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WIDMUNG

Fur jeden jungen Menschen, dem ein schwieriger Ausgangspunkt in
die Hand gegeben wurde und dem — direkt oder indirekt — gesagt
wurde, das sei die ganze Geschichte.

Es ist nicht die ganze Geschichte. Es ist das erste Kapitel. Und du
— nicht deine Umsténde, nicht deine Vergangenheit, nicht
irgendjemand anderes — bist der Autor dessen, was als Nachstes
kommt.

Und fir jeden Erwachsenen, der dies liest und sich in den
beschriebenen jungen Menschen wiedererkennt: Es ist nicht zu
spét. Dieselbe Wahrheit gilt. Dieselbe Einladung besteht. Dein

Leben gehdrt noch dir.

Fur Oluwakemi — deine bestandige, anmutige, ehrliche Prasenz
war der konstanteste Beweis in meinem Leben dafur, dass
Verantwortung und Liebe keine Gegensatze sind. Danke, dass du
beides vorlebst.

Fur Mojolaoluwa, Olaoluwatitomi und Oluwafoyinsolami — dieses
Buch ist Teil des Erbes, das ich euch hinterlasse. Nicht nur eine
Botschaft tber die Kinder anderer. Eine Botschaft (iber meine.



BEVOR DU ANFANGST: EIN WORT UND EIN
VERSPRECHEN

Bevor du ein einziges Kapitel dieses Buches liest, mach ein
Versprechen. Nicht mir. Dir selbst:

»Ich werde nicht an den schwierigen Wahrheiten in diesem Buch
vorbeiscrollen. Ich werde nicht an der Person vorbeiscrollen, die ich
geworden bin — langsam, ohne es zu merken. Ich werde lesen. Ich

werde mit dem sitzen, was mich unwohl macht. Und ich werde ehrlich
Uber das sein, was sich andern muss."

Dein Name:

Heutiges Datum:

Gut. Jetzt kénnen wir anfangen.



VORWORT

Zwel Satze, Die Verandert Haben, Wie Ich Jeden Sehe

Jedes Buch, das ich geschrieben habe, begann mit einem Satz,
der mich nicht in Ruhe lie3. Dieses begann mit zwei.

Der erste: Es ist nicht deine Schuld.
Der zweite: Aber es ist dein Leben.

Ich habe den ersten Satz jungen Menschen in Lagos gesagt, in
Kirchen, in Schulaulen, in stillen Einzelgesprachen, wo ein
Teenager das Gewicht eines Beginns tragt, den er nicht gewahlt
hat. Ich habe ihn Erwachsenen in ihren Drei3igern und
Vierzigern gesagt, die ihre Gegenwart noch immer durch ihre
Vergangenheit erklaren. Ich habe ihn Menschen aus allen
Hintergriinden gesagt, die in ihren aktuellen Umstanden ohne
eigene Absicht gelandet sind — durch Armut, durch Missbrauch,
durch Vernachlassigung, durch die angehauften Konsequenzen
der Fehler anderer, die auf ihr Leben gefallen sind.

Und ich meine es vollstandig. Es ist nicht ihre Schuld. Die
Familie, in die sie geboren wurden — nicht ihre Schuld. Das
Viertel, das ihre frihesten Annahmen gepréagt hat — nicht ihre
Schuld. Die Schule, die sie im Stich gelassen hat, der
abwesende Elternteil, die Gemeinschaft, die kein Modell des



Moglichen anbot — nichts davon war ihre Schuld. Die
Programmierung, die heute ihre Impulse antreibt, wurde
installiert, bevor sie irgendetwas dazu sagen konnten.

Aber dann — sanft, sorgfaltig, mit vollem Anerkennung des
Gewichts des ersten Satzes — sage ich den zweiten.

Aber es ist dein Leben.

Und das ist die schwierigere Wahrheit. Nicht schwieriger, weil sie
unfreundlich ware — es ist das Freundlichste, was ich einem
jungen Menschen sagen kann. Schwieriger, weil sie etwas
verlangt. Sie verlangt die Entscheidung, aufzuhoren, die
Gegenwart vollstandig durch die Vergangenheit zu erkléaren, und
anfangen, Entscheidungen zu treffen — kleine, téagliche,
manchmal unbequeme — die die Bahn verandern.

Niemand sonst kann diese Entscheidungen treffen. Niemand
sonst sollte das mussen. Und die auf3ergewdhnliche, manchmal
erschreckende, letztendlich befreiende Wahrheit ist, dass
niemand sonst dein Leben fur dich leben kann.

Dieses Buch halt beide Satze zusammen. Weil beide wahr sind.
Und weil die Welt Menschen braucht, die beide verstehen —
Menschen, die echtes Mitgefuhl fur diejenigen zeigen, die ein
Gewicht tragen, das sie nicht gewahlt haben, und die sich
gleichzeitig weigern, sie dort zu lassen, in der bequemen
Lahmung des dauerhaften Opferseins, wenn der Weg nach vorn
verfugbar ist.

Der Weg nach vorn ist immer verfligbar. Dieses Buch ist die
Karte dazu.



— Timilehin ldowu

Festac Town, Lagos, Nigeria, 2026



EINFUHRUNG

Die Zwei Satze, Die Niemand Zusammen Sagt

Es gibt zwei Gesprache, die gerade in der Welt stattfinden, mit
voller Lautstarke und fast immer getrennt voneinander.

Das erste handelt von Mitgefiihl. Von der Realitat des Traumas.
Von der dokumentierten, evidenzbasierten, unbestreitbaren
Wabhrheit, dass wo und wie du aufgewachsen bist, beeinflusst,
wer du wirst. Deine Impulse, deine Annahmen, deine
Standardreaktionen, deine Beziehung zu Risiko, Vertrauen und
Liebe. Dieses Gesprach sagt: Hor auf, Menschen fur die
Umstande zu beschuldigen, die sie geformt haben. Hor auf zu
verlangen, dass Menschen einfach anders wahlen, wenn die
ihnen verfigbaren Wahlmoglichkeiten immer durch Dinge
eingeschrankt waren, die sie nicht wahlten. Dieses Gesprach ist
notwendig. Es ist langst Uberfallig. Und es hat echtes Gutes
bewirkt.

Das zweite handelt von Verantwortung. Von der gleichermalRen
dokumentierten, gleichermaf3en unbestreitbaren Wahrheit, dass
Menschen, die aus den héartesten Umstédnden stammen, im
Laufe der Geschichte und in allen Kulturen andere Trajektorien
gewabhlt haben. Nicht weil ihre Umstande nicht real waren. Nicht
weil der Schmerz nicht echt war. Sondern weil sie irgendwann —



an einem spezifischen, entscheidungsformigen Punkt —
wahlten, ihr Leben zu besitzen, anstatt von ihrer Geschichte
besessen zu werden. Dieses Gesprach sagt: Mitgefuhl ohne
Erwartung ist kein Mitgeflihl. Es ist eine Decke. Und die
marginalisiertesten Menschen der Welt verdienen mehr als eine
Decke.

Meistens werden diese beiden Gesprache als Gegensatze
behandelt. Die  Mitgefihlsmenschen  misstrauen  den
Verantwortungsmenschen und héren kalte Gleichgultigkeit hinter
der Sprache der personlichen  Verantwortung. Die
Verantwortungsmenschen misstrauen den Mitgefihlsmenschen
und horen die Forderung von dauerhaftem Victimhood hinter der
Sprache des systemischen Verstandnisses.

Beide Misstrauen sind manchmal verdient. Beide Gespréache, an
ihre Extreme getrieben, gehen schief.

"Aber zusammengehalten als zwei Séatze, die beide
vollstandig wahr sind — werden sie zu dem
Machtigsten, Befreiendsten und
Lebensverandernden, was du einem anderen
Menschen sagen kannst."

Es ist nicht deine Schuld. Aber es ist dein Leben.

Dieses Buch halt sie zusammen. Fir den Teenager in Lagos, der
in Armut geboren wurde und dem gesagt wurde, die Geschichte
sei bereits geschrieben. Fur den jungen Erwachsenen in London,
der in einem zerbrochenen Haus aufgewachsen ist und seit
zwanzig Jahren jeden Beziehungsmisserfolg damit erklart. Far
das Kind in Mumbai, Nairobi, Manchester, Sdo Paulo — wo



immer dieses Buch landet — das gerade Programmierung
absorbiert, die seine Impulse jahrzehntelang lenken wird, wenn
ihm niemand die Werkzeuge gibt, sie zu untersuchen.

Du bist nicht verantwortlich dafiir, wo du angefangen hast. Du
bist verantwortlich fur das, was du als nachstes tust.

Lass uns beginnen.



TEIL EINS: DIE ERWACHSENEN-/JUGENDAUSGABE

Fur alle, die alt genug sind zu fragen: Warum bin ich so? Und mutig
genug zu fragen: Was mache ich damit?



TEIL EINS




Die Programmierung

Wie Du Verdrahtet Wurdest, Bevor Du Eine Wahl| Hattest



KAPITEL 1

Der Impuls — Der Unsichtbare Fahrer

Das Meiste, Was Dich Kontrolliert, Wurde Installiert, Bevor Du
Zustimmen Konntest

Jola war erst sechs Jahre alt, als er das Glas Saft auf dem Tisch
umwarf. Seine Mutter runzelte die Stirn. Sein Vater seufzte.
'‘Warum kannst du nicht vorsichtiger sein?' fragten sie.

Aber hier ist die Wahrheit — die Wahrheit, die alles veréandert:
Jola hat nicht entschieden, den Saft zu verschitten. Seine Hand
bewegte sich, bevor sein Verstand aufgeholt hatte. Es war ein
Impuls. Ein Funke, der aus dem Nichts sprang und zu einer
Konsequenz wurde, bevor irgendeine Absicht dahintersteckte.

Wir alle haben diese Funken. Und die meisten von uns —
Erwachsene eingeschlossen — werden mehr von ihnen
kontrolliert, als wir zugeben wollen.

Der Grund, warum du deinen Freund angeschrien hast, bevor du
gedacht hast. Der Grund, warum du das gegessen hast, was du
dir versprochen hattest, nicht zu essen. Der Grund, warum du
die Hausaufgaben, die Frist, die wichtige Verantwortung
vergessen hast — dein Verstand war woanders und dein Impuls
war am Steuer. Nichts davon war geplant. Das meiste war
programmiert.



m WAS IST PROGRAMMIERUNG?

