Veranderung als Chance

Wir leben in einer Zeit stetiger Verdnderungen. Wer in diesen
schnellen Strémungen gesund Uberleben will, sollte gut schwim-
men kénnen. Nur so gelingt es, die Richtung zu bestimmen und
eigene Ziele zu erreichen. Schwimmen heiBt in diesem Bild, Ver-
anderungen zu erzeugen — in Bezug auf die Umgebung, Familie,
Freunde, Mitarbeiter, Klienten, Patienten — und nicht zuletzt auch
Veranderungen in Bezug auf sich selbst.

Der amerikanische Prasident Barack Obama wahlte das Stichwort
.Change” zum obersten Prinzip seines Wahlkampfes. Dabei war
er sich der Zweifel an der Fahigkeit zur Veranderung bewusst.
Dagegen setzte er seine Affirmation: , Yes, we can!”

In der Neurobiologie wurden in letzter Zeit neue und revolutionare
Erkenntnisse gewonnen. Klar war bisher, dass unser Gehirn das
Denken hervorbringt. Neu ist jedoch, dass auch der umgekehrte
Prozess moglich ist: Das Denken beeinflusst das Gehirn. Denken
schafft neue nervliche Verbindungen, die Synapsen. Denken kann
sogar zur Entstehung neuer Gehirnzellen fiihren. Dieser Vorgang
wird als Neuroplastizitat bezeichnet.

Das Phanomen der Neuroplastizitat erscheint uns in der westli-
chen Welt neu und provozierend. Im Buddhismus dagegen be-
stand schon immer die Vorstellung, dass Denken das Gehirn ver-
andern kann.

Im alten Europa entstanden mit Sigmund Freud und C. G. Jung
neue Vorstellungen Uber die Bedeutung des Unbewussten und
dessen Einfluss auf das Bewusstsein. Die daraus entwickelte Psy-
choanalyse sollte dem Bewusstsein mehr Klarheit vermitteln und
die Fahigkeit zur Veranderung fordern. , Veranderung” wird somit
im amerikanischen, europdischen und asiatischen Denken sowie
in der neuesten Wissenschaft thematisiert.

Wenn folglich Veranderungen notwendig sind, um Not durch Ver-
anderungen zu lindern, wenn Veranderungen von charismatischen
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Politikern gefordert und gefordert werden, wenn Veranderungen
im Gehirn und im Bewusstsein durch Veranderung des Denkens
bewirkt werden kénnen, so stellt sich nur noch die Frage: ,Wie"?

Eine mogliche Antwort liefert das Buch meiner Tochter Katja
Dyckhoff. Dank ihrer langjahrigen Erfahrung als Coach weif3 sie,
dass viele Menschen eine tiefe Sehnsucht nach Veranderung ihres
Ichs in sich spuren, um dadurch mehr Zufriedenheit mit sich selbst
zu erreichen. Sie sehnen sich nach einem authentischen Ich, das
mit sich selbst kongruent ist und Zugang zu den eigenen Gefih-
len hat.

Zu diesem Zweck hat Katja ein System von 26 Fragen entwi-
ckelt, das ,,ABC des Ich”. Diese Fragen fuhren direkt in das Innere
des Bewusstseins, wo Gedanken und Gefiuihle entstehen. Etwa
60.000 dieser Impulse erlebt jeder von uns taglich. Jeder Gedanke
hat seine eigene Neuroplastizitdt und beeinflusst Verbindungen
im Gehirn. Wenn wir durch diesen Fragenkatalog unsere Gedan-
ken und die unserer Gesprachspartner, Klienten, Patienten oder
Mitarbeiter in die gewinschte Richtung steuern kénnen, wird es
gelingen, selbstbestimmt zu agieren und dadurch mehr Selbstzu-
friedenheit zu erreichen. Es lohnt sich!

Dr. med. Bernd Dyckhoff
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Nichts ist an sich gut oder schlecht,
erst das Denken macht es dazu.

