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Warum dieses Workbook
W�ä pä«pbpµ p�µp Zp�ø, �µ jpä j�p Wp«ø ìc�µp««pä Ę�äj a«ì 
Āµìpäp �µµpäp Søab�«�øäø. N�c�ø KI ìpøĨø Āµì Āµøpä DäĀc¨ 3 
ì¾µjpäµ j�p Gpìc�Ę�µj��¨p�ø, ³�ø jpä a«øp Sp«bìøb�«jpä 
bäÈc¨p«µ. D�p Täaµì�¾ä³aø�¾µ, j�p Ę�ä �päajp jĀäc�«pbpµ, 
�ìø µ�c�ø µĀä øpc�µ¾«¾��ìc�, ì¾µjpäµ ĨĀø�p�ìø ³pµìc�«�c�.

Iµ j�pìpä P�aìp jpä Bpìc�«pĀµ��Āµ� ėpä«�päpµ ė�p«p 
Mpµìc�pµ jpµ K¾µøa¨ø ĨĀ ��äp³ �µµpäpµ K¾³áaìì. 
R¾««pµ, j�p ¥a�äĨp�µøp«aµ� Ha«ø �abpµ, «Èìpµ ì�c� aĀ�. 
GpĘ�ìì�p�øpµ ėpäìc�Ę�µjpµ. Uµj �pµaĀ �µ j�pìp³ 
M¾³pµø bäaĀc�ø pì ³p�ä a«ì Søäaøp��pµ 3 pì bäaĀc�ø 
p�µp ø�p�p �µµpäp Fą�äĀµ�.

Dieses Workbook zeigt dir:

Waì Ę�ä¨«�c� �µ j�ä áaìì�päø, Ępµµ äĀ÷päp SøäĀ¨øĀäpµ 
Ęp�bäpc�pµ

WaäĀ³ j�pìp EµøĘ�c¨«Āµ�pµ �p�ä�ä«�c� Ępäjpµ 
¨Èµµpµ, Ępµµ Ę�ä µ�c�ø bpĘĀììø �aµjp«µ

W�p jĀ jp�µp �µµpäp Fą�äĀµ� ìøää¨ìø Āµj 
Āµab�äµ��� ė¾µ äĀ÷päpµ U³ìøäµjpµ b«p�bìø

Eì �p�ø µ�c�ø Ā³ Oáø�³�päĀµ�. Eì �p�ø Ā³ SĀbìøaµĨ. U³ 
jaì, Ęaì b«p�bø, Ępµµ a««pì aµjpäp Ęp��ä««ø.



Das eigentliche Problem

Die wahre Herausforderung
N�c�ø KI jpìøab�«�ì�päø Āµì. S¾µjpäµ jaì Zpä�a««pµ a«øpä Ijpµø�øäøpµ.

Wpµµ R¾««pµ ��äpµ Ha«ø ėpä«�päpµ, äpa��päø jaì NpäėpµìĞìøp³ ³�ø Søäpìì, Übpä�¾äjpäĀµ� Āµj VpäĘ�ääĀµ�. Wpä ¥pøĨø ¨p�µp 
�µµpäp Ac�ìp �aø, Ę�äj ė¾³ AĀ÷pµ �pìøpĀpäø. D�pìp Eä¨pµµøµ�ì �ìø �Āµja³pµøa«: D�p Tpc�µ¾«¾��p ìp«bìø �ìø µ�c�ø jaì 
Pä¾b«p³ 3 pì �ìø Āµìpäp �p�«pµjp �µµpäp Søab�«�øäø �³ Aµ�pì�c�ø jpä VpääµjpäĀµ�.

Mpµìc�pµ jp��µ�päpµ ì�c� ąbpä Ja�äĨp�µøp jĀäc� ��äp bpäĀ�«�c�pµ R¾««pµ, ��äp �pìp««ìc�a�ø«�c�p P¾ì�ø�¾µ, ��äp FĀµ¨ø�¾µ 
�µ BpĨ�p�Āµ�pµ. Wpµµ j�pìp Ijpµø���¨aø¾äpµ á«ÈøĨ«�c� ��äp Gą«ø��¨p�ø ėpä«�päpµ, pµøìøp�ø p�µ Va¨ĀĀ³. E�µ Va¨ĀĀ³, jaì 
³�ø Aµ�ìø, Uµì�c�pä�p�ø Āµj p�µp³ ø�p�pµ Gp�ą�« jpä Oä�pµø�päĀµ�ì«¾ì��¨p�ø �p�ą««ø Ę�äj.

Daì NpäėpµìĞìøp³ �µøpäáäpø�päø j�pìpµ Ijpµø�øäøìėpä«Āìø a«ì pĝ�ìøpµĨ�p««p Bpjä¾�Āµ�. Eì a¨ø�ė�päø 
Übpä«pbpµì³pc�aµ�ì³pµ: Ka³á�, F«Āc�ø ¾jpä EäìøaääĀµ�. GpµaĀ jpì�a«b pä«pbpµ Ę�ä ³¾³pµøaµ ì¾ ė�p« A��äpìì�¾µ, 
Rąc¨ĨĀ� Āµj �µµpäp Lä�³Āµ� �µ jpä Gpìp««ìc�a�ø. Eì �ìø p�µp b�¾«¾��ìc�p Rpa¨ø�¾µ aĀ� p�µpµ áìĞc�¾«¾��ìc�pµ K¾««aáì.



Was dich erwartet
01

12 zentrale Schmerzpunkte
D�p ¨ä�ø�ìc�pµ HpäaĀì�¾äjpäĀµ�pµ jpä 
¨¾³³pµjpµ Ja�äp

02

Tiefenanalyse
WaäĀ³ ì�p pµøìøp�pµ Āµj Ę�p ì�p 
Ę�ä¨pµ

03

Selbsterkenntnis
W¾äaµ jĀ pä¨pµµìø, jaìì jĀ bpøä¾��pµ 
b�ìø

04

5 Kernlösungen
K¾µ¨äpøp Wp�p ĨĀä �µµpäpµ Søab�«�øäø

05

Praktische Integration
M�cä¾-Päacø�cpì, 3-M�µĀøpµ-Rpìpø, Rp�«pĝ�¾µ & 
Oä�pµø�päĀµ�

D�pìpì W¾ä¨b¾¾¨ �ìø ¨p�µp ø�p¾äpø�ìc�p Ab�aµj«Āµ�. Eì �ìø p�µ Wpä¨ĨpĀ� ĨĀä Täaµì�¾ä³aø�¾µ. Jpjpä Abìc�µ�øø ĘĀäjp ì¾ 
�pìøa«øpø, jaìì jĀ µ�c�ø µĀä ėpäìøp�ìø, ì¾µjpäµ �aµjp«ìø. T�p¾ä�p ¾�µp Päaĝ�ì b«p�bø Ę�ä¨Āµ�ì«¾ì 3 Āµj �pµaĀ jaì 
Ę¾««pµ Ę�ä ėpä³p�jpµ.



TEIL 1 3 Die 12 
Schmerzpunkte
Iµ jpµ �¾«�pµjpµ Abìc�µ�øøpµ bpøäac�øpµ Ę�ä ĨĘÈ«� Ĩpµøäa«p 
Sc�³päĨáĀµ¨øp, j�p �µ jpµ ¨¾³³pµjpµ �ąµ� Ja�äpµ �³³pä jpĀø«�c�pä 
�päė¾äøäpøpµ Ępäjpµ. Jpjpä j�pìpä PĀµ¨øp �ìø µ�c�ø �ì¾«�päø ĨĀ bpøäac�øpµ 3 
ì�p ėpäìøää¨pµ ì�c� �p�pµìp�ø�� Āµj b�«jpµ p�µ ¨¾³á«pĝpì NpøĨ ė¾µ 
HpäaĀì�¾äjpäĀµ�pµ.

Waì a««p j�pìp Sc�³päĨáĀµ¨øp ėpäp�µø: S�p ì�µj SĞ³áø¾³p p�µpä ø�p�päpµ 
Kä�ìp 3 jpä Kä�ìp jpä Ijpµø�øäø, jpä BpjpĀøĀµ� Āµj jpä �µµpäpµ Fą�äĀµ�. 
Wpµµ Ę�ä ì�p ėpäìøp�pµ, ¨Èµµpµ Ę�ä �pĨ�p«ø �p�pµìøpĀpäµ. Wpµµ Ę�ä ì�p 
��µ¾ä�päpµ, Ępäjpµ ì�p Āµì ąbpäĘä«ø��pµ.



Schmerzpunkt 1: Identitätsverlust im KI-
Zeitalter

Was passiert
R¾««pµ Ępäjpµ �µìøab�«. Waì 
�pìøpäµ S�c�pä�p�ø �ab, ėpä«�päø 
�pĀøp ìp�µp Gą«ø��¨p�ø. 
BpäĀ�ìb�«jpä øäaµì�¾ä³�päpµ ì�c� 
äaìaµø, �pìp««ìc�a�ø«�c�p 
EäĘaäøĀµ�pµ ėpäìc��pbpµ ì�c�.