Programmierung ist der Satz automatischer Reaktionen,
Gewohnheiten und Annahmen, den dein Gehirn ohne
bewusstes Denken ausfiihrt. Es wurde durch deine
frihesten Erfahrungen aufgebaut, bevor du irgendein
Mitspracherecht hattest, was hineingehen wiirde. Es lauft
schneller als deine Absichten. Und bis du es untersuchst,
fuhrt es dein Leben.

Hier kommt das Mitgefluhl ins Spiel: Die meisten Fehler, die du in
deinem Leben gemacht hast, wurden nicht dadurch gemacht,
dass du dich entschieden hast zu scheitern. Sie wurden durch
ein laufendes Programm gemacht — ein Programm, das von
deiner Familie, deiner Umgebung, deinen Erfahrungen, deinen
frihesten Beziehungen installiert wurde. Du bist nicht kaputt. Du
fuhrst alten Code aus.

Und hier kommt die Verantwortung ins Spiel: Jetzt, wo du das
weildt, bist du nicht mehr von der Arbeit befreit, den Code zu
untersuchen. Die Programmierung ist nicht deine Schuld. Aber
was du mit dem Bewusstsein dariiber machst, liegt bei dir.

"Es ist nicht deine Schuld, dass du programmiert
wurdest. Es ist die Arbeit deines Lebens, das
Programm zu verstehen und zu wéahlen, welche
Teile du behalten mochtest."

Denk Dariiber Nach
- Denk an drei automatische Reaktionen, die du hast — Dinge, die

du tust, bevor du denkst. Woher kénnten sie stammen?

— Was ist ein Bereich in deinem Leben, in dem der Impuls gerade
der Absicht vorauslauft?



- Wenn du eine automatische Reaktion andern kdénntest — eine
programmierte Reaktion — welche ware das?

Ich bin nicht meine Impulse. Ich bin die Person, die
entscheidet, was ich mit ihnen mache.



KAPITEL 2

Vom Mutterleib in die Welt

Du Wurdest Geformt, Bevor Du Es Wusstest

Adas Mutter trug sie wahrend einer Sorgenzeit. Rechnungen
hauften sich an. Streit flllte das Haus. Schweigen lag schwer in
allen Zimmern. Ada horte diese spezifischen Gespréache nie —
sie war noch nicht geboren. Aber sie spirte sie. Und als Ada funf
war, war sie bereits wegen kleiner Dinge angstlich: Waren ihre
Schuhe ordentlich genug, stand sie am richtigen Platz, hatte sie
zu laut gesprochen?

Niemand hatte ihr beigebracht, &ngstlich zu sein. Sie hatte es
absorbiert, bevor sie wusste, was 'angstlich’ bedeutete. Das
emotionale Umfeld ihrer Entstehung hatte seine Fingerabdriicke
auf ihr Nervensystem hinterlassen, bevor sie einen Namen hatte.

Das ist keine Metapher. Das ist Biologie. Forschungen in der
Epigenetik — dem Studium, wie die Umgebung die
Genexpression beeinflusst — haben festgestellt, dass
Stresshormone, emotionale Zustande und Umweltbedingungen,
die eine Mutter wéahrend der Schwangerschaft erlebt, die
neurologische und physiologische Verdrahtung des sich
entwickelnden Kindes beeinflussen kdnnen. Das Kind kommt in
die Welt, bereits geformt durch eine Welt, von der es noch kein
Teil war.



m VERSTEHE DAS:

Die Freude einer Mutter kann Vertrauen pflanzen. Die Angst
eines Vaters kann Zbgern pflanzen. Das Schweigen einer
Familie kann Unsicherheit pflanzen. Die Angst einer
Gemeinschaft kann Hypervigilanz pflanzen. Nichts davon ist
die Schuld des Kindes. Nichts davon ist sogar vollstandig
die Schuld der Eltern — sie fuhrten ihre eigene
Programmierung aus. Aber all das ist real. Und all das muss
untersucht werden.

Also wenn du dich dabei ertappst, eine Emotion zu tragen, die
sich nicht ganz wie deine anflihlt — eine Traurigkeit ohne klare
Quelle, eine Angst, die unverhaltnismafiig erscheint, eine Angst,
die in Situationen aktiviert wird, die sie logisch nicht rechtfertigen
— konnte sie alter sein, als du denkst. Sie kdnnte deiner
Erinnerungsfahigkeit vorausgehen. Sie konnte die ererbte
Frequenz des Umfelds sein, in dem du geformt wurdest.

Das ist keine Entschuldigung. Aber es ist eine Erklarung. Und
Erklarungen — echte, ehrliche, evidenzbasierte — sind der
Beginn der Freiheit. Du kannst nicht andern, was du nicht
verstehst. Du kannst nicht dberschreiben, was du nicht
untersuchen wirst.

Du kannst deine Geburt nicht neu schreiben. Aber du kannst
deine Zukunft neu schreiben.

Denk Daruber Nach
- Welche Emotionen tragst du, die sich nicht ganz wie deine
anfuhlen? Wessen Stimme — wessen Frequenz — konnten sie
wirklich sein?



- Was weift du Uber das emotionale Umfeld deiner frihesten
Jahre? Welche Muster kdnnte es installiert haben?

- Wenn du dir als Neugeborenes etwas zuflistern kénntest —
etwas, das die Programmierung von Anfang an verandert — was

wirdest du sagen?

Mein erstes Umfeld hat mich geformt. Es besitzt mich
nicht.



KAPITEL 3

Familiare Skripte

Die Rollen, Die Uns Ubergeben Wurden, und Die, Die Wir Wahlen
Kénnen

In  einer Familie wuchsen zwei Bruder unter sehr
unterschiedlichen Etiketten auf. Der erste wurde ‘der
Verantwortliche' genannt — gelobt daftr, still zu bleiben,
aufzurdumen und zu tun, was erwartet wurde. Der zweite wurde
‘der Problemkind' genannt — verspottet dafir, laut zu sein, zu
viele Fragen zu stellen, Dinge zu zerbrechen.

Zunachst waren das nur Worte. Aber Worte, oft genug von den
Menschen wiederholt, deren Meinungen einem Kind am
wichtigsten sind, werden zur Identitdt. Der ‘Verantwortliche'
wurde vorsichtig und hatte Angst vor Fehlern, weil das Etikett mit
einer Bedingung kam: Du bist verantwortlich, bis du scheiterst,
und dann bist du eine Enttauschung. Das 'Problemkind’ wurde
leichtsinnig, weil wenn die Erwartung des Scheiterns hoch genug
und bestandig genug ist, sie zu erfilllen sich schlieB3lich wie
Bestatigung statt wie Wahl anfahilt.

Keiner der Brider hatte diese Rollen gewahlt. Sie wurden ihnen
Drehbiicher Ubergeben. Und sie spielten sie aus — in ihren
Beziehungen, Karrieren, inneren Monologen, ihrer Fahigkeit zu
Risiko und Vertrauen — jahrelang, bevor einer von ihnen das
Dokument untersuchte, das ihnen gegeben worden war.



Familien Ubergeben uns unsichtbare Drehblicher — und sie tun
es ohne Boswilligkeit, meistens. Das alteste Kind bekommt das
Drehbuch der Fihrung und die Last des Beispiels. Das jingere
bekommt das Drehbuch der Freiheit und die Last, weniger ernst
genommen zu werden. Das ruhige Kind bekommt das Drehbuch
der Sicherheit und die Last der Unsichtbarkeit. Das neugierige
Kind bekommt das Drehbuch des ‘'zu viel' und die Last der
erlernten Selbstunterdriickung.

Diese Drehbiticher fiihlen sich nattrlich an, weil sie frih installiert
und standig verstarkt wurden. Wir hinterfragen sie nicht. Wir
leben sie. Wir stellen uns durch sie vor. Wir treffen
Entscheidungen aus ihnen heraus. Wir wahlen Partner teilweise
durch sie — auf der Suche nach der Person, die zum Drehbuch
passt oder die es endlich widerspricht.

Die Arbeit besteht nicht darin, deine Familie abzulehnen. Es geht
darum, das Drehbuch zu untersuchen. Es unter ehrlichem Licht
zu halten und zu fragen: Ist das wirklich wahr? Bin das ich oder
bin das, wer mir gesagt wurde, ich sei? Ist das eine Rolle, die
meinem Leben und dem Leben der Menschen, die ich liebe,
dient — oder ist es eine Rolle, die jemandem anderen nitzlich
war und mir ohne meine Zustimmung tbergeben wurde?

Frage dich: Welche Rolle hat mir meine Familie gegeben, und
will ich sie noch?

Denk Dariiber Nach
- Was war die Rolle, die dir deine Familie gegeben hat — das
Etikett, die Erwartung, das unsichtbare Drehbuch? Benenne es
spezifisch.



- Wie hat dir dieses Drehbuch geholfen? Wo hat es dich
eingeschrankt?
- Welche Rolle wirdest du dir selbst schreiben, ab heute, wenn das

Drehbuch vollstéandig deins ware?

Ich habe ein Drehbuch erhalten, das ich nicht gewahlt
habe. Ich bin der Einzige, der entscheiden kann, ob ich
weiter danach lese.



KAPITEL 4

Umgebungsechos

Die Orte, Die in Dir Lebten, Nachdem Du Sie Verlassen Hast

Chika wuchs in einem Viertel auf, wo Larm die Grundlinie war.
Schreien auf den StralRen, Streit zu Hause, der standige tagliche
Rand des Uberlebens. Um dazuzugehdren — um sicher zu sein
— lernte sie, hart zu sein. Sie schlug zuriick, wenn sie gehanselt
wurde. Sie versteckte ihre weichere Seite hinter einer
Kompetenz, die niemand leicht herausfordern konnte. Sie trug
diese Harte tberall hin mit.

Jahre spater, in ihrer ersten professionellen Rolle, fand sich
Chika auf Weisen kampfend, die sie zunachst nicht erklaren
konnte. Jede Meinungsverschiedenheit fuhlte sich wie ein Kampf
an. Jede Korrektur fuhlte sich wie ein Angriff an. Jeder Moment
der Verletzlichkeit fuhlte sich wie eine exponierte Flanke an. Sie
wahlte nicht, defensiv zu sein. Sie versuchte nicht, schwierig zu
sein. Ihr Nervensystem tat das, was es gelernt hatte, im Viertel
zu tun — jede Interaktion durch die Linse von Bedrohung und
Reaktion zu lesen.

