Liebe Leserin,

die Welt ist voll von wundervollen Frau-
en! Frauen mit umwerfendem Humor.
Frauen mit Herz und Verstand. Frauen,
die vor Ideen sprudeln - jedenfalls inner-
lich. Frauen, die gute Lésungen haben fiir
die unterschiedlichsten Probleme. Frauen
mit umwerfenden Talenten. Frauen
voller Empathie, Frauen mit bunten und
wunderschdnen Seelen. Frauen, die zig
Aufgaben gleichzeitig wuppen und die so
gut organisiert sind, dass sie ein kleines
Unternehmen nebenbei noch mitorgani-
sieren wiirden. Frauen, denen die Welt
wirklich am Herzen liegt, kluge Frau-

en, gebildete und kompetente Frauen,
Mega-Powerfrauen. Eigentlich miissten
an jeder Stralenecke drei Frauen so um
die Wette strahlen, dass es einen blendet.
Die Welt miisste vor den Frauen auf den
Knien liegen.

Aber so ist es nicht. Viele Frauen strahlen
schon lange nicht mehr, oder sie strah-
len lieber im Verborgenen. Oder nur fiir
ihre Mdnner, aber nicht fiir sich selbst.
Sie sind in der Gesellschaft unsichtbar,
auch wenn sie im Hintergrund die Arbeit
machen. Frauen machen einen Doktor,
werden schwanger und entscheiden sich
fiir die Hausarbeit, wahrend ihr weni-
ger gut ausgebildeter Mann das Geld
verdient. Spdter suchen sie sich einen
dtzenden Minijob.

Ich weiR: Die meisten Frauen treffen
diese Entscheidung freiwillig. Dage-

gen ist auch nichts einzuwenden. Nach
meiner Erfahrung aus mehreren Tausend
Coachings kann ich aber sagen: Ganz

so freiwillig ist das nicht immer. Frauen
werden, wenn sie sich entfalten, viel
mehr und vehementer angegriffen und
kritisiert als Manner. Nicht, weil sie we-
niger kompetent wdren - sondern weil
sie Frauen sind. Frauen geraten schneller
unter Beschuss, Frauen miissen sich mehr
beweisen, besonders in den klassischen
Madnner-Domdnen, vom Handwerk iiber
die Ingenieurskunst bis zum Manage-
ment. Frauen geraten unter den Verdacht
der beruflichen Unbrauchbarkeit, wenn
sie Miitter werden - auch wenn sie
beides kompetent miteinander verbin-
den. Frauen werden oft verletzt, wenn sie
ihren eigenen Weg gehen mdchten. Sie
werden misstrauisch bedugt und miissen
sich Frauenwitze anhéren. Und der Kol-
lege, der sich stdndig in den Vordergrund
schiebt, bekommt die Gehaltserhdhung,
die sie schon lange verdient hat. Dafiir
erwartet man, dass sie die Uberstunden
macht.

Darauf haben viele Frauen einfach
keine Lust mehr. Und das ist gut so! Die
Aussicht auf ein iberschaubares Leben
ist zwar entlastend. Aber der Preis ist
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viel zu hoch. Das eigene Potenzial liegt
brach, Frauen miissen mehr leisten und
bekommen weniger zuriick. Sie begraben
die verwegenen Traume aus ihrer Jugend
und dimmen ihr Strahlen ein paar Stufen
nach unten, damit sie blo keine Gefahr
laufen, sich doch wieder nach vorne zu
wagen.

Fiir diese Frauen ist dieses Buch: fiir alle
Frauen, die nicht warten mochten, bis die
Welt ein gerechterer Ort geworden ist.
Frauen, die »ihr Ding machen« und ihren
Platz in der Welt einnehmen wollen,
ganz egal, wo er ist. Damit das gelingt,
brauchen sie vor allem eins: ein dickes
Fell. Die Strickanleitung dafiir enthalt
dieses Buch.

Die Faden selbst in die
Hand nehmen

Du hast also ein Buch in der Hand, mit
dem du dein Leben verdndern kannst.
Ja, wirklich! Denn du verdnderst damit
dich selbst. Da, wo du bisher diinnhdutig
warst, schiitzt dich kiinftig ein kuscheli-
ges Fell. Da, wo man dich bisher angrei-
fen konnte, prallen Pfeile einfach ab oder
bleiben in einem fluffigen Zopfmuster
stecken, aus dem du sie mit einem
Lacheln wieder herausziehen kannst. Du
kannst starker werden, als du es bisher
jemals warst.

Wenn du das Buch verwendest wie ein
Werkzeug und umsetzt, was du interes-
sant findest, kurz, wenn du anfdngst, dir
dein Fell zu stricken, dann wirst du genau
das entwickeln, was sich als wichtigste
Eigenschaft fiir persénliche Entwicklung
und Erfolg herausgestellt hat: Resilienz.

