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Vorwort

ieses Buch ist kein klassischer Ratgeber. Wozu
auch? Die Regale in den Buchladen sind voll davon. Fir
alle Bereiche konnen wir uns Rat holen, meist von Fach-
leuten, die wissen, wovon sie reden. Ich habe ein paar da-
von gelesen und fand einige ziemlich gut - namlich so gut,
dass ich dachte:,Ja genau,so mache ich das ab sofort auch.”
Wahrend des Lesens war ich mir sicher darlber, genau das
zu befolgen,denn es machte fur mich wirklich Sinn,was da
stand. Doch die Sache war verzwickt. Kam eine Situation in
der Art,wie es im Buch beschrieben war, hatte ich den Rat
nicht zur Hand, denn der stand bei mir daheim im Regal.
In dem Moment, in dem ich ihn gebraucht hatte, dachte
ich gar nicht daran, sondern handelte wieder so wie bis-
her. Also las ich wieder nach und nahm mir erneut vor, es
beim nachsten Mal anders zu machen. Und was passierte?
Die Gewohnheit war da und der Rat war wieder bei mir
daheim. Und so drehte ich mich weiter in meinem Hams-
terrad, immer schon im Kreis herum.

Das wiederholte ich so lange, bis ich irgendwann den
Ausstieg schaffte, hinein in mein Leben: in ein Leben, das
flr mich passte und das ich jetzt fur kein anderes Leben
der Welt tauschen mochte. Und genau das funktioniert mit
der KWiF-Methode.
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Einleitung

anche Menschen horen automatisch auf ihre in-
nere Stimme. Bei mir war das anders. Ich brauchte eine
Krise,die dazu fuhrte, dass ich die Welt mit anderen Augen
sah.

Ich glaube, dass grundsatzliche Veranderungen von
einem Moment zum anderen stattfinden konnen. Denn
ein Grundsatz ist nichts anderes als eine Erkenntnis oder
eine Regel, an der man sich orientiert. Wenn wir plotzlich
feststellen, dass diese Regel gar nicht stimmt und dass in
Wahrheit eine ganz andere Regel gilt, dann verandert sich
alles in einem Augenblick. So war das jedenfalls bei mir.
Ich habe damals mein Vertrauen wiedergefunden. Um in
diesem Vertrauen weiterzuleben, habe ich eine Mdglich-
keit fir mich entdeckt.

KWiF ist eine selbstbestimmte Methode. Wir alle ha-
ben Grenzen. Wenn wir diese Grenzen nicht selbst bestim-
men, tun das andere fiir uns. Dann leben wir nicht nach
unseren Bedurfnissen und Winschen, sondern nach denen
von anderen Menschen.

Mittlerweile sind mehrere Jahre vergangen, in denen
mich diese Methode begleitet. KWiF ist eine freudvolle
und alltagstaugliche Moglichkeit, um bewusst durchs Le-
ben zu gehen.

Als ,Methode” bezeichnete es neulich eine Frau, mit
der ich ins Gesprach gekommen war. Sie erzahlte mir, dass
sie sich vorkomme wie in einer Achterbahn. lhr Leben sei
ein heilloses Durcheinander. ,So habe ich mir das nicht
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vorgestellt’, meinte sie. Ja“, antwortete ich,,das kenne ich.
Bei mir war es dhnlich ..." Und dann erzahlte ich ihr meine
Geschichte.

In diesem Buch erzahle ich lThnen meine Geschichte.
Vielleicht kommt lhnen manches bekannt vor. Und wer
weif, vielleicht sehen Sie nach dem Lesen manches mit
anderen Augen.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen!
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Liebe Legerin, ligber Leser,

nun wird es etwas personlicher.
Darf ich Ihnen deshalb das du anbieten?
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Wag bedeutet KWiF?

Der Name KWiF leitet sich von die kleine wilde Frau ab.

Im Folgenden mdchte ich sie dir gerne ein bisschen vor-
stellen. Die kleine wilde Frau steckt in jedem von uns.

Sie ist diejenige, die wir manchmal so lange ignoriert
und verdrangt haben, dass wir sie nicht mehr héren kon-
nen und uns dann wundern, warum wir uns in dieser Welt
fehl am Platz flhlen. Sie ist es, die uns fiihlen lasst, was
richtig ist und was uns guttut. Und sie ist es,deren Rat wir
befolgen sollten. Wozu sonst sollten wir so etwas wie eine
innere Lenkung, eine innere Stimme haben?

