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EINE BOTSCHAFT DES AUTORS 

Jeder Mensch trä gt e ine besondere Begabung in sich . Je­

der hat Dinge gelernt, d ie das e i gene Leben verändert 

habe n .  Jeder hat anderen M enschen etwas zu sagen.  

Desha lb  habe ich dieses Buch m i t  genau d i esem Titel ge­

sch rieben.  N icht etwa, weil ich der Meinung wä re, die Welt 

warte sehnsüchtig d a ra uf, dass ich berichte, was mir k lar  

geworden ist. Sondern v ie lmehr, wei l  ich davon überzeugt 

bin ,  dass wir  al le uns weiterentwickeln und davon profit ie­

ren ,  wenn wir  uns a l s  Gemeinschaft darüber austauschen, 

was wir gelernt haben . 

Meine H offnung ist, dass dieses Buch S ie  dazu inspiriert, e in  

paa r  I h rer  e igenen großartigen Erken ntn i sse ü ber das Le­

ben an andere weiterzugebe n .  Viel leicht an I h r  Kind oder 

I h ren E n ke l .  V ie l le icht an I h ren besten Freund.  V ie l le icht an 

I h re E ltern , I h ren Chef oder soga r  an e inen Fremden, dem 

Sie zufä l l ig begegnen . 

ßei m i r  zu H a use h ängt an e iner Wand e in  Foto von einem 

qroßen Ho lzsch i ld ,  das ich während e iner  Austra l ienreise 

t ·ntdeckt habe. Auf dem Sch i ld  steht: » I m  Leben geht es 

11icht darum zu warten ,  bis das U nwetter vorü bergezogen 

r•,t, sondern daru m  zu lernen,  im Regen zu tanzen .«  Wen n  

ich an e inem schwierigen Tag d e n  Spruch betrachte, h i l ft e r  

rnr r  r m mer. 
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Wie sich herausgeste l l t  hat, stammt er von Vivian G reene, 

e iner Kü nstl er in und Autori n ,  die auf Hawai i  lebt.  Und das 

veranschaulicht wiederu m  wunderba r, was ich meine.  Je­

mand, der auf Hawai i  lebt, sch re i bt etwa s, das auf e inem 

Sch i ld i n  Austra l ien steht und sch l i e ß l ich e inen Menschen 

i n spir iert, der i n  Fl orida woh nt und den Spruch daraufh i n  an 

Leser auf der ganzen Welt weiterle itet. 

Wahrschein l ich werden wir nie genau wissen,  auf welche 

Weise oder i n  welchem Maße wir das Leben anderer Men­

sch en positiv bee influssen,  wen n  wir  s ie a n  dem tei l haben 

lassen,  was wir sel bst gel ernt haben . A l lerdings können wir 

uns gewiss sei n :  Wen n  wir  unsere Erkenntn isse mit anderen 

tei len,  eröffn et dies unendl ich viele Ch ancen dafü r, dass 

g ute Dinge gescheh e n .  

I c h  wü nsche I h nen ein au ßergewö h n l i ches Leben v o l l e r  in­

spi r ierender Momente und g roßartiger Erfahrungen.  Und 

ich hoffe, der I n halt  auf d iesen Seiten h i l ft Ihnen dabe i ,  das 

zu erl eben . 

I h r  Reisegefä h rte bei diesem grand iosen Lebensabenteuer 
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MIR IST KLAR GEWORDEN. 

DASS DINGE. D IE WIR LIEBEN. 

E IN ENDE HABEN. 
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M i r  ist k lar  geworden,  dass Dinge,  d ie wir  l ieben,  e i n  Ende 

haben.  

Als meine Tochter k le in wa r und ich sie abends zu Bett 

brachte, vol l zogen wir  ein best im mtes Ritu a l ,  das s ie sich 

a usgedacht hatte. Jeden Abend bat s ie m ich daru m ,  sie 

d rei  Ma l  fest zu drücken und i h r  sieben Küsse zu geben . M it 

großen dramatischen Gesten knudde lte ich sie daher drei 

M a l  überschwängl ich und drückte i h r  m it lautem Sch matzen 

sieben Küsse auf die Wa nge.  Wen n  ich m i ch daraufh i n  von 

i h r  abwandte und auf die Z imm ertü r zuging,  wol lte sie 

»noch e inmal  knuddeln « .  Also trat ich wieder an ihr Bett­

chen hera n ,  und sie krabbelte zu m i r, u m  mich noch e i n m a l  

fest zu drücke n .  

I m  laufe der Zeit wurde s i e  dann g rößer. Wir  sagen uns  

immer noch G ute N acht. Ich sage i h r  immer noch,  dass ich 

s ie l i ebe. Aber i rgendwa n n  wa r das letzte Mal fü r die drei  

Umarm u ngen und sieben Küsse gekom m e n .  Es gab keinen 

Cou ntdown , ke i n  feierl iches l etztes M a l .  E i nes Abends wa r 

es ei nfach so weit. 

Als mein Vater i n  den Ruhesta nd g i n g ,  fu h r  er reg e l m äßig 

zum Angeln aufs Meer h i naus .  Es begeisterte i h n .  Er  wa r 

se i n  ga nzes Leben lang zum An geln gegangen und l iebte 

es, auf dem Wasser zu sei n .  Als sein G l e i chgewichtss inn 

schl echter wurde und sein Sehvermögen nach l ieß ,  fu h r  er  

nach wie vor h i naus,  a l lerd ings n icht mehr so h ä ufig .  B is  der 

Tag gekommen war, an dem er gar  n i cht mehr loszog . Auch 

h i e r  gab es weder e inen Countdown noch einen fe ierl ichen 

Moment a n l ä ssl ich seines letzten Ausfl ugs.  

1 2  



Mi r ist bewusst geworden,  dass es bei fast a l l en D ingen so 

ist. Es wird kein g roßer Wirbel darum gemacht, wenn etwa s, 

das wir l ieben,  zu Ende geht. Es ist n icht so wie bei e inem 

Su perstar i m  Sport, dessen letzte Sa ison vor dem Ausschei­

den a n gekündigt wird und fü r den i n  jedem Stadion e ine 

Absch i edsfeier stattfindet. 



Es ist auch anders a l s  bei e iner  bel iebten Fernsehsendung,  

deren l etzte Ausstrah lung angekündigt wird, sodass a l le  

Akteu re und Fa ns wissen, dass s ie  zu Ende geht. Was be­

sondere Presseevents, I nterviews, Viewing Partys und e ine 

l etzte emotiona le  Sendung zur Fo lge hat. 

Es gab keinen Konfett iregen und keine Lasershow a l s  

Cou ntdown f ü r  d ie l etzten z e h n  M a l e ,  a ls  meine Tochter i h re 

dre i  Umarmungen und d i e  sieben Küsse einforderte. M e i n  

Vater hatte keinen Kalender, d e r  i h m  anzeigte, dass er  noch 

fü nf Ausfl üge, dann dre i ,  dann zwei und schl ieß l ich e inen 

letzten Ange ltri p zu se inen Li ebl i n gsplätzen auf dem Meer 

machen würde.  

Ich habe daraus gelernt, v ie le Dinge mehr  wertzusch ätzen . 

S ie  nicht a l s  selbstverstä ndl ich zu erachten.  Zwischendurch 

in nezuha lten,  u m  m ich zu vergewi ssern, dass ich i n  den 

Momenten , d ie m i r  etwas bedeuten, tatsäch l i ch präsent 

b i n .  Ich möchte n icht n u r  als Tei l nehmer anwesend sei n ,  

wäh rend m e i n  Geist m i t  M u ltitask ing beschäftigt ist, son­

dern wi rk l i ch zu h u ndert Prozent da sei n .  

Viel le icht b le iben m i r  noch H u nderte Sonnen u ntergänge,  

die ich beobachten,  Fahrrada usfl üge,  d ie ich machen,  oder 

M ittagesse n ,  die ich m it meinem besten Freund genießen 

kann. Aber was ist, wen n  n i cht? 

Ohne desh a l b  zu melodra matisch zu werden,  versuche ich ,  

mir  j eden Tag etwas von d iesem Bewusstsein zu bewa h ren .  

Es  verle iht  den D i ngen etwas von dem feier l ichen Count­

down- F la i r, auch wen n  die Za h l  beim Countdown h offent­

l ich noch seh r  g roß i st .  
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i r  ist bewusst g eworden, dass streunende H u nde es ver­

d ient habe n ,  g estreichelt zu werden.  Wen n  s ie m it dem 

Schwanz wedeln  und m it i h ren treuen Augen zu uns a uf­

seh en,  sol lten w i r  ihnen n icht m i sstrauen,  denn s ie fü h ren 

n ichts Böses i m  Sch i lde. I m  G egente i l .  S ie sehnen sich -

genauso wie w i r  - nach etwas Liebe u nd Aufmerksa m keit.  

M it z ieml icher Sicherheit haben s ie s ich ihr Sch icksal n icht 

sel bst ausgesucht. Viel wa h rsch e i n l icher ist, dass sie l ieber 

e in  Zu ha use bei einer Fa m i l ie h ätte n ,  d ie s ie l ieben können 

und von der  s ie gel iebt werden.  
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Ich habe gel ernt, dass Traditionen zuwei len etwas Wu nder­

bares sein kön nen.  

Als  meine Tochter zur Welt kam, fragte ich vie le Frauen,  was 

ihrer Meinung nach einen großartigen Vater ausmacht.  Ich 

bat sie, mir etwas ü ber die besten Dinge zu erzä h len ,  die 

ihre eigenen Väter fü r sie getan h atten ,  als s ie k le in waren.  

Ich bekam fa ntastische Ratsch läge.  E ine meiner absol uten 

Liebl ingsgesch ichten sta mmt von einer langj ä h rigen Freun­

di n ,  die mir  etwas über Traditionen erk lärte. 

Als sie etwa vier oder fü nf war, mochte sie i h ren Vater n icht 

besonders. Sie kon nte sich soga r  an einen Sch l ü sse l moment 

eri nnern,  a ls  ihr Vater a m  Frü hstückstisch etwas zu ihr  sagte 

und sie darauf erwiderte: » Ich  mag dich n i cht.  Ich mag 

Mama,  aber dich mag ich n i cht!« 

Bis zu d iesem Zeitpu n kt hatte ihr Vater sich n ie  besonders 

ilktiv in i h rem Leben eingebracht, abg esehen davon,  dass 

er s ie bestrafte, wenn sie etwas fa lsch gemacht hatte. Er 

ging zur Arbeit und i h re Mutter kümmerte sich u m  sie.  

Abends a ßen sie a l le gemeinsa m ,  und dann widmete i h r  

Vater sich seinen eigenen Angelegenheiten .  Doch abge­

sehen von ge legentl icher Kriti k oder ein paar Bemerkungen 

hatte er n icht wirk l ich viel  mit  seiner Tochter zu tu n .  
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An dem Morgen,  a ls  s ie das » Ich  mag d ich n icht«-Gespräch 

hatten ,  veränderte sich a l lerd i n g s  etwas. Nach dem F rü h ­

stück bat i h r  Vater s ie u m  i h re H i lfe. S ie  sol lte i h m  eine Kra­

watte aussuchen , die er dann an d i esem Tag tragen wol lte. 

S ie g i ngen a lso gemeinsam zum Kle idersch ra n k  und sa hen 

sich a l l  d i e  Krawatten an.  S ie wäh lte e ine aus,  und er  trug 

sie in der Arbeit. 

Am n ächsten Tag bat er  sie erneut darum, i h m  eine Krawat­

te auszusu chen.  Das tat er auch am nächsten und am d a r­

auffol genden Tag .  Egal  welche Krawatte s ie fü r i h n  au swä h l ­

t e ,  er trug s ie .  D a s  g i n g  ja h re lang s o ,  bis  s ie etwa zwö lf war. 
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Al s s ie m i r  d i ese Gesch ichte erzäh lte, wa r meine Freundin  

112 Jahre a lt .  Zu d iesem Zeitpunkt war es a lso bereits über 

dre i ßig J a h re her, dass s ie i h re m  Vater zum l etzten M a l  e ine 

Krawatte ausgesucht hatte. Aber a l s  s ie mir  davon e rzäh lte, 

wu rde sie etwas emotion a l  und beg a n n  zu we i n e n .  G l eich-

1e it ig lachte sie u nter i h ren Trä nen und erklärte m i r, dass 

diese morgendl iche Tradit ion s ie und i h ren Vater m ite inan­

Jer verbunden hatte . Wie e i n e  Art I n it ia lzündung hatte sie 

etwas Besonderes zwischen den beiden entstehen lassen 

und es i h n e n  ermögl i cht, eine Verbindung herzuste l l e n ,  d i e  

fast dre i  Jahrzeh nte später immer n o c h  seh r  stark war. 

DIE WEISE ERKENNTNIS DIESER FREUNDIN. 

DASS MAN GEMEINSAME TRADITIONEN 

ENTWICKELN UND PFLEGEN SOLL TE. 

WAR EINE DER LEITLINIEN . 

DIE ICH FÜR MEINEN ERZIEHUNGSANSATZ 

GENUTZT HABE . 

Im Rückbl ick gehört d ies m it zu den besten Dingen,  

( lie ich j e  u m gesetzt habe.  



Das G roßart ige dabei ist, dass es sich bei solchen Tradit io­

nen i n  den meisten Fä l len  - was den Zeita ufwand und die 

Kosten betrifft - u m  Kle i n i gke iten ha nde lt. So g ing ich zum 

Beispie l  a l le zwei Wochen zu r B i b l iothek u n d  l i eh e i n e  Reihe 

von Büchern a us, d i e  meine Tochter gerade interessierten ,  

u m  dann jeden Abend vor d e r  Sch l afen szeit zehn M i n uten 

gemeinsam mit i h r  zu lese n .  Wir haben damit a n gefangen,  

a l s  s ie  zwei J a h re a lt wa r, und daraus entsta nd e ine wu nder­

bare Tradition . 

E ine weitere k le ine Tradit ion pflegen wir, wenn wir  i rgend­

wo etwas essen gehen . Wä h rend wir  wa rten ,  spielen wir  

e in  Kartenspie l .  I ch habe sch on frü h  dara uf g eachtet, d i e  

S p i e l e  i n  meinem Auto a ufzubewa h ren,  sodass wir  s ie i m ­

m e r  parat haben . 

Es beg a n n  m it e inem D i n osau rier-Ka rtenspie l ,  bei dem m a n  

d e n  a nderen fra gt, ob er  e i n e n  spezie l len Dinosa ur ier hat, 

den man selbst haben wil l .  Wen n  das der Fa l l  i st, bekommt 

man die Karte. Wen n  n i cht, ist der andere d ra n ,  errät er  e ine 

Ka rte, d i e  m a n  in  der H a nd hat, d a rf er s ie  nehmen.  Es ist 

e in  perfektes Spie l ,  wei l  es Kombi nationsvermög e n ,  strate­

g i sches Den ken und G l ück m itei n a nder vereint .  M e i n e  

Tochter hatte s o  d ie Mögl ichkeit, D inge auszuknobe l n ,  u n d  

ich kon nte s i e  gewi n n e n  lasse n .  
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Das g efiel m i r aus mehre ren G ründen.  Vor a l l em fördert es 

das Sel bstvertra uen und Sel bstwertgefü h l  e i n es Kindes, 

wenn es Muster erkennt.  Be i  den meisten D i n gen i m  Leben 

geht es daru m ,  die M uster zu ve rstehen . Je eher Ki nder es 

üben und g le ichzeit ig Spaß dabei habe n ,  desto besser ist 

es daher. Au ßerdem gab es m i r  d i e  Ge legen heit,  recht 

dramatisch zu werden,  etwa so: »Du hast m i r  sch on wieder 

me inen Stegosaurus geklaut!« Oder: »Woher wusstest d u ,  

dass ich e inen Triceratops habe?« 

Das e i gene Kind in solchen Momenten k i chern zu hören 

un d über beide Ohren stra h len zu seh e n ,  ist u n beza h l bar. 

Un d a l l  das können wir  für e i n  paar Euro u n d  e i n  paar M i n u­

ten unserer Zeit er lebe n .  

Als m e i n e  Tochter ä lter wurde, wech selten w i r  z u  e i n e m  Ka r­

tenspie l ,  das »Uno« h e i ßt.  Den Spie l regeln zufolge e rh ä lt 

1eder Spie ler  sieben Karte n .  Doch meine Tochter e rfa nd 

eine Va ria nte, bei der jeder m it nur einer Karte beg i n nt.  Bei  

der nä chsten Runde erh ä lt m a n  zwei Karten ,  dann d rei und 

so fort. 

So kann man i m m e r  m indestens e i n  paar Spie le machen , 

bevor das Essen kommt, denn m it n u r  e iner Karte dauert 

das e rste Spie l  in der Regel n u r  ein paar Sekunde n .  Und 

wen n  e i n  Spie l  n u r  e in ige Sekunden dau ert, hat man v ie le 

Gelegenh eite n ,  l usti gen Quatsch zu reden u n d  nach jedem 

Sieg einen Freudentanz a ufzufü h re n .  Auch das ist köstl ich .  
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I n  e inem g rößeren Rahmen,  der  aber i m  G runde genom­

men n icht besonders g roß ist ,  entwickelten w i r  d i e  Tradit ion 

der »Abenteu ertage«.  Als meine Tochter zwei J a h re a lt 

war, konnte ich kaum fasse n ,  w ie  sch n e l l  d i e  Tag e  verfl ogen.  

Daher machten w i r  es uns  zur  Gewohnhe it,  an unseren 

»Abenteuertagen« i rg endwo h i n  l oszuz iehen.  Jede Woche 

wä h lten w i r  gemeinsam einen Ort a u s, den w i r  erkunden 

wol lten.  Pa rks, Zoos, Sp ie lp lätze, bota n ische G ä rten, 

Edelste i n m usee n ,  Repti l i en zoos, Ausste l l u ngen ü be r  das 

Welta l l  . . .  a l l es ,  was i n n erh a l b  von zwe i Autostunden er­

re ichbar war, kam infrage.  

I n  der ersten Zeit wurde a l so der K inderwa gen bepackt und 

der Rucksack m it Snacks g efü l lt, m it Windeln  und a l lem,  was 

man fü r e i n e  Zweij ä h ri g e  sonst n och ben ötigt. Was n icht 

so ohne wa r. Aber es loh nte sich. Denn wir hatten n icht n u r  

e ine fa ntastische Zeit zu zwe it, daraus entsta nd ü be rd ies 

e ine Tradit ion,  d i e  sich i m m e r  weiterentwicke lte und d i e  

w i r  nach wie v o r  pflegen . 

Interessa nterweise entstehen h ä ufig G ewoh nhe iten i n ner­

h a l b  e iner  Trad it ion.  So gehören Besuche e i n es besti m mten 

Zoos seit langem zu u nsere r  Tradit ion des Abenteuer­

tags. Dort kann man fü r d i e  Vög e l  e ine Tasse m i t  N ekta r 

kaufe n .  Wen n  m a n  d ie  Vol i ere betritt, kommen kna l lbu nte 

Papageien h e rbeig eflogen , die sich e inem auf die H ä nde,  

Arm e, Schu ltern und manchmal  sog a r  auf den Kopf setzen 

und versuchen,  den N ekta r zu tr inken.  
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Jedes M a l ,  wen n  wir  dort s ind,  ka ufen w i r  N e kta r. Jedes 

M a l !  N i cht we i l  wir  es » müssen« ,  sondern wei l  es fü r uns 

be ide ein so cooles Er lebnis  ist.  

Zu den wichtigen E rken ntn isse n ,  die ich i m  laufe der  Zeit 

gewonnen habe ,  gehört, dass Freu ndsch aften auf gemein­

sa men Erfa h rungen basiere n .  H eutzutag e  i st es fü r u n s  und 

unsere K inder so se lbstverstä ndl ich ,  s ich  m it dem H a ndy 

oder Ta blet zu besch äft igen.  Besonders i n  Mom enten 

Lwischendurch,  etwa wen n  wir in e i n e m  Resta u ra nt d a rauf 

warten ,  dass wir  beste l l e n  kön n e n ,  oder bevor das Essen 

kom mt. Kurzfristig befri edigen die e l ektron i schen G e räte 

die Seh n su cht u nseres Geh i rns nach e iner  sch n e l len 

Dopa m i ndosis.  la ngfrist ig kommt es a l lerd i n g s  zu e iner  

Lieml ichen leere. Es entsteht kei n e  gemein sa m e  Erfa h ru n g .  

N i chts, woran s i c h  i rgendjemand er inn ern w i rd .  

Tradit ionen,  d i e  a u f  Aktivitäten ba siere n ,  i nsp i ri eren Ge­

spräche, s ie rege n  zu Gelächter und Albern heit an. Sie 

lassen Ku sch e l mom ente, i n n ige Verb indungen und Er inne­

ru ngen entstehen .  U n d  sel bst wenn 

die genauen Deta i l s  d i eser E rfa h run­

<Jen i m  laufe der Zeit  v ie l le icht i n  

Vergessenheit  gerate n ,  s o  ble i ben 

die En ergie und die G efü h l e ,  d ie m it 

dieser Tradit ion verbu nden s ind,  

doch e i n  Leben lang erhalte n .  Das 

habe ich von meiner Freu ndin  und 

< ler Gesch i chte über i h ren Vater und 

< lie Krawatten g e lernt .  
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lch habe gel ernt, dass e iner  der  g rößten L iebesbewe ise 

d i e  Bereitschaft ist, zwischen u n sere Gefü h l e  der  Wut oder 

U nzufrieden heit  u n d  unsere dara u s  result ierenden Worte, 

Taten u n d  Verha ltensweisen e inen Zeitfi lter a u s  e i n i g e n  

Sekunden zu setzen .  

I c h  habe gele rnt, dass e iner  d e r  g rö ßten Liebesbeweise d i e  

Bere itschaft ist, keinen F i lter zwischen unse re positive n ,  von 

H e rzen kommenden E m otionen und u n sere daraus resu ltie­

renden Worte, Taten und Verha ltensweisen zu setzen.  
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lch h a be ge lernt, dass e i n  g utes Gespräch auf Ausge­

wogenh eit basiert. 

La nge Zeit h a be ich m ich g efra gt, wa ru m  U nterh a ltungen 

m it m a n chen M enschen fl üss iger l a ufen a ls m it andere n .  

Wen n  i c h  z u  e i nem sozi a len  Event g i n g ,  b e i  dem ich n i cht 

viele Leute kan nte, fasz i n i erte es m ich,  dass manche Ge­

spräche sich le i cht und l ocker entwickelten und andere da­

gegen g a r  nicht.  

E i n es Tages a ß  ich m it einem g uten Ku m pel zu Mitta g .  Er 

ist der Typ Freund,  m it dem sich e i n  zweistündiges 

M ittagessen wie fü nf M i n uten anfü h lt, we i l  das G espräch so 

m ü h e l os i st .  

Mi r g ing d i e  Frage d u rch den Kopf, warum G espräche 

m a nchmal  d a h i nfl ießen und manch m a l  a n strengend w i r­

ken.  Daher  a ß  ich n icht n u r  wie sonst ganz norma l m it 

meinem Freund zu M ittag ,  son dern ich versuchte g l e ich­

zeit i g ,  m ö g l ichst gut a uf die Dyn a m i k  zwischen uns beiden 

zu achte n .  

M i r  wurde bewusst, dass e i n e  m ü h e lose Unterhaltung das 

E rgebnis  einer ausgewogenen M isch u n g  a u s  I nfo rmations­

austausch , F ragen ste l l e n ,  der Zeit, d ie man m i t  Antworten 

verbri n gt, sowie e inem genere l len I n teresse ist. 
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Wen n  a l l  d i ese D i n g e  zu re lativ ä h n l ichen Ante i l e n  auf beide 

Gesprächste i l nehmer verte i lt s ind, vergeht die Zeit wie im 

1 lug.  Wen n das n icht der  Fa l l  i st, z ieht sich d i e  Zeit ab einem 

�ewissen P u n kt i n  d i e  Lä n g e .  

Das lernen wir  übl icherweise n icht i n  der  Sch u l e .  Und 

l'i gentl ich a u ch n i rgendwo sonst. Was beda uerl ich ist, we i l  

r•s tatsäch l ich e i n e  wichtige Fäh igkeit i st,  d i e  w i r  verstehen 

11nd beherrschen so l lten . 

1 s geht da bei j edoch n i cht darum,  d i e  jewei l igen Ge­

o.;prächsa ntei l e  pe in l ich genau zu beobachten und zu kont-

1ol l i ere n .  A l le in  das würde u n s  so stark ab lenken,  dass wir  

kei n  g uter Gesprächspartner mehr  wäre n .  

Al lerdings ist e s  e i n  sehr n ützl iches I nstru ment, s ich das 

Pri nzip der Ausgewogenheit i m  Gespräch bewusst zu 

111ach e n .  E in  g roßartiges Gespräch entsteht d u rch ä h n l i ch 

qro ße Antei le  von Fragen und Antwo rten ,  E rzä h len  und 

/u hö ren sowie e inem genere l l  ehr l ichen I nteresse beider 

()esprä chspartner an dem, was g esagt wird .  



lch habe gele rnt, dass es e ine sch l echte Idee ist, e ine Be­

zieh u n g  a ufrechtzuerha lte n ,  der man n u r  sechs von zehn 

Punkten geben würde,  weil man Angst hat, den anderen zu 

verletzen.  Denn damit b indet man ihn a n  eine Bezi e h u n g ,  

d i e  n u r  sechs v o n  zehn Punkten erre i cht, w a s  d e n  anderen 

an sich bereits verl etzt. 

Wa rum sol lten wir  den anderen ke ine Bez iehung finden la s­

sen ,  d i e  acht, neun oder zehn von zehn mög l ichen Punkten 

erz ie lt? Wa r u m  sol lten wir n i cht zu l asse n ,  dass wir sel bst 

eine Bezi e h u n g  f inden, d i e  auf e iner  Skala von e ins  bis zehn 

einen Wert von a cht, neun oder zehn hat? 

Ich h a be gele rnt, dass es ebenfa l l s  e i n e  sch l echte Idee ist, 

e ine Bez iehung fortzufü h re n ,  der wir n u r  sechs von zehn 

Punkten geben wü rden,  wei l  wir  Angst habe n ,  n iemand 

andere n  zu fi nden .  D i e  Welt ist  vol l e r  Menschen,  d i e  besser 

zu uns passen als e i n e  sechs auf e i ner  Skala von zeh n .  
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Ich habe gelernt, dass Bezieh ungen gehei l t  werden kön­

rten . Es rei cht a l l e rd i n g s  n i cht, wenn nur e i n e r  sich daru m  

em üht. Wen n  e s  fu n ktion ieren so l l ,  m üssen beide i n  der 

Beziehung s ich die H e i l u n g  wünsche n .  

I ch habe auch gele rnt, dass s ich etwas verä nd ern m uss, 

wenn es zur Hei l u n g  kom me n  so l l .  Verha ltensweisen,  

Ansichten, Taten u n d  was immer sonst noch z u  Verletzun­

gen gefü h rt  habe n  m a g  - al l  das kann n i cht einfach dadurch 

verd rä n gt werden,  dass man Zeit verstre ich e n  l ässt. Das 

fu(lkt ion iert n icht. 

e n n  wen n n u r  das g esch i eht, werden d i e  D i nge,  die Leid 

verursacht h a ben,  i rgendwa n n  zutage treten ,  u nd die Ver­

l etzungen werden wieder aufbrech e n .  J edes M a l, wen n das 

eschieht, verl iert e i n er oder verl i eren beide M enschen 

etwa s  m e h r  Vertra uen,  das aber für e i n e  wirkl i ch e  Hei lu n g  

ntscheidend i st .  B i s  es sch l i e ß l i ch n i cht l ä n g e r  mög l i ch ist, 

die B ez iehung a ufrechtzuerhalten. 

Ich h a be ebenfa l l s  ge lernt, dass der H e i l u ng sprozess l ä n ger 

auert, a l s  d i e  m e i sten M enschen es s ich wünsch e n .  Ein 

kurzer Moment reicht, um barsche Worte a u szusprech e n .  

Zu u n n a ch sicht igem Verha lten k o m m t  es fast ebenso 

sch n e l l .  Aber die Verletzungen,  die aus d i esen Worten und 

Taten resu lt iere n ,  verschwinden n i cht a n nä hernd mit der 

g le ichen G eschwi n d i g keit .  
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Die g roße Herausforderu n g  besteht dar in ,  e inen vora u s­

schauenden Fokus zu entwicke l n ,  der uns  i n  d i e  Lage ver­

setzt, uns  zu bremsen,  bevor wir  M enschen verletzen,  d i e  

u n s  etwas bedeute n .  I n  d e r  Lage zu se i n ,  i n  best i m mten 

M o menten des Lebens i n nezuhalten,  s ie aus einer  g ewissen 

D istanz zu betrachten und unse r  Verha lten entsprechend 

anzupa ssen .  N icht so lange z u  warten , b is  der  M o ment 

vorbei i st, u m  erst dann zu versuchen,  den Schaden wieder­

g utzu machen . Es geht darum,  i n  unse rem Leben g leich­

zeit ig e in Beobachter a l s  a u ch ein Tei l neh mer zu sein.  

W i r  a l le ha ben d iese F ä h i g keit .  S ie  ist  wie e in  M uske l .  Be­

reit, e i n g esetzt, g estärkt u n d  perfektioni ert zu werden.  Es 

kann etwas Übung erforder l ich se in ,  wenn wir in u n se rer 

J ugend n iema nden hatten ,  der u n s  e i n  solches Verha lten 

vorg e lebt oder uns d u rch l ie bevo l les Feedback geholfen 

hat, solche S ituationen zu meistern .  

Aber selbst ohne besonders g ute Vora ussetzungen lässt 

s ich der M uskel d u rch e i n en g ezie lten Fokus u n d  persö n l i ­

c h e n  E i n satz stä rke n .  D u rch d i ese Stä rku n g  k a n n  e i n  g ä nz­

l ich neues M u ster be im He i l e n  von Bezieh ungen sowi e  bei 

Bezie h u n ge n  i n sgesamt entstehen.  E i ns, bei dem die N orm 

a n ste l l e  von zwei Schritten nach vorne und e i n e i n h a l b  

Sch ritten z u rück,  b e i  zwanzig Sch ritten n a c h  vorne und n u r  

e inem h a l ben Sch ritt zurück l i egt. 
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M i r i st k lar  geworden,  da ss es besser ist, e ine E- M a i l ,  d i e  

rnich wütend m acht, u n bea ntwo rtet zu lassen, a l s  se lbst m it 

r•iner  wütenden Nach richt darauf zu rea g i e re n .  I c h  sol lte d ie  

M a i l  l ieber eine Woche oder  sog a r  n och l ä n ger i m  Postfach 

1.issen,  denn wen n ich s ie vol ler  Zorn bea ntworte, wird sie 

11ur eine weitere wütende Rücka ntwo rt hervorrufe n .  Und so 

würde es i m mer weitergehen.  Es würde mir Energ i e  rau ben 

1md mich i n  einen Strudel aus n egativen Emotionen h i nein-

11ehen.  

Anstatt a l so m it Wut zu reag i eren,  ist  es v ie l  p roduktiver zu 

versuchen, d i e  Perspektive des anderen zu ve rstehen .  

1 benso wie  meine e igene.  Wut i st e i n e  M a n ifestation von 

l\ngst .  Was befürchtet der andere? Wovor habe ich sel bst 

l\ngst? Vie l le icht sti m m e  ich l etztl ich n icht m it dem anderen 

11bere in ,  aber wen igstens habe ich dann ve rsucht, i h n  zu 

verstehen .  Oder es g e l i ngt m i r  sch l ie ß l ich zu a kzeptieren,  

luss wir  d ie  Dinge u ntersch i ed l ich betra chte n .  

r )ft genügt es,  d i e  Perspektive des anderen zur  Ken ntn is  

111 nehmen,  damit s ich d ie Wut i n  einen Kom p ro m i ss ver­

wandelt.  Und sol lte sich herausste l len ,  dass der andere tat­

„1ch l ich e ine toxische Person ist, e m pfi e h lt es sich ohneh i n ,  

.,, ·ine Nachricht aus m e i n e m  E-Ma i l -Postfach z u  löschen,  

'1.imit sie mich gedank l ich  n icht beschäfti gt .  Es br ingt 

111chts, s ie zu beha lten oder darauf zu antworten .  
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Ich habe gel ernt, dass n i cht jeder Ku nst a uf dieselbe We ise 

defi n i ert. Und das i st a uch i n  O rd n u n g .  Wir a l le m a rsch ieren 

i n  u nserem eigenen Rhyth m u s .  

Ich habe ü berdies ge lernt, dass es fü r e in  glückl iches Leben 

essenzi e l l  i st, seine E nergie fü r etwas wie persön l iche Vor­

l ieben e inzusetzen .  