Sie hatte das Viertel verlassen, aber das Viertel hatte sie nicht
verlassen.



m DIE WAHRHEIT:

Wir leben nicht nur in Umgebungen. Umgebungen leben in
uns. Die Orte, an denen wir aufgewachsen sind, die
Schulen, die wir besucht haben, die Kulturen, die wir
absorbiert haben — sie wurden zur Linse, durch die wir jede
neue Situation lesen. Eine larmende Umgebung kann
Defensivitat programmieren. Eine ndhrende Umgebung
kann Offenheit programmieren. Eine wettbewerbsorientierte
Umgebung kann chronischen Vergleich programmieren.
Nichts davon ist Schwéache. All das ist menschlich.

Und hier ist das AufRergewthnliche an dieser Wahrheit: Es
bedeutet, dass das intentionale Veréandern deiner Umgebung
einer der machtigsten Akte der Selbstbestimmung ist, die dir zur
Verfugung stehen. Du kannst nicht &ndern, wo du aufgewachsen
bist, aber du kannst andern, wo du deine Zeit jetzt verbringst. Die
Biicher, die du liest, die Raume, die du bewohnst, die Stimmen,
die du in deinem Leben am lautesten sein lasst — das ist die
neue Umgebung. Und die neue Umgebung wird mit der Zeit
anders widerhallen.

Du kannst nicht ungeschehen machen, was die erste Umgebung
geschrieben hat. Aber du kannst dartber schreiben. Nicht indem
du vorgibst, dass das Original nicht da ist — es ist. Sondern
indem du konsistent, bewusst und geduldig neue neuronale
Pfade mit neuen Eingaben aufbaust, bis das alte Echo leiser wird
und das neue das dominante Signal wird.

Deine Umgebung ist ein Spiegel. Andere den Spiegel, und das
Spiegelbild andert sich.

Denk Dariiber Nach



— Welcher Teil deiner aktuellen Umgebung — physisch, sozial,
digital — hallt etwas wider, das du nicht weiter tragen moéchtest?

- In welcher Umgebung mochtest du leben? Was ist ein
spezifischer Schritt, den du diese Woche tun kénntest, um dich ihr zu
nahern?

- Wer oder was hat gerade die lauteste Stimme in deinem Leben?
Ist das die Stimme, die du dich formen lassen mochtest?

Ich habe meine erste Umgebung nicht gewéhlt. Ich
wahle meine nachste.



KAPITEL 5

Die Gesellschaft, Die Wir Halten

Die Stillen Lehrer, Die Dich Programmieren, Ohne zu Fragen

David war ein brillanter Schiler. Er liebte das Lesen, stellte
Fragen im Unterricht, traumte davon, Ingenieur zu werden. Seine
engsten Freunde lachten Uber das Lernen. Sie schwénzten den
Unterricht, kopierten Hausaufgaben, behandelten die Schule als
sozialen  Treffpunkt mit einer lastigen akademischen
Komponente.

Zunachst widerstand David. Er blieb im Unterricht, wéhrend sie
gingen, beendete seine Arbeit, wahrend sie kopierten. Aber
langsam — und so funktioniert Gruppendruck wirklich, nicht in
einem einzelnen dramatischen Moment, sondern in hundert
kleinen — begann er mitzumachen. Er lachte, wenn sie lachten.
Er schwéanzte, wenn sie schwanzten. Er kopierte, wenn sie
kopierten — am Ende des Trimesters waren seine Noten
gesunken. Sein Ingenieurstraum war nicht aufgegeben; er war
einfach  unter sechs Monate  akkumulierter  kleiner
Entscheidungen in Richtung Zugehdorigkeit begraben.

David wachte nicht auf und entschied sich zu scheitern. Er
spiegelte einfach die Menschen um sich herum wider. Wie wir
alle es tun. Wie es fast unmoglich ist, es nicht zu tun, ohne das
spezifische Bewusstsein, das dieses Buch aufzubauen versucht.



Die Forschung Uber soziale Ansteckung — die Art, wie
Verhaltensweisen, Einstellungen und Emotionen sich durch
soziale Netzwerke ausbreiten — zeigt konsistent, dass die
Menschen, mit denen du die meiste Zeit verbringst, deine
Entscheidungen, deine Bestrebungen und sogar deine
gesundheitlichen Ergebnisse machtiger formen als fast jeder
andere Faktor, den du kontrollierst. Nicht weil du schwach bist,
sondern weil du menschlich bist. Wir sind fir Gemeinschaft
gemacht. Wir sind gemacht, um zu spiegeln und dazuzugehdren.
Das ist eine Funktion, kein Fehler — aber es bedeutet, dass die
Gemeinschaft, die du wahlst, enorm wichtig ist.

Setze dich mit Leuten, die klagen, und du wirst klagen. Setze
dich mit Leuten, die trAumen, und deine Traume werden sich
ausdehnen. Setze dich mit Leuten, die aufgeben, und Aufgeben
wird wie die verninftige Reaktion auf Schwierigkeiten
erscheinen. Setze dich mit Leuten, die aufbauen, und Aufbauen
wird wie die offensichtliche Verwendung eines Dienstags

erscheinen.

m DER SPIEGELTEST:

Schau dir deine fiinf engsten Beziehungen an. Schreibe fir
jede Person ein Wort, das beschreibt, wie sie dich am
meisten beeinflusst — eine Qualitat, die du dir von ihr
aneignest. Frage nun: Ist das die Qualitat, die ich
absorbieren méchte? Wenn ja: sei dankbar und bewusst.
Wenn nein: Das sind Informationen, auf die du reagieren
musst.

Eine bessere Gemeinschaft zu wahlen bedeutet nicht immer,
jeden aus deiner aktuellen aufzugeben. Manchmal bedeutet es,
neue Stimmen, neue Modelle, neue Einflisse hinzuzufliigen —



ohne das, was vorher da war, dramatisch abzuschneiden. Es
bedeutet zu entscheiden, wer die lauteste Stimme in deinem
Leben bekommt, und bewusst die Lautstarke der Stimmen zu
erhdhen, die dich vorwartszieht, und sie bei denjenigen zu
senken, die das nicht tun.

Schau um dich: Wer programmiert dich heute?

Denk Darliber Nach
- Wenn deine funf engsten Freunde Spiegel wéaren, welches

Spiegelbild wirden sie von dir gerade zeigen?

— Wer in deinem aktuellen Umfeld zieht dich vorwarts? Wer zieht
dich seitwarts oder riickwarts?

- Welche Gemeinschaft — real oder aufzubauen — wiirde am
meisten beschleunigen, wer du gerade wirst?

Ich wéahle meine Gemeinschaft bewusst. Die lautesten
Stimmen in meinem Leben formen die Person, die ich
werde.



TEIL ZWEI
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TEIL ZWEI
Der Wendepunkt

Von Deiner Programmierung Verstehen zum Ubernehmen
Deines Lebens
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KAPITEL 6

Der Fehler-Mythos

Warum Scheitern ein Beweis fir Programmierung Ist — Kein
Beweis fur Begrenzung

Sarah startete ihr erstes Unternehmen mit echter Begeisterung.
Sie mietete ein kleines Geschéft, kaufte Vorrate, sagte allen,
dass sie bereit war. Innerhalb von sechs Monaten schloss das
Geschéft. Kunden kehrten nicht zuriick. Rechnungen hauften
sich an. Und Sarah erzahlte sich die verfligbare Geschichte: 'Ich
bin nicht fir den Erfolg gemacht. Ich habe versagt. Vielleicht bin
ich einfach nicht gut genug.'

Hier ist, was an dieser Geschichte wahr ist: Das Scheitern war
real. Die Rechnungen waren real. Der Schmerz des
geschlossenen Geschafts war real. Was nicht wahr war, war die
Schlussfolgerung, die sie daraus zog. Sarah scheiterte nicht, well
sie unfahig war — sie scheiterte, weil sie Muster wiederholte,
von denen sie nicht wusste, dass sie sie hatte, Muster rund um
Geld, Risiko, was sie verdiente und was nicht, die lange vor der
Unterzeichnung des Mietvertrags installiert worden waren.

Der Mythos Uber Fehler ist, dass sie Enthillungen des
Charakters sind — dass du, wenn du scheiterst, etwas
Grundlegendes und Dauerhaftes tUber dich entdeckt hast. Dieser
Mythos ist aufRerordentlich destruktiv, weil wenn das Scheitern
den Charakter enthillt, dann wird die Person, die mit weniger



Vorbereitung, weniger Vorbildern, weniger Ressourcen, mehr
eingeimpftem Zweifel aufgewachsen ist — die Person, die keine
Wahl uber ihre Ausgangsbedingungen hatte — immer in einem
Nachteil sein, den keine Menge an Anstrengung vollstandig
Uberwinden kann.

Aber das Scheitern enthillt nicht den Charakter. Das Scheitern
enthdllt die Programmierung. Es zeigt dir die Licke zwischen wo
du bist und wo du hin willst. Es zeigt dir die spezifischen
Drehbiicher, die in den Bereichen laufen, in denen du am
dringendsten anders handeln musst — und diese Liicke, diese
spezifische, identifizierbare, behebbare Licke, ist keine
Verurteilung. Es ist ein Lehrplan.

"Fehler sind kein Beweis dafiir, dass du nicht gut
genug bist. Sie sind Beweise flir Programmierung.
Und Programmierung kann geéndert werden."

Der Unternehmer, der scheitert, ist kein gescheiterter
Unternehmer, es sei denn, er entscheidet sich aufzuhéren. Er ist
ein Unternehmer, der jetzt die teuerste und spezifischste
verfigbare Ausbildung erhalten hat: direktes, personliches
Feedback vom Markt. Der Schiler, der die Prufung nicht besteht,
hat nicht bewiesen, dass er sie nicht bestehen kann. Er hat
bewiesen, dass der aktuelle Vorbereitungsansatz unzureichend
ist — was eine andere Information ist.

Reformuliere den Fehler. Nicht um der Verantwortung zu
entgehen — das folgende Kapitel handelt speziell von
Verantwortung. Aber um sicherzustellen, dass die aus dem
Fehler gezogene Lektion préazise ist. 'Ich bin nicht gut genug' ist



fast nie die prazise Lektion. 'lch muss diese spezifische Sache

lernen' ist es fast immer.

