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Vita

Carolin Oder ist seit 2023 professionelle Rednerin, Mentorin, Autorin und Podcasterin. Doch
ihre Karriere begann in der Rehabilitationsbranche, wo sie den internationalen Vertrieb leitete
und somit weltweit mit Menschen, die vor extremen Herausforderungen standen — von
schwerkranken Kindern Uber Rollstuhlfahrer bis hin zu pflegenden Angehdérigen in Kontakt
kam. Doch besonders pragte sie ihr Privatleben, ihr Vater starb 2005 an Krebs und ein Jahr
spater erhielt sie selbst die Diagnose Hirntumor. Einer ihrer beiden Séhne lebt mit der seltenen
und lebensbedrohlichen Erkrankung ,Loeys-Dietz-Syndrom®, eine genetisch Binde-
gewebserkrankung, die das Einreif3en von Blutgefallen im gesamten Kérper als Risiko mit sich
bringt. Bei Inrem damals 9-jahrigen Sohn wurde 2019 die Aorta ersetzt und so lernte sie, mit
Unsicherheiten zu leben, sich aber dennoch nicht ihre Lebensfreude nehmen zu lassen.
Autodidaktisch brachte sie sich alles notwendige bei, um ihrer Berufung nachzugehen:
Anderen beizubringen, wie man an Krisen wachsen kann.

https://carolin-oder.com/

Carolin Oder betreibt auch einen eigenen Video-Podcast ,Rockstars des Lebens*, in dem Sie
Impulse und Strategien weitergibt, die allen helfen — auch in schweren Zeiten innere Starke zu

bewahren.

ROCKSTARS
DES LEBENS

KRISEN MEISTERN &
DARAN WACHSEN

ab ;
2 1 ; "
4. Jan Uay %{:

s
2025 3 H-U
=l
SR

B oGt

~ Murielle Rousseau | buchcontact@buchcontact.de _R_osgs?ra@e 21, D—7909§5 Ere?_burg, +49 761/29 60 40



,» 1rotz allem aufrecht!” — Mit dem GENAUSO-Prinzip die
Lebensfreude in schweren Zeiten bewahren

Es ist, als wirde einem der Boden unter den Fullen weggerissen.
CAROLIN ODER
Auf einmal sieht man sich inmitten einer Krise — und es stellt sich
die Frage: Was jetzt? In ihrem erzahlenden Sachbuch ,,Plétzlich
Krise — was jetzt?“ (Novum Verlag, ET: 31.08.2025) berichtet
Carolin Oder von familidren Krisen, die sie in den letzten 20 Jahren
erlebt hat und wie sie diese dank ihres selbst entwickelten
GENAUSO-Prinzips meistern konnte.

Carolin Oder kennt Krisen — und sie kennt Wege, daran nicht zu

Plotzlich Krise =

zerbrechen. Nach schweren Schicksalsschlagen und der Diagnose

Sioben Wege 1u Innerer Starke mit dem einer seltenen, lebensbedrohlichen Erkrankung bei ihrem Sohn

novum

erkannte sie Verhaltensmuster, die ihr halfen, gestarkt aus diesen
Leid hervorzugehen. Sie entwickelte sieben kraftvolle Wege, um in den schwersten Momenten
innere Starke zu finden — fur sich und fur andere. Es beschreibt, wie Menschen mit
Herausforderungen umgehen kénnen, sei es durch gesundheitliche Schicksalsschlage,
berufliche Herausforderungen oder familidre Belastungen.

»Plotzlich Krise — was jetzt?“ zeigt, wie man Unsicherheiten Uberwindet, innere Starke
aufbaut und trotz allem ein erfulltes Leben fuhrt. Mit gezielten Reflexionsfragen und
Umsetzungstipps kann jeder ihr Lebensprinzip auf seine persénliche Problemsituation
anwenden. Denn eines ist sicher: Krisen kommen. Die Frage ist nicht, ob — sondern wie man
ihnen begegnet. Carolin Oders Vision ist es, dass alle — unabhangig von den Lebenskrisen,
die sie durchleben — inmitten der Unsicherheit ihre Lebensfreude bewahren, um das Vertrauen
wiederzufinden, dass das Leben es gut mit einem meint.

"There is always a best-case scenario!" Carolin Oder

Eingeleitet durch ein Vorwort des renommierten Schweizer Herzchirurgen Prof. Dr. René
Prétre: ,Ich kenne kaum Eltern, die so viel ertragen mussten wie sie. Und dennoch: Sie blieben
aufrecht. Carolin Oder hat unter der Wucht der Schldge aktiv ihre eigenen
Abwehrmechanismen aufgebaut. Ihr GENAUSO-Prinzip wurden mit kritischem Pragmatismus

und groRer Intelligenz aufgebaut.”