Warum gefährlich
DĀ ėpä«�päìø jpµ �µµpäpµ ZĀ�ä��� 
aĀ� j�c� ìp«bìø. Wpµµ jĀ µ�c�ø 
³p�ä Ęp�÷ø, Ępä jĀ ¾�µp jp�µp 
R¾««p b�ìø, pµøìøp�ø pĝ�ìøpµĨ�p««p 
Uµì�c�pä�p�ø.

Anzeichen
Lppäp øä¾øĨ äĀ÷päpä 
Bpìc�ä�ø��Āµ�, Uµì�c�pä�p�ø �µ 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ, FĀµ¨ø�¾µ�päpµ 
ìøaøø aĀø�pµø�ìc�pì Sp�µ, Gp�ą�« 
jpä �µµpäpµ H¾�«�p�ø.

Reflexion: Wpä Ęääìø jĀ ¾�µp jp�µp R¾««pµ? O�µp jp�µpµ T�øp«, jp�µp FĀµ¨ø�¾µ, jp�µp �pìp««ìc�a�ø«�c�p P¾ì�ø�¾µ? 
Waì b«p�bø, Ępµµ a««p äĀ÷päpµ Dp��µ�ø�¾µpµ Ęp��a««pµ?



Schmerzpunkt 2: 
Entscheidungsüberforderung
Was passiert

Oáø�¾µpµ pĝá«¾j�päpµ pĝá¾µpµø�p««. Jpjp Eµøìc�p�jĀµ� päÈ��µpø Ĩp�µ µpĀp MÈ�«�c�¨p�øpµ. D�p j���øa«p Wp«ø ėpäìáä�c�ø 
Āµbp�äpµĨøp A«øpäµaø�ėpµ.

Warum gefährlich

DĀ ¨¾³³ìø µ�c�ø ³p�ä �µ K«aä�p�ø. Daì Gp��äµ ėpäbäaĀc�ø pµ¾ä³p Eµpä��p �ąä ìøäµj��p AbĘä�Āµ�pµ. 
Eµøìc�p�jĀµ�ì³ąj��¨p�ø Ę�äj ĨĀä N¾ä³a«�øäø.

Anzeichen
Eµj«¾ìpì Gäąbp«µ ¾�µp Eä�pbµ�ì

C�ä¾µ�ìc�pì AĀ�ìc��pbpµ Ę�c�ø��pä Eµøìc�p�jĀµ�pµ

Søäµj��pì Vpä�«p�c�pµ ³�ø aµjpäpµ Oáø�¾µpµ Gp�ą�« jpä Lä�³Āµ� bp� ìc�p�µbaä p�µ�ac�pµ Wa�«

Reflexion: Wp«c�p Eµøìc�p�jĀµ� ėpä³p�jpìø jĀ ìp�ø M¾µaøpµ? Waì ¨¾ìøpø j�c� j�pìpì AĀ�ìc��pbpµ Ę�ä¨«�c� 3 aµ 
Eµpä��p, aµ LpbpµìãĀa«�øäø, aµ MÈ�«�c�¨p�øpµ?



Schmerzpunkt 3: Identitätskrise
Bp� Mäµµpäµ bpì¾µjpäì ì�c�øbaä, bpøä���ø bp�jp Gpìc�«pc�øpä �«p�c�pä³a÷pµ

A«øp B�«jpä �Āµ¨ø�¾µ�päpµ µ�c�ø ³p�ä. D�p øäaj�ø�¾µp««pµ V¾äìøp««Āµ�pµ ė¾µ Mäµµ«�c�¨p�ø Āµj Wp�b«�c�¨p�ø, ė¾µ Eä�¾«� Āµj 
Lp�ìøĀµ�, ė¾µ BpĨ�p�Āµ� Āµj Paäøµpäìc�a�ø 3 ì�p a««p Ępäjpµ �Āµja³pµøa« ��µøpä�äa�ø. Waì Gpµpäaø�¾µpµ a«ì 
ìp«bìøėpäìøäµj«�c� �a«ø, «Èìø ì�c� aĀ�.

Bp� Mäµµpäµ ³aµ��pìø�päø ì�c� j�pì bpì¾µjpäì jpĀø«�c�: Dpä Eäµä�äpä, jpä Bpìc�ąøĨpä, jpä äaø�¾µa« Søaä¨p 3 j�pìp 
Aäc�pøĞápµ ėpä«�päpµ ��äp �pìp««ìc�a�ø«�c�p Lp��ø�³aø�¾µ. D¾c� aĀc� FäaĀpµ pä«pbpµ p�µp ø�p�p VpäĀµì�c�päĀµ� 
ĨĘ�ìc�pµ a«øpµ EäĘaäøĀµ�pµ Āµj µpĀpµ MÈ�«�c�¨p�øpµ.

Warum gefährlich

Oä�pµø�päĀµ�ì«¾ì��¨p�ø päĨpĀ�ø jpìøäĀ¨ø�ėp Rpa¨ø�¾µpµ: 
F«Āc�ø �µ Ab«pµ¨Āµ�, pĝøäp³pä Lp�ìøĀµ�ìjäĀc¨ a«ì 
K¾³ápµìaø�¾µ, ¾jpä ¨¾³á«pøøpä p³¾ø�¾µa«pä Rąc¨ĨĀ�. 
Daì NpäėpµìĞìøp³ ìĀc�ø ėpäĨĘp��p«ø µac� Ha«ø.

Anzeichen

FĀµ¨ø�¾µ�päpµ ¾�µp �µµpäpµ K¾µøa¨ø, ³pc�aµ�ìc�pì 
Abaäbp�øpµ ė¾µ AĀ��abpµ, p³¾ø�¾µa«p TaĀb�p�ø, Gp�ą�« 
jpä Fäp³j�p�ø �³ p��pµpµ Lpbpµ.

Reflexion: Lpbìø jĀ �päajp p�µp R¾««p 3 ¾jpä jp�µp Wa�ä�p�ø? W�p ė�p« Pä¾Ĩpµø jp�µpì Ta�pì ėpäbä�µ�ìø jĀ �µ 
aĀø�pµø�ìc�p³ K¾µøa¨ø ³�ø j�ä ìp«bìø?



Schmerzpunkt 4: Verlust von Tiefe

KI übernimmt Denken
A«�¾ä�ø�³pµ bpaµøĘ¾äøpµ Fäa�pµ, 
bpė¾ä Ę�ä ì�p jĀäc�jac�ø �abpµ

Tiefe verkümmert
D�p Fä���¨p�ø ĨĀ «aµ�p³, 
�¾¨Āìì�päøp³ Nac�jpµ¨pµ 
ìc�Ę�µjpø

Alles wird oberflächlich
Eµøìc�p�jĀµ�pµ ėpä«�päpµ 
SĀbìøaµĨ, BpĨ�p�Āµ�pµ Ępäjpµ 
�«ac�

D�p Fä���¨p�ø ĨĀä T�p�p �ìø ¨p�µp Sp«bìøėpäìøäµj«�c�¨p�ø 3 ì�p ³Āìì øäa�µ�päø Ępäjpµ Ę�p p�µ MĀì¨p«. Wpµµ KI Āµì jaì 
Dpµ¨pµ abµ�³³ø, C�aøGPT Āµìpäp Tpĝøp ìc�äp�bø Āµj A«�¾ä�ø�³pµ Āµìpäp Eµøìc�p�jĀµ�pµ ė¾äìc�«a�pµ, ėpä¨ą³³päø 
j�pìp Fä���¨p�ø. W�ä Ępäjpµ ĨĀ K¾µìĀ³pµøpµ ìøaøø Sc�Èá�päµ Āµìpäpì p��pµpµ Dpµ¨pµì.

Bpì¾µjpäì �p�ä�ä«�c� Ę�äj pì �µ BpĨ�p�Āµ�pµ. Gpìáääc�p b«p�bpµ aµ jpä Obpä�«äc�p, Ęp�« Ę�ä ėpä«päµø �abpµ, �µ j�p 
T�p�p ĨĀ �p�pµ. K¾µ�«�¨øp Ępäjpµ ėpä³�pjpµ ìøaøø jĀäc�jäĀµ�pµ. Iµø�³�øäø pµøìøp�ø abpä µĀä �µ jpä T�p�p, µ�c�ø �µ S³a«« 
Ta«¨.

AµĨp�c�pµ: Sø�««p ³ac�ø j�c� ĀµäĀ���. DĀ �äp��ìø ì¾�¾äø ĨĀ³ HaµjĞ, Ępµµ p�µ M¾³pµø jpä Lppäp pµøìøp�ø. 
Gpìáääc�p b«p�bpµ �³ AĀìøaĀìc� ė¾µ Iµ�¾ä³aø�¾µpµ ìøpc¨pµ, ¾�µp p³¾ø�¾µa«p Rpì¾µaµĨ ĨĀ päĨpĀ�pµ.

Reflexion: M�ø Ęp³ �ą�äìø jĀ pc�øp Gpìáääc�p? Waµµ �aøøpìø jĀ ĨĀ«pøĨø p�µ Gpìáääc�, jaì j�c� Ę�ä¨«�c� bpäą�äø 
�aø, jaì ø�p�pä ��µ� a«ì SøaøĀì-Uájaøpì?