Fehler sind nicht das Ende. Sie sind der Beginn der Weisheit.

Denk Dariber Nach
- Welchen Fehler tragst du als dauerhaften Beweis, dass du nicht
gut genug bist?
- Wenn du diesen Fehler als Programmierung reformulierst — als
Lucke in der Vorbereitung oder dem Wissen statt als Charakterfehler
— was ware die Lektion?

- Was wirdest du versuchen, wenn du aufrichtig glauben wirdest,
dass Scheitern Daten sind und kein Urteil?

Meine Misserfolge sind mein Lehrplan. Ich werde
lernen, was sie lehren, und es dann noch einmal
versuchen.



KAPITEL 7

Der Wendepunkt

Der Moment, in dem Sich Alles Andert — und Wie Er Wirklich
Aussieht

John hatte die Gewohnheit, die Verantwortung fir seine
Ergebnisse allen um ihn herum zuzuweisen. Als er eine Frist
verpasste, hatte sein Manager ihn nicht klar genug erinnert. Als
er mit seiner Frau stritt, hatte sie angefangen. Als er Geld verlor,
war der Markt unfair. Als die Beziehung endete, hatte die andere
Person zu viel erwartet.

Nichts davon war vollig falsch — es gab immer beitragende
Faktoren. Und es gibt immer beitragende Faktoren — das ist die
verfuhrerische Kraft des Schuldzuweisungsrahmens: er ist nie
vollstandig falsch. Die Welt ist echt kompliziert. Andere
Menschen tragen echt zu Ergebnissen bei. Kontexte sind echt
wichtig, und so hat die Person, die in Schuldzuweisungen lebt,
immer genug Wahrheit verfiugbar, um die Position
aufrechtzuerhalten.

Aber dann, eines Tages, nach einer weiteren verpassten Frist,
sal3 John allein in der Stille nach dem Gesprach mit seinem
Manager und flisterte etwas, das er noch nie gesagt hatte: 'Ja.
Ich habe Mist gebaut.’



Und seltsamerweise — nicht so, wie er es erwartet hatte, nicht
mit dem erdriickenden Gewicht, das er beim Vorstellen dieses
Moments immer antizipiert hatte — fuhlte er sich leichter. Nicht
besser wegen des Fehlers, aber freier. Weil das Besitzen des
Fehlers ihm etwas gab, was der Schuldzuweisungsrahmen nie
konnte: Handlungsfahigkeit. Die Macht, anders zu sein. Die
spezifische, handlungsfahige Erkenntnis, dass wenn er das
verursacht hatte, er stattdessen etwas anderes verursachen
konnte.

Schuld ist Uber die Vergangenheit — es ist die Zuweisung von
Kausalitat zu dem, was bereits passiert ist. Als Analyse nutzlich,
als Identitat giftig. Verantwortung ist Uber die Zukunft. Es ist die
Beanspruchung von Handlungsféhigkeit Uber das, was als
nachstes passiert. Die beiden sind nicht in Konflikt — du kannst
die Rolle, die andere Menschen und Umstande bei der
Erzeugung deiner aktuellen Situation gespielt haben, vollstéandig
anerkennen und trotzdem wahlen, die Verantwortung fur das zu
Ubernehmen, was du ab jetzt damit machst.

Tatsachlich musst du es — weil die Alternative, auf die
Menschen und Umstande zu warten, die zu deiner Situation
beigetragen haben, sich zu &@ndern, bevor du dich &nderst, die
passivste und teuerste verfiigbare Strategie ist. Sie Ubertragt die
Urheberschaft deines Lebens auf Personen, die tiberhaupt nicht
an dein Leben denken.



m DER WECHSEL:

Wenn du sagst 'Es ist nicht meine Schuld’, bleibst du in der
Vergangenheit. Wenn du sagst 'Es ist meine
Verantwortung', trittst du in die Zukunft. Beide Satze kénnen
gleichzeitig wahr sein. Der erste beschreibt, wo du
angefangen hast. Der zweite beschreibt, wohin du gehst.

Der Wendepunkt ist kein dramatisches Ereignis — es ist eine
Entscheidung. Eine kleine, private, oft stille Entscheidung,
aufzuhoren, sich zu erklaren, und anfangen, sich selbst zu
besitzen. Zu dir selbst zu sagen, zu Gott, an wen auch immer es
zu horen braucht: Ja, ich habe Mist gebaut. Ja, ich habe eine
Rolle gespielt. Ja, von hier an wahle ich anders.

Diese Entscheidung steht dir zur Verfigung. Heute. Jetzt gerade.
In welchen Umstanden du dich auch immer gerade befindest.

In dem Moment, in dem du es besitzt, besitzt du deine Zukunft.

Denk Darliber Nach

- Welche Situation in deinem Leben erklarst du gerade durch
Faktoren auf3erhalb deiner Kontrolle?

- Was ist der Teil davon, flr den du verantwortlich bist — nicht
alles, aber dein Teil?

- Was wirde sich in deinem Leben morgen &andern, wenn du
genuinely sagst: 'Ja. Ich habe Mist gebaut' — und es meinst?

Ich bin nicht verantwortlich dafiir, wie ich angefangen
habe. Ich bin verantwortlich fur das, was ich als
nachstes tue. Ab jetzt.



KAPITEL 8

Um Hilfe Bitten

Warum Fragen Keine Schwéache Ist — Es Ist Der Schnellste Weg

Ngozi hatte viele Male versucht, ihre Gewohnheiten zu andern.
Sie versprach sich selbst, friih aufzuwachen, mit dem
Aufschieben aufzuhoren, Geld zu sparen, konsequent zu
trainieren. Jedes Mal begann sie stark — jedes Mal, nach Tagen
oder Wochen, glitt sie in die vertrauten Muster zurtick. Nach dem
dritten ernsthaften gescheiterten Versuch flihlte sie sich
hoffnungslos — nicht nur Uber die Gewohnheiten, sondern tGber
sich selbst, Uber ihre Fahigkeit zur Veranderung.

Eines Tages vertraute sie sich einem Mentor an — keinem
perfekten Mentor, keinem, der alle Antworten hatte. Einfach
jemand, der den Weg, den sie zu gehen versuchte, weiter
gegangen war und die GroRRzlgigkeit hatte, sich umzudrehen
und ihn eine Weile mit ihr zu gehen. Der Mentor urteilte nicht
Uber sie, gab ihr keine Liste ihrer Misserfolge, bot kein
Zehn-Schritte-Programm an. Er gab ihr kleine, spezifische
nachste Schritte. Er checkte wochentlich ein. Er bemerkte, wenn
es ihr gut ging, und sagte es. Er bemerkte, wenn sie kampfte,
und geriet nicht in Panik.

Zum ersten Mal schaffte Ngozi einen vollen Monat ohne Ruckfall.
Nicht weil sie plotzlich starker geworden war — weil sie nicht
mehr allein kampfte.



Veranderung ist das schwierigste anhaltende Unterfangen, das
Menschen zur Verfiigung steht. Es ist nicht schwierig, weil
Menschen schwach sind — es ist schwierig, weil du gegen
Jahre, manchmal Jahrzehnte tief eingravierter neuronaler
Programmierung kampfst, unterstitzt durch das soziale Umfeld,
das bei der Installation geholfen hat, aufrechterhalten durch den
emotionalen Komfort des Vertrauten, selbst wenn das Vertraute
schédlich ist.

Diese Art von Veranderung alleine vorzunehmen ist nicht
bewundernswert — es ist ineffizient. Jede Tradition genuiner
Transformation in der Menschheitsgeschichte — spirituell,
psychologisch, physisch — beinhaltet Gemeinschaft. Das
Zwolf-Schritte-Programm  funktioniert nicht, weil die Schritte
besonders neuartig sind — es funktioniert wegen des Raums
voller Menschen, die es durchgemacht haben und
zurlickkommen zu sagen: Du bist nicht allein, das ist méglich, ich
war, wo du bist, und hier ist, was geholfen hat.

Mentoren liefern eine Karte von jemandem, der das Terrain
gegangen ist. Freunde liefern die Energie der Begleitung.
Coaches liefern die Rechenschaftspflicht von jemandem, der
zugestimmt hat zu bemerken. Therapeuten liefern die Heilung
von jemandem, der darin ausgebildet ist, die Wurzeln und nicht
nur die Symptome anzugehen. Gemeinschaft liefert die
Erlaubnisstruktur — den Beweis, dass die Person, die du wirst,
mdglich und willkommen ist.

Nichts davon ist ein Zeichen von Schwache — all das sind
Zeichen von Intelligenz. Niemand schreibt sein Drehbuch in
Isolation um.



Denk Dartiber Nach
In welchem Bereich deines Lebens versuchst du alleine zu

—

verandern, mit begrenztem Erfolg?

- Wer ist eine Person — Mentor, Coach, Freund, Therapeut,
Gemeinschaft — die du in diesen Kampf einladen konntest?

- Was hélt dich davon ab, in diesem Bereich um Hilfe zu bitten? Ist

dieser Grund wirklich gut genug?

Um Hilfe bitten ist nicht das Aufgeben der
Verantwortung. Es ist das Verantwortungsvollste, was
ich tun kann.



KAPITEL 9

Den Geist Umprogrammieren

Die Tégliche Arbeit, Die Person zu Werden, Die Du Sein Sollst

Daniel hatte den gré3ten Teil seines Lebens damit verbracht zu
glauben, er sei nicht gut genug. Es war kein Gedanke, den er
gewahlt hatte — es war eine Frequenz, ein bestandiges
Hintergrundsignal, das sich jedes Mal aktivierte, wenn er erwog,
etwas Neues, Schwieriges, Wichtiges zu versuchen. Die innere
Stimme, die leise, aber konsequent sagte: Du wirst scheitern. Du
bist nicht die Art von Person, die bei Dingen wie diesen Erfolg
hat.

Eines Tages testete er auf Empfehlung eines Mentors eine
einfache Idee. Jeden Morgen, bevor er sein Telefon Uberprifte
oder seinen Tag begann, schrieb er einen Satz in ein Notizbuch:
Ich bin in der Lage, Erfolg zu haben.