Ob sie so aussieht wie dieses Fabelwesen? Aber nein,
sie sieht Uberhaupt nicht aus,das ist ja das Problem! Sie ist
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unser Bauchgefuhl, unsere Intuition, der wir folgen sollen.
Doch wer kann sich darunter denn schon etwas vorstel-
len? Da bekommt man ja eher Bauchschmerzen, unklarer
geht es kaum noch. Da macht es doch viel mehr Spaf} und
ist viel schoner und einfacher, sich diese innere Stimme als
kleines Fabelwesen vorzustellen. Als solches kann sie uns
Glick und Erflllung bringen.

Sie lacht uns aus, wenn wir uns zu ernst nehmen und
uns Uber Dinge drgern, anstatt dabei Spa® zu haben. Und
wie sie toben kann! Vor allem dann, wenn wir nur die Er-
wartungen der anderen erfiillen und selbst dabei leer aus-
gehen. Sie kann uns schon in den Hintern treten. Oh, Ent-
schuldigung, aber das passiert manchmal. Natirlich ist es
nur ein gedanklicher Tritt in den Hintern, aber der kann
ganz schon wehtun. Na ja, nicht so sehr wie manch ande-
rer Gedanke. Vielleicht hast du das ja schon selbst erlebt,
zum Beispiel, wenn du etwas gemacht hast, das sich von
vornherein falsch angefiihlt hat. Die Gedanken und die Ge-
fuhle hinterher kdnnen ganz schon schmerzhaft sein. Die
kleine wilde Frau ist auch da, wenn wir traurig sind, wenn
wir uns etwas so sehr gewlinscht haben und es dann nicht
geklappt hat. Sie trostet uns und Llasst uns eine Weile aus-
ruhen. Aber sie kommt immer wieder. ,Komm, steh auf.
Schau: die schonen Blumen am Wegesrand. Es wird wieder
gut. Komm, es wird Zeit, lass uns losgehen!”

Wie kann man da die Schonheit dieser Welt Uberse-
hen?

Die kleine wilde Frau ist einfach wunderbar. Wenn wir
uns verirrt haben, zeigt sie uns den Weg zurtick zu uns
selbst, zu unseren Wunschen und Sehnsiichten. Sie sagt
uns: ,Achte auf dich und sei nicht so streng mit dir’ Und
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vor allem sagt sie:,Du bist einzigartig und etwas Besonde-
res,namlich das Beste, was es fiir dich auf dieser Welt gibt.”

Wie ich der kleinen wilden Frau begegnet bin?
Fangen wir einfach mit einer Erzahlung an: mit dem
Traum eines Madchens.
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Eine wundervolle Entdeckung (Erzahlung)

hr Grofdvater war Missionar in Afrika gewesen,in Ka-
merun. Als sie klein war, erzahlte er Geschichten von dort.
Sie handelten von Schlangen und Elefanten, von Frauen
in bunten Tuchern, vom Dschungel und von schwarzen la-
chenden Menschen. Wenn sie den Geschichten lauschte,
war alles so bunt und schon und sie fuhlte sich leicht wie
ein Schmetterlingsfliigel. Je mehr Geschichten sie von die-
sem Afrika horte, desto starker wurde der Wunsch, dorthin
zu fahren.

Damals lebte sie im Nicht-genug-Land. Sie wusste, dass sie
selbst nicht gut genug war. Das hatte ihr niemand gesagt,
aber auch Zwischentdne schmerzen. Sie bemerkte die Zwi-
schentone nicht, nur die Schmerzen. Sie flihlte sich nicht
hubsch, nicht klug, nicht liebenswert genug. Gegen Zwi-
schentdone kann man als kleiner Mensch nicht kampfen.
Daher unternahm sie viele Reisen, um dem Nicht-genug-
Land zu entkommen. Die Orte, die sie dabei besuchte, wa-
ren auf keiner Landkarte zu finden. Ihr Traum, irgendwann
einmal nach Afrika zu reisen, blieb bestehen. Fiir sie war
diese Reise eine Reise ins Genug-Land, ins Paradies.
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Sie wurde gro® und unternahm viele Reisen. Die Reisen
machten sie reicher. Sie lernte Freude und Leid, Liebe und
Elend in vielen Farbschattierungen kennen. Der Traum von
einem bunten Leben in Afrika blieb — dem Land, in dem sie
genug sein wollte. Traume, die man lange traumt, werden
wabhr. Als sie endlich am Flughafen stand, auf ihrem Weg
nach Afrika, sagte sie: ,lhr braucht keine Angst zu haben,
mir passiert nichts, denn jetzt geht mein grofiter Traum
in Erfillung. Ich reise ins Genug-Land!” Fiir sie begann
ein Leben in Farbe. Sie entdeckte eine neue Welt und war
glucklich. Sie liebte dieses Afrika. Es war das Land ihrer
Kindheitstraume. Doch von Ferne grifite ab und zu das
Nicht-genug-Land.