Schmerzpunkt 5: Oberflächlichkeit / Konsum 
statt Integration
W�ä «pbpµ �µ p�µpä Ääa Āµbp�äpµĨøpµ ZĀ�aµ�ì ĨĀ W�ììpµ. P¾jcaìøì, KĀäìp, Bąc�pä, V�jp¾ì 3 a««pì �ìø ėpä�ą�baä, 
¥pjpäĨp�ø. D¾c� �pµaĀ j�pìp Fą««p Ę�äj ĨĀ³ Pä¾b«p³: W�ä ¨¾µìĀ³�päpµ ³p�ä, a«ì Ę�ä ėpäjaĀpµ ¨Èµµpµ. W�ììpµ ìøp��ø 
pĝá¾µpµø�p««, Ęä�äpµj Vpä¨ÈäápäĀµ� ì�µ¨ø.

Daì �ìø jpä Uµøpäìc��pj ĨĘ�ìc�pµ W�ììpµ Āµj Wp�ì�p�ø: W�ììpµ �ìø a¨¨Ā³Ā«�päø, Wp�ì�p�ø �ìø �µøp�ä�päø. W�ììpµ «pbø �³ 
K¾á�, Wp�ì�p�ø �³ KÈäápä. Uµj �pµaĀ j�pìp Iµøp�äaø�¾µ ��µjpø µ�c�ø ³p�ä ìøaøø. W�ä ìa³³p«µ K¾µĨpáøp, abpä «pbpµ ì�p 
µ�c�ø.

80%

Konsum ohne Umsetzung
Aµøp�« jpì aĀ��pµ¾³³pµpµ W�ììpµì, 
jaì µ�p áäa¨ø�ìc� aµ�pĘpµjpø Ę�äj

15%

Oberflächliche Integration
W�äj ¨ĀäĨĨp�ø�� aĀìáä¾b�päø, jaµµ 
Ę�pjpä ėpä�pììpµ

5%

Tiefe Verkörperung
W�äj Ę�ä¨«�c� Tp�« jpä p��pµpµ Päaĝ�ì 
Āµj Ijpµø�øäø

EµøĘ�c¨«Āµ� b«p�bø ø�p¾äpø�ìc�. Dpä Mpµìc� �ą�«ø ì�c� �µ�¾ä³�päø, abpä µ�c�ø øäaµì�¾ä³�päø. Daì �ą�äø ĨĀ p�µp³ ìĀbø�«pµ, 
abpä ĨpäìøÈäpä�ìc�pµ Gp�ą�«: jp³ Gp�ą�«, �pµĀ� ĨĀ Ę�ììpµ, Ā³ ĨĀ �aµjp«µ, abpä øä¾øĨjp³ µ�c�ø ĨĀ �aµjp«µ. Uµj 
j�pìpì Gp�ą�« päĨpĀ�ø p�µp ø�p�p �µµpäp SáaµµĀµ�, p�µp F¾ä³ jpä Sp«bìøėpäac�øĀµ�.

Reflexion: Wp«c�pì W�ììpµ «pbìø jĀ µ�c�ø? Wp«c�p Eä¨pµµøµ�ììp �aìø jĀ �µ jpµ «pøĨøpµ M¾µaøpµ �pĘ¾µµpµ, j�p jĀ 
µ¾c� µ�c�ø �µ jp�µ Lpbpµ �µøp�ä�päø �aìø?



Schmerzpunkt 6: Burnout 2.0 3 
Entkoppelung

Burnout 1.0
K«aìì�ìc�p Eäìc�Èá�Āµ� jĀäc� Übpäaäbp�øĀµ�. Dpä 
KÈäápä ¨¾««ab�päø, jaì SĞìøp³ ìc�a«øpø ab. Eä�¾«Āµ� 
�ìø ³È�«�c�.

Burnout 2.0
Iµµpäpì Wp�bäpc�pµ ¾�µp ZĀìa³³pµbäĀc�. DĀ b�ìø 
ja, abpä µ�c�ø ³p�ä aµĘpìpµj. D�p Vpäb�µjĀµ� ĨĀ j�ä 
ìp«bìø �ìø �p¨aááø.

Daì �ìø j�p µpĀp QĀa«�øäø: N�c�ø Eäìc�Èá�Āµ�, ì¾µjpäµ Eµø¨¾ááp«Āµ�. Mpµìc�pµ �Āµ¨ø�¾µ�päpµ Ęp�øpä, pä�ą««pµ ��äp 
AĀ��abpµ, ì�µj áä¾jĀ¨ø�ė 3 abpä �µµpä«�c� «ppä. S�p �abpµ jpµ ZĀ�aµ� ĨĀ ��äpµ E³¾ø�¾µpµ, ��äpä IµøĀ�ø�¾µ, ��äpä 
Lpbpµj��¨p�ø ėpä«¾äpµ. S�p ì�µj ĨĀ Maìc��µpµ �pĘ¾äjpµ, j�p ��äp p��pµp Mpµìc�«�c�¨p�ø aj³�µ�ìøä�päpµ.

D�pìpä ZĀìøaµj �ìø �p�³øąc¨�ìc�, Ęp�« pä µ�c�ø ì¾�¾äø aĀ��ä««ø. Eì ��bø ¨p�µpµ jäa³aø�ìc�pµ ZĀìa³³pµbäĀc�, ¨p�µp 
¾��pµì�c�ø«�c�p Kä�ìp. Søaøøjpììpµ p�µ ìc�«p�c�pµjpì Vpäìc�Ę�µjpµ jpì Sp«bìø. Fa³�«�p Āµj K¾««p�pµ bp³pä¨pµ pì ¾�ø 
päìø Ja�äp ìáäøpä: "DĀ Ęaäìø ja, abpä jĀ Ęaäìø µ�c�ø Ę�ä¨«�c� ja."

Anzeichen

Mąj��¨p�ø, j�p ¨p�µ Sc�«a� �p�«ø

E³¾ø�¾µa«p NpĀøäa«�øäø 3 µ�c�øì bpäą�äø ³p�ä Ę�ä¨«�c�

Iµµpäp Lppäp øä¾øĨ äĀ÷päpä A¨ø�ė�øäø

Gp�ą�«, µpbpµ ì�c� ìp«bìø ĨĀ ìøp�pµ

Reflexion: W¾ �Āµ¨ø�¾µ�päìø jĀ µĀä µ¾c�? W¾ b�ìø jĀ 
¨Èäápä«�c� aµĘpìpµj, abpä p³¾ø�¾µa« abĘpìpµj? Iµ 
Ęp«c�pµ Bpäp�c�pµ jp�µpì Lpbpµì ìáąäìø jĀ j�c� 
ìp«bìø µ�c�ø ³p�ä?



Schmerzpunkt 7: Vertrauenskrise

1

Deepfakes & Manipulation
Rpa«�øäø ėpäìc�Ę�³³ø. Waì �ìø pc�ø, Ęaì �ìø ¨ąµìø«�c� 

�pµpä�päø?

2

Misstrauen entsteht
Mpµìc�pµ Ępäjpµ ė¾äì�c�ø��, ĨĞµ�ìc�, ĨĀäąc¨�a«øpµj 

�µ ��äp³ VpäøäaĀpµ

3

Beziehungen leiden
AĀø�pµø�Ĩ�øäø Ę�äj ĨĀä Raä�øäø, Ec�ø�p�ø ĨĀ³ 

Ępäøė¾««ìøpµ GĀø

Iµ p�µpä Wp«ø, �µ jpä V�jp¾ì �p�ä«ìc�ø Ępäjpµ ¨Èµµpµ, Sø�³³pµ �p¨«¾µø, Tpĝøp ė¾µ KI �pìc�ä�pbpµ Āµj Ijpµø�øäøpµ 
ì�³Ā«�päø, pµøìøp�ø p�µp �Āµja³pµøa«p VpäøäaĀpµì¨ä�ìp. N�c�ø µĀä j���øa«, ì¾µjpäµ aĀc� aµa«¾�. Wpµµ j�p äĀ÷päp 
Rpa«�øäø Āµì�c�pä Ę�äj, áä¾¥�Ĩ�päpµ Ę�ä j�pìp Uµì�c�pä�p�ø aĀ� a««p BpĨ�p�Āµ�pµ.

Daì Gp�ä�ä«�c�p: D�pìp Kä�ìp ìc�Ęaááø �µ ĨĘ�ìc�pµ³pµìc�«�c�p BpĨ�p�Āµ�pµ ąbpä. W�ä Ępäjpµ ė¾äì�c�ø��pä, 
ìøäaøp��ìc�pä, ¨¾µøä¾««�päøpä. W�ä Ĩp��pµ Āµì µ�c�ø ³p�ä ė¾««ìøäµj��, Ęp�« Ę�ä bp�ąäc�øpµ, jaìì aµjpäp jaì aĀc� µ�c�ø øĀµ. 
E�µ TpĀ�p«ì¨äp�ì jpä Uµpc�ø�p�ø pµøìøp�ø.