Zunachst schien es absurd — die innere Stimme lachte fast.
Aber Daniel hatte genug Verstandnis dafiir erhalten, wie das
Gehirn funktioniert, um zu wissen, dass das Absurde der Punkt
war. Umprogrammierung geht nicht darum, Dinge zu sagen, die
man bereits glaubt — es geht darum, konsequent ein neues
Signal in ein System einzufiihren, das ein altes ausfihrt, bis das
neue Signal durch Wiederholung zur dominanten Frequenz wird.



Nach einer Woche bemerkte er, dass er etwas weniger zogerlich
war. Nach einem Monat fand er sich dabei, sich fur Aufgaben zu
melden, die er zuvor abgelehnt hatte. Nach drei Monaten
erkannte er, dass sich die Stimme verandert hatte — nicht
verschwunden; verandert. Die alte Stimme war leiser. Eine neue
tauchte auf. Die Programmierung wurde neu geschrieben, einen
Morgenssatz nach dem anderen.

Journaling. Das ehrliche, regelmafRige Aufschreiben deiner
Gedanken, ohne fur ein Publikum zu editieren, schafft den
spezifischen Abstand, der benotigt wird, um Muster zu sehen,
die von innen unsichtbar sind. Der Gedanke, der in deinem Kopf
vernuinftig erscheint, sieht auf einer Seite oft sehr anders aus. Du
kannst nicht untersuchen, was du nicht sehen kannst.

Affirmationen. Kein magisches Denken, keine Vortduschung,
dass Winschen es Wirklichkeit macht. Die bewusste,
konsequente, tagliche Praxis, die Wahrheit tber die Person zu
sagen, die du wirst, bevor die Beweise sie vollstandig
unterstitzen — weil das Gehirn durch Wiederholung lernt und
die Richtung der Wiederholung wichtig ist.

Gewohnheitsersatz. Du kannst eine Gewohnheit nicht einfach
entfernen; du kannst sie durch eine andere ersetzen, die eine
ahnliche Funktion erfullt. Die Person, die unter Stress isst,
braucht eine andere Reaktion auf Stress, nicht nur die
Entfernung des Essens. Die Person, die scrollt, um schwierige
Emotionen zu vermeiden, braucht einen anderen Kanal fiir diese
Emotionen, nicht nur eine geldschte App.

Umgebungsreset. Wie in Kapitel Vier diskutiert: die Umgebung
ist Lehrplan. Eine neue Umgebung — neue Eingaben, neue



Gemeinschaft, neue physische Raume — installiert neue
Programmierung. Das reicht nicht allein, aber es st
grundlegendes Gerdust fiir die innere Arbeit.

Geduld. Das ist das Werkzeug, das am schwierigsten
aufrechtzuerhalten und am notwendigsten zu benennen ist. Die
Programmierung wurde Uber Jahre installiert — die
Umprogrammierung braucht Zeit. Messe an der Richtung, nicht
am Ziel.

Kleine tagliche Umschreibungen schaffen eine neue Geschichte.

Denk Dartiber Nach

~ Was ist eine Uberzeugung lber dich selbst, die du umschreiben
mochtest? Benenne die alte Uberzeugung und die neue.

- Von den oben genannten Werkzeugen — Journaling,
Affirmationen, Gewohnheitsersatz, Umgebungsreset, Geduld —
welches musst du am meisten entwickeln?

- Wie wurde dein Leben in einem Jahr aussehen, wenn du ab heute
mit der taglichen Arbeit der Umprogrammierung beginnen wirdest?

Mein Verstand wurde ohne meine Erlaubnis
programmiert. Ich programmiere ihn mit Absicht um —
taglich, geduldig, treu.



KAPITEL 10

Laut Leben

Dein Wachstum Ist Nicht Nur Fir Dich

Aisha hatte Jahre damit verbracht, still an sich zu arbeiten. Sie
journalte privat. Sie machte die innere Arbeit in den frihen
Morgenstunden, bevor die Welt aufwachte. Sie traf die kleinen
taglichen Entscheidungen — die Umprogrammierung, die
Verantwortlichkeit, die Suche nach Hilfe — in den R&umen,
wenn niemand zusah. Und sie veranderte sich. Echt, wesentlich,
unverkennbar verandert.

Eines Tages bemerkte es ihre jingere Cousine. 'Du wirkst
anders', sagte die Cousine. 'Du wirkst... gefasst. Wie?'

Und Aisha hatte eine Wahl. Die bequeme Wahl war abzulenken
— 'Oh, ich versuche es nur' zu sagen und weiterzumachen. Die
Wahl, die etwas kostet und etwas gibt, war die Wahrheit zu
sagen: die Geschichte zu 6ffnen, den Kampf zu benennen und
die Programmierung zu beschreiben, die sie identifiziert hatte,
die Entscheidung, die die Dinge verandert hatte, die Hilfe, die sie
gesucht hatte, die tagliche Arbeit, die es gekostet hatte — ein
Zeuge zu sein statt eine Vorstellung.

Sie erzéhlte die Geschichte. lhre Cousine horte mit der
besonderen Aufmerksamkeit von jemandem zu, der seine eigene
Erfahrung zum ersten Mal in den Worten jemand anderen



gespiegelt hort. Und Wochen spater erfuhr Aisha, dass die
Cousine einen Fehler vermieden hatte, fur den Aishas
Geschichte sie spezifisch ausgestattet hatte, ihn zu erkennen
und zu umgehen.

Dein Wachstum war nie nur deins.

Das ist die letzte Wendung der Reise, die dieses Buch
beschreibt. Das Bewusstsein der Programmierung, der Schwenk
der Verantwortung, die tagliche Arbeit der Umprogrammierung
— dann dies: die Erkenntnis, dass die Arbeit, die du geleistet
hast, nicht nur fir dich eine Ressource ist, sondern fur alle in
deiner Umlaufbahn, die noch da sind, wo du warst.

Laut leben bedeutet nicht, deine Transformation zur Validierung
aufzufthren. Es bedeutet, sich zu weigern, zu verbergen, was du
gelernt hast. Es bedeutet, dich als Zeuge, Mentor, Erzéhler
deiner eigenen echten Erfahrung verfiigbar zu machen — fir die
Menschen, die wissen mussen, dass der Weg durch tatsachlich
da ist.

"Deine Geschichte ist nicht nur deine Geschichte.
Es ist der Uberlebensfiihrer von jemand anderem.
Lebe sie laut genug, damit sie ihn finden."

Denk Dariiber Nach

— Wer in deinem Leben befindet sich gerade dort, wo du warst —
tragt Programmierung, die du bereits begonnen hast anzugehen?

- Welchen Teil deiner Geschichte widerstehst du am meisten zu
teilen? Was ist das Risiko, ihn zu teilen? Was sind die Kosten, ihn
zurtickzuhalten?



- Wie wirde 'laut leben' fur dich spezifisch aussehen — nicht
auffihrend, sondern genuinely die Reise mit den Menschen teilend,
die sie brauchen?

Meine Transformation gehdrt nicht nur mir. Ich werde
sie laut leben fur die Menschen, die den Weg noch
finden.



TEIL ZWEI: DIE KINDERAUSGABE

Fur junge Leser — und fur die Erwachsenen, die neben ihnen lesen.
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EIN HINWEIS FUR ELTERN UND LEHRER

Die Geschichten in diesem Abschnitt sind darauf ausgelegt,
Kindern die beiden wichtigsten Satze dieses Buches
beizubringen: 'Es ist nicht deine Schuld' und 'Aber es ist dein
Leben'. Der erste gibt ihnen die Erlaubnis, aufzuhéren, Scham
fur das zu tragen, was sie nicht gewahlt haben. Der zweite gibt
ihnen das machtigste verfiigbare Geschenk: das Wissen, dass
ihre Entscheidungen wichtig sind, ab jetzt.

Jede Geschichte ist kurz genug, um in einer einzigen Sitzung
gelesen zu werden, reich genug, um viele Male zurtickzukehren,
und endet mit einer einfachen Reflexionsfrage und einer
Aktivitdt. Der beste Weg, diesen Abschnitt zu nutzen, ist
gemeinsam — die Geschichte laut vorzulesen, die
Reflexionsfrage genuinely zu stellen und die Aktivitdt als
gemeinsame Erfahrung zu machen. Das Gesprach, das einer
Geschichte folgt, ist oft wertvoller als die Geschichte selbst.

Diese Geschichten tragen die Namen nigerianischer Kinder, weil
diese Reihe in Lagos begann, und Lagos sollte sich in seinen
eigenen Buchern sehen — aber die beschriebenen Erfahrungen
gehoren Kindern dberall: jede Familie, jedes Klassenzimmer,
jede Kultur, die versucht, die nachste Generation mit mehr
Selbstbewusstsein und mehr Verantwortung zu erziehen als die
Generation davor.



GESCHICHTE 1

Der Verschittete Saft

Fehler Passieren — Aber Sie zu Beheben Ist Immer Unsere Wahl

Foyin hielt ihre Tasse Orangensaft sehr vorsichtig. Sie war so
stolz — sie trank ihn ganz allein, genau wie die groRen Kinder.

Aber dann, hoppla! Ihre Hand glitt aus, und der Orangensaft
landete Uberall — quer Uber den Tisch, am Stuhl herunter, auf
ihrem Lieblingskleid. Plitsch.

Foyin sah die Unordnung an. lhre Augen flillten sich mit Tranen.
'Foyin!" sagte ihre Mutter, die Stirn runzeind.
‘Ich hab's nicht gewollt', flisterte Foyin. 'Wirklich nicht.'

Ilhr Vater kniete sich neben sie. Er sah nicht bose aus. Er sah
freundlich aus.

'Ich weil3, dass du es nicht gewollt hast, Liebling’, sagte er.
'Manchmal bewegen sich unsere Hande schneller als unser
Verstand. Das ist nicht deine Schuld.'

Er reichte ihr ein Tuch. 'Aber sieh mal — der Saft ist noch hier
auf dem Tisch. Was denkst du, was wir tun sollten?'

Foyin schnuffelte. Dann nahm sie das Tuch. Sie wischte den
Tisch langsam, sorgféltig, bis der Saft vollstandig weg war. Dann
sah sie mit einem kleinen, stolzen Lacheln zu ihrem Vater auf.

‘Ich hab's repariert’, sagte sie.



