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Dieses Buch widme ich meinen drei wundervollen Kindern
Tobias, Jonas und Stefanie.

Ein Teil von meinem Herzen

Es ist nicht zu bezahlen
Mit keinem Geld der Welt

Einen Menschen, der wie du
Trotz allen Fehlern zu mir halt.
Man kann es nicht beschreiben,

Kann nicht drauf zeigen wo es ist,
Kann dich nur in die Arme schliel3en

Und weif3, dass du es bist.

Du bist der Mensch, der mich zum Lachen bringt
Und der, der mit mir weint,
Auch manchmal knallhart ehrlich ist,
Es aber niemals bése meint.

Du bist der Mensch, der mir verzeiht
Und keinen einzigen Tag mit mir bereut
Und sich immer mit mir freut.

Und darum wirst du fir immer

Ein Teil von meinem Herzen sein.

Jonathan Zelter
(gekdrzte Version)
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Die Statistiken sagen, dass nur 5 % der Kaufer eines Bu-
ches es bis zum Ende lesen.Damit ist gemeint, dass nur ein
kleiner Prozentsatz von Menschen dranbleibt, durchhdlt
und sich nicht ablenken ldsst. Laut einer Harvard-Studie
verfolgen lediglich 3 % der Bevdlkerung ihre Ziele konse-
quent bzw. erreichen sie auch. Was haben diese Zahlen mit
Silvan Holzer und dem vorliegenden Buch zu tun?

Silvan schreibt, dass er der jlingste Berufsschullehrer wur-
de, den es zu seiner Zeit gegeben hat.

Diese Position gewinnt man nicht in der Lotterie. Er hat be-
reits in jungen Jahren gezeigt, dass er etwas zu geben hat
und es eine Lebensaufgabe fur ihn ist, Wissen und neue Er-
kenntnisse weiterzugeben. Seine Beschreibungen Uber di-
verse Bergbesteigungen zeigen, dass es ihm nicht um einen
reinen Ego-Trip ging, sondern um Erfahrungen, Wachstum
und Reflexion. Gerade ganz oben auf dem Berg gewann
er tiefe Erkenntnisse Uber sich selbst, das Leben und uber
das Zusammenwirken der Menschen. So weil3 er, dass der
Berg eine Spitze hat, die Mdglichkeiten des Menschen aber
unlimitiert sind.

Silvan ist ein Suchender. Ich habe ihn vor einigen Jahren
in einem meiner Workshops kennengelernt. Er war noch
Lehrer, doch auf dem Sprung in die Selbststandigkeit.
Unser Thema war damals 10fach. Wenn man andere Er-
gebnisse im Leben haben mochte, ist es gut, 10fach - Ziele
anzustreben, denn dabei kdnnen altbewdhrte Muster aus
unserer Denk - Datenbank nicht weiterhelfen. Wir missen
vergessen, was wir wissen und wie Kinder frei und krea-
tiv sein, gierig auf Neues werden und bereit sein, das Ge-
wilinschte zu realisieren. Silvan hat den Berufsschullehrer
an den berihmten Nagel gehdngt. So wichtig es ihm auch
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war und immer noch ist, Jugendlichen und jungen Erwach-
senen frih einen wundervollen Weg aufzuzeigen, hat er
doch fir sich erkannt, dass er einen groBeren Radius fur
sein Wirken ziehen darf. Seine Bereitschaft, sich selbst und
seine Glaubenssdtze immer wieder infrage zu stellen und
die Begeisterung, die er mitbringt, sowie seine tiefe Liebe
zu seinen Klienten und all den Menschen, die er begleiten
darf, 6ffnen Horizonte und oftmals auch die Herzen.

Silvan weif3 heute, dass wir alle Lebens-Unternehmer sein
sollten und dass wir alle eine groBe Menscheitsfamilie sind.
Eine Gemeinschaft von Individuen, die durch ihre adres-
sierten Angste durchgehen und in emotionaler und wirt-
schaftlicher Freiheit ihr Leben eigenverantwortlich gestal-
ten kdnnen.

Nun, vielleicht sagen Sie jetzt: ,Kenne ich schon alles®.
Doch es geht nicht darum, nur zu wissen, sondern darum,
das Gute auch frei leben zu kdnnen. Daher lassen Sie sich
von Silvan berthren und spuren Sie in sich hinein. Es gibt
noch mehr Tiefe oder ,hoheres” Bewusstsein fur jeden von
uns, auch fir Sie. Und Achtung: Das Gute ist der Feind des
Besseren! Von Silvan kénnen wir Gbernehmen, fur alles
dankbar zu sein und gleichzeitig weitere Entwicklung an-
zustreben. Die Welt muss nicht besser werden. Wir sind
es, die sich weiterentwickeln duirfen, damit wir das Para-
dies hier auf Erden gemeinsam freudig genieen kénnen.
Freuen Sie sich auf diese Reise.



EINLEITUNG

Nach 22 Jahren, die ich als Berufsfachschullehrer tdtig
war, habe ich im Juni 2021 nach vielen Weiterbildungen
den Weg in die Selbststandigkeit angetreten. Ich arbeite
als PGI-Consultant, Referent, Mentor und als Alpencoach
mit Menschen und Unternehmen, die ihre wahren Poten-
tiale entfalten wollen. Es bereichert mein Herz, andere auf
ihrem Weg zum Erfolg zu unterstitzen.

Trdume realisieren, die eigene Bestimmung finden, aufs
Herz héren, zur Ruhe kommen, sich selbst neu ausrichten,
Vertrauen gewinnen und dann loslassen — auf diesem Weg
mochte ich dich gerne begleiten und dir meine gesamte Le-
benserfahrung, mein Wissen, mein Herz und meine Leiden-
schaft schenken. Ob nun persoénlich als dein Coach oder
aus der Ferne durch dieses Buch.

