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7VORWORT VON STEFAN AUST

Vorwort von Stefan Aust

Viola und das Ich.

Sie hat sich vom Wir verabschiedet, damals, kurz vor dem Fall der 

Mauer. Das Ich ist über Prag in die Westdeutsche Botschaft desertiert 

und von da aus in den Westen. Gerade noch rechtzeitig, denn sonst 

wäre sie mit dem Wir ins wiedervereinigte Deutschland konvertiert 

worden.

Sie ist in ihrer Denkweise beim Ich geblieben – auch und gerade zu ei-

ner Zeit, in der kollektives Denken wieder in Mode geraten ist. Wahr-

scheinlich muss man Kriminologin sein, um zu erkennen, dass nicht 

nur in der Gesellschaft insgesamt, sondern auch im Individuum das 

größte Problem darin besteht, nicht Mann beziehungsweise Frau 

selbst zu sein.

In einer Zeit, die geprägt ist von politisch korrekter Angst vor der Apo-

kalypse durch Klimawandel, Pandemie oder sonstige Schrecknisse, 

zeigt sie einen Weg zurück zur Realität und damit die Verantwortung 

des Einzelnen für sein Leben. Und die liegt im Bewusstsein des Indivi-

duums selbst und in seinem Verhalten sich selbst, seiner Umgebung, 

seinen Freunden und Feinden gegenüber. Aus dem biblischen »Liebe 

deinen Nächsten wie dich selbst« leitet sie fundierte Ratschläge zum 

Lebenswandel und zum Wandel des Lebens ab. Das Ich steht im Vorder-

grund. Denn ohne das Ich gibt es auch kein Wir. Jeder ist zunächst sich 

selbst der Nächste, denn wenn er das nicht ist, kann er auch anderen 

gegenüber nicht der Nächste sein. Wenn beim Ausfall der Belüftung im 

Flugzeug jeder erst versuchen würde, seinem Sitznachbarn die Sauer-

stoffmaske auf die Nase zu drücken, wäre er schon ohnmächtig, bevor 

er den Nachbarn retten kann.

Rückbesinnung auf sich selbst, seine Möglichkeiten, Fähigkeiten, seine 

Unabhängigkeit, seine persönliche Freiheit und damit auch Verant-
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wortung – das sind die Prinzipien von Violas Buch, ihren Ratschlägen 

und ihren Workshops. Erst vor der eigenen psychischen Haustür keh-

ren, sich von Belastungen befreien, das Leben wieder selbst in die Hand 

nehmen. Irgendwie aus der Zeit gefallen – und gerade deshalb so wich-

tig und damit so zeitgemäß.

Stefan Aust

(Gründer von »Spiegel-TV« und ehemaliger Chefredakteur des 

SPIEGEL, später Mitinhaber des Fernsehsenders N24, Herausgeber  

der Welt und Autor zahlreicher Bücher)
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Vom Wert dieses Buches

Wer wünscht sich nicht ein ideales Umfeld, das einen nicht limitiert, 

blockiert oder gar runterzieht, sondern in dem man sich glücklich fühlt 

und man selbst sein darf, das einem Energie und Zuspruch gibt und 

damit die Lebensqualität erheblich steigert? Sicher ist das eine Lebens-

weise, die die meisten von uns interessiert, die aber nur bei wenigen 

zu beobachten ist.

Viele zweifeln dann an sich – vielleicht auch du – und glauben, dass 

sie eben kein Glück haben, dass das Leben halt so ist oder mit ihnen 

etwas nicht stimmt. Ich sage dir, dass mit dir – bis auf ein paar kleine 

Macken, die wir alle haben – alles stimmt. Was nicht stimmt, sind dei-

ne Muster, der Umfang, in dem du andere deine Lebensweise – meist 

unbewusst – bestimmen lässt, und dein Qualitätscheck in Bezug auf 

die Menschen, die dich umgeben. 

