

Verantwortlich handelt,

wer verbindlich nach Qualität strebt,

und Zuverlässigkeit darin zeigt,

stets sich und sein Umfeld zu motivieren,

verantwortlich zu leben.
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Vorwort

Ein weiteres Buch zur Lebensverbesserung? Noch eine Sammlung von Worten, die Dir helfen sollen, Dein Leben positiv zu verändern? Ja und Nein.

Wir sind schon lange als Coach und Trainer aktiv. Gleichzeitig sind wir Mutter und Vater von Kindern, die jetzt alle ihr „Erwachsenen-Leben“ beginnen.

Wir haben uns gefragt, was diesen Schritt für uns und viele der eigenen Altersgruppe schwer gemacht hat – und was wir tun können, um es für unsere Kinder und andere Menschen heute anders und vielleicht einfacher zu machen.

Die Zeiten in den 2020er-Jahren sind zwar andere als in den 1990er Jahren, doch die Themen der erwachsen werdenden Menschen sind oft vergleichbar. Es sind diese Fragen nach der Herkunft, nach den eigenen Erlebnissen als Kind und jugendliche Person. Es sind die Wirkungen, die diese Erlebnisse auf die Zukunft haben.

Diese Erlebnisse und eigenen Erinnerungen prägen uns – mit den Bedeutungen, die wir ihnen geben.

An dem Punkt setzt das Buch an: Die Bewertungen, die wir als Kinder getroffen haben, wirken auf uns als Erwachsene weiter, oft unbewusst. Was wir als Kind erleben und aushalten mussten, können wir als Erwachsene in der Bewertung verändern. Als Kinder haben wir die Ressourcen eingesetzt, die wir in dem Moment hatten. Als Erwachsene stehen uns neue und andere zur Verfügung. Mit denen können wir Erlebnisse und Erinnerungen noch einmal aus einem anderen Blickwinkel betrachten.

Kinder speichern Erlebtes und Gefühle in den ersten Jahren so, dass sie nicht direkt abrufbar sind. Das nennt man implizites Gedächtnis. Ab einem Alter von zirka 2-3 Jahren ändert sich das: Wir beginnen, uns zu erinnern. Erst in Bruchstücken, dann immer besser. Wir können diese Erinnerungen explizit abrufen.

Im fast ausgewachsenen Gehirn als junge Erwachsene beginnt die Fähigkeit, Dinge in der Erinnerung gezielt anders zu bewerten. Das Erlebte bleibt erhalten, wirkt durch eine veränderte Bedeutung aber anders.

Das Ziel des Buches ist, dass Du lernst, wie Du Deine heutigen Bewertungen verändern kannst – und damit Deinen Handlungsspielraum erweiterst.

Jungen Erwachsenen legen wir das Erlernen und Anwenden der Techniken in diesem Buch nahe. Sie können damit wichtigen Einfluss nehmen, wie sie aus ihren Erinnerungen den weiteren Verlauf ihrer „Lebens-Reise“ gestalten.

Dazu ein einfacher Satz: „Lebe Dein Leben – oder lasse es leben!“

Mit den Techniken in den folgenden Kapiteln erschließt Du Dir einige Fertigkeiten, mit denen Du Dein Leben bewusst reflektieren und steuern kannst. So dass Du Dein Verhalten im Umgang mit Dir und anderen Menschen gezielt wählst, damit Du souverän und authentisch agieren kannst.

Dazu kannst Du diese Techniken lernen, die Schritte gehen – wenn Du es Dir erlaubst und Dich auf den Weg machst.

„Veränderung beginnt mit dem Verstehen.“

Ganz ohne Theorie geht es nicht. Wir haben sie so weit reduziert, dass ein Verständnis der einzelnen Techniken möglich ist. Viele Hintergründe lassen wir weg, weil Du sie in anderen Quellen findest.

Wir haben Übungen eingefügt, die Du direkt anwenden kannst. Du findest zu jeder Übung ein oder mehrere Beispiele, woran Du Dich orientieren kannst.

Vielleicht entscheidest Du Dich für die Möglichkeit, Dir zu jeder Übung Notizen zu machen. Daraus erkennst Du möglicherweise eine Entwicklung. Nutze dazu ein Notizbuch oder das Arbeitsbuch, das wir – mit zusätzlichen Übungen – anbieten.

Der Weg in Dein bewusstes Leben beginnt mit der Entscheidung, dass Du es selbstbestimmt leben willst. Dass Du es aktiv gestalten willst. Die Übungen sind erste Schritte auf Deinem Weg.

Deswegen unsere Bitte: “Mache die Übungen selbst, gründlich und sorgfältig. Für Dich. Wiederhole sie regelmäßig, bis Du sie intuitiv anwenden kannst.”