Mein Wirken als Alpencoach fuhrt mir jeden Tag aufs Neue
wieder vor Augen, dass eine Bergtour eine wundervolle
Analogie zum Leben darstellt. Der Weg hoch auf den Gipfel,
mit allem, was dazugehort, Idsst sich leicht mit dem Errei-
chen von Lebenszielen vergleichen. Der Berg konfrontiert
dich mit dir selbst, und wenn du es darauf anlegst, kannst
du an ihm wachsen und dich mental an ihm abschleifen.

All die Fragen, die man sich stellt, bevor man eine Tour in
die Berge startet, sind Fragen, die einen ebenfalls beschaf-
tigen, bevor man sich im Leben einer neuen Herausforde-
rung widmet oder eine wichtige Entscheidung trifft: Mache
ich es spontan, oder gehe ich auf Nummer sicher? Welche
Route wahle ich? Wie viel Zeit plane ich ein? Was packe ich
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in meinen Rucksack? Wen nehme ich mit? Und was mache
ich, wenn ich oben angekommen bin?

Die Reise zum Gipfel ist eine Reise zu dir selbst. Wdhrend
dieser Reise wirst du neue Mdglichkeiten entdecken, tber
deine Potentiale staunen, Wachstum erfahren, deine Angs-
te Uberwinden und Fulle, Einheit und Harmonie in deinem
Inneren kreieren. Du wirst immer besser verstehen, wie das
Leben funktioniert. Wie du es schaffst, deine Ziele zu er-
reichen, deine Trdume zu realisieren und dein Potential zu
noch weiter zu entfalten.

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Buch auf die gleich-
zeitige Verwendung der Sprachformen mdnnlich, weiblich und divers
(m/wi/d) verzichtet.



DIE BERGTOUR
BEGINNT ..

Jede Bergtour beginnt im Herzen eines Menschen. Denn
dort entsteht der Drang nach Entdeckung, der Drang nach
Bewegung, nach Aussicht, nach Draufsicht und nach Un-
terwegssein. Tief drinnen in jedem von uns schlummert der
Wunsch nach Abenteuern und nach aufergewdhnlichen
Erlebnissen. Wir sehnen uns danach, neue Geschichten in
unsere Herzen zu schreiben. Dieser Impuls, dieser kleine
Funke, entzindet das Feuer, welches die treibende Kraft
sein wird, die jeden Schritt in Richtung Gipfel befeuert.

Das Feuer brennt, die Planung beginnt. Wie genau die Rei-
se vorbereitet werden muss, hdngt stark davon ab, was fur
ein Bergsteiger man ist. Man beginnt sich also zu fragen,
wer man eigentlich ist? Was man kann und was man will?
Kann man allein gehen? Oder braucht man Unterstitzung?
Mit wem mochte man gehen. Und wohin Uberhaupt? Wel-
cher Gipfel soll das Ziel sein und von wo |duft man los? Es
kommen so viele Fragen auf, wahrscheinlich geht einige
Zeit ins Land, bevor man die Gedanken in die Tat umsetzt
und mit seinen Handen nach etwas zu greifen beginnt, das
auBerhalb des eigenen Kopfes existiert.

Irgendwann steht man dann in der Garage einen Rucksack
in der Hand und Uberlegt, was man alles hineinpacken
soll. Man mochte alle Eventualitdten berlcksichtigen, man
mochte auf der sicheren Seite sein. Was muss alles mit,
damit man heil auf dem Gipfel ankommt und auch wieder
hinunter? Hat man genug Vorrdte eingepackt? Seile, Pickel,







Steigeisen und Stirnlampen? Regenschutz, Reiseapotheke
und einen Klettergurt? Hat man den Kompass eingepackt,
die Karte und kann man sie Uberhaupt lesen? Was ge-
schieht, wenn man sich verlduft? Plotzlich fallt einem ein,
was auf dem Weg hoch zum Gipfel alles passieren kann.
Vielleicht kommen jetzt die ersten Zweifel auf, ob man sich
mit dem Vorhaben nicht Gbernommen hat. Ist man vielleicht
etwas zu weit aus seiner Komfortzone herausgetreten?
Riskiert man durch dieses Vorhaben, sich an den Sternen
zu verbrennen, nach denen man zu greifen versucht? Sollte
man sich nicht doch kleinere Ziele stecken, einen Spazier-
gang machen oder vielleicht ganz und gar zu Hause blei-
ben? Denn dort ist es augenscheinlich sicherer.

Aber die Schmetterlinge bilden einen Tornado im Bauch
und der Drang ist zu grof3, man will Gber sich hinauswach-
sen, sich Uberwinden, weiterkommen — also packt man ein,
was man braucht, Gberprift alles mehrere Male, sichert
sich ab, so gut man eben kann, und dann geht es los.

Meistens sind die ersten Schritte einer Bergtour nicht be-
sonders herausfordernd. Im Gegensatz zu den vielen Ta-
gen, die man sich den Kopf dartber zerbrochen hat, ob
man wirklich gehen soll und was alles passieren kénnte,
scheinen die ersten Stunden geradezu erholsam. Man geht
mit anderen zusammen, man unterhdlt sich, tauscht sich
Uber kommende Vorhaben und lber seine Pldne aus. Die
Natur ist einladend, man geniel3t das Wetter, beobachtet
Tiere, entdeckt Pflanzen und bewundert die Weite, die sich
einem eroffnet. Uber allem erstreckt sich der weite Himmel,
der einem als Ziel gerade gut genug erscheint.

Und wdhrend einem der frische Wind um die Nase weht,
man angenehm herausgefordert ist, driftet man ab und
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beginnt Uber die Fragen des Lebens zu sinnieren. Man stellt
fest, dass man einiges mehr mitgenommen hat als nur den
Rucksack, den man auf seinem Ricken trdgt. Fragen des
Alltags dricken und reiben vielleicht sogar schlimmer als
die Schuhe, die man anhat. Doch man spurt sehr wohl,
dass diese Tour eine Moglichkeit ist, sich neu auszurichten.
Man kann den Berg nutzen, um in eine andere Frequenz
kommen. Zwar kennt man die Antwort noch nicht, doch
man splrt ganz deutlich, dass sie irgendwo auf dem Weg
liegt. Man wird sie finden. Man muss nur weitergehen.