Schön, dass du Detox your life! Welche Menschen du in deinem Umfeld 

haben willst. Und welche nicht! in den Händen hältst. Dieses Buch zeigt 

nicht nur die wichtigsten Faktoren auf, auf die das direkte Umfeld Ein-

fluss hat, und welche Rolle dieses Umfeld in deinem Leben spielt, son-

dern auch alle Motive für ein solches Verhalten – deine eigenen und 

die deines Umfelds. Du findest die wichtigsten Fragen zum Thema Um-

feld, die du dir selbst vielleicht noch nie gestellt hast, die aber Klarheit 

über die Qualität deines Umfelds bringen, und über die Anforderun-

gen, die für ein gutes Umfeld erfüllt sein müssen. 

Zu deinem direkten Umfeld gehören deine Partnerin oder dein Part-

ner, Freunde und entfernter auch die Familie. Vorrangig geht es in die-

sem Buch um Partner und Freunde – sie sind die Familie, das direkte 

Umfeld, das du dir selbst ausgesucht hast, und diejenigen, die dich am 

meisten prägen. Dennoch gelten die Checklisten und Fragen für alle 

Menschen um dich herum und die, die du noch kennenlernen wirst, 

um abzuchecken, wo du mit ihnen stehst und ob sie dir guttun. Auch 
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wenn in diesem Buch das Thema Familie nicht im Mittelpunkt steht, 

werde ich es dennoch streifen, und viele Tipps für einen besseren oder 

anderen Umgang mit ihr sind ebenso Benefit dieses Buchs wie die Tat-

sache, dass sich dein Umgang mit Menschen allgemein verändern und 

verbessern wird.

Ich werde dich anregen, deine eigene Einstellung, deine Glaubenssät-

ze und Handlungsweisen zu reflektieren und zu hinterfragen. Und ich 

werde es dir gleichzeitig mithilfe von bestmöglichen Ideen, Beispielen, 

Geschichten, Tipps, probaten Strategien, Übungen und Aufgaben – die 

sich durch das ganze Buch wie ein roter Faden ziehen – ermöglichen, 

dein Denken und Handeln zu verändern. Zum einen verrate ich dir 

Techniken, um dein Umfeld zu erkennen, zu checken und zu selektie-

ren, welche Menschen dir wirklich guttun und welche dir mehr Energie 

entziehen, als sie dir geben. Zum anderen beantworte ich auch die Fra-

gen, wann es Zeit ist, dass du dich von Menschen verabschieden soll-

test, und wie du das souverän anpacken kannst. All das soll dir bei der 

einfachen Umsetzung im Alltag behilflich sein.

Am Ende lautet meine klare Botschaft: Befreie dich von negativen Men-

schen und docke auch zukünftig nicht mehr an menschlichen Minus-

polen an, denn die Folgen sind schlimmer und weitreichender, als du 

glaubst! Aber vor allem geht es in diesem Buch darum, dass du Klar-

heit darüber erlangst, wie ein ideales Umfeld aussehen sollte, wie du 

dir ein solches erschaffen kannst und worauf dein Fokus dabei liegen 

sollte. Ob dein Umfeld dich limitiert oder hervorhebt – du allein ent-

scheidest, wen du in dein Leben lässt. Selektiere also gut! 

Dieses Buch ist dein Universaltool, das dir dafür mit seinen Erklärun-

gen, wissenschaftlichen Tests, Beispielen, Geschichten, Checklisten und 

ein paar ungewöhnlichen Ansätzen aus der Welt der Kriminologen ei-

nen klugen Leitfaden und einen genial einfachen und einfach genia-

len Kompass bietet, um dein Umfeld und damit auch dein Leben in die 

gewünschte Richtung lenken zu können. Kurz: Es ist dein zuverlässiges 

Handbuch für den Check und die Steigerung der Qualität deines Um-
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felds – und damit verbunden auch die Steigerung der Qualität deines 

Lebens.

Dieses Buch soll dich darüber hinaus gleichzeitig davon befreien, im-

mer den Erwartungen der anderen entsprechen zu wollen, dich per-

manent zu regulieren und anzupassen. Stattdessen soll es dich er-

muntern, lieber deinem Herzen zu folgen. Ja, es geht also auch ein 

Stück weit darum, dass du wieder die Kontrolle über dein Leben über-

nimmst – ein Leben, das dir entspricht. Und wir werden über dich spre-

chen – über deine Selbstliebe und deinen Selbstwert, die eine enorme 

Rolle spielen bei der Selektion deines Umfelds. 