Carolin Oder

Pl6tzlich Krise — was jetzt?

Sieben Wege zur inneren Starke mit dem GENAUSO-Prinzip.
novum Verlag

ET: 31.08.2025

180 Seiten, Taschenbuch

22,30 € (D) ] 22.90 € (A) | 32.50 Sfr (CH)

ISBN 978-3711609427
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Carolin Oders Mindset

Das Leben meint es gut mit uns!

Das ist einer von Carolin Oders Glaubenssatzen, die ihr helfen mit der nach wie vor
bestehenden Unsicherheit zu leben. Carolin Oder spriiht vor Energie und Lebensfreude, doch
sie kennt auch Krisen und den Kampf um innere Starke. Nach schweren Schicksalsschlagen
und der Diagnose einer seltenen, lebensbedrohlichen Erkrankung ihres Sohnes entwickelte
sie das GENAUSO-Prinzip: Sieben kraftvolle Wege, um in den dunkelsten Momenten innere

Stéarke zu finden — flir sich oder fur andere.

lhre Mission

Mit ihrer Arbeit teilt sie ihre Erfahrungen der letzten zwei Jahrzehnte, um Menschen zu
unterstlitzen und zu motivieren, ihre Krisen mit Mut, Dankbarkeit und Optimismus zu meistern

— und bestenfalls daran zu wachsen.

lhre Vision

Sie winscht sich, dass alle — unabhangig von den Lebenskrisen, die man durchlebt — inmitten

der Unsicherheit ihre Lebensfreude bewahren und unsere innere Starke nutzen, um das

Vertrauen wiederzufinden, dass das Leben es gut mit uns meint.

GENAUSO-Prinzip

Sieben Wege zu innerer Starke

W Jeder Buchstabe steht stellvertretend
fiir einen Weg zu innerer Starke.

) Innere Stiirke ist in dir - die Wege g S

zeigen dir wie du sie nutzen kannst. = Jpr Emotionen zeigen
Das GENAUSO-Prinzip hilft dir o ISEEEST (]
deine Lebensfreude auch

in Krisen hoch zu halten.

e Das Prinzip hilft dir deine Unsicherheit n
zu tragen und nicht nur zu ertragen. @

AT

-

= Selb;;tli:ebe praktizieren

O =Y

Optirﬁismus leben
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"Sneak Peak" aus dem Vorwort ,,Plétzlich Krise — was
jetzt? von Prof. Dr. René Prétre

- einer der angesehensten Herzchirurgen der Welt

- Spezialist fur angeborene Herzfehler

- Schweizer des Jahres 2009

- Autor des Buches "In der Mitte schlagt das Herz" (Rowohlt Verlag)

.. ein Schicksal, das einem wahnsinnigen Boxer gleicht, betdubt von seiner Besessenheit,

der auf ihr armes Kind einschlagt — und im selben Moment auch auf sie. ..."

"Oft habe ich mich gefragt, woher Eltern die Kraft nahmen, um weiterzumachen, um nicht unter
der Wucht dieser Schicksalsschlage zusammenzubrechen. Diese Frage stellte ich mir auch
bei den Eltern von L.."

"...Ich kenne kaum Eltern, die so viel ertragen mussten wie sie. Und dennoch: Sie blieben
aufrecht. Carolin Oder hat unter der Wucht der Schldge aktiv ihre eigenen

Abwehrmechanismen aufgebaut."

"...Inr GENAUSO-Prinzip wurden mit kritischem Pragmatismus und groRer Intelligenz

aufgebaut."
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Plétzlich Krise — was jetzt?“ richtet sich an ...

- Menschen in schweren Lebenskrisen

- Eltern von chronisch kranken Kindern

- Menschen in gesundheitlichen Krisen

- Mediziner, Pflegekrafte, Therapeuten

- Pharmaunternehmen mit Fokus auf Patienten- & Angehérige

- Krankenversicherungen mit Fokus auf Patienten- & Angehérige

- alle, die wieder entdecken méchten, dass das Leben es gut mit uns meint.
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LIVE-EVENT in ZURICH

CAROs BUCHDERUT - Finde deine INNERE STARKE

Echte Geschichten. Wahre Starke. Mut, der heruhrt. Humor, der tragt.
A

—35 Talk, Lesung&mr—show—Party

——3 EinAbend voller Inspiration & Humor 7 25. September 202
—— Gansehaut & Lachen garantiert ‘2 Einlass18:30h | Beginn19:.00h = -