Der Weg beginnt etwas beschwerlicher zu werden. Man
fangt an, dardber nachzudenken, was noch vor einem liegt
und begreift, jetzt gibt es kein Zurtick mehr. Man muss vor-
wdrts, um die Hitte fur die Nacht zu erreichen. Die ers-
ten Steine liegen einem im Weg, die ersten Felswdnde und
Gletscherspalten mussen Uberwunden werden. Es wird
ernst. Der Rest der Welt beginnt langsam zu verblassen.
Man ldsst los. Was soll man auch anderes tun? Schlief3-
lich hat man ein klares Ziel vor Augen. Man ist gut gesi-
chert, nicht allein, und am Ende des Tages erreicht man er-
schopft, aber gltcklich die Hutte, und man weif3, der erste
Teil der Reise ist geschafft. Vielleicht nicht der schwierigste
Teil, aber das spielt erst einmal keine Rolle.

Die Berghttte liegt 2600 Meter Uber dem Meeresspiegel
etwas exponiert in der kargen Landschaft. Unter normalen
Umstdnden wirde man sich hier nicht so sicher und gebor-
gen fUhlen. Aber es ist ein Ort, an dem man Gleichgesinnte
treffen kann. Menschen mit dhnlichen Sorgen, dhnlichen
Herausforderungen und dhnlich schweren Rucksdcken. Sie
alle verfolgen dasselbe Ziel: Sie wollen hoch auf den Gip-
fel. Fremde Menschen werden Brider und Schwestern im
Berggeist. Alles ist einfach, von allem gibt es wenig. Das



macht es so wundervoll unkompliziert. Man geht frih ins
Bett, wird in den Schlaf gestreichelt von sanfter Nervosi-
tdt, und ehe man sich versieht, klingelt auch schon wieder
der Wecker.

Die Nacht ist kurz, denn die Reise wird lang. Um zwei Uhr
in der Fruh sitzen alle mit verklebten Augen am Fruhstucks-
tisch. Keiner mag etwas essen, aber alle muissen. Jetzt
geht es erst richtig los. Was erwartet einen drauRen? Die
stockfinstere Nacht. Man hat keine Ahnung, was der Tag
bringen wird. Vorfreude und Aufregung liefern sich heftige
Geschltze in der bebenden Brust. Das Gepdck wird noch
einmal Uberpruft, Proviant verstaut, Wasser abgefullt und
dann taucht man in sie ein: in die ungewisse Dunkelheit.

Im Licht der Stirnlampe versucht man einen Weg zu finden.
Plotzlich ist man dankbar Gber all die anderen Stirnlampen,
denen man folgen kann. Man geht ruhig nebeneinander,
hort das leise Atmen seiner Begleiter und das Knirschen
ihrer Schuhe beim Gehen. Uber einem erstreckt sich das
ewige Sternenzelt. Ohne es zu merken, geht man grofRe
Distanzen, Gedanken kreisen wie Mantras in den Kdpfen
und lullen einen ein, genau wie das stetige Rauschen des
Wassers in den Bergen. Und dann passiert es. Das erste
Mal Zahne zusammenbeil3en, der erste Sprung, die erste
Gletscherspalte, die einem das Herz héherschlagen Idsst,
das erste Mal den Halt verlieren, auf Steinen rutschen.
Angstschweil3 kriecht einem den Ricken hinauf. Aber dann
siehst du, wie das Morgenrot die Nacht abldst. Du weif3t
wieder, warum du hier bist und dass die Wunder des Le-
bens seine Strapazen in den Schatten stellen.

Man rastet kurz, dann geht es weiter. Nicht alle Reisen-
den sind gleich schnell unterwegs. Man kann sich dort
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orientieren, wo man das Gefuhl hat, im selben Rhythmus
zu gehen. Manche gehen im Wettkampf mit der Zeit, ande-
re gehen im puren Genuss. Jede Seilschaft verfolgt andere
Ziele, und man sucht sich aus, mit welchen man sich am
besten identifizieren kann.

Die Gruppe zieht einen mit. Auch wenn man das erste Mal
eine Felswand aus der Ferne sieht, von der man denkt, dass
sie absolut nicht zu tberwinden ist. Wenn man glaubt:
Das ist nicht zu schaffen, auf keinen Fall. Wenn man sich
selbst schon auf dem Riickzug zieht, aufgeben mochte und
glaubt, keine Kraft mehr zu haben, dann klettert irgend-
jemand vor und ein anderer klettert nach. Man folgt ihnen,
Iasst sich mitziehen und bevor man sich versieht, ist man
oben. Am besten, man denkt noch gar nicht dartber nach,
dass man hier auch wieder runter muss. Man geht einfach
mit aufgeschirften Handen und muden FliRBen weiter.

Der Berg wird immer steiler, immer mehr Herausforderung
liegen vor einem. Nach Gber 1000 Héhenmetern befindet
man sich plétzlich in der Eiszeit, in der Gletscher und Sé-
racs links und rechts den Weg sdumen und die Kalte spur-
bar durch die Handschuhe kriecht. Eisiger Wind fdhrt ei-
nem in jede Ritze und alle ziehen ihre Daunenjacken an und
machen immer haufiger Pausen. Es wird ernst. Alle wissen
das. Je héher man kommt, desto steiler werden die Wdnde.
So steil, dass sie das Eis nicht mehr halten kénnen und kahl
und unversohnlich in den Himmel ragen.

Es gilt, sich festzuhalten. Sich abzusichern mit Seilen,
Schrauben, Stangen und Schlingen. All das Bergsteiger-
wissen ist jetzt gefragt. Das Feuer brennt noch. Heif3 und
treibend im Inneren motiviert es einen, weiterzugehen. Die
Angst tut das Ubrige. Man motiviert sich gegenseitig, weil



die Herausforderungen unlberwindlich erscheinen. Weit
unter einem liegen die BerghuUtte und der Gletscher. Man
sieht die Felswand, von der man noch vor ein paar Stun-
den dachte, sie sei nicht zu schaffen. Aber man hat es ge-
schafft. Man ist jetzt hier!

