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In drei Schritten zu einem starken Ich

Liebe Leserin, lieber Leser,

Mit diesem Arbeits- und Ubungsbuch méchte ich Sie an die Hand nehmen, damit
Sie Ihre Probleme auf eine ganz einfache und spielerische Weise verstehen und 16-
sen konnen. Die Idee fiir dieses Buch stammt nicht von mir, sondern von einer
ehemaligen Seminarteilnehmerin, Alexandra. Sie fragte mich in einer Pause, ob ich
nicht ein Arbeitsbuch zu meinem Ratgeber »Das Kind in dir muss Heimat finden«
herausbringen konne, weil ihr das fiir die Arbeit mit ihren eigenen Klienten sehr
hilfreich sei. Ich war spontan von der Idee begeistert, und auch der Verlag stimmte
umgehend zu. So habe ich mich direkt an die Arbeit gemacht.

Dieses Buch kann unabhingig vom Original bearbeitet und gelesen werden. Die
theoretischen Grundgedanken habe ich stark gestrafft und sie durchweg anhand der
Figuren »Michael und Sabine« beispielhaft illustriert. Michael und Sabine begleiten
Sie durch das gesamte Buch, indem sie fast alle Ubungen vormachen.

Jeder inhaltliche Abschnitt beinhaltet mindestens eine Ubung, somit konnen Sie
ganz konkret und pragmatisch Schritt fiir Schritt vorgehen. Die Ubungen sind ein-
fach und leicht umsetzbar - sie erfordern also keinen hohen Zeitaufwand oder au-
3ergewohnliche Motivation. Im Vergleich zu »Das Kind in dir muss Heimat finden«
sind die Ubungen kleinschrittiger. Auch habe ich zahlreiche neue Ubungen hinzu-
gefiigt. Uberhaupt habe ich mich sehr bemiiht, meinen Leserinnen und Lesern viel
Neues zu bieten, um einen eindeutigen Mehrwert zum Original zu schaffen.

Apropos Mehrwert: Die Grundstruktur des Arbeitsbuches ist die gleiche wie im
Ratgeber - es wird also auch hier um unser sogenanntes Schatten- und das Sonnen-
kind gehen. Zusitzlich lauft in diesem Ubungsbuch allerdings das Thema » Autono-
mie und Abhingigkeit« als roter Faden mit. Die richtige Balance zwischen unserem
Bestreben nach Autonomie und unserem Bediirfnis nach Bindung (Abhéngigkeit)
zu finden ist ein zentraler menschlicher Grundkonflikt. Zusammen mit dem Selbst-

wertgefiihl ist diese Balance von entscheidender Bedeutung fiir unsere Lebens- und