—— Special Guest

Labors Eventfactory

Schﬁfhaustrasseﬂ 8005 Ziirich _-_—;

LT A

CAROLIN ODER
= Mvake Gwish @) oo
SWITZERLAND

LIVE-EVENT in VILLINGEN-SCHWENNINGEN

CAROs RUCHDERUT - Finde deine INNERE STARKE

Echte Geschichten. Wahre Starke. Mut, der heruhrt. Humor, der tragt.
. ,

——5 Impulse, Lesung & Talk ... Tz " _
— % EinAbend voller Inspiration & Humor W= MO A To] o [T gL -1
- Einlass18:30h | Beginn19:00h
——35 Gdnsehaut & Lachen garantiert 5 e :
e Neue Tonhalle VL - Foyer
" BertholdstraRe 7, 78050 ViIIingen-Schwenningﬂl

Professionelle Speakerin

Bthmtll‘émﬂlﬂtt %Dtt Stiftung- @ CAROLIN OD&R

~ Murielle Rousseau | buchcontact@buchcontact.de Rosastraﬁe 21, D-79098 Frelburg +49 761/29 60 40



Carolin Oder in der Presse (Auswahl)

TV

,Plotzlich Krise®, RTL Punkt 12, 01.09.2025
Folge 168 vom 01.09.2025 - Punkt 12 - Das RTL-Mittagsjournal | RTL+
Ab 1:19:20

CAROUM ODER

etreff "Buch"an
unkti2.de

E-Mail mit dem B
gewinnsprel@P

oy
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Wie meistert man
schwere Zeiten?
Carolin Oder kennt
die Antwort. Nach
vielen personlichen
Krisen entwickelte
sie eine Methode, die
jeden stcrker macht

10 FOR SIE 2012025

Print

WIE ENTWICKELTEN SIE DAS
,GENAUSO“-PRINZIP?

Die letzten zwei Jahrzehnte
stelite mich das Leben immer
wieder vor neue, schwere
Herausforderungen - der Tod
meines Papas, mein eigener
Hirntumor, und dann kommt
unser erster Sohn mit einer
seltenen Erkrankung auf die

,Plotzlich Krise®, Fir Sie 20, 10.09.2025

Welt. Immer wieder wurde ich,
gefragt: Wie schaffst du das
nur alles?” Lange hatte ich
keine passende Antwort. Nach
meinem Zusammenbruch
2022 begann ich, tber diese
Frage genauer nachzudenken.
Ich bin tief eingetauchtin un-
sere Reaktionen und Verhal-
tensweisen auf all die Schick-
salsschlage und habe erkannt:
Wir handeln immer nach be-
stimmten Mustern. Diese habe
ich mit Resilienz-Theorien ab-
geglichen - und so wurden
aus personlichen Erfahrungen
sieben kraftvolle Wege. Das
GENAUSO-Prinzip ist aus mei-
nem Leben herausgewachsen
und ist meine Antwort auf die
Frage: ,Wie schaffst du das nur
alles?“ - Genau so.

WIE GENAU FUNKTIONIERT
DAS PRINZIP?

Es besteht aus sieben Wegen,
die uns helfen, in unsicheren
Zeiten handlungsfahig und
emotional stabil zu bleiben

- ohne dabei unsere Lebens-
freude zu verlieren. Es ist ein
Akronym - jeder Buchstabe
steht fiir einen dieser Wege.
Dabei sind sie nicht chronolo-
gisch oder in einer bestimmten
Reihenfolge anzuwenden,
sondern wirken miteinander
und zeigen uns den Weg zu
unserer eigenen inneren Star-
ke. Ich habe diese Wege liber
Jahre hinweg in echten Krisen
erprobt - und dennoch gibt
es ,Buchstaben®, die mir auch
heute noch schwerer fallen
als andere. Lebenskrisen zu

B U CH
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begegnen, ist ein Lernprozess.
Mir geht es darum, dass wir es
alle schaffen, Unsicherheit
nicht nur auszuhalten, sondern
sie aktiv zu gestalten und an
ihr nicht zu zerbrechen. Das
lasst sich lernen.