Meter fur Meter. Stein um Stein. Griff um Griff. Tritt um Tritt.
Sicherung um Sicherung. Schlinge um Schlinge wird gelegt,
wird Uberklettert, wird hinter sich gebracht, bis man dann
plotzlich Uber einem ein Stlck Eisen sieht und denkt: Das
kénnte das Gipfelkreuz sein. Freude kommt auf. Man hat
es fast geschafft. Die letzten funf Meter. Ziel erreicht! Im
Tal regiert noch die Nacht und man sieht nur einige wenige
Lichter. Oben auf dem Gipfel tanzen schon die ersten Son-
nenstrahlen und tauchen alles in warmes orangenes Licht,
das die Gesichter der Bergkollegen noch heller leuchten
lasst. Man sichert sich mit dem Seil am Gipfelkreuz, denn
Euphorie macht unvorsichtig. Man kann es kaum glauben.
Man hat es geschafft. Man ist oben!

Einander in den Armen liegend, ist der ganze Druck plotz-
lich verschwunden, der ganze Stress, die Angst. Alles ver-
blasst vor dem Hintergrund des mdchtigen Panoramas,
das sich vor einem erstreckt. Die Probleme des Alltags
werden zurechtgestutzt. Sie werde klein zwischen den
Gipfeln der Berge. Man begreift, was wahrhaftig ist. Es ist
wie eine geistige Reinigung. Man kommt nicht nur auf dem
Gipfel an; man kommt bei sich selbst an. Trdnen steigen
einem in die Augen. Du hast den Berg erklommen; deinen
Berg. Es wird einem bewusst, dass die Losung flr das be-
rufliche Problem, die berufliche Herausforderung, Gber die
man so lange nachgedacht hat, im Grunde so naheliegt.
Wie von Geisterhand bekommt man Impulse. Intuitiv emp-
fdngt man Gedanken und Antworten auf die Fragen, die
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man mitgenommen hat. Freude und Dankbarkeit durch-
strahlen jede Zelle des Korpers, Uberziehen die Haut und
flieBen durch die Adern.

Aber nachdem man ganz oben angekommen ist, muss es
zwangsldufig wieder hinuntergehen. Man stérkt sich noch
einmal und bereitet sich dann auf den Abstieg vor. Die
meisten Unfdlle passieren beim Abstieg, nicht beim Auf-
stieg. Warum? Weil der Gipfel erreicht wurde, weil das Feu-
er nur noch schwach im Inneren glimmt und die Schmetter-
linge sich zur Ruhe begeben haben. Es folgt der Teil, bei
dem man schon mude ist, bei dem man gelegentlich nach-
lassig wird und die Kontrolle verliert. Vielleicht ist das der
hdrteste Teil der Reise. Hier muss man diszipliniert sein
und durchhalten. Die Konzentration aufrechterhalten, die
eigenen Gedanken kontrollieren und weitergehen, obwohl
einem das Unterfangen nicht mehr so reizvoll erscheint.

Zehn Stunden spater sitzt man wieder in der Berghtte, zu-
sammen mit seinen Bergkollegen, und reflektiert das Berg-
erlebnis. Stolz und erschopft tauscht man seine Geschich-
ten aus, berichtet den Gdsten aus dem Tal, was sie morgen
erwarten wird. Man trinkt ein Bier, versorgt die geschunde-
nen FiBe, zieht die Turnschuhe wieder an und macht sich
bereit fur den Ruckweg. Und wieder sieht man die ganzen
Blumen, die Bdume und Wolken. Man sieht, was man schon
einmal gesehen hat, aber man sieht es mit anderen Augen.
Das Erlebnis erfillt einen. Der Korper ist voller Adrenalin
und Dankbarkeit.

Und so findet eine Bergtour ihren Abschluss. Wenn man
abends aus dem Auto steigt, das Material versorgt, die Klei-
der in die Waschmaschine steckt, die Bergschuhe reinigt
und parat macht firs ndchste Mal, wenn man den Bergpi-



ckel und die Gurte wieder aufhdngt, das Seil zum Trocknen
auslegt und ins Haus geht, um der Familie zu erzdhlen, was
man erlebt hat. Dann beginnt das Feuer im Inneren lang-
sam wieder aufzulodern. Denn nach der Tour ist vor der
Tour. Wir leben von einer Entscheidung zur ndchsten. Wir
steigen hoch und wieder hinunter. Und mit jedem Aufstieg
nehmen wir etwas mit, das uns wachsen ldsst.

Wenn du nach deiner Reise Entscheidungen fallst, wenn
deine Fragen beantwortet wurden, dann hat die Bergtour
dich nicht nur auf den Gipfel gebracht hat, sondern zu dir,
zu deiner Losung, zu deinen Erlebnissen und zu den Ge-
schichten, die du in deinem Herzen geschrieben hast.
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WER BIN ICH?

Sich irgendwann in seinem Leben einmal zu fragen, wer
man eigentlich ist, erscheint mir matchentscheidend, wenn
es darum geht, die eigenen Trdume zu realisieren: Den Gip-
fel des Berges zu besteigen.

Stell dir vor, du gibst einen Zielort in dein Navigationssys-
tem ein, hast aber keine Ahnung, von wo du Uberhaupt los-
fahrst. Nur wenn du weif3t, von welchem Ausgangspunkt
du startest, kann das Gerdt eine passende Route fir dich
berechnen. Google Maps kann keine Route berechnen,
wenn der Ausgangsort unbekannt ist.