Apropos Erwartungen: Wenn du wirklich etwas ändern willst, solltest 

du die größten Erwartungen nicht an mich oder an dein Umfeld ha-

ben, sondern an dich selbst!

Natürlich hast du den ersten Schritt auf dem Weg zur Befreiung von 

negativen, toxischen Menschen oder gar echten Arschlöchern und in 

Richtung ideales Umfeld schon längst gemacht: Du hast eine Entschei-

dung getroffen, denn du hast dieses Buch gekauft. Entscheide dich 

bitte auch dafür, zu glauben, dass ein Detox von menschlichen Minus-

polen und die Realisierung eines idealen Umfelds für jeden Menschen 

erreichbar ist – unabhängig davon, ob du jetzt noch nicht recht weißt, 

wie das gehen soll, und losgelöst von der Frage, ob dein momentanes 

Umfeld Energieräuber oder Energiegeber ist. Denn ich will nicht über 

Schicksal oder Umstände reden, sondern darüber, dass du eine Wahl 

hast, dich aktiv für dein ideales Umfeld zu entscheiden!

Manches in diesem Buch wird sicher wehtun. Dafür kann ich nichts, ich 

entferne nur die »Karies«. Die Bonbons, die sie verursacht haben, hast 

du gelutscht. Und es ist wie beim Zahnarzt: Selbst die Untersuchung 

ist manchmal schmerzhaft.

Wichtig ist: Verkneife dir nicht das Lachen, während du das Buch liest! 

(Es wird dir genug Stoff dafür bieten.) Warum? Weil Lachen die Pro-
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duktion von Dopamin anregt. Das macht uns nicht nur glücklich, son-

dern Dopamin ist gleichzeitig der »Speicherknopf fürs Gehirn« – also 

lache & lerne gleichzeitig, denn das Gehirn lernt durch Begeisterung. 

Bei Kindern ist das eine gängige Strategie: spielend lernen mit Spaß. 

Vielleicht haben so viele Erwachsene eine regelrechte Lernresistenz 

entwickelt, weil sie einfach keine Begeisterung und wenig Spaß haben 

und noch weniger lachen?!

Denke bitte auch daran: Das Buch ist sozusagen nur ein Teil des Gan-

zen. Um es komplett zu machen, braucht es deinen Einsatz. Das ist wie 

mit einer Partnerin oder einem Freund: Jeder muss seinen bestmög-

lichen Teil dazupacken, damit es eine gelungene Sache wird. Ich gebe 

alles mit diesem Buch, und ich hoffe und wünsche dir, dass du das für 

deinen Part ebenfalls tust!

Aber ich möchte dich auch warnen: Du hast das Buch sicher gekauft, 

weil du Klarheit, Tipps oder Lösungen suchst. Oder alles davon. Wenn 

du glaubst, dass das über Nacht oder innerhalb einer Woche geht, 

dann ist das Buch nichts für dich. Du bist, wie du bist, weil du denkst 

und handelst, wie du denkst und handelst. Soll es irgendwie anders 

oder besser werden, muss vor allem erst mal dein Denken und Han-

deln anders werden. Das geht nicht (!) von heute auf morgen, und es 

geht nicht ohne das. Und ja, das ist auch nicht immer ganz leicht. Zu 

schauen, wen du dir da ins Nest gelegt hast oder wie der Vogel sich 

entwickelt hat, braucht Ehrlichkeit – ich kann nicht wissen, ob du dazu 

bereit bist.

Solltest du aber einen schnellen und bequemen Weg zu einer von dir 

gewünschten Veränderung suchen, kannst du das Buch jetzt noch 

weglegen; du sparst dadurch Zeit, Denkarbeit und wahrscheinlich ein 

paar harte Selbsterkenntnisse. Dann kannst du, bevor du das Buch ge-

lesen hast, schon sagen, dass das nichts für dich ist und es dir nicht 

helfen wird – so machst du das vielleicht öfter. Schenke das Buch dann 

dem Nachbarn, ist ja eh immer leichter, den anderen die Tipps zu ge-

ben, als sie selbst zu befolgen.
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Aber wenn du nur irgendeine Hoffnung oder eine leise Ahnung hast, 

dass du dich der Aufgabe stellen kannst, und wenn du vor allem ein 

kurzes Glücksgefühl bei dem Gedanken verspürst, wie es sein könn-

te, wenn du in einem unterstützenden statt zehrenden Umfeld leben 

würdest, und wenn du außerdem glaubst, dass das für dich möglich 

sein kann, dann bist du hier goldrichtig!

