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VORWORT

»Da fehlt mir ein dickes Fell.« »Dafiir brauchst du ein dickes Fell.«
»Ohne ein dickes Fell gehst du vor die Hunde.« Diese oder dhnli-
che Sitze haben wir schon oft gehort und manchmal auch selbst
gesagt. Viele wollen es, suchen danach, wiinschen es sich — aber
was ist eigentlich ein dickes Fell? Wie bekommt man es? Und wozu
ist es iiberhaupt gut, ein dickes Fell zu haben? Genau darum geht
es in diesem Buch. Hier bekommen Sie eine Art Schnittmuster an
die Hand, mit dem Sie sich selbst ein passendes dickes Fell zu-
schneiden konnen.

Der Begriff dickes Fell kommt aus der Alltagssprache. Meis-
tens meinen wir damit die Fahigkeit, etwas Storendes oder Nervi-
ges gelassen ertragen zu konnen. Ein dickes Fell ist wie ein Auf-
prallschutz, der verhindert, dass wir allzu sehr gestresst werden.
Oder dass wir uns zu sehr iiber etwas aufregen.

Um moglichen Missverstindnissen gleich vorzubeugen: Fiir
mich ist das dicke Fell keine starre Abwehrmauer, mit der wir uns
rigoros abschotten. Und es ist auch kein Kampfanzug, mit dem wir
uns gegen die Auflenwelt verteidigen. Bei dem dicken Fell, das ich
Thnen hier prisentiere, geht es um innere Stabilitit.

Fiir mich ist das dicke Fell wie ein Umhang, der dafiir sorgt,
dass ich innerlich stabil und ruhig bleiben kann, wihrend ich in
einer stressigen Situation stecke. Die Betonung liegt auf dem Wort
wihrend. Ich kann die stressige Situation nicht verdndern, dem
Stress nicht entkommen, aber wahrend ich mittendrin stecke,
kann ich mich mit einem dicken Fell schiitzen.

Diese stressige Situation kann beispielsweise ein morgend-
licher Verkehrsstau sein. Oder ein penetranter Kollege, der sich
stindig tiber mich lustig macht. Die nervige Situation kann ein
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Freund sein, der nicht mehr mit mir redet, oder ein Betriebsklima,
in dem alle stindig nur herummeckern. Theoretisch konnte ich die
Nerven verlieren, die Wande hochgehen und den Leuten den Kopf
abreiflen. Ja, ich hitte eine Menge Griinde, um aus meinem inne-
ren Gleichgewicht zu geraten. Aber ich kann auch etwas anderes
tun: Ich kann mir ein dickes Fell zulegen und gelassen bleiben.

Das dicke Fell, das ich Thnen hier anbiete, unterdriickt weder
Thre Gefiihle noch Thre Personlichkeit. Im Gegenteil, mit diesem
dicken Fell schiitzen Sie Ihre Empfindsamkeit und Verletzlichkeit.
Zugleich kénnen Sie durch diesen dickfelligen Schutz warmherzig
tiir sich selbst sorgen. Und Sie konnen sich stark machen fiir das,
was Sie brauchen. Durch Thr dickes Fell schiitzen Sie Ihre Ressour-
cen, Thre Energie, Ihre Kraft.

Natiirlich miissen Sie nicht standig und iiberall ein dickes Fell
tragen. Ob Sie dickfellig sein wollen oder nicht, das entscheiden
Sie. Das dicke Fell, das ich Thnen hier prasentiere, funktioniert wie
Thre Haustiir. Sie konnen sie auf- oder zumachen. Es macht keinen
Sinn, eine Haustiir standig offen zu lassen oder sie immer total ver-
schlossen zu halten. Eine gut funktionierende Tiir ist in beide
Richtungen beweglich. Das gilt auch fiir Ihr dickes Fell. Sie konnen
es sich mafgerecht zuschneiden und sich iiberstreifen. Und spiter
konnen Sie es auch wieder ablegen.

Die Techniken des dicken Fells, die ich Thnen hier préasen-
tiere, sind einfach und plausibel. Und sie bauen aufeinander
auf. Es beginnt mit dem Aussieben. Sie holen sich das, was
Thnen guttut, und lassen den Rest, der Thnen nicht guttut,
durchfallen.



AUSSIEBEN

ODER
wie Sie sich die Rosinen
aus dem Kuchen picken



Der erste Teil Thres dicken Fells, das Aussieben, lasst sich am bes-
ten so beschreiben: Nimm dir das Gute und lass das Unangenehme
los. Das Ganze funktioniert wie ein inneres Sieb, mit dem Sie die
Spreu vom Weizen trennen. Das, was Ihnen guttut, bleibt in Threm
Sieb hangen. Und das, was Thnen nicht guttut, darf durchfallen.