Ich habe mir die Frage nach dem ,Wer bin ich® sehr haufig
in meinem Leben gestellt. Als ich im Jahr 1999 mit dreiund-
zwanzig Jahren als jingster Berufsschullehrer der Schweiz
zu arbeiten begonnen habe, wollte ich wissen: Wer bin ich
jetzt mit diesem neuen Job? Bin ich wirklich dieser kom-
petente junge Berufsschullehrer, den sie erwarten, oder
kédmpfe ich mit Autoritaten und mit Disziplin im Unterricht?
Bin ich vielleicht doch eher das ,Greenhorn’, als das ich im
Lehrerzimmer wahrgenommen werde? Dieser ,Junge’, den
meine Kollegen und Kolleginnen sehen, der sich seine Spo-
ren erst noch verdienen muss?

Immer wieder, wenn ich neue Wege in meinem Leben ein-
geschlagen habe, sei es im privaten Bereich oder im be-
ruflichen, egal ob meine Ehe bevorstand oder die Selbst-
standigkeit: Ich habe mich immer vorher gefragt, wer ich
bin. Als ich geheiratet habe, wollte ich wissen, wer ist der
Ehemann Silvan Holzer, wer ist der Vater Silvan Holzer
und welche Werte mochte er seinen Kindern weitergeben?



Lange Zeit in meinem Leben war ich mir nicht bewusst da-
riber, dass ich nicht nur mein Name, mein Kérper oder mei-
ne Gedanken bin. Diese Dinge habe ich. Mein Sein umfasst
wesentlich mehr.

Die Frage nach dem eigenen Selbst hat mich zu vielen
unterschiedlichen Konzepten gefiihrt, die komplett unter-
schiedliche Ansdtze pflegen, aber dennoch immer eines
gemeinsam haben: Das Selbst ist als Trilogie aus Korper,
Geist und Seele zu verstehen. Schon Pestalozzi war sich
Uber die Existenz von ,Kopf, Herz und Hand" im Klaren und
sogar die katholische Kirche beschreibt die Wesenseinheit
Gottes in drei Personen: Vater, Sohn und Heiliger Geist. Al-
le drei Personen oder Hypostasen sind Gott und bilden so
eine Einheit.

Ich habe verstanden, dass ich auf korperlicher Ebene der
Bruder meines Bruders bin und der Sohn meines Vaters. Ich
bin der Vater meiner Kinder, der Mitarbeiter meines Chefs
und der Lehrer meiner Schuler. Trotzdem hatte ich immer
schon das Gefuhl, dass ich nicht nur das bin, sondern eben-
falls bin, was ich fuhle. Mein Geist und meine Emotionen
sind genauso ein Bestandteil von mir.
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ICH BIN, WAS ICH FUHLE

Ich habe schon haufiger die Erfahrung gemacht, Menschen
zu treffen, diese zu umarmen und innerhalb von zwei Mi-
nuten eine sehr intensive Bindung zu ihnen aufzubauen.
Es scheint also, als wirde uns mehr als nur unsere korper-
liche beziehungsweise genetische Beziehung mit ande-
ren Menschen verbinden. Ich sprechen von Blutsfamilien,
Schicksalsverbindung oder Seelenfamilie. Diese Beziehun-
gen spurt man sehr deutlich, wenn man mit Menschen in
Kontakt kommt, die man gar nicht richtig kennt und die
einem von jetzt auf gleich vertraut sind.



GESCHICHTEN VOM BERG ...

Ich war auf einer Bergtour unterwegs auf das Weissmies,
einen 4000er im Saastal. Meine Mutter war damals noch
nicht lange verstorben und ich bin mit Alex Riedi hochge-
stiegen. Alex Ruedi ist mindestens 20 Jahre dlter als ich.
Ein wundervoller Mensch, ein begnadeter Musiker, Schrei-
ner, ein leidenschaftlicher Mensch. Er war nie Bergfihrer,
nie Wanderleiter, aber immer ein begeisterter Bergsteiger.
Und so durfte ich mit ihm einige Gipfel in Angriff nehmen.
Und ein Gipfel war das Weissmies. Es war einer unserer
ersten Gipfel. Wir sind hochgestiegen und haben uns die
ganze Zeit Uber sehr gut unterhalten. Wir mussten durch
Gletscherspalten, durch Séracs, am Abgrund entlang und
immer war fur mich als Bergsteigerneuling die Méglich-
keit des Absturzens und Sterbens latent vorhanden. Ir-
gendwann kamen wir oben an. Der Gipfel war ein gro3er
Schneehligel — sehr, sehr tief und alles war weif3 und die
Weitsicht an diesem Tag unglaublich. Man konnte fast bis
ans Meer bei Genua sehen. Es waren einige Leute mit uns
da, wir haben Fotos gemacht und dann wurde plotzlich
klar: Wir missen von dieser schneebedeckten Eiskuppe ir-
gendwie wieder runter. Mit Steigeisen, mit Eispickel, am Seil
miteinander verbunden sollte ich als Unerfahrener vorge-
hen. Und Alex als erfahrenerer Bergsteiger kam hinterher.
Wir waren am Seil verbunden wie mit einer Nabelschnur.
Wir waren eine Schicksalsgemeinschaft. Wir waren beide
in der Verantwortung, vorsichtig zu sein, damit wir nicht
gemeinsam ins Unglick stirzten. Diese Verbindung hat
uns die Herzen geodffnet. Ich habe Alex von der Krankheit
meiner Mutter berichtet. Ich musste so sehr weinen, dass
ich kaum noch sprechen konnte. Alex hat mir von seiner
Schwester und deren Erkrankung erzdhlt, bis er nicht mehr
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sprechen konnte vor lauter Weinen. In der Zwischenzeit
konnte ich mich erholen und habe dann meine Geschichte
weitererzdhlt, bis ich dann wieder nicht mehr konnte und er
fortfuhr. Und so haben wir auf dem ganzen Abstieg runter
bis zum Ausstieg erzdahlt und geweint. Durch den Berg ha-
ben wir miteinander, aneinander und durcheinander diese
Geschichten erzahlt, aufgearbeitet, mit neuen Blickwinkeln
versehen und besprochen. Als wir dann unten waren und
uns vom Seil losgemacht haben, schaute mich Alex an und
sagte: So, jetzt haben wir genug geweint, jetzt reden wir
Uber die freudigen Sachen des Lebens! Dann sind wir ins
Berg-Restaurant gegangen und haben dort unseren Erfolg
gefeiert. Das war ein wundervolles Erlebnis, das mir ge-
zeigt hat, dass man nicht nur durch Blut, sondern auch im
Geiste miteinander verbunden sein kann. Und gerade dort,
wo die Gefahr latent ist und man mit anderen Menschen
am Seil verbunden ist, voneinander abhdngig ist, 6ffnen
sich Herzen und die wahren Geschichten kommen zum
Vorschein. Die tiefen Gedanken und Emotionen kommen
hervor und du stellst plotzlich fest, dass, obwohl du nicht
verwandt bist, diese Menschen so dhnliche Seelen sind wie
du: Berg-Seelen.
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DAS ZUSAMMENSPIEL VON
KORPER, GEIST UND SEELE

