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Gewidmet meiner Mutter,

weil sie mir gezeigt hat, dass Liebe oft leise ist.

Weil sie getragen hat, auch wenn es schwer war.

Weil sie da war, auf ihre Weise.

Und weil ein Teil von allem, was ich heute weitergebe, aus dem kommt, was ich durch sie gelernt habe.

In Dankbarkeit.
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Einführung

Es gibt Momente im Leben, in denen wir spüren, dass etwas nicht mehr stimmt.

Von außen scheint vielleicht alles in Ordnung zu sein. Wir funktionieren. Wir gehen zur Arbeit. Wir kümmern uns um andere. Wir erledigen unsere Aufgaben. Vielleicht lächeln wir sogar.

Und doch ist da dieses Gefühl.

Das Gefühl, festzustecken.

Das Gefühl, sich selbst irgendwo auf dem Weg verloren zu haben.

Viele Menschen glauben, Veränderung beginne dann, wenn sie bereit sind. Wenn sie genug Mut haben. Genug Wissen. Genug Zeit. Genug Geld. Wenn die Umstände besser sind. Wenn die Angst verschwunden ist.

Doch meine Erfahrung – aus meinem eigenen Leben und aus vielen Jahren der Arbeit mit Menschen – zeigt mir etwas anderes:

Veränderung beginnt selten dann, wenn wir bereit sind.

Sie beginnt oft dann, wenn wir ehrlich werden.

Ehrlich zu uns selbst.

Ehrlich darüber, was wir wirklich fühlen.

Ehrlich darüber, was wir uns wünschen.

Ehrlich darüber, was uns Kraft gibt – und was uns Kraft raubt.

Ich habe oft erlebt, dass Menschen nicht deshalb feststecken, weil sie keine Lösung haben. Manchmal wissen sie tief in sich bereits, was nicht mehr stimmt. Aber sie haben gelernt, es zu überhören. Sie funktionieren weiter. Sie erklären sich die Dinge schön. Sie halten durch. Bis der Körper, die Seele oder das Leben selbst irgendwann deutlicher wird.

Ehrlichkeit kann unbequem sein. Sie fordert uns heraus. Manchmal deckt sie Dinge auf, die wir lange verdrängt haben. Doch sie ist gleichzeitig der erste Schritt in Richtung Freiheit.

Denn solange wir uns selbst Geschichten erzählen, bleiben wir in ihnen gefangen.

Dieses Buch ist keine Anleitung für ein perfektes Leben.

Es ist auch kein Buch, das dir verspricht, dass sich alles von heute auf morgen verändern wird.

Vielmehr ist es eine Einladung.

Eine Einladung, für einen Moment stehen zu bleiben.

Durchzuatmen.

Hinzuschauen.

Und vielleicht den Mut zu finden, dir selbst die Fragen zu stellen, denen du bisher aus dem Weg gegangen bist.

Der Begriff RESET bedeutet für viele Menschen, einen Neustart zu machen. Etwas Altes zu löschen. Alles anders zu machen. Neue Ziele, neue Entscheidungen, vielleicht sogar ein neues Leben.

Für mich bedeutet RESET etwas Tieferes.

Es bedeutet nicht, jemand anderes zu werden.

Es bedeutet, zu dem Menschen zurückzufinden, der du unter all den Erwartungen, Ängsten, Enttäuschungen und Rollen schon immer warst.

Vielleicht brauchst du keinen neuen Menschen zu erschaffen.

Vielleicht brauchst du nur den Mut, wieder du selbst zu sein.

Wenn dieses Buch dir dabei hilft, auch nur einen kleinen Schritt näher zu dir selbst zu kommen, dann hat es seinen Zweck erfüllt.

Willkommen bei deinem RESET.




Du musst nicht bereit sein

Eine der größten Lügen, die wir uns selbst erzählen, lautet:

„Ich mache das, wenn ich bereit bin.“

Wenn ich mehr Zeit habe. Wenn ich mehr Geld habe. Wenn ich weniger Angst habe. Wenn ich mich sicherer fühle. Wenn die Kinder größer sind. Wenn die Krise vorbei ist. Wenn ich endlich weiß, wie es geht.

Kommt dir das bekannt vor?

Viele Menschen verbringen Jahre damit, auf den richtigen Moment zu warten. Manche verbringen sogar ihr ganzes Leben damit. Sie warten auf Mut, auf Sicherheit, auf ein Zeichen. Auf diesen einen Morgen, an dem sie aufwachen und plötzlich spüren:

„Jetzt bin ich bereit.“

Doch dieser Morgen kommt selten.

Die meisten wichtigen Entscheidungen meines Lebens traf ich nicht, weil ich bereit war. Im Gegenteil. Oft hatte ich Angst. Oft wusste ich nicht, wie es ausgehen würde. Oft hatte ich Zweifel. Und trotzdem ging ich weiter.

Nicht, weil ich mutiger war als andere.

Sondern weil ich irgendwann verstanden habe, dass Bereitschaft häufig eine Illusion ist.

Die Wahrheit ist: Die meisten Menschen fühlen sich vor einer wichtigen Veränderung unsicher. Vor einer Trennung. Vor einem neuen Job. Vor einem Umzug. Vor einer Aussprache. Vor einer Selbstständigkeit. Vor einer Therapie. Vor einer Entscheidung, die ihr Leben verändern könnte.

Diese Unsicherheit ist kein Zeichen dafür, dass du nicht bereit bist. Sie ist oft ein Zeichen dafür, dass dir etwas wichtig ist.

Wenn du vor einer wichtigen Entscheidung keine Nervosität spürst, dann steht wahrscheinlich nicht viel auf dem Spiel. Doch wenn dein Herz schneller schlägt, dein Kopf tausend Fragen stellt und ein Teil von dir zurückweichen möchte, dann bedeutet das oft nur, dass du Neuland betrittst.

Und genau dort beginnt Wachstum.

Viele Jahre lang habe ich geglaubt, ich müsste erst alle Antworten kennen. Heute weiß ich: Die Antworten erscheinen oft erst, nachdem wir losgegangen sind. Nicht vorher.

Ein Mensch lernt nicht schwimmen, indem er am Beckenrand steht. Ein Mensch lernt nicht Fahrrad fahren, indem er Bücher darüber liest. Und ein Mensch lernt nicht leben, indem er auf den perfekten Moment wartet.

Leben bedeutet Bewegung.

Und Bewegung beginnt selten mit Gewissheit.

Sie beginnt meist mit einem kleinen Schritt.

Vielleicht gibt es in deinem Leben gerade etwas, das du schon lange vor dir herschiebst. Ein Gespräch. Eine Entscheidung. Eine Veränderung. Eine Wahrheit, die ausgesprochen werden möchte.

Dann möchte ich dir etwas mitgeben:

Du musst nicht bereit sein.

Du musst nicht perfekt sein.

Du musst nicht alle Antworten kennen.

Vielleicht reicht es für heute, ehrlich zu sein.

Ehrlich darüber, was du wirklich möchtest.

Ehrlich darüber, was du nicht länger möchtest.

Denn Veränderung beginnt nicht in dem Moment, in dem alle Zweifel verschwunden sind. Sie beginnt oft genau dann, wenn wir trotz unserer Zweifel den ersten Schritt machen.

Der richtige Moment kommt selten.

Aber dieser Moment könnte reichen.
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