William Shakespeare

Der Weg zum authentischen Ich

Ich méchte Sie einladen, mit mir ins Wasser zu springen. In ein
warmes, glitzerndes, funkelndes und einladendes Nass. Wir sprin-
gen ins Wasser, weil wir uns mit diesem Buch auf einen wohlwol-
lend gefiihrten Tauchgang begeben. Ein Tauchgang, bei dem Sie,
lhre Klienten, Kunden, Seminarteilnehmer oder Patienten voll-
kommen sicher sind und bei dem alle Beteiligten gemeinsam ent-
decken, was in ihnen steckt. Denn wir tauchen gemeinsam nach
der wertvollsten Perle des Menschseins. Wir tauchen nach dem,
was wir als unser Ich bezeichnen.

Um einen besseren Lesefluss und ein héheres MaB an Assozia-
tion zu erreichen, sind einige Passagen in direkter Ansprache for-
muliert. Selbstverstandlich sind die Inhalte, Methoden und Tech-
niken auch in Begleitprozessen anzuwenden, die Sie als Coach mit
lhrem Klienten, als Berater mit Ihrem Kunden, als Trainer mit lhren
Teilnehmern, als FUhrungskraft mit Ihren Mitarbeitern oder als
Therapeut oder Arzt mit lhren Patienten initiieren. Viele dieser
Vorgehensweisen stammen aus meinen Erfahrungen in solchen
Kontexten.

Gerade in der westlichen Welt streben die Menschen oftmals
nach Geld, nach Status, nach Sicherheit, nach Erfolg und duBer-
licher Anerkennung. Vielen gelingt es auch, diese Ziele zu errei-
chen. Dennoch sind wir oft , nicht wirklich” zufrieden, vielleicht
sogar unzufriedener als zu Beginn dieses strebsamen Weges. Das
Innen wird unruhig, wenn das AuBen ruhig gestellt ist. Wie Sie es
von sich selbst und aus Ihrem Arbeitsalltag wissen, sehnen sich
unsere Personlichkeit, die — manchmal verborgenen — Teile des
Selbst, des Inneren nach Lésungen und Antworten auf die Fragen
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nach Gut und Schlecht, nach wahrer Zugehérigkeit, nach Liebe
und vielen weiteren Ratseln des Lebens. Doch wie ist es mdglich,
zu diesem Kern unseres Seins vorzudringen? Wo und wie finden
wir den Weg, der uns zu einem erflllten und authentischen Leben
fihrt?

Die Ich-Suche findet in vielfaltiger Weise statt: Manch einer startet
den Lauf zu sich selbst durch die Teilnahme an einem Marathon.
Andere nutzen Methoden der Selbstversenkung wie Meditation
oder Autogenes Training, sie entschleunigen sich bei Yoga oder
T'ai Chi. Immer mehr werden Mitglied der virtuellen Gemein-
schaft ,Second Life” und konstruieren sich im Internet ein
Wunsch-Ich, das die Form eines attraktiven Avatars, einer Kunst-
person einnimmt. Damit schaffen sie sich eine ,eigene” Realitat,
die im Vergleich zu der tatsachlichen oftmals angenehmer zu sein
scheint. Auch die Zahl derjenigen, die ihr Gluck in Live-Rollenspie-
len bei Fantasy-, Mittelalter- oder Fetisch-Events suchen, wachst
jahrlich. Glucklicherweise ist mittlerweile auch die vertrauensvolle
Zusammenarbeit mit einem Coach, Berater, Psychotherapeuten
oder einem Kollegen oder Vorgesetzten im deutschsprachigen
Raum gesellschaftlich gesehen legitim — und findet immer mehr
Zuspruch.

Es gibt viele M&glichkeiten, das, was wir ,,Ich” nennen, zu gestal-
ten und zu beeinflussen. Nicht zuletzt die Medienwelt (zum Bei-
spiel Zeitschriften wie Gala oder die Bunte, Webseiten wie perez-
hilton.com oder gofugyourself.com) zeigt ihren Konsumenten
tagtaglich auf, wie man Uber das passende Outfit, die richtige
Party, den geeigneten Chirurgen oder einen gekonnten Schnapp-
schuss zu — manchmal zweifelhaftem — Ruhm gelangt. Doch ist
es wirklich dieses Wandelbare, das Verwandelbare, das unser Ich
begeistert und bewegt?