E s  ist v ie l  besser, rnei n e  Ze i t  beherzt d e r  Ku nst, d e n  Bü­

chern,  den Aktivitäte n ,  der K le idung,  den Fr isure n ,  den 

Fernsehsendu ngen,  dem Sport, der M usik,  den M en­

schen . . .  zu widmen,  die ich liebe oder die m ich begeistern, 

a ls wertvo l l e  M i n uten m e ines Lebens d a m i t  zu vergeuden,  

m ich d a rü be r  zu bek lagen,  was mir  n icht g efä l l t. 



Ich habe gelernt, dass M enschen, d ie wir  l ieben, e i nes 

fages sterben .  Und a m  selben Tag ,  an dem sie sterben ,  

bekommen andere e in  Ba by, e in  K i n d ,  d a s  s i e  von ganzem 

Herzen l iebe n .  

So fu nktioniert d a s  m ensch l iche Dase i n .  S o  ist es seit M i l l io­

nen von J a h ren und so w i rd es sich wah rsch e i n l ich weitere 

Mi l l ionen von Jahren fortsetzen .  Es ist e i n  permanentes, 

<•wiges Ko mmen und Gehen von Lebe n .  

Mit d e n  Menschen, d i e  w i r  l iebe n ,  wird u n s  d i e  Zeit zwi­

•;chen ihrer  und u n serer An k u nft und i h rem u n d  u nserem 

1 ortgang zute i l .  D iese J a h re, die sich überschneide n .  Je 

me h r  wir erkennen , wie wertvo l l ,  f lüchtig und verg ä n g l ich 

< l iese M omente s ind,  desto leichter ist es, s ie gebührend zu 

würdigen . 



Ich habe gelernt, dass man ein  Kind für se i n  g utes Betragen 

loben sollte, wenn man generell e i n  besseres Verha lten bei  

i h m  fördern möchte. Möchte man das Sel bstvertra uen e ines 

Kindes stä rken,  sol lte man es fü r d ie D inge loben, d i e  es 

gut macht. Und wenn man möchte, dass e in  Kind anderen 

M enschen gegenüber Em pathie entwickelt, sol lte man es 

loben, soba ld es sich a nteilnehmend verhä lt. 

M it a uth entischem, von H e rzen kommendem, e h rl i chem 

Lob lä sst sich Au ßergewö h n l i ches a n rege n .  Dieser Prozess 

braucht vie l l e i cht e ine gewisse Zeit, vor a l lem wenn er  n icht 

frü h i m  Leben eines Kindes vera n ke rt wird .  Manchmal  kann 

es zudem e rforderl ich sein,  m i t  seh r  k le inen Dingen zu 

beg innen und dann Sch ritt fü r Sch ritt darauf aufzu bauen.  

Wen n  man jedoch für e ine kurze Zeit geduldig ist, fü h rt das 

la ngfristig zu verblüffenden und positiven Ergebn isse n .  

I m  Gegensatz dazu ist Kritik e ine q u a s i  a utomatische Re­

a kt ion,  die rasch ablä uft und dem Kriti kübenden das Gefü h l  

g i bt, etwas erreicht zu haben.  Al lerd i n gs ist dieser Fort­

sch ritt auf ku rze Sicht betra chtet f lüchtig und lan gfrist ig er­

we ist er sich sogar a l s  Rü cksch ritt. 

Das l i egt dara n ,  dass Krit ik genere l l  etwas Zerstörendes hat.  

Anders a ls  Lob, das e in  Kind dazu inspiriert, sein g rößtes 

Potenzia l  zu entwicke l n ,  zerstört stä ndige Krit ik d ie M o ra l  

des Kindes. überd ies zerstört s i e  sei n  Sel bstvertra uen u n d  

se i n e  Lebensfreude. 

Mir  ist k lar  g eworden,  dass a l l  d ies nicht nur für Kinder g i lt ,  

sondern gena uso auf Erwachsene zutrifft. 



Ich habe gelernt, dass n icht a l l e  M enschen g ut sind . Es g i bt 

auch ein ige,  d i e  Böses i m  Sch i lde fü h ren.  Das ist d ie dunk le  

Seite der M enschheit .  Wir  m ü ssen desh a l b  n i cht ständig auf  

der H ut oder  a uf e i n en Kampf vorbereitet sei n .  Aber so zu 

tu n ,  a l s  g ebe es solche Leute n icht, i st e iner der g roßen 

Feh l er, d ie im la ufe der Mensch h eitsgeschichte i m mer wie­

der gemacht wurde n .  

I c h  h a b e  auch gelernt, dass e s  manch mal  nötig ist, e inem 

Tyra nnen die Sti rn zu b ieten . In  manchen Fäl len sol lten wir  

selbst Widerstand dagegen l e isten.  Zum einen,  we i l  w i r  

sta rk genug s ind,  und zum andere n ,  w e i l  wir  aufg rund unse­

rer Fäh igkeiten dazu verpfl i chtet s ind - sowo h l  uns sel bst 

gegenüber als auch gegenüber denjen igen,  d ie n icht stark 

gen ug s ind.  

I n  anderen Fä l len ,  wenn unsere Kraft a l le ine n icht zu ge­

nü gen scheint,  sol lten wir es ebenfa l l s  tun .  Denn wenn n ie­

ma nd sich einem Tyra nnen widersetzt, wird u n sere Taten­

losi g keit ihn nur noch mehr ermutigen, so vie l  i st g ewiss. 

Seine Macht n i m mt dann exponenti e l l  ebenso zu wie seine 

Boshafti gkeit .  



Allerd i n g s  fi ndet d ie Ermuti g u n g  auf beiden Se iten statt. 

Wen n  e i n  g uter M ensch sich e inem Tyra nnen entgegen­

stel lt, i n sp i ri ert se i n  Verha l ten a ndere g u te M enschen dazu , 

sich ebenfa l ls zu erhebe n .  Und da es weitaus mehr  g u te 

Menschen a l s  Tyra n nen auf der Wel t  g i bt, triumph iert das 

G ute dort, wo die G u ten zusa m menha lte n .  
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Ich habe gelernt, dass nicht a l le Beziehungen dauerhaft 

ha lte n .  Zum Te i l  l i egt es dara n ,  dass M enschen sich verän­

dern.  Ob es sich um Freundsch aften ,  Fam i l ienbande oder 

um Liebesbeziehungen handelt ,  d i e  bete i l igten M enschen 

entwicke l n  sich ständig weiter. 

M it jeder Entwicklun g  gehen d rei Mögl ichkeiten e i n h er: 

Entweder d i e  Pfade der beiden M enschen laufen unverä n­

dert so weiter wie zuvor oder s ie nä hern sich an oder aber 

s ie driften auseinander. Dabei  ist es sehr unwa h rschein l ich ,  

dass s ie i m  la ufe der Zeit  angesichts von ei nigen Entwick­

l ungssch ritten i m merzu »unverä ndert weiterla ufen« oder 

»sich annähern « .  

Und d a s  ist auch i n  Ordnung so. Sich n ur wegen d e r  Be­

zieh un g  n i cht weiterzuentwicke l n ,  wä re für keinen der Be­

tei l igten gesund.  Es würde zu An i mositäten und Schuld­

zuwei sungen fü h re n .  Sich persön l ich weiterzuentwi ckel n ,  

geh ö rt zum M enschsein dazu. Auf d iese Weise wachsen 

und lernen wir. 

Manchmal  entfernt man sich auch voneina nder und bewegt 

sich danach wieder aufei nander zu. Ich er innere m ich an 
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c•i ne Zeit, a l s  das erste K ind e i nes meiner besten Freu nde 

;u r Welt gekommen war. B is  dahin  hatten wir  i m mer, 

wenn wir  uns trafen,  e ine heitere, u n gezwungene Zeit 

miteinander. Wir trieben gemeinsam Sport,  g i ngen abends 

zusa mmen weg, brachen zu Abenteuern a uf, riefen uns 

spontan an ,  u m  uns noch sch nel l  i rgendwo e ine Pizza zu 

holen . . .  Doch seit der erste Sohn meines Freu ndes auf der 

Welt war, hatte s ich a l les verändert. Er  hatte fast n i e  mehr 

Zeit, und wenn doch,  war es unmög l ich,  e i n  G espräch mit 

i h m  zu fü h re n .  Soba ld wir  anfingen,  mite i nander zu reden,  

musste er s ich schon wieder i n  i rgendeiner We ise u m  seinen 

Sohn kümmern.  Ich freute mich zwar fü r ihn, dass er Vater 

geworden war, aber ich hatte das Gefü h l ,  m it e inem ande­

ren Menschen zusammen zu se i n .  

Als i c h  a l l erd ings e in  Jahr  später sel bst e i n  K i n d  hatte, ent­

stand wieder e ine neue Verbindung zwischen meinem 

Freund und m i r. Denn wenn wir  uns nun trafen,  war uns 

beiden bewusst, welchen Rhyth mus e in  G espräch hat,  bei  

dem man sich g l eichzeitig u m  ein Kind küm mert. Au ßerdem 

hatten wir neue Dinge gemeinsam und manches ä h n l iche 

Ziel ,  da wir g roßart ige E ltern sein wo l l te n .  

Viel leicht ist e s  manchmal  schade, w e n n  s i c h  unsere Be­

ziehungen verändern.  Doch es geh ört eben zum Lauf der 

Dinge dazu . Wir  können entweder darüber jam mern, dass 

etwas vorbei ist, oder neue Verbindun gen finden, die n u r  

entstehen kön nen,  wei l  wir  einen anderen Punkt im Leben 

erreicht haben.  
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Ich habe gelernt, dass wir alle hin und wieder etwas Raum 

brauchen. 

Selbst in den besten Beziehungen, egal ob mit Freunden, 

unseren Kindern, einem Ehepartner oder Lebensgefährten, 

ist es gesund, manchmal eine Pause einzulegen. 

Das hilft beiden, sich wieder bewusst zu machen, was der 

jeweils andere für das eigene Leben bedeutet. Wenn man 

sich jeden Tag sieht, kann man leicht all die Dinge verges­

sen, die der andere einem schenkt. Es gibt Hunderte von 

Möglichkeiten: Ob es die morgendliche Umarmung ist, ob 

der eine etwas für den anderen kocht, ob er ihm bei den 

Hausaufgaben hilft oder ihm konstruktives Feedback zu ver­

schiedenen Ideen gibt - wenn etwas jeden Tag geschieht, 

beginnen Menschen, es als selbstverständlich zu erachten. 

Wenn man jedoch eine kurze Weile voneinander getrennt 

ist, selbst wenn es nur für ein paar Tage ist, erinnern sich 

beide daran, wie viel sie einander bedeuten. Es hilft ihnen, 

den anderen mehr zu schätzen und diese Wertschätzung 

sowohl zu zeigen als auch verbal zum Ausdruck zu bringen. 

All dies macht die Beziehung der beiden Menschen noch 

stärker. 



lch habe gelernt, dass der mensch l iche Geist untersch i ed­

l ich a rbeitet. 

Frü her dachte ich, das G e h i rn jedes M enschen würde un­

gefä hr  auf d ieselbe Weise fu nktion iere n .  Das sti m mt a l ler­

dings keineswegs. Diese Erken ntn is  h i lft m i r, mich sel bst 

und andere vie l  besser zu verstehen.  U nd s ie ist zug leich 

eine g roßartige Chance, u n sere einz igarti ge Gen ia l ität zu 

akzeptieren . 

Meinem Geist l iegen zum Beispie l  kreative Tät igkeiten sehr. 

I ch kann m i r  aus dem N ichts eine Gesch ichte ausdenken.  

Ich kann mir  Welten vorstel l en und sie ü beraus deta i l l i ert 

besch reiben.  Ich kann d ie Dia loge der M enschen in diesen 

Welten hören,  während sie m itei nander spreche n .  Ich kann 

auf e iner Bühne stehen und entspa nnt Fragen von m e inen 

Lesern bea ntworten - ohne zuvor e ine Ahnung zu haben, 

was sie fragen könnte n .  Ich b in  da ei nfach zuversi chtl ich,  

dass ich i n  der Lage sein werde, ihnen etwas zu erwidern, 

mit dem sie etwas a nfa ngen kön nen.  Al l  das gehört zu 

den Dingen,  d ie es m i r  ermög l ichen,  e in  erfo lgreicher Autor 

zu se i n .  

I m  Gegen satz dazu kämpft mein Geist da m it,  sich an Deta i l s  

z u  er innern.  Wen n  i c h  jemanden ken nen lerne, ist es n i cht 

seh r  wah rsch e i n l ich,  dass ich m ich fü nf M i n uten später noch 

an seinen Namen eri n nere. Und das, obwoh l  ich es wi rkl ich 

seh r  gerne möchte. 
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Wen n  ich e ine B iografie lese, erfasse ich den Kern der 

Gesch ichte der Person .  Al lerd i n g s  scheint mein Geist sich 

wen i g  dafü r zu i nteressi eren ,  e i nze lne Daten,  Orte oder 

Deta i l s  von E reign issen abzuspeichern,  die etwas m it dem 

Leben d ieses M enschen zu tu n habe n .  

Wen n  i c h  i rg endwoh in fl iege u n d  a u f  d e n  langen G ä ngen,  

die zum Fl u gzeu g fü h ren , auf meinen Boardingpass schaue,  

m u ss ich be im Fl ugzeu geingang erneut darauf bl icken , u m  

m ich an d ie N u m m er meines Sitzpl atzes zu eri n nern.  

Der Geist a nderer Leute ist vol l kommen anders gestrickt. 

So kennt ein Freund von m i r  endlos viele Fi l mzitate aus­

wendig.  Es ist so, a ls  würde sein Geh i rn g a nze D rehbücher 

spei chern und nur darauf warten , in e inem bestimmten 

Moment etwas davon abzu rufen . E r  kann s ich a u ßerdem 

a n  die Sänger von so gut wie jedem Song eri n nern,  den 

jemand ihm nennt .  

Ich habe Me nschen kennengel ernt, deren Gehirn d i e  Welt 

in Fa rben sieht.  Jedes Objekt ist von e inem fa rbigen Sche in  

umgeben,  der  dem Betrachter H i nweise dara uf g i bt, ob das  

Objekt gut  oder schl echt ist. Der  Geist anderer Menschen 

befä h igt sie dazu , s ich dara n  zu erinnern,  was sie vor 16 Jah­

ren g efrühstückt haben,  aber mögl ich erweise sind s ie n i cht 

in der La ge, morgens i h re Kleidun g  fa rbl ich aufeinan der 

abzusti m m e n .  

Sel bst i n nerh a l b  e iner G ru ppe v o n  M enschen wie etwa 

u nter M u si kern g i bt es a l l e  mögl ichen verschiedenen Typen,  

deren Geist u ntersch iedl ich fu n ktio n iert. Ma nche können 

jedes Mus ikstück, das man i h n en vorlegt, vom B latt spielen,  
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'iind aber n icht in der Lag e  dazu,  a u ch n u r  e ine einzige Sei­

te sel bst zu kom pon iere n .  Andere dagegen können kei n e  

Noten l esen, treffen a b e r  den Ton perfekt a u f  i h rem Instru­

ment, wenn jemand ihnen zum Beispie l  etwas vorsi ngt. 

Wieder andere können im Ge ist einen ga nzen Song kom­

pon i eren, ihn vari ieren und unterschiedl i ch a rra ngieren und 

'iich da n n  ans Klavier setzen ,  u m  a l l  das aus dem Gedächtnis 

;u spie len .  

Wi r fördern u n sere i ndividu e l l e  Gen i a l ität, wenn wir erken­

nen ,  was uns auszeichnet, wori n unsere Begabungen l i egen 

1md was uns e i nz igartig und besonders macht. Im nächsten 

Schritt geht es da ru m herauszufi nden,  auf welche Weise wir  

unsere spezie l len Fähig keiten i n  unserem Leben n utzen 

wo l l en und a l l  unsere Ressou rcen da ra uf a u szu richten .  

I hr Geist i st  e inz igart ig und besonders und e in  Tei l  von a l l  

dem ,  was Sie e i n m a l i g  und besonders macht. Gl ück, Erfo lg 

1md Zufriedenheit  i m  Leben ste l len s ich v ie l  sch ne l ler  und 

1 ei bungsloser e i n ,  wenn Sie das erkennen.  
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eh habe gelernt, dass man bei der Erz iehung h ä ufig zu 

g uten Entscheidungen findet, wenn man sich ei nfach daran 

erinnert, wie es war, sel bst e in  K ind zu sei n .  

Es g ibt fü r a l les e i n e n  G rund.  S o  schwer e s  uns  a u c h  fä l lt, 

das in manchen S ituationen zu g laube n .  

WENN ES UNS GrLINGT. 

ZUR [IGENTLICHt=N URSACHE VORZUDRINGrN. 

F.RÖFFNFT UNS DAS DIE CHANCE. 

F INE LÖSUNG ZU FINDtN. 

EGAL WAS DAS PROBLEM IST ,  

UND ZWAR NICHT NUR IM JEWEl�IGEN MOMENT. 

SONDERN AUCH LANGFRISTIG. 

Es ist n i cht i m mer le icht. Wenn unser Kind wütend, u n­

e insichtig oder laun isch ist und sich unserer Meinung nach 

i n a kzepta bel verhä lt,  ist es sehr verlockend, e ine sch n e l l e  

Lösung zu suchen . Wir wissen,  dass ein lautes »Schl uss 

j etzt!« oder »We i l  ich es sage!« i n  einem deutl ich genervten 

Ton das Kind wah rsch e i n l ich dazu bringt, m it dem Sch re ien 

aufzu hören oder uns n icht  lä nger zu widersprechen. 
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Und je nachdem, wie m ü d e  wir  s ind oder womit  w i r  sonst 

gerade zu kämpfen haben,  ist das m ö g l i c he rweise n o c h  

d i e  beste Reakti on, d i e  u n s  i n  solch e i n e m  Augen b l i c k  z u r  

Verfü gung steht.  

Doch wenn wir  es schaffe n ,  uns  i n  d e m  M o m ent i n  d i e  R o l l e  

des Kindes h i neinzuversetzen,  können w i r  d i e  D i n g e  h ä uf ig 

uu s e iner vo l lkomme n  anderen Perspektive betrachte n .  A m  

Anfang da uert e s  ci rca d re i ßig Seku n d e n  - z u nächst a t m e n  

wi r e in  paar M a l  tief d u rc h ,  u m  u n s  z u  beru h i ge n .  D a n a c h  

geht e s  l ed i g l ich daru m ,  i n  e i n e m  w i rk l i c h  r u h i g e n  Ton d i e  

lo lgende ei nfache Frag e  z u  ste l l e n :  »Was ist d e n n  e ig entl i c h  

l os?« Ansch l i e ßend sol lten w i r  zuhöre n .  M i t  e iner  g ro ß e n  

Portion G edu ld.  Denn normal erweise a ntworten K inder  e rst 

etwa ein bis zwei M i n uten später, als sie es nach M e i n u n g  

der E ltern tun sol lten . Und wenn man i h r  Schweigen z u  f r ü h  

unterbricht, n i mmt d e r  Konfl i kt n u r  e r n e u t  F a h rt auf .  

Bei m  Zuhören geht es einz ig und a l l e i n  d a r u m ,  tatsä c h l i c h  

;uzuhören.  N icht daru m ,  eine Erw i d e ru n g  vorzubere i t e n  

oder - e g a l  m it w i e  v i e l  G e d u l d  - a n d e re S i chtweisen z u  

0rl ä utern . Es g e h t  n u r  u m s  Zuhöre n .  W e n n  das K i n d  m it 

Jem Reden fertig ist u n d  w i r  verstanden h a be n ,  was e m o­

tional  g erade bei ihm los i st, sol lten w i r  v e rs u c h e n ,  u n s  für  

nur zwa nzig oder  dre i ß i g  Sekunden in  sei n e  Lage zu v e r­

setzen .  Denn das verändert h ä ufig den g esa m te n  Ton i n  d e r  

Situatio n .  Wir  betrachten d i ese d u rch d i e  Au g e n  des K i n d e s  

und sog ar d u rch unsere eigenen Aug e n ,  a l s  w i r  i n  seinem 

Alter ware n .  

47 



Von d iesem P u n kt an wird s ich das Gespräch in i rgendeine 

Richtu n g  weiterentwicke l n .  Vie l l eicht s ind w i r  immer noch 

der Meinung,  dass das Kind s ich wütend,  une insichtig, lau­

n isch und i n a kzepta bel verha lten hat.  Doch sel bst wenn das 

der Fa l l  sein sol lte,  stehen d i e  Cha n cen seh r gut,  dass w i r  

a u c h  wissen, warum e s  s i c h  s o  verha lten h a t .  Und w e n n  uns 

das k lar  ist, können w i r  dem Kind sowie uns sel bst h elfen,  

d i e  Wahrschei n l i chkeit zu m i n i m i eren ,  dass es erneut so 

kom men w i rd .  

Wen n  ich mich be i m  Sport verl etzt habe, gehe ich z u  e iner  

begnadeten M assagethera peuti n .  I m  laufe der J a h re hat 

sie mir i m mer wieder geho lfen zu verstehen,  dass der 

Sch merz seh r  häufig n i cht dort auftritt, wo das Problem 

l iegt. Der Sch merz ist ledig l i ch e in  Sym ptom von etwas an­

dere m .  Wen n  ich m ich aussch l ieß l ich auf den Bereich kon­

zentriere, wo ich den Sch merz spüre ,  werde ich wa h rsche i n­

l i ch n icht v ie l  erre ichen.  

Äh n l ich verhä lt  es s ich,  wenn wir  uns  i n  e ine Position ver­

setzen, in der wir  d ie Dinge aus der Perspektive u n seres 

Kindes betrachten können:  W i r  suchen auf d iese Wei se 

nach dem wahren Problem, der U rsache seines Leids.  Damit  

wir  i h m  dann auch tatsäch l ich h elfen können.  
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lch habe gelernt, dass unsere e i gene Unsicherheit u nsere 

großartigsten Momente verh indern kan n .  

Ma nchmal  bl i cken w i r  auf Zeiten zurück, i n  denen w i r  j ü n ger 

wa ren,  u nd wünschen uns so seh r, wir  hätten damals  bereits 

gewusst, was wir h eute wissen . N e u l ich habe ich e inen F i lm 

gesehen,  in dem der Protagon ist s ich  n icht traute, e i n e  jun­

ge Frau anzusprech en,  d i e  er  seh r  gerne mochte. Ich fü h lte 

mich b l itzartig in meine eigene Jugend zu rückversetzt und 

erinnerte m ich dara n ,  wie es mir in solchen Mom enten er­

gangen wa r. 

Das Zögern, die N e rvosität, d i e  U n sicherheit.  Es ist ersta un­

l i ch,  wie seh r  unsere Angst vor Zu rückweisung uns i n  sol­

chen Mom enten von etwas abha lten ka n n .  

I c h  wünschte, i c h  h ätte meinem j ü ngeren Sel bst erk lären 

kön nen,  dass der Prozess viel e i nfacher sein ka n n  und dass 

die H ü rden in Wirk l ichkeit weita us n iedriger s ind.  

Denn mitt lerwei l e  we i ß  ich ,  welch ersta u n l iche Wirkung es 

hat, lächelnd auf jemanden zuzugehen und s ich vorzustel­

len . Wen n  wir  den anderen mit e inem freundl ichen Lächeln 

ansprechen, wird er  fast unter G a rantie zurückläch e l n .  

Und e s  ist ebenfa l l s  s o  g u t  w i e  sicher, dass d i e  andere Per­

son uns i h ren N a men sagt, nachdem wir  uns  sel bst vor­

geste l lt haben.  Al le in  aufgrund unserer kl itzekleinen Be­

mü hung lächeln wir uns a l so mit dem Menschen, den wir  

qerne ke nnen lernen möchten, gegenseitig zu und kom men 

rasch in  e in  Gespräch m it i h m .  



Dann sol lten wir  dem anderen e i n  ehr l iches Kom p l i ment 

machen und es mit einer Frage verb inden . Zum Beispiel 

folgenderma ßen : » I ch habe g eseh en,  wie S ie  h eute Mor­

gen I h rer Freundin  bei . . .  geholfen haben.  Das war sehr n ett 

von I h n e n .  Wo h a ben Sie das gel ernt?« 

Erstens gefä l lt es M ensche n ,  An erkennung fü r etwas zu 

erh a lten ,  das sie gut gemacht haben.  Daher wird das Kom­

pl i ment wa h rsch e i n l ich sehr gut a n kommen.  Und da es sich 

u m  ein eh rl ich gemeintes Kom p l i ment h a ndelt, zeigt es 

eine gewisse Verb indung,  d ie wir und die andere Person 

bei d i esem Thema h a be n .  Das ist ebenfa l l s  positiv. Darüber 

h i naus vermeiden wir  mit  einer solchen Frage eine b i n ä re 

»Ja oder N e i n «-Antwort, was super ist, wei l  das Z ie l  darin 

besteht, m ite i n a nder i n s  Gespräch zu kom m e n .  

Was passiert n u n  a l s  Nächstes? A l s  J ugendl icher w a r  m e i n e  

g rößte Befü rchtu n g ,  dass i c h  danach n ichts mehr z u  sagen 

h ätte. So etwas kommt in  Kinofi l men i n  solchen S ituationen 

ständ ig  vor. Jemand steht da und wei ß  n i cht, was er  sagen 

sol l .  Die andere Person wei ß  ebenfa l l s  n i cht, was s ie sagen 

so l l .  Es herrscht e in  betretenes Schweigen , g efo lgt vom 

h asti gen Rückzug von einem oder beide n .  

Solche F i l mszenen verstärken die Worst-Case-Szen a rien in  

u n serer Vorste l l u n g .  Sie befeuern u n sere mögl icherwei se 

bereits bestehende Angst und l i efern u n s  n och m e h r  G rü n ­

d e ,  waru m  w i r  z u m  Beispie l  n i cht versuchen sol lten ,  u n s  m it 

jemandem beka n nt zu mach e n .  
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Dabei kann d ie Real ität ganz anders a u ssehe n .  Wen n  wir  

der anderen Person e ine Frage g este l l t  haben u nd sie dar­

auf antwortet, werden wir  - sofern w i r  gut  zuhören - dabei 

H i nweise fü r eine zweite Frage g e l i efert bekom m e n .  Das 

fu nkt ioniert a l l e rd ings  n u r, wenn wir wirkl ich a ufm erksam 

zu hören .  Solange wir mit unseren e i genen Gedanken be­

schäftigt s ind und im Sti l len  i rgendwe lche Sel bstgespräche 

führen, entgehen uns a l l  die H i nweise. Auch das wird in 

vielen F i l men so darg este l lt .  

Wen n  wir aber gut zuhören,  nehmen wir die H i nweise wahr 

und können s ie n utze n .  Wir  lächeln e rneut, machen dem 

anderen ein weiteres ku rzes, ehrl ich gemeintes Kom p l i ment 

und ste l l en ihm dann u n sere zweite Frage.  

Zu m Beispie l  - m it e inem Läche l n :  »Das ist  g roßart ig .  Ihre 

G roßm utter scheint wirk l ich e i n  besonderer Mensch zu sein .  

Haben Sie i n  I h rer  Kindheit u n d  J ugend v ie l  Zeit m it i h r  ver­

bracht?« D i ese zweite Frage ist zwa r etwas b inär, da der 

andere ei nfach m it »Ja« oder »Nein« a ntworten könnte. 

Aber da es sich n icht um die erste Frage handelt und das 

Gespräch bereits i m  Gang ist,  wird sie höchstwah rsch e i n l ich 

zu einer l ä n geren Antwort fü h re n .  
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Und was dann? N u n  ja , idea lerwe ise besteht g ute Kom m u ­

n i katio n  aus e i n e m  Geben u n d  Nehmen.  Wen n  wir  a us­

sch l ie ß l ich zu hören,  nehmen wir  n u r  etwas. In u n se rem 

Szen a rio könnte die andere Person uns e ine Frage ste l l e n ,  

nachdem s i e  die zweite Frage beantwortet h a t .  Fa l ls  s ie es 

n icht tut, we i l  sie viel leicht ebenfa l l s  etwas n e rvös ist, wäre 

n u n  e i n  g uter Zeitpunkt, etwas ü ber u ns sel bst zu erzä h l e n .  

Wir  kön nten zum Beispie l  l ä c h e l n d  s o  etwas sagen w i e :  

»Es ist tol l ,  dass S ie  s i e  i m mer noch s o  h ä ufig seh e n .  E i n e  

m e i n e r  Li eb l ingserin nerungen a n  meine G roßm utter ist, 

dass wir zusa m m en P lätzchen g ebacken haben . «  
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Schö n ,  und was passi ert a l s  N ächstes? N u n ,  so wie w i r  beim 

Zu hören auf H i nweise geachtet habe n ,  während die andere 

Person gesprochen hat, e m pfi eh lt es s ich,  auch i h r  H i nweise 

zu geben. K le in i gkeite n ,  die ihren Geist m it Leichtigkeit 

dazu a n regen,  e ine weitere Frage zu ste l l e n .  H ä ufig kommt 

es dazu,  wenn wir  etwas ü ber u n s  selbst erzä h len,  aber n icht 

a l l e  Deta i l s  verraten .  Zum Beisp ie l :  »Ja, meine G roßmutter 

machte fa ntast ische Kolaczki-P l ätzch e n .  Sie buk immer drei 

versch i edene Sorten ,  aber eine davon hatte e i nen ganz be­

sonderen G esch mack.«  

Angesichts e iner  solchen Bemerkung kann der andere fast 

nicht anders, a l s  zu fragen :  »Was fü r e in Gesch m a ck war 

das?« Und so geht es dann immer hin und her. Beim Ge­

spräch lächeln beide h ä ufi g ,  hören dem anderen a ufm erk­

sa m zu, achten auf H i nwe ise und g eben a uch sel bst i m mer 

wieder welche.  

Daher wü nschte ich,  ich h ätte a l s  junger M ensch erkannt,  

wie e infach und m ü helos e i n  solcher Prozess i st .  Und dass 

er sog a r  noch e infacher und m ü h eloser wird ,  j e  öfter wir  ihn 

anwenden . 

Au ßerdem wünschte ich,  ich hätte beg riffe n ,  wie wen i g  i n  

so lchen Situationen e i g  �nt l i ch auf dem S p i e l  steht. 
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Sch l ieß l ich wol len w i r  jemanden erst e inma l  kennen lernen,  

wenn w i r  i h n  a n sp reche n .  

Wen n  wir  jü nger  s i n d ,  wünschen w i r  uns  m e istens,  dass so 

e i n  G espräch erst e inma l  dazu fü h rt, mehr  Zeit m iteina nder 

zu verbri ngen,  dann H ä ndchen zu ha lten,  dann zum ersten 

Ku ss, sch l i eß l ich dazu, e i n  Paar  zu werden, und dara ufh i n  zu 

a l l  den positiven D ingen,  d i e  sich d a raus entwickel n .  

H ier  kommt n u n  d ie  g roße E rkenntnis :  Normal erwe ise be­

fürchten wir, dass das e rste Gespräch n icht g ut la ufen wird ,  

dass es n icht zu gemeinsamen Treffen kommen und somit 

der g esamte Rest ebenfa l l s  n icht passieren w i rd .  

Doch erstens s ind w i r  bereits genau a n  d iesem P u n kt.  I m  

sch l i m m sten Fa l l  landen w i r  daher wieder dort, w o  w i r  be­

gonnen haben.  
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Und zweitens, wenn w i r  j ema nden ansprech en u n d  d en Pro­

zess nutzen , den ich g erade besc h ri eben ha be, das G e­

spräch a l l erd ings ü berh a u pt n i cht in G a n g  kommt,  ist das 

e in  g uter H i nweis dara uf, dass ei n z iem l icher U ntersch ied 

;wischen dem besteht, wie wir  d i esen M enschen einge­

schätzt haben ,  u n d  wer er tatsächlich i st .  In u nserer Fantasie 

entwic keln wir l i ebend g erne Szena rien m it Personen, d i e  

wi r a u s  der Entfern u n g  sehen . W i r  ü berlegen , was es woh l 

f ü r  M enschen s ind,  wie s i e  s ich verha lten , welche D i n g e  s ie  

gerne tun ,  wie u nser Leben gemeinsam m it i h n en woh l a u s­

sehen würde . . .  
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M it e inem echten G espräch begegnen w i r  jedoch der Rea­

l ität. Und wenn der andere M ensch tatsä ch l ich n icht so ist, 

wie w i r  dachte n ,  oder wenn d i e  Verbindung zu i h m  n icht 

dem entspricht, was w i r  e rwa rtet haben,  g roßart ig !  Es ist 

besser, das sofort zu wissen und n a ch vorne zu sch auen,  a l s  

Ta ge,  M onate o d e r  J a h re d a m it zu verschwenden,  a n  e iner  

fa lschen Vorste l l u ng ü ber die Real ität festzuha lten . 

