupacken und dabei
Stolpersteinen kompetent zu begegnen, so wird das Buch auch all de-

nen Impulse geben, die solche Menschen begleiten.
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Ich freue mich, wenn Sie in diesem Buch Mut schépfen fiir Thren
Umgang mit Veranderung und fiir Ihre ganz eigene Art, Stolpersteine

aus dem Weg zu rdumen.

Wie gelingt ein Neuanfang?

»Das Gesetz des Schwimmens wurde nicht entdeckt durch
die Betrachtung sinkender Dinge, sondern durch die Betrachtung

von Dingen, die auf natiirliche Weise schwimmen. «

Thomas Troward (1847-1916)
Englischer Richter, Philosoph, Maler

Wer schwimmen lernt, ibt Bewegungen, die ermdglichen, nicht un-
terzugehen und auch noch im Wasser voranzukommen. Wer Verin-
derung erfolgreich angehen will, tut nichts anderes: Man lernt und iibt
zu tun, was positive Resultate erméglicht. Es ist niitzlich zu wissen,

worauf es dabei ankommt.

Die drei Schliisseldimensionen erfolgreichen Umgangs
mit Verdnderung

Drei Merkmale zeichnen Menschen aus, die in Verdnderungssitua-
tionen »auf natiirliche Weise schwimmen« bzw. bewusst oder auch in-
tuitiv tun, was sie vorwartskommen ldsst:

+ Sie bringen die Bereitschaft auf, genau hinzuschauen: Sie setzen sich
mit sich und Threr Situation auseinander. Sie fragen sich: Was ist
hier los? Worum geht es hier? Und Sie finden Antworten, die er-
moglichen, produktiv zu handeln.

+ Sie bringen Entschlossenheit und Mut auf, in eine Richtung aufzu-
brechen, die Sie motiviert und die IThnen entspricht. Sie fragen sich:
Wo will ich hin? Was will und kann ich hier tun? Und Sie finden
Antworten, die Sie motiviert und fokussiert handeln sowie positive

Resultate erzielen lassen.
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¢ Sie haben oder entwickeln das Vertrauen, dass Sie »ankommen«
bzw. Erfolg erzielen werden. Sie fragen sich: Wie kann ich dieses
Vertrauen starken? Und Sie finden Antworten, die sie aktiv und zu-
gleich offen zu einem erfreulichen Verlauf der Dinge beitragen las-
sen, ohne Resultate abzwingen zu wollen. Positive Erfahrungen und
Erfolgserlebnisse stirken Ihr Vertrauen ins Gelingen.

Was ist damit gemeint und warum ist dies wichtig?

Erfolgreich verandern kann, wer sich ein Bild der Ausgangslage macht
und klart, wo am besten anzusetzen ist.

Die gleiche Ausgangslage kann ganz unterschiedliche Hintergriinde
haben. Um effektiv handeln zu konnen, ist es wichtig, differenziert vor-
zugehen und Klarheit zu gewinnen, was genau spielt. Lassen Sie mich
das an einem Beispiel veranschaulichen: Stress am Arbeitsplatz. Sich
vorzunehmen, »weniger gestresst« zu sein, wird kaum helfen. Die Stelle
zu kiindigen kann vom Regen in die Traufe fithren. Sich mit unbezahl-
tem Urlaub eine Ruhepause zu gonnen, verschaftt Erleichterung; ir-
gendwann kommt man an den Arbeitsplatz zuriick. Sinnvoller ist es,
zu schauen: Wie kommt es zu diesem Stress? Sind es zu viele Anforde-
rungen in zu kurzer Zeit, unrealistische Ziele, ineffiziente Arbeitsab-
laufe oder Personalmangel? Sind es Sicht- und Denkweisen, die einen
konstant zu Hochstleistung antreiben, etwa »Ich bin nur gut, wenn ich
200% leiste.« oder »Ich mache die Arbeit lieber selbst; meine Kollegen
konnen das nicht.«? Arbeitet man in einem Bereich, der einem nicht
entspricht? Fliichtet man aus einer Beziehungskrise in die Arbeit? Es
dirfte deutlich sein: Je nachdem fithren ganz andere Schritte weiter.