'‘Das hast du’, sagte ihr Vater. 'Das ist der wichtige Teil.'

m The Lesson

Fehler passieren — oft ohne Planung. Der Verschuttete war nicht
Foyins Schuld. Aber aufzurdaumen war ihre Wahl. Und diese Wabhl
— die Entscheidung, den Fehler zu reparieren, statt ewig dartber zu
weinen — ist, wo die guten Sachen beginnen.

m Think About This

Hast du schon mal einen Fehler gemacht, der nicht wirklich
absichtlich war? Was hast du danach getan? Was konntest du beim
nachsten Mal tun?

m Activity

Zeichne ein Bild von dir, das etwas repariert, das schiefgelaufen ist.
Vielleicht raumst du etwas Verschuttetes auf, entschuldigst dich
oder hilfst jemandem, den du versehentlich geargert hast. Zeichne
das Reparieren — nicht nur den Fehler.



GESCHICHTE 2

Die Puppenfaden

Du Kannst Nachdenken, Bevor Du Handelst

Jola hatte eine wunderbare Marionette. Sie hatte einen roten
Hut, Glubschaugen und lange baumelnde Faden. Wenn Jola an
den Faden zog, tanzte die Marionette. Wenn er losliel3, fiel die
Marionette zusammen.

An einem Nachmittag spielte Jola mit seinen Freunden im Hof,
als plétzlich alle zu rennen begannen.

'Lauf!' riefen sie. Also rannte Jola.

Dann versteckten sie sich hinter dem grof3en Baum. 'Versteck
dich!" Also versteckte sich Jola.

Dann fingen alle an, dumme Gerausche zur Katze der Nachbarin
zu machen. Also machte Jola auch dumme Gerausche.

In dieser Nacht lag Jola im Bett und dachte nach. Er hatte
gerannt, und sich versteckt, und dumme Gerausche gemacht —
aber nichts davon hatte er gewabhlt. Er hatte einfach...
mitgemacht. Wie eine Marionette.

‘Mama’, sagte er, ‘ich glaube, ich war heute eine Marionette.'

Seine Mutter lachte — ein warmes, freundliches Lachen, kein
auslachendes Lachen.



'Weil3t du, was der Unterschied zwischen dir und deiner
Marionette ist?' sagte sie.

'Was?'

‘Deine Marionette kann nicht denken — du schon. Denken
bevor du handelst, so schneidest du die Faden.'

m The Lesson

Manchmal folgen wir unseren Freunden ohne zu denken — wie eine
Marionette, die ihren Faden folgt. Das ist nicht immer unsere
Schuld. Aber wir kdnnen wéhlen, zuerst zu denken. Und zuerst
denken ist, wie wir die Faden schneiden und unsere eigenen
Entscheidungen treffen.

m Think About This

Erinnerst du dich an eine Zeit, in der du etwas getan hast, nur weil
deine Freunde es taten? Wie hat es sich danach angefiihlt? Was
wirdest du beim néachsten Mal anders machen?

m Activity
Bastle eine einfache Marionette aus einer Papiertiite oder Socke.

Befestige dann Faden und schneide sie ab. Sprich dartber, wie es
sich anfihlt, frei zu sein, die eigene Wabhl zu treffen.



GESCHICHTE 3

Die Familienkarte

Etiketten Entscheiden Nicht Uber Deine Zukunft — Du Entscheidest

Tomis groRRer Bruder Kola wurde 'der Kluge' genannt. In der
Familie wurde Tomi 'die Verspieltkind' genannt.

Tomi liebte es zu spielen. Sie brachte alle zum Lachen. Sie
verwandelte das Wohnzimmer in einen Dschungel und den
Garten in ein Raumschiff.

Aber langsam, ohne wirklich zu wissen warum, begann sie zu
glauben, dass sie nicht klug sein konnte — nur verspielt.

An einem regnerischen Nachmittag, wahrend Kola las, setzte
sich Tomi neben ihn und versuchte das Puzzle, das seit drei
Wochen ungeldst im Regal stand. Sie drehte die Teile. Sie
versuchte verschiedene Kombinationen. Sie runzelte die Stirn.
Sie drehte es erneut.

Klick. Klick. Klick. Klick.
Es war fertig.

Kola sah mit gro3en Augen vom Buch auf. "Tomi! Du hast es
gelost!

‘Ich weil3', sagte Tomi, sich selbst Uberrascht.
'‘Du bist wirklich klug, weif3t du', sagte Kola.

Tomi dachte einen Moment nach.



‘Ich glaube, ich bin verspielt UND klug', sagte sie schlief3lich.
‘Ich wartete nur darauf, dass jemand sagt, dass es in Ordnung
ist, beides zu sein.’'

m The Lesson

Familien geben uns manchmal Etiketten — 'der Verantwortliche',
‘der Lustige', 'der Ruhige'. Diese Etiketten kommen aus Liebe,
kénnen uns aber das Gefuhl geben, dass wir nur erlaubt sind, eine
Sache zu sein. Die Wahrheit ist: Du entscheidest, wer du bist.
Etiketten sind Vorschlage. Du bist der Autor.

m Think About This

Welchen Namen wiirde deine Familie dir geben, wenn sie ein Wort
wahlen misste? Ist das die ganze Geschichte von wer du bist?
Welches andere Wort wirdest du hinzufigen?

m Activity
Zeichne eine 'Familienkarte' — jede Person in deiner Familie mit

ihrem Etikett daneben. Dann zeichne dich selbst in der Mitte und
schreibe drei Worter, die du fur dich selbst wahlen wiirdest.



GESCHICHTE 4

Die Spielplatzregel

Es Ist Okay, Auf Deinen Eigenen Korper zu Horen

Es war die lauteste, aufregendste Pause, die Ada je erlebt hatte.
Alle rannten. Alle schrien. Der Spielplatz war ein Verschwimmen
von Farbe, L&rm und Gel&chter.

‘Lass uns laufen!' rief jemand. Alle rannten. Ada rannte auch.
‘Lass uns springen!" Jemand sprang. Ada sprang auch.

‘Lass uns nochmal laufen!" Ada rannte erneut — obwohl ihre
Beine sich schwer anfiihlten und ihre Brust eng war und sie sich
wirklich, wirklich hinsetzen wollte.

Dann stolperte sie. Ihr Knie schabte Uber den Boden und Trénen

flossen aus ihren Augen.

Ihre Lehrerin kam herlber und half ihr auf. 'Bist du okay, Ada?
Warum bist du gerannt, wenn du so miide warst?'

'‘Weil alle anderen es taten', sagte Ada.

Ihre Lehrerin war einen Moment still. Dann sagte sie etwas, das
Ada nie vergal3:

'‘Dein Korper spricht mit dir, Ada. Wenn er sagt, langsamer
werden, hast du die Erlaubnis zu zuhodren. Das ist keine
Schwache — das ist Weisheit."'

® The Lesson



Es ist nicht immer unsere Schuld, wenn wir der Masse folgen — das
ist es, was Menschen tun, und Zugehdorigkeit ist ein echtes
Bedirfnis. Aber wir haben auch einen Kérper, der mit uns spricht —
eine innere Stimme, die sagt 'Ich bin mide' oder 'Ich will das nicht'
oder 'Das flhlt sich nicht richtig an'. Diese Stimme zu héren und zu
respektieren ist eines der wichtigsten Dinge, die wir tun kénnen.

m Think About This

Hat dein Kérper dir jemals etwas gesagt — Midigkeit, ein
Bauchgefiihl, Unbehagen — das du ignoriert hast, weil alle anderen
etwas taten? Was ist passiert?

m Activity

Spiele ein paar Minuten lang 'Folge dem Anfuhrer'. Halte dann das
Spiel an und sage: 'Jetzt wahlt jeder seine eigene Bewegung.'
Beachte, wie unterschiedlich es sich anfuhlt zu folgen versus zu
wahlen. Redet dariber zusammen.



GESCHICHTE 5

Die Schulklingel

Manche Gewohnheiten Lernen Wir, Ohne es zu Wissen — und Manche
Koénnen Wir Andern

Jeden Tag an der Flourish-Grundschule, wenn die Glocke um 12
Uhr lautete, horten alle Kinder auf, was sie taten, standen auf
und gingen zur Mittagsschlange.

Kling kling kling — aufstehen, gehen, anstellen. Kling kling kling
— aufstehen, gehen, anstellen.

Das taten sie jeden einzelnen Tag.

An einem Dienstag lautete die Glocke vor 12 Uhr. Es war die
falsche Glocke — der Hausmeister hatte versehentlich gegen die
Uhr gestoRen. Das Mittagessen war noch zwanzig Minuten
entfernt.

Aber jedes einzelne Kind in der 3. Klasse stand auf, ging zur Tar
und stellte sich an.

Ihre Lehrerin, Frau Aronu, begann zu lachen. 'Kinder! Kommt
zurlick! Die Glocke war ein Irrtum — das Mittagessen ist noch
nicht fertig.'

Die Kinder sahen sich an. Dann fingen auch sie an zu lachen.
Sie hatten nicht entschieden, sich anzustellen. Sie hatten es
einfach... ohne zu denken getan.



'‘Das’, sagte Frau Aronu, 'ist eine Gewohnheit. Euer Gehirn hat
gelernt: Diese Glocke bedeutet anstellen — und euer Korper
hat es getan, bevor euer Gehirn Uberhaupt aufgewacht war.'

Sie lachelte. 'Manche Gewohnheiten sind sehr niitzlich. Uber
manche Gewohnheiten sollten wir wahrscheinlich nachdenken.
Das Wichtige ist zu wissen, welche welche sind.'

m The Lesson

Wir lernen Gewohnheiten, ohne zu wissen, dass wir sie lernen.
Schulen, Hauser und Gemeinschaften lehren uns alle
Gewohnheiten — Handlungsweisen, die automatisch werden. Die
meisten Gewohnheiten sind hilfreich. Aber es ist gut zu wissen,
welche Gewohnheiten du hast, damit du wahlen kannst, welche du
behalten und welche du &ndern mochtest.

m Think About This

Was ist eine Gewohnheit, die du hast, die du gewahlt hast — und
eine, die du einfach irgendwie... bekommen hast? Ist die zweite
hilfreich oder nicht?

Om Activity

Mache eine Liste (oder zeichne Bilder) von finf Gewohnheiten, die
du jeden Tag hast. Kreise die ein, die du behalten mdchtest. Setze
einen Stern neben eine, die du &ndern mdchtest. Teile sie mit
jemandem, dem du vertraust.