Das ist e i n e  wichtige E rken ntn is in Bezug d a rauf, was auf 

dem Spiel  steht. Tatsäch l ich steht ü berhaupt n ichts a uf dem 

Spie l . Wen n  der  andere g ut zu u n s  passt, dann öffn et das 

G espräch eine Tü r zu dem, was mögl icherweise danach 

kommt. Wen n  e r  n i cht g ut zu uns  passt, dann wäre es - egal 

wie lange wir warten würden - a u ch späte r n icht sti m m i g .  

U n d  n u r  we i l  e s  m i t  e i n e m  bestim mten Menschen n i cht 

passt, bedeutet das nicht, dass d ies bei v ie len anderen 

genauso der Fa l l  ist .  

Schauen w i r  daher n a ch vorn e .  Der P lanet ist vo l ler  

Mensch e n .  

U n d  w i r  k ö n n e n  v i e l e  davon kennenlernen,  wen n wir  sie 

m it e i n e m  Lächeln  a n sp rechen,  indem wi r u nseren N a m e n  

nennen,  ihnen e in  Kom p l i m ent machen u n d  i h n e n  die e rste 

F rage ste l l e n .  
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DAS LEBEN MACHT VIEL MEHR SPAß , 

WENN WIR PROJEKTE HABEN , 

D IE UNS BEGEISTERN . 



lch habe gel ernt, dass das Leben v ie l  mehr  Spaß m a cht, 

wenn wir Proje kte haben,  die uns begeistern . 

V ie le J a h re lang habe ich i n  J obs gea rbeitet, d ie  m i r  n icht 

g efie len . I n  d i eser Zeit sah ich solche Projekte nur a l s  e i n e  

weitere Re ihe v o n  Aktiv itäte n ,  d i e  M i n uten m e ines Lebens 

bean spruchte n ,  aber wen i g  Wert für m i c h  hatte n .  

Aber i n  W i rk l i chkeit können Projekte i nteressa nt und span­

nend sein sowie enorm v ie l  Spaß machen.  Der Trick besteht 

dar in ,  dass wir a uswä hle n ,  an welchen Projekten w i r  a rbeiten , 

u n d  d a rauf  zu a chte n ,  d i es weise zu entscheiden.  

Es ist  z ieml ich einfach zu e rkenn e n ,  welche P rojekte span­

nend sin d .  Es s ind d iejenig e n ,  bei  denen w i r  m orgens auf­

wachen und es g a r  n icht erwa rten können l oszu legen.  W i r  

denken stä ndig d a ra n  u n d  widmen i h n e n  u n sere Zeit, u m  

s i e  voranzu bri n g e n .  D i es s i n d  d i e  wunderba ren Projekte. 

Sie stehen in sta rkem Kontrast z u  Aufg a be n ,  die wir auf­

sch ieben,  bis es absolut n öt ig ist, s ie  i n  Angriff zu n e h m e n .  

Dann g i bt e s  da n o c h  d i e  absolut g roßart igen Proj ekte. 

Die so fa ntastisch sind, dass wir sog a r  andere Dinge,  d i e  

u n s  Spaß machen,  f ü r  e ine Wei l e  u nterbrechen . Wen n  d a s  

gesch ieht,  wissen wir, dass wir  wirk l ich etwas Besonderes 

g efu nden h a be n .  
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Ich habe gel ernt, dass ich das Leben meiner  Trä u m e  a m  

leichtesten verwirk l ichen k a n n ,  wenn i c h  d i e  Welt u m  m ich 

heru m beobachte und h era usfinde,  wer das Leben meiner  

Trä u m e  bereits l ebt. Wen n  ich so v ie l  w ie  mög l ich über  so 

1emanden lerne und dem Pfad fo lge,  den er gegangen 

ist, h a be ich eine vie l  bessere Ch ance, das Leben m e i ner 

Trä u m e  wahr werden zu lasse n .  Vie l l e icht ist  es n icht i m m e r  

leicht, a b e r  i c h  habe gel ernt, dass e s  h ä ufig n icht a n nä­

hernd so schwer ist, wie ich annehme.  

Ich habe gel ernt, dass dieses e i nfache Pr inz ip  vie l  von dem 

Frust auflöst, den j u n g e  Leute i n  der Sch u l e  e m pfi nden . Es  

h i lft i h n e n  hera u szufi nden,  w ie  das Leben i h rer  Trä u m e  

eigentl ich a u ssieht. Z u d e m  h i lft es i h n e n  z u  erkennen,  dass 

es mögl ich ist, e i n  solches Leben zu verwirk l ichen,  und zeigt 

i h nen Wege auf, es zu erreichen.  Zum Tei l  s ind s ie frustriert, 

weil sie das Gefü h l  haben,  das Leben m ü sste s innvo l l e r  

se i n .  S ie sehen, wie  g estresst und u nzufrieden v ie le  E rwach­

sene sind, und m öchten n icht, dass i h re e igene Real ität 

irgendwa n n  genauso a u ssieht.  

Je mehr wir i n  d ieser H i nsicht Vorb i lder sei n  können, we i l  

wir e i n  Leben fü h re n ,  d a s  unseren Trä u men entspricht, 

desto g rößer ist i h re Chance,  es ebenso zu tu n .  
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Ich habe g e lernt, dass das Reise n  zu den Erfa h rungen i m  

Leben gehört, d i e  uns  d i e  g rö ßten E rken ntn isse beschere n .  

Es berü h rt etwas t ief i n  unserer Seel e  und er inn ert uns  dara n ,  

dass es weita us mehr  D inge g i bt u n d  s o  v i e l  m e h r  auf d e r  

Welt gesch ieht,  a l s  w i r  i n  u nsere m  normalen Al ltag wahr­

nehmen . Das h i lft uns  wie kaum etwas anderes, u n sere Pro­

bleme a u s  e iner  g ä nz l ich  neuen Perspektive zu betrachte n .  

DAS REISEN LEHRT UNS. 

DASS DIE GEMEINSAMKEITEN 

UNTER DEN MENSCHEN AUF DER GANZEN WELT 

GRÖßER SIND ALS D IE UNTERSCHIEDE . 

Egal  wo ich auch g ewesen b i n ,  ega l welches W i rtsch afts­

system, welche S prache, Re l ig ion oder welche ku lture l len 

Gepflogenhe iten i n  einem La nd vorherrschen,  es g i bt 

dort Eltern,  d i e  i h re K inder l i eben u n d  n u r  das Beste fü r 

sie wol len . 



Die M enschen gehen zur  Arbeit, u m  über d i e  Runden zu 

komm e n ,  d i e  M iete zu bezah len  u n d  etwas zu essen auf  den 

Tisch zu bri ngen.  Die M enschen l a chen gemei nsam m it 

Freunden,  gen ießen e inen fre ien Tag und denken d a rü ber 

nach,  was sie m it i h re m  Leben a nfa ngen wol len .  Soba ld wir  

uns Zeit  nehmen,  u m  »andere« kennenzu l ernen,  fä l l t  es 

uns schwer, e i n e  »Wi r  gegen d ie«-Ha ltu n g  zu e ntwi ckel n .  

Das gehö rt zu d e n  positiven D i ngen,  d ie d a s  Reisen uns  

beschert. 

Zudem öffnet uns das Reisen d i e  Augen fü r d ie Wu nder der 

Natur. D i eser P la net hat so v ie le u n g l a u b l iche Facetten ,  d i e  

w i r  t iefer wertschätzen,  w e n n  wir  s i e  i m  w i rk l i chen Leben 

wa hrnehmen,  a n statt led ig l ich auf e i n e m  B i ldsch i r m .  Ob­

wohl v iele D i ng e  v ie l le icht i n  e inem anderen La nd a l s  

unserer H e imat z u  fi nden s i n d ,  wird uns  bewusst, dass s ie 

dennoch e i n  Tei l  von u n s  u n d  wir  e i n  Tei l  von ihnen s ind.  So 

werden w i r  n icht nur zu Beschützern des k le inen F leckchens 

Erde, auf dem w i r  g eboren wurden oder leben,  sondern zu 

H ütern des gesamten P laneten .  

Das Reise n  verändert a u ch unsere Perspektive auf d i e  Zeit.  

Un s w i rd bewusst, dass M ontag bis Freitag n icht nur Tag e  

si nd,  d i e  w i r  »überstehen« m üsse n ,  bis d i e  F reiheit  des 

Wochenendes gekommen ist .  Angesichts der vielen un­

g l a u b l i chen Z ie le ,  die wir erreichen,  und der  Abenteuer, 

d ie w i r  erleben kön n e n ,  w i rd uns  die Kostba rkeit j edes e i n­

ze l nen Tages ü be raus bewusst. 
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eh habe gele rnt, dass es g uttut zu lachen.  Es erfü l l t  u nse re 

Seele m it Enthusiasmus,  regt unse ren Körper a n ,  H e i l ungs­

p rozesse in G a n g  zu br ingen,  u n d  h i lft uns,  d i e  D i n g e  aus 

e inem positiveren B l i ckw i n ke l  zu betra chte n .  Es verb i n det 

uns damit, worum es i m  Leben woh l geht - es zu gen i e ße n . 

Noch n i e  i m  laufe der  M enschhe itsgesch ichte hatten w i r  

e i n en so g roßen Z u g a n g  zu D i n g e n ,  d i e  uns  zum Lachen 

bringen kön nen.  Und dennoch g i bt es mehr M enschen a l s  

je zuvor, d i e  Antidepressiva n e h m e n .  

D i e  Technologie b ietet uns  quas i  end los v ie le  I n h a lte, d i e  

uns  l a c h e n  lassen .  So k ö n n e n  w i r  nach Bel ieben Episode u m  

Epi sode e iner  l usti g en Fernsehserie ansehen,  den Tag m i t  

e inem witz igen YouTu be-Video b e g i n n e n  o d e r  auf dem 

Weg zur  Arbeit e i n  Com edy-H ö rbuch höre n .  G an z  zu 

schweigen von der Mög l ich keit, m it unseren Fre u nden oder 

Ki ndern oder aber über uns sel bst zu lachen.  
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Ich habe ge lernt, dass d i e  e i nfachsten D inge u ns Freude 

bere iten kön n e n .  H eute bin ich in e i n  Stadtzentrum gegan­

gen .  ü bera l l  waren G eschäfte. M it Kleid u n g ,  E lektroware n ,  

Möbeln . . .  M ittendrin sta nd e i n e  ä l tere Fra u ,  d ie  e i n  Ta uben­

paa r fütterte. Ich sah ihr etwa zehn M i n uten lang zu.  Sie 

stra h lte u n a ufhör l ich über das ga nze G esicht.  Ihr freud iges 

1 ächeln war i ntensiver  als bei  i rgendjemand andere m ,  den 

ich an d iesem Nachm ittag sa h .  

E s  er inn erte m ich dara n ,  w i e  begeistert K inder beim Füttern 

von Tiere n  s ind .  Ob im Stre ichelgehege e i nes Zoos oder 

be i m  F üttern von E nten im Teich e i nes Parks: Man sieht 

sofort, wie v ie l  Spaß es ihnen macht. 

Vie l l e icht fü h lte s ich die ä l tere F rau wie ein k le ines Kind, a l s  

<; i e  d i e  Ta uben fütterte. V ie l le icht brachte es Er inn eru n ge n  

,in i h re K indheit  zurück.  I c h  we i ß  e s  n icht. Doch offenbar 

(j enoss s ie jede M i n ute, d i e  s ie m it i h nen verbrachte. Und 

'iich erl ich g ing es den Ta uben genauso.  Dabei  war a l les so 

c�infach .  



lch habe g e lernt, dass es ratsam ist, D i n g e  aufzusch re iben,  

a n  d i e  ich m ich er inn ern wi l l ,  se lbst wenn ich mir  s icher b in ,  

dass ich s ie n i e  vergessen werde.  

Als ich Anfan g  d re i ß i g  war, l ie ß  ich a l les h i nter mir  zurück, 

u m  m it dem Ru cksack d i e  We lt zu bere isen .  Es war i n  v ie ler­

le i  H i nsicht e i n e  lebensverändernde E rfa h ru n g .  Bevor ich 

losfu h r, kaufte ich m i r  e in  k le ines N otizbuch.  Wä h rend mei­

ner  Reise n a h m  ich mir  jeden Ta g e i n  paar  M i n uten Zeit, um 

e i n i g e  N otizen über meine Er lebnisse festzuha lte n .  M a nch­

mal schrieb ich etwas über D i nge,  d i e  ich g eta n ,  oder über 

O rte, die ich besucht hatte. Z u  anderen Zeiten notierte ich 

mir neue E rke n ntn isse oder Beobachtu ngen,  d ie  ich  ge­

macht hatte. 

An ma nchen Tagen m u sste ich m ich seh r  dazu aufraffen ,  

etwas a ufzu sch reiben.  Denn e s  g a b  B ü cher, d i e  i c h  l esen 

u n d  M enschen, m i t  denen ich m ich u nterha lten wol lte, 

sowie v ie le andere Quel len u n m ittelbarerer  Freude.  

Als ich von m einer Reise zu rückke h rte, da chte ich ,  ich w ü rde 

m ich für i m m e r  an a l les er innern, da es eine solch l ebens­

verä n dernde E rfa h ru n g  g ewesen war. Doch das war n icht 

der Fa l l .  N a ch ein paar J a h ren kon nte ich m ich noch ä u ßerst 

k lar  an H u nderte Abenteu e r  eri n n ern,  d ie  ich u nternommen 

hatte, sowie a n  O rte, an denen ich  g ewesen war. N a ch etwa 

zehn J a h ren eri n n erte ich m ich noch deutl ich an e i n i g e  D ut­

zend besondere E re i g n isse und Erlebn isse. M ittlerwe i l e ,  

etwa zwa nzig J a h re später, s ind n u r  n o c h  e i n e  H a ndvo l l  

Mom ente übrig gebl ieben,  d ie  besonders hervo rstechen . 
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Der Rest jedoch ist z ieml ich aus mein er Er in nerung ver­

schwu nden,  vor a l le m  d i e  k le inen,  aber dennoch bedeuten­

den Augenbl icke. 

Doch sobald ich wieder i n  meinem N otizbuch l ese, wer­

den a l l  d i e  scheinbar verloren gegangenen Er inne ru n gs­

date ien ersta u n l icherwei se wieder rea ktiviert .  E i n  e i nz iger 

Satz br ingt G e räusche, Gerüche u nd za h l lose Deta i l s  e ines 

Tag es zurück.  

Als meine Tochter gebore n  wurde, wa r mir aufg ru nd meiner 

Erfa h rung m it mein en Reisen und dem N otizbuch bewusst, 

wie sehr u n sere Eri n n eru ngen verblasse n .  Obwoh l ich über­

zeugt davon wa r, dass ich n i e  a l l  d ie wunderbaren Dinge 

vergessen würde, d i e  ich erlebte, a l s  ich Vater wurde, nahm 

ich m i r  a l l e  paar Wochen Zeit, u m  s ie aufzuschre iben.  Das 

war eine der besten Entscheidungen,  die ich i n  meinem 

Leben g etroffen habe .  

Denn s o  w i e  b e i  m e i n e n  Reiseerlebnissen verblassen d i e  

Deta i l s  d e r  gemeinsamen Zeit m i t  meiner Tochter le ider i m  

la ufe d e r  J a h re i m mer mehr. Wa n n  machte sie i h re a l l e r­

ersten Sch ritte? Welches waren i h re Lieb l i ngsfernseh­

sendungen,  als sie noch klein war? Welche Worte sagte 

sie zuerst, a l s  sie zu sprechen begann? 

Doch so wie bei  meinen Reiseerlebnissen werden zehn­

tausend Er inneru ngen freigesetzt, wenn ich die N otizen 

über meine Tochter lese. Es ist so, als befä nden sie sich a l le 

in m e i ne m  Kopf und a l s  wi rkten die Worte a u s  dem N otiz­

buch wie e i n  Sch lüsse l ,  der den Zugang zu ihnen freisetzt. 
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Wir haben stets seh r  v ie le Mög l ichkeiten, wom it wir  unsere 

Zeit verbringen.  Wir können uns Verpfl i chtu ngen widmen,  

Abenteuern,  unserer persö n l ichen Entwickl u n g  ode r  d iver­

sen Verg n ü g u ngen nachgehen . . .  Vie les davon versch afft 

u n s  e in  i ntensiveres G efü h l  sofortiger Befri ed i g u n g  oder 

sche int viel dr ing l icher zu sein, als die besonderen M o men­

te im Leben sch rift l i ch festzuha lte n .  Daher ist es u n geheuer 

le icht, sich n icht d ie Zeit fü r Letzteres zu nehmen. Doch es 

lohnt sich sehr, es dennoch zu tu n .  

Es g i bt uns  die Cha n ce ,  d i ese besonderen M om ente und 

a l l es, was damit zusammenhängt, noch e inmal  zu er leben.  

E in  paar Mal  i m  Jahr l ese ich ein ige Abschn itte, d ie ich über 

meine Reisen oder über meine Tochter g eschrieben habe ,  

a l s  s i e  n o c h  k l e i n  wa r. J edes M a l  bereiten d iese Momente 

m i r  u n g laubl ich  viel Freude.  

Au ßerdem vermute i ch ,  dass der Wert d ieser N otizen 

mit der Zeit n och zunehmen w i rd .  Wen n  meine Mögl ich­

keiten ,  neue Abenteuer zu er leben, weniger werden oder 

wen n  ich i rgendwa n n  tatsäch l ich n i cht mehr  auf der Welt 

umherwandern kan n ,  werden die E i nträ ge i n  meinen N otiz­

büchern wahrsche i n l ich eine noch g rößere Bedeutung fü r 

m ich gewinnen . 

Auch wenn meine Tochter von zu Ha use a uszieht, u m  zu 

stud i ere n ,  oder wenn sie e ine e igene Fa m i l ie g rü ndet, wer­

de ich m ich s icher besonders ü ber d ie Mögl ichkeit freuen,  

m ich an d i e  g ro ßart igen M omente zu eri n n ern,  d ie wir  im 

laufe der Jahre zusammen verbracht haben . 
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Ich habe gelernt, dass dre i  ei nfache D inge, d ie ich i n  m e i n  

Leben i nteg riert habe, s i c h  ü beraus positiv auf mein  Be­

finden auswi rken . 

Erstens tri n ke ich e in  G las  Wasser, um meinen Tag zu be­

g in nen . Es i st das Al lererste, was ich morgens nach dem 

Zäh neputzen mache. Das ist wie ein G eschenk fü r meine 

Ze l le n .  Wäh rend des Tages tri nke ich sieben weitere G l äser. 

Es l ässt sich e i nfach u msetzen, kostet so gut wie n ichts und 

hat eine ü beraus positive W i rkung . Wen n  Sie Lust haben,  es 

auszuprobiere n ,  g i bt es eine e infache M ethode, u m  dafü r 

zu sorgen,  dass Sie I h re s ieben G läser tri nken : Kaufen S ie  

einen Krug,  i n  den eine entsprechende Wassermenge h in­

ei n passt. Sobald S ie  m orgens I h r  erstes G las Wasser ge­

tru nken haben, fü l len Sie den Krug auf und tri n ken den 

ga nzen Tag d a raus.  Wen n  er  leer ist,  haben Sie es geschafft. 

I h r  Körper w i rd s ich g ut füh l e n ,  da das Wasser I h ren O rga­

ni sm us wunderbar m i t  F l üssig keit versorgt. Sie werden sich 

gut füh l e n ,  wei l  S ie  s ich selbst etwas G utes g etan haben . 

U nd m i t  der Krug methode fü h lt I h r  G eist s ich j edes M a l  g ut, 

wen n Sie sich e i n  G las  e i nschenken - besonders am Sch l u ss, 

wei l  er das Gefü h l  mag , kon kret etwas g eschafft zu haben . 



Wen n  S ie  zu den M enschen gehöre n ,  d i e  s ich nach etwas 

G esch mack seh nen und für d i e  Wasser a l le i n  e i nfach n ichts 

ist, können Sie dem Wasser etwas beigeben , wenn S ie  mor­

gens den Krug auffü l l en . Zum Beispie l  etwas Z itrone, Apfe l ,  

G u rke, frische Pfefferminzblätter . . .  A l l  d i e s  s i n d  wunder­

bare Zusätze . S ie  verle ihen I hrem Wasser n icht n u r  etwas 

Gesch mack,  sondern S ie  erha lten so a u ch e in  paar extra 

Vita m i n e .  

D a s  zweite Element,  d a s  ich i n  mein  Leben i nteg riert habe ,  

i st eine d re i ß i g m in üt ige Einheit  m i t  ruh igen,  ha rmon ischen 

Deh nübungen,  bevor der restl iche Tag beg i n nt. Das ist 

ebenfa l l s  e i nfach u msetzba r, kostet n ichts und h at u n­

geheuer positive Wirkungen.  Es g i bt unzä h l i g e  s imple  

Stretch ing-Videos auf YouTu be, fa l l s  S ie  n icht  wisse n ,  w ie  

S ie  anfangen so l l e n . Am wichtigsten i st, d i e  Übungen l a n g­

sam und i n  Ruhe auszufü h re n . Es ha ndelt sich n icht u m  e i n e  

extreme K ickboxe i n heit zu d röhnender M usik,  sondern e s  

g e h t  d a ru m ,  I h re M uskeln sanft zu dehnen . 

Wen n  das Stretch ing n och n icht zu I h rer täg l ichen Routine 

gehört, werden S ie  ü berrascht sein,  wie v ie l  Energ i e  es 

Ihnen den g esamten Tag über verleiht. Es zwingt Sie dazu , 

I h re Atm u n g  zu verla ngsamen,  schenkt I h rem Geist Zeit 

zu denken und wä rmt ei nfach a l les für die Aktivitäten des 

Tag es auf. 
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Das d ritte Element ist e in  fü nfze h n m i n ütiger Spaziergang 

i eden Abend nach dem Essen . Das Gehen ist seh r  g ut fü r 

unsere H üften,  Sch u ltern und unsere Körperhaltung ins­

gesamt. Wir  s ind dafür gemacht zu gehen,  unsere Arme 

schwingen zu l asse n ,  H u nderte M eter nach vorne zu bl i cken 

und t ief d u rchzuatmen.  Doch heutzuta ge besteht die 

mensch l iche Routine h ä ufig darin , den ganzen Tag zu sit­

zen . M it nach vorne h ä n genden Schu ltern schauen w i r  auf 

einen Bi ldschirm , der s ich e inen M eter vor unserem 

Gesicht befindet. Dabei bewegen wir uns kaum und atmen 

nur flach . 

Das Gehen fördert offenbar d i e  Verdauung des Abend­

essens, das wir zuvor zu uns genommen haben,  was wiede­

rum zu e inem besseren Schlaf fü hrt. 

Die Gesamtkosten für a l l  d iese d re i  D inge sind seh r gering 

oder es i st gar  u m sonst, der Zeitaufwand ist m i n i m al, die 

Umsetzung kön nte n icht e infacher sein , der Spaß- oder 

Genussfaktor i st zu m indest besser als d u rchsch nittlich und 

die positiven Wirkungen sind beeindruckend. 
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lch habe Folgendes ge lernt: Egal  was wir  tun,  egal  wie gut 

wir  es machen, egal  wie gut u n sere Absichten auch sein 

mögen - einem gewissen Prozentsatz von M enschen wird 

es n i cht g efa l l e n .  Doch das hat n ichts m it uns  zu tun .  

Es  hat  etwas mit den Problemen d i eser Leute zu tun,  m it 

i h ren eigenen Schwierigke iten und Frustratione n ,  d ie s ie 

auf uns proj iz iere n .  

Ich habe au ßerdem gelernt, dass w i r  unsere Zeit, En ergie 

und Aufmerksa mkeit i n  solchen Momenten entweder den­

jenigen widmen können,  denen n icht gefä l lt, was wir  tun ,  

oder denjenigen,  d i e  s ich dafür begeistern . 

Ich habe ge lernt, dass es stets besser ist, uns auf d i e  

M enschen zu konzentri eren,  d e n e n  gefä l lt ,  w a s  wir tun,  und 

ihnen u nsere Wertschätzung zu zeigen.  Immer. 
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Ich habe gelernt, dass d ie k le inen Dinge unsere Lebens­

qua l ität manchmal  in entscheidendem M a ße besti m men . 

Uns ni cht von e inem Wecker a ufwecken zu lasse n .  E i n  

Arbeitsweg v o n  wen iger a l s  z e h n  M i nute n .  M it u nseren 

Ki ndern oder unserem Partner zu frühstü cken . Von u nserem 

Fenster aus a uf Bäume scha u en zu kön nen.  Fre ie Wochen­

enden. 

Diese Dinge kommen uns v ie l leicht unwesentl ich vor, aber 

ihre Wirkung ka n n  e inen riesigen E i nfl u ss darauf haben, wie 

wir uns jeden Tag fü h l e n .  

Diese k le inen,  aber wichtigen Dinge zu erkennen und sie 

dann i n  unser Leben zu integ rieren ist so, als würden wir 

Fi lter auf einer Website setzen . Anstatt j edoch die M a rke, 

das Mode l l ,  d ie Farbe, das Herste l l u ngsj a h r  und den Preis 

fü r e in  Auto a uszuwä h l en,  das wir ka ufen wol len ,  n utzen 

wi r u nsere persönl ichen k le inen F i lter fü r unsere Lebens­

entsch eidungen.  

Das i st e ine großart ige M ethode, u m  dafür zu sorgen,  dass 

wi r » u nsere« Version e ines au ßergewöhnl ichen Lebens ver­

wi rkl ichen . 
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eh habe g elernt, dass das Leben vie l  schöner ist, wenn wir  

uns  auf etwas freuen können .  

Das  kann etwas Kleines se i n  wie  zum Beispiel  abends e in  

Buch u nseres Liebl ingsautors zu lese n .  Oder etwas G röße­

res wie etwa ein wöch entl icher Kurs oder eine Aktivität, an 

der wir  tei lnehmen.  

E i n  Ur laub in  unserem Ka lender verleiht jedem Tag ,  der  

darauf h i nfü hrt,  e in  wunderbares Gefü h l .  Schon Wochen 

vorher steigen u n sere Vorfreude und die gespan nte E r­

wartu n g ,  wenn der Abrei setag immer näher rückt. 

Dann sind da noch u n sere sozia l en Beziehungen.  Nach­

m ittags a uf d i e  Uhr  zu schauen und zu wissen , dass wir  uns 

i n  wen igen Stu nden mit jema ndem treffen werden, der uns 

zum Lächeln br ingt oder uns  e i n  besonderes Gefü h l  ver­

m ittelt, ist unsch ätzba r wertvol l .  

U n s  a l l  dessen bewusst z u  sein und es fü r uns zu n utzen ist 

e iner  der Sch l üsse l ,  d ie unsere menschl iche E rfa h ru n g  

freudvo l l  werden lasse n .  

' 
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JEDE ENTSCHEIDUNG , 

D IE ICH TREFFE ODER NICHT TREFFE , 

ÖFFNET TÜREN 

VOLLER MÖGLICHKE:ITEN 

ODER SCHLIEßT SIE .  



Ich habe gelernt, dass jede E ntsche idung,  d ie ich treffe 

oder n icht treffe , Tü ren vo l l er  M ö g l ichkeiten öffn et oder 

sch l i eßt. 

Meine Real ität spiegelt wider, welche Tü ren ich geöffnet 

oder gesch lossen habe und ob ich es dabei bel assen habe. 

Jede d i eser E ntscheidungen wi rkt sich auf meine Ressour­

cen an fre ier  Zeit,  geist iger Kraft, Geld , emotiona ler  Ver­

fügbarkeit und Kreativität aus. 

Wenn ich d ie Tü r zu einem gut beza h lten Job mit einer 

60-Stunden-Woche, ohne frei e  Wochenenden öffne,  mehren 

sich wa hrschein l ich meine finanzie l len Ressou rcen, aber mei­

ne freie Zeit und emotionale Verfügbarkeit verrin gern sich. 

Ist es die r ichtige Entsch eidung? Das kommt darauf a n .  

Welch es Leben möchte i ch i m  Moment fü h ren? Was wün­

sche ich mir fü r die Zuku nft? 

Wen n  ich meinen Job kündige und wieder an der U n iversi­

tät stud iere,  u m  einen weiteren Absc h l uss i n  e inem Bereich 

zu machen, den ich spannender f inde, werden sich meine 

finanziellen Ressou rcen wa hrsch e i n l ich red uziere n .  Aber 

viel leicht erreichen meine emotiona le  Verfü gbarkeit und 

Kreativität Eben en,  d i e  ich mir  zuvor n icht vorstel len konnte. 

I st d i es a l so die richtige Entscheid u n g ?  Das h ä ngt ebenfa l l s  

davon ab,  welches Leben i c h  i m  M oment fü h ren möchte 

und was ich m i r  für die Zuku nft wünsche.  

Ich kann jede meiner geöffneten Tü ren sch l ießen . Und ich 

kann jede Tü r öffnen,  d ie i m  Mom ent geschlossen ist .  D i ese 

H a n d l u ngen haben meine Rea l ität bisher stets best immt 

und werden das auch weiterh i n  stets tun .  
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Wen n  ich wei ß ,  woh i n  d iese Tü ren fü h ren und wie sie sich 

auf mein  Leben auswirken ,  bin ich in der La ge, s ie vol ler  Mut  

und Zuversicht e inzusetzen , u m  das Leben zu leben,  das 

ich tatsäch l ich leben möchte. 



Ich habe Folgendes gelernt: Wen n  wir  n icht a ufpassen , ver­

bri ngen wir  u nsere Tage dam it, n u r  noch auf D inge zu 

reag iere n .  W i r  wachen auf u nd schauen auf  unser Handy. 

Welche Leute haben uns e ine S M S  g esch ickt? Was möchten 

sie? Welche E- M a i l s  sind seit dem vorigen Abend e i n ge­

gangen,  und welche An l iegen habe n  die Leute, die s ie uns  

g eschickt haben? Welche neuen N achri chten g i bt es ,  seit­

dem wir acht Stu nden zuvor e ingesch lafen s ind? Welchen 

E infl u ss haben sie auf unse ren Morgen? 

Unser Tag ist  von Anfang an von den Krisen a l ler  mögl ichen 

Leute erfü l lt .  Sel bst wen n wir  nicht bereit  s ind,  uns  i n  e inem 

best immten Moment m it i h ren Problemen zu beschäftig e n ,  

w o l l e n  wir  wissen, worum e s  g eht, d a m it wir  darüber nach­

denken kön nen.  Zum Beispiel während wir  unsere Kinder 

zur Sch u l e  fa hren oder gemei nsa m m it i h nen frühstücken. 

Oder wä h rend der ha lben Stu nde, die wir  mit unserem Part­

ner verbr ingen,  bevor beide zur  Arbeit aufbrechen. 

Sofern das fü r uns  in Ord n u n g  i st, ist a l les wunderbar. Vie l­

leicht entspricht es genau der Laufbahn,  d ie wir  g ewä h l t  

h a b e n ,  oder der Art und Wei se, wie  wir  f ü r  andere da s i n d .  

Sol lte e s  a l lerd i ngs n icht so sein ,  i s t  es e ine Angewoh nheit, 

die uns auszeh rt, wenn wir sie uns n i cht abgewöhnen.  

D i ese Angewohnhei t  kann uns  dazu bringen,  uns  a m  Ende 

e i n es Tages oder e iner Woche zu fragen,  wori n bei a l l  

dem eigentl ich der S i n n  l i egt. Denn e s  versetzt u n s  i n  

e i n e  Posit ion,  i n  d e r  w i r  e i n  Tei l nehmer i m  F i l m  a l l e r  ande­

ren s ind,  a ber n icht die Reg i e  bei unserem eigenen 

Fi lm ü bernehmen.  Es nagt an u nserer Unabhängigkeit und 
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entfernt uns  von den Dingen,  d ie wir  e i gentl ich für bedeut­

samer ha lte n .  

M i r  ist bewusst g eworden ,  wie le icht w i r  uns  d i eses Verh a l­

ten angewöhnen kön nen.  Mir  ist  auch bewusst geworden,  

wie s innvol l  es ist, es uns  wieder abzugewöh nen .  I n  I h rer 

Welt bedeutet das v ie l le icht, dass Sie nach dem Aufstehen 

erst e inma l  u nte r die Dusche gehen und danach d re i ß i g  

M i n uten Yoga o d e r  Stretch ing-Übungen m a c h e n ,  bevor d e r  

restl iche Tag kommen k a n n .  V ie l l eicht bere iten S ie  d a s  

Frühstück fü r I h re K i n d e r  v o r  und u nterha lten s i c h  m i t  ih­

nen - sowohl  zu H ause a l s  a u ch auf dem Weg zur Sch u l e .  

Jeder Mensch defi n i e rt auf seine eigene Weise, w i e  e i n  

s in nvol ler  Tagesanfang fü r i h n  sel bst aussieht.  