Die gleiche Ausgangslage kann zudem unterschiedlich wahrgenom-
men werden. Wihrend die eine Person bei einer Kiindigung mutlos
wird oder iiber den Arbeitsmarkt schimpft, sieht die andere darin eine
Moglichkeit, die Weichen neu zu stellen. Es sind nicht Herzinfarkt,
Scheidung oder Arbeitsiiberlastung, die bestimmen, wie man diesen Si-
tuationen begegnet. Es sind die eigenen Sicht- und Denkweisen. Daher

ist es wichtig zu realisieren, welche Haltung man gegeniiber einer Si-
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tuation einnimmt, worauf die Aufmerksamkeit liegt, welche Anschau-
ungen, Uberzeugungen, Gefiihle dominant sind und ob diese befihi-
gen, Moglichkeiten zu erkennen, Ideen zu entwickeln und produktiv zu
handeln. Die gute Nachricht: Sicht- und Denkweisen konnen geandert
werden! Es gibt immer mehrere Moglichkeiten, Situationen zu begeg-
nen. Wer sich z.B. als Opfer der Umstande sieht, kann ab heute eine
neue Haltung einiiben, etwa: »Ich habe nicht immer in der Hand, was
mir widerfahrt. Aber ich habe es in der Hand, wie ich den Umstédnden
begegne. Ich fokussiere jetzt darauf, was ich tun kann, um vorwirts-
zukommen.« Wenn Sicht- und Denkweisen unproduktiv sind, ist zu
erkunden: Welche anderen Sicht- und Denkweisen sind hier hilfreich
und motivierend?

Genau hinschauen fillt nicht immer leicht. Es kann ungewohnt,
unangenehm, konfrontierend sein. Doch wer sich z.B. der Auseinan-
dersetzung mit einer Krankheitsdiagnose stellt, wird feststellen, dass
Wissen befihigt, angemessen vorzugehen. Wer in einer chaotischen
Situation innehdlt, statt irgendwie weiterzumachen, kann umso geziel-
ter handeln. Wer Mut und langen Atem aufbringt, forderliche Wahr-
nehmungen einzuiiben, wird belohnt: Statt sich etwa mental endlos um
Probleme zu drehen, kann Zeit und Energie fiir neue Ziele genutzt wer-
den. Statt sich zu bemitleiden oder Schuldige zu suchen, erméglichen
neue, praxisorientierte Ideen, zu handeln.

Wer sich Zeit nimmt, in Verinderungssituationen Uberblick zu
schaffen und Klarheit zu gewinnen, und sich nicht scheut, die eigene
Haltung kritisch unter die Lupe zu nehmen, kann effektiv handeln.

In Abbildung 1 finden Sie eine kleine Checkliste zu dieser Schliissel-
dimension erfolgreichen Umgangs mit Veranderung.
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Bereitschaft, genau hinzuschauen: Was ist hier los?

- Fakten erkunden: Wie /wo ist flr mich Verdnderung jetzt ein \
Thema? Wie ist es dazu gekommen? Was / wer ist beteiligt? Wie bin
ich selber beteiligt?

+ Wahrnehmung erkunden: Welche Haltung nehme ich dieser Situ-
ation gegentliber ein? Sind meine Anschauungen motivierend und
hilfreich? Oder sind sie das nicht? Welche Sicht- und Denkweisen er-
moglichen mir, produktiv zu handeln?

+ Worum geht es jetzt im Kern? Wo will / muss ich ansetzen? @

Erfolgreich verandern kann weiter, wer motivierende Perspektiven
entwickelt und sich bewusst entscheidet, in diese Richtung aufzubre-
chen.

Um motiviert und erfolgreich Veranderung angehen zu koénnen,
braucht es Perspektiven, die fiir einen attraktiv sind, einem entspre-
chen und fiir die man sich einsetzen will und auch kann. Wie soll
man die Energie mobilisieren, die jede Verdnderung erfordert, wenn
es keine solchen Perspektiven gibt? Wer steht schon frith auf, wenn
es nichts gibt, wozu sich das lohnt? Wer nach einem Herzinfarkt Fit-
nesstraining machen muss, wird dies nur mit Widerwillen absolvieren,
wenn es keine Idee gibt, was damit gewonnen wird. Beispielsweise, mit
dem Enkel wieder Fuf3ball spielen zu konnen, was einem immer so viel
Freude gemacht hat.