G«p�c�Ĩp�ø�� ìp�µpµ ì�c� Mpµìc�pµ µac� �pµaĀ jp³ Gp�pµøp�«: µac� pc�øpä Vpäb�µjĀµ�, µac� Vpä«pøĨ«�c�¨p�ø, µac� 
Wa�ä�a�ø��¨p�ø. D¾c� j�p Aµ�ìø, ėpä«pøĨø ĨĀ Ępäjpµ, �ìø �äÈ÷pä a«ì j�p Sp�µìĀc�ø µac� Nä�p. A«ì¾ ìá�p«pµ Ę�ä R¾««pµ, 
ìc�ąøĨpµ Āµì, b«p�bpµ aĀ� D�ìøaµĨ.

Reflexion: W¾ b�ìø jĀ µ�c�ø pc�ø? Iµ Ęp«c�pµ BpĨ�p�Āµ�pµ ìá�p«ìø jĀ p�µp R¾««p ìøaøø jp�µ Ęa�äpì Sp«bìø ĨĀ Ĩp��pµ? 
W¾ ėpäb�ä�ìø jĀ j�c� ��µøpä Faììajpµ, aĀì Aµ�ìø, ab�p«p�µø ĨĀ Ępäjpµ?



Schmerzpunkt 8: Emotionale Analphabeten
Was passiert

Dpä K¾á� j¾³�µ�päø a««pì. Raø�¾µa«�øäø Ę�äj ĨĀ³ p�µĨ��pµ a¨Ĩpáø�päøpµ M¾jĀì. Gp�ą�«p �p«øpµ a«ì Āµáä¾�pìì�¾µp««, 
�ääaø�¾µa«, ìøÈäpµj. S�p Ępäjpµ Āµøpäjäąc¨ø, �µøp««p¨øĀa«�ì�päø, Ęp�pä¨«ääø.

Bpì¾µjpäì Mäµµpä Ępäjpµ ìp�ø Gpµpäaø�¾µpµ jaĨĀ päĨ¾�pµ, ��äp E³¾ø�¾µpµ ĨĀ ¨¾µøä¾««�päpµ, ĨĀ ėpäjääµ�pµ, a«ì 
Sc�Ęäc�p ĨĀ �µøpäáäpø�päpµ. D¾c� aĀc� bp� FäaĀpµ µ�³³ø j�p p³¾ø�¾µa«p K¾³ápøpµĨ ab 3 áaäaj¾ĝpäĘp�ìp �päajp �µ 
p�µpä Zp�ø, �µ jpä p³¾ø�¾µa«p Iµøp««��pµĨ Ę�c�ø��pä Ę�äj jpµµ ¥p.

Warum gefährlich
E³¾ø�¾µpµ ì�µj Iµ�¾ä³aø�¾µìøää�pä. Wpä ì�p µ�c�ø «pìpµ 
¨aµµ, øä���ø ìc�«pc�øp Eµøìc�p�jĀµ�pµ. K¾µ�«�¨øp 
pì¨a«�päpµ, BpĨ�p�Āµ�pµ «p�jpµ, jpä KÈäápä ìáp�c�päø 
Āµėpäaäbp�øpøp E³¾ø�¾µpµ a«ì SĞ³áø¾³p.

Anzeichen
Gp�ą�«p Ępäjpµ päìø ìp�ä ìáäø Ęa�äµp�³baä, ¾�ø päìø 
Ępµµ ì�p ąbpäĘä«ø��pµj Ępäjpµ. K¾µ�«�¨øpµ Ę�äj 
aĀì�pĘ�c�pµ. E³¾ø�¾µpµ Ępäjpµ äaø�¾µa«�ì�päø ìøaøø 
�p�ą�«ø. Dpä KÈäápä äpa��päø ³�ø SĞ³áø¾³pµ.

D�p F¾«�pµ ì�µj jäa³aø�ìc�: Iµ Paäøµpäìc�a�øpµ pµøìøp�pµ MĀìøpä jpä Vpä³p�jĀµ�. W�c�ø��p Gpìáääc�p Ępäjpµ µ�c�ø 
�p�ą�äø, Ęp�« j�p p³¾ø�¾µa«p KaáaĨ�øäø �p�«ø. Iµ Fą�äĀµ�ìá¾ì�ø�¾µpµ Ępäjpµ Eµøìc�p�jĀµ�pµ �pøä¾��pµ, j�p äaø�¾µa« 
ápä�p¨ø päìc�p�µpµ, abpä j�p ³pµìc�«�c�p D�³pµì�¾µ ��µ¾ä�päpµ. I³ p��pµpµ Lpbpµ pµøìøp�ø p�µp ìĀbø�«p, abpä 
a««�p�pµĘääø��p TaĀb�p�ø.

Reflexion: Wp«c�p E³¾ø�¾µ ėpä³p�jpìø jĀ? Wp«c�pì Gp�ą�« �ìø ì¾ Āµaµ�pµp�³, jaìì jĀ a««pì øĀìø, Ā³ pì µ�c�ø 
ìáąäpµ ĨĀ ³ąììpµ? WĀø? TäaĀpä? Sc�a³? Aµ�ìø?



Schmerzpunkt 9: Leadership-Lücke

Alte Führung: 
Management
Pä¾Ĩpììp ìøpĀpäµ, Rpìì¾Āäcpµ 
ėpäĘa«øpµ, E���Ĩ�pµĨ ³aĝ�³�päpµ. 
Daì ¨aµµ KI bpììpä.

Neue Führung: 
Beziehung
Mpµìc�pµ �µìá�ä�päpµ, S�µµ 
ìø��øpµ, Oä�pµø�päĀµ� �pbpµ �µ 
Uµì�c�pä�p�ø. Daì ¨aµµ µĀä jpä 
Mpµìc�.

Die Lücke
V�p«p Fą�äĀµ�ì¨ää�øp b«p�bpµ �³ 
Maµa�p³pµø³¾jĀì ìøpc¨pµ Āµj 
ėpä«�päpµ aµ Rp«pėaµĨ.

Maµa�p³pµø �ä««ø Ęp�. Fą�äĀµ� Ę�äj BpĨ�p�Āµ�. Daì �ìø jpä Kpäµì���ø, jpµ ė�p«p Fą�äĀµ�ì¨ää�øp µ¾c� µ�c�ø ė¾««Ĩ¾�pµ 
�abpµ. Wpä µĀä ėpäĘa«øpø, Ę�äj päìpøĨbaä. Wpä Mpµìc�pµ bpäą�äø, b«p�bø ĀµėpäĨ�c�øbaä.

Ec�øp Fą�äĀµ� bpjpĀøpø �pĀøp: PääìpµĨ Ĩp��pµ �µ Uµì�c�pä�p�ø. Vpä«pøĨ«�c�¨p�ø a«ì Søää¨p «pbpµ. V�ì�¾µ ¨¾³³Āµ�Ĩ�päpµ, 
j�p �äÈ÷pä �ìø a«ì QĀaäøa«ìĨa�«pµ. RäĀ³p ìc�a��pµ, �µ jpµpµ Mpµìc�pµ Ęac�ìpµ ¨Èµµpµ. Daì pä�¾äjpäø p³¾ø�¾µa«p 
Rp��p, �µµpäp K«aä�p�ø, j�p Fä���¨p�ø ĨĀä Sp«bìøäp�«pĝ�¾µ.

Anzeichen mangelnder Führung

Ppä³aµpµøpì F�äp����ø�µ� ìøaøø ìøäaøp��ìc�pì 
Gpìøa«øpµ

F¾¨Āì aĀ� Pä¾b«p³p ìøaøø V�ì�¾µ

K¾µøä¾««p ìøaøø VpäøäaĀpµ

D�ìøaµĨ ìøaøø Nä�p

Reflexion: VpäĘa«øpìø jĀ 3 ¾jpä �ą�äìø jĀ? LÈìø jĀ 
Pä¾b«p³p ¾jpä ìc�a��ìø jĀ MÈ�«�c�¨p�øpµ? Rpa��päìø 
jĀ ¾jpä �pìøa«øpìø jĀ?



Schmerzpunkt 10: Manipulation durch 
Algorithmen

D�p äa���µ�päøpìøp F¾ä³ jpä Maµ�áĀ«aø�¾µ �ìø j�p, j�p Ę�ä µ�c�ø bp³pä¨pµ. A«�¾ä�ø�³pµ ìøĀj�päpµ j�c� bpììpä, a«ì jĀ j�c� 
ìp«bìø ¨pµµìø. S�p Ę�ììpµ, Ęaµµ jĀ p³¾ø�¾µa« ėĀ«µpäabp« b�ìø, Ęp«c�p Iµ�a«øp jp�µp D¾áa³�µäpĨpáø¾äpµ a¨ø�ė�päpµ, Ę�p 
ì�p jp�µp AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø ³aĝ�³a« «aµ�p b�µjpµ ¨Èµµpµ.

Daì Gp�ä�ä«�c�p �ìø µ�c�ø j�p Maµ�áĀ«aø�¾µ ìp«bìø 3 jaì Gp�ä�ä«�c�p �ìø, jaìì Ę�ä ì�p �ąä Āµìpäp p��pµp Eµøìc�p�jĀµ� 
�a«øpµ. W�ä ìcä¾««pµ Āµj jpµ¨pµ, Ę�ä Ęä�«pµ. W�ä ¨¾µìĀ³�päpµ Āµj jpµ¨pµ, Ę�ä pµøìc�p�jpµ. D¾c� �µ Wa�ä�p�ø ĘĀäjpµ 
Ę�ä bpäp�øì pµøìc��pjpµ.