Der Punkt ist folgender:  Was auch i m m e r  in den SMS oder 

E-Ma i l s  steht und welche I nformationen die a ktuel len Nach­

richten auch entha lten mögen, al l  das wird auch um neun 

Uhr oder neun Uhr d re i ß i g  noch vorha nden sein .  Aber bei 

vielen anderen D i n gen i st das n icht der Fa l l .  Wen n  d i e  

Gelegenheit dafür vorbei ist, w a r  e s  d a s  fü r den Tag .  

I c h  habe m i r  d ieses Verh a lten abgewöhnt, indem ich m ich 

gefragt habe, wie ich meinen Tag beg i n nen möchte. Dann 

habe i ch eine Woche lang bewusst darauf g eachtet, m ich 

daran zu ha lten . Eine Sache war l e i cht umsetzbar: Ein g ro­

ßes Glas  Wasser tri nken,  um meinen O rgan ismus m it Fl üs­

s igkeit zu versorgen und den Tag auf e ine gesunde Weise 

zu beginnen .  Al lerdings ohne beim Tri n ken des Wassers auf 

mein  H andy zu schauen.  Ich hole mir  n u r  das Wasser und 

nehme mir  Zeit, es zu tri n ken .  
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Es k l i ngt v ie l le icht ba n a l ,  aber manchmal  schaffen d i e  e in­

fachen Dinge d i e  Bas is  fü r d ie  bedeutendere n .  Es ist ,  a ls  

würde u nser Geist e rkennen,  dass d i e  Welt n icht u nter­

gegangen i st, n u r  wei l  wir  n icht i n ne rha lb  der ersten fünf 

M i n uten nach dem Aufstehen auf unser Ha ndy g esch aut 

haben.  Desha lb öffn et er sich fü r d i e  M ö g l ichke it, d iesen 

An satz a u ch i n  e inem g rößeren Rahmen zu beherzig e n .  

E i n  weiterer Punkt auf meiner  »Wie ich d e n  Tag beginnen 

wi l l «-Liste war, e ine lohnende Zeit zusa m m en m it mei ner 

Fam i l i e  zu verbringen,  bevor dann j eder sei ner Weg e  geht. 

Kinder wachsen u n g l a u b l ich sch n el l .  Die Anzah l  der Ge­

legenheiten, gemeinsam m it ihnen zu lachen,  das Frühstück 

fü r s ie zu machen, i h nen dabei zu h elfe n ,  i h re Sachen fü r die 

Sch u l e  zu packen . . .  i st begrenzt .  

V ie l le icht haben Sie k e i n e  Kinder. Desha lb  kön nte es i n  

I h re m  Fa l l  daru m  g e h e n ,  d i e  ersten M in uten d e s  Tag es m i t  

I h rem Partner zu verbringen oder Zeit fü r s ich sel bst z u  

haben . 

Wen n  wir n icht a ufpassen , entha lten wir  mögl icherweise be­

deutsame,  wertvol l e  Zeit und un sere Aufmerksam keit den­

jenigen vor, die uns wichtig sind, opfern d iese Zeit, u m  uns 

m it weniger wertvol len D i ngen zu befassen oder uns Men­

schen zu widmen,  d i e  uns  n icht so v ie l  bedeute n .  Und a l l  das  

n u r, wei l  e ine Anfrage uns ü ber unser  Handy erreicht hat.  
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Ich habe gelernt, wie wichtig es ist, u nter e iner  

We l l e  h i n d u rchta uchen zu kön n e n .  S ind S ie  an 

einem Strand schon e inma l  von e iner  We l l e  um­

geworfen worden,  a l s  S ie  i m  Wasser waren? 

N e u l ich war ich gemeinsam m it e inem Freund 

in der N ä h e  von Puerto Va l larta i n  Mexiko beim 

Wa ndern.  Es g i bt e i n e  seh r  schöne Tou r  a n  den 

K l ippen entlang,  d ie i m  Westen g roßart ige Aus­

bl icke auf den Ozean und im Osten auf den U r­

wa ld bietet. 

Etwa a l le zwa nzig M i n uten kommt man zu e inem 

kleinen h ü bschen Stra n d ,  an dem man zur  Ab­

k ü h l u n g  ins  Wasser ta uchen kan n .  Am Tag unse­

rer Wa nderung wa r die B randung seh r  sta rk. 

Au ßerdem brachen die Wel len sich nah beim 

Strand,  was s ie besonders g efä h rl ich macht. 

Ideal sind We l l e n ,  die s ich so brechen, dass das 

Wasser und die G i scht v ie le M eter auf dem 

Stra nd aus la ufen und so i h re Kraft verl iere n .  Sol­

che Wellen s ind wunderbar zum Su rfen u nd 

Bodyboa rden geeignet .  Wen n  man d i e  We l l e  

richtig erwischt, kann man b i s  zum Ufer sch ön 

lange a uf ihr reiten und hat n ichts a ls  sa ndigen 

U nterg rund u nter s ich . 
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WELLEN , 

D IE SICH ÜBERSCHLAGEN 

UND MIT GROf3ER WUCHT 

AUF DEN BODEN KRACHEN , 

OHNE AUF DEM SAND AUSZULAUFEN , 

BEUTELN UNS HEFTIG, 

WENN WIR NICHT WISSEN , 

WIE WIR UNS VERHALTEN MÜSSEN . 
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M i r  wa r he iß vom Wa ndern,  a l so be­

sch l ossen m e i n  Freund und ich,  schwim­

men zu gehen.  Wir  warteten a uf e ine 

Lü cke zwischen den Wel l e n  u n d  wate­

ten so weit ins  Wasser h i ne i n ,  bis es u n s  

etwa b i s  zur  Ta i l l e  rei chte. E in  paar Se-

kunden später rol lten e i n  paar r iesige We l l e n  hera n .  Als d i e  

erste davon kurz davor war, s i c h  ü b e r  u n s  zu brechen,  tauch­

ten wir  beide ins Wasser h i n e i n  und unter der Wel l e  d u rch . 

Hätten wir  das n i cht g emacht, wären d i e  Konseq uenzen 

fata l g ewese n .  Wir h ätten uns m it g roßer Wa h rschei n l ich­

keit verletzt, und fü r e inen ungeübten Schwi m m e r  ist die 

Gefa h r, i n  solchen S ituationen zu Tode zu kom men,  seh r  

rea l .  

Als ich m i t  mei nem Fre u n d  h inter d i e  L in ie schwa m m ,  wo 

die Wel len  s ich brachen,  kam m i r  der Gedanke ,  dass v ie les 

i m  Leben gena u so ab lä uft, wie das, was ich in d iesem Mo­

ment erlebt hatte. Das Leben ist vol ler H era u sforderu n g en 

und H i ndern isse. M a n che davon ve rl etzen uns .  Andere 

beute l n  u n s  g ewa lt ig,  sowohl  körperl ich a l s  a u ch emoti o n a l .  

D ie Wa h rsch e i n l ichke it ,  dass es d a z u  kommt, verri ngert s ich 

a l lerd i n g s  e rh ebl ich ,  wen n  wir  über das entsprechende 

Wissen verfügen u n d  es a uch n utzen kön n e n .  

D i e  Tech n i k, d u rch d i e  We l len h in d u rchzuta uchen,  w i rd 

vorwiegend von Su rfern p ra ktiziert, aber sie ist für a l le ,  d i e  

i m  M eer schw i m m e n ,  s e h r  nütz l ich .  S ie lässt s i c h  le i cht an­

wenden und ist  u n g l a u b l ich effektiv - wen n  m a n  we i ß ,  wie 

es geht,  und es körperl ich u m setzen ka n n .  
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Wenn ich a l s  K ind a m  Strand war, spra n g  ich normal erweise 

i n  d ie  Wel l e n  h in e i n  oder versuchte, über sie h inweg­

zuspringen.  W i r  woh nten n icht in der N ä h e  des Meeres u n d  

fu h ren n u r  e i n  M a l  i m  J a h r  dorth i n ,  d a h e r  war e s  k e i n  Te i l  

m e i n es Al lta gs.  I c h  l ernte z ieml ich sch n e l l ,  dass e s  eine 

z ieml ich i neffektive Tech n i k  wa r, i n  d ie We l len h i n ein- oder 

ü ber s ie h i n ü berzuspri ngen.  Aber ich hatte keine g ute 

Alternative. 

Als wir  sch l ie ß l ich e i n m a l  an e inem P latz ware n ,  an dem e in  

paar Leute su rfte n ,  beobachtete ich vo l ler  Bewunde ru n g ,  

wie d i e  Su rfer im l etzten M o m e n t  u n t e r  d e n  riesigen We l l e n  

abtauchte n .  Es s a h  sel bstm örderisch aus, a b e r  s i e  ta uchten 

stets gemeinsam mit i h rem S u rfbrett u nversehrt h i nter der 

We l l e  wieder a uf. 

Also nahm ich eines M o rgens a l l  m e i nen M u t  zusa m m e n  

und versuchte e s .  Und e s  fu n kti on ierte! Ich spü rte, w i e  

d i e  r iesige Wassermasse ü ber m ich h i nweg g l itt, a b e r  m i r  

pass ierte n ichts. I c h  probierte e s  wieder u n d  wieder. Jedes 

Mal wurde m e i n  Timing etwas besser und mein Selbstver­

trauen wuchs.  

Es wa r e i n  M o rgen,  der mein Leben verä nderte und von 

dem ich seithe r  profit iere .  Ohne d iese Technik  kön nte ich 

weder surfen noch Kaja k  auf dem M eer fa h ren noch an 

Ste l len m it hohen We l len schwi m m e n .  Und das wäre seh r  

schade, d e n n  a l l  d a s  mache i c h  l i ebend gerne.  
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Ega l  ob wir  gerne H a i rstyl ist, M utter bez iehungswe ise Vater, 

U ntern e h mer, Leh rer, F ü h rungskraft oder e i n  F reund sei n  

wol len . . .  e s  g i bt v ie le H i ndern isse, d i e  u n s  beute l n  u n d  ver­

l etze n .  Aber e benso g i bt es le icht  er lernbare und gut u m ­

setzbare Tech n i ken,  u m  d i ese H i n de rn isse zu ü be rwi nden.  

D i ese Fert igkeite n ,  d ieses » Unter der  Wel l e  D u rchta uchen« 

sol lten w i r  uns  so früh wie m ö g l i ch bei  den Aktivitäten an­

e ignen u n d  s ie perfekt ion iere n ,  denen wir  i m  Leben n a ch­

gehen m öchte n .  Das ist einer der wichtigen Schl üssel für 

Erfo l g  und G l ück.  



Ich habe gelernt, dass Langewe i l e  e i n  g ro ß a rtiger Kata lysa­

tor für I n n ovationen sein kann .  Denn die La n g eweile kann 

uns dazu inspi r ieren , fo lgende F rage zu ste l l e n :  »Was könn­

te ich tun,  damit  ich m ich n i cht mehr l a n gwe i l e?« 

Das i st e ine fasz i n ierende Frage,  die zu e i n i g e n  der ganz 

besondere n  Momente i m  Leben fü h ren ka n n .  

We i l  m i r  langwe i l i g  war, hatte ich d i e  Idee z u  d i esem Buch .  

Ich war  gerade auf e iner  PR-Reise und benötigte etwas 

aus e i n e m  Laden .  Also zog ich von m e i n e m  H otel a u s  los 

und ging etwa d re i ß i g  M i n uten zu Fuß zu einem E i nka ufs­

zentru m .  Als ich dort a n k a m ,  m u sste ich festste l l e n ,  dass es 

n i cht g eöffnet hatte, wei l  Sonntag war. 

Anfa n g s  reag ierte ich frustriert. Ich wa r g erade d re i ß i g  

M i n uten u msonst g e l a ufen und dasselbe sta nd m i r  retou r  

zum H otel n u n  noch e i n m a l  bevor. Aber da ich auf  d e m  

Rückmarsch ins  H otel n ichts zu t u n  hatte, suchte m e i n  G e i st 

sich e inen Ausweg a u s  der  Langewei le .  E r  n a h m  Dinge 

wahr, d ie er  vorher n icht bemerkt hatte. 

Da wa r zum Beispiel e i n  u ng ewöh n l ich g esta lteter B ru n n e n  

i n  der Form e i n es B a u m s .  E i n e  ä l tere Dame,  d ie Ta u ben 

fütterte. E in g utmütiger streunender H u n d ,  der sehr e i nsam 

wi rkte, da n iemand ihn stre ichelte, egal  wie treuherzig 

er d re i n b l ickte oder wie  eifr ig er  auch m it dem Schwanz 

wede lte. 



All  das fü h rte zu e i n i g e n  i nteressanten i n ne ren Dia logen i n  

meinem Kopf. Ich beg a n n ,  s ie i n  m e i n e m  H a ndy zu n ot iere n ,  

und p l ötzl ich kam m i r  d i e  I d e e  zu d i esem Buch .  

WIR LEBEN IN E INER WELT 

STÄNDIGER GEISTIGER STIMULATION . 

DENNOCH FÜHLEN SICH DIE MENSCHEN 

HÄUFIG ORIENTIERUNGSLOS 

UND UNINSPIR IERT .  

VIELLEICHT IST ETWAS LANGEWEILE 

GENAU DIE RICHTIGE LÖSUNG DAFÜR. 



Ich h a be gel ernt, dass j edes H indernis e in  g roßes P l u s  sei n  

kann,  wen n  w i r  e s  z u  nutzen wissen .  

J .  K.  Rowlin g ,  d i e  Autorin d e r  H a rry-Potter-Reihe,  wurde 

von zwölf Verlagen abgeleh nt.  Was i h re G esch i chte für die 

Medien n u r  noch spekta ku läre r  macht.  Denn sch l ieß l ich ent­

hä lt  sie e inen fasz in ierenden Aspekt u n d  erzeugt e inen 

»Wow-Effekt«. Und I nterv iewer u nterha lten s ich vorzugs­

weise m it Menschen, d i e  e i n e  fessel n de Vergangen h e it 

haben.  

Als  der berü h m te G olfspieler T iger  Woods i m  Alter von 

43 J a h ren das M a sters-Tu rn i e r  gewa n n ,  war es e ine r iesige 

Story. N icht nur a ufg ru n d  seines Alters. Die G esch ichte 

sch l u g  so g ewalt ig e i n ,  wei l  s ich im Privatleben des Golfers 

in den zehn J a h ren zuvor so v ie le  D ramen abgespielt hatten. 

Se ine Bez iehungsprobleme und gesu nd h e it l i chen H e raus­

forderungen sowie m e h rere Tra i n e rwechsel waren a l l esamt 

g roße Stolperstei n e  auf seinem Pfad.  Al l  das m achte seinen 

S ieg u m so spekta k u l ä rer. 



Jeder Gast bei e iner  Ta l kshow ist z u m  Tei l  a ufg rund seiner  

persö n l i chen H era usforderu ngen dort.  E i n  g erade r  Weg 

zum E rfo l g  inte ressiert d i e  M enschen n u r  begrenzt. Aber 

G esch ichten wie die vom Tel l e rwäscher, der zum M i l l i o n ä r  

w i rd ,  v o m  vol l kommen U n bekannten, der  s i c h  i n  e inen 

H e lden verwa ndelt, vom U nderdog,  der a ls  S ieger  h e rvor­

geht - solche G esch ichten fesseln d i e  Aufmerksa mkeit  der 

Leute .  

UNSERE SCHWIERIGSTEN KÄMPFE . 

SCHL IMMSTEN KATASTROPHEN 

UND TIEFSTEN T IEFEN 

KÖNNEN ALLESAMT E IN TEIL DESSEN SEIN,  

WAS UNS LETZTLICH ZU 

UNSEREN GRÖßTEN HÖHEN FÜHRT. 

Je besser wir das verstehen und je mehr Beispie le  wir ken­

nen,  aus denen w i r  lernen kön n e n ,  desto u nsch lagba rer 

werden w i r. Denn wir  begre ifen ,  dass a l les e i n  Gewinn sein 

kann,  wen n  w i r  es uns  entsprechend zun utze machen.  



Ich habe ge l ernt, dass w i r  ohne e inen P lan  

n u r  seh r  wenig  schaffe n .  W i r  lassen uns n u r  

a l lzu l e i cht von jedem sch i l l e rnden Objekt 

ablenken,  das in u nser B l i ckfe ld g e rät .  N u r  

a l lzu bereitwi ll i g  lässt unser Ge ist D i n g e  zu,  

d ie uns  e ine sch n e l l e  Dopa m i ndosis und 

u n m itte l ba re Befried i g u n g  bescheren,  j e­

doch keinerle i  langfrist ige Vorte i l e  br ingen 

und unsere Zeit  und Aufme rksa mkeit i n  An­

spruch nehmen . Und n u r  a l lzu gern widmen 

wir  v ie le M i n uten des Tages den wichtigen 

Problemen anderer M ensche n ,  a n statt uns  

u m  u n sere e igenen Belange zu kümmern.  

Ich h a be gele rnt, dass w i r  nur  seh r  wen ig 

erre ichen,  wenn u n s  der  Mut  feh lt, e inen 

P lan d u rchzuziehe n .  Das oberste Z ie l  u n se­

res G eistes besteht d a ri n ,  uns  am Leben zu 

erha lten.  Er möchte h eute das tun,  was er 

gestern getan hat. Denn was i m mer es auch 

gewesen se i n  mag,  es hat offen sichtl ich 

fu n ktioniert - sch l ieß l ich  s ind w i r  noch am 

Leben . Doch wen n  sich i n  u n serem Handeln  

und Verh a lten n i chts ä ndert, werden w i r  

morgen n o c h  ziem l i ch genau dort sei n ,  w o  

wir  h eute s ind .  M ut ist d i e  Bere itschaft, et­

was anderes a u szu probiere n .  E inen Sch ritt 

ins  U n bekan nte zu wagen,  ohne Garantie,  

wie es ausgehen wird .  



Ich habe g e lernt, dass die U msetz u n g  e ines P lans  zehn M a l  

s o  l a n g e  dauert, wenn wir  k e i n e  Vo rb i lder haben - e g a l  w ie  

g ut a usgea rbeitet u n ser P lan  a u ch sei n  mag und wie be­

he rzt wir das Projekt a u ch i n  Ang riff neh men mögen.  Wen n  

wir  uns  a n  Beispie len v o n  M enschen o ri entiere n ,  d ie bereits 

g eschafft haben,  was wir tun m öchte n ,  ist die Situation e i n e  

völ l ig andere .  Es besteht k e i n e  N otwendig ke it, bei  N u l l  a n ­

zufangen .  Wen n  wir  uns  auf  d iejen igen stützen ,  d i e  das Z ie l ,  

das w i r  sel bst anvis i eren ,  bere its erreicht habe n ,  w i rd der  

Weg dorth i n  exponent ie l l  kürzer und le i chter. 

Ich habe gel ernt, dass d i e  Wa h rsche i n l ichkeit ,  e rfo l g reich zu 

se i n ,  trotz a l ledem gering ist,  wen n wir  n icht bereit s ind ,  

H i lfe von anderen anzu nehmen.  H i lfe anzunehmen i st kein 

Zeichen von Schwäche.  Es ist v ie lmehr e i n  Zeichen von In­

te l l i g enz.  Darüber h i n a u s  i st es ein Akt der G ro ßzüg i gkeit .  

Wir sel bst helfen anderen gerne, wei l es uns  ein g utes Ge­

fü h l  verle iht .  Wen n  w i r  anderen i m  Gegenzug erlauben, uns 

zu h e lfen,  geben w i r  ihnen d i e  Ch a n ce, sich g ut zu fü h l e n .  



lch habe gel ernt, dass d i e  Wah l  u nserer persö n l i chen Vor­

b i l de r  m a ßgebl ich beeinfl usst, zu we lchem M enschen wir  

uns  entwickel n .  

Das g i lt für a l le Lebensbere i che.  W i e  w i r  d i e  E rz iehung 

unserer Kinder gesta lte n ,  we lchen Fü h ru n g ssti l  w i r  i m  Be­

rufsleben anwenden, was für ein F reund wir s ind,  wie wir auf 

Stress rea g i e re n ,  wie wir m it u nsere m  Körper u mgehen,  wie  

w i r  m it anderen Menschen reden . . .  

Wen n  w i r  fü nf g roßart ige Vorbi lder für d i e  Bereiche h a be n ,  

i n  d e n e n  w i r  seh r  gut sei n  m öchte n ,  br ingt u n s  das auf  dem 

Weg zum Erfo lg  u n g l a u b l ich vora n .  D i e  Vorb i l de r  m üssen 

dabei n icht » a l l e  Kriterien e rfü l le n « .  Sie sol lten zwar e in ige 

E igensch aften haben,  d i e  w i r  tol l  f inden und uns gerne zu 

e igen machen möchte n ,  aber  es  i st  i n  O rd n u n g ,  wenn s ie in  

ma ncher H i nsicht n icht dem entsprechen,  wie  w i r  sel bst 

gerne sei n  m öchte n .  

D e n n  w i r  können j ewe i l s  w ä h l e n ,  welche D i n g e  w i r  b e i  den 

fü nf versch iedenen M enschen bewundern,  und d a ra u s  

unse re g ewü ns"chte Version v o n  u n s  sel bst g esta lten . Vie l­

l e icht streben w i r  best im mte Verha ltensweisen an,  d i e  unse­

re Vorb i lder zeigen, oder Eigenschaften,  die s ie besitze n ,  

Fäh igkeiten, d i e  s ie beherrschen,  Persö n l i ch ke itsmerkmale ,  

d i e  bei i h nen sichtbar werden . . .  Es kann a l les Mögl iche 

se i n .  

Wen n  w i r  m i t  d i esen Bausteinen beg i n nen können,  anstatt 

a l l e s  selbst e rfinden u n d  neu erschaffen zu m ü ssen, werden 

wir  i m  Leben v ie l  sch n e l l e r  vora n komm e n .  



D ieser Ansatz ist zudem e i n  u n g l a u b l ich effektiver und ein­

facher Weg ,  u m  Bereiche unse res Lebens zu a n a lysiere n ,  

d i e  nicht so gut laufen ,  w i e  w i r  das g e r n e  h ätte n .  W i r  m üs­

sen uns dafü r l ed i g l ich fragen:  »Welche Vorbi lder  habe ich 

in d iesen Bere i chen?« Manchmal  ha ben wir  vie l l e i cht ke ine 

Vorbi lder. Das ist  vol l kommen i n  O rd n u n g ,  denn es ist 

e ine wunderbare Gelegenheit, fünf g roßart ige Persön l ich­

keiten a u szuwä h l e n  und Dinge anzustreben,  fü r d i e  wir s ie 

bewu ndern.  

I n  anderen Situat ionen habe n  w i r  uns v ie l leicht Menschen 

zum Vo rbi ld genommen, ohne bewusst darüber nachzu­

denken. Gut so. Denn es i st eine prima G e legenh eit, uns  

von denjen igen zu verabsch ieden,  deren E i genschaften u n s  

n icht weiterbrin ge n ,  und s i e  d u rch geeignetere Vorbi lder  z u  

ersetzen .  

E s  hat noch n i e  e inen besseren Zeitpu n kt gegeben, u m  von 

diesem Ansatz zu profit iere n ,  da uns m ittlerwei le  so v ie le  

Ressou rcen sofort zur  Verfü g u n g  stehen.  W i r  müssen dafür 

led ig l ich ein b isschen Zeit i nvestieren und die Bere itschaft 

h a be n ,  d i esen Ansatz a kt iv zu n utze n .  
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ersö n l i cher E rfo lg ,  das habe ich gel ernt, m u ss von dem­

jen i gen defi n iert werden,  der ihn anstrebt. N u r  so wird es 

wirkl i ch e iner. 



Ic h  h a be Folgendes gel ernt: Wenn w i r  etwas Besti m mtes 

verwirkl ichen wo l l e n ,  ist es ratsam ,  es vorab in e inem k le i­

nen Rahmen a u szuprobiere n .  

Manchmal  entspricht d ie Vorste l l u n g ,  d i e  w i r  von etwas ha­

ben,  n i cht ganz der Rea l ität. I c h  lernte vor e i n  paar  J a h ren 

ein Paar ken nen , dessen beeindru ckende Gesch ichte das 

vera n sch a u l i cht. Ü ber 20 J a h re lang h atten d i e  beiden a uf 

e inen geme insamen Tra u m  h i ngearbeitet. S ie  wol lten sich 

im Alter von 65 J a h ren aus dem Berufsl eben zurückz iehen,  

e i n  Woh n m o b i l  kaufen und d a m it d u rch das La nd gonde l n .  

E s  w a r  e i n  Tra u m ,  ü ber d e n  s i e  sprachen,  d e n  s i e  i n  Gedan­

ken ausma lten und fü r den sie P läne sch m i edete n .  S ie  spa r­

ten ihr  Ge ld dafür, zäh lten d ie  Ta ge und a l s  s ie beide 65 
ware n ,  hörten sie a uf zu a rbe iten . Es war e in  J u be ltag fü r 

s ie .  E in  paar Tag e  später fuhre n  sie zu e inem der g rößten 

Woh n m o b i l h ä n d ler i n  i hrer Reg ion . S ie besichtigten die 

versch iedenen Model le ,  beg utachteten d i e  jewe i l ig e  Aus­

stattung und e ntschieden sich für e i n en Wagen , der i h ren 

Bedürfn issen entsprach . 

Das ausg ewäh lte Model l  l i eßen sie n och i n d ivid u e l l  a usstat­

ten ,  daher d a ue rte es e i n i g e  Wochen,  bis das Paar es a b­

holen konnte. I n  d iesen Wochen began nen d i e  be iden , i h r  

Leben anzu passen,  i n  der  Erwartung,  a u f  i hren Fah rten 

d u rch das Land jewei ls  für e inen langen Zeitra u m  u nterwegs 

zu sei n .  S ie packten i h re Kle id u n g ,  ste l lten die Ausrüstung 

zusa m m e n  und p lanten i h re Route n .  



Kurz dara uf war i h r  Fahr­

zeug fertig .  S ie holten 

es ab,  fu h ren damit  

nach H a use, und e ine 

Woche später, nach­

dem s ie a l l  d i e  D inge 

eingepa ckt hatten , d ie sie i h rer  Meinung n a ch bra uchen 

würden,  starteten sie i n  ihr g roßes Abenteu e r. 

Das Problem wa r: Nach e iner  Woche U nterwegssei n  ste l l ­

ten s ie fest, dass s i e  sich e i gentl ich g a r  n icht g e r n  i n  einem 

Woh n mobi l aufh ielte n .  S ie fü h lten s ich dar in zu beengt, und 

das Fahrzeu g  l i e ß  s ich  v ie l  schwerer lenken,  a l s  sie es s ich 

vorg estel l t  hatten .  Au ßerdem verm issten s ie i h re Freunde 

und d i e  Fami l ie .  Und anders a ls bei i h ren Aufentha lten i n  

H otels, d ie s i c h  tatsäch l i ch w i e  U rl a u b  anfü h lten ,  waren sie 

nun für a l les selbst verantwort l ich .  

N iemand machte i h re Betten .  Es  gab keinen Hote la nge­

ste l lten an der Rezeption,  den s ie u m  eine Resta u rante m p­

feh l u n g  bitten konnte n .  Und da das Wohnmobi l  so g roß 

war, e ignete es s ich n icht dafü r, e i nfach i rgendwo h i nzufa h­

ren ,  zu parken und zum Essen zu gehen. Daher bereiteten 

d i e  beiden i h r  Essen stets sel bst zu . 

S ie h i e lten das G a nze e i n e  Wei l e  d u rch ,  aber es war wi rk l ich 

n icht ihr D i n g .  Also fu h ren sie sch l ieß l ich wieder nach H a u­

se u n d  verka uften das Woh n mobi l .  
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Das Problem wa r, dass sie 20 J a h re lang a uf e i n  Ideal  statt 

auf e ine Rea l ität h i ngearbe itet hatte n .  Rückbl ickend - so 

sagten s ie m i r  - wä re es besser gewese n ,  vor 20 J a h re n ,  a ls  

ihnen d i e  Idee kam,  für zwe i  Wochen ein  Wohnmobi l  zu 

m ieten und auszu probiere n .  So h ätten sie aufg ru nd i h rer  

e igenen Erfa h ru n g  g ewusst, wie es tatsäch l ich ist, m it e inem 

Wohnmobi l  unterwegs zu sei n .  D iese Entscheidung h ätte 

i h re P läne u n d  i h re Au srichtung im Leben zwe ife l los er­

hebl ich verä ndert. 

Ich bin e inma l  e iner  F ü h ru n gskraft begegnet, die m i r  e i n e  

ä h n l iche Gesch i chte erzä h lte. E i n e  i h rer  M itarbeiter innen 

war bei der Arbeit offenbar n ie seh r engag iert .  S ie er ledig­

te i h re Aufgaben gerade g ut gen u g ,  u m  eine Kündig u n g  zu 

verm e iden,  aber n ie  so g ut, u m  j e  befördert zu werden .  

I h re Chefin gab ihr  e in  Exemplar  m e ines Buchs >The B i g  Five 

for Life< und bat sie, es zu lese n .  E i n  paar Wochen später 

setzten die beiden sich zusa mmen und fü hrten ein ehr l iches 

und offenes Gespräch darü ber, was d ie M itarbeite rin i n  

i h rem Leben wirk l i ch tu n ,  sehen und er leben wol lte. D ie 

Frau erzä h lte i h rer Chefi n ,  dass sie schon i m mer g erne Arc h i­

tektin werden wol lte. Jeden Ta g ,  wenn sie zur Arbeit kam, 

dachte s ie dara n ,  dass sie s ich i h ren Tra u m  entgehen l i e ß .  

I h re Ch efi n rea g ierte seh r  positiv, a l s  s i e  d a s  erfu h r. Und d a  

i m  U ntern ehmen v i e l e  Architekten beschäftigt ware n ,  d i e  i n  

untersch iedl ichen Bereichen a rbeiteten ,  wol lte s i e  i h rer  M it­

a rbeiter in  d i e  G e l egenh eit geben,  e in igen davon i m  laufe 

e ines M onats ü ber die Schu lter zu schauen . Die Fra u  n a h m  

d a s  Angebot gerne a n .  
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Sie tru gen e i n  Nach bere itu n gsmeeting in i h re Kalender e i n ,  

b e i  dem s i e  darüber sprechen wol lten , wie e s  gelaufen war 

und was es fü r d ie berufl i che Perspektive der  M itarbeiterin 

bedeuten könnte. Die Chefin kon nte d ieses M eeti n g  gar 

n i cht erwa rten .  S ie war seh r  froh darüber, dass sie die M it­

a rbeiterin mit den Architekten zusa m menbringen und i h r  so 

die Mögl ichkeit geben kon nte, i h ren Tra u m  ein Stü ck weit 

zu leben . S ie g i n g  davon a us, dass d ie Frau begeistert und 

energ ievo l l  z u rückkommen würde, mit e inem kon kreten 

P lan fü r i h re Zuku nft. Al lerd i ngs l ief es n icht so. 

Als sie sich wieder trafe n ,  fragte die Chefin die M itarbeite­

ri n ,  wie es i h r  erga ngen war. Der erste Kom mentar der Frau 

la utete: » ich möchte n i cht mehr Architektin werden.«  Es 

kam hera us, dass sich i h re Vorste l l u ng davon,  welche Auf­

gaben Architekten h a ben und womit sie i h re Zeit verbrin­

gen,  stark von der Rea l ität untersch i eden hatte. Aber das 

erkan nte s ie erst, nachdem sie e inen Monat lang wirk l i ch i n  

d a s  Leben v o n  Architekten eingetau cht war. 

Wie d ie Chefin m i r  erzäh lte, war d i e  Fra u  nach d ieser E r­

fa h rung interessanterweise vie l  zufriedener und prod u ktiver 

i n  i h rem Job. Offenbar h atte d iese Real itätsdosis ihr gehol­

fen ,  a l les aus  einer anderen Perspektive zu betra chte n .  
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Beide G esch i chten be i n h a lten e ine wichtige Erken ntn is .  

Egal  wie w i r  E rfol g  oder e inen persö n l ichen Tra u m  defi n ie­

ren - ob es fü r uns bedeutet, i n  e inem gut beza h lten Job zu 

a rbeiten ,  ein Jahr u m  d i e  Welt zu sege l n ,  e in  besti m mtes 

Auto zu fa h ren , m e h r  Zeit m i t  u nserer Fa m i l i e  zu verbrin­

gen . . .  -,  es empfieh lt s ich,  es so bald wie mögl ich fü r e i n  

Wei l chen i n  e inem k l e i n e n  R a h m e n  auszu probiere n .  