Wir erleben meistens eine Mischung aus angenehmen und un-
angenehmen Dingen. Bei der Arbeit erleben wir einiges, das wir
mogen, und anderes, das uns nervt. Auch unsere Kollegen haben
diese Mischung aus angenehmen und unangenehmen Eigenschaf-
ten. Bei einigen, mit denen wir uns gut verstehen, tiberwiegen die
angenehmen Seiten. Bei anderen erleben wir haufiger das Unange-
nehme. Ahnliche Mischungen finden wir bei unseren Nachbarn,
bei den Verwandten, unseren Kindern und Ehepartnern.

Uberall, wo Sie hinschauen, kénnen Sie feststellen: Einiges gefillt
Thnen, Sie mogen es, es ist hilfreich und brauchbar. Und anderes
mogen Sie nicht. Es stort oder drgert Sie. Die Frage ist jetzt, worauf
achten Sie am meisten? Was picken Sie sich heraus? Worauf kon-
zentrieren Sie sich? Auf das Hilfreiche, Brauchbare, Angenehme?
Oder doch mehr auf das Nervige, Storende und Unangenehme?
Wenn Sie ein dickeres Fell bekommen wollen, schauen Sie
beim Aussieben mehr auf das, was fiir Sie hilfreich und positiv ist,
und nicht auf das, was Sie stort und nervt. Suchen Sie aktiv nach
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dem, was fiir Sie gut ist. Das Stérende und Nervige wird dabei
nicht verleugnet oder verdringt. Nein, das Leugnen wiirde viel
zu viel Energie kosten und am Ende auch nicht funktionieren. Es
geht vielmehr darum, dass Sie sich nicht in das Storende verbei-
{3en, sich nicht daran festklammern und es nicht in den Mittel-
punkt Ihrer Aufmerksambkeit stellen. Sie lassen das, was Sie nicht
wollen, los. Sie geben dem, was Sie nicht wollen, nicht Thre ge-
samte Energie.

Wie geht das konkret? Wie schaffen Sie es, das Hilfreiche und
Positive zu finden, wenn es Thnen gerade schlecht geht? Oder wenn
Sie im Stress sind? Dabei kann Thnen eine einfache Frage helfen,
wenn Sie ein Problem haben oder es etwas gibt, das Sie stresst. Fra-
gen Sie sich: »Was ist das Gute daran?«

Klar, bei einem Problem oder wenn Sie gestresst sind, gibt es viele
Dinge, die Sie nicht mégen und durch die Sie sich gequalt fiihlen.
Sonst wire es kein Problem, sonst wiren Sie nicht im Stress. Aber
vielleicht gibt es auch etwas Gutes. Etwas Brauchbares oder etwas,
das Thnen hilft, starker zu werden. Also, wo ist das, was Thnen hilft
oder was Sie starkt?

Mit dieser Frage kann Thre Aufmerksamkeit die Richtung dn-
dern. Denn das, was Sie am meisten beachten, das verstirken Sie.
Das machen Sie grofler. Wenn Sie das Brauchbare, Gute und Stér-
kende mehr beachten, wird es fiir Sie grof3er.

Nehmen Sie das Gute und stellen Sie es in den Mittelpunkt Ih-
rer Aufmerksambkeit. Bauen Sie darauf auf. Gehen Sie von dort aus
nach vorn. Ja, da ist ein Problem, eine schwierige Situation. Das
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Es gibt sie Gberall: Peinlichkeiten, Unverschamtheiten und Zumutungen. Sie gehen uns unter die
Haut, treffen uns ins Herz, bohren sich in unser Gedéachtnis. Leider lasst sich das Nervige nicht
immer abstellen. Da hilft nur ein dickes Fell. Mit einem solchen Airbag fiir die Seele kdnnen wir
die Ruhe bewahren, wenn an den Tatsachen nichts mehr zu &ndern ist.

Aber wie kommt man zu einer solchen entspannten Stress-Abwehr?
Kommunikationsprofi Barbara Berckhan présentiert verbliffend einfache Schutzschilde, mit
denen wir uns taglich wappnen kénnen. Von Abtauchen bis Loslassen, von Aussieben bis

Durchwinken ist alles dabei, was uns stark macht.

Trotz aller Widrigkeiten noch lachen kénnen — das dicke Fell macht’s méglich.
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