AµĨp�c�pµ: I³áĀ«ì�aµj«Āµ�pµ ¾�µp bpĘĀììøp Eµøìc�p�jĀµ�. DĀ �äp��ìø ĨĀ³ HaµjĞ, ¾�µp ĨĀ Ę�ììpµ ĘaäĀ³. 
Dp�µp Sø�³³Āµ� Ę�äj jĀäc� S¾c�a« Mpj�a bpp�µ�«Āììø. DĀ �ą�«ìø j�c� �pøä�pbpµ ìøaøø ìp«bìøbpìø�³³ø.

Reflexion: Wpä bpp�µ�«Āììø j�c� a³ ³p�ìøpµ? S�µj pì pc�øp Mpµìc�pµ �µ jp�µp³ Lpbpµ 3 ¾jpä A«�¾ä�ø�³pµ? W�p 
ė�p«p jp�µpä øä�«�c�pµ Eµøìc�p�jĀµ�pµ øä���ìø jĀ Ę�ä¨«�c� ìp«bìø?

Aufmerksamkeit wird 
gesteuert

A«�¾ä�ø�³pµ pµøìc�p�jpµ, Ęaì jĀ 
ì�p�ìø, jpµ¨ìø, �ą�«ìø

Innen wird leiser
Dp�µp p��pµp Sø�³³p 
ėpäìc�Ę�µjpø �³ Lää³

Außen wird lauter
Eĝøpäµp I³áĀ«ìp j¾³�µ�päpµ jp�µp 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ

Autonomie schwindet
DĀ jpµ¨ìø, jĀ pµøìc�p�jpìø 3 abpä 

Ępä pµøìc�p�jpø Ę�ä¨«�c�?



Schmerzpunkt 11: Einsamkeit
Daì Paäaj¾ĝ Āµìpäpä Zp�ø: W�ä ì�µj ėpäµpøĨøpä a«ì ¥p ĨĀė¾ä Āµj �«p�c�Ĩp�ø�� p�µìa³pä. TaĀìpµjp K¾µøa¨øp �µ ì¾Ĩ�a«pµ 
NpøĨĘpä¨pµ, �Āµjpäøp C�aøì, ápä³aµpµøp Eääp�c�baä¨p�ø 3 Āµj øä¾øĨjp³ p�µ Gp�ą�« ø�p�pä Iì¾«aø�¾µ.

Nä�p µ�³³ø ab, ¾bĘ¾�« K¾µøa¨ø ¾³µ�áääìpµø �ìø. Dpµµ K¾µøa¨ø �ìø µ�c�ø �«p�c� Vpäb�µjĀµ�. Vpäb�µjĀµ� pµøìøp�ø µĀä 
j¾äø, Ę¾ Ę�ä Āµì ėpä«pøĨ«�c� Ĩp��pµ, Ę¾ Ę�ä �pìp�pµ Ępäjpµ �µ Āµìpäpä Wa�ä�p�ø, Ę¾ pc�øp Bp�p�µĀµ� ìøaøø��µjpø. Uµj 
�pµaĀ jaì Ę�äj ìp«øpµpä.

Warum gefährlich
E�µìa³¨p�ø �ìø p�µ ³aìì�ėpä NpäėpµìĞìøp³-Søäpìì¾ä. 
Dpä KÈäápä �µøpäáäpø�päø ì¾Ĩ�a«p Iì¾«aø�¾µ a«ì 
pĝ�ìøpµĨ�p««p Bpjä¾�Āµ�. C�ä¾µ�ìc�p E�µìa³¨p�ø 
pä�È�ø jaì R�ì�¨¾ �ąä Dpáäpìì�¾µ, HpäĨ-Käp�ì«aĀ�-
Eä¨äaµ¨Āµ�pµ, ¨¾�µ�ø�ėp Dp�pµpäaø�¾µ.

Anzeichen
DĀ b�ìø Ā³�pbpµ ė¾µ Mpµìc�pµ Āµj �ą�«ìø j�c� 
øä¾øĨjp³ a««p�µ. DĀ �aìø ė�p«p K¾µøa¨øp, abpä 
µ�p³aµjpµ, jp³ jĀ Ę�ä¨«�c� ėpäøäaĀìø. DĀ øp�«ìø 
Uájaøpì, abpä µ�c�ø jp�µp Wa�ä�p�ø.

D�p ³¾jpäµp E�µìa³¨p�ø �ìø ìĀbø�«. S�p ėpäìøpc¨ø ì�c� ��µøpä Pä¾jĀ¨ø�ė�øäø, ��µøpä ì¾Ĩ�a«pµ A¨ø�ė�øäøpµ, ��µøpä p�µpä ė¾««pµ 
A�pµja. Abpä �µ ìø�««pµ M¾³pµøpµ, Ępµµ a««p Ab«pµ¨Āµ�pµ ėpäìøĀ³³pµ, �ìø ì�p ja: jaì Gp�ą�«, µ�c�ø Ę�ä¨«�c� �pìp�pµ 
ĨĀ Ępäjpµ, µ�c�ø Ę�ä¨«�c� ėpäbĀµjpµ ĨĀ ìp�µ.

Reflexion: Wp³ ìa�ìø jĀ j�p Wa�ä�p�ø ąbpä j�c�? Wpä ¨pµµø µ�c�ø µĀä jp�µp Eä�¾«�p, ì¾µjpäµ aĀc� jp�µp ZĘp��p«? 
Wpä ì�p�ø j�c� µ�c�ø µĀä �µ jp�µpä R¾««p, ì¾µjpäµ �µ jp�µp³ Sp�µ?



Schmerzpunkt 12: Sinnkrise der High 
Performer
Daì �ìø ė�p««p�c�ø jpä ìc�³päĨ�a�øpìøp a««pä Sc�³päĨáĀµ¨øp: D�p Eä¨pµµøµ�ì, jaìì Eä�¾«� µ�c�ø pä�ą««ø. H��� Ppä�¾ä³pä 
pääp�c�pµ a««pì, Ęaì ì�p ì�c� ė¾ä�pµ¾³³pµ �abpµ 3 Kaää�päp, E�µ¨¾³³pµ, SøaøĀì, Aµpä¨pµµĀµ�. Uµj jaµµ ìøp««pµ ì�p 
�pìø: Eì äp�c�ø µ�c�ø.

Iµøp««��pµĨ ¨¾³b�µ�päø ³�ø KI pä³È�«�c�ø µ¾c� ³p�ä E���Ĩ�pµĨ, µ¾c� ³p�ä Eä�¾«�, µ¾c� ³p�ä OĀøáĀø. Abpä Ę¾ĨĀ? 
Søäaøp��p ¾�µp BpjpĀøĀµ�. Lp�ìøĀµ� ¾�µp S�µµ. Eä�¾«� ¾�µp �µµpäp Rpì¾µaµĨ. Daì �ìø j�p S�µµ¨ä�ìp jpä H��� Ppä�¾ä³pä.

73%
Erfolgreiche ohne Erfüllung
Eääp�c�pµ ��äp Z�p«p, �ą�«pµ ì�c� abpä 

«ppä

58%
Strategischer Erfolg

Ppä�p¨øp P«aµĀµ�, abpä ¨p�µp �µµpäp 
Rpì¾µaµĨ

41%
Fremde Ziele

Lpbpµ µac� EäĘaäøĀµ�pµ aµjpäpä 
ìøaøø p��pµpä Wa�ä�p�ø

Warum gefährlich

Eä�¾«� ¾�µp Eä�ą««Āµ� Ĩpä�ä�ììø ė¾µ �µµpµ. Eì pµøìøp�ø 
p�µp ø�p�p pĝ�ìøpµĨ�p««p VpäĨĘp��«Āµ�, j�p ¾�ø ėpäb¾ä�pµ 
b«p�bø ��µøpä Ppä�p¨ø�¾µ Āµj Lp�ìøĀµ�. Nac� aĀ÷pµ 
�Āµ¨ø�¾µ�päø a««pì. Iµµpµ ¨¾««ab�päø j�p BpjpĀøĀµ�.

Anzeichen

Z�p«p Ępäjpµ pääp�c�ø, abpä j�p FäpĀjp b«p�bø aĀì. 
Eä�¾«�p �ą�«pµ ì�c� �¾�« aµ. DĀ �äa�ìø j�c�: "Iìø jaì a««pì?" 
Lp�ìøĀµ� Ę�äj ĨĀä F«Āc�ø ė¾ä jpä �µµpäpµ Lppäp.

Reflexion: Wp«c�p Z�p«p ì�µj µ�c�ø jp�µp? Wp«c�p A³b�ø�¾µpµ ėpä�¾«�ìø jĀ, Ęp�« aµjpäp ì�p ė¾µ j�ä päĘaäøpµ 3 µ�c�ø 
Ęp�« ì�p aĀì jp�µp³ Iµµpäpµ ¨¾³³pµ? Waì Ęääp jp�µ Wp�, Ępµµ µ�p³aµj ĨĀìp�pµ Ęąäjp?