Mit den Jahren merkte sie,dass ihr sogar in ihrem ertraum-
ten Paradies etwas zum vollkommenen Gluck fehlte. War
dieses Genug-Land vielleicht doch woanders zu finden?
Sie machte sich auf die Suche. Sie reiste in dieses und
jenes Land, entdeckte immer neue Farbschattierungen,
lernte neue Menschen und Dinge kennen und manchmal
glaubte sie, sie sei am Ende ihrer Suche angekommen.
Doch da bekam sie jedes Mal eine Postkarte mit Gruen
aus dem Nicht-genug-Land. Deshalb beschloss sie mutig,
mit Angst im Herzen, zurick ins Nicht-genug-Land zu rei-
sen,um dort genug zu sein.

aVa
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Sie fand dort bald eine gute Arbeit, verdiente viel Geld,
mietete sich eine groRe helle Wohnung mit Aussicht auf
den Park und sagte:,Seht her,ich habe alles getan.Jetzt ist
es gut. Kommt und besucht mich. Doch die Menschen aus
dem Nicht-genug-Land kamen nicht. Sie legte sich ein teu-
res Hobby zu, kaufte schone Kleider,bekam einen schicken
Firmenwagen als Anerkennung fur ihre Arbeit.,Schaut her!
Bin ich jetzt genug? Ich habe doch viel erreicht! Kommt
und schaut es euch an!” Es niitzte nichts. Sie kamen nicht.
Sie hatte versagt. Die Farben verschwanden, die Welt wur-
de dunkel, sie fiel in ein Loch.

Sie ging zu einem Arzt, der ihr aus dem Loch heraushelfen
sollte. Der rieb sich das Kinn und schickte sie zum nachs-
ten Arzt. Dieser brummte, kratzte sich am Kopf, probierte
etwas, probierte etwas anderes und schickte sie weiter.
SchlieRlich kam sie zu einer Arztin, die sagte: ,Das ist ganz
einfach: lhre Seele ist krank. Sie werden gesund, aber das
kann dauern. Sie machen eine Kur. Das wird helfen.” Die
Arztin fllte viele Formulare aus, sie unterschrieb und war-
tete - und wartete und wartete. Sie wollte die Arztin fra-
gen,wie lange sie noch warten misse, doch die Arztin war
selbst krank geworden und das Formular unauffindbar. Sie
ging zu einem anderen Arzt, denn das Leben in dem Loch
war sehr dister und wurde immer beschwerlicher. Ja, lie-
be Frau, ohne Formular konnen Sie die Kur nicht machen.
Kommen Sie ein andermal und wir flllen es erneut aus
und dann werden Sie warten miissen.’

Als sie die Praxis verlief3, hatte ein leichter Sommerregen
eingesetzt. Trotzdem ging sie in den Park und setzte sich
dort unglicklich auf eine nasse Bank. Das Loch war noch
ein bisschen tiefer geworden. Da stellte sich jemand vor
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sie hin. Sie musste blinzeln, denn hinter den Regenwolken
blitzte die Sonne durch. ,Heul hier nicht rum! Du hast kei-
nen Grund!“Das war die kleine wilde Frau. ,Schau,es regnet.
Na und? Die Sonne scheint doch auch und nur die Sonne
und der Regen zusammen kdonnen so etwas Wunderbares
zaubern.’ Die kleine wilde Frau trat beiseite und sie sah die
leuchtenden Farben eines wunderschdonen Regenbogens.
Da musste sie lachen. War es nicht irrwitzig komisch? Sie
hatte schon viele Jahre keinen Regenbogen mehr gesehen.
Sie lachte und die kleine wilde Frau lachte auch.

Wusstest du’, fragte die kleine wilde Frau dann, ,dass
es heifit, man findet am Ende eines Regenbogens einen
Schatz?“ - ,Du bist wunderbar. - ,Du auch! Und jetzt los!"
Und sie horte auf die kleine wilde Frau und ging los. Sie
ging heim, sie ging in ihre Wohnung und lachte und wein-
te. In jener Nacht fiel sie in einen tiefen Schlaf — endlich.