Ich nenne diese Perspektiven »motivierender Horizont«. Ein solcher
Horizont kann sich auf einen Lebenstraum beziehen, etwa ein Hobby
zum Beruf zu machen. Er kann sich auf Vorstellungen von Lebensqua-
litat beziehen, etwa darauf, was mit und trotz einer Krankheit das Le-
ben sinnvoll und lebenswert bleiben ldsst. Ein motivierender Horizont
kann sich auf etwas beziehen, das einem hilft, eine schwierige Phase
durchzustehen. So ist der motivierende Horizont einer Bauerin, die
nach einem Hirnschlag ein anstrengendes Training durchlaufen muss,

wieder Auto fahren zu konnen. Das ist fiir sie als Bauerin wichtig und
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zudem verbunden mit dem Gefiihl von Freiheit und Unabhéngigkeit.
Ein motivierender Horizont kann sich auch auf kurze Zeitraume bezie-
hen: »Wie miisste der heutige Tag aussehen, dass ich am Abend sagen
kann: >Es war ein guter Tag!<?« Die Antwort wire z. B., sich mitten im
Umsetzen von Verdnderungsschritten Zeit zu nehmen, im Lieblings-
straflencafé in der Nachmittagssonne einen Kaffee zu genieflen. Ein
motivierender Horizont liegt oft ndher, als man denkt.

Doch es braucht auch die bewusste Entscheidung, in Richtung die-
ses Horizonts Schritte zu unternehmen. Mit dem inneren Bild einer
gliicklichen Partnerschaft etwa ist diese noch nicht Realitiat. Obwohl
sich der Traumprinz nicht herbeizaubern ldsst, gilt es, die Regie zu
ibernehmen und aktiv dazu beizutragen, dass ein Leben Form anneh-
men kann, in dem man sich gliicklich fiihlt; der beste Boden, auf dem
sich auch eine gliickliche Partnerschaft ergibt. Das beinhaltet etwa:
Keine falschen Kompromisse eingehen, auch wenn man allenfalls lan-
ger Single bleibt, kein Selbstmitleid pflegen, die eigenen Starken zum
Ausdruck bringen, Interessen und Freundschaften pflegen usw. sowie
bei allem offen bleiben; oft ldsst einen das Leben auf {iberraschende
Weise erreichen, was man sich wiinscht.

Wer in Verdnderungssituationen Entschlossenheit und Mut auf-
bringt, selbstverantwortlich in Richtung eines motivierenden Horizonts
Schritte umzusetzen, kann motiviert und fokussiert handeln und wird
in Richtung seines Horizontes vorwartskommen. Wer Kurs nimmt
nach Norden, erreicht zu gegebener Zeit den Nordpol bzw. néhert sich
diesem an. Auch wenn es unterwegs Hindernisse und Durststrecken
geben mag, Kurskorrekturen notig sein konnen.

In Abbildung 2 finden Sie eine kleine Checkliste zu dieser Schliissel-

dimension erfolgreichen Umgangs mit Veranderung.
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Entschlossenheit & Mut, vorwarts zu gehen: Wo will ich hin?

- Einen motivierenden Horizont entwickeln: Was sind (neue) Perspek- \
tiven, die mich motivieren, mir entsprechen und es sinnvoll machen,
vorwdrtszugehen?

- Selbstverantwortlich entscheiden und ins Handeln kommen:

Was sind Moglichkeiten, um in diese Richtung vorwartszugehen?
Zu welchen Schritten entscheide ich mich? Wie beginne ich?
+ Was will und kann ich hier tun? @

Erfolgreich neu anfangen kann schliefilich, wer das Vertrauen aufbaut,
dass es immer wieder Moglichkeiten und Losungen gibt und dass man
aktiv zum positiven Verlauf der Dinge beitragen kann, ohne Resultate
erzwingen zu wollen.