Resilienz ist vergleichbar mit einem see-
lischen Immunsystem. Wie das Immun-
system des Koérpers Viren und Bakterien
abwehrt, hilft dir Resilienz dabei, Angrif-
fe von aullen abzuwehren und in Krisen
und wahrend Verdnderungen stabil mit
beiden Beinen auf dem Boden zu stehen.
Resilienz macht mutig. Sie gibt dir das
sichere und klare Gefiihl: Ich komme
klar. Mir kann niemand wirklich etwas
anhaben. Ich kann mich durchsetzen und
mich behaupten, wenn es nétig ist. Und
mich entspannen, wenn nicht.

Frauen, die resilient sind, fithlen sich
leichter, leiden weniger und bleiben
selbstbewusst, auch wenn das Leben mal
wieder auf dem Kopf steht. Sie haben
weniger Stress, wenn es hoch hergeht,
und sind oft auch erfolgreicher. Klar,
denn sie haben ja keinen Schmerz, wenn
ihnen mal wieder jemand Kniippel vor
die Beine wirft, sondern steigen einfach
driiber. Bekommt das dicke Fell ein Loch,
stopfen sie es und fiihlen sich wohl und
frei in ihrem dicken Fell wie ein Husky
im Winter.
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Die geniale Strickanleitung

Uber 20 Jahre lang habe ich Menschen
beigebracht, wie sie sich gegen Stress
schiitzen kénnen. Ich bin mehr und mehr
zu der Erkenntnis gekommen: Es reicht
nicht, zu wissen, wie man sich entspannt,
wenn der Tag hektisch war, oder wie man
den ein oder anderen qudlenden Gedan-
ken durch einen positiveren ersetzt. In
meiner psychologischen Arbeit durfte ich
inzwischen mehrere Tausend Menschen
dabei unterstiitzen, sich gegen die Stiir-
me des Lebens zu wappnen und mit Ent-
tduschungen und Verletzungen so umzu-
gehen, dass alte Wunden heilen und zu
Starken werden. Ich merke schnell, wie
stabil ein Mensch wirklich ist, und ich
weild inzwischen, welche Eigenschaften
und Fahigkeiten dabei wirklich helfen. Im
Lauf der Jahre sind immer neue Ubungen
entstanden, die diese Stirken aus dem
Innern herauskitzeln - die Strickanlei-
tung.

¥ Manchmal reicht es nicht, ein Kapitel
zu schliefen. Es braucht ein neues
Buch! ¢

Ich bin Giberzeugt: Wer wirklich gegen
die Untiefen des Lebens geschiitzt sein
mochte und auch dann nicht untergeht,
wenn das eigene Schiff leckschlagt,
braucht mehr als nur Methoden zum
Stressmanagement. Ein dickes kusche-
liges Fell, das dich wirklich schiitzt und
wdrmt, erwirbst du nicht, indem du mal

die ein oder andere Technik lernst, die du
dann anwendest, wenn du schon trief-
nass im Regen stehst. Was viel besser ist,
ist eine selbstbewusste Personlichkeit,
die schon gewappnet ist. Das ist das Ge-
heimnis: Mit jeder Reihe, die du strickst,
wirst du mehr und mehr zu dieser Frau
mit der starken Personlichkeit, die ein
dickes Fell hat, das immer warm halt -
auch wenn der Wind rau ist und es im
Leben in Stromen gief3t. Du verdnderst
nicht einen Gedanken oder eine Verhal-
tensweise, du verdnderst dich selbst! Du
wadchst als ganzer Mensch. Dein Kern
bleibt der gleiche - aber du wirst viel
stabiler, selbstbewusster und schlagfer-
tiger und wirst dir deiner Starken immer
bewusster - Schritt fiir Schritt.

¥ Raupe enttduscht zum Schmetterling:
»Du bist auch nicht mehr die, die du
mal warst!«{{

Ganz von allein - nur so nebenbei beim
Lesen - passiert das nicht. Ein paar Dinge
musst du tun. Nicht zu viel auf einmal.
Aber am besten taglich. Genauso, wie das
Stricken eines kuscheligen Pullis einige
Zeit in Anspruch nimmt, ist es auch mit
dem dicken Fell. Du strickst es nicht an
einem Tag. Hast du den ersten Armel
fertig, ist das gut. Aber so richtig warm
ist dir noch nicht. Und wenn dich jemand
anschief3t, trifft er dich wahrscheinlich
immer noch. Aber jede gestrickte Reihe
bringt dich weiter.
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Wie alle anderen Fahigkeiten ist auch Re-
silienz nicht einfach angeboren. Jede Frau
kann sie lernen. Manche Gliickspilze sind
schon in einem Umfeld aufgewachsen, in
dem sie es jeden Tag trainieren konnten.
Sie durften Nein sagen oder wurden so-
gar darin bestdrkt. Sie konnten sich vom
groRRen Bruder die Schlagfertigkeit ab-
schauen. Und sie mussten sich gegen die

Jungs aus der Nachbarschaft durchsetzen.