Wenn wir von Korper, Geist und Seele als einer Trilogie
sprechen, welche das menschliche Wesen formt, dann ist
in der Anwendung dieser Theorie ein Streben nach Harmo-
nie unerlasslich.

Ein Beispiel aus dem Fitnessstudio: Stell dir vor, du trainierst
wochenlang nur deine Beinmuskulatur, aber niemals deine
Arme oder deinen Riicken. Das wirde auf Dauer nicht nur
merkwurdig aussehen, es wurde auch keinen besonders
leistungsstarken Sportler aus dir machen. Du hdttest zwar
stahlharte Oberschenkel, allerdings wirde dein Ricken
schwach bleiben, wahrscheinlich sehr anfallig fur Verlet-
zungen sein und du kénntest noch immer keine zwei Was-
serkdsten auf einmal ins Haus tragen, weil du die Muskeln
in deinen Armen vollig vernachlassigt hast. Kein Trainer
dieser Welt wirde eine solche Trainingsmethode als effek-
tiv oder erstrebenswert bezeichnen. Gerade beim Sport ist
es wichtig, dass alle Komponenten auf einem hohen Level
sind, um die beste Leistung zu erzielen.

Eine Kette reiBt immer an der schwachsten Stelle

Bei Korper, Geist und Seele geht es darum, dass du diese
drei Elemente, die dich ausmachen, méglichst harmonisch
in ein Gleichgewicht fuhrst. Wenn du immer nur deinen
Koérper trainierst und die anderen beiden Komponenten
vernachldssigst, wenn du deine spirituellen Anteile ver-
nachldssigst, dann wirst du wahrscheinlich wenig Tief-
gang besitzen. Man wird sich nicht emotional mit dir aus-
tauschen konnen. Wenn du aber nur im Fuhlen bist und



deinen Korper vernachldssigst, wird das vermutlich nicht
zu einem besonders guten Lebensgefiihl beitragen und
dich vielleicht sogar krank machen. Genauso wenig ist es
sinnvoll, sich auf einen einseitigen spirituellen Weg zu be-
geben. Wer immer nur meditiert, seinen Geist und Korper
aber vernachldssigt, ist fir den Austausch in einer Gesell-
schaft wie unserer nur schwer zugdnglich.

Auf deiner Reise zu dir selbst solltest du alle drei Aspek-
te integrieren und dir daruber klarwerden, wie es um dei-
nen Korper, deinen Geist und deine Seele bestellt ist. Frage
dich, wie du sie ins Wachstum bringen kannst, um dein vol-
les Potential auszuschopfen.

WIE BIST DU PROGRAMMIERT?
LERNE DEINE VERGANGENHEIT
KENNEN!

Wenige Phdnomene sind so faszinierend wie die Entste-
hung von neuem Leben. Eine Eizelle und ein Spermium ver-
einigen sich in Liebe. Ein Wesen entsteht. Nachdem wir auf
die Welt kommen, haben wir zwar noch kein Bewusstsein,
aber unser Unterbewusstsein ist bereits angelegt — eine
Grundprogrammierung wurde vorgenommen.

Entgegen friherer Annahmen weif3 man heute, dass es un-
sere Umwelt ist, die bestimmte Genexpressionen aktiviert
und somit die Entwicklung unseres Selbst steuert. Das be-
deutet: Auch wenn eine bestimmte Veranlagung in unser
System einprogrammiert ist, muss das nicht unbedingt hei-
Ben, dass diese jemals aktiviert wird. Der Mensch ist also
mehr als nur die Summe seiner Gene.
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DER MENSCH IST EIN
PRODUKT SEINER UMWELT

Der Begriff ,Epigenetik’ist zusammengesetzt aus den Wor-
tern Genetik und Epigenese, also der Entwicklung eines Le-
bewesens. Epigenetik gilt als das Bindeglied zwischen Um-
welteinflissen und Genen: Sie bestimmt mit, unter welchen
Umstdnden welches Gen angeschaltet und wann es wie-
der stumm wird. Experten sprechen hier von Genregula-
tion. Epigenetik liefert eine Erkldrung, wie Umweltfaktoren
den Aktivitdtszustand von Genen verdndern und wie diese
Verdnderungen von einer Generation zur ndchsten weiter-
gegeben werden kdnnen. Diese Wissenschaft erkldrt den
Einfluss von Umweltfaktoren auf die Zelleigenschaften und
den Aktivitdtszustand von Genen.

Ich bin im Kanton Wallis geboren, in dem man Franzo-
sisch und Deutsch spricht. Ich bin also zweisprachig auf-
gewachsen. In Luxemburg sprechen die meisten Menschen
vier Sprachen. Das heif3t, luxemburgische Kinder wachsen
viersprachig auf. Fur diese Tatsache ist weder Veranla-
gung noch Talent oder besondere sprachliche Frihfér-
derung verantwortlich. Lediglich der Einfluss der Umwelt
hat diesen Umstand bewirkt. Wirde man Kinder aus dem
Kanton Wallis und Kinder aus Luxemburg bei der Geburt
vertauschen, dann hdtten sie als Erwachsene absolut kon-
trare Vorstellungen zu gangigen Fahigkeiten im Sprachge-
brauch. Im Prinzip ist alles erlernbar, es kommt eben auch
darauf an, wie man aufwdchst.