Veranderung beinhaltet immer Risiko und Ungewissheit: Werde
ich innerhalb einer vertretbaren Frist eine interessante neue Stelle
finden? Wird das Zusammenziehen mit meinem Partner gut gehen?
Werde ich es schaffen, nach der Trennung ein gutes neues Leben auf-
zubauen? Werde ich es vielleicht einmal bereuen, wenn ich jetzt die
vertraute Wohnumgebung, in der ich mich wohlgefiihlt habe, verlasse
fiir die groflere Wohnung? Werde ich es schaffen, trotz dieser Krank-
heit Lebensqualitit zu erfahren? Jede Veridnderung erfordert das Ver-
trauen, dass das, worauf ich mich jetzt einlasse, zu positiven Resulta-
ten fithren wird, auch wenn diese zu einem anderen Zeitpunkt ein-
treffen und anders ausfallen mogen, als ich es mir jetzt vorstelle und
wiinsche.

Wie ldsst sich Vertrauen aufbauen? Ist dies tiberhaupt moglich?
Kann man vertrauen lernen? Ja. Nicht, indem man sich anstrengt »Ich
muss vertrauen«. Das wird kaum funktionieren. Vertrauen lasst sich
nicht erzwingen. Aber es gibt ganz konkrete Schritte, womit man Ver-
trauen aktiv fordern kann. Die wichtigsten:

* Bewusster Umgang mit Angst: Verdnderung erfolgreich angehen be-

deutet nicht, keine Angst zu haben. Veranderung erfolgreich an-
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gehen bedeutet, der Angst keine Macht tiber das Handeln zu geben.
Wenn ich Angst vor den Risiken einer Trennung habe, brauche ich
nicht in der frustrierenden Partnerschaft zu verharren. Nitzlicher
ist es, diese Angst unter die Lupe zu nehmen, sich mit den »Worst-
case«-Situationen zu beschiftigen, Ideen zu sammeln, wie man dann
vorgehen kann. Wer dann Verdnderung wagt, wird dies nicht nur
bewusster und entschlossener tun, sondern auch das Vertrauen auf-
bauen, dass man der Angst produktiv begegnen kann und so frei
wird fiir entschlossenes Handeln.

Offen bleiben fiir das, was unterwegs geschieht: Wer offen ist, er-
fahrt, dass sich immer wieder Ideen, Moglichkeiten und Losungen
ergeben, oft unerwartet. Dies starkt das Vertrauen, dass man nicht
alles »machen« und Resultate schon kennen muss und doch - oder
gerade so — erfolgreich ist. So kann etwa Offenheit fiir den Tipp des
Nachbarn, dass eine Stelle frei wird in einer interessanten Firma,
der Anfang einer erfreulichen Wende in der beruflichen Laufbahn
sein.

Positive Erfahrungen wahrnehmen und wertschitzen: Wer auf dem
Weg in Richtung motivierender Perspektiven Fortschritt und Er-
folgserlebnisse sieht und sich daran freuen kann, starkt das Ver-
trauen, dass entschlossene Schritte in die richtige Richtung tat-
sachlich vorwartskommen lassen. Wer sich bei einer Diit iiber eine
erreichte Zwischenetappe freuen kann und sich dafiir etwa mit ei-
nem schonen Kleidungsstiick belohnt, aktiviert positive Gefiihle,
neue Motivation und Vertrauen, das Ziel zu erreichen.

Negative Erfahrungen zum Anlass nehmen, erneut genau hinzu-
schauen: Enttauschungen, Riickfille und Komplikationen lassen sich
nicht ausschlieflen. Dass man nach x Absagen bei der Stellensuche
enttduscht ist und vielleicht auch zweifelt, ist verstandlich. Wer dann
tberpriift, ob etwas am Vorgehen verbessert werden kann oder ob
alles im griinen Bereich ist, und es darum geht, hilfreiche Strategien
fiirs Dranbleiben zu entwickeln und allenfalls auch Alternativen in

den Blick zu nehmen, wird nicht nur angemessen handeln kénnen,



sondern auch erfahren, Schwieriges zu bewiltigen. Dies starkt Ver-

trauen.
Wer dies in den Umgang mit Verdnderung einbezieht, wird sehen,
dass durch die damit gemachten Erfahrungen Vertrauen ins Gelingen
wichst und dies ermdglicht, stets geloster und flotter zu handeln.

