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Einfiihrung:
Warum wir aufhoren sollten,
uns selbst zu reduzieren

Mal ehrlich, wie oft haben Sie schon dariiber nachgedacht, an-
ders zu leben und zu arbeiten: freier und frohlicher, unabhan-
giger und selbststindiger, niher an Ihren Fihigkeiten und Ta-
lenten, aufregender und gliicklicher. Was wollten Sie nicht schon
alles machen, alles erleben, alles sein. Und jetzt?

Dieses Buch soll Sie dazu anregen, iiber all Thre Bediirfnisse,
Wiinsche und Pline neu nachzudenken. Es mochte Sie darin
bestarken, es nicht beim Gedankenspiel zu belassen, sondern
Ihrem Leben eine neue Chance zu geben. Und es will etwas ans
Tageslicht befordern, was bisher vielleicht im Dunkeln lag —
TIhre Kraft und Fahigkeit, sich selbst immer wieder neu erfinden
zu konnen.

Ich weif$, wer mitten im Leben steht und von Job und Karri-
ere, Partner und Kindern, Haushalt und Verpflichtungen bean-
sprucht wird, der tut sich zunichst schwer, an diese Befahigung
zu glauben. Das moderne Leben ist komplex und druckvoll.
Wir tun viel, werden tiberall gefordert. Und am Ende des Tages
bleibt meist wenig Energie tibrig, um tber sich selbst zu reflek-
tieren. Hinzu kommt die Tatsache: Nicht alles lasst sich neu

erfinden. Mit manchen Dingen mussten wir lernen zu leben: die
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lidierte Bandscheibe, die gescheiterte Beziechung, die Firma, die
insolvent wurde, die Folgen einer Krankheit oder Krise — da
sind Narben auf unserer Haut und Seele, mit denen wir uns
arrangieren mussen. Und das fallt nicht immer leicht.

Manchmal sieht es also wirklich so aus, als machten es uns
die Details der personlichen Biografie unmoglich, uns selbst
und unserem Leben ein neues Gesicht zu geben. Doch siebt es
eben nur so aus.

Denn bei meiner Coachingtatigkeit erfahre ich immer wieder,
dass zuweilen schon eine Feinjustierung ausreicht, um den Ein-
zelnen seinen Zielen niher zu bringen. Ich liebe diese Momente,
in denen ich hautnah miterlebe, wie Menschen, die vorher noch
dachten, kaum Verianderungsmoglichkeiten zu haben, plotzlich
aufblithen und ins Schwirmen geraten. Eben schien alles noch
aussichtslos und schwierig — und auf einmal zeigen sich Wege,
wie diese Menschen doch noch dort ankommen konnen, wo sie
immer schon hin wollten.

So ist dieses Buch darauf ausgerichtet, auch Thnen dafiir die
Augen zu 6ffnen, was fiir Sie noch alles erreichbar ist. Schone
Aussichten also fur jene unter Thnen, die gerne noch das pralle
Leben erfahren mochten — mit allem, was fiir sie dazu gehort —
und die bisher dachten, ihre Zeit kame nie. Nun ist sie da.

Aber Vorsicht: Wer jetzt mutmafSt, alles erreichen zu kénnen
ohne die Bereitschaft zur Selbstkritik und ohne an sich selbst zu
arbeiten, der irrt. Nur derjenige gelangt an den inneren Ort, wo
ihn ein neues Ich-Gefithl und Leben erwartet, der bereit ist, ei-
nen Veranderungsprozess zu durchlaufen. Doch lohnt sich dies
in mehrfacher Hinsicht: Denn wer sich diesem Prozess offnet,

der erreicht nicht nur mehr Zufriedenheit und Lebensgliick, er
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schafft sich auf diese Weise auch einen immer wichtiger wer-
denden Erfolgsfaktor.

Warum? Weil wir in einer Zeit leben, in der sich unsere Welt
rasend schnell verandert. Der Druck in unserer Gesellschaft
wird hoher — sowohl beruflich als auch in Bezug auf unsere Le-
bensplanung. Wo frither Auffangnetze und klare Wege waren,
regiert lingst die Eigenverantwortung. Quereinsteigen, umsat-
teln, scheitern und sich wieder etwas Neues einfallen lassen —
das ist heute Alltag. Und wer dabei sein mochte, der sollte gut
prapariert sein. Sich selbst immer wieder neu erfinden zu kon-
nen, ist genau die richtige mentale Software dafiir. Wer sich da-
gegen selbst reduziert, verliert.