TEIL 2 3 Die fünf Kernlösungen

Die 5 Säulen innerer Führung
1

1. Identität
Wpä jĀ b�ìø ¥pµìp�øì a««pä R¾««pµ

2
2. Nervensystem
Rp�Ā«aø�¾µ ìøaøø Rpa¨ø�¾µ

3
3. Präsenz
AµĘpìpµ�p�ø �³ �p�pµĘääø��pµ M¾³pµø

4
4. Wahrheit
AĀø�pµø�Ĩ�øäø ė¾ä AµáaììĀµ�

5
5. Tiefe
SĀbìøaµĨ ìøaøø Gpìc�Ę�µj��¨p�ø

D�pìp �ąµ� SäĀ«pµ b�«jpµ jaì FĀµja³pµø �µµpäpä Fą�äĀµ�. S�p ì�µj µ�c�ø ø�p¾äpø�ìc� 3 ì�p ì�µj áäa¨ø�ìc�. S�p ì�µj µ�c�ø 
¾áø�¾µa« 3 ì�p ì�µj pììpµĨ�p««. Uµj ì�p ì�µj µ�c�ø ¨¾³á«�Ĩ�päø 3 abpä ì�p pä�¾äjpäµ K¾µìpãĀpµĨ.

Jpjp j�pìpä SäĀ«pµ aµøĘ¾äøpø aĀ� ³p�äpäp jpä Sc�³päĨáĀµ¨øp, j�p Ę�ä bpøäac�øpø �abpµ. Gp³p�µìa³ b�«jpµ ì�p p�µ 
�µøp�ä�päøpì SĞìøp³ �µµpäpä Søab�«�øäø, jaì j�c� jĀäc� j�p TĀäbĀ«pµĨpµ jpä ¨¾³³pµjpµ Ja�äp øää�ø.



Lösung 1: Identität statt Rolle

Die zentrale Erkenntnis
Wpä jĀ b�ìø, ³Āìì ìøab�«pä Ępäjpµ a«ì jaì, Ęaì jĀ øĀìø. Dp�µp Ijpµø�øäø jaä� µ�c�ø ė¾µ äĀ÷päpµ Fa¨ø¾äpµ 
ab�äµ�pµ 3 µ�c�ø ė¾µ jp�µp³ J¾b, µ�c�ø ė¾µ jp�µp³ SøaøĀì, µ�c�ø ė¾µ jpä Aµpä¨pµµĀµ� aµjpäpä.

D�p ³p�ìøpµ Mpµìc�pµ ėpäĘpc�ìp«µ Ijpµø�øäø ³�ø R¾««p. S�p ìa�pµ: "Ic� b�µ Maµa�pä", "Ic� b�µ MĀøøpä", "Ic� b�µ 
Uµøpäµp�³pä". D¾c� jaì ì�µj FĀµ¨ø�¾µpµ, ¨p�µp Ijpµø�øäø. FĀµ¨ø�¾µpµ ¨Èµµpµ ì�c� äµjpäµ, Ęp��a««pµ, päìpøĨø Ępäjpµ. 
Ijpµø�øäø �ìø jaì, Ęaì b«p�bø, Ępµµ a««p R¾««pµ Ęp��a««pµ.

D�pìp Uµøpäìc�p�jĀµ� �ìø µ�c�ø µĀä á��«¾ì¾á��ìc� 3 ì�p �ìø ąbpä«pbpµìµ¾øĘpµj��. Iµ p�µpä Zp�ø, �µ jpä R¾««pµ ì�c� 
jäa³aø�ìc� ėpääµjpäµ, bäaĀc�ìø jĀ p�µp Ijpµø�øäø, j�p Āµab�äµ��� jaė¾µ Bpìøaµj �aø. S¾µìø ¨¾««ab�päø jp�µ 
Sp«bìø�p�ą�« ³�ø ¥pjpä äĀ÷päpµ VpääµjpäĀµ�.

Reflexionsfragen

Wp«c�p R¾««p ìc�ąøĨø jĀ ³�ø a««pä Käa�ø, Ęp�« jĀ Aµ�ìø 
�aìø, ¾�µp ì�p µ�p³aµj ĨĀ ìp�µ?

Waì b«p�bø ė¾µ j�ä, Ępµµ a««p T�øp«, a««p FĀµ¨ø�¾µpµ, 
a««p �pìp««ìc�a�ø«�c�pµ P¾ì�ø�¾µpµ Ęp��a««pµ?

Wp«c�p E��pµìc�a�øpµ jp��µ�päpµ j�c� Ę�ä¨«�c� 3 
Āµab�äµ��� ė¾µ jp³, Ęaì jĀ øĀìø?

Praxis: 60-Sekunden-Übung

Sc�«�p÷p j�p AĀ�pµ. Lp�p p�µp Haµj aĀ� jp�µ HpäĨ. 
Sáąäp jp�µpµ Aøp³. Uµj ìa�p �µµpä«�c�, «aµ�ìa³ Āµj 
bpĘĀììø:

"Ic� b�µ ³p�ä a«ì ³p�µp FĀµ¨ø�¾µ. Ic� b�µ ³p�ä a«ì 
³p�µp R¾««p. Ic� b�µ ³p�ä a«ì ³p�µp Lp�ìøĀµ�."

W�pjpä�¾«p j�pì øä�«�c�. Laìì pì ì�c� �µ jp�µp³ 
NpäėpµìĞìøp³ ėpäaµ¨päµ.



Lösung 2: Nervensystem statt Motivation

Stress-Modus
SĞ³áaø��¨Āì a¨ø�ė: Ka³á�, F«Āc�ø, EäìøaääĀµ�. 
Sc�«pc�øp Eµøìc�p�jĀµ�pµ Āµėpä³p�j«�c�.

Regulations-Zustand
PaäaìĞ³áaø��¨Āì a¨ø�ė: K«aä�p�ø, Käpaø�ė�øäø, Vpäb�µjĀµ� 
³È�«�c�.

H�pä �ìø j�p äpė¾«Āø�¾µääp Eä¨pµµøµ�ì: Kp�µ Mpµìc� øä���ø �Āøp Eµøìc�p�jĀµ�pµ �µ Søäpìì. N�c�ø jĀ. N�c�ø �c�. N�p³aµj. 
Daì �ìø ¨p�µp C�aäa¨øpäìc�Ęäc�p 3 jaì �ìø B�¾«¾��p. Wpµµ jaì NpäėpµìĞìøp³ �³ Übpä«pbpµì³¾jĀì �ìø, ìc�a«øpø jpä 
áää�ä¾µøa«p K¾äøpĝ ab. D�p Bpäp�c�p �ąä ìøäaøp��ìc�pì Dpµ¨pµ, �ąä E³áaø��p, �ąä «aµ��ä�ìø��p P«aµĀµ� 3 ¾��«�µp.

Dpì�a«b �ìø NpäėpµìĞìøp³-Rp�Ā«aø�¾µ ¨p�µp Wp««µpìì-Oáø�¾µ. Eì �ìø j�p GäĀµj«a�p �ąä a««pì aµjpäp. Fąä ¨«aäp 
Eµøìc�p�jĀµ�pµ. Fąä pc�øp BpĨ�p�Āµ�pµ. Fąä ¨äpaø�ėp LÈìĀµ�pµ. Fąä Fą�äĀµ�. M¾ø�ėaø�¾µ ��«�ø µ�c�ø, Ępµµ jp�µ SĞìøp³ 
jĞìäp�Ā«�päø �ìø. Daµµ bäaĀc�ìø jĀ Rp�Ā«aø�¾µ.

Reflexionsfragen

W¾ ĨĘ�µ�ìø jĀ j�c�, ¾bĘ¾�« jp�µ KÈäápä "Np�µ" ìa�ø?

W¾ ��µ¾ä�päìø jĀ S��µa«p jp�µpì NpäėpµìĞìøp³ì 3 
VpäìáaµµĀµ�pµ, Eäìc�Èá�Āµ�, UµäĀ�p?

W�p ¾�ø øä���ìø jĀ Eµøìc�p�jĀµ�pµ �³ �pìøäpììøpµ 
ZĀìøaµj?

Praxis: Exhale-Reset

D�p p�µ�ac�ìøp Rp�Ā«aø�¾µ jpä Wp«ø:

Aø³p 3 Sp¨Āµjpµ p�µ1.

Aø³p 6 Sp¨Āµjpµ aĀì2.

W�pjpä�¾«p 5 Ma«3.

Daì ėpä«äµ�päøp AĀìaø³pµ a¨ø�ė�päø jpµ 
PaäaìĞ³áaø��¨Āì Āµj ì��µa«�ì�päø jp�µp³ NpäėpµìĞìøp³: 
"W�ä ì�µj ì�c�pä."

Mac�p j�pìp ÜbĀµ� ė¾ä Ę�c�ø��pµ Gpìáääc�pµ, ė¾ä Eµøìc�p�jĀµ�pµ, Ępµµ jĀ Søäpìì ìáąäìø. ZĘp� M�µĀøpµ 
¨Èµµpµ jpµ Uµøpäìc��pj ³ac�pµ ĨĘ�ìc�pµ Rpa¨ø�¾µ Āµj AµøĘ¾äø.



Lösung 3: Präsenz statt Geschwindigkeit

1

Vergangenheit
Gäąbp«µ, bpäpĀpµ, aµa«Ğì�päpµ ¾�µp Eµjp

2

Präsenz
H�pä. JpøĨø. V¾««ìøäµj�� aµĘpìpµj.

