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Wie du es schaffst in 7 Schritten aus jeder Krise einen Erfolg zu machen, lernst auf dich selbst zu achten und die beste Version von dir selbst wirst!




Du bist KEIN Zufall auf dieser Welt!







Dieses Buch widme ich meinen Eltern!


Danke, dass ihr immer mein Hafen und Anker seid!


Ich bin unendlich dankbar für alles was ihr tut!


Ich liebe euch!
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Vorwort


Als ich beschlossen habe ein Buch zu schreiben, wusste ich nicht wie genau ich anfangen sollte. Was ich aber wusste war, dass ich es tun musste. Ich musste es tun, um Etwas zurück zu geben. Ich musste es tun, um mein Wissen und meine Erfahrungen zu teilen. Ich musste es tun, um meine Geschichte zu verpacken in etwas, dass auch anderen Menschen helfen würde ihren selbst bestimmten, glücklichen und erfüllten Weg zu finden. Jetzt lebe ich! Das trifft mein Leben am besten und deshalb war sofort klar, dass mein Buch genauso heißen sollte.


Du fragst dich bestimmt, wer diese Stefanie ist und wieso sie denkt, dass sie ein Buch mit diesem Titel schreiben kann. Nun ja, etwas zurück zu geben ist mein Beweggrund, wie schon erwähnt, aber dennoch möchte ich dir einige Eckdaten geben, die dir zeigen, mit wem du es zu tun hast.


Stefanie Donauer ist mein Mädchenname, den ich nach zwei „gescheiterten Ehen“ als angemessen empfunden habe, „back to the roots“ sozusagen. Die kurz Zusammenfassung zu meinem Leben gebe ich dir hier:


Geboren wurde ich 1983 als erstes von zwei Kindern und bin in einem 60 Einwohner-Dorf mitten in Bayern ganz behütet aufgewachsen. Meine Realschulzeit verbrachte ich im Internat (freiwillig) und auch danach lief meine schulische und berufliche Laufbahn zunächst reibungslos. Ich zog mit 20 Jahren zu Hause aus und heiratete zum ersten Mal mit 22. Mit 27 wurde ich Mama einer Tochter und mit 31 Jahren kam die erste Trennung. Im Anschluss eine neue Beziehung und die 2. Hochzeit 2017, diese Ehe hielt nur ein Jahr, weil ich nämlich genau in dieser Zeit an einer Depression erkrankt bin und ab dem Zeitpunkt, an dem es mir besser ging, erkannt habe worauf es im Leben wirklich ankommt und wer ich eigentlich wirklich bin. Beruflich bin ich mit 26 Jahren zum ersten Mal in die Selbständigkeit, dann nach 8 Jahren zurück ins Angestelltenverhältnis, habe es dann während meiner 2. Ehe nochmal mit der reinen Selbständigkeit versucht bis ich schließlich meine wahre Berufung gefunden habe, aber auch dazu im Laufe des Buches mehr. Mittlerweile bin ich wirklich ICH selbst und seitdem läuft auch alles so, wie ich es mir immer gewünscht habe.


Genau diese Erfahrungen und meine Höhen und vor allem die Tiefen haben mich hier her gebracht. Viele unzählige Versuche herauszufinden warum und weshalb etwas passiert oder eben nicht, wieso etwas läuft oder eben nicht, wie ich nach jeder Krise immer wieder Kraft gefunden habe weiter zu machen, genau diese Erfahrungen und Erkenntnisse möchte ich jetzt mit diesem Buch teilen.


Genau aus diesem Grund nehme ich dich jetzt mit auf eine Reise zu dir selbst. Ich lade dich ein, auf diese Reise zu gehen und wünsche mir, dass du dich an der einen oder anderen Stelle selbst erkennst und dich darauf einlassen kannst aus deinem Leben ein Meisterstück zu machen, denn genau darum geht es!


Es heißt LEBEN und nicht überleben!
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Einleitung


Für wen ist dieses Buch?


Ich freue mich sehr, dass du mein Buch in deinen Händen hältst und es auch für dich Zeit ist, jetzt zu leben. Was dieses Buch definitiv nicht ist? Es ist kein mit theoretischem Wissen vollgestopfter Ratgeber, den du liest und hinterher vielleicht viele Fachbegriffe gelernt hast, jedoch nicht wirklich etwas für dich mitnehmen kannst. Dieses Buch ist eine Mischung aus Autobiografie, Erfahrungsberichten, ein Arbeitsbuch aber auch ein Wegweiser und eine Motivationshilfe in aussichtslosen Situationen.


Dieses Buch soll dir in aller Kürze zeigen, wozu ich über drei Jahre meines Lebens gebraucht habe. Es soll ein praktisches Werkzeug werden, mit dem du es schaffst, die beste Version von dir selbst zu werden und nicht mehr nur zu überleben, sondern zu leben.