Am nachsten Morgen erwachte sie erholt in einer neu-
en Welt. Sie wollte wieder Farbe in ihr Leben bringen. Sie
wollte Uber den Regenbogen gehen und den Schatz fin-
den.Aus Gewohnheit fragte sie die Menschen im Nicht-ge-
nug-Land, wo sie denn die Farben finden kdnne, um einen
Regenbogen zu bauen. Sie erhielt nur altbekannte Antwor-
ten: Die Welt sei so grau, weil sie so sei, wie sie sei; es sei
ihre Schuld, weil sie nicht gut genug sei fur die Farben. Sie
beschloss herauszufinden, wie sie denn eigentlich sei und
warum. Eine neue Reise begann. Nach und nach entdeckte
sie einen Menschen, der es wert war, geliebt zu werden. Sie
entdeckte auch einen Kindheitswunsch wieder: die Male-
rei. Das Malen wurde zu ihrer Leidenschaft und brachte ihr
Erflllung. Sie fand zwei gute Freundinnen, mit denen sie
gemeinsame Zeit geniefRen konnte. Sie kostete vom guten
bunten Leben, doch irgendwie blieb ihr die Hauptmahlzeit
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vorenthalten. Etwas fehlte. Noch immer hatte sie nicht alle
Farben gefunden, um einen Regenbogen zu bauen. Daru-
ber wurde sie immer unglicklicher.

Eines Abends saf sie auf dem Sofa und blickte hinaus in die
schwarze Nacht. Da klopfte es ans Fenster. Verwirrt stand
sie auf, wollte nachsehen, was das denn sei. Da platzte
schon die kleine wilde Frau ins Zimmer.,,Du heulst ja schon
wieder rum. Und schon wieder vollig ohne Grund!“ - ,Ach,
kleine wilde Frau, eigentlich bin ich glucklich, aber irgend-
wie auch wieder nicht. Etwas fehlt. In letzter Zeit bin ich so
unzufrieden und weiB nicht warum.” - ,Ist doch klar, dass
du unzufrieden bist" - ,Wieso ist das klar?“ - ,Na, immer
machst du, was andere wollen, und das stimmt oft nicht
mit dem Uberein, was du willst. Also bist du eben ungluick-
lich” So sollte das also sein? Die kleine wilde Frau wollte
schon wieder weggehen, da rief sie: ,Warte bitte, was soll
ich denn jetzt tun?“ - ,Frag dich doch einfach mal selbst:
Will ich das?™

Am nachsten Morgen hatte sie einen wichtigen Termin, bei
dem dies und das besprochen werden sollte. Sie hatte sich
fest vorgenommen, den Ratschlag der kleinen wilden Frau
zu befolgen - probeweise. Vielleicht war das ja der Grund
fur ihre Unzufriedenheit. Will ich das? Will ich das wirk-
lich?“Sie schrieb die Frage auf ihre Handflache und immer,
wenn sie bei einem Gesprach unsicher wurde, schaute sie
den Satz an - und wirklich, es funktionierte! Nach dem Ge-
sprach war sie zufrieden. Sie beschloss, jetzt richtig loszu-
legen. Es gab viele Bereiche in ihrem Leben, die man mit
der Frage ,Will ich das?“ schdner machen konnte.
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Die kleine wilde Frau war auch zufrieden mit ihr. An einem
Sommerabend kam sie wieder zu Besuch, unangemeldet,
wie meistens.,Ach, hallo, kleine wilde Frau!“ - ,Hallo! Komm
mal her, ich will dir etwas zeigen. - ,Etwas zeigen?“- ,Ja,
komm hier ans Fenster!“-,0h, kleine wilde Frau! Wie schon:
ein Regenbogen!” - ,Ja, ein Regenbogen, und es ist ein
ganz besonderer Regenbogen. Schau mal genau hin!“ Sie
bemiihte sich, genau hinzuschauen, und da sah sie plotz-
lich die Farbe ihrer Freundschaft, die Farbe ihrer Frohlich-
keit, die Farbe ihrer Melancholie, die Farbe ihrer Wut, die
Farbe ihrer Liebe, die Farbe ihrer Zweifel, die Farbe ihres
Vertrauens, und sie erkannte ihren Regenbogen. ,Na los,
geh schon!’, die kleine wilde Frau grinste. Sie nickte und sie
ging, sie ging Uber den Regenbogen und sie fand am Ende
des Regenbogens einen Schatz, sie fand sich selbst.

N
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