Echte Ich-Verwandlungskunstler aus der Welt der Prominenz sind
zum Beispiel die Popsangerin Madonna mit ihren wechselnden
Identitaten und Stilrichtungen oder Arnold Schwarzenegger. Der
ehemalige Bodybuilder aus Osterreich entwickelte sich vom jiings-
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ten Mister Universum zum Hollywood-Star und schlieBlich zum
ambitionierten Politiker. Derzeit regiert er den Sonnenstaat Kali-
fornien — und das durchaus mit Erfolg, wie sogar seine politischen
Gegner zugestehen.

Bei manchen Zeitgenossen scheint die Sehnsucht nach Ich-Wand-
lung demnach ganz besonders stark ausgepragt zu sein. Doch
unabhangig davon, wie groB der Wunsch nach Veranderung und
die hierzu gegangenen Schritte sind, im Grunde geht es um die
personliche Zufriedenheit mit sich selbst. Einzig und allein dieses
Gefuhl entscheidet, wie groB eine Veranderung sein soll(te). In
diesem Sinne sind nicht unbedingt groBe und umgreifende Ver-
anderungen die besten, sondern diejenigen, die uns gltcklich und
zufrieden machen. Diese sind allerdings nur méglich, wenn es uns
gelingt, wahren Kontakt zu unseren Mitarbeitern, Kunden, Klien-
ten und natdrlich zu uns selbst zu finden und zu kultivieren — eine
Beziehung aufzubauen zu was uns wirklich bewegt, im Inneren
berthrt und erfullt.

Doch wie findet man den Weg zum authentischen Ich? In der land-
ldufigen Vorstellung ist ein authentischer Mensch jemand, der
seine Eigenarten und Bedurfnisse auslebt — im wohlwollenden
Sinne. Des Weiteren bezeichnen wir mit dem Begriff Authentizitat
gerne Menschen, die in sich selbst ruhen, die eine gereifte Persén-
lichkeit entwickelt haben und dadurch beliebt und erfolgreich sind.

Mittlerweile beschaftigt sich eine ganz neue Ausrichtung der
akademischen Psychologie mit dem Themenkomplex der ,Selbst-
kongruenzlehre”, namlich dem, was wir gemeinhin als ,Ich” be-
zeichnen. Gestutzt auf die Erkenntnisse von Hirnforschern ent-
wickelten Motivations- und Sozialpsychologen die Theorie der
Selbstkongruenz. Im Rahmen der hierzu durchgefthrten Untersu-
chungen bestatigten die Wissenschaftler, dass sich ein Mensch
mit gutem Kontakt zu seinem Selbst seelisch wohler fuhlt als je-
mand, dem diese Fahigkeit fehlt. In diesem Kontext sind Faktoren
wie Selbstsicherheit, Spontaneitat, Glaubwirdigkeit und Entschei-
dungsfreude maBgebliche Bestandteile von Authentizitat.
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Der Psychologe und Personlichkeitsforscher Julius Kuhl von der
Universitat Osnabriick gilt als fihrender Vertreter der Selbstkon-
gruenzlehre. Er antwortete auf die Frage, wie ein Mensch merkt,
dass er authentisch handelt: ... dadurch, dass die Vorstellung
einer Handlung ihn innerlich weit macht und nicht eng und dass er
in seiner Kérperwahrnehmung entspannter statt angespannter ist.”

Auch die Neurobiologie widmet sich seit einigen Jahren verstarkt
diesem Thema. Einer ihrer fUhrenden Kopfe, Anténio R. Damasio,
geht davon aus, dass Menschen ein emotionales Erfahrungs-
gedachtnis besitzen, das alle Erfahrungen abspeichert, die sie im
Laufe ihres Erwachsenwerdens erlebt haben. Steht eine Entschei-
dung an, liefert uns unser Erfahrungsgedachtnis Hinweise in Form
korperlicher Signale. Damasio nennt dieses Signalsystem somati-
sche Marker. Wenn wir uns verschiedene Alternativen einer Hand-
lung vorstellen, erhalten wir Uber diese somatischen Marker eine
Ruckmeldung, die durch unsere bisherigen Erfahrungen bestimmt
ist. Sie unterstUtzt uns bei der Entscheidung, indem sie zum Bei-
spiel zunachst alle emotional nicht tragbaren Handlungsmaoglich-
keiten ausklammert.