GESCHICHTE 6

Der Spiegel-Moment

Fehler Beheben Macht Uns Starker

Jola stand vor dem Badezimmerspiegel und bereitete sich auf
die Schule vor.

Er sah sich einen Moment an. Gestern war ein schwieriger Tag
gewesen. Er hatte seine kleine Schwester Foyin angeschrien. Er
hatte seinen Freund fUr etwas beschuldigt, das teilweise seine
eigene Schuld war. Er hatte schmollend durch das Abendessen
gesessen.

Er war schlafen gegangen und hatte sich klein und schlecht
gelaunt gefihlt.

Aber dieser Morgen war anders. Diesen Morgen, sich selbst im
Spiegel anschauend, beschloss Jola, etwas auszuprobieren, das
er in einer Geschichte in der Schule gehort hatte.

Er holte tief Luft und sagte zu seinem Spiegelbild:

'Es ist nicht meine Schuld, dass ich Fehler mache, aber es ist
meine Wahl, sie zu reparieren.’

Er sagte es noch einmal. Lauter.

'Es ist nicht meine Schuld, dass ich Fehler mache, aber es ist
meine Wahl, sie zu reparieren.’



Etwas veranderte sich. Nicht alles — er musste noch zu seiner
Schwester gehen und sich entschuldigen, was etwas peinlich
sein wirde. Aber er fihlte sich bereit, es zu tun. Er fihlte sich
wieder wie er selbst. Er fuhlte sich sogar ein bisschen mutig.

m The Lesson

Wir machen alle Fehler — jede einzelne Person, jeden einzelnen
Tag. Der Fehler ist nicht der wichtige Teil. Der wichtige Teil ist, was
wir als nachstes zu tun wéhlen. Und wir haben immer eine Wahl.

m Think About This

Stelle dich vor einen Spiegel. Sieh dich an. Sag laut: 'Es ist nicht
meine Schuld, dass ich Fehler mache, aber es ist meine Wahl, sie
zu reparieren.’ Wie fuhlt es sich an, das zu sagen?

m Activity

Zeichne dich selbst, der in einen Spiegel schaut. Schreibe einen
Satz auf den Spiegel, den du dir selbst sagen mochtest — etwas
Freundliches, Wahres und Mutiges.



GESCHICHTE 7

Das Spielzeug Ubernehmen

"Ja, Ich War Es" Zu Sagen Ist Das Mutigste

Udo liebte sein Spielzeugauto. Es war blau mit gelben Radern
und machte ein Motorengerausch, wenn man den Knopf auf dem
Dach drlckte.

An einem Nachmittag spielte Udo damit im Essbereich, wahrend
seine Mutter kochte. Er fuhr damit quer — vroooom — bis zum
Rand — vroooom — und dann, irgendwie, fiel es den Rand
hinunter.

Crash.
Das gelbe Rad brach ab.
'Was war das?' rief seine Mutter.

'Nichts!" rief Udo zurtick. Dann hob er schnell das Auto auf und
versteckte es hinter dem Sofa.

Aber zur Schlafenszeit, als er sein Auto nicht finden konnte,
musste er die Wahrheit sagen. Er brachte es zu seinem Vater,
kaputt, mit dem Rad in der Hand.

'Ich hab's kaputtgemacht’, sagte Udo leise. 'Ich habe dort
gespielt, wo ich nicht sollte, und es ist gefallen, und es tut mir
leid.'



Sein Vater war einen Moment still. Dann sagte er: 'Weil3t du, was
das gebraucht hat?'

'Was?'

‘Mut', sagte der Vater. 'Es braucht mehr Mut zu sagen, ich war
es, als nichts zu sagen. Lass uns sehen, ob wir es zusammen
reparieren kénnen.'

Sie reparierten das Rad mit Klebeband. Es sah nicht genau wie
vorher aus. Aber es funktionierte. Und Udo spirte etwas, das er
nicht erwartet hatte zu fihlen: Stolz.

m The Lesson

Einen Fehler zu besitzen — zu sagen ‘ja, ich war es', auch wenn es
unbequem ist — ist eines der mutigsten Dinge, die ein Mensch tun
kann. Und wenn wir es besitzen, kénnen wir es reparieren. Das
reparierte Spielzeug ist besser als das versteckte Spielzeug.

m Think About This

Gibt es etwas Kleines, das du in letzter Zeit nicht besessen hast?
Was wirde passieren, wenn du sagst 'Ja, das habe ich getan' und
herausfindet, wie du es reparieren kannst?

mm Activity

Finde etwas Kleines, das repariert werden muss — ein
unordentlicher Schreibtisch, ein gebrochener Bleistift, ein Buch am

falschen Platz. Repariere es. Beachte, wie es sich anfuhlt, etwas zu
reparieren, anstatt es zu lassen.



GESCHICHTE 8

Die Mutige Wahl

Sich Zu Entschuldigen Ist Eines der Machtigsten Dinge der Welt

Deborah und ihre beste Freundin Amaka hatten einen Streit.

Er begann wegen eines Wachsstifts — eines roten Wachsstifts,
den beide gleichzeitig haben wollten. Deborah griff zuerst
danach. Amaka griff zurtick. Dann kamen Worte heraus, die
beide zurickgenommen hatten, wenn sie es gekonnt hatten.

Sie sprachen zwei ganze Tage lang nicht miteinander.

Deborah war elend. Sie vermisste Amaka. Sie dachte immer
wieder an den Wachsstift — einen dummen roten Wachsstift —
und daran, wie dumm das alles war. Aber jedes Mal, wenn sie
daran dachte, sich zu entschuldigen, fuhlte sich etwas in ihrer
Brust eng an. Was, wenn Amaka ihr nicht vergeben wiirde?
Was, wenn es seltsam ware? Was, wenn sich zu entschuldigen
bedeutete, dass sie bei allem falsch lag?

Am dritten Tag ging sie in der Pause auf Amaka zu.
Sie holte tief Lulft.

'Es tut mir leid’, sagte sie. 'Ich hatte nicht nach dem Wachsstift
greifen sollen. Und ich hatte nicht sagen sollen, was ich
gesagt habe.'

Amaka war einen langen Moment still.



Dann lachelte sie. 'Mir tut es auch leid', sagte sie. Und sie
umarmte Deborah.

Deborah spurte, wie die Enge in ihrer Brust verschwand — wie
ein Knoten, der sich lost.

m The Lesson

Mutig sein bedeutet nicht, niemals Fehler zu machen. Es bedeutet
bereit zu sein, die schwierige Sache zu tun, wenn die schwierige
Sache die richtige ist. Sich zu entschuldigen ist schwer — aber die
Welt auf der anderen Seite einer echten Entschuldigung ist fast
immer besser als die Welt auf der anderen Seite des Schweigens.

m Think About This

Gibt es jemanden, bei dem du dich entschuldigen musst? Was ist
das enge Geflhl in deiner Brust, wenn du daran denkst, es zu
sagen? Was kdnnte passieren, wenn du es trotzdem sagst?

m Activity

Zeichne dich selbst als Superhelden. Deine Superkraft ist nicht
Starke oder Geschwindigkeit — es ist der Mut, sich zu
entschuldigen und die Dinge richtig zu stellen. Gib deinem
Superhelden einen Namen. Wie sieht sein Umhang aus?



TEIL DREI: PRAKTISCHE UBUNGEN

Fur Einzelpersonen, Familien, Schulklassen und Mentorengruppen
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UBUNGEN FUR ERWACHSENE /
JUGENDLICHE

Kapitel 1 — Der Impuls

Journaling: Schreibe drei Momente von heute auf, in denen du
impulsiv gehandelt hast. Frage fir jeden: War das ein Impuls oder
eine Absicht? Was hatte ich getan, wenn ich 60 Sekunden pausiert
hatte?

Achtsamkeitspraxis: Bevor du deine nachste bedeutende
Entscheidung triffst, halte eine ganze Minute inne. Beachte, was
Impuls und was echte Wabhl ist. Triff die Wahl.

Kapitel 2 — Vom Mutterleib in die Welt

Reflexion: Liste drei Emotionen auf, die du tragst, die sich alter
anfiihlen als deine Erinnerungen. Wo kénnten sie installiert worden
sein?

Visualisierung: Stelle dir vor, du bist ein Neugeborenes. Was
wirdest du am meisten wollen, dass die Umgebung um dich herum
kommuniziert? Schreibe finf Minuten lang dariber.

Kapitel 3 — Familiare Drehbiicher

Journaling: Schreibe die Rolle auf, die dir deine Familie gegeben
hat. Wie hat sie dir geholfen? Wo hat sie dich eingeschrankt?
Schreibe eine neue Rolle fir dich selbst.

Aktion: Sag einer vertrauenswirdigen Person, welche neue Rolle
du fir dich gewahlt hast, und bitte sie, dich daran festzuhalten.



Kapitel 4 — Umgebungsechos

Beobachtungsspaziergang: Verbringe 20 Minuten in deiner
primaren Umgebung — Zuhause, Arbeitsplatz, Viertel. Schreibe drei
Arten auf, wie sie dein Verhalten gerade formt. Bewerte jede:
hilfreich, neutral oder schéadlich.

AnderungsanstoR: Wahle eine kleine Umgebungsveranderung
diese Woche — eine neue Playlist, ein neu organisierter
Arbeitsplatz, eine andere Strecke zur Arbeit.

Kapitel 5 — Die Gesellschaft, die wir halten

Funf-nachste-Ubung: Liste deine funf haufigsten Beziehungen auf.
Schreibe fir jede ein Wort, wie sie dich beeinflusst. Frage ehrlich:
Ist das der Einfluss, den ich méchte?

Entscheidung: Entscheide, wer die lauteste Stimme bekommt.
Nicht dramatisch — bewusst.

Kapitel 6 & 7 — Der Fehler-Mythos und Der Wendepunkt

Umformulierungstibung: Wahle einen vergangenen Misserfolg,
den du als Identitat getragen hast. Beschreibe ihn als
Programmierung statt als Urteil. Was war die Licke in der
Vorbereitung? Was ist die spezifische Lektion?

Besitzubung: Schreibe einen Fehler auf, den du zu besitzen
vermieden hast. Dann schreibe: 'Ja. Ich habe Mist gebaut.' Teile es
mit einer vertrauenswurdigen Person.