WELCHES MINDSET HILFT
BEIM KRISENUBERWINDEN?
Ich wurde von einer Elternge-
neration gepragt, in der Krisen
meist mit ,Schweigen Uber
Traumata®, ,,Funktionieren
statt Fuhlen“und ,Stark sein
statt um Hilfe bitten“ begegnet
wurden. Gefuhle zu zeigen
oder offen Uiber Belastung zu
sprechen, war selten tblich.
Heute wissen wir: Emotionen
in schweren Zeiten zuzulas-
sen, ist essenziell fir unsere
mentale Gesundheit. Optimis-
mus und der innere Antrieb,
Losungen zu finden, helfen,
Krisen zu Uberwinden. Ebenso
dazu gehdren Mut, um unan-
genehme Entscheidungen zu
treffen, und die Bereitschaft,
Hilfe anzunehmen. In unserer
Familie leben wir bewusst
Dankbarkeit. Sie erdet uns,
schenkt Kraft und halt uns im
Moment - besonders dann,
wenn die Zukunft ungewiss ist.

SPlotzlich Krise

—was jetzt?“ von

arolin Oder

eigt sieben We-

schweren Mo-
menten innere
Stirke zu finden

Novum, 21,30 €)

Rosastrae 21, D-79098 Freiburg, +49 761/29 60 40



,Plotzlich Krise®, freizeit direkt, 09/2025

274 REPORT

Eine grundle-
gend positive
Einstellung tragt
viel dazu bei,
sich den Her-
ausforderungen
entgegenstellen
zu kénnen

Wenn das Leben ins
Wanken gerit, kann
ein klar strukturiertes
Prinzip dabei helfen,
Schritt fiir Schritt
voranzukommen

gen konnte. | Lange hatte ich daranf’
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0 meistern
le jede KRIS

- Wie schaffst du das mor alles™, hat
sie eine Antwort: Genau so.

Das GENAUSO-Prinzip

Jch glanbe fest daran dass das
Universum uns Herausfordenm-
tern kinnen Das fihlt sich aber
bei den meisten Krisen nicht da-
nach an. Und wenn die Krisen
Schlag auf Schlag kommen und
man kaum noch atmen kann, dann
ist germg doch wirklich genug!®,
weil Carolin Thr GENAUSO-
Prinzip ist daher daranf ausgelegt.
sieben Wege zu inmerer Stirke in
steht jeder der
sieben Buch-
staben  stell-
vertretend  fiir
einen Weg, der
ibr bis heute

ren Krise

kannst

keine Abfolge von Aufgaben, son-
dem gelten alle gleichzeitig: Geht
nicht — gibt’s nicht. Emotionen
tanz iiben, issheit eingehen
Selbstliebe praktizieren, Optimis-
nms leben. Das Prinzip hilft in allen
Arten von Krisen sei es gesund-

Erste Schritte

Was tun, wenn das Leben plitz-
lich kopfsteht? Sicher zuerst
einmal durchatmen und sacken
lassen — und dann die hochkom-

menden

MUTMACHER
Mit ihrern GENAUSO-Prin-
zip zeigt Carolin Oder detail-
liert anhand ihrer persdnlichen
Geschichte, wie wir mit Schick-

salsschléigen umgehen kéinnen.

Mit praktischen Tipps! Carolin
Oder: ,Plétzlich Krise — was
jetzt?", nowum Verlag, 21,30 €

Infos unter: carolin-oder.com

‘N
: = A i 1 |
Feeeeee
: Fragen an carolin gge,
dlos Buch o ewegt,
Ich habe das Buch geschrieben, wai

Wir alle Wege brauchen
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Somit auch deing

Folos: Shutiersiock comn, Mexander Stertsk Fotograde, nowun Verlag

Wahl-Schweizerin. ,Ganz wich-
zu peben. Angst, Zweifel Tran-
rigkeit, Wit, Hoffmmgslosigheit
sind Gefiihle, die rauswollen —
rade der Boden unter den Fiissen
weggerissen wird.” Anschliefend
hilft es, das Problem zu erfassen
und Ziele fiir die Zulunft festzn-

und Kontakt zu Experten aufzn-
nehmen Dann geht es an die La-
sung der Krise — und dabei wird
der Buchstabe , G™ alkdiv, denn fiir
jede Herausforderung gilt: | Geht
nicht — gibt’s nicht!™

Hellen braucht Zelt

geben, unsere innere Stérke o
finden Anflerdem réit Carolin,
in Zeiten hoher Belastung
nach Hilfe zu fragen und sie
anmumehmen: D musst nicht
alles alleine schaffen
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,Plotzlich Krise“,Freizeit Revue 17.09.2025
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Pressebilder

Alle in dieser Pressemappe enthaltenen Fotos kénnen unter Berlicksichtigung der
entsprechenden Copyright-Hinweise fUr redaktionelle Beitrdge kostenfrei zur Verfligung

gestellt werden.

© Alexander Stertzik Fotografie
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