Ist ein Mensch jedoch durch physische oder psychische Verletzun-
gen oder Einschrankungen von der Wahrnehmung dieses Ich-
Aspektes getrennt — das heift, es fehlt diese Form von Selbstzu-
gang —, so verliert er die Fahigkeit, jene Signale des Unbewussten
zu splren und zu nutzen. Das kann dazu fihren, dass er zum Bei-
spiel nicht mehr in der Lage ist, aus Stress und Angst zu lernen
und eine der Situation angemessene, authentische, selbstkongru-
ente Handlung zu vollziehen.

Genau hier setzt das ABC des Ich an. In diesem Buch beschaftigen
wir uns damit, die unbewussten Signale des Seins wahrzunehmen
und wahrhaftigen, bewussten Zugang zu den eigenen Gefihlen
zu bekommen.

Jeder Mensch produziert am Tag etwa 60.000 Gedanken. Diese
Gedanken kann man nach dem aktuellen Stand der Wissenschaft
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als Produkt unserer Geflihlszustande bezeichnen. Sie teilen uns
mit, was in uns vorgeht. Unser Gehirn versucht deshalb, unsere
Geflhlszustande mittels Gedanken zu plausibilisieren. Um zu er-
forschen, was das im Ganzen oder im Detail ist und wie es auf den
Menschen wirkt, bendtigen wir ein Verfahren, das diese zum
GroBteil unbewusst ablaufenden Wechselwirkungen von Gedan-
ken und Geflihlen an die Oberflache bringt.

Im Laufe meiner mittlerweile fast zwanzigjahrigen Tatigkeit in den
Bereichen Coaching und Training habe ich einen Grundsatz ent-
wickelt, den sicherlich jeder nachvollziehen kann, der mit Men-
schen verdnderungsorientiert arbeitet:

Die Qualitat unseres Lebens hingt von den Fragen ab,
die wir uns und anderen stellen.

Diese Fragen kénnen Menschen entweder in einen Negativstrudel
ziehen oder kreative Intelligenz férdern, um dadurch Zufrieden-
heit und Glick zu erlangen und zu einem authentischen Ich zu
finden. Deshalb bedient sich das ABC des Ich einer lhnen gut be-
kannten und doch in mancher Ausfihrung sicherlich neuen Form
des Lenkens von Gedanken: den passenden Fragen zur richtigen
Zeit beziehungsweise im passenden Kontext.

Vielleicht kennen Sie — die folgende Passage ist nattrlich auch auf
einen moglichen Gesprachspartner von Ihnen zu Ubertragen — die
Situation: Man steckt in einem Problem fest. Das kann personli-
cher Natur sein, oder aber aus dem beruflichen Alltag stammen.
Vielleicht haben Sie sich geargert, sind frustriert, gribeln und
denken das Gleiche immer und immer wieder. Trotz intensiver
Auseinandersetzung mit der Situation gelingt es jedoch nicht,
sich aus dem problematischen Geflhl herauszumandvrieren. Sie
suchen verzweifelt nach einem Ansatz, doch offenbar ist weit und
breit keine Lésung in Sicht. Die Gedanken drehen sich im Kreis,
es entstehen Problemschleifen, bei denen sich gewohnte nega-
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tive Muster stets wiederholen. So verstarkt sich womadglich die
schlechte Laune, Sie agieren zunehmend frustriert oder verargert,
werden mude und unkonzentriert.

Vielleicht beginnen Sie sogar, das Problem innerlich zu verteidigen
und suchen statt einer Lésung lieber nach Rechtfertigungen, wa-
rum es lhnen so schlecht geht. Doch diese Ausfllichte zementie-
ren lhren unangenehmen Zustand nur noch mehr. Naturlich kann
man immer nach Begriindungen suchen, warum es gerade nicht
gut geht, und man wird sie in der Regel auch finden. Doch diese
Begriindungen fuhren meist nur tiefer in ein Problem hinein, sie
ziehen Sie wie eine Abwartsspirale nach unten. Daraus resultie-
ren noch schlechtere Gefiuhle. Vielleicht sind lhre Griinde, sich
schlecht zu fihlen, so glaubhaft und vehement, dass Sie in nega-
tiven Gefihlen verharren. Vielleicht bemerken Sie, dass es Ihnen
an der nétigen Klarheit und einem Werkzeug fehlt, um systema-
tisch und konsequent vorzugehen, um aus sich selbst herauszu-
kommen und authentisch etwas fir die Verbesserung lhres Zu-
standes zu tun.