Selbst wenn nur eine positive Erkenntnis für dich dabei herausspringt 

oder du durch dieses Buch einfach nur wieder aufgerüttelt wirst und 

etwas mehr Aufmerksamkeit für dich und dein Umfeld hast, dann hat 

es sich doch schon gelohnt, oder? Und wäre es nicht ein schöner Ne-

beneffekt des Buchs, wenn du nicht nur zum »Trüffelschwein« bei der 

Wahl deines idealen Umfelds wirst, sondern wenn du grundsätzlich 

einen aufmerksameren und wählerischeren »Riecher« bei den Trüffeln 

des Lebens bekämest? 

Na, wie wäre das?

Liebe Grüße

Viola
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Gut zu wissen: Wie du den größtmöglichen 
Nutzen aus dem Buch ziehen kannst

Damit du den größtmöglichen Nutzen aus diesem Buch ziehen kannst, 

solltest du dich dafür entscheiden, es nicht nur zu lesen und zuzustim-

men, sondern aktiv zu werden, etwas zu tun, die Strategien selbst aus-

zuprobieren – das kann ich dir nicht abnehmen. Entscheide dich für 

eine gewinnbringende Kooperation mit mir!

Vielleicht mag es dir so vorkommen, als sei es recht viel an Fragen, an 

Wissen, an Denkaufgaben, und auf manches wirst du vielleicht (erst 

einmal) auch keine Antwort haben. Vielleicht fühlst du dich auch ab 

und an überfordert. Sollten diese Momente auftauchen, habe ich Fol-

gendes für dich: Ich stelle jetzt einfach mal in den Raum, dass du dich 

wenig bis gar nicht um das Ausmisten und gute Selektieren deines 

Umfelds gekümmert hast und dass du dir wenig bis gar nicht die Fra-

gen gestellt hast, die ich dir stellen werde. Wenn es dich beruhigt: Es 

ist auch einfach nicht möglich, das mit einem einmaligen Durchlesen 

des Buchs nachzuholen (deshalb wirst du später noch einmal meine 

dringende Empfehlung bekommen, dieses Buch öfter zu lesen, bis du 

alles »inhaliert und manifestiert« hast) – du kannst nicht sofort mit 

ein paar Seiten aufholen, was du wahrscheinlich die letzten zehn, 20 

oder gar 30 Jahre nicht oder nicht genügend getan hast. Aber wenn du 

dranbleibst, wird dir das sehr wohl gelingen! Es ist alles eine Frage des 

Trainings und der Wiederholung.

Apropos 20 oder 30 Jahre … Was du nicht tun solltest, ist, dieses Buch 

als eine Challenge zu sehen, nach dem Motto: »Auf Seite eins fange ich 

an, auf der Hälfte ist Bergfest und auf der letzten Seite weiß ich alles 

und hab alles geschafft!« 

Dieses Buch markiert keine Ziellinie, die du nach dem Lesen der letzten 

Seite überquerst, um dann zu sagen: »Wow, ich bin angekommen!« 

Nein, dieses Buch ist der Beginn eines wunderbaren Prozesses, der im-
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mer weitergeht, eben weil es ein Prozess ist. Du kannst auch gar nicht 

ankommen, denn das ist kein Wettlauf oder Sprint, bei dem es einen 

Endpunkt gibt, sondern das ist eine Lebensart, eine Lebensweise, eine 

Denk- und Handlungsweise. Das ist kein Programm für die nächsten 

Tage, sondern für die nächsten Jahre! 

Du wirst nicht alles auf einmal umsetzen können – diesen Anspruch 

solltest du nicht haben und diesen Druck solltest du dir nicht machen. 

Es ist ein Lebensprogramm, es ist dein zukünftiger Lifestyle, wie du 

die nächsten 30, 40 oder 50 Jahre leben solltest. Jetzt wirst du dich 

vielleicht fragen, ob das dann noch aktuell sein wird. Keine Frage, die 

menschlichen Handlungsweisen sind ständig im Wandel, aber in die-

sem Buch geht es um die Grundlagen menschlichen Verhaltens – die 

ändern sich nicht.