In Abbildung 3 finden Sie eine kleine Checkliste zu dieser Schliissel-

dimension erfolgreichen Umgangs mit Veranderung.

Vertrauen, »anzukommenc:

Mit welchen Schritten starke ich Vertrauen ins Gelingen?

+ Binich offen fir Ideen, Moglichkeiten und Losungen? \

- Wie gehe ich mit Angst, Unsicherheit, Risiko um?

- Sehe und schatze ich positive Erfahrungen, Erfolgserlebnisse,
Fortschritt —auch wenn diese unscheinbar sind?

+ Nehme ich negative Erfahrungen, Misserfolge und Durststrecken

zum Anlass, erneut genau hinzuschauen?

- Wie trage ich dazu bei, dass Vertrauen wachsen kann? @

Menschen, die erfolgreich Veranderung angehen, werden auch mit
Schwierigem konfrontiert, verlieren etwa die Stelle, miissen eine Tren-
nung verarbeiten oder werden krank. Auch diese Menschen durchle-
ben Momente, in denen sie sich mies fiihlen, traurig sind oder nicht
wissen, wie weiter. Doch sie finden immer wieder den Dreh, weil sie
diese drei Dimensionen beriicksichtigen: Sie setzen sich mit Schwieri-
gem auseinander und richten dennoch rasch den Blick auf neue Mog-
lichkeiten und Losungen. Sie fokussieren entschlossen auf Lebensqua-
litat, entwickeln einen »motivierenden Horizont« und haben nicht nur
den Mut zum eigenen Weg, sondern iibernehmen auch die Verantwor-
tung dafiir und werden aktiv. Sie folgen dem Sprichwort: »Ich kann
den Wind nicht bestimmen. Aber ich kann bestimmen, wie ich die Segel

setze.«
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In den »Veridnderungskreis« finden

Wo diese Schliisseldimensionen erfolgreichen Umgangs mit Verande-
rung kontinuierlich in die eigene Situation iibertragen werden, wird es
zu Erfolgserlebnissen und erfreulichen Wendungen kommen. Dies wie-
derum fordert erneut Bereitschaft, Entschlossenheit & Mut und Ver-
trauen. Es setzt ein nicht endender positiver Kreislauf ein. Ich nenne

diesen positiven Kreislauf » Verdnderungskreis« ©.

»Verdanderungskreis« ©
ermoglicht produktives Handeln

Bereitschaft,
genau hinzuschauen

Entschlossenheit & Mut,
vorwartszugehen

»Was ist hier los?« »Wo will ich hin?«

ermoglicht dranzubleiben
sowie geléster und flotter
voranzukommen

ermoglicht motiviertes,
fokussiertes Handeln und
positive Resultate

Vertrauen, »anzukommen«

»Mit welchen Schritten starke ich Vertrauen?« @

Wer genau hinschaut, wird erfahren, dass dies zu Erkenntnissen fithrt
und Ansatzpunkte fiirs Handeln erschliefit. Das motiviert, bei Bedarf
erneut genau hinzuschauen. Mit der Zeit und mit Ubung wird man
immer natiirlicher genau hinschauen und stets rascher Uberblick und
Klarheit gewinnen, wo jeweils am besten anzusetzen ist. Damit kann
man zugleich stets besser effektiv handeln.

Wer einen »motivierenden Horizont« entwickelt, wird erfahren, dass
dies Energie freisetzt, Priorititen deutlich macht und dem Handeln
nicht nur Richtung, sondern auch Sinn verleiht. Das ermutigt, die Re-
gie im eigenen Leben zu iibernehmen und selbstverantwortlich zu han-

deln. Wer dies auch tut, wird stets selbstverstandlicher Schritte umset-
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zen, die zu einem passen, hinter denen man steht, und erfahren, dass
dies zu positiven Resultaten fiithrt. Dies starkt zugleich zunehmend das
Vertrauen, dass es moglich ist, den Gang der Dinge zu beeinflussen und
Wichtiges im Leben zu erreichen.