Ob im Selbstcoaching oder in beruflichen Dialogen als Coach,
Trainer, Fuhrungskraft oder Therapeut, mithilfe des ABC des Ich
kdnnen Sie groBeren oder auch kleineren Problemen dieser Art
gezielt und pragmatisch begegnen. Der Kern dieses ABC besteht
aus einem Fragesystem. Es liefert Ihnen Klarheit und Struktur, um
sich problematischen oder herausfordernden Situationen zu stel-
len, sich der Wechselwirkungen und Abhadngigkeiten von Gedan-
ken und Gefuhlen bewusst zu werden und um selbst, aus eigener
Motivation, zu einer Loésung und damit einer Verbesserung lhres
Zustandes zu finden.

Fragen gehoren zu den wichtigsten Werkzeugen bei der Verande-
rung des Ich. Ganz nach dem Sinnspruch , Wer fragt, der fuhrt”
kdénnen Sie sich oder Ihren Gesprachspartner auf diese Weise
durch gezielte Fragen selbst in Richtung Lésung bewegen. Somit
Ubernehmen Sie mehr Selbstverantwortung fur die Steuerung des
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eigenen Lebens. Sie machen sich oder Ihr Gegenlber unabhan-
giger von anderen und entwickeln sich zum eigenen Helfer und
Lehrer.

Zur Entstehung des ABC des Ich

Seit fast zwanzig Jahren arbeite ich als Coach, Trainerin und The-
rapeutin. Aufgewachsen in einer Arzt- und Therapeutenfamilie,
fand ich es schon als Kind faszinierend, meinen Vater bei &rzt-
lichen Hausbesuchen zu begleiten und ihm an den Lippen zu
kleben, wenn er Fragen an seine Patienten stellte. Diese Fragen
wirkten in meinen Augen besser als jede Spritze oder jedes Medi-
kament. Auch meine Mutter, eine psychologische Psychothera-
peutin, konnte ich oft nach einer Sitzung dabei beobachten, wie
sie ihren Klienten zum Abschied mit einigen gezielten Fragen ein
freudiges Glitzern in die Augen zauberte.

Nach Mdglichkeiten zu suchen, um negative Zustande in positive
zu Uberfihren, wurde von nun an zu einem wesentlichen Antrieb
meines Denkens und Handelns. Ich begann in der Literatur nach
maoglichen Wegen zu suchen, von Philosophie bis Psychologie, in
der Entwicklungsgeschichte der Menschheit bis hin zu Spezialdis-
ziplinen wie Neurologie und Neurobiologie, las Marchen, Romane
und Biografien, um meinen Hunger nach Veranderungswerkzeu-
gen zu stillen.

Mit der Musik entdeckte ich ein wesentliches Medium fiir das Er-
zeugen guter, ja sogar exzellenter Zustdnde. Am Klavier, am Key-
board, beim Singen, beim Spielen in unterschiedlichsten Bands
und Orchestern erlebte ich die positive Veranderung von Stim-
mungen, weshalb ich auch heute noch die Musik als Balsam und
Heilkunst fur die Seele erlebe und praktiziere. Mein Studium an
der Musikhochschule in Kéln diente diesem {bergeordneten Ziel.
Ich wollte durch die Musik Wege finden, andere Menschen emo-
tional zu bewegen und glicklich zu machen. Auch heute kann
ich mich glicklicherweise aktiv der Musik widmen. Dank meines
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Mannes, der mich bei Musikproduktionen liebevoll und professio-
nell unterstitzt, kann ich dieses Geschenk an andere Menschen
weitergeben.