3

Zukunft
S¾ä�pµ, á«aµpµ, ¨¾µøä¾««�päpµ Ę¾««pµ

PääìpµĨ �ìø j�p µpĀp IQ-Søp��päĀµ�. Daì �ìø ¨p�µp Übpäøäp�bĀµ�. Iµ p�µpä Wp«ø, �µ jpä Iµ�¾ä³aø�¾µpµ ąbpäa«« ėpä�ą�baä 
ì�µj, �ìø µ�c�ø ³p�ä W�ììpµ jpä «�³�ø�päpµjp Fa¨ø¾ä 3 ì¾µjpäµ AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø. D�p Fä���¨p�ø, ė¾««ìøäµj�� áääìpµø ĨĀ 
ìp�µ, �ìø jpä pµøìc�p�jpµjp WpøøbpĘpäbìė¾äøp�«.

PääìpµĨ bpjpĀøpø: DĀ b�ìø ��pä. N�c�ø ³pµøa« �µ jpä Vpä�aµ�pµ�p�ø ¾jpä ZĀ¨Āµ�ø. N�c�ø ab�p«pµ¨ø jĀäc� øaĀìpµj ¾��pµp 
Tabì �µ jp�µp³ BpĘĀììøìp�µ. S¾µjpäµ ė¾««ìøäµj�� aµĘpìpµj �µ j�pìp³ M¾³pµø, ³�ø j�pìpä Ppäì¾µ, bp� j�pìpä AĀ��abp.

Mpµìc�pµ ìáąäpµ PääìpµĨ. Iµ Gpìáääc�pµ, �µ Mppø�µ�ì, �µ BpĨ�p�Āµ�pµ. S�p ìáąäpµ, ¾b jĀ Ę�ä¨«�c� ja b�ìø ¾jpä µĀä 
á�Ğì�ìc� aµĘpìpµj. Uµj ì�p äpa��päpµ ėÈ««�� aµjpäì aĀ� pc�øp PääìpµĨ. VpäøäaĀpµ pµøìøp�ø. T�p�p Ę�äj ³È�«�c�. 
Vpäb�µjĀµ� �pìc��p�ø.

Reflexionsfragen

W¾äaµ ³pä¨ìø jĀ, jaìì jĀ ĨĀ ìc�µp«« b�ìø? Fp�«pä? 
Übpäìp�pµ ė¾µ Dpøa�«ì? Obpä�«äc�«�c�p Gpìáääc�p?

Waì pµø�p�ø j�ä, Ępµµ jĀ µ�c�ø áääìpµø b�ìø? 
NĀaµcpµ? ZĘ�ìc�pµøÈµp? D�p p��pµø«�c�p B¾øìc�a�ø?

W�p ¾�ø b�ìø jĀ Ę�ä¨«�c� bp� jp³, Ęaì jĀ �päajp øĀìø?

Praxis: Ein-Punkt-Fokus

60 Sp¨Āµjpµ, p�µp Sac�p:

Wä�«p p�µpµ PĀµ¨ø �³ RaĀ³1.

R�c�øp jp�µpµ �pìa³øpµ F¾¨Āì jaäaĀ�2.

Wpµµ Gpjaµ¨pµ abìc�Ęp��pµ: ĨĀäąc¨ ĨĀ³ PĀµ¨ø3.

NĀä j�pìpä PĀµ¨ø. S¾µìø µ�c�øì.4.

Täa�µ�päp j�pìp Fä���¨p�ø øä�«�c�. S�p Ę�äj jp�µ Lpbpµ 
ėpääµjpäµ.



Lösung 4: Wahrheit statt Anpassung

1

Anpassung kostet Energie
Jpjp ĀµaĀì�pìáä¾c�pµp Wa�ä�p�ø b�µjpø 
Lpbpµìpµpä��p. DĀ ³Āììø j�c� pä�µµpäµ, Ęaì jĀ 
�pìa�ø �aìø, Ęaì jĀ ėpäìc�Ę�p�pµ �aìø, Ęp«c�p 
Maì¨p jĀ �päajp øää�ìø.

2

Wahrheit gibt Kraft
Wpµµ jĀ ìa�ìø, Ęaì �ìø, Ę�äj Eµpä��p �äp�. DĀ ³Āììø 
µ�c�øì ³p�ä aĀ�äpc�øpä�a«øpµ. DĀ ¨aµµìø p�µ�ac� 
ìp�µ.

UµaĀì�pìáä¾c�pµp Wa�ä�p�ø b�µjpø Eµpä��p. Daì �ìø ¨p�µp Mpøaá�pä, jaì �ìø ³pììbaä. SøĀj�pµ Ĩp��pµ: Mpµìc�pµ, j�p 
c�ä¾µ�ìc� Gp�ą�«p Āµøpäjäąc¨pµ, �abpµ �È�päp C¾äø�ì¾«Ępäøp, ìc�«pc�øpäp I³³Āµ�Āµ¨ø�¾µ, ³p�ä áìĞc�¾ì¾³aø�ìc�p 
SĞ³áø¾³p. Dpä KÈäápä Ĩa�«ø jpµ Päp�ì �ąä j�p Lą�p.

Abpä pì �p�ø µ�c�ø µĀä Ā³ GpìĀµj�p�ø. Eì �p�ø Ā³ Iµøp�ä�øäø. U³ Sp«bìøac�øĀµ�. U³ j�p Fä���¨p�ø, ³�ø ì�c� ìp«bìø �³ 
Rp�µpµ ĨĀ ìp�µ. Wpä ápä³aµpµø ìp�µp Wa�ä�p�ø ėpä«pĀ�µpø, ėpä«�päø jpµ K¾µøa¨ø ĨĀ ì�c� ìp«bìø. Eä Ę�äj ĨĀ³ Fäp³jpµ �³ 
p��pµpµ Lpbpµ.

Wa�ä�p�ø ĨĀ ìáäpc�pµ pä�¾äjpäø MĀø. N�c�ø j�p Wa�ä�p�ø ąbpä aµjpäp 3 j�p �ìø ¾�ø µĀä Pä¾¥p¨ø�¾µ. S¾µjpäµ j�p Wa�ä�p�ø 
ąbpä j�c�. Dp�µp Bpjąä�µ�ììp. Dp�µp GäpµĨpµ. Dp�µp Gp�ą�«p. Dp�µp AĀø�pµø�Ĩ�øäø.

1

Reflexionsfragen
W¾ ìa�ìø jĀ "áaììø ìc�¾µ", ¾bĘ¾�« pì µ�c�ø ìø�³³ø?

W¾ �ä«øìø jĀ Haä³¾µ�p ¨ąµìø«�c� aĀ�äpc�ø, aĀì Aµ�ìø ė¾ä K¾µ�«�¨ø?

Wp«c�p Wa�ä�p�ø ąbpä j�c� �aìø jĀ µ¾c� µ�p aĀì�pìáä¾c�pµ?

Waì Ęąäjp áaìì�päpµ, Ępµµ jĀ ì�p aĀììáä�c�ìø?

2

Praxis: Ein Satz radikale Ehrlichkeit
Wä�«p �pĀøp p�µp S�øĀaø�¾µ, �µ jpä jĀ µ¾ä³a«päĘp�ìp aµ�páaììø äpa��päìø. Sáä�c� ìøaøøjpììpµ p�µpµ SaøĨ 
äaj�¨a«pä E�ä«�c�¨p�ø:

"Daì �ą�«ø ì�c� �ąä ³�c� µ�c�ø ìø�³³�� aµ."

"Ic� bäaĀc�p p�µpµ M¾³pµø."

"Np�µ, jaì ³Èc�øp �c� µ�c�ø."

Bp¾bac�øp, Ęaì áaìì�päø. Iµ j�ä. Iµ jpä S�øĀaø�¾µ.



Lösung 5: Tiefe statt Dopamin

Dopamin-Ebene
Sc�µp««p K�c¨ì, ìøäµj��p Ab«pµ¨Āµ�, ¾bpä�«äc�«�c�p Bp�ä�pj��Āµ�

Aufmerksamkeits-Ebene
F¾¨Āìì�päøp Aäbp�ø, pc�øp Gpìáääc�p, bpĘĀììøp A¨ø�ė�øäø

Bedeutungs-Ebene
S�µµ�a�øp Pä¾¥p¨øp, ø�p�p BpĨ�p�Āµ�pµ, �µµpäp AĀìä�c�øĀµ�

Tiefe
Sø�««p, PääìpµĨ, Vpäb�µjĀµ� ³�ø jp³ Wpìpµø«�c�pµ

T�p�p �ìø ¨p�µp Tpc�µ�¨, ì¾µjpäµ p�µ ZĀìøaµj. E�µ ZĀìøaµj, �µ jp³ jĀ µ�c�ø ¨¾µìĀ³�päìø, ì¾µjpäµ ėpäjaĀìø. N�c�ø 
ìa³³p«ìø, ì¾µjpäµ �µøp�ä�päìø. N�c�ø äpa��päìø, ì¾µjpäµ aµøĘ¾äøpìø. D�pìpä ZĀìøaµj �ìø äaä �pĘ¾äjpµ. Uµj �pµaĀ 
jpì�a«b ì¾ Ępäøė¾««.