Wer sich darin iibt, offen zu bleiben sowie Erreichtes wahrzuneh-
men und zu schitzen, wird erfahren, dass sich so wichtige Informa-
tionen fiirs Weitergehen erschliefen und dass es immer wieder und
oft unerwartet zu Ideen, neuen Moglichkeiten und guten Losungen
kommt. Das starkt das Vertrauen ins Gelingen und motiviert, sich wei-
ter darin zu tben, entschlossen zu handeln, ohne Resultate erzwin-
gen zu wollen, oder bei Hindernissen den Mut zu verlieren. Damit
kann man stets geloster und offener vorwiartsgehen und wird gerade
so immer Ofter positive Resultate erzielen. Dies wiederum bestarkt, den
»Verdnderungskreis« stets selbstverstandlicher zu durchlaufen.

Ist man einmal im » Verdnderungskreis« unterwegs, wird dies moti-
vieren, gemachte Erfahrungen auf weitere Bereiche zu iibertragen. Wer
z.B. einmal erfahren hat, unter Beriicksichtigung dieser drei Dimen-
sionen eine berufliche Krise zu bewiltigen, kann auf diese Erfahrung
zuriickgreifen, etwa wenn eine Krankheit herausfordert.

So wird das Durchlaufen dieses Kreises zunehmend die Lebensge-
staltung pragen und in einem nicht endenden Prozess kontinuierlich
in Situationen fithren, die von (mehr) Lebensqualitat gepragt sind. Es
wird langsam Teil der eigenen Personlichkeit und »empowert« struk-
turell, erfolgreich mit Verdnderung umzugehen.

Den »Verdnderungskreis« wird jeder intuitiv begreifen. Personen,
die sich vertieft mit den drei Schliisseldimensionen dieses Kreises be-
schiftigen wollen, finden in meinem Buch »Neuanfinge — Verdnderung
wagen und gewinnen« weitere Informationen und Anregungen fir die

praktische Umsetzung.

nStolpersteine« (er)kennen

Manche Menschen kommen intuitiv in den » Veranderungskreis«: Sie

richten sich von Natur aus auf neue Moglichkeiten aus und haben Per-
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spektiven, fiir die sie sich einsetzen wollen. Sie rappeln sich nach ne-
gativen Erfahrungen wieder auf, freuen sich an Erfolgserlebnissen und
schopfen daraus Kraft und Vertrauen fiirs Weitergehen.

Doch bei vielen Menschen erfolgt dies nicht automatisch. Sie kom-
men nicht ohne Weiteres in diesen Prozess. Sie sind sich der entschei-
denden Faktoren nicht bewusst. Oder es treten unterwegs Hindernisse
auf, und sie bleiben stecken, geben vielleicht auf.

In der Praxis des alltdglichen Umgangs mit Verdnderung gibt es
immer wieder Stolpersteine, die es erschweren oder verhindern, den
»Verdanderungskreis« zu durchlaufen. Der damit verbundene Prozess
kommt nicht in Schwung oder wird vorzeitig abgebrochen. Wenn in
diesem Buch die neun héufigsten Stolpersteine beschrieben werden, so
soll dies dazu beitragen, auch dann im »Veranderungskreis« vorwarts-
zukommen, wenn sich unterwegs Hindernisse in den Weg stellen.

Wir alle werden im Umgang mit Verdnderung frither oder spéter
und wiederholt mit einigen dieser Stolpersteine konfrontiert. Dieses
Buch ist als »Praxisbuch« gemeint fiir Menschen, die tiben wollen,
diese Hindernisse und Blockaden zu erkennen und zu beseitigen. Das
Buch kann gelesen werden ohne detaillierte Vorkenntnis des » Verdande-
rungskreises«. Beides ist moglich: Wer den »Veranderungskreis« kennt,
versteht und in die eigene Situation »iibersetzt«, sorgt praventiv dafiir,
es mit weniger Hindernissen zu tun zu bekommen. Und umgekehrt:
Wer sich mit Stolpersteinen auseinandersetzt, findet in den »Verén-
derungskreis« und iibt, diesen immer selbstverstiandlicher zu durch-

laufen.
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