Mochte ich mich mit meiner Vergangenheit auseinander-
setzen, sollte ich mir bewusst dartiber werden, wer ich auf-
grund des Einflusses meiner Umwelt geworden bin. Welche



Strukturen habe ich aufgrund dessen etabliert? Fir was
habe ich als Kind Anerkennung erhalten, wie habe ich mir
die Zuwendung meiner Eltern gesichert? Wurde ich zum
Beispiel besonders fur Leistung gelobt, dann werde ich
wahrscheinlich auch als Erwachsener groRen Wert darauf
legen, besondere Leistungen zu erzielen.

Frage dich, welche deiner vergangenen
Verhaltensweisen sich als besonders effektiv
herausgestellt haben!

Diese Muster und Strukturen werden dich ein Leben lang
begleiten, insofern sie nicht aktiv (oder passiv) verdndert
werden. Sie definieren deine Personlichkeit zu einem gro-
Ben Teil. Betrachtest du deine Vergangenheit aus diesem
Blickwinkel, dann schaust du praktisch in die Programmie-
rung, die deine Umwelt bei dir vorgenommen hat.

Diese Programmierungen aus unserer Kindheit konnen
sich als gleichermalRen hilfreich und belastend fur unser
zukunftiges Leben darstellen. In der Regel werden wir nie
bewusst belastend programmiert. Oft geschieht es unbe-
wusst und meistens sogar in bester Absicht. Im Nachhi-
nein wissen wir es immer besser: Wir erkennen durch die
Ruckspiegel, was hinter uns liegt. Aber wir leben durch die
Frontschutzscheibe. Eine liebevolle Annahme der Erkennt-
nisse und eine sorgfdltige Neuprogrammierung kdénnen
dich auf einem friedvollen Weg deine Vergangenheit be-
wdltigen lassen.

Wem du die Schuld gibst, dem gibst du die Macht!

Wenn wir uns mit unserer Vergangenheit beschdaftigen, mit
unseren Mustern und Glaubenssdtzen, mit unserer Umwelt







und all den Menschen und Gegebenheiten, die unsere Per-
sonlichkeit geformt haben, dann erscheint es uns hdufig als
einfachste Losung, die Schuld auf andere zu schieben und
deren scheinbares Fehlverhalten fir unsere eigenen De-
fizite verantwortlich zu machen. Aber du kannst jederzeit
die Entscheidung treffen, es anders sehen zu wollen. Wer
an seiner Vergangenheit wachsen, sein eigenes Potential
erkennen und ausschépfen moéchte, wird irgendwann er-
kennen, dass wir loslassen und vergeben dirfen. Und hier-
bei geht es nicht darum, den Menschen zu vergeben, die
uns scheinbar geschadet haben, sondern wir missen uns
selbst vergeben. Denn alles, was die Menschen meiner Um-
welt mir gaben, haben sie mir stets nach bestem Wissen
und Gewissen gegeben.

Ich erinnere mich noch gut daran, als meine Mutter die Dia-
gnose Zungenkrebs bekam. Ich holte sie damals vom Arzt
in Brig ab und wir sind gemeinsam zurtick nach Naters ge-
laufen. Wir haben geweint und zusammen unser Leben re-
flektiert. Meine Mutter hat sich gefragt, was sie alles anders
machen wirde, wenn sie ihr Leben zurlickspulen kénnte.
Ich habe entgegnet, dass wir im Ruckspiegel des Lebens
alle schlauer seien. Wir wussten alle, was wir hdtten tun
kénnen. Aber das Leben lebt sich immer in der Frontschei-
be, nie im Ruckspiegel. Ich sagte ihr, dass wenn sie heute
das Gefluhl habe, damals einen Fehler in meiner Erziehung
gemacht zu haben, dann liege das nur daran, dass sie es
damals nicht besser gewusst habe. Ich habe gesagt: ,Du
fandest zu diesem Zeitpunkt eben keine anderen Werkzeu-
ge in deinem Erziehungswerkzeugkoffer. Du hattest keine
anderen Erziehungs-Tools, kanntest keine anderen Metho-
den oder ErziehungsmafBnahmen. Wahrscheinlich warst
du blockiert. Und mit groBter Wahrscheinlichkeit habe ich
dich mit meinem Verhalten in diesen Zustand gedrdngt.
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So hast du in diesem Stress- bzw. Uberlebensmodus nach
bestem Gewissen gehandelt und wolltest mir dabei sicher
nicht schaden. Das jetzt zu bedauern, ist vielleicht nicht der
richtige Weg.”

Vergib nicht den anderen, vergib dir selbst!

Warum nicht daraus zu lernen? Betrachte dich selbst als Teil
des Gesetzes von Ursache und Wirkung. Was wdre, wenn
dieses Gesetz immer und Uberall gelten wirde? Wenn al-
les, was in der materiellen Welt existiert, vorher einem Ge-
danken entsprungen ist? Manifestieren wir dann alles, was
uns geschieht und was uns geschehen ist, selbst? In meiner
Welt gibt es keine Zufdlle. Frage dich doch einmal, ob du
die schlechten Erlebnisse in deiner Kindheit vielleicht durch
deine Gedanken und durch dein Verhalten selbst manifes-
tiert hast. Wahrscheinlich hast du das die meiste Zeit Gber
getan, ohne dass du dir dessen bewusst warst. Im Prinzip
hat alles, was du gedacht und gefuhlt hast, die Gedanken,
Geflihle und das Verhalten deiner Eltern beeinflusst. Wenn
du dir vorstellst, dass du fur alles, was dir geschieht und ge-
schehen ist, selbst verantwortlich bist, dann kannst du kein
Opfer mehr sein, weil es keinen Tater mehr im Auf3en gibt.