Kommen dir einige der folgenden Dinge bekannt vor?




	Du hast alles was du brauchst und bist dennoch innerlich unzufrieden?


	Du denkst mit dir stimmt irgendetwas nicht?


	Du neigst dazu die Schuld bei dir zu suchen, wenn es Konflikte gibt oder Dinge nicht funktionieren?


	Du denkst: „da muss es doch noch mehr geben als jeden Tag zu funktionieren?“


	Du fühlst dich oft leer und ausgelaugt?


	Du gibst dir alle Mühe und dennoch laufen viele Dinge immer wieder schief?


	
Du gehörst zu den Menschen, deren Beziehungen scheitern, die im Job nie lange zufrieden sind und bei denen das Wohl anderer immer wichtiger ist als dein Eigenes?





Dann kommt jetzt die gute Nachricht: du bist mit diesem Buch genau auf dem richtigen Weg!


Ich gebe dir 7 einfache Schritte, die alles verändern können. Lies sie und ziehe die für dich relevanten Themen heraus. Zu den jeweiligen Schritten gibt es immer auch praktische Übungen, mit denen dir die Umsetzung gelingen wird. Ich wünsche mir, dass du mit diesem Buch arbeitest. Lies es einmal oder auch mehrmals, lasse dich darauf ein, denn ich weiß, dass der Inhalt etwas Besonderes ist, das genau du im Moment brauchst.


Was du zu diesem Buch selbst dazu geben musst ist die Bereitschaft, dein Leben auf die nächste Ebene zu bringen und das Versprechen gegenüber dir selbst, dass du es wert bist jetzt zu leben.


„Wir haben nur dieses eine Leben, aber wenn wir es klug anstellen ist dieses Eine genug!“


In diesem Sinne wünsche ich dir eine Menge Spaß beim Lesen und viele Aha-Momente, die dich ins Tun kommen lassen!


Stefanie


[image: ]




Kapitel 1


Was bedeutet eigentlich leben?


„Leben ist das, was passiert während du etwas anderes planst!“


Ich denke, dieser Spruch trifft es ziemlich genau, zumindest so lange, bis du verstanden hast, dass du es ganz alleine in der Hand hast, wie dein Leben aussieht.


Wir alle werden ins Leben hinein geboren. Wir wachsen auf in unseren sozialen Zonen, mit Eltern, Geschwistern, Verwandten, Erziehern, Lehrern und Freunden, den Medien und der Gesellschaft. Alle diese sozialen Zonen prägen uns in unserer Kindheit und Jugend. Von ihnen übernehmen wir Verhaltens- und Kommunikationsmuster, lernen was vermeintlich richtig bzw. falsch ist, was sich gehört und was eben nicht. Diese Prägungen, gemischt mit der Rebellion und den Erfahrungen in unserer Pubertät lassen uns zu jungen Erwachsenen werden, die versuchen mit den vorgelebten Mustern ein eigenständiges Leben zu führen. Viel zu oft führt das aber dazu, dass wir (zu) angepasst sein wollen, dass wir zwar scheinbar alles haben oder erreichen, was sich gehört, dass wir aber dennoch an einem bestimmten Punkt in unserem Leben spüren, dass es uns zwar gut geht, wir aber trotzdem unzufrieden sind oder das Gefühl haben etwas fehlt. Andererseits ist es auch möglich, dass wir im jungen Erwachsenenalter aufgrund der Regeln und Rahmenbedingungen in unserer Kindheit versuchen alles ganz anders zu machen, als wir es vorgelebt bekommen und uns dadurch scheinbar in missliche Lagen hinein manövrieren. Dies kann wiederrum dazu führen, dass wir das Gefühl haben, nirgends wirklich hinein zu passen, was nebenbei erwähnt, nicht unbedingt etwas Schlechtes sein muss. Das Verrückte daran ist, dass all das unterbewusst passiert und wir die erlernten Muster ganz automatisch anwenden.


Verläuft die Kindheit und Jugend nicht „normal“ und erfahren wir in dieser Zeit vielleicht sogar schlimme Dinge, wie Gewalt, Missbrauch, den Verlust eines nahestehenden Menschen oder geraten wir vielleicht in die schiefe Bahn (Drogen, Kriminalität…), stehen wir gesellschaftlich als „nicht normal“ oder „andersartig“ da und auch diese Tatsache erschwert Vielen von uns das Leben. Solch einschneidende Ereignisse, wie hier erwähnt, verursachen immer sehr emotionale Reaktionen, die unser Unterbewusstsein prägen und kennzeichnen. Diese emotionalen Erfahrungen führen dazu, dass wir uns unserer inneren Abwehrmechanismen bedienen, die verschiedene Ausprägungen haben können: Rückzug, Gewalt gegenüber sich selbst oder anderen, Verdrängung aber auch das Einnehmen der Opferrolle.
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