Kapitel 8 — Um Hilfe bitten

Aktion: Benenne einen Lebensbereich, den du alleine zu &ndern
versucht hast, ohne Erfolg. Benenne eine Person, die dich in
diesem Bereich begleiten kdnnte. Nimm diese Woche Kontakt auf.

Kapitel 9 — Den Geist umprogrammieren



Tagliche Affirmation: Schreibe einen Satz — eine Wabhrheit Uber
die Person, die du wirst — und schreibe ihn jeden Morgen fur 30
Tage vor dem Telefoncheck auf.

Gewohnheitstausch: Identifiziere eine negative Gewohnheit. Finde
eine andere Art, dasselbe Bedurfnis zu erfilllen. Ersetze die
Gewohnheit fur 21 aufeinanderfolgende Tage.

Kapitel 10 — Laut leben

Schreibe deine Transformationsgeschichte: Auf einer Seite.
Nicht die polierte Version — die ehrliche. SchlieBe ein: wo du
angefangen hast, was du bemerkt hast, was du gewahlt hast, was
sich verandert hat.

Teile sie: Mit einer Person, die sie hdren muss.



AKTIVITATEN FUR KINDER

Geschichte 1 — Der verschittete Saft

Zeichne dich dabei, wie du einen Fehler aufrAumst. Spiele es nach:
So tust du, als hattest du etwas verschiittet und zeigst, wie du es
reparierst.

Geschichte 2 — Die Puppenféaden

Bastle eine Marionette aus einer Socke oder Papiertiite. Befestige
Faden. Dann schneide die Faden ab. Sprich dariber: Wer zieht
deine Faden?

Geschichte 3 — Die Familienkarte

Zeichne deine Familie als Karte. Dann schreibe drei Worte, die du
fur dich selbst wahlen wirdest.

Geschichte 4 — Die Spielplatzregel
Spiele 'Folge dem Anfuhrer'. Dann spiele 'Wé&hle deine eigene
Bewegung'. Wie fuhlte sich jedes unterschiedlich an?

Geschichte 5 — Die Schulklingel

Mache eine Liste von finf taglichen Gewohnheiten. Kreise
diejenigen ein, die du gewahlt hast. Setze einen Stern neben eine,
die du &ndern mochtest.

Geschichte 6 — Der Spiegel-Moment

Stelle dich vor einen Spiegel. Sag den Satz: 'Es ist nicht meine
Schuld, dass ich Fehler mache. Aber es ist meine Wahl, sie zu
reparieren.’

Geschichte 7 — Das Spielzeug besitzen



Finde etwas Kleines zum Reparieren — eine unordentliche
Schublade, einen gebrochenen Bleistift. Repariere es.

Geschichte 8 — Die mutige Wahl
Spiele nach, wie du dich bei einem Freund oder Elternteil
entschuldigst. Zeichne dich selbst als Superhelden, dessen Kraft
der Mut ist, sich zu entschuldigen.



TEIL VIER: DER LEITFADEN

Dieses Buch in Familien, Schulen und Mentorengemeinschaften
Verwenden
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WIE MAN DIESES BUCH GEMEINSAM
BENUTZT

Dieses Buch wurde mit einer spezifischen Vision entworfen: dass
Eltern und Kinder, Lehrer und Schiler, Mentoren und Mentees
es zusammen lesen wirden — nicht in derselben Ausgabe, aber
zur selben Zeit. Die Erwachsenen-/Jugendausgabe und die
Kinderausgabe behandeln dieselben zehn Themen in
unterschiedlichen Tiefengraden. Wenn eine Familie oder
Schulklasse beide Ausgaben gleichzeitig durcharbeitet, passiert
etwas Bemerkenswertes: Die Erwachsenen vertiefen ihr eigenes
Selbstverstandnis, wahrend die Kinder dieselben grundlegenden
Wabhrheiten in einer Form erhalten, die sie aufnehmen kdnnen.

Das Lehrprogramm bietet einen strukturierten Ansatz flr
Familien, Schulklassen und Mentorengemeinschaften tUber zehn
Wochen. Zeitaufwand: 60 bis 90 Minuten pro Woche fur das
vollstandige Programm.

DAS 10-WOCHEN-PROGRAMM

Woche 1

Adult/Teen: Der Impuls

Children: Der verschuttete Saft

Schreibe drei Momente auf, in denen du impulsiv gehandelt hast.
Spiele nach, etwas zu verschiitten und es aufzurdumen.



Gemeinsame Aktivitat: Frage zusammen: Was ist ein Fehler, den
wir diese Woche gemacht haben, und wie haben wir ihn anerkannt?

Woche 2

Adult/Teen: Vom Mutterleib in die Welt
Children: Die Puppenfaden

Reflektiere Uber drei Emotionen, die sich alter anfiihlen als deine
Erinnerungen.

Bastle eine Marionette und schneide die Faden.

Gemeinsame Aktivitat: Sprich darliber: Welche Faden ziehen uns
— und wie wéahlen wir, welche wir schneiden?

Woche 3

Adult/Teen: Familiare Drehblcher
Children: Die Familienkarte

Schreibe die Rolle, die dir deine Familie gegeben hat, und schreibe
sie neu.

Zeichne die Familienkarte und wahle eine neue Rolle.

Gemeinsame Aktivitat: Teile eure neuen Rollen miteinander: 'Ich
bin der der Familie.'

Woche 4
Adult/Teen: Umgebungsechos
Children: Die Spielplatzregel
Identifiziere drei Arten, wie deine Umgebung dich formt.
Spiele 'Folge dem Anfluhrer' versus '"Wahle deine eigene Bewegung'.

Gemeinsame Aktivitat: Diskutiere: Wie formt uns unsere aktuelle
Umgebung — und was mdchten wir &ndern?

Woche 5

Adult/Teen: Die Gesellschatft, die wir halten
Children: Die Schulklingel
Liste funf Beziehungen und ihren Einfluss auf.



Zeichne Gewohnheiten als Zeichentrickfiguren.

Gemeinsame Aktivitat: Sprecht zusammen: Welche Gewohnheiten
und Beziehungen helfen uns zu wachsen?

Woche 6
Adult/Teen: Der Fehler-Mythos
Children: Der Spiegel-Moment
Formuliere einen vergangenen Misserfolg als Programmierung um.
Stelle dich vor den Spiegel und sag den Satz.

Gemeinsame Aktivitat: Jede Person teilt einen Fehler, den sie
umformuliert — und was die Lektion wirklich ist.

Woche 7
Adult/Teen: Der Wendepunkt
Children: Das Spielzeug besitzen

Schreibe einen Fehler auf, den du zu besitzen vermieden hast.
Schreibe: ‘Ja. Ich habe Mist gebaut.'

Repariere etwas Kleines — ein kaputtes Objekt, einen
unordentlichen Raum.

Gemeinsame Aktivitat: Teile, wie es sich anfiihlte, es zu besitzen.
War es schwer oder befreiend?

Woche 8
Adult/Teen: Um Hilfe bitten
Children: Die mutige Wahl

Identifiziere eine Person, um die du diese Woche um Hilfe bitten
wirst.

Spiele nach, sich zu entschuldigen oder um Hilfe zu bitten.

Gemeinsame Aktivitat: Ubt zusammen um Hilfe zu bitten —
generationsiibergreifend.
Woche 9

Adult/Teen: Den Geist umprogrammieren
Children: Superhelden-Affirmationen



Schreibe eine tagliche Affirmation. Beginne die 30-Tage-Praxis.
Zeichne dich selbst als Superhelden mit einem positiven Wort.

Gemeinsame Aktivitat: Teilt Affirmationen laut. Erstellt eine
Familien- oder Klassenaffirmation zusammen.

Woche 10

Adult/Teen: Laut leben

Children: Erzahle deine Geschichte

Schreibe deine Transformationsgeschichte auf einer ehrlichen Seite.
Erzahle einem Freund oder Elternteil eine Lektion aus dem Buch.

Gemeinsame Aktivitat: Erstelle einen Laut-Leben-Kreis — alle
teilen eine Sache, die sie gelernt haben, und eine Person, an die sie
sie weitergeben werden.



ABSCHLUSSWORT

Der Ausgangspunkt War Nie Die Ganze Geschichte

Du wurdest programmiert, bevor du zustimmen konntest. Deine
Familie, deine Umgebung, deine Gemeinschaft, deine Epoche,
deine frihesten Erfahrungen — sie alle haben auf dir
geschrieben, bevor du einen Stift hattest.

Das ist nicht deine Schuld.

Aber jetzt — jetzt gerade, in diesem Moment, wo auch immer du
bist, wie alt du auch bist, wie tief auch immer die
Programmierung reicht — hast du etwas, das du vorher nicht
hattest: Bewusstsein.

Das Bewusstsein, dass das Programm nicht du bist.
Dass der Impuls nicht die Entscheidung ist.

Dass das Drehbuch, das dir Ubergeben wurde, nicht die
Geschichte ist, die du weiter erzahlen musst.

Dass der Weg nach vorn verflgbar ist.

Dieses Bewusstsein ist der Wendepunkt. Nicht das Ende der
Reise. Der Beginn der echten.

Und es gehort dir. Wie es immer war.



"Es ist nicht deine Schuld. Aber es ist dein Leben.
Besitz es."

— Timilehin ldowu



UBER DEN AUTOR
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DIE WERDE GROSS-SERIE

Das ist nicht nur eine Serie. Es ist eine Bewegung.

Buch 1 — Ich Muss Erfolgreich Werden
Identitat « Charakter « Zweck ¢ Prozess

Buch 2 —Ich Bin der Champion

Disziplin « Meisterschaft « Bestandigkeit « Resilienz

Buch 3 — Ich Werde Reich und Berihmt

Reichtum ¢ Einfluss « Unternehmertum ¢ Vermachtnis

Buch 4 — Scroll Nicht Daran Vorbei
Charakter « Generationen « Mentoring  Verméchtnis

Buch 5 — LEBEN: Die Reise

Leben ¢ Identitat « Zweck ¢ Vermachtnis

Buch 6 — Die Wahrheit tiber die LUGE

Wahrheit ¢ Frieden ¢ Integritat « Versohnung

Buch 7 — Es ist nicht deine Schuld. Aber es ist dein Leben.

Verantwortung « Umprogrammierung ¢« Wachstum ¢ Vermachtnis
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