Zukunftsforscher Matthias Horx bestitigt, dass nach einer
Zeit der Wellness nun die der »Selfness« angebrochen ist: Stand
Wellness fur passive Selbstverwohnung, so steht Selfness fur die
aktive Fahigkeit zur Selbstveranderung, um im Wandel beste-
hen zu konnen und nicht unterzugehen.

Mein Vorschlag: Nutzen Sie die Lektiire dazu, Thre person-
lichen Moglichkeiten zu erkennen und sich die Frage zu stellen:
wieweit will und kann ich mir ein neues Leben schaffen? Zu-
satzlich konnen Sie die hier zu erwerbende Geistes- und Lebens-
haltung dafiir verwenden, sich der Wechselhaftigkeit unserer
modernen Wirklichkeit mit Erfolg zu stellen.

Lassen Sie sich vor allem von jenem wunderbaren Gefiihl an-
stecken, das ich bei anderen und auch an mir selbst schon oft
erlebt habe: Vor zwei Minuten war man noch der Immergleiche
mit den alten Gewohnheiten und Gedanken tiber sich und sein
Leben. Und unversehens merkt man, wie man einen anderen

Blick bekommt, anders tiber alles nachdenkt, Neues probiert,
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neu lebt. Ein Gefuhl, tiber die Gebirge der tidglichen Widrig-
keiten hinwegschweben zu konnen, als seien sie blofs Hiigel im
Sandkasten. Und ein Gefiuhl, das manche Entbehrung und
Schicksalsschlige aus der Vergangenheit vergessen macht.

An einer Wand meines Arbeitszimmers hingt ein kleines Bild
mit den Worten: » Leben heif$t: Immer wieder durch neue Riume
zu gehen.« Ein Leitsatz fiir meine tagliche Arbeit und fir das,
was Sie hier erwartet. In diesem Sinne: Offnen Sie neue Tiiren.
Schauen Sie in Ridume hinein, in die Sie sich bisher nie gewagt
haben. Viel SpafS dabei, sich selbst neu zu entdecken!

Herzliche Griifse aus Koln
Thr Horst Conen
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Oje — da war es wieder, dieses Wort, das so zwiespaltige Ge-
fithle wecken kann: Verianderung. Ich weif$ nicht mehr genau,
wann und wo es mich diesmal traf. Vielleicht lief§ es jemand im
Fernsehen zu spiter Stunde plotzlich mitten ins Entspannungs-
stindchen hineinfallen und schreckte mich dadurch auf. Viel-
leicht schlich es auch beim beildufigen Blittern in einem Maga-
zin heimlich aus den Zeilen in mein Unterbewusstsein, um dort
fiir Unruhe zu sorgen. Oder es blieb als Essenz eines Gespriches
an mir haften wie ein intensiver Duft, der die Sinne anregt und
einen den ganzen Tag begleitet.

Je nachdem, wie, wo und wann einem das Wort Veranderung
begegnet, ruft es die unterschiedlichsten Reaktionen hervor.
Trifft es einen im richtigen Moment, ist es wie ein Ausflug ins
Land der Traume. Dann bewirkt es ein Abdriften der Gedan-
ken, ein schones Gefiihl, einen Sehnsuchtsschauer: »Ja, so
mochte ich auch gerne leben.« Trifft es einen jedoch auf dem
falschen FufS, fillt einem plotzlich alles aus der Hand. Dann
bewirkt es Erschrecken und danach eine Abwehrreaktion: » Ver-

anderung? Nein danke!«
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Verdinderung macht Lust und Angst

Wie wirkt das Wort Veranderung auf Sie? Rihrt es an empfind-
lichen Punkten Ihres Lebens, etwa weil Sie seit Jahren auf der
Stelle treten, weil Sie dringend einen Schlussstrich unter be-
stimmte Entwicklungen ziehen miissen, da viel Zeit vergangen
ist und sich nichts gebessert hat, oder weil Sie gar das falsche
Leben leben?

Kommen Thnen dabei Gedanken in den Sinn wie endlich den
Job hinzuschmeiflen, der nur noch Stress und Arger bedeutet,
keinen Spaf$ und keine Herausforderungen mehr bietet, und
stattdessen etwas anderes zu machen? Werden Sie von seltsamen
Anwandlungen heimgesucht, wie etwa nach dem Joggen oder
Zigarettenholen am liebsten gar nicht mehr nachhause zu wol-
len und sich stattdessen irgendwo anders eine neue Identitat
aufzubauen — in einer anderen Stadt, in einer anderen Bezie-
hung? Fallen Thnen vielleicht die Freunde und Bekannte wieder
ein, die ihr Leben eines Tages konsequent umgekrempelt haben
und entgegen aller Unkenrufe zufriedenere Menschen wurden?
Ruft diese Erinnerung bei Thnen lang gehegte Pline wieder
wach, etwa mit weniger Konsumgeriimpel und Luxus zu leben,
dafiir aber innerlich freier, einfacher und selbstbestimmter?
Oder auszuwandern, um irgendwo in der Fremde noch einmal
neu anfangen zu konnen?