Es war in Ordnung, wenn das Zimmer
halbwegs aufgerdumt war, und sie haben
keinen {ibertriebenen Perfektionismus
entwickelt. Sie haben Wertschdtzung
erhalten und wurden gelobt, und man
war auf sie stolz. Aber sie wurden auch
herausgefordert und kritisiert, sodass sie
sich immer wieder beweisen mussten. So
haben sie das dicke Fell quasi nebenbei
entwickelt. Dieses Gliick hat aber nicht
jedes Kind. Jungs hdufiger, weil bei ihnen
Selbstentfaltung und die Durchsetzungs-
kraft starker gefoérdert werden als bei
Maddchen. Die werden immer noch mehr
fiirs Bravsein gelobt, als wenn sie beim
FufZball dem Gegner reingrdtschen und
ihm den Ball abjagen.

Das alles ldsst sich wunderbar nach-
holen. Personlichkeit ist kein Schicksal
fiir immer. Du kannst sie entwickeln,
jederzeit. Das Gehirn ist bis ins héchs-
te Alter lernfdhig. Ich habe schon viele
Frauen kennengelernt, die schiichtern
oder unscheinbar wirkten, bescheiden
oder zuriickhaltend und die nach einem
Jahr wie ausgewechselt waren: klar,

entschlossen und prasent. An ihnen

ging kein Weg mehr vorbei. Sie holten
sich, wenn nétig, Hilfe und bekamen sie
plotzlich auch. Sie lieRen sich auch nicht
mehr abschiefBen. Auf Angriffe reagierten
sie gelassen. Unverletzt.

Klapper mit den
Stricknadeln

Im Buch findest du ganz viele verschie-
dene Anregungen. Jede davon ldsst

dich ein Stiick wachsen. Jede ldsst die
Stricknadeln klappern und neue Rei-

hen und Muster entstehen. Der einzige
Unterschied zum Stricken: Es ist egal, in
welcher Reihenfolge du das Buch nutzt -
jeder Abschnitt macht dich starker. Strick
nicht zu schnell, damit dir unterwegs
keine Maschen herunterfallen. Aber auch
nicht zu langsam, weil das warme Stiick
ja auch mal fertig werden soll.

Du wirst lernen, wie du die Macht deiner
Vorstellung einsetzen kannst, wie du Vor-
bilder nutzt, um starker zu werden, und
wie du wichtige Eigenschaften von ihnen
tibernehmen kannst. Du wirst deine Feh-
lertoleranz verbessern und dich miihelos
von {ibertriebenem Perfektionismus
verabschieden, der dich nur Zeit und
Nerven kostet. Du wirst verstehen, wie
deine Haltung deine Gefiihle und deine
Stabilitdt beeinflussen und dich innerlich
wie duRerlich aufrichten. Du wirst immer
klarer Nein sagen und dabeibleiben.
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AuBerdem erfdhrst du, wie du Gedanken
und sogar quilende Gefiihle entmachtest
und mehr und mehr im Hier und Jetzt
ankommst. Angriffe werden dir immer
weniger ausmachen. So gestaltest du
dein Leben immer selbstbewusster. Ich
mochte, dass du dich immer mehr von
duBeren und alten inneren Zwangen
befreist — denn nur so ist ein gutes Leben
als Frau wirklich moglich.

Neben Kapiteln zum Lesen mit vielen
Tipps findest du Checklisten und kleine
Kapitel, in denen du etwas erarbeiten
musst. Sogar deine Erndhrung beein-
flusst dein Selbstbewusstsein! Manche
Abschnitte werden dir richtig viel Spafd
machen, und manche Aufgaben tun so
gut, dass du dich jeden Tag darauf freuen
wirst: Auf das Diamanten-Sammeln
zum Beispiel. Andere Abschnitte erfor-
dern mehr Anstrengung. Sie lohnt sich.
Denn genau dann wirst du dich an den
Stellen entwickeln, an denen die inne-
ren Schweinehunde dich bisher daran
gehindert haben. Stell dir vor, du machst
dich aus einem Tal auf, einen Berg zu
besteigen. Manchmal steigt der Weg
nur leicht an. Andere Passagen sind steil

und steinig. Du kommst ins Schwitzen.
Vielleicht fiirchtest du dich sogar an ein
paar Stellen, wenn es einen tosenden
Gebirgsbach auf einem schmalen Steg
zu iiberqueren gilt. Und das belebende
und berauschende Gefiihl, wenn du es
geschafft hast! Wenn du auf dem Gipfel
angelangt bist. Das Panorama, dieser
unfassbare Weitblick! Dafiir hat sich der
Weg gelohnt. Auf diese Reise gehst du,
wenn du weiterliest.

Das Workbook ist also wirklich ein
Arbeitsbuch. Es verspricht Arbeit, und
sie lohnt sich: Du wirst von Tag zu Tag
stdrker werden. Jeder Aufstieg wird
einfacher. Du spiirst dich anders, selbst-
bewusster, merkst immer mehr, was du
kannst und wo dein Platz ist. Du lebst
mehr und mehr dein eigenes Leben. Ja

- du lebst dein Leben! Und du kannst es
endlich genief3en!

Es ist ganz egal, ob du die Kapitel nach-
einander liest oder in der Reihenfolge,
auf die du Lust hast. Am besten folgst
du deinem Gefiihl. Er wird dich gut und
richtig leiten. Bist zu startklar? Dann
kann es losgehen.
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