D e n n  dann kommt e s  z u  e i n e m  d e r  beiden folgenden Sze­

nar ien :  Wenn wi r während u nserer Testp hase erken n e n ,  

dass u n s e r  Tra u m  fantastisch o d e r  sog a r  noch g roßart iger 

i st,  a ls  w i r  es erwartet haben,  w i rd uns das eine u n g laub l ich e  

Motivati on verle ihen ,  i h n  z u  verw i rk l ichen.  Sol lte sich je­

doch herau sste l l e n ,  dass er u n sere E rwartungen n i cht er­

fü l lt, versetzt u n s  das i n  d i e  Lage,  un sere geistigen und 

fi n a nz ie l len  Ressou rcen sowie unsere En erg i e  neu a us­

zurichten , und zwa r auf e inen Tra u m ,  der uns tatsächlich 

begeistert. 
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Ich habe gelernt, dass es i m  Leben n u r  sehr selten e ine 

Lösung g i bt, d ie für a l les Mögl iche passt. 

Es hat den Anschein ,  als suche d i e  Gese l l schaft im Al lgemei­

nen nach Lösu ngen,  d ie für jeden fun kt ionieren.  Angefan­

gen bei Lehrmethoden fü r Kinder über Medikamente und 

Diäten bis hin zu Strategien fü r die persön l iche Karriere -

übera l l  sucht man nach etwas, das garantiert fu n kt ioniert .  

Es ist,  a ls  hätten wir  d i e  gesa mte Menschheit zu e inem 

homogenen » Etwas« zusammengefasst. Al l erd ings s ind wir  

kei n  homogenes Etwas. I m  G egente i l ,  wir  s ind eine An­

sa m m lung von über s ieben M i l l iarden I ndiv iduen . Wenn­

g l eich wir  v ie le Äh n l i ch ke iten haben,  va r i ieren unsere Re­

a kt ionen in der Regel sehr, wen n  es etwa um die W i rkung 

e ines Medikaments geht, u m  den Erfo l g  einer Lehrmetho­

de oder daru m ,  wie g ut ein F i l m  oder Kunstwerk uns gefä l lt .  

Was n i cht he ißt, dass e i n  best immtes M ed i ka ment n icht 

w i rksa m ,  ein Ku nstwerk n icht gut oder e ine bestim mte Leh r­

methode n icht e rfo l g reich wä re .  Es bedeutet l ed i g l ich ,  dass 

etwas mögl icherweise für u n s  sel bst n i cht passt. 

Das wurde m i r  neu l ich p lötzl ich bewusst, als ich o n l i n e  nach 

e inem rezeptfreien M ed i kament suchte. In den Fü nf-Ster­

ne- Bewertungen wurde es über die M a ßen gel obt. Die 

Menschen sch i l derte n ,  wie seh r s ich i h r  Zustand dadurch 

verbessert hatte . Die E i n-Stern-Bewertu ngen k langen un­

zufri eden u nd verärgert. Darin h ieß es,  n iemand so l le das 

Produkt jemals kaufen,  wei l  es n icht fu nktion iere.  Die Leute, 

die n u r  e inen Stern vergeben hatten,  waren offenbar em­

pört und fü h lten s ich betrogen, wei l  jemand es gewagt 
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hatte, e in  Produkt zu verkaufen,  das n icht jedes Ma l bei 

a l len wi rkte. 

Ich ha be gelernt, dass wir n icht darauf warten sol lten,  e ine 

Lösung zu finden,  d i e  für »a l l e« fu n ktion i ert. Denn das ist, 

wenn überh a u pt, n u r  seh r  selten der Fa l l .  Es geht auch n i cht 

daru m ,  ledig l i ch zu Lösu ngen zu g reife n ,  d ie offenbar für 

d i e  Meh rheit der Menschen fu n kt ioniere n .  Denn mögl icher­

weise geh ören wir  aufg rund unseres Körpertyps, der Art 

und Weise, wie unser Geh i rn a rbe itet, oder aufg rund u nse­

rer persön l ichen I nteressen sel bst n i cht zu d ieser Meh rheit  

dazu . 

ES GEHT DARUM , 

LÖSUNGEN ZU FINDEN, 

D IE FÜR UNS 

ALS E INZIGARTIGE UND BESONDERE 

PERSON FUNKTIONIEREN . 



Ich habe gelernt, dass n ichts ewig wäh rt. 

Je mehr ich reise und d i e  Welt kennen­

lerne und j e  mehr ich ü ber die Gesch ich­

te der M enschheit erfa h re ,  desto k larer  wird m i r, dass Zivi l i­

sationen kommen und gehen.  I n  Südamerika waren a lte 

Völ ker, d i e  den I n kas vora usgegangen waren,  dazu in der 

Lage,  Geh i rnoperationen sowie fortsch ritt l iche Zah n be­

handl ungen durchzufü h r�n und g roßartige Kunstwerke zu 

erschaffen. Dann war für Hu nderte von Jahren a l les verloren. 

Die a lten G ri echen entwickelten bereits Frü hfo rmen des 

Computers, die exakt die Gezeiten sowi e  die Bewegungen 

der P laneten bestimmen und komplexe m athematische 

Probleme lösen konnten . D ieses Wissen war ü ber zwei­

tausend Jahre lang verlo ren,  bis  vor Kurzem i n m itten e in i ­

ger ant iker  Artefakte solche Geräte wiederentdeckt wurden 

und mithi lfe moderner Röntgenapparate u n d  Com puter­

tomografen erforscht werden kon nten . 

Auf der ga nzen Welt s ind Z iv i l isat ionen, d i e  e i n  sehr hohes 

i ntel l ektuel les und technolog isches N iveau erre icht hatte n ,  

zusa m m engebrochen und entwickelten sich d a n n  z u  G e­

sel lschaften von Jägern und Sam m lern und k le inen Ag ra r­

gemeinschaften zurück. 

Ich habe a u ch gelernt, dass Gesch i chte sich wiederholt -

stä n d i g .  Von der ü bermäßigen Ausbeutung von Ressou r­

cen ,  d ie zum U ntergang von Zivi l i sationen fü hrt, b is  zu 

machth u ngrigen F ü h rern,  d i e  a l les zerstören ,  was s ich i h n en 

i n  den Weg stel lt, und d i e  sch l ie ß l ich aus d iesem G rund 

getötet werden. 
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Für u nser e igenes Leben können wir  aus a l l dem die Er­

kenntn is  gewinnen,  dass unser E i nsatz und unsere E rrun­

genschaften , so g roßart ig s ie uns  a u ch erscheinen mögen, 

auf der Zeitachse der M enschheitsgesch ichte al ler Wa hr­

sch e i n l ich keit  nach i n  der Kürze e i nes Wimpernsch lags ver­

gessen sein werden . Daher ist es wicht ig,  d ie D inge rea l is­

t isch zu betrachten . Dankbar fü r das Leben zu sei n ,  so wie 

es heute ist,  anstatt stets nach e inem potenziellen kü nft igen 

Vermächtn i s  zu streben. 

Und obwoh l  wir  denken, unsere Gesch i chte sei e i nzigartig ,  

waren M i l l i a rden von Menschen bereits vor u n s  h ier. Wen n  

w i r  u n s  e i n gehend m i t  i h ren Gesch i chten befassen und 

u nsere Entscheidungen bewusst treffen ,  können wir  e i n ige 

Fal lstricke aus der Vergangenheit vermeiden.  Wir können 

Routen wählen, die erwiesenermaßen zu e inem besseren 

Lebe n ,  positiveren E rgebnissen und genere l l  zu e iner bes­

seren Existenz füh ren.  



Ich habe Folgendes gel ernt: Wen n  jemand uns  

eine Absage fü r etwas erte i lt, bedeutet es 

n icht, dass d i e  Antwort tatsäch l ich und defi n i ­

t i v  » N e i n «  la utet. Es bedeutet, dass d e r  andere k e i n e  Vor­

ste l l u n g  davon hat,  wie etwas Bestimmtes u m gesetzt wer­

den ka n n .  Worum auch immer es sich dabei handeln mag.  

I m  laufe meiner Ka rriere a ls  Autor habe ich von über 

200 Verlagen Absa gen bekommen.  Das h e i ßt, über 200 Ex­

perten aus  der Verl agswelt g l a u bten n icht, dass M enschen 

den I n ha lt meiner Bücher l esen wo l lten .  

D ieselben Bücher s ind m ittlerwei le  i n  41  Sprachen ü ber­

setzt worden, waren fü nf M a l  Bestse l l e r  des Jahres, werden 

verfi l mt u nd kommen bei den Lesern i n sg esamt seh r  gut a n .  

Was zeigt, dass a l l  d iese Absagen kein endgü ltiges Nein 

bedeuteten .  

Jedem von u n s  ist e ine gewisse Genia l ität z u  e igen .  Wen n  

S i e  d e r  We lt I h re besonderen Ta l ente präsentieren,  sol lten 

Sie sich das g erade Gesagte stets bewusst machen.  Denn 

wah rsche in l ich werden Sie an i rgendeinem P u n kt e in  »Ne in«  

zu hören bekommen . Viel le icht  auch v ie le  M a l e .  Unter an­

derem von Menschen, d i e  a ls  Experten gelte n .  

I n  e iner  frü hen Phase, wenn S i e  gerade I h re Begabung ent­

wicke l n  und andere daran tei l ha ben la ssen , kann das be­

sonders entmutigend sei n .  Sie bewegen sich auf u n beka n n ­

t e m  Terra i n ,  S i e  lernen N eues dazu u nd Sie h a ben v ie l le icht 

noch n i cht so viel Vertra uen in sich selbst oder in das, was 

Sie zu bieten haben.  Und in d ieser Situation kommt nun e in  

g roßes »Nein«  von jemandem,  der v ie l  mehr  E rfa h rung hat. 
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Wen n  Sie d ieses »Nein«  a l s  letztg ü lt ige Antwort seh en,  wird 

I h r  beson deres Ta lent augenbl ick l ich verkü mmern.  Was 

aberwitzig wäre .  

Za h l l ose erfo l g reiche M usiker wurden v o n  Pl attenfi rmen 

abgelehnt. Es bedeutete n icht, dass i h re Musik n icht gut 

war. Es bedeutete vie lmehr, dass die La bels n icht wu ssten ,  

w i e  s i e  d ie Gen ia l ität d e r  M u si ker  verma rkten sol l te n .  

Zah l l ose Sch auspieler wurden b e i  Casti ngs abgewiesen ,  

nur  u m  am E n d e  die begehrtesten F i lm preise zu gewi nnen.  

Es bedeutete n icht, dass s ie  ke ine g uten Schauspieler wa­

ren .  Es bedeutete l ed i g l ich ,  dass das Cast ing-Team n i cht 

wusste, wie es das besondere Ta lent der Schauspieler fü r 

best im mte Rol len n utzen sol lte. 

Erfinder, Medizinforscher, Leh rer  und M enschen aus tau­

send anderen Spez ia lgebieten sind a l le auf e i n  

» N ein«  gestoßen,  bevor s i e  die We lt positiv 

verändert haben.  I h re Genia l ität und i h r  

E insatz wurden Tei l  der Menschheits­

geschi chte, denn obwohl  das » N e i n «  

zu i h rem Weg gehörte, l ießen sie 

n icht zu,  dass ihr Pfad an d i esem 

Punkt endete. 
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Ich habe gelernt, dass unsere Ch ancen, e i n  Proj ekt zu ver­

wi rkl ichen,  erhebl ich ste igen,  wenn w i r  uns  m it anderen 

über un ser Ziel  austa uschen.  Al le ine dadurch,  dass w i r  m it 

jemandem darü ber sprechen,  werden w i r  Tei l  des N etz­

werks a l l  der M enschen, m it denen unser G esprächspartner 

e i nst Kontakt hatte, al l  derjenigen,  m it denen er  a ktu e l l  

i n  Verbindung steht, sowi e  derjen igen,  d ie er  i n  Zuku nft 

ken nen lernen w i rd .  

Ste l len S ie  s i c h  vor, S ie  treffen s i c h  zum M ittagessen m it 

e inem Freund und erzä h len i h m ,  dass S ie  e ine neue Passion 

haben - die Liebe zur Hydropo n i k .  Sehr richt i g ,  Sie ku lt iv ie­

ren E rdbeeren,  Basi l i kum,  Salat und vier weitere Obst- und 

Gem üsesorten i n  I h rer Woh n u n g !  Und das ohne jeg l ichen 

Dreck! Ihr Zie l  ist d ie hydroponische Selbstversorg u n g .  

E ine ha lbe Stunde lang berichten Sie I h rem Freu nd strah­

lend,  dass Sie vo l ler  Begeisteru n g  beobachte n ,  wie I h re 

Pfla nzen wachsen und das Wasser von einem Wurzelsystem 

zum n ächsten tropft. S ie  erzä h len i h m  von YouTube-Videos 

über Hydropon i k  und von I h ren Experi menten m it verschie­

denen Pfla nzenarten .  





Angenommen,  I h r  Freund h ätte e inen Kol legen,  der Hydro­

pon i k-Se m i n a re an e iner  U n iversität in der N ä h e  abhä lt ,  was 

würde er I h nen dann wohl  m itte i l en? Richt ig,  er  würde I h­

nen natü rl ich von d ieser Person erzä h l e n .  Und dann würde 

er  I h nen a nbieten, e inen Kontakt zwischen I h nen beiden 

herzuste l l e n .  

Oder ste l len  S ie sich vor, e ine Woche n a c h  I h rem M itta g­

essen würde I h r  F re u nd durch e ine Buchhandlung sch len­

dern und auf e inem der Büchertische e inen Band m it dem 

Titel  >Hydropon i k  fü r zu Hause< entdecke n .  An wen wü rde 

er  sofort denken? Genau, an S ie  natü rl ich.  Und was würde 

er  tun? 

Zumindest würde er  I h nen wohl per H a ndy e i n  Foto des 

Buchs sch icken.  Al ler  Wah rschein l ichkeit nach würde er  das 

Buch kaufen und es I h nen schenken.  Wa rum würde er  das 

tun? Wei l  M enschen gerne etwas zu den spannenden Rei­

sen anderer beitragen m öchte n .  Vor a l l e m  e mpfinden s ie es 

als ä u ßerst e rfü l lend,  wenn s ie anderen helfen ,  bei i h ren 

aufregenden U nternehmu ngen erfolgreich zu sein .  
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Ste l len Sie sich n u n  vor, dass I h r  Fre u nd e in  paar Wochen 

nach I h rem M ittagessen se i n e  Schreibtisch schublade auf­

rä umt. Abgesehen von 1 6  Kuge lschre ibern,  der Reserve­

schachtel mit H eftklam m ern und d rei  Packu ngen Post-its 

stößt er auf e i n e  Reihe von Visiten karten .  Diese stammen 

von Menschen,  d ie er i m  la ufe der Jahre bei  versch iedenen 

gesch äftl ichen und sozi a len Events kennengelernt hat. 

Eine der Visiten ka rten,  d ie er seit la ngem vergessen hatte, 

ist von jemandem, der hydropon isch e Pfl a nzbehä lter fü r 

den H e i mbedarf herstel lt .  Und an wen wird er wieder sofort 

denken? Wen wird er kontaktiere n ?  

E ine solche Dyna m i k  entwickelt s i c h ,  wen n  w i r  ü b e r  u nsere 

Zie le und das, was uns  begeistert, sprechen.  Auf diese 

Weise entsteht e ine Verbindung zu den a ktuel len ,  zukünfti­

gen u nd bisherigen N etzwerken a l l  der Menschen,  m it 

denen wir  reden . Und a l l  das erhöht u n sere Ch ancen ex­

ponenti e l l  - dara uf, unsere Zie le zu verwi rkl ichen . 
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NATUR 





VIELE ANTWORTEN 

ÜBER DAS GEHEIMNIS DES LEBENS 

SIND IN DER WIRKLICHKEIT 

ZU FINDEN , 

D IE D IE NATUR UNS PRÄSENTIERT . 



lch habe gelernt, dass viele Antworten über das Gehei m n is 

des Lebens i n  der Wirk l ichkeit zu finden s ind,  d i e  d i e  Natur 

uns  präsent iert .  

Denken wir  zum Beispie l  an den Lebenszykl u s, den wir  i m  

laufe e ines J a h res beobachten kön nen.  E i n  B a u m  kann i m  

Januar  abgestorben wirken .  E r  h a t  ke in  e i nziges B latt. Keine 

e inz ige Knospe.  Aber i n  Wirk l ichkeit ist  er  vol ler  Lebe n .  Es 

entwickelt sich l a ngsam und bereitet s ich Sch ritt fü r Sch ritt 

vor, und we n n  dann der Frü h l i n g  da ist, sprießt es m i t  neuen 

Knospen u n d  B l üten üppig am ga nzen Baum hervor. 

I m  laufe der Frü h l i n gsmonate wächst der Baum u nd reckt 

sich in a l l e  mögl ichen neuen Richtu ngen.  Im Sommer fü l lt er 

sich da n n .  Satte grüne Farben , breite B l ätter, e in  Baldach i n  

aus  d ichtem Leben ,  wä h rend d a s  Wachstum weitergeht. 

Im H erbst nehmen die Blätter l euchtende Fa rben an, und 

der Baum bereitet sich a uf das J a h resende vor. Für e in  paar 

kurze Wochen bietet sich e in  fa rbenprächtiges Spektakel -

e ine wa h re Augenweide.  Das l etzte H u rra . 

Dann fa l l e n  nach u n d  nach d i e  B lätter, bis vom Baum - i m  

Verg leich z u  vorher - n u r  n och e i n  Skel ett übr ig i st. 

Es ist u n g l a u bl ich inspirierend und h i lfreich,  d iesen Zyk lus  

zu beobachten u n d  darüber nachzudenken, inwiefern das  

mensch l i che Leben Äh n l ich keiten dazu a ufweist.  Unser Le­

ben d u rch lä uft einen verg l eichbaren Prozess, und wen n  wir  

u n s  das bewusst machen,  kann es u n s  he lfen , unsere a ktu­

el le S ituation anzunehmen u nd zu feiern sowie das, was u n s  

bevorsteht, zu begrüßen u n d  u n s  auf das vorzu bereite n ,  

w a s  v o r  uns  l i egt. 
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Ich h a be gel ernt, dass I n spirat ionen an den ü berraschends­

ten Orten zu finden s ind .  

A ls  ich zwölf J a h re a l t  war, begann ich zu jobbe n .  Ich er­

ledigte a l l e  mögl ichen Arbeiten ,  d i e  die m ei sten E rwach se­

nen nicht machen wol lte n .  Rasen m ä h en , Un kraut jäte n ,  

Häuser stre ichen . . .  N a ch e i n e r  Wei l e  w a r  i c h  s o  vers iert 

d a ri n ,  dass ich d i e  Jobs während meiner restl ichen Schu lzeit 

und als ich a n  der U n iversität stu d i erte, i n  den Sommer­

ferien bei beh i e lt .  I ch hatte zwa r e inen Vo l lzeitjob m it Air  

Cond ition ,  aber i n  meiner F reizeit a rbeitete ich weiterhin 

d ra u ßen . 

Wie Sie s ich v ie l le i cht  vorste l len können,  hatte ich nach 

zehn J a h ren eine gan ze Menge U n k raut g ejätet. Da ich in 

einer Gegend lebte, wo es i m  Som m e r  seh r heiß war, be­

deutete das, zehn J a h re in der H itze schwitzen,  za h l l osen 

I n sekten ausgesetzt sein ,  die ü be ra l l um m ich herumschwi rr­

ten, unzäh l ige Stu nden u nter u n a n genehmen Bed i n g u n ­

gen,  verkram pfte M u ske l n  u n d  v i e l e  I nsektenstich e .  D i e  

Arbeit ha lf  m i r, me ine Ausb i l d u n g  zu fi nanzi ere n ,  a b e r  i c h  

machte s ie n i cht besonders gerne.  

Nach meinem Absch luss a n  der U n iversität besch loss ich 

daher, dass ich mein letztes U n kraut g ej ätet hatte . Von d i e­

sem M o ment a n  sol lte jemand anderer dafür zustä ndig se i n ,  

d i e  We lt u n krautfrei z u  h a lten .  
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D i e  nächsten zeh n  J a h re l ief a l les nach P l a n .  Ich lebte i n  

Apa rtments u n d  Hochhäusern . Ich dachte n icht e i n m a l  da­

ra n ,  m ich mit e inem Rasen oder U n k raut zu besch äftig e n .  

Und a l s  ich sch l ieß l ich  e i n  H a u s  ka ufte, engag ierte i c h  je­

m a nden dafür, sich u m  den Rasen zu kümmern .  

Und dann passierte es .  

Der Mann,  der meinen Rasen gepflegt hatte, zog fort. 

Desh a l b  m u sste ich jemand anderen fi nden . Zum G l ück, so 

dachte ich j edenfa l ls,  k l ebte jem a n d  ein paar  Tag e  später 

e inen F lyer an m e i n e  Tü r, mit dem er für se inen Rasen­

pfl egeservice wa rb. Der Pre is  wa r v ie l  g ü n st iger, als das, 

was ich zuvor beza h l t  h atte, daher sch ien es ein absolutes 

Schn äppchen zu sei n .  Ich besch loss, dem M a n n  e i n e  Ch a n ce 

zu geben . 



Etwa sech s  Wochen nachdem der neue G a rtenpfleger d i e  

Kontro l le  ü ber m einen Rasen übern o m m en h atte, f i e l  m i r  

a uf, dass e i n e  M enge U n kraut i m  G ra s  hervorspross. U n d  es 

wa r n icht i rgendein U n k raut. Es war e i n e  seh r  sch merzhafte 

Art m it k le i nen sternförmigen Dorn e n ,  d ie sich e inem in d i e  

Füße boh re n ,  wen n  man ü ber den Rasen l ä uft. Zunä chst 

ware n  es n u r  e i n i g e  wen i g e  Exe m p l a re, aber i m  laufe der  

Wochen nahmen s ie i m m e r  m e h r  z u .  Ich sprach den neuen 

Rasenpfleger d a ra uf a n ,  aber e r  antwortete sch l i cht, er  ken­

n e  sich mit U n kraut ü be rha u pt n icht aus. E r  m ä h e  led ig l ich  

a l l es, was  eben zu mähen se i .  

E i n  weiterer  M onat verg i n g .  E i nes Tag es, a l s  i c h  m e i n  Auto 

in der E i nfa h rt pa rkte u n d  über den se itl ichen Fu ßweg auf 

den Vorde re ingang des H a uses zuging,  wa rf ich e inen B l ick  

auf den Rasen und entdeckte ü bera l l  das dorn ige U n kraut.  

Ich ä rgerte m ich so seh r  darüber, dass ich besch loss, m e i n e  

ü b e r  zeh njä h ri g e  Pause v o m  U n k rautj äten zu unterbrechen . 

Obwo h l  ich e inen Anzug tru g ,  we i l  ich g erade a u s  der  Arbe it 

geko m men wa r, bückte ich mich h i n u nter u n d  zog eine Un­

krautpfl a nze heraus .  Zu meiner  Ü berrasch u n g  war es z iem­

l ich befried igend.  Daher zog i c h  e i n e  weitere Pfla nze heraus 

u n d  dann noch e i n e .  
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Als ich nach etwa der sechsten Pfl a nze meinen B l ick  ü ber 

den Rasen schwe ifen l i e ß ,  hatte ich a l l erd i n g s  das Gefü h l ,  

e i n e  sch ier  end lose Aufg abe vor m i r  z u  haben.  D a s  dorn ige 

U n kraut  war übera l l !  überd i es schwand das Gefü h l  der Be­

fried i g u n g  rasch , nachdem ich die ersten U n krä uter heraus­

g ezogen hatte, da ich zu schwitzen bega n n  u n d  d i e  I nsek­

ten m i c h  i m m e r  h ä ufiger stach e n .  Ich erhob m ich u n d  

besch l oss aufzu hören .  Ich würde jemanden d a m it bea uf­

tragen,  s ich um das U n k raut zu k ü m mern.  

Wä h rend ich jedoch z u m  E ingang g ing,  brachte m ich das 

U n kraut i rgendwie so auf  die Palme, dass ich m ich drinnen 

u mzog , m i r  i n  Shorts u n d  T-Shirt e inen G a rtensack sch na p p­

te und wieder h i n a u sg i n g ,  um das U n k raut  i n  Angriff zu 

nehmen.  

Zu meiner  g roßen Ü berrasch u n g  besche rte m i r  d ies  e in ige 

fa ntastische E rken ntn isse ü ber das Leben.  
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Die erste E rken ntn is  war, dass der Rasen e ines M enschen i n  

v ie lerl e i  H i nsicht seinem Leben ä h n e lt. 

WENN WIR NICHT SORGFÄLTIG AUSWÄHLEN . 

WELCHEN PERSONEN WIR DEN ZUTRITT ZU 

UNSEREM RASEN GEWÄHREN , 

H INTERLASSEN MANCHE IHRE EIGENEN 

»DORNIGEN UNKRÄUTER« , 

MIT DENEN WIR UNS DANN 

AUSEINANDERSETZEN MÜSSEN. 



G e n a u  das war bei m i r  passiert. 

Der Rasen pfleger, den ich so preiswert engagiert h atte, be­

treute noch v ie le weitere Kunden.  Da er  seh r  kostengünstig 

Rasen m ä hte, war v ie len seiner Kunden ega l ,  was auf i h re m  

Rasen wuchs. S ie  wol lten led ig l ich ,  d a s s  a l l e s  g e m ä ht wurde.  

Der Mann m ä hte a l so den Rasen anderer Kunden,  u n d  da­

bei  b l i eb e i n e  ganze M en g e  dorn i g er Samenbal len i n  sei­

nem Ra sen mäher  hängen .  Dann kam er zu m i r, und während 

er  m ähte, f ie len d i e  Samen a l l esamt auf  m e i nen Rase n .  

Schon bald wa r das Problem der anderen K u n d e n  a u ch z u  

m e i n e m  Problem g eworden.  

Im Leben läuft es  h ä ufig e rsta u n l ich ä h n l ich .  W i e  ich i n  Ge­

sprächen m it M ensche n ,  d ie v ie l  Stress haben,  feststel l e n  

kon nte, besteht e ins  i h re r  g rö ßten P robleme d a ri n ,  dass 

andere Leute » U n kraut« in i h r  Leben ei nsch leppen.  Daher 

m ü ssen d i ese gestressten M ensch en n icht nur  m i t  i h ren 

eigenen Belangen fert igwerden,  sondern s ich auch m i t  a l l  

d e n  Problemen a u se i n a ndersetzen ,  d i e  andere Leute bei 

i h nen abladen.  
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Wä h rend ich so dasa ß u n d  meinen Rasen bea rbeitete, wu r­

de m i r  k lar, dass ich sel bst d i e  Vera ntwortung fü r das, was 

gesch ehen war, übernehmen m u sste. Wen n g l e ich ich na­

tü rl ich n icht d a m it gerechnet hatte, dass mein  Rasenpfleger 

die Probleme a nderer Leute auf  meinen Rasen übertragen 

würde, hatte ich ihn  tatsä ch l ich n icht dazu a ufgefordert zu 

gehen,  a l s  ich bemerkte, dass etwas schiefl ief. Ich hatte 

letzt l ich zugel asse n ,  dass es so weiterg i n g .  

Als i c h  - frustriert d a rü ber, dass i c h  n i cht frü her  rea g i e rt 

hatte - so dasa ß ,  stieg in m i r  ein G efü h l  der E m pörung auf. 

»Ab jetzt werde ich m ich sel bst u m  a l les kümmern « ,  dachte 

ich. »So we rd e  ich das Problem in den G riff bekom m e n . «  

Zum G l ück vera bschiedete ich  mich schon bald wieder von 

d i esem Gedanke n .  E r  war, das wurd e  m i r  bewusst, aufg ru n d  

m e i n e r  W u t  entsta nden und basierte n i cht auf  rationa lem 

Denke n .  Sch l ieß l ich wa r der vorher ige Rase n pfleger super 

gewesen.  E r  hatte se inen Tei l  unserer Ve re i n ba ru n g  erfü l lt 

und m i r  keine Probleme bere itet. H ä ufig hatte er sog a r  Pro­

bleme für m i ch gel öst, bevor ich sie überh a u pt a l s  solche 

wahrgenommen hatte. 
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Daher wa r es keine Lösu n g ,  m i ch a bzukapse l n .  Besser wa r 

es, bei  der Entsche idung,  wer s ich u m  den Rasen küm mern 

sol lte, genauer a uszuwä h l e n .  

Angesichts d ieser interessa nten Gedanken u n d  E rken ntn is­

se verg a ß  i ch für e ine kurze Zeit fast, dass ich g erade beim 

U n krautj äten war. Al l erding s  setzte mir  d i e  H itze schon kurz 

darauf z u .  Der Schwe i ß  tropfte m i r  von der Nase und d i e  

I nsekten schwi rrten u m  m ich heru m .  Ich sah m i r  a n ,  w a s  ich 

bisher g eschafft hatte, und kam zu der tra u rigen E rken ntn is ,  

dass das dorn i g e  U n kraut immer noch überall war. 

I n  d i esem Moment dachte ich ern sth aft darüber nach,  w ie­

der nach dr innen zu gehen,  zu duschen und das U n k raut 

e i nfach weiterwachsen zu l asse n ,  bis  ich e ine fä h ig e  Person 

g efunden haben würde,  die sich darum k ü m mern konnte. 

Doch dann er innerte ich mich d a ra n ,  dass n u r  wenige M o­

nate zuvor fast ke i n  U n kraut existiert hatte . Das vorhandene 

hatte s ich a u sg ebreitet, we i l  ich m ich n i cht g le i ch d a ru m  

geküm mert hatte, a l s  m i r  d i e  ersten Pfla nzen aufgefa l l en 

ware n .  

D iese Ü berlegu n g  l i e ß  m ich e i n e  weitere verbl üffende 

Para l le l e  z u m  Leben e rkennen :  
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EGAL WOHER 

UNSER »DORNIGES UNKRAUT« STAMMT ,  

WENN WIR UNS NICHT GLEICH 

UM DAS PROBLEM KÜMMERN , 

WIRD ES IMMER GRÖßER. 

SCHON BALD VERDRÄNGT ES 

DIE GUTEN DINGE IN UNSEREM LEBEN. 

GENAUSO WIE DAS UNKRAUT 

DAS GESUNDE GRAS 

IN MEINEM RASEN VERDRÄNGTE . 



Viel le i cht fü h l t  es s ich a nfa ngs besser a n ,  Probleme i m  Le­

ben zu ign oriere n  und zu hoffe n ,  dass s ie wieder ve rschwin­

den werden,  aber l etzt l ich weiten s ich d i e  k le i nen Probleme 

zu g roßen Problemen aus. Dara ufh i n  streuen d iese g roßen 

Probleme i h re Samen aus, u n d  schon bald ist aus dem e inen 

k le inen Problem e i n  ga nzer Wa ld aus Problemen heran­

g ewachse n .  D i ese werden i m mer g rößer und machen d i e  

g uten D i ng e  mehr  u n d  m e h r  zun ichte. 

All das wurde mir k l a r, während ich meinen G a rten betrach­

tete. Desh a l b  h ätte ich e i gentl ich gerne den Rest des Un­

krauts beseitigt. Aber m i r  war h e i ß ,  ich füh lte m ich erschöpft 

und das G a nze war m i r  ei nfach zu vi e l .  Desh a l b  besch loss 

ich ,  m e i n e  Strateg i e  etwas zu verändern.  

Berufl ich wie p rivat b in  ich z iem l ich vie l  u nterwegs. Also 

nahm ich m i r  vor, jedes M a l ,  wenn ich a u s  dem Auto a u s­

steigen u n d  den Weg zur E ingan gstür entlanggehen würde,  

fünf Unkrautpfla nzen herauszuziehen . 

Me iner  Berech n u n g  zufolge würden so täg l ich etwa 25 Un ­

krautpflanzen herausgeru pft werden.  Es würde das Prob­

l e m ,  das ich zugelassen hatte, zwa r  n i cht vol lständig be­

seit igen,  aber z u m i ndest wäre es ein Fortschritt. Al le in  an 

d iesem Tag fu h r  ich noch dre i  M a l  von zu H a use weg u nd 

i m mer, wenn ich zurü ckka m ,  riss ich fü nf Pfla nzen aus. 
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Es fiel m i r  le icht. F ü r  fü nf Pfla nzen brauchte ich n icht länger  

a l s  e i n e  M i n ute. Und i n  Wirk l ichkeit  ru pfte ich m i ndestens 

zeh n hera us,  we i l  es so m ü helos wa r. Au ßerdem besch l oss 

ich ,  das U n kraut j ewe i l s  in e inem bestim mten Bereich zu 

j äten, damit ich den Fortsch ritt m einer  Arbe it sehen konnte. 

Das e rwies sich a ls g ute Strateg ie .  

Am Ende des d ritten Tages kam ich von e inem Basketba l l ­

spie l  zurück und b l ieb auf d e m  Fußpfad stehen,  u m  m e i n e  

fü nf Pflanzen a u szuru pfen .  A l s  i c h  den Bereich betrachtete, 

m it dem ich erst vor ein paar Tagen begonnen hatte, ste l lte 

ich  fest, dass bereits e i n  Vierte l des g esa mten Rasens un­

kra utfrei war. 