Ist der Weg in das eigene Leben einfach zu gestalten und zu gehen? Wir würden unaufrichtig sein, wenn wir sagten, dass das so ist. Es sind Arbeit, Freude, Lernen, Vorwärtskommen und oft auch Rückschritte und vieles anderes, die unser Leben prägen. Du kannst es gestalten und Dein Tempo bestimmen. Dir Zeit nehmen und weitergehen, wenn es für Dich passt:

„Das Entscheidende ist nicht ein Endpunkt, sondern wie Du Deinen Weg gestaltest.“

Das Ziel ist vielleicht Zufriedenheit, woraus Glück und Freude erwachsen. Deinen Weg dahin kannst Du selbst gestalten. Nicht komplett – das wäre übertrieben. In weiten Teilen, mal leicht und mal mit Anstrengung verbunden.

Wir sind uns in einem sicher: „Zufriedenheit, Glück und Freude erreichst Du nachhaltig und bestimmt, wenn Du Deinen eigenen Weg verantwortlich gehst.“

Hast Du schon einmal bewusst darauf geachtet, wie lange Du Dich freust, wenn Du Dir etwas gekauft hast? Oder wie lange Du Dich erinnerst, wenn Du etwas Lustiges in sozialen Netzwerken findest? Hält die Freude lange an? Oder die Erinnerung? Folgt direkt der nächste Inhalt oder der nächste Wunsch?

Unser Gehirn kann sich an die vielen kleinen Momente von Glück gewöhnen und nach immer mehr davon streben. Das ist einer der Mechanismen, die Sucht auslösen können.

Die Gesellschaft in vielen Ländern ist in weiten Teilen auf Konsum ausgelegt und das Internet verleitet zum schnellen Wischen auf dem Smartphone. Es geht dabei sehr oft zuerst um die Einnahmen von Unternehmen, die Plattformen und soziale Netzwerke anbieten. Das nachhaltige Wohl der Nutzer ist nicht wichtig.

„Sollen Konsum und Suchtgefahr Dein Leben lenken?“

Anhaltende Zufriedenheit sowie die Freude und das Glück daraus können nur aus Dir selbst wachsen. Du musst dafür entscheiden, was Dir wichtig ist, wer Du bist.

„Dir hilft Klarheit, wo Du herkommst, wer und was Du bist.“

Die folgenden Kapitel sind ein Anfang auf Deinem Weg, ein Grundstock an Techniken und Wissen, um Dich auf Deinen Weg zu führen. Einfach zu erlernen und möglicherweise hilfreich oder der Ansporn, zu starten. Dann kannst Du, wenn Du magst, auch weitergehen und mehr über Dich, das Fühlen, Denken und Kommunizieren lernen und leben.

Wenn Du merkst, dass Gefühle sich festkrallen, dass Du stecken bleibst, Du schlaflose Nächte hast oder ständig Gedanken in Dauerschleife erlebst: Suche Dir Hilfe und Unterstützung. Höre auf Deine Intuition und verlasse Dich auf Dein Gefühl. Du wirst merken, wo Du Hilfe brauchst und wer Dir gut helfen kann.

Sich Hilfe zu holen, ist kein Zeichen von Schwäche. Es ist Stärke! Du erkennst Deine eigenen Grenzen, nimmst sie an und holst Dir Ressourcen, diese Grenzen zu verschieben.

„Jeder Mensch ist auf seinem Weg – mehr oder weniger bewusst, authentisch und klar.“

Klarheit, Offenheit, Authentizität, Verbindlichkeit, Verlässlichkeit und Qualität sind genauso wie Respekt und Wertschätzung Worte. Viele Menschen schreiben und sprechen sie schnell. Diejenigen, die sie leben, werden Dir gut helfen können.

Viele Menschen wie Eltern, Geschwister, beste Freunde und auch Ärzte, Therapeuten, Coaches und Trainer oder Berater haben oft ihre eigenen Themen. Sie kennen sie – oder auch nicht.

Dein Gefühl wird Dich leiten und Dir zeigen, wenn in der einzelnen Situation ein Mensch oder ein Training, eine Ausbildung nicht zu Dir passt. Wir ermutigen Dich, auf diese Gefühle zu hören. Klarheit, Offenheit, Authentizität, Verbindlichkeit, Verlässlichkeit und Qualität sind Worte, die viele schnell sprechen und schreiben können, aber nicht immer leben.

„Wer Dir Hilfe anbietet, soll Dich begleiten und von seinen eigenen Themen freihalten.“

Wenn Dich unser Vorwort nicht schon abgeschreckt hat, wünschen wir Dir nun Mut zur Veränderung und gutes Gelingen – auf Deinem Weg zu Dir selbst.

Herford, im Mai 2026

Ivonne & Ingo Dörrie
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