Das Schicksal fuhrte mich ,,back to the roots”, zurlick zu meinen
elterlichen Wurzeln. Eine far mich intensive und faszinierende Zeit
des Studiums begann. Ich widmete mich der Aus- und Fortbildung
in Psychologie, Coaching, Training, Therapie und vielen Techni-
ken, die mit Veranderung zu tun haben. Zusammen mit meiner
Mutter er6ffnete ich das Institut fir Wahrnehmung und Kommu-
nikation in Bonn. Dabei fand ich einen weiteren Weg, Menschen
Werkzeuge an die Hand zu geben, um sich von Problem erzeu-
genden Mustern zu befreien und eigenstandig Losungen fur das
Leben zu finden.

Einige Jahre spater grindete ich mit meinem Mann das Unterneh-
men Power Research Seminare, ein inzwischen sehr erfolgreicher
Anbieter auf dem internationalen Coaching- und Trainingsmarkt.
In diesem Zusammenhang wurde mir immer klarer, wie wichtig es
ist, dass sich Menschen unabhéngig von anderen selbst helfen
kdénnen, um wirkungsvolle und nachhaltige Verdnderungen in
ihnrem Denken, Empfinden und Handeln hervorzurufen. So ver-
tiefte ich meine Auseinandersetzung mit der Technik des Fragens.

In unzahligen Coachings, Seminaren und Ausbildungen wendete
ich immer wieder neue Fragetechniken an. Diese reiften im Laufe
der Jahre zu einem umfangreichen Selbstbefragungskompen-
dium, das ich heute das ABC des Ich nenne. Jeder einzelne Buch-
stabe dieses ABC beinhaltet eine Methode und er6ffnet Einblicke
in eine eigene Philosophie. Diese einzigartige Sammlung schopft
dabei aus unterschiedlichen Verfahren und Techniken aus den
Bereichen der Psychologie, des Coachings, der Therapie, der sys-
temischen Arbeit, des Neuro-Linguistischen Programmierens und
vielen mehr.

Jeder Buchstabe sollte visualisiert sein, damit Sie sich die damit
verbundene Methode gehirngerecht und entsprechend besser
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einpragen kénnen. Nach anfénglichen zeichnerischen Versuchen
entschied ich mich schlieBlich, hauptsachlich auf den Kanarischen
Inseln nach geeigneten Motiven zu suchen und diese zu fotogra-
fieren.

Lanzarote, Fuerteventura und Teneriffa haben sich fur mich zu
einer Wahlheimat entwickelt; bis zu sechs Monate im Jahr veran-
stalte ich dort Coachings, Seminare und Ausbildungen. Das vulka-
nische Umfeld mit den vielen Kratern, Lava-Feldern, schwarzen
Steinen, das Meer und die Sonne inspirieren mich ungemein. Die
Wildheit der Natur, die Ungestiimheit des Atlantiks und das un-
stete, wechselhafte Wetter ziehen mich in ihren Bann. Im Gegen-
satz zum azurblauen Fotohimmel aus dem Pauschalurlaubskata-
log ist die Natur dort nicht glatt und einfach, sondern haufig
unberechenbar, schroff und kantig. Wie in der menschlichen Psy-
che ist auch auf den Kanaren keine Sekunde gleich. Immer wieder
wechselt das Licht, beeinflusst durch wilde, wuchernde Wolken-
formationen am Himmel. Auf diesen Inseln bleibt nichts wie es
ist. So wie wir Menschen mit unseren Gedanken und Geflhlen
unterliegt auch dort alles einem permanenten Wandlungsprozess.

Diese Inseln sind far mich aufgrund ihres vulkanischen Ursprungs
Orte der Veranderung und der Transformation. Hier kann man im-
mer wieder neue Erfahrungen und neue Entdeckungen machen,
hier 6ffnet man sich mehr als andernorts fur das Unbekannte, das
Fremde, das Neue und Unkalkulierte. Ich hatte somit das ideale
Umfeld fur Motive gefunden, die meine herausfordernden Fragen
hervorragend unterstltzen. Meine Begeisterung stieg von Tag zu
Tag. Ich kreierte die Karten und fugte zu jedem Buchstaben ein
passendes Zitat hinzu. Zitate kénnen wunderbare Schlssel fur
neue Welten sein und so suchte ich Uber lange Zeit Ausspriche
von bekannten und weniger bekannten Menschen, die etwas In-
spirierendes zu den Themen der einzelnen Buchstaben zu sagen
hatten.