D ie Rase nfl äche ist n icht r iesi g ,  natürl ich hatte ich keine 

zwei H ekta r oder etwas i n  d i eser G rößenordnung vom Un­

kraut befreit. Dennoch sch ien m i r  d i ese Aufgabe noch vor  

e in  paar Tagen fast n icht zu bewä lt igen.  Jetzt wa r bereits e i n  

Viertel gesch afft, und ich hatte es n icht e i n m a l  a ls  Arbeit 

empfu nden.  

Das erwies s ich a l s  weitere Offenbaru n g :  
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GR0[3E AUFGABEN SIND LEDIGLICH 

EINE ANSAMMLUNG 

VON KLEINEN AUFGABEN. 

U m  m i t  e iner g roßen und sch einbar unmögl ichen Aufgabe 

besser fe rti gzuwerden,  m usste ich sie daher l ed i g l ich i n  

k le ine,  l e i cht u m setzba re und g ut bewält ig bare E i n heiten 

u ntertei len . 



Diese Erke n ntn is  spielt  n i cht n u r  bei der U n krautbekä m p­

fu n g  e i n e  Rol le ,  das war m i r  bewusst. W i r  können s ie a u ch 

in v ie len anderen Bereichen fü r uns  n utze n .  Es hat v ie le Zei­

ten in m e i ne m  Leben gegeben,  in denen ich sch e i n ba r  un­

überwi ndbaren H i ndern i ssen gegenübersta n d .  So gab es 

zum Beispiel  ein paar Situationen i n  der Sch u l e  und im Be­

rufsleben, i n  denen ich angesichts dessen,  was ich in e i ner  

n u r  begrenzt zur  Verfü g u n g  stehenden Zeit bewä lt igen so l l ­

te ,  a l l  m e i n e  Kraft a ufbri n g en m usste, u m  e i n e  Pan i kattacke 

zu vermeiden.  

Meine Bauchmuske l n  verkram pften s ich,  m e i n  Pu ls  raste 

und e i n  ü berbordendes G efü h l  des G rauens machte sich i n  

m e i nem Körper breit .  Es wa ren sch reck l i ch e  Momente i n  

meinem Lebe n .  Ich wünschte, m i r  wäre i n  d iesen S ituatio­

nen bereits k lar  g ewese n ,  dass m a n  Aufgaben i n  mög l ichst 

k le ine E i n heiten unte rte i len sol lte, d ie m a n  dann nachein­

ander i n  Ang riff n i m mt. 

Denn sch l i e ß l ich wi rkt es wie  e ine riesig e  Aufgabe,  das ge­

samte U n kraut  aus e inem Rasen zu entfernen, der vol l  da­

von ist .  N u r  eine U n krautpfl anze auszurupfen ist j edoch kein 

Problem.  Da es u n mögl ich  ist ,  das g esa mte U n kraut  auf e i n ­

m a l  zu jäte n ,  besteht d i e  Aufg a be tatsäch l ich dar in ,  j ewei l s  

n u r  e i n e  Pfla nze h erauszuziehen u n d  d e n  Prozess dann z u  

wiederh o l e n .  
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Letzt l ich m u ss ich woh l  genau so m i t  den Aufgaben umge­

g a n gen se in ,  d ie m ich an den Rand e iner  Pan ikattacke g e­

bracht haben . Sonst h ätte ich s ie n icht bewä ltigen kön n e n .  

Al lerd i n gs erka n nte i c h  d a m a l s  n och n icht, dass i c h  e i n e  

wiederholbare Erfolgsformel anwendete, d i e  sich a u ch bei 

jeder a nderen Aufgabe n utzen l i e ß .  

Wä h rend ich meinen Rasen betrachtete, der zu 75  Prozent 

vol ler  U n k ra ut und zu 25 Prozent u n kra utfrei war, wurde m i r  

Folgendes bewusst: I c h  hatte m i r  selbst bewiese n ,  dass ich 

die Arbeit schaffen kon nte . Da ich Sch ritt für Sch ritt vor­

gegangen wa r und m i r  sel bst n icht zu v ie l  a ufgebürdet 

hatte, war ich m ittlerwei le  v ie l  hoffn u ngsvo l l e r, m e i n  Z ie l  zu 

erreichen . 

Angesichts d i eser neu g ewonnenen Zuversicht wol lte ich 

n och etwas Weiteres ausp robiere n .  Ich besch loss, n icht 

mehr  nach fünf Pflanzen m it dem U n kra utjäten a ufzu hören,  

sondern erst, wen n  ich genug hatte.  

Das E rgebn is  war seh r  i nteressa nt. Gerüstet m it meiner neu­

en Zuversicht, das g roße Ziel  e i nes u n krautfreien Rasens zu 

erreichen,  sowie e i n em bewä h rten Prozess, begann ich,  wie 

verrückt U n kra ut zu jäten .  
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Ich zu pfte das U n k raut v ie l  sch ne l ler  aus a l s  a m  Tag zuvor 

und machte g roßartige Fortsch ritte. Da ich mir sicher war, 

das g rößere Ziel  schaffen zu können,  unterschied sich a u ch 

meine gesa mte Einste l l u n g  zu dem Prozess von meiner  

H a ltung am e rsten Tag .  M it jeder U n k ra utpfla nze, d ie ich 

h e rausru pfte, ste l lte sich e i n  u ngeheuer  befriedigendes 

G efü h l  ein,  etwas vol lbracht zu haben. Ich war dem Ziel  

e inen Sch ritt n ä h e rgeko m m e n .  Und ich war meinem per­

sön l ichen Tri u m p h  e i n e n  Sch ritt nähergekommen.  

E i n e  Stu nde und zwa nzig M in uten später hatte ich den 

g esamten Rasen g ej ätet. 

Die g rößere Leben sbotschaft d i eser E rfa h ru n g  h atte ich 

ebenfa l l s  versta nden.  

HÄUFIG STEHEN WIR UNS SELBST 

AM MEISTEN IM WEG.  

Unsere Sel bstzweife l ,  unse re mangelnde E rfa h ru n g ,  e i n  

feh lender bewährter  Prozess o d e r  eine Kombi nation a l l  

d i eser d re i  Aspekte entha lten uns  oft d a s  Leben vor, d a s  

w i r  uns wünschen.  

1 32 



Wir h i nterfragen unser Verh alten, wir  hegen Zweifel an­

g esichts der Zukunft, wir a rg u mentieren i n n erl ich h in und 

her, ob wir  erfo lgreich sein können oder nicht.  Aber so m u ss 

es n i cht la ufen . 

Soba l d  wir  e in  Verfa h ren erprobt und m ith i lfe d ieses Pro­

zesses E rfo lg haben, zweife ln  wir n icht l ä n ger dara n ,  ob w i r  

etwas erreichen können, sondern w i r  wissen , dass wir  es 

können.  

ERFOLG FÜHRT 

ZU WEITEREM ERFOLG . 

WIR SELBST WERDEN 

UNSER GRÖ[3TER VERBÜNDETER. 



Als ich meinen Rasen betrachtete, meinen Rücken dehnte 

und d i e  letzten Pfl anzen au szu pfte, d ie  ich ü bersehen hatte, 

fü h lte sich das gut a n ,  das muss ich schon sagen .  E i gentl ich 

fü h lte es sich besser a ls  nur gut an. Es fü h lte s ich g roßartig 

a n !  Wäh rend ich m ich umsah,  wurde m i r  bewusst, dass mei­

ne Zufriedenheit n icht i n  erster Li n ie  daher  rü h rte, dass ich 

das U n kraut besiegt hatte . Obwohl  auch das natü rl ich eine 

Rol le spie lte. Vor a l lem empfand ich e ine tiefe Befri edi­

g u n g ,  wei l  ich mir ein Z ie l  gesetzt und es erreicht hatte. 

Und damit kommen wir  zu meiner l etzten E rkenntn is :  



ES VERLEIHT UNS EIN GUTES GEFÜHL, 

E INE NEUE HERAUSFORDERUNG ANZUNEHMEN 

UND SIE ZU MEISTERN . 

Wen n  wir  a l lerd i ngs nicht gut aufpassen ,  reiht sich im Leben 

e i n e  Aufgabe, d i e  w i r  n icht sel bst gewä h lt haben,  an d i e  

andere.  Versch iedene M enschen laden s i e  e infach b e i  u n s  

ab,  und d a s  belastet u n s  und laugt uns  a u s .  



Befre ien wir uns j edoch von dem »dorn i g en Unkraut« a n de­

rer Leute, h a ben wir die Mögl ichkeit, un sere H era usforde­

rungen sel bst zu wä h l e n .  He ra usforderungen,  d ie wir be­

geistert annehmen.  Die unsere persö n l iche Entwick lung 

fördern und unser  Potenzia l positiv erwe itern . Die uns d ie 

Ch ance bieten, u n sere ei nzigart ige Bega bung auf beispiel­

lose Weise e i nzusetzen . 

SOLCHE HERAUSFORDERUNGEN 

LASSEN UNS ZU HELDEN 

UNSERER EIGENEN 

GROßARTIGEN GESCHICHTE WERDEN . 
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Ich habe gelernt, dass d ie Natur in der Lage ist, Dinge 

auszug le ichen.  

Der Wind weht n i e  e in  ga nzes Jahr  lang aussch l ieß l ich i n  

e ine R ichtu n g .  Ständig wechseln sich Ebbe und F l u t  ab.  Die 

Son ne geht auf und br ingt das L icht  m it, n u r, u m  danach 

wieder u nterzugehen,  sodass das Licht d u rch die Dunkel­

he it  ersetzt wird .  
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Daraus habe ich gelernt, d ie D inge nach M ö g l ich keit aus 

e iner  g rößeren Perspektive zu betrachten . Wen n  ich m ich 

ständig darauf konzentri ere, was ich n icht habe und was ich 

n i cht ka n n ,  nehme ich die Dinge, die ich h a be und die ich 

tun kann,  n icht wa h r. 

D ie Tatsa che, dass ich in e inem bestim mten Bereich des 

Lebens v ie l le icht nicht talentiert b i n ,  wird häufig durch e i n e  

andere Fäh i g keit wettgemacht, etwas, d a s  m i r  le i chtfä l lt. 

H ier  wi rkt das ausgleichende Pr inzip der N atu r. 

Ich habe gelernt, dass e ine der g roßen Ch ancen des Le­

bens darin l iegt, meine e i nzigart ige Begabung zu entde­

cken und mich darauf zu konzentriere n .  Wenn ich meine 

Energ ie ,  meine Zeit und andere Ressourcen darauf aus­

richte, ste l l e  ich e ine Verbindung zur Kraft der Natur her, 

anstatt sie zu ign orieren oder dagegen anzukä m pfen .  
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lch habe ge lernt, dass meine Kreativität a ufbl ü ht, wenn 

ich mich in der Natur aufha lte. Egal  ob ich zwischen Ge­

zeitentümpeln  u m herlaufe, i m  Wa ld spazieren gehe oder 

m it dem Kaj ak auf ei nem wu nderschönen Fluss u nterwegs 

bin:  diese U mgebungen öffnen m i r  e ine Tü r zu u n endl ichen 

Mögl ich ke iten .  

D i e  Lösu ngen fü r d i e  schwierigsten Probleme in  meinem 

Leben , die besten I deen fü r G esch ichten und Erfindungen,  

meine p ragmatischsten Lösu ngen,  wenn ich anderen hel­

fe . . .  auf a l l  das komme ich viel  m ü h eloser, wenn ich i n  der 

Natur b i n .  

W i e  b e i  so vielen anderen Dingen i m  Leben k a n n  i c h  nicht 

genau erk lären,  warum das so ist.  Aber es ist wirk l ich so, 

daher nehme ich d iesen U msta nd zur Kenntn is  und nutze 

i h n ,  damit  ich d i e  beste Version meiner sel bst sein ka n n .  
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PERSÖNLICHES 
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WIR SIND VON 

GESCHICHTEN UMGEBEN.  



Ich habe gel ernt, wie wichtig es ist, welches N a rrativ wir  u n s  

sel bst erzä h l e n .  

Wir  s i n d  von Gesch ichten u mgeben.  Etwa von Gesch i chten 

der Unterha ltungsind ustrie ,  die m it einem g roßen B udget 

prod uziert werden,  und wo es u m  H u nderte von M i l l ionen 

g eht, wie zum Beispiel  Ho l lywood- F i l m e .  Oder von Ge­

schichten der Nach richtensender, d i e  m it k leinem B udget 

die Nachrichten des Tag es a ufbereite n .  Sowie von e inem 

ku nterbu nten Feuerwerk a uf YouTu be, wo so gut wie j edes 

erdenkl iche Thema behandelt w i rd .  

Zudem g i bt es Zeitsch riften ,  Bücher, Zeitungen,  B l ogs, O n ­

l i n e-Artikel  . . .  S ie  a l le erzä h l en ebenfa l l s  G esch ichte n .  Dar­

über, was wichtig ist, was gut aussieht, was l u stig ist, was i n  

Beziehu ngen akzepta bel ist, was E rfo lg  bedeutet . . .  

Dann gibt es da noch d i e  Gesch i chten, d i e  wir  von den 

M enschen i n  u n serem Umfeld hören . D i e  Perspektive einer 

Kol l eg in  auf den Zustand der Wirtschaft, d ie Ansichten des 

besten Freu ndes zum Thema Beziehungen,  die M e i n u n g  

u n serer E ltern angesichts d e r  Frage,  welche R is iken man i m  

Leben ei ngeht, d i e  E i nschätzung e ines Leh rers h i nsichtl ich 

unserer persön l ichen Fäh igkeite n .  

E i n en g ewi ssen Prozentsatz all der Gesch i chten , d i e  uns be­

gegnen,  era chten wir als wahr. Andere überzeugen u n s  n u r  

te i lwei se,  und ma nche g l a u ben w i r  ü be rhaupt nicht.  

Insgesamt entsteht aus d iesen G esch i chten und u n serer 

Wa h rnehmung davon unsere Sicht auf uns sel bst, auf d i e  

Welt sowie dara uf, welche Position wir  i n nerh a l b  d e s  G a n ­

z e n  haben.  
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Sch l i eßl ich erzä h len wi r uns  selbst in jedem M oment, an 

jedem Tag Tei l e  der G esch i chte. Wer w i r  s ind.  Wozu wir i n  

d e r  Lage s ind.  Was d e r  S i n n  unseres Lebens ist. Die G e­

sch i chte, d ie wir  uns selbst erzä h l en ,  wird zu unserer Wa h r­

heit .  Wen n  wir  uns sagen,  dass w i r  Abenteu rer s ind,  dann 

f inden wir  es vol l kommen norm a l ,  dra u ßen i n  der Welt 

Abenteuer zu erleben . Dagegen fü h len wir uns nicht woh l 

dam it, auf e ine Weise zu leben, d i e  zu a l ltä g l ich ist. 

Wen n  wir i n  u nserer G esch i chte E rfolg im Leben daran be­

m essen,  wie gut wir gegenüber anderen M enschen ab­

sch neiden, werden wi r unser Leben stets m it dem anderer 

verg l eichen und es auf d i eser Bas is  bewerten .  

Wen n  unsere Helden M enschen s ind,  deren Leben vol ler  

Dramatik ist, lassen a u ch w i r  e ine g ewisse D ramatik i n  u nse­

rem Leben entstehen oder gehen Beziehungen e in ,  die dra­

matische E lem ente m it sich br ingen,  damit wir  uns ebenfa l l s  

a ls  H e l d e n  fü hlen können.  

Das N a rrativ, das wir  u ns selbst erzä h l e n ,  ist  veränderba r. Es 

ka n n  j eden erden kl ichen I n h a lt habe n .  Zudem können w i r  

e s  d u rch a l l  d i e  anderen G eschichten , d ie wir  i n  unserem 

Leben zu lassen , fördern oder u nterg raben.  

Wie auch i m m e r  unser  N a rrativ aussehen mag,  es  gestaltet 

das Leben , das wir fü h re n ,  und von i h m  h ä ngt es auch ab,  

zu welchem M enschen wir uns  letztlich entwicke l n .  
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lch habe ge lernt, dass es weitaus besser ist, e i n e  Frage zu 

ste l len,  wenn wi r etwas n icht wissen, a l s  stu m m  dazusitzen,  

wei l  wir  Angst haben, dumm oder u nwürd i g  zu ersche i n en . 

Das ist e ine wichtige E rken ntn is .  Früher hatte ich g roße 

Angst davor, es anderen offen zu ze igen,  wenn ich etwas 

nicht wu sste oder besti mmte Dinge n icht versta nd.  Es spie­

ge lte meine e i gene Unsicherheit wider. Ich befürchtete, 

die M enschen würden denken, ich sei weltfremd und ge­

höre nicht dazu.  

Außerdem hatte ich Angst, dass s ie m ich für dumm ha lten 

würden,  wenn ich ihnen gestand,  etwas n i cht versta nden zu 

h a ben und sie es m i r  dara ufh i n  erk lärten - ich es aber i m mer 

noch n icht begriff. 



Also tat ich so, a l s  verstünde ich a l les .  Wen n  jemand sprach ,  

hörte ich z u  u n d  hoffte, dass ich e s  i rgendwa n n  begre ifen 

würde.  Oder dass ich m ich z u m i ndest u n a uffä l l i g  aus dem 

Raum entfernen könnte. 

Dadurch habe ich so vie l  verpasst. 

Ich habe ge lernt, dass es sich lohnt zu ri sk ieren ,  sich vor 

jemand anderem eine B l ö ße zu geben. E rstens we i ß  nie­

mand a l les. Zwe itens hat j eder Experte am Anfa ng n ichts 

über den Bereich g ewusst, in dem er zum Experten wurde.  

Und sch l ieß l ich : Wen n  jemand m i r  etwas erklärt und ich es 

trotzdem n icht verstehe,  erklärt er  es entweder n icht gut 

oder er  tut es auf eine Weise, d ie mein Geist n i cht verstehen 

ka n n .  Im ersten Fa l l  m uss ich l ed i g l ich jemanden f inden,  der 

es besser erk lären kann.  I m  zweiten Fa l l  brauche ich jeman­

den,  der es so erk l ä ren ka n n ,  dass mein Geist es a m  besten 

beg reift. 



N icht jeder G eist fu n ktion iert auf d i e  g l eiche Weise. Ich ler­

ne effektiver, wenn ich m i r  e in  Video ansehe oder wen n  je­

mand m i r  etwas praktisch demonstriert. Wen n  ich eine Ge­

brauchsa n l eitu ng l ese oder jemand m i r  verba l erk lärt, was 

ich tu n so l l ,  k l i nge lt es bei m i r  e i nfach n i cht. Mein  Geist ist 

n u n  mal so gestrickt.  Der Geist vie ler anderer Menschen 

fu n ktion iert vol lkommen a n ders. 

Wen n  wir versuchen,  uns im Leben d u rchzuschummeln ,  be­

steht eins der g rößten Probleme d a ri n ,  dass wir l etztl ich 

n i chts dazu lernen.  Was ein g roßer Verl ust ist. Denn wenn 

wir  Fragen ste l len und etwas lernen, sodass wir es sch l ieß­

l i ch wissen, steht u n s  d ieses Wissen für den Rest unseres 

Lebens zur Verfü g u n g .  Es i st wie ein Geschenk, das wir fü r 

i mmer beha lten d ü rfen .  E i n  G esch enk,  das uns  zuversicht­

l i cher und sel bstbewusster macht und uns m it Sicherheit  

mehr dazu befä h i gt, unsere Träu m e  zu verw i rk l ichen.  
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ETWAS NICHT ZU WISSEN ,  

IST KEIN PROBLEM. 

ES IST E IN VORÜBERGEHENDER 

ZUSTAND . 

SOLANGE WIR IN D IESEM ZUSTAND 

NICHT STECKEN BLEIBEN. 



Ich habe gel ernt, dass es besser i st, etwas zu esse n ,  wenn 

ich H u nger habe ,  a l s  zu e iner  best i m mten festge legten Ta­

g eszeit.  Es geht m i r  g ut, wen n  ich auf m e inen Körper höre .  

Und an man chen Tagen bedeutet d i es, dass er  b is  zehn U h r  

morgens n ichts z u m  Essen bra u cht. A n  anderen Ta gen ist er  

dagegen bereits u m  acht U h r  h u ngr ig .  Wen n  ich auf  meinen 

Körper höre, a n statt aus  Gewohnh eit zu esse n ,  geht es m i r  

bedeutend besser. 

Ich habe a u ch gel ernt, dass ich be im Essen e igentl ich schon 

satt bin, bevor mein Bauch es bemerkt, und zwa r etwa zehn 

Bissen vorher. Ü ber den Punkt h i n a u s  weiterzuessen,  an 

dem ich satt b i n ,  entspricht n i cht dem p ri m ä ren S inn  des 

Essens,  der darin besteht, meine Zel len zu ern ä h ren u n d  

m ich m it E nerg ie zu versorgen.  

Wen n  ich  darüber nachdenke, wa ru m  ich  weiteresse , ob­

woh l ich bereits voll  b i n ,  oder wa rum ich das Gefü h l  habe ,  

m org ens sofort frü hstücken zu m ü sse n ,  w i rd m i r  k lar, dass 

es etwas m it meinen Vorste l l ungen zu tun hat. Dabei han­

delt  es s ich u m  Dinge wie :  » N a h ru n g  ist knapp, iss a l so so 

viel  wie mögl ich ,  wenn etwas zum Essen da ist .«  Oder: 

»Wenn ich ein braver J u n g e  sein w i l l ,  muss ich a l les a uf 

meinem Tel le r  a ufesse n . «  Wenn ich m ich j edoch frage, ob 

Ü berzeugu ngen wie d iese i m  a ktue l l e n  M oment meines 

Lebens richtig fü r m ich s ind,  ste l l e  ich h ä ufig fest, dass es 

nicht der Fa l l  ist. 

Was ist dann richtig ?  

M it dieser Offe n heit und N eugier  k a n n  i c h  e i n e  wunderbar 

gesunde H a ltung zum Essen entwi cke l n .  
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lch h a be gele rnt, dass die Zeit n icht l i near  verlä uft. E i n  e i n ­

wöchiger Ur laub veranscha u l i cht das perfekt. 

Denken S ie  an den ersten Tag ,  an dem S ie  an I h re m  Ur laubs­

z ie l  a n kom m e n .  Sie richten s ich in I h rer  U nterkunft e i n ,  er­

kunden ein  b issch en die Gegend,  sch n a ppen s ich e i n  B u ch 

und lesen e i n e  Wei l e  . . .  Es ist fa ntastisch .  S ie haben e ine 

ganze Woche vo r s ich !  

Der zweite Tag fü h l t  s ich  ebenfa l l s  wunderba r a n .  V ie l l e icht 

machen Sie e inen Fah rrada usfl u g  oder e ine Wa nderung,  

besu chen e in M u seu m ,  essen zu M ittag i n  e i ne m  Cafe . . .  

Sie leben i m  M oment u n d  sind g l e ichzeit ig gespan nt auf  

a l l  d i e  tol len D inge,  d i e  S ie  geplant haben.  » E i n e  ga nze 

Woche U rl a u b ! « ,  denken Sie i m mer wieder. »So viel Zeit, u m  

a l les z u  gen ießen .«  

Etwa a m  vierten Ta g verä n dert s ich das Gefü h l  a l l e rd ings  

etwa s. D i e  Zeit, d i e  zunächst so wunderbar lan gsam ver­

str ich,  vergeht n u n  schne l ler. »D ie  H ä lfte ist vorbe i ! « ,  den­

ken S ie  sch ockiert, a ls S ie s ich bewusst machen, we lcher 

Ta g ist .  » I ch b in  doch g erade e rst a n gekom m e n . «  

Am E n d e  d e s  fü nften Tages verfl iegt d i e  Zeit förm l ich . » N u r  

noch e i n  vol ler  Ur laubstag,  dann m u ss ich schon wieder ab­

re ise n !  W i e  kann das se in?« ,  fragen S ie  s ich .  S ie  versuchen 

nun h ektisch , noch a l les zu schaffe n ,  was Sie sich vorgenom­

men hatten ,  bevor die Zeit vorbei i st .  

D iese Erfa h ru n g  l ässt sich auf das Leben i nsgesamt über­

tragen.  Wenn w i r  seh r  j u n g  s ind,  haben wir  das G efü h l ,  

s o  vie l  Zeit zu haben,  dass w i r  n icht e i n m a l  darüber nach­

denke n .  
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Wen n  wir  etwas ä lter werden,  wünschen w i r  u n s  h ä ufi g ,  wir  

könnten best i m mte Dinge besch l e u n i g e n .  W i r  wünschte n ,  

der Schu ltag wä re e h e r  vorbei  und die Sommerferien wä ren 

sch ne l ler  d a .  W i r  können Weihnachten g a r  n icht erwarte n .  

Wir  h a ben s o  v i e l  Zeit, dass w i r  m a n c h e  Phasen a m  l i ebsten 

ü berspri n g e n  würden .  

Aber a n  i rgendeinem P u n kt verä ndert s ich  dieses Gefü h l .  

Viel le icht habe n  Sie e i n  zwölfj ä h riges K i n d  u n d  I h n en wird 

p lötz l i ch bewu sst, dass es womög l ich i n  n u r  sechs J a h ren 

a u sz iehen wird .  Oder Sie tre i ben Sport und I h n e n  wird a l l­

m ä h l ich k lar, dass Sie n u r  n och für e i n  paar Saisonru nden auf 

e inem hohen N iveau spie len werden . Oder Sie setzen s ich 

z u m  M ittag essen a n  einen Tisch i m  Resta u rant  und bemer­

ken zum ersten M a l ,  dass d i e  Sch rift auf der  Speisekarte 

verschwo m m e n  wi rkt, wen n  S ie  d iese n icht weit genug ent­

fernt ha lte n .  

Diese M omente sowie tausend andere sorgen dafür, dass 

d i e  Zeit stetig sch n e l l e r  vergeht.  S ie  eri n n e rn uns  i m m e r  

wieder d a ra n ,  dass d i e  Zeit n icht l i near verläuft. 



Ich habe g e l ernt, dass ich n icht für a l les e i n e  Lösung h a be ,  

dass i c h  n icht f ü r  a l les e i n e  Lösung h a ben m u ss u n d  dass 

n iemand für a l l e s  e i n e  Lösung hat.  

Ich h a be ü be rd i es Folgendes g e l ernt: N icht auf a l les e i n e  

Antwort o d e r  f ü r  a l les e i n e  Lösu n g  parat zu h a b e n ,  i s t  k e i n  

G ru n d ,  s i c h  sch l echt zu fü h l e n  ode r  Zweifel an unse re m  Sta­

tus in der We lt oder u nserem P latz in der G esel l schaft zu 

haben.  

ICH HABE GELERNT , 

DASS EINE GEWISSE SKEPSIS 

BEI MENSCHEN ANGEBRACHT IST ,  

D IE BEHAUPTEN, 

FÜR ALLES EINE LÖSUNG ZU HABEN.  

I c h  habe g e l ernt, dass e s  z u  d e n  g roßa rt igen D i n g e n  des 

Lebens gehört, Antworten und Lösu ngen zu fi nden.  Das 

bezieht s ich sowo h l  darauf, was wir tatsäch l ich lernen, a l s  

a u ch a u f  d i e  D i n g e ,  d i e  w i r  während d ieses Prozesses ü ber 

uns sel bst e rfa h re n .  

I c h  habe gel ernt, dass Lösu n g en n u r  ä u ßerst selten g l e i ­

cherm a ßen a uf a l l e  ü be rtragen werden kön n e n .  
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lch weiß m ittlerwe i l e ,  dass ich an fü nf Tagen der Woche 

P izza essen kön nte und vol l kommen g l ück l ich d a m it wäre. 

Ich we i ß  m ittlerwe i l e ,  dass G reen Dr inks das Al lerbeste 

ü be rh a u pt s ind - g le i ch nach P izza .  

Ich weiß m itt lerwei le ,  dass ich wahrl ich i m  N i rwana b i n ,  

w e n n  ich P izza esse u n d  dazu e inen G reen Dr ink gen i eße.  
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Ich habe gel ernt, dass u nser Körper sich verändert, wen n  

wir  ä lter werden . So seh nen w i r  uns  i n  versch iedenen Le­

bensphasen nach unte rschied l i chen Dingen .  Zu lernen,  

a u f  u nseren Körper zu h ören ,  u n d  zu erkennen,  was wir  

bra uchen,  ist Te i l  des g roßen Lebensabenteuers. 

Vie l leicht sol lten wir bestim mte Lebensm ittel zu uns neh­

men und andere weg lassen. Viel le icht sol lten wir  neue 

Aktivitäten beginnen und m i t  andere n  a ufh öre n .  

Wen n  wir  e ine Verbindung zu unserem inn eren N aviga­

t ion ssystem herste l len und seinem weisen Rat fo lgen,  n ut­

zen w i r  e ine u n g l a u bl i che Kraft. W i r  reag ie ren n i cht länger  

l ed i g l ich a u f  d ie Anweisungen andere r  oder  auf  ku lture l l e  

G e pf logenhe iten.  Stattdessen geben w i r  u n s  selbst d i e  

Chance ,  das z u  tu n ,  was fü r uns  a l s  I nd iv iduum a m  wichtigs­

ten ,  positivsten und h i lfreichsten ist. 

Gewisse Veränderu ngen s ind erfo rder l ich ,  um zu e iner  sol­

chen i n n eren Verbindung zu f inden,  aber es s ind Verände­

ru ngen zum Posit ive n ,  die zu den besten Dingen gehöre n ,  

d i e  wir  j e  für  uns  sel bst tu n kön nen.  
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Ich habe g e le rnt, dass m e i n e  Lust auf  etwas Sü ßes m it etwa 

e iner  h a l ben Portion von der N a chspeise gest i l lt werden 

kann, die eine Bedienung mir an den Tisch br ingt.  Ich habe 

auch Folgendes gelernt: Wen n  ich bereit b i n ,  m ich sel bst zu 

fragen,  warum ich m ich dazu angeha lten fü h l e ,  den Rest 

aufzuessen,  obwo h l  m e i n e  Lust bereits befriedigt ist, u n d  

wenn ich dann bereit b i n ,  m e i n e  Frage m it schonungs loser 

E h rl ichkeit zu bea ntworten - habe ich in dem Mom ent 

e inen r iesigen Sch ritt i n  R ichtu n g  eines langen und gesun­

den Lebens gemacht.  
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Ich habe gel ernt, dass wir  nicht dafür gemacht s ind,  perma­

nent i m  Stress zu se i n .  

E ine befreundete Ärztin erklärte m i r  vor Kurze m ,  dass u nser 

Körper Cortisol au sschüttet, wenn er g roßem Stress a u s­

g esetzt ist. Cortisol ist an sich e i n  seh r  n ützl icher W i rkstoff, 

der uns  he lfen so l l ,  Mom ente g roßer I ntensität zu ü berle­

ben.  E r  u nterstützt uns  dabei zu käm pfen oder zu f lüchte n ,  

d a m it w i r  e iner  stressigen Situation entkom men kön nen,  

wie i m mer s ie a u ch geartet sei n  m a g .  

Al lerdings m u ss u nser Körper andere Ressou rcen - wre 

etwa d i e  Aktivität des I m m unsystem s  - a n pa sse n ,  u m  die 

Cortiso laussch üttu n g  auszu g le ichen . Es geht a l le in  darum,  

a ngesichts der  g rößeren Bed ro h u n g  Pri oritäten zu setzen .  

Was kümmert uns  schon d i e  Bekäm pfu n g  e i nes Bakter iums,  

wenn e i n  Säbelzahntiger uns  g erade auffressen w i l l ?  

Problematisc h  wird d ies a l lerd i n gs, wen n  w i r  zulassen, dass 

wir  stä ndig u nter g roßem Stress stehen .  Unsere natü r l iche 

I m m u n a bwehr fu nkt ioniert dann n i cht mehr  richtig .  i nfol g e­

dessen w i rd unser Körper n icht m e h r  - so wie er es i m  

N o rma lzustand kön nte - m i t  m ikroskopisch k l e i n e n  Bedro­

h u ngen fert i g .  

D iese wichtige E rken ntn is  zeigt uns,  warum die E ntspan­

n u n gsmomente i m  Leben e ine so g roße Bedeutu n g  haben.  

Ohne E ntspa n n u n g  befinden w i r  uns  i n  e inem Zusta nd des 

Unwohlse ins ,  der langfristi g  zu Kra n kheiten fü h ren kann .  

Die Stressreduktion ist  daher n i cht n u r  e i n e  »g ute Idee«.  Für  

unsere Gesundheit  und unser ü berleben ist  s ie vie lmehr  

von entsch eidender Bedeutu n g .  
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M i r  i st Folgendes k lar  g eworden:  Obwohl ich das Leben i n  

e iner  Stadt f ü r  e i n  paar Tag e  genießen kann,  b in  i c h  kein 

Stadtmensch . Ich habe a u ch erka n nt, dass einer m e i ner 

besten Freunde es e in  paar Tag e  gen ießen kann,  s ich i n  der 

Natur aufzuhalten,  aber er  ist kein N aturtyp. 