Also kein Stress, keine Ziellinie, nichts, was du absolvierst, nichts, wo 

du einen Haken dranmachst, sondern etwas, was ab jetzt zu deinem 

Leben gehören sollte. Denn nichts ist schöner, als in deinem Umfeld 

so sein zu können, wie du bist, und das Leben führen zu können, das 

du dir vorstellst und das dir entspricht, ja, ein Leben, das mit dir und 

deinem Innersten vollkommen übereinstimmt und das dein Umfeld 

nicht nur akzeptiert, sondern im besten Falle noch unterstützt. Das ist  

Freiheit, das ist Glück, das bedeutet aus meiner Sicht ein erfülltes Le-

ben.

Das Buch ist im Grunde wie ein Puzzle und die einzelnen Kapitel und 

Seiten sind wie Puzzleteile: Jedes Teil für sich ist wichtig. Und jedes Teil 

ist notwendig für das Gesamtbild. Und plötzlich passt auch alles zu-

sammen und fühlt sich stimmig an. Denn je klarer wir ein Bild vor Au-

gen haben, umso besser verstehen wir es.

Wenn du dich also wirklich intensiv mit deinem Umfeld befassen 

willst, lies das gesamte Buch – am besten von vorn nach hinten, Seite 

für Seite. Ob du das letztlich so angehst oder ob du die Seiten nach-

schlägst, die für dich die zunächst wichtigsten Fragen beantworten, 
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bestimmst natürlich du. Selbstverständlich bestimmst du auch, wie du 

mit #ViolasQuicktipp umgehst – damit möchte ich dich entweder auf 

besonders wichtige Dinge noch einmal gesondert hinweisen oder ich 

gebe sehr persönliche Erfahrungen preis.

Es gibt keinen allgemeingültigen Weg für ein Detox des Umfelds und 

das Erschaffen eines idealen Lebens, aber dieses Buch beschreibt den 

besten Weg, den ich kenne. Ich bin vielleicht etwas befangen, aber 

wenn es um das Thema »direktes Umfeld, Freunde und Partner« geht, 

ist dieses Buch möglicherweise das wichtigste Buch, das du jemals 

lesen wirst. Dies ist eine ziemlich gewagte Aussage, aber es ist eine 

Tatsache, dass dieses Buch das fehlende Bindeglied zwischen deinem 

direkten Umfeld und deiner Lebensqualität darstellt, die beide von vie-

len – vielleicht auch von dir – bisher nicht im Zusammenhang gesehen 

wurden. Sicherlich hast du zum Thema Partnerschaft, Freundschaft, Be-

ziehungen, Glück und Lebensqualität schon andere Bücher, Tipps und 

Podcasts konsumiert. Aber was ist passiert? Bei den meisten Menschen 

nicht viel. Ein kurzes Aufflackern und dann weiter im alten Trott.

Endlich gibt es eine Antwort! Denn ich bin überzeugt, dass du die in 

diesem Buch präsentierten Ideen, Tipps, Methoden und Beispiele inte-

ressant und nützlich findest – ganz gleich, welchen Ansatz du als Ers-

tes wählst. Alles davon wird dir Punkt für Punkt Verbesserung bringen 

und dein Leben positiv verändern.

Wenn du es wirklich ernst meinst, wenn du wirklich dein Denken, dei-

ne Emotionen und dein Verhalten ändern willst, wirst du mit einem 

einmaligen Durchlesen, einem zustimmenden Nicken an manchen 

Stellen oder mit ein paar Gedanken über den einen oder anderen Satz 

jedoch nicht weit kommen. Du wirst nämlich nur dann enorme Verbes-

serungen erzielen, wenn du das Buch zu deiner Gebrauchsanweisung 

machst, wenn du es studierst, als würde dein Leben davon abhängen, 

wenn du mitarbeitest, wenn du Ja sagst zu einer aktiven Gestaltung 

deines Umfelds! Denn dieses Buch ist für aktive und selbstreflektier-

te Menschen, die nicht nur genug gewartet, vergeblich auf andere ge-