Das Projekt wurde immer stimmiger. In den Ausbildungen und
Coachings vermittelte ich das Fragesystem, arbeitete damit und
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erhielt umfangreiche Rickmeldung. Ein sehr wichtiger Aspekt,
schlieBlich sollte das ABC des Ich wirklich fur jeden im Alltag leicht
und einfach anwendbar werden — sei es im Selbstcoaching und
der Selbstreflexion oder in der veranderungswirksamen Arbeit mit
Anderen. Viele meiner Klienten, die geplagt waren von ihrem Hei-
schen nach Sicherheit in Form von Versicherungen gegen jedes
erdenkbare Risiko, die das Leben planbar und beherrschbar ma-
chen wollten, zeigten mir ihre Dankbarkeit. Sie hatten ein neues
Werkzeug zur Hand, um mehr Uber die Beweggrtnde ihres Ich zu
verstehen und fanden nun Antworten, die ihnen wirklich weiter-
halfen. Sie konnten, und das kann ich auch von mir selbst be-
haupten, durch diese Fragen die wirklichen Motive ihrer Sehn-
sucht erfahren und so Kontakt zu sich selbst finden, ihrer , wahren
Heimat”.

Ich winsche Ihnen, dass auch Sie diesen Weg entdecken und wei-
tergehen koénnen, ihn anderen eréffnen und dass dieses Buch Sie
ein Stlick des Weges begleiten darf.

Danke

Thomas, mein geliebter Mann, auch Coach, Trainer und Thera-
peut, inspirierte mich zu vielen spannenden Gedankengangen
und einigen Fotomotiven. AuBerdem lieferte er mir unter ande-
rem die Ideen zu zwei Buchstaben (X und Y), wofr ich ihm recht
herzlich danke. Ohne seine Liebe und Unterstiitzung ware die-
ses Buch nicht entstanden. Naturlich mochte ich an dieser Stelle
auch meinen geliebten Eltern, Christa und Bernd, sowie meinem
geliebten Bruder Boris danken, die das Fundament all meiner Ge-
danken, Ideen und Fantasien darstellen.

Herzlichen Dank auch an die vielen Klienten und Teilnehmer der
Ausbildungen sowie an die Kollegen, die mir immer wieder Rick-
meldungen zur Anwendbarkeit im Alltag gaben und durch ihre
Begeisterung mein Projekt unterstiitzten. Hier mdchte ich meinen
hochgeschatzten Trainerkollegen Jérg Schénenberg hervorheben,
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mit dem ich anregende Gesprache auf Fuerteventura fuhrte, so-
wie einen sehr geschatzten Teilnehmer aus einer Trainer-Ausbil-
dung, Christian Kast, der mir auf Lanzarote ausfihrliches Feed-
back zu den Karten gab und mit dem ich ein inspirierendes
Gesprach Uber den Titel fihren durfte. Im Laufe dieses Gesprachs
erzahlte ich ihm, dass ich unbedingt das Wort ,ich” in den Buch-
titel einbringen wollte. Am nachsten Tag bot er mir die Idee ,, ABC
des Ich” an. Inhm herzlichen Dank!

Des Weiteren danke ich auch meinem Grafiker und Designer René
Karla, der die Fotomotive, Zitate und Fragen auf sehr kreative
Weise in eine ansprechende Form brachte. Und nicht zuletzt
maochte ich Florian Glick danken, ein hochgeschatzter Kollege in
unserem Institut, selbst Trainer und Coach, der als begnadeter
Texter meinen Worten noch weiteres Inspirationspotenzial verlieh,
indem er das Buch in Sinn und Ausdruck Uberarbeitete. Vielen lie-
ben Dank fur die groBartige Leistung!

Nun ist es fertig und Sie halten ein Werkzeug in Handen, das
lhnen in jeder Lebenslage Inspiration, Mut und Energie geben
kann, Ihr Ich zu steuern, wie es lhren Vorstellungen entspricht. Ich
wiunsche lhnen viel Freude und Erfolg dabei!

Katja Dyckhoff
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