Oder rufen Sie innerlich laut »Blof§ nicht«? Denn vielleicht
sind Sie ja froh, dass alles in Ruhe seinen Gang geht, und stufen
sich selbst als Gewohnheitstier ein, das immer gleiche Verhilt-
nisse, einen eingespielten Tagesablauf und eine vertraute Umge-
bung liebt.
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Ganz gleich, was das Wort Verdnderung bei Thnen bewirkt,
ob Sie beim Horen dieses Wortes der Wunsch nach einem bes-
seren Leben heimsucht oder ob Sie sich eher als Verfechter eines
» The-same-procedure-as-every-year-Denkens« einschitzen und
alles so belassen wollen, wie es ist — gewiss haben Sie schon ei-
nige Male in Threm Leben kleinere oder gréfSere Veranderungen
vollzogen. Das kann gewollt oder ungewollt geschehen sein, es
mag personliche Standpunkte betroffen haben, private oder be-
rufliche Entscheidungen oder trivialere Dinge wie die Wahl
eines anderen Outfits, einer neuen Frisur, Wohnungseinrichtung
oder Automarke.

Jeder schafft Veranderungen, denn es gehort zum Wesen des
Menschen, dartiber nachzudenken, was man verbessern, ver-
schonern oder erneuern konnte, und es auf die eine oder andere
Weise mehr oder minder konsequent dann auch zu vollziehen.
Und daher gibt es gewiss auch diesmal einen gewichtigen Grund,
warum Sie der Gedanke an Verdnderung auf irgendeine Weise
beschiftigt, sonst hielten Sie dieses Buch nicht in Thren Handen.

Ich vermag von hier aus nicht zu beurteilen, ob die Gedan-
ken, die Sie sich zurzeit im privaten oder beruflichen Umfeld
machen, von auflen angestofSen wurden und sich als zwingend
darstellen, oder ob Sie freiwillig und einem natiirlichen inneren
Impuls folgend auf den Weg kamen. Vielleicht haben Sie sogar
gerade in diesen Tagen besonders intensiv iiber eine Verdnde-
rung nachgedacht und haben sie in Gedanken sogar schon
mehrfach durchgespielt — doch Befiirchtungen halten Sie zu-
riick. Der Berg, den es fiir Sie zu iiberwinden gilt, erscheint Ih-
nen zu hoch. Das, was Sie gerne aufgeben wiirden, und das,

was Sie lockt, ist zugleich mit so vielen unangenehmen Konse-
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quenzen und Anstrengungen behaftet, glauben Sie. Und der im-
mer mal wieder an die Oberfliche dringenden Frage »Soll ich,
oder soll ich nicht?« folgen daher keine aktiven Schritte.

Doch was nun? In Threm Bauch sitzt moglicherweise ein tiefes
Verlangen nach veranderten Verhiltnissen — nach einem neuen
Job, einem neuen Leben oder einem Neuanfang auf der Bezie-
hungsebene. Und auch Thr Kopf sagt Thnen immer wieder, dass
Sie sich frither oder spater der Notwendigkeit stellen und einen
anderen Weg beschreiten mussen, weil Ihre Zeit viel zu kostbar
ist, als dass es Jahr fiir Jahr so weitergehen darf. Aber Sie fassen
es nicht an, Sie bleiben passiv. Die Angst dominiert die Lust.
Und das andere, das ersehnte aufregendere, mutigere, bessere
oder einfach nur entspanntere und gesiindere Leben, bleibt nur

Gedankenspielerei.

Lassen Sie sich bewegen

Wer immer wieder davon traumt, beruflich umzusatteln, die Be-
ziehung zu beenden, auszuwandern, abzunehmen oder das
Rauchen aufzugeben, der muss sich selbst motivieren kénnen,
um es auch umzusetzen. Dazu benétigt man Kraft. Gewohnte
Wege zu verlassen, sich mit unbekanntem Terrain vertraut zu
machen und sich auf Neues einzulassen ist auch ein Akt, der
uns Selbstdisziplin und Selbstbewusstsein abverlangt. Denn un-
ser Kopf und Bauch sind stark mit dem verwoben, was wir in
der Vergangenheit gewohnt waren. Etwas anderes zu leben kos-
tet Uberwindung und Mut, und deshalb bauen wir Angstbarri-

eren auf.
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