Ich habe gel ernt, dass es zu den g roßen persö n l ichen S ie­

gen im Leben gehört,  uns  selbst gegenüber ehr l ich zu 

sei n  - in Bezug darauf, wer w i r  s ind,  was u n s  gefä l lt und wo 

wir gerne sein möchte n .  N icht etwa, weil w i r  n ichts anderes 

ausprobiert hätten oder n icht a n  unsere persön l i chen G ren­

zen gegangen wäre n .  Sandern wei l  wir  genau das g etan 

habe n  und bei d i esem P rozess erka n nt h a be n ,  was fü r uns  

w i rk l i ch sti m m i g  i st .  U n d  we i l  wir  es  daraufh i n  a u s  ga nzem 

H erzen a kzeptiert haben.  
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Ich habe erka nnt, dass es h i lfreich ist, G espräche m it m i r  

sel bst zu fü h re n .  Manchmal  spreche i c h  m it e i n e r  weiseren 

Version von m i r. In d iesen M o menten spie le ich g l ei chzeit ig 

e inen Beobachter sowie einen Tei l ne h m e r  meines Lebens. 

Es ist,  a ls stü nde ein Berater d i rekt neben m i r. Jemand,  

der meine Situation betrachtet u n d  mir  e i n e  Perspektive 

aus einer g rößeren D istanz ve rmitte l n  kann,  ohne a l l  d i e  

Verstricku ngen u n d  E m ot ionen,  d i e  i c h  m ög l icherweise 

empfinde.  

Zu anderen Zeiten ist  es fü r m ich u n g l a u b l ich wertvo l l ,  

m ich m it ä lteren oder j ü n g eren Versionen von m i r  sel bst 

zu u nterh a lte n .  
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Wen n  ich m ich zum Beispiel  g estresst fü h l e ,  ist es h i lfre ich ,  

m ich zu fragen:  »Was w ü rde der s iebzigj ä h rige John m i r  

jetzt raten?« Ku rioserwe ise ist e s  e i n e  seh r  effektive M etho­

de. Sobald ich die Frage ste l l e ,  hat mein  Geist schon e i n e  

Antwort parat. Und e s  sch e i nt s o ,  a l s  sta m m e  die Aussage 

vo l l e r  Lebensk l u g h e it tatsäch l ich von e inem viel  ä lteren und 

weiseren Wese n .  

Es ist ebenfa l l s  sehr  wirkun gsvo l l ,  m it e i n e r  j ü ngeren Version 

von m i r  selbst zu sprechen . Das mache ich in der Reg e l ,  

w e n n  es m i r  n i c h t  g e l i n gt,  g e n ü g e n d  Wertsch ätzu n g  und 

Dankba rkeit zu empfi nden . M e i n e  J ugend war i n  v ie lerle i  

H i nsicht schwier ig;  sowo h l  fi nanz ie l l  g esehen a l s  auch i n  Be­

zug d a ra uf, was i ch mir  sel bst zutra ute oder was m e i n e  Vor­

ste l l u ng darüber betraf, wie das Leben fu n ktion iert. Wen n  

ich a lso i n  Selbstmitleid versinke,  wei l  i rgendetwas nicht so 

läuft, wie ich es gerne hätte, weist der  Achtzeh n  j ährige m ich 

sch n e l l  darauf h i n ,  wie g l ück l ich  ich m ich an d iesem P u n kt 

mei nes Lebens schätzen kann .  Er rückt d i e  D i n g e  auf e i n e  

ersta u n l ich d i rekte u n d  effektive Weise ins  rechte Licht. 
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Ich  kann n icht behaupten ,  vol l ko m m e n  zu verstehen , wie  

d iese Gespräche m it den anderen Vers ionen von m i r  fu n k­

t ion iere n .  Vie l l e i cht habe ich da bei l ed i g l ich e inen Zugang 

zu I nfo rmationen,  d ie bereits i n  meinem U nterbewu sstse i n  

vorha nden s ind.  V ie l leicht a u ch n icht.  Wen n  ich m it e iner 

ä lteren Ve rsion von mir  spreche, h a be ich mögl ich erweise 

tatsäch l ich e ine Verbindung zu e inem Wissen ,  über das ich 

noch n i cht verfüge,  mir  aber a n g eeig net haben werde, 

wenn ich das e ntsprechende Alter erreiche.  Al lerd ings  steht 

m i r  das Wissen i rgendwie bereits j etzt durch den Frage­

p rozess zur Verfü g u n g .  

I c h  habe, e h rl ich  gesagt, erka nnt, dass es i n  O rd n u ng i st, 

n icht genau zu wissen,  wie es fu n kti on iert. Sch l ieß l ich kann 

ich auch n i cht genau e rk l ä ren ,  wie m e i n  Auto fu n kt ioniert,  

aber trotzdem nutze ich es. Das G le iche g i lt für m e i n  H a ndy, 

meinen Laptop und wah rsch e i n l ich H u nderte andere D in­

g e .  Es re icht zu wissen ,  dass s ie  fu n ktionieren und e i nen 

g roßen N utzen für m ich haben,  wenn ich s ie auf e i n e  be­

sti m mte Weise verwende.  

Bei  d i eser M ethode ist es genauso .  U n d  vor a l lem bietet s ie  

e inen unsc h ätzbar wertvol len N utze n .  
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lch habe gel ernt, dass es ratsam ist, a uthentisch zu se i n .  Ich 

habe auch gel ernt, dass es ratsam ist zu h i n terfragen,  was 

das überhaupt bedeutet. 

Wir  a l l e  haben gewisse Eti ketten ,  m it denen wir uns  ent­

weder sel bst versehen oder d i e  andere uns a n h eften und 

die w i r  d a raufhin a kzeptiere n .  Er ist e i n  N aturbursche. 

Sie ist schüchtern . S ie ist sport l ich . Er  ist e in  N erd . Es g i bt 

H u nderte von Eti ketten .  

We lche Eti ketten ge lten fü r Sie? 

Vie l l e icht neh men Sie s ich e in  paar M i n uten Zeit und h a lten 

s ie schrift l ich a m  Rand d ieser Se ite fest. We lche Eti ketten 

s ind I h rer  M e i n u ng nach bei I h nen zu fi nden? 
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N eh m en Sie sich dann noch e i n m a l  etwas Zeit und kreisen 

Sie d i ejen igen e i n ,  die Sie sich selbst anheften würden.  Wa­

rum fi nden Sie diese Eti ketten zutreffend oder a kzepta bel? 

Und warum finden S ie  d iejen igen ,  die S ie  n i cht e ingekreist 

habe n ,  fa lsch oder i n a kzepta be l ?  

ES VERBLÜFFT MICH , 

AUF WELCHE WEISE WIR ETIKETTEN 

IM LAUFE UNSERES LEBENS AKZEPTIEREN 

UND IHNEN DANN ENTSPRECHEN . 

WENN SIE POSITIV SIND , 

IST DAS GR0[3ARTIG . 

ABER WAS IST ,  

WENN S IE  UNS EINSCHRÄNKEN? 

Wir haben das Potenzia l  zu sei n ,  wer auch i m mer wir sein 

möchten . Ob wi r dieses Potenzia l  verwirk l ichen oder n icht, 

hängt von den Eti ketten ab,  d ie wir  uns sel bst zuschreiben 

oder d ie wi r uns  von der Welt anheften lasse n .  Zudem h ä ngt 

es davon ab,  wie seh r wir  sie veri n nerl i chen . Wen n  jemand 

»unsport l ich« ist  u nd dann anfän gt,  j eden Tag Rad zu fa h ren 

oder zu joggen, dann ist er p lötzl ich sportl ich . 
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Wen n  Sie jemanden ken nen,  der beha u ptet, er sei »n icht 

selbstsicher«, fragen Sie ihn,  ob er  s ich jeden M orgen die 

Zähne putzt. Denn fa l l s  es n i emand fü r i h n  macht, m u ss er  

e ine z ieml ich selbstsichere Person sei n .  Denken Sie e inmal  

darü ber nach.  Es e rfordert g roßes Zutra uen,  d ie Zahncreme 

genau auf die Borsten der Za h n b ü rste aufzutragen.  Ganz 

abgesehen von den feinmotorischen Fäh igkeite n .  Der sorg­

fä lt igen Deta i l a rbeit.  Der erforderl i chen F ingerferti gkeit, 

um das i nsgesamt zu beh errschen.  N iemand könnte a l l  das 

ohne Sel bsts icherheit schaffe n .  

D a n n  ist da noch d a s  Putzen an sich . Damit d a s  g e l i n gt, 

muss man fest davon ü be rzeugt sei n ,  dass man wei ß ,  was 

man tut. Es sind viele Zähne vorhanden.  Es g ibt u nter­

sch iedl iche Seiten, oben und u nten , vorne und h i nten .  M a n  

m uss vieles bewä lt igen,  s ich an e i n e  ga nze M e n g e  er innern,  

und jemand ohne Sel bstsicherh eit kön nte das n icht. 

Und dann ist da natürl ich noch das Ausspucken. Ste l len Sie 

sich vor, wie es a ussehen würde, wenn jemand ohne Sel bst­

sicherheit das versuchen würde.  D ieser Mensch würde stu n­

denlang dastehen,  ohne zu wissen ,  wann genau der Zeit­

punkt zum Ausspucken gekommen ist, und e r  würde 

bezweife l n ,  dass er  exakt genug zielen kann,  damit auch 

a l les i m  Waschbecken la ndet .  



Wen n  jemand a l l  d iese Dinge beherrscht, m uss er daher e in  

ziem l ich selbstsicherer Zähneputzer sei n .  Es mag andere 

Aktiv itäten ,  Situat ionen oder Verh altenswe isen geben , fü r 

d i e  er sich mehr Sel bstsicherheit oder e ine g rößere Versiert­

heit wünschen würde.  Wunderba r! Wie hat er j edoch g e­

lernt, sich seine Zähne so gut  zu putzen? Richt i g !  Wa h r­

schein l ich hat es i h m  jemand beigebracht. Demnach hat er 

i n  anderen Bereichen verm utl ich led i g l ich eine Wissens­

lücke.  

Aber es ist nicht so, dass er  keine Sel bstsich erheit hätte. 

Wen n  wir unsere Eti ketten auf diese Weise h i nterfragen,  

können wir  d ie Welt aus e iner vol l kommen anderen Pers­

pektive betrachten.  Wir  s ind in der Lage,  neu zu defi n i eren ,  

wer wir  s ind,  und zwa r so, dass e s  uns a uf e i n e  ü beraus 

positive We ise entspricht. U nd m it d ieser sel bstgewäh lten 

Authentizität kön nen wir tatsächl ich das Leben fü hren,  

das wir  uns  wünschen - a uf die We ise, wie wir  es gerne 

möchten . 



ICH HABE FOLGENDES GELERNT :  

WENN ICH NICHT AUFPASSE , 

kANN MEIN STOLZ 

MICH DARAN H INDERN 

VORWÄRTSZUKOMMEN . 
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ZU DEN WICHTIGSTEN MOMENTEN IM LEBEN 

GEHÖREN DIE ERSTEN FÜNF MINUTEN 

NACH DEM AUFWACHEN UND DIE LETZTEN 

FÜNF MINUTEN VOR DEM EINSCHLAFEN . 

DAS HABE ICH GELERNT . 

Was in d ieser Zeit gesch i eht, hat e inen enormen Ei nfl uss a u f  

unsere rest l iche Existenz. 

Di ese Erken ntnis hatte ich u rsprü n g l ich vor e in  paar Jahren,  

a ls  ich m it dem Auto an einer Ampel  wartete. Das ist  zwa r  

etwas kurios, a b e r  dort k a m e n  m i r  d ie ersten Gedanken 

dazu . 

Ich stand m it meinem Auto an e iner roten Ampel und mein 

Geist schwe i fte u m h er. Aus i rgendeinem G rund bl ieb er bei 

e inem Gespräch hängen,  das n icht gut ge laufen war. Wä h­

rend ich so an der Ampel sta nd, spi elte mein Geist das G e­

spräch ern eut durch und versuchte, meine Rol le dabei zu 

verbessern.  Er versuchte, meine Antworten zu verändern,  

andere Form u l ierungen zu wä h len und mein Auftreten ins­

gesamt zu opti miere n .  Al l  das mit dem Zie l ,  e in  Gespräch 

zu verbessern , das zwa nzig Jahre zurück lag .  



I rgendwann bemerkte ich ,  was mein Geist da tat. E r  war 

n icht zum ersten Mal auf einen solchen Erin neru ngspfad 

abged riftet. Er  hatte die Angewohn heit ,  Pausen wie d iese 

dafür zu n utzen,  sich in Situat ionen aus meiner Vergangen­

heit h i neinzuversetzen, die n icht gut gela ufen waren.  

Wä h rend ich so dasa ß,  erkan nte ich d i eses Mal  jedoch,  was 

für e ine kom plette Zeitverschwendung das wa r. Denn ich 

würde solche Gespräche n u r  dann jemals erneut fü h ren ,  

wenn ich  e ine Zeitmasch ine erfa nd und m ich i n  genau d i ese 

Momente zu rückversetzte. Sol lte ich a l lerd i ngs e ine Zeit­

masch ine erfi nden,  werde ich sie n icht dafür benutzen .  Ich 

werde mir  stattdessen etwas Fantastisches anschauen .  Vie l­

l e icht e in  paar D i nosau rier, d i e  kosm ische Geburt des P la­

neten,  den Bau der Pyram iden . . .  

Wä hrend ich weite rh i n  an der Ampel sta nd,  fragte ich mich  

daher: »Wie kön nte ich meinen Geist i n  Pausen wie  d iesen 

besser nutzen?« Und da kam mir e ine Idee. Ich wol lte m i r  

e i n  Ma ntra überlegen. E i n e n  Satz, d e r  e inen Bereich meines 

Lebens genau so beschrieb, wie ich es mir  wü nschte. 

Also l i e ß  ich m i r  ein M a ntra einfa l l e n .  Da es relativ lang war 

und ich es gerade zum ersten M a l  form u l iert hatte, fiel  es 

m i r  schwer, mich an den genauen Wortl aut zu er innern.  Da­

her sch rieb ich es am Abend i n  e iner  vereinfachten Version 

auf, damit  mein Geist es le ichter hatte. Zudem veränderte 

ich das Ma ntra so, dass es bei m  Sprechen so k lang,  a l s  h ätte 

es sich bereits erfü l lt .  
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N o rmalerweise wü rde ich I h nen verraten ,  was ich m i r  aus­

gedacht hatte.  Da Ma ntras in der Regel a l l erd ings etwas 

sehr Persön l iches s ind, g ebe ich I h nen h ier  stattdessen e in  

anderes Beispie l . Meine erste Fassu ng la utete i n  etwa so: 

» i ch m öchte ein We ltreisender sei n ,  ein Leben vol ler  Aben­

teuer füh ren und a n  viele g roßartige Ziele rei sen .«  

Nachdem ich das Ma ntra vere i nfacht und d i e  Worte so ver­

ändert hatte, dass es so k lang,  a ls  sei d i e  Aussage bereits 

wa h r, la utete es: » I ch bin ein We ltreisender. Ich fü h re e in  

Leben vol ler  Abenteuer. «  

Nachdem i c h  m i r  m e i n  neues Ma ntra e ingeprägt u n d  e s  a ls  

Sprachdatei i n  meinem H a ndy gespeichert hatte (für den 

Fa l l ,  dass ich m ich zu e inem späteren Zeitpunkt n icht daran 

er innern kon nte) , war ich bereit, meine Ampel pausen bes­

ser zu n utzen .  Zumindest dachte ich das. Als ich das nä chs­

te M a l  mit dem Auto u nterwegs war, f iel m i r  etwa bei der 

achten Ampel auf, dass sich meine Gedanken wieder um 

Er lebnisse aus der Verga ngenheit drehte n .  E rst j etzt erin­

nerte ich mich dara n ,  auf mein Ma ntra u mzuscha lten . Nach­

dem ich das getan hatte , wiederh olte ich es e in  paar M a l .  

Doch e h e  ich m ich 's  versa h ,  h i n g  mein Geist bereits wieder 

i n  Er innerungen fest. 
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Als ich m ich dabei e rtappte, lenkte ich meine Aufm erksa m­

keit erneut auf das Ma ntra zurück, doch n icht e inma l  zwei 

Am peln später war mein Geist schon wieder m it der Ver­

gan genh eit befasst. Das war frustrierend,  aber j edes M a l ,  

wenn i c h  es bemerkte, fü h rte i c h  meinen Geist wieder auf 

das Ma ntra zurück.  I m  la ufe der Zeit  erta ppte ich i h n  immer  

sch n e l ler, wenn er wieder abd riftete. Nach e in  paar Mona­

ten sch l ieß l ich konzentrierte mein  Geist s ich augenbl ick l ich 

auf mein  Ma ntra und wiederho lte es,  wenn ich an einer 

Ampel  stehen b l ieb .  Was fü r e in  Fortschritt! 

M ittlerwe i le  fragen Sie sich v ie l le icht, was a l l  das m it den 

ersten und letzten fü nf M i nuten des Tages zu tun h at.  Dar­

um sol lte es in d i esem Abschn itt ja e ig entl ich gehen . H i e r  

kommt nun d ie Ü berleitu ng dazu.  

Was a ls  Techn ik  für Pausen an Am peln begann,  kon nte ich 

auch an anderen O rten e insetzen . Zum Beispiel  in der 

Schlange a n  der Superm a rktkasse, beim Ta nken, wenn ich 

auf e inen Freund wartete . . .  sobald ich eine k le ine Auszeit 

hatte, wiederh o lte ich mein  Ma ntra i n n erl ich . Wa rum ich 

das tat? Wei l  mein  Ma ntra sich erfü l lte. Unerwartete Mög­

l ichke iten tauchten auf e inma l  in meinem E-Mai l -Postein­

gang auf, wichtige I nformationen begegneten m i r  auf un­

gewöh n l iche Weise i n  meinem Leben, und ich lernte 

M enschen kennen,  die Dinge wu ssten oder Leute kannte n ,  

die etwas m it meinem Mantra zu tun hatten.  
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Es war seltsa m .  Sehr seltsa m .  Ich hatte defi n it iv ke ine Er­

k lärung dafür, wie es fu n ktionierte.  Al lerd ings kon nte ich i m  

G runde genommen auch b e i  v ie len anderen Dingen nicht 

erklären , wie sie i m  täg l ichen Leben fu n ktion ierten ,  und 

n utzte s ie trotzde m .  Also kon nte ich das M a ntra gena uso 

gut weiterh i n  verwenden . 

Eines Abends hatte ich e i n m a l  Probleme m it dem E inschla­

fen . Zu d iesem Zeitpu n kt besta nd mein Ma ntra m itt lerwei le  

aus fü nf einzelnen E lementen . Es waren fünf  kurze Sätze. 

Also begann ich,  sie m i r  im Sti l len vorzu sagen . Ich wieder­

h o lte den ersten Satz fü nf M a l .  Dann wiederholte ich den 

zweiten fü nf M a l .  Daraufh i n  sagte ich mir den d ritten vor . . .  

Ich g l aube,  ich schaffte es n i cht, den dritten Satz fü nf M a l  

durchzugehen,  i c h  sch l ief e i n .  

A l s  i c h  a m  n ächsten M o rgen aufwachte, dachte i c h  a l s  Ers­

tes an mein Ma ntra . Wa h rschein l ich wei l  der Abend damit 

zu Ende gegangen war. Aus i rgendeinem G rund g ing ich 

d ie Sätze nacheinander durch,  jeden fünf M a l .  
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Dies ist bereits seit e i n  paar Jahren m orgens und abends zu 

e iner  täg l ichen Routine geworden .  So wie an den Ampe l n  

dauerte e s  e ine Wei le,  meinen Geist daran z u  g ewöhnen.  

Doch m itt lerwe i le  l ä uft es  automatisch ab.  

D i ese e i nfache Tech n i k  ist  e ine ung laub l iche M ethode, u m  

e i nzusch lafe n .  S ie fu n kti o n i e rt i m mer. I n  d e r  Regel sch lafe 

ich bereits beim ersten Durchgang des Ma ntras e i n ,  aber 

spätestens, wen n ich ihn wiederhole .  Es ist a u ch eine g roß­

a rtige M ethode, u m  m e inen Schlaf positiv zu n utze n .  Ich 

habe den E i n d ruck, a ls  würde mein Geist a l l  d iese Stu nden 

damit verbringen,  nach Wegen zu suchen, um die Aus­

sagen meines M a ntras Real ität werden zu lasse n .  

überd i es ist e s  e i n e  fa ntastische Weise, u m  i n  d e n  Tag zu 

starten .  Soba ld ich merke, dass ich wach b in ,  beg i n nt mein  

Geist m i t  dem Mantra . Manchmal  sch lafe ich dadurch n och 

e inmal  e i n .  Zu anderen Zeiten bleibe ich wach . So oder so 

kann ich meinen Tag dadurch auf eine Weise anfa ngen,  die 

dem Leben entspricht, das ich m i r  wünsche. 

1 74 



Ich kan n ,  wie g esagt, n i cht genau erk l ä ren,  wie es fu nktio­

n i e rt.  Es ist so, a ls  würde auf i rgendeine Weise ein r iesiges 

Leuchts igna l  i n  den H i m m e l  gesendet.  Man sendet d ieses 

S igna l  und bekommt a l le mögl ichen Antworten darauf 

zurück.  

V ie l le icht hat es auch n u r  etwas damit  zu tun,  wora uf man 

s ich  au srichtet. I n  etwa so,  wie  wen n man nach Hawa i i  in  

U rlaub fa h ren möchte und einem p l ötzl ich a l le mögl ichen 

Dinge auffa l l e n ,  d i e  etwas m it Hawa i i  zu tun haben . S ie 

waren bereits die ga nze Zeit  vorhanden,  aber da man s ich 

n u n  m it Hawai i  befasst, bemerkt man sie eben . 

Ich weiß n icht, warum es funkt ioniert. Aber ich wei ß ,  dass 

es sehr gut funkti on iert. Daher n utze ich d i ese M ethode 

weiterh i n .  
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ICH HABE GELERNT ,  

DASS DIE GESUNDHEIT 

ZU DEN WICHTIGSTEN DINGEN 

IM LEBEN GEHÖRT. 

N u r  a l lzu le icht erachten w i r  s i e  a l s  selbstverstä ndl ich .  Doch 

wen n  wir krank sind oder Sch merzen haben,  wird seh r  offen­

sicht l ich ,  welche Bedeutung unsere Gesundheit  fü r unser 

ga nzes Leben hat.  
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Sch nel l  ma l  lassen wi r unsere täg l ichen Stretch i ng-Ü bungen 

oder den Spaziergang nach dem Abendessen ausfa l l e n ,  

wei l  etwas a u f  unserer To-do-Liste unse re Aufmerksa m keit  

erfordert. Das i st vor a l lem dann der Fa l l ,  wenn wir  d ie 

Arbeit, m i t  der wi r unseren Lebensunterha lt  verdienen,  ger­

ne machen.  Die Bedeutung d ieser To-do-Liste reduziert 

sich a l l erd i n gs erhebl ich,  wenn w i r  n icht e i n m a l  mehr  in der 

Lage s ind aufzustehen.  Oder wenn w i r  j edes M a l  Schmer­

zen habe n ,  sobald w i r  den N acken oder Rücken bewegen. 

Es h i lft u n s, u n sere Prioritäten r icht ig zu setzen ,  wenn wir  

uns  ü berlegen,  wie wi chti g uns etwas ist  und wie vie l  Zeit 

wi r dieser Sache widmen wol l e n .  Auf e iner  Skala von eins 

bis zehn bekommen zum Beispiel  D in ge, die absolut essen­

z ie l l  fü r das Leben s ind,  das wir fü h ren möchte n ,  zeh n Punk­

te. Dann o rdnen wir  a l l  den Aktivitäten ,  d i e  d iese Woche i n  

unserem Kalender stehen,  ebenfa l l s  e i n e n  Wert zu .  Wen n  

d e r  Aspekt Gesundheit zum Beispiel  mit z e h n  Punkten be­

wertet wird ,  dann sol lten d i e  Dinge,  m it denen wir täg l ich 

unsere Zeit verbringen,  ebenfa l l s  Zehn-Punkte-Dinge sei n .  

Andernfa l l s  sol lten wir  unseren Tag esablauf verändern,  u m  

e in  paar Aktivitäten e i nzubauen, d i e  uns gesund und 

sch merzfrei ha lte n .  

D iese M ethode, m i t  der i c h  d ie Wichtig keit v o n  D i n g e n  m i t  

d e r  Zeit verg l eiche, d i e  i ch ihnen j ewei ls  w i d m e ,  h i lft m i r, 

etwas, das »dr ingend«,  aber wen iger »wi chtig «  ist, auf der 

Liste m it meinen Aktivitäten weiter nach u nten zu setzen.  
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lch habe ge lernt, dass meine Freundsch aften ebenso 

wie die Gesundheit zu den wichtigsten Di ngen i n  mei nem 

Leben gehöre n .  

Und so wie b e i  der Gesundheit e m pfiehlt e s  s i c h  auch h ier, 

h i n  und wieder auf meinen Term i n ka l ender zu schauen und 

dafür zu sorgen,  dass  ich meine Prioritäten richtig setze. 

WENN WIR ZU HÄUFIG SIGNALISIEREN. 

DASS UNS UNSERE FREUNDSCHAFTEN 

WENIGER WICHTIG SIND 

ALS UNSERE »DRINGENDEN AUFGABEN« . 

BLEIBT IRGENDWANN 

NUR NOCH EIN LEBEN 

VOLLER »DRINGENDER AUFGABEN« ÜBRIG . 
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HERAUSFORDERUNGEN 





AUS SCHWIERIGEN SITUATIONEN 

KÖNNEN GUTE DINGE HERVORGEHEN. 



Ich habe gele rnt, dass aus schwierigen Situationen g ute 

Dinge hervorgehen können . 

Vie le M enschen hie lten d i e  Vorste l l u n g ,  von zu Ha use aus zu 

a rbeiten,  für e ine wunderbare Alternative. Vie l le icht wä ren 

sie so in der Lage, i h re Kinder täg l ich zur  Sch u l e  zu br ingen 

und wieder abzu holen .  Oder m ög l icherweise könnten sie 

s ich u m  ein kra n kes Fa m i l ie n m itg l ied kümmern.  Oder sie 

könnten i h re persön l ichen Bedürfn isse, Vorste l l u ngen und 

Wünsche i m  Leben besser m it den Bed ü rfn isse n ,  Vorste l lun­

gen und Wü nschen i h res Arbeitge bers vere inba re n .  

Die Tech n olog ie  dafür w a r  bereits vorhanden,  a l lerd i n g s  

war der Präzedenzfa l l  noch n icht d a .  D a h e r  zögerten d i e  

meisten Arbeitgeber und Ch efs, d ieses M o d e l l  auszu­

p robiere n .  M itt lerwei le s ind viele Beispie le dafür auf der 
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ganzen We lt vorhanden.  Es kam zu erhebl ichen Verä n de­

ru n g e n ,  da e i n e  schwierige Situation d ies erforderl ich 

m achte und M i l l ionen von M enschen zwa n g ,  im Homeoffice 

zu a rbeite n .  M ittlerwe i l e  p robieren s ie es aus und suchen 

nach Lösu ngen,  da m it es fu n ktio n i e rt und s ie genere l l  g ut 

d a m it k larkomm e n .  

Es ist z ieml ich wa h rsch e i n l i c h ,  dass d i e s  zu exponentie l l  

positiven und nach ha lt igen Ergebnissen fü h rt.  Es kön nte zu 

e iner  m assiven Reduzieru n g  der g lobalen U mweltver­

sch m utzung kom men . Da d i e  Fahrten zur  Arbeit wegfa l len ,  

kön nte jede Person p ro J a h r  H u nderte von Stu nden an 

fre ier  Zeit  dazugewinnen .  M i l l ionen von M enschen h ätten 

eine weita us bessere Work- Life-Ba l ance u n d  i nfol gedessen 

wen iger  Stress und stressbedingte Kra n kheiten.  
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I m  Bere ich der h öheren B i l d u n g  habe n  d i e  weltweiten H e­

rausforderungen ebenfa l l s  zu neuen M ö g l i ch keiten u n d  E r­

kenntn issen bezügl ich verschiedener Alternativen g efü h rt.  

Aufgrund der N otwendigkeit wurd e  d i e  Idee des Fern­

u nterrichts auf neue We ise und i n  e inem viel g rößeren Rah­

men i m p lementiert. Das Lernen im Klassenz immer mag für 

manche Situat ionen zwa r nach wie vor a m  besten geeignet 

se i n ,  aber ste l len S ie  sich n u r  d ie M ö g l i ch ke iten vor, d i e  m it 

e i n e r  zunehmenden technolog isch en E i n b i n d u n g  e i n her­

gehen . Medizinstudenten kön nten Operat ionen i m  Kra n ­

ken haus l ive a m  B i ldsch irm verfo l g e n ,  während C h i ru rgen 

i h n e n  den g esamten Prozess er läute rn . Studenten auf ver­

sch iedenen Kont inente n ,  d i e  a nt ike P h i l osophie stu d iere n ,  

h ätten d i e  M ö g l i ch keit, sich untere i n a nder ü ber i h re Pers­

pektiven a u szuta uschen sowie darüber, wie d i ese S i chtwe i­

sen d u rch i h re jewe i l s  e inz igartige K u ltur  g eformt werden . 



E i n e  H era usforderu n g ,  d ie uns  a l s  Gesel l sch aft abve r langt, 

Alternativen zur bisher igen N o rm a u szu p robiere n ,  fü h rt  

l etzt l ich vie l l e icht d a z u ,  dass Tei l e  d e s  Lern er lebnisses fü r 

M i l l ionen von Menschen auf  e ine We ise u n d  in e iner  G e­

schw i ndigkeit  opti m i e rt werden,  d i e  sonst wahrsche i n l ich 

a uf J a h rzeh nte unvorste l l ba r  g ewesen wäre n .  

Dadurch könnten d a n n  Lösu ngen fü r Probleme entwickelt 

werd e n ,  die die M ensch heit seit J a h rh u nderten belaste n .  

E i n  Te i l  u n serer menschl ichen Entwick lung basiert auf unse­

rer Fäh igke it ,  unse r  Denken und H a n d e l n  an gesichts 

schwier iger Situationen zu verä n dern . Das Posit ive i n m itten 

des offensichtl ich N egativen zu erken n e n .  U n s  a nzu passen 

und weite rzuentwicke l n . 



Das ist n i cht i m m e r  l eicht oder bequ e m  u n d  manchmal  ist 

es ein Prozess, der n icht ohne Leid ab lä uft. Aber wenn wir  

d i esen Aspekt der Herausforderung verleugnen,  entgeht 

uns das,  was an Positivem vorhande n  ist .  



Ich h a be gel ernt, dass Widr igke iten u n s  entwede r  n ieder­

sch m ettern oder u n s  zu neuen Höhen treiben . 

W i r  s ind dabe i  keine passiven Zusch auer, d i e  i rgendwelche 

Auswi rku n gen einfach h i n nehmen m üssen . U n ser H a n d e l n ,  

u n se re Gedan ken u n d  Ü berzeu g u n g e n  sowie die G esch ich­

ten , d i e  wir  u n s  e rzä h len ,  zum Beispiel  d a rüber, was g erade 

passiert, we lche Rol le wir  i n  dem G eschehen spie len und ob 

wir  die Probleme bewält igen können oder n i cht, h a be n  den 

m a ßgebl ichsten E i nfl uss d a rauf, wie u n sere Real ität kü nftig 

aussehen wird .  

UNSERE VERGANGENHEIT IST NICHT 

DER ENTSCHEIDENDE FAKTOR DAFÜR, 

WER WIR SEIN KÖNNEN. 

UNSERE ZUKUNFT MUSS NICHT 

SO AUSSEHEN WIE UNSERE GEGENWART . 

D IE HÖHEN , D IE WIR ERREICHEN KÖNNEN, 

WERDEN ALLEIN DURCH UNS SELBST BEGRENZT. 
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Ich h a be gel ernt, dass m a nchmal  etwas U nvorherg esehe­

nes passieren m uss, um uns a n  a l l  das zu er innern,  was wir  

haben:  ei nkaufe n  i n  e inem S u permarkt m i t  vo l len Reg a l e n ,  

i n  d e n e n  wir  fi nden,  w a s  w i r  such e n .  E ntspa n nt spazieren 

gehen auf einer Stra ße oder i n  einem Park. Einen Flug bu­

chen u n d  verre isen.  M it e iner  Kol l eg i n  i n  e inem Resta urant 

zu M ittag esse n .  Einen F reund oder e i n  Fa m i l i e n m itg l i ed 

umarmen.  