D�p D¾áa³�µ-Ö¨¾µ¾³�p Ę�«« j�c� aµ jpä Obpä�«äc�p �a«øpµ. Jpjp Aáá �ìø jaäaĀ� ¾áø�³�päø, jp�µp AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø ĨĀ 
�pììp«µ, j�c� �µ ìc�µp««pµ L¾¾áì ĨĀ �a«øpµ. Scä¾««, ¨«�c¨, «�¨p, äpápaø. Eì �ìø p�µp ápä�p¨øp Fa««p 3 bpãĀp³, pµj«¾ì, 
bpjpĀøĀµ�ì«¾ì.

T�p�p pµøìøp�ø �³ W�jpäìøaµj �p�pµ j�pìp Mpc�aµ�ì³pµ. S�p pä�¾äjpäø bpĘĀììøp Eµøìc�p�jĀµ�: Np�µ ĨĀä Ab«pµ¨Āµ�. 
Ja ĨĀä Sø�««p. Np�µ ĨĀ³ K¾µìĀ³. Ja ĨĀä Rp�«pĝ�¾µ. Np�µ ĨĀä Gpìc�Ę�µj��¨p�ø. Ja ĨĀä Iµøp�äaø�¾µ.

Reflexionsfragen

W¾³�ø bpøäĀbìø jĀ j�c�? S¾c�a« Mpj�a? Npø�«�ĝ? 
Aäbp�ø? A«¨¾�¾«?

Waì Ęąäjpìø jĀ �ą�«pµ, Ępµµ jĀ Ępµ��pä �«ąc�øpìø?

Waµµ �aøøpìø jĀ ĨĀ«pøĨø p�µpµ M¾³pµø pc�øpä T�p�p 
3 ¾�µp Ab«pµ¨Āµ�, ¾�µp F«Āc�ø?

Praxis: Reiz-Stopp

60 Sp¨Āµjpµ ¾�µp äĀ÷päpµ IµáĀø:

Kp�µ HaµjĞ

Kp�µ B�«jìc��ä³

Kp�µ BĀc�

Kp�µp MĀì�¨

E�µ�ac� µĀä jĀ. M�ø j�ä. Iµ Sø�««p. Tä�«�c�. Bp��µµp ³�ø p�µpä 
M�µĀøp. Søp��päp aĀ� �ąµ�. Daµµ Ĩp�µ.



TEIL 3 3 Integration: Die 3-Minuten-Reset-
Übung
01

Minute 1 3 Atmen
K¾µĨpµøä�päp j�c� ė¾««ìøäµj�� aĀ� 
jp�µpµ Aøp³. N�c�ø ¨¾µøä¾««�päpµ, µĀä 
bp¾bac�øpµ. E�µaø³pµ. AĀìaø³pµ. 
Sáąäp, Ę�p ì�c� jp�µ BäĀìø¨¾äb �pbø 
Āµj ìpµ¨ø. Laìì a««p Gpjaµ¨pµ �³ 
H�µøpä�äĀµj.

02

Minute 2 3 Spüren
R�c�øp jp�µp AĀ�³pä¨ìa³¨p�ø aĀ� 
jp�µpµ KÈäápä. Waì µ�³³ìø jĀ Ęa�ä? 
SáaµµĀµ�? EµøìáaµµĀµ�? Eµpä��p? 
Mąj��¨p�ø? Uäøp�«p µ�c�ø. Sáąäp 
p�µ�ac� µĀä. Scaµµp jp�µpµ KÈäápä 
ė¾µ K¾á� b�ì FĀ÷.

03

Minute 3 3 Klarheit
Søp««p j�ä p�µp p�µĨ��p Fäa�p Āµj «aìì 
j�p AµøĘ¾äø aĀì jpä Sø�««p ¨¾³³pµ: 
"Waì �ìø ¥pøĨø Ę�ä¨«�c� Ę�c�ø��?" N�c�ø 
Ęaì jä�µ�pµj �ìø. N�c�ø Ęaì aµjpäp 
päĘaäøpµ. S¾µjpäµ Ęaì Ę�ä¨«�c� 
Ę�c�ø�� �ìø.

D�pìp jäp� M�µĀøpµ ì�µj jp�µp øä�«�c�p Rąc¨ėpäb�µjĀµ�. S�p ¨¾ìøpµ �aìø µ�c�øì 3 abpä ì�p �pbpµ j�ä a««pì ĨĀäąc¨: 
K«aä�p�ø, PääìpµĨ, �µµpäp Fą�äĀµ�. Mac�p ì�p ĨĀ jp�µpä µ�c�ø ėpä�aµjp«baäpµ R¾Āø�µp.

Bpìø Päacø�cp: Vpäaµ¨päp j�pìp ÜbĀµ� aµ p�µpµ bpìøp�pµjpµ Hab�ø. ZĀ³ Bp�ìá�p«: Jpjpµ M¾ä�pµ, bpė¾ä jĀ 
jp�µ HaµjĞ c�pc¨ìø. Ojpä ¥pjpµ Abpµj, bpė¾ä jĀ �µì Bpøø �p�ìø. R�øĀa«p pµøìøp�pµ jĀäc� W�pjpä�¾«Āµ�.



Dein Startpunkt: Drei klare Fragen

Welcher Schmerzpunkt 
trifft dich am stärksten?
Gp�p j�p 12 Sc�³päĨáĀµ¨øp µ¾c� 
p�µ³a« jĀäc�. W¾ �aø pì a³ 
³p�ìøpµ äpì¾µ�päø? W¾ �aìø jĀ 
�pjac�ø: "Daì b�µ �c�"? Sc�äp�bp pì 
aĀ�. Sp� p�ä«�c� ³�ø j�ä.

Welche Lösung brauchst 
du zuerst?
Ijpµø�øäø? NpäėpµìĞìøp³? PääìpµĨ? 
Wa�ä�p�ø? T�p�p? DĀ ¨aµµìø µ�c�ø 
a««p aĀ� p�µ³a« aµ�p�pµ. Wä�«p 
p�µp. D�p jä�µ�pµjìøp. D�p, j�p jpµ 
�äÈ÷øpµ Uµøpäìc��pj ³ac�pµ 
Ęąäjp.

Was veränderst du heute?
N�c�ø ³¾ä�pµ. N�c�ø µäc�ìøp 
W¾c�p. HpĀøp. E�µp ¨«p�µp, 
¨¾µ¨äpøp Haµj«Āµ�. Sc�äp�bp ì�p 
¥pøĨø aĀ�. Uµj øĀ ì�p. Täaµì�¾ä³aø�¾µ 
bp��µµø ³�ø jpä päìøpµ BpĘp�Āµ�.

Deine nächsten Schritte

Wä�«p 1 Sc�³päĨáĀµ¨ø, jpä j�c� a³ ³p�ìøpµ bpøä���ø1.

Wä�«p 1 LÈìĀµ�, j�p jĀ ì¾�¾äø Ā³ìpøĨpµ ¨aµµìø2.

Übp j�p 3-M�µĀøpµ-Rpìpø-ÜbĀµ� øä�«�c�3.

Bp��µµp, j�c� ìp«bìø ĨĀ �ą�äpµ 3 µ�c�ø ė¾µ aĀ÷pµ 
�pìøpĀpäø ĨĀ Ępäjpµ

4.

Klarheit. Identität. Präsenz. Regulation. Führung.

E�µ RaĀ³ �ąä Mpµìc�pµ, j�p T�p�p ìøaøø Tp³á¾ 
Ęä�«pµ. Fąä Mpµìc�pµ, j�p bpäp�ø ì�µj, 
VpäaµøĘ¾äøĀµ� ĨĀ ąbpäµp�³pµ Āµj Wa�ä�p�ø ĨĀ 
«pbpµ.



Einladung zur Vertiefung
Wpµµ jĀ j�pìp T�p³pµ µ�c�ø µĀä ėpäìøp�pµ, ì¾µjpäµ verkörpern Ę�««ìø, �ìø jpä µäc�ìøp Sc�ä�øø ³p�µ Wpb�µaä

DĀ b�ìø aĀø¾³aø�ìc� ė¾ä�p³pä¨ø Āµj �c� �µ�¾ä³�päp j�c� ápä p³a�«, Ępµµ jpä Tpä³�µ �pìøìøp�ø.

Dirk Kröger
C¾ac� & Mpµø¾ä �ąä P¾øpµĨ�a«pµø�a«øĀµ�, K«aä�p�ø Āµj �µµpäp Søää¨p

W�ä¨ìa³p Bp�«p�øĀµ� �ąä Mpµìc�pµ, j�p bpäp�ø ì�µj, VpäaµøĘ¾äøĀµ� ĨĀ ąbpäµp�³pµ Āµj ��äp Wa�ä�p�ø aĀø�pµø�ìc� ĨĀ 
«pbpµ.

Potenzial
Eµø�a«øĀµ� 

ápäìÈµ«�c�pä Søää¨pµ

Klarheit
Z�p«p Āµj Wpäøp 
ìc�ää�pµ

Innere Stärke

Webseite

https://the-coi.com/