Es i st sehr  le icht, d iese D i n g e  a l s  se lbstverstä ndl ich  zu er­

achte n .  Davon auszugehen,  dass s ie uns  g a rant iert zur  Ver­

füg u n g  stehen .  

Doch i n  Wa hrheit s ind u n d  wa ren d i ese D i n g e  sowie Ta u­

sende andere stets wunderbare G esch enke. Gesch en ke, 

die i n  so vielen Bereichen unse res Lebens gegenwärtig 

s ind.  
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Sie  zu wü rd igen bietet u n s  e ine u n g l a u bl iche Mögl ichke it, 

Dankba rkeit, F reude und M itgefü h l  zu e m pfinden.  Es er­

öffnet u n s  d ie  Chance ,  i n  unserem sonst so hektischen 

Leben i n nezuha lten und j edes kleine G esche n k  wertzu­

sch ätze n ,  das uns  zute i l w i rd .  N icht n u r  i n mitten e iner  u nvor­

h ergesehenen Situation ,  sondern dauerhaft .  

Jede d ieser Pausen w i rd uns  fü r immer auf eine positive 

We ise verändern .  So wie Wasser und N ä h rstoffe das Wachs­

tum e i ner Pfla nze fördern,  werden so lche M o mente des 

l n neha ltens u nsere Perspektive erwe itern .  Sie werden u nse­

re Emotionen fördern und neu a u srichte n .  U nsere Gedan­

ken und unser H a ndeln  i n  u nterstützende und positive R ich­

tungen fü h ren.  

S ie  werden uns d i e  Kraft verle ihen ,  schwierige Zeiten zu 

überstehen .  
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Ich habe gel ernt, dass es n u r  für wenige D i n g e  i m  Leben 

e i n e  G a rantie g i bt .  D iese E rkenntnis  ist m it e inem g ewissen 

Wa rn h i nweis ve rbunden:  

WARTEN SIE NICHT ZU LANGE DAMIT, 

DAS LEBEN ZU LEBEN , 

DAS SIE SICH WÜNSCHEN , 

SONST HABEN SIE V IELLEICHT 

KEINE GELEGENHEIT MEHR DAZU . 
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Diese Aussage kann etwas beän gstigend se i n ,  wen n w i r  

s i e  auf uns  w i rken lassen .  G le ich ze itig i st s i e  spa nnend u nd 

förde rt unsere Sel bstw i rksa m keit. 

Sie i nspir iert Wu nschträ u m e ,  wie wir sie bei k le inen Ki n dern 

er leben. E i n e  unersch rockene H a ltung und e ine g renzen­

lose »Al l es ist mögl ich«-Perspektive.  

» I ch werde Feuerwe h rm a n n « ,  sagt e i n  Kind. » I ch werde auf 

e inem Ka m e l  reiten u nd d i e  Pyra m iden besichtigen«,  ant­

wortet e i n  anderes. » Ich werd e  a l le Koa la bäre n  auf  der Welt 

retten « ,  fü gt e i n  d rittes Kind h inzu.  

D i ese E rkenntn is  i n spi r iert d i e  Art von k reativem Denken,  

d i e  nach M ittel n  und Wegen sucht, u m  das sche i n ba r  Un­

mögl iche mögl ich zu machen . 

S ie  e rzeugt den M ut, u m  Sch ritte in R ichtu n g  des Lebens zu 

machen,  das wir uns wünschen,  sel bst wenn u nsere Sch ritte 

i n s  U n bekan nte fü h re n .  



lch h abe gelernt, dass schwier ige S ituationen a m  l ei dvol l s­

ten s ind,  wenn w i r  am Ende, nachdem w i r  s ie d u rchgemacht 

haben,  wieder genau dort landen,  wo wir  bereits vorher 

ware n .  Widrigke iten gehören zu den g rö ßten Leh rmeistern 

des Lebens, und wen n  wir unse re Lektion n icht lernen,  

keh ren d i e  Schwierig keiten hä ufig so lange zurü ck, b is  w i r  

es beg riffen haben.  

So ist  etwa das Gefü h l ,  etwas zu verm i ssen, e ine g roßart ige 

Er inneru n g  d a ra n ,  wie wicht ig das, was u n s  feh lt, fü r uns  i st,  

woru m a u ch i m m e r  es s ich dabei handeln mag. Es inspiriert 

u n s, nach Wege n  zu suchen,  u m  es kü nftig i n  unserem 

Leben p rä senter werden zu lasse n .  

Wen n  w i r  n i cht i n  der La ge s i n d ,  best i m mten Aktivitäten 

nachzugehen,  d i e  uns Spaß machen,  entsteht e ine La nge­

wei l e ,  d i e  uns dazu zwi ngt, neue Dinge auszu p robi e re n .  

M a n ch e  davon k ö n n e n  uns e ine g rößere Freude bereiten 

als d i e  u rsprü n g l iche Aktivität.  



Wen n  norm a l e  Prozesse unterbrochen werden oder n i cht 

zu r Verfüg u n g  stehen,  i n spiri e rt das u n sere Kreativität, nach 

neuen Mögl ichke iten und Lösu ngen zu such e n .  D iese 

würden vo l l kommen u n entdeckt b le iben , wenn die widri g e  

Situation es n i cht u n mögl ich gemacht h ätte, d ie  D i n g e  

weiterh i n  s o  zu tun w i e  bisher. 

Wen n  wir  sie so betrachte n ,  werden schwierige Situat ionen 

zum U rspru n g  von I n n ovat ion en . Und d iese eröffnen neue 

Weg e  für u n ser Leben .  



Ich habe gel ernt, dass das Leben aus e inem ständ igen Auf 

u n d  Ab besteht.  G esu ndh eit, Beruf, Erfo l g ,  G l ück . . .  n ichts 

davon ist dau erhaft i n  e iner  H oc h phase .  Se lbst wenn der 

Trend tatsäch l ich weiter nach oben g eht, g i bt es dennoch 

immer wieder Hoch- und Tiefphase n .  Es ist  wichtig,  das zu 

erken nen .  Es h i lft u ns, unsere Ressou rcen so zu n utzen ,  dass 

katastrophale E i n brüche vermieden werden . 

Denken w i r  n u r  an F inanzque l len .  H ä ufig lesen w i r  trag ische 

G esch i chten über Sport ler, M usiker oder erfo l g reiche Ge­

schäftsleute, d i e  weita us mehr Vermögen anh ä ufen ,  a l s  

Durch sch n ittsmenschen je i n  fü nf Leben a u sgeben könn­

ten .  Da a l les so to l l  läuft, g l a u ben v ie le d ieser Le ute, es 

werde i m m e r  so weitergehen.  Daher legen sie n ichts von 

i h re n  fi nanz ie l len M ittel n  auf  d ie  Se ite . 

Da n n  geht es p l ötzl ich berg a b .  Vie l le icht z ieht sich e i n e  

Sportleri n e i n e  Verletzung zu o d e r  das neue A l b u m  ei nes 

M u si kers wird ein F lop oder die Boni einer M a nageri n  wer­

den g estrichen,  das Geha lt gekü rzt, wei l  d i e  Wirtsch aft 

n icht meh r gut lä uft. Plötz l ich kommt n icht m e h r  genügend 

Geld rei n ,  und d i ese Leute ha ben keine Rücklagen,  auf d ie 

s ie zugreifen kön nen .  Keine Ersparn isse. Ke ine Reserve fü r 

sch l echte Zeite n .  Dann ist e ine ohneh in  schon schwierige 

S ituation um ein Vie lfaches belastender. 

Das wi rkt sich n egativ aus auf d i e  Entscheidungen,  d i e  

Gesundheit und d i e  Beziehungen der  Betroffenen . Und a l l  

d a s  besch l e u n i gt d e n  Abwärtstrend zusätz l ich . 
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Das G leiche kann auch m it unserer Zeit und Energ i e  passie­

ren .  N u r  a l lzu leicht verfa l l e n  wir in e i n e  Rout ine,  bei der wir  

unse ren Körper immer i ntensiver und länger belaste n ,  we i l  

w i r  d e r  M e i n u n g  s ind,  a l les sei extrem wichti g .  Woche fü r 

Woche bekommen wir  i m mer weniger Sch l af, b is  w i r  sch l i eß­

l ich kü nstl iche Aufputschm ittel ei nsetzen ,  u m  wach zu blei­

ben . Diese n eutra l is ieren wir  dann wieder m it kü nstl ichen 

Entspa n n u ngsm itte l n ,  d a m it w i r  e i nsch lafen kön nen .  Da­

d u rch versch lechtern wir  d ie Qual ität des wen igen Schlafs, 

den wir ü berhaupt noch beko m m e n .  U n d  wie bei den fi nan­

z ie l len Ressou rcen m üssen wir  mögl ich erweise e inen hohen 

Pre is  dafür  bezah len ,  wenn wir  uns  weder Zeit  noch En ergie 

fü r a u sre ichend Entspa n n u n g ,  Spaß und Schlaf reserviere n .  

I rgen dwa n n  w i rd e i n e  schwierige Situation e intreten ,  d i e  

uns tatsäch l ich mehr  abverlangt. Doch w e n n  w i r  ke i n e  Zeit 

oder En erg i e  a ls  Reserve zu r Verfü g u n g  haben und uns be­

reits a m  Li m it befi nden,  wird u n ser Körper das nicht a us­

ha lten . Gesundheitl iche Probleme tauchen a uf, d ie u n s  

dazu zwingen, u n s e r  Tem po zu d rosse l n .  Es fo lgen Zeiten ,  

d ie w i r  i m  Kra n kenhaus und im Bett verbri n gen,  ohne die 

En erg i e  zu haben,  auch n u r  die wesentl ichsten a l ltä g l ichen 

Aufgaben zu erled igen .  

Es g i bt e ine Lösu ng für  a l l  das:  
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WIR SOLLTEN AUF EINE GUTE BALANCE ACHTEN 

UND UNSERE RESSOURCEN SO EINSETZEN .  

DASS WIR UNSERE ZIELE 

VERWIRKLICHEN KÖNNEN 

UND DAS LEBEN FÜHREN , 

DAS WIR UNS WÜNSCHEN . 

GLEICHZEITIG SOLLTEN WIR DARAUF ACHTEN. 

EINE RESERVE ZU HABEN . 

DAMIT WIR IN SCHWIERIGEN ZEITEN 

IN DER LAGE SIND , 

MIT DEN WIDRIGKEITEN FERTIGZUWERDEN. 
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EINE ETWAS 

ZUFÄLLIGE AUSWAHL 



• 



MANCHMAL kÖNNEN 

kLEINE VERÄNDERUNGEN 

IM DENkEN 

UNSER LEBEN 

DRAMATISCH VERÄNDERN . 



Ich habe gelernt, dass k le ine Veränderungen im Den ken 

u nser Leben manchmal  dramatisch verändern kön nen . 

G ru ndsätzl ich werden stets die jungen,  u n gebundenen 

Leute a ls  Soldaten i n  den Krieg gesch ickt. Denjen igen , d ie  

am wenigsten Lebenserfahrung und a m  wen i g sten zu ver­

l ieren habe n ,  wird befoh len zu sch ießen.  

Ich frage mich ,  was passieren würde, wen n  e ine neue g l o­

ba le Kriegsregel besagen würde,  dass man n u r  noch E ltern 

entsenden kann .  Es mag zwa r verrückt k l ingen,  doch wir  

M enschen haben bereits seit über zweita u send J a h ren 

»Kriegsrege l n « .  Wie wä re es daher, wen n  wir  eine neue h i n­

zufügen würden? Bevor d ie Soldati n nen u nd Soldaten auf 

beiden Seiten m it dem Schießen beg i n nen kön nen,  m ü ssen 

sie aufeinander zugehen , sich d ie Hand geben u nd zwa nzig 

M i n uten Zeit miteinander verbringen . Zwa nzig M i n uten ,  i n  

denen sie sich gegenseitig Bi lder u n d  Videos i h rer K inder 

zeigen und von i h nen erzä h l e n .  
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Wie war es an dem Tag ,  a ls  i h r  Sohn oder i h re Tochter 

g eboren wurde? Welche a l bernen Dinge machen sie gerne 

m it i h ren Kindern? Was s ind d ie Liebl ingsa ktivitäten i h rer 

Ki nder? Was gefä l lt den E ltern am besten daran,  e ine 

M utter oder e i n  Vater zu se i n ?  

Professionel le  Übersetzer s i n d  anwesend, u m  b e i  d e r  Ver­

ständigung zu helfen.  Snacks und Getränke werden serviert. 

Dann keh ren d ie Soldati nnen und Soldaten jewei ls  zu i h rer  

e igenen Armee zurück und berichten i h ren Kameraden und 

Kameradinnen,  was sie erfa h ren haben.  Danach ertönt e ine 

seh r  la ute Fanfare, und jeder ka n n  entweder anfa ngen zu 

schießen oder dafür absti mmen,  nach einer besseren Alter­

native zu suchen. 

Ich frage m ich,  wie vie le Schüsse abgefeuert würden.  
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Ich habe gelernt, dass vieles i m  Leben wi l l kür l ich festgel egt 

wird .  Wa rum l iegt das Rentena lter zum Beispiel  bei etwa 

65 Jahren? Wer hat das entsch ieden? Und waru m ?  U nd 

wa nn? Ist d i e  Log i k  dah inter immer noch g ü lt ig? Passt s ie 

zu unserem a ktuel len Lebensplan? 

Was wä re ,  wenn wir  beschlössen ,  unser Leben so zu gesta l­

ten, dass wir  uns m it 45 Jahren aus dem Berufsleben zu rück­

ziehen könnten? Al le in  aufg rund d ieser Wa h l  würden wir  

vol l kommen andere Fragen ste l len ,  nach anderen Optio­

nen suchen und andere E ntscheid u ngen treffen .  

Ich habe gel ernt, dass e s  e ine g ute Idee ist, d i e  me isten 

solcher genere l l  a kzeptierter Punkte zu h i nterfragen .  Das 

bedeutet n i cht, dass d iese D i n ge fa lsch sein mü ssen .  Sol lte 

es a l l erd ings der Fa l l  sein oder sol lte etwas sch l icht n icht zu 

dem Leben passen,  das wir  füh ren wol len,  haben wir - wenn 

wir  etwas h i nterfragen - die Chance,  nach besseren Alter­

nativen zu suchen.  
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Wa ru m a rbeiten wir  fünf Tage die Woche und haben n u r  

zwei Ta ge Wochenende? Wer h a t  d a s  entsch ieden? Wa n n  

wurde e s  entsch ieden? Und waru m ?  Wa ru m ist es n i cht u m ­

gekehrt? Wa rum s i n d  e s  n icht wen igstens v i e r  Arbeitstage 

und d rei Tage Wochenende? 
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Ich habe Folgendes ge lernt: Sobald wir  beg i n n e n ,  e in  paar 

d i eser Dinge i nfrage zu ste l l e n ,  merken wi r, wie verbreitet 

sie im Leben s ind.  Und wie viel von u n serem Verh a lten da­

durch motiviert ist. Es s ind D inge,  d i e  w i r  e i nfach a kzeptie­

ren ,  wei l  »sie eben so s ind«,  we i l  s ie »richtig« oder » n orma l «  

s ind.  Aber i m  G runde genommen können wir  n icht e inmal  

begründen,  warum s ie  so s ind,  w ie  s ie s ind.  Oder warum s ie  

richtig oder normal  s ind .  

Ich  habe g ele rnt, dass s ich e ine F lut  von Mögl ich keiten i m  

Leben eröffn et, wen n  wir solche D i n g e  h interfragen .  Wen n  

w i r  andere Fragen ste l l en , entdecken w i r  Vorbi lder, d i e  uns  

andere Lösu ngen vorleben.  Wir  stoßen auf Optionen,  d i e  

d e m  Leben ,  d a s  wir  fü h ren möchten, mehr entsprechen . 
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WENN WIR ALTERNATIVEN 

FÜR STRUKTUREN FINDEN. 

DIE AUS KEINEM ERSICHTLICHEN GRUND 

EXISTIEREN. 

BESEITIGEN WIR VIELE BARRIEREN 

SOWOHL BEI UNSEREN 

ENTSCHEIDUNGSFINDUNGSPROZESSEN 

ALS AUCH IN BEZUG AUF 

DIE ART UND WEISE , WIE WIR LEBEN. 

UND ALL DAS BEGINNT - WENN WIR 

WILLKÜRLICHE ENTSCHEIDUNGEN 

H INTERFRAGEN. 



lch habe Folgendes ge lernt: Wen n  wir  uns dessen n icht 

bewu sst sind, können wir  i n  eine Generationencode-Fa l l e  

ta ppe n .  

M enschen faszi n i eren m ich . Die mensch l iche E rfa h rung ge­

nere l l  faszi n iert mich .  D iese N eugier  hat dazu gefü h rt ,  dass 

ich Verha ltensweisen von Freunden,  Fam i l i e  und natü r l ich 

von mir sel bst i nteressi e rt beobachte und darüber nach­

denke, was uns j ewei ls  antreibt.  Denn manchmal legen wir  

M enschen e i n  Verha lten an den Tag ,  das i m  Verg le ich zu 

unseren normalen Verha ltensweisen z ieml ich aus dem Ras­

ter fä l lt .  

J e  mehr  ich m ich damit  befasse, desto stä rker fä l lt mir ein 

bestim mtes Muster auf. H ä ufig wiederholen wir  e i n  Ve rha l ­

ten ,  d a s  zu unserer Generationengeschichte geh ört. Es ist, 

als würden wir Daten in  Form von best im mten Programmen 

übernehmen . Das g i lt vor a l lem fü r gewisse Verha lten sre­

g e l n .  Und wen n wir n i cht aufpassen,  werden d iese Program­

m e  a kt iv iert und la ufen zu versch iedenen Zeiten und a n ge­

sichts versch i edener Lebensumstände ab. Äh n l ich e inem 

Com puterprogra m m ,  das von jemandem gesta rtet wird .  

206 



Vor Kurzem fiel m i r  dazu das Beispiel  e ines Vaters von d re i  

Kindern auf. A l s  se ine ä lteren beiden Ki nder seh r  k le in  wa­

ren ,  u ntern a h m  er z ieml ich v ie l  m it i h n e n .  Er  g i n g  m i t  ihnen 

in den Park, spielte mit ihnen,  d ie gesamte Fami l ie  aß ge­

meinsam zu Abend . . .  Doch a ls  sein ä l tester Sohn a cht war, 

d istanzierte sich der Vater beinahe über N a cht seh r  von den 

Kindern.  Das g i n g  so weit, dass er  a ktiv nach berufl ichen 

Aufsti egsmög l i ch keiten su chte, bei denen er  lange Phasen 

i m  Ausland verbringen würde.  Schon bald war er  j ewei ls  

d re i  oder  v ier  Wochen lang fort und kam dazwischen n u r  fü r 

e in  paar Tag e  zurück. Wen n  er zu Hause wa r, wi rkte es so, 

als sei er  gar n icht richtig da, we i l  er  sich stä nd ig  mit ande­

ren D ingen befasste. 

Se ine Fam i l ie  war wirk l ich verzweifelt. Vor a l l e m  sein ä ltester 

Sohn.  Ich eri n nere m ich an e ine E-Mai l  von i h m ,  die ich zu 

lesen beka m .  Darin schrieb der k le ine J u n ge, wie seh r  er 

se i n en Papa verm i sste und dass er  nicht versta nd,  warum er 

ihn kaum n och sa h .  Sein Vater, der eigentlich e in  sehr warm­

herz iger M ensch ist und auch stets l iebevol l  mit seinen Kin­

dern umgegangen war, sch ickte darauf eine Antwort, in der 

keinerle i  Ante i lnahme zu spü ren war. Im Wesentl ichen 

sch rieb er  seinem Sohn, dass er  stark sein m ü sse . Er  sei  nun 

der Mann i m  Haus, wenn Papa n icht da wa r. 
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Als ich i m  la ufe der Zeit mehr über die Fami l ieng esch ichte 

des Vaters e rfu h r, wu rde m i r  etwas sehr E rsta u n l iches be­

wusst. Er war der ä lteste Soh n in seiner Fami l ie .  Als er  acht 

Jahre a lt  wa r, verstarb sein Vater bei einem Unfa l l .  An die­

sem Tag verä nderte sich das Leben des Jungen,  seiner Ge­

schwister und seiner Mutter i n n erh a l b  eines Augenbl icks. 

S ie wurden zu H i nterbl iebenen, a ls  der Vater von ihnen 

g ing.  Bei der Beerd i g u n g  sagten v ie le Verwa ndte zu dem 

achtj ä h rigen J u ngen,  er  sei n u n  der Mann i n  der Fami l ie .  

Bei  diesem Beisp ie l  hat es  den Anschein ,  a l s  se i  dem Mann 

der  fo lgende Computercode e ingepflanzt worden:  »Wenn 

der Sohn acht J a h re a lt  ist, g eht der Vater fort.« Dieser Code 

hatte j a h rzehntelang geru ht, während der Mann von einem 

J u n gen zu einem Jugendl ichen hera nwuchs und sch l ieß l ich 

erwachsen wurde.  E r  hatte weiterh i n  gesch l u m mert, bis 

se i n  e igener Sohn acht J a h re a lt geworden war. Zu d i esem 

Zeitpunkt wurde der Code aktivi ert: »Wenn der Soh n acht 

Jahre a lt ist, geht der Vater fort .«  

I n  diesem Fa l l  wurde das Fortgehen des Ma nnes n icht 

durch den Tod veru rsacht. Stattdessen entfernte er sich a uf­

grund seines eigenen Handelns fast vol l kommen von se iner 

Fami l ie .  
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D i eses Beispie l  zeigt n u r  e ine von vielen Ta usend Ver­

ha ltensweisen,  die auf e inen Generationen-Code zurückzu­

fü h ren sind. Offenbar werden sie h ä ufig a ktiviert, wenn 

M enschen Kinder haben.  Andere Verh a lten smuster werden 

getriggert, wenn jemand e i n  best im mtes Alter erreicht. Und 

wieder andere werden aufg rund besonderer Ereignisse im 

Leben ausgelöst. 
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Wen n  wir  uns dessen n icht bewusst s ind,  kann e in  solcher 

Code unser Leben kontro l l i eren .  Er  kann Verha ltensweisen,  

Geda n ken und E motionen hervorrufen,  d ie n i cht die jewei­

l ige a ktue l le  S ituation widerspiegeln und in unserem Leben 

e in  g roßes Zerstöru n gspotenzia l  entfa lten kön n e n .  

Al lerd ings ist dies n u r  d ie e ine Seite d e r  Meda i l l e .  B e i  dem 

Beispiel des Vaters, der seine Fa m i l ie verl ieß,  hatte der 

Code e ine destruktive Kraft. Wa h rsch e in l i ch können Codes 

aber auch p rod uktiv sein .  

Offenbar gehört e s  z u r  mensch l ichen Erfa h ru n g  z u  lernen,  

solche Codes zu erkennen und sie zu n utzen,  wenn s ie  posi­

tive Verhaltenswe isen auslösen , und s ie mit e inem neuen 

Code zu ü bersch rei ben , wen n  das n i cht der Fa l l  ist. 

Dabei ist es ü berh a u pt ke i n  komplexer Prozess, e inen neu­

en Code zu schre iben.  Wen n  wir  u n s  u n bewusst verha lten 

und u n ser Handeln  refl exa rtig ,  u n ü berlegt und destru ktiv 

i st, können wir  i n n eha lten und bewusst neu bewerten ,  was 

wir tu n .  Soba ld wir e inen Sch ritt zurück machen und u n s  

sel bst fragen,  warum wir  denken,  w a s  wir  denken, waru m 

wir  uns so verh a lten ,  wie wir  uns verha lten , und was wir  

stattdessen besser machen könnten - öffnen wir  d ie Tü r 

fü r bessere Codes, bessere Ergebnisse und e in  besseres 

Leben .  
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lch habe gelernt, dass ke i n  Arzt a l l es we i ß .  

Früher da chte ich,  w e n n  man ein  gesundh eitl iches Problem 

hat,  geht man zum Arzt. Wen n  man etwas tun kan n ,  h i lft er  

einem . Und wen n  der Arzt n ichts tun kann,  lässt s ich das 

Problem eben n icht behebe n .  

Mitt lerwe i l e  ist es m i r  fast e in  bisschen pe i n l ich zuzugebe n ,  

dass d ies mein  B l ick auf die M e d i z i n  wa r. Wa h rschein l ich  

spiegelt d iese S ichtweise wider, was ich a l s  K ind wahrg e­

nommen habe. Wen n  m a n  kra n k  wa r, g i ng man zum Arzt. Er  

war der Experte, der e inen wieder gesu nd machen konnte. 

Im laufe der J a h re ist mir bewu sst geworden,  dass Ärzte 

a u ch n u r  M enschen s ind.  Egal  wie g ut i h re Absichten a u ch 

se i n  mögen und wie seh r  s ie s ich bem ühen,  sie können n u r  

wisse n ,  w a s  sie wissen .  

Manchmal  wissen sie genau,  was n ötig ist, u m  e i n  gesund­

heitl iches Problem zu behebe n .  Wenn sie es a l l erd ings n i cht 

wisse n ,  bedeutet das n i cht, dass es ke i n e  Lösung fü r das 

Problem g i bt .  Es bedeutet l ed i g l ich ,  dass i h re E rfa h ru n g  

und i h r  W issen n icht z u  e iner  Lösu n g  fü h ren . 

I n n erh a l b  der Mediz in g i bt es H u nderte von Spez ia l ge­

bieten.  I n nerha l b  d ieser Spez ia lgebiete g i bt es mögl icher­

weise Ta usende versch iedene Kra n kheitsformen. Daher ist 

es absolut u n rea l istisch zu g l a u ben,  i rgendein Arzt würde 

a l les wissen .  
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Sel bst zwe i  Ärzte, d i e  S pezi a l i sten auf demselben Gebiet 

s ind,  kön nen a ngesichts der Situation e i n es Patienten zu 

seh r  u ntersch iedl ichen E rgebnissen kom m e n .  Denn ob­

wohl  sie a uf dasselbe Gebiet spezia l is iert s ind,  h a ben sie 

u ntersch iedl iche Lebenserfa h rungen,  e i n e  unte rsch ied l ich e  

Au sbi ldung sowie persö n l iche F i l ter, d ie  a l l e  e i n e  Ro l le  

spie len .  Darüber h inaus  verarbeitet und a n a l ysiert ihr  Ge­

h i rn D inge wahrsch e i n l ich u ntersch ied l i c h .  Die Studien,  die 

s ie g e lesen haben,  sowie ihre eigenen Ü berzeugu ngen 

fü h ren zu Untersch ieden i n  i h rem jewei l igen 

Wisse n .  

Für  m ich ist a l l  das u n g laub l ich frustrierend 

und g le ichzeit ig u n g l aub l ich inspirierend.  Es 

wä re fa ntastisch , wen n  man zu einer ei nz igen 

Ärzt in ,  e inem e i nzigen Arzt gehen könnte 

und e ine »offiz ie l le  E i nschätzung« bekä­

me. Dann wä re der frustr ierende Aspekt 

n icht mehr  vorhanden . Andererseits ist 

Folgendes seh r  insp i ri e re n d :  Egal  m it wie 

vie len Menschen, d i e  keine Lösu n g  wis­

sen ,  wir auch sprechen mögen,  es be­

steht e i n e  sehr g ute Chance ,  dass es i r­

gen dwo jemanden g i bt, der e i n e  Lösu n g  

pa rat hat.  

Wir  m ü ssen d i esen M enschen led i g l ich 

fi nden . 
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Ich habe Folgendes gel ernt:  Wie v ie l  wir  auch über das 

Leben wissen mögen, es g i bt so vie l  mehr, wovon wir  keine 

Ahnung haben.  

Denken w i r  zum Beisp ie l  ans  Sch lafen .  W i r  verbri ngen e in  

Drittel unse res Lebens d a m it,  aber  eigent l ich wissen wir  

n i cht genau,  was beim Schl afen passiert. I n  e inem M oment 

s ind w i r  noch wach und i m  nächsten s ind wir  es bereits n icht 

mehr. W i r  s ind woanders. An einem Ort, der manchmal  so 

p l astisch wi rkt, dass wir beim Wachwerden schwöre n  könn­

ten ,  er  wä re tatsächl ich rea l  g ewesen - wo i m m e r  wir 1m 

Tra u m  a uch g ewesen sein mögen. 



Zu a nderen Zeiten fü h rt unser Schlafzusta nd u n s  an so e in­

z igart ige und skurri l e  Orte, dass es unvorste l l b a r  scheint, 

dass unse r  Geist sich a l l  das ausgedacht hat.  

Wir  können n icht seh r  lange überleben, ohne uns i ns 

Reich des Schl afs zu begeben , woru m a u ch i m mer es sich 

dabe i  genau handeln m a g .  Wir fu n ktionieren n icht e i n m a l  

g u t ,  w e n n  wir  uns  i n nerh a l b  von 24 Stu nden n icht dorth i n  

begebe n .  



Trotz der Tatsache,  dass w i r  jede N a cht dort s ind u n d  es 

essenzie l l  fü r u nser Ü berleben ist, wissen wir  n icht genau,  

was Sch laf ist, was dabei  gesch i eht oder  waru m er so wich­

t ig für uns  ist.  

E r  macht ein D rittel unseres Lebens a u s, und dennoch 

h a ben wir  ke ine Ahnung.  

I rgendwie ist  das beru h igend,  g l e ichzeitig macht es  m ich 

dem ütig und es regt zum N a chden ken a n .  Es verm ittelt m i r  

das G efü h l ,  dass es defi n it iv etwas G rößeres g i bt a l s  das, 

was wir  i n  unse re m  Al ltag wah rn ehmen.  Es insp i riert m ich 

dazu, ü be r  die k le inen banalen D i n g e  h inwegzusehen,  die 

zwa r ä rger l ich sei n  kön n e n ,  aber defi n it iv n icht so wichtig 

s ind .  Es e rfü l lt mich m it einem Gefü h l  der E h rfurcht a n g e­

si chts der  Frage, wori n  der S i n n  der m ensch l i chen E rfah­

rung tatsäch l ich bestehen mag.  
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Ich habe g e l ernt, dass das Leben n u r  e i n  B ruchte i l  dessen 

i st, was es potenzie l l  se i n  kann,  wenn wir kein Vent i l  dafü r  

habe n ,  Liebe z u  schenken,  u n d  wen n  e s  ke i n e  Quel le  g i bt, 

von der wir Liebe empfangen . Ega l  ob wir sie e i ne m  M en­

sch e n ,  einem H a ustier, e inem Baum entgegenbr ingen oder 

von d iesen Liebe e m pfa ngen -
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DAS LEBEN IST SCHÖNER 

MIT L IEBE. 



ÜBER DEN AUTOR 

Nach e inem lebensverändernden Er lebn is  i m  Alter von 

33 J a h ren war John insp i ri e rt, die G esch i chte des Cafes am 

Rande der Welt n i ederzusch reiben.  

I n nerh a l b  e ines J a h res nach der Veröffentl ichung hatte das 

Buch sich d u rch d i e  M u n dp ropaganda der Leser auf dem 

gesa mten G l obus verbreitet und begeisterte Menschen auf 

jedem Kontinent, e i n sch l ieß l ich Anta rkt ika .  I n  ve rsch iede­

nen Ländern erre ichte es den ersten P latz auf den Bestse l­

ler l iste n .  ü berd ies wu rde es in 41  Sprachen übersetzt. 

Johns B ü cher  verka uften s ich weltweit 

mehrere M i l l ionen M a l .  Zu seinen Ver-

öffent l ichungen gehöre n :  Das Cafe 

am Rande der Welt; Wieder­

sehen im Cafe am Rande der 

Welt; Auszeit im Cafe am Ran-

de der Welt; Safari des Lebens; 

The Big Five for Life; Das 

Leben gestalten mit den 

Big Five for Life; Wenn 
! 

du Orangen willst, 

such n icht im Blau-



beerfeld; Was nützt der schönste Ausblick, wenn du n icht 

aus dem Fenster schaust; Folge dem Rat deines Herzens 

und du wirst bei dir selbst ankommen; Mein Jahr im Cafe 

am Rande der Welt (Kalender 202 1 ) .  

A l l  d i es verbl üfh i h n  n a c h  w i e  vor, und er ist zutiefst dankbar 

dafü r. 

Wen n  er n icht g erade sch re i bt, bere ist er m it se iner Fa m i l i e  

h ä ufig d i e  We lt. 

Wen n  Sie J o h n  konta ktieren oder mehr ü be r  den Autor er­

fa h ren m öchte n ,  kön nen S ie  die fol gende Internetseite 

besuchen : 

www.johnstre lecky. com 

Folgen Sie John Stre l ecky a uf: 

IJ @) CJ @Joh nStre lecky 
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