Durch das Reflektieren der eigenen Vergangenheit entsteht
Bewusstsein. Es entsteht Erkennen, und Erkennen ver-
mittelt Zuversicht. Nur dadurch kann sich die Menschheit
weiterentwickeln. Wenn Eltern durch Reflexion ihren Erzie-
hungsstil und ihre Personlichkeit weiterentwickeln, kdnnen
sie einen anderen Umgang mit ihren Kindern pflegen als
den, der ihnen selbst zuteilwurde. Wenn sie die Strukturen
durchschauen, die eigenen Muster erkennen, I6sen sich un-
bewusste Blockaden und es eréffnen sich neue Wege. Es
ist unabdinglich, einen anderen Blickwinkel einzunehmen,



um das Geschenk in all dem zu erkennen. Nur durch Erken-
nen entstehen neue Handlungsmoglichkeiten. Nur wenn
wir in unseren Bewusstseinsstufen aufsteigen, konnen wir
eine neue Frequenz erlangen. Dadurch entsteht die Kraft
zur Verdnderung.

Die unterste Stufe des Bewusstseins ist die animalische.
Die Antriebe des Lebens sind hier triebbedingt, egobezo-
gen und dienen ausschlie3lich der eigenen kurzfristigen
Bedurfnisbefriedigung. Es existiert kein komplexes Verste-
hen von gréoBeren Zusammenhdngen und Langzeitwirkun-
gen. Vordergriindig oberfldchliche Prioritdten bestimmen
die Verhaltensmuster. Kampf, Flucht oder Todstellen sind
die Strategien beim Uberleben.

Auf der zweiten Ebene gehen die Menschen mit der Masse.
Man benimmt sich wie alle anderen. Man ordnet sich kri-
tiklos ein und unter. Man akzeptiert anstandslos, dass das
eigene Leben von anderen fremdbestimmt wird.

Auf der dritten Stufe hebt einen das personliche Verlan-
gen ab. Das primdre Ego entdeckt sein soziales Echo. Das
Geltungsbedurfnis gesellschaftlicher Rangordnungen wird
entscheidend. Plotzlich wird es wichtig, jemand zu sein.
Man mochte in diesem Geflige eine besondere Rolle spielen
und sich abheben. Vielleicht spielt hier im Unterbewusst-
sein der Wunsch nach Potentialentfaltung mit.

Dadurch entsteht auf der vierten Stufe Individualitat.
Wenn du Individualitdt lebst, dann stichst du aus der Mas-
se heraus. Das Hinterfragen der eigenen ideologischen
Programme setzt ein. Man bekommt eine kritische Distanz
zum kollektiven Bewusstsein, und dieses wiederrum eroff-
net einen Abnabelungsprozess. Oft tragt das Individuum
wdhrend dieses Prozesses aber noch Polaritatskampfe mit
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sich und seiner Umwelt aus: ,Wer hat Recht? Ich oder die
anderen?” Diese Bewusstseinsebene ist der Beginn eines
autarken ethischen Gefihls, man wird unabhéngig von du-
3eren Normen.

DIE 7

BEWUSST- Q Individualitit
SEINSEBENEN

1. Animalisch

Auf der vierten Stufe erwartet einen eine Art Test. Man
geht in die Verdnderung, entwickelt sich und tritt nicht nur
aus der eigenen, sondern auch aus der Komfortzone sei-
nes Umfeldes heraus. Diese Personen, deine Familie, deine
Freunde, deine Kollegen und Bekannten, stellen die Verdn-
derung fest und wollen dich nicht verlieren. So versuchen
sie dich zurlGckzuhalten, zurtick ins Glied zu bringen, zur
~Vernunft®,



Auf der funften und sechsten Stufe arbeitet man mit Dis-
ziplin daran, Erfahrungen zu sammeln. Wir alle haben si-
cher schon einmal gehort, dass wir uns 10.000 Stunden mit
einer Sache beschdaftigen mussen, um sie zu lernen. Wenn
man dieselbe Erfahrung immer wieder macht, dann wird
man darin zum Meister.

Durchhalten und Willen ist ein Erfolgsfaktor, um die siebte
Bewusstseinsstufe, die der Meisterschaft, zu erlangen.
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FREMDBILD VS. SELBSTBILD

In einer Beziehung spiegelt der Partner einem haufig wider,
welche Eigenschaften man selbst gerne hatte. Alles, was
wir an unserem Partner am meisten lieben, wirden wir in
uns selbst vielleicht auch gerne sehen. Du hast Licken und
diese werden von deinem Partner gefillt. Dadurch fuhlt ihr
euch eins. Er zeigt dir, was du auch bist, was du aber nur
durch ihn erkennen kannst. Du musst deine Lucken aber
selbst schlieBen, damit ihr auch ohne einander existieren
konnt. Du liebst dich durch deinen Partner.

Ich stelle wdhrend meiner Kurse immer wieder fest, dass es
den Menschen wesentlich leichter fallt, ihre Schwachen zu
formulieren als ihre Starken. Fordere ich meine Teilnehmer
auf, ihre Starken zu reflektieren, fordert das in der Regel ei-
ne Menge falsche Bescheidenheit zutage. Meiner Meinung
nach handelt es sich hier tatsdchlich um eine Art Wahrneh-
mungsstorung. Um das aufzuzeigen, bitte ich im Folgenden
darum, dass die Teilnehmer Menschen aus ihrem Umfeld
schriftlich fragen: Wer bin ich fur dich? In der Regel sind die
rickgemeldeten Fremdbilder wesentlich positiver als das
Selbstbild meiner Teilnehmer. Und die Einschatzungen des
jeweiligen Umfeldes fallen durchaus kohdrent aus.

Diese Methode ist eine gute Moglichkeit, das eigene Selbst-
bild infrage zu stellen. Was ware, wenn ich wirklich so bin,
wie die anderen mich sehen? Mit diesem Gedanken beginnt
das Spiel: Du willst ein Ziel erreichen? Du willst deine Trdu-
me realisieren? Stell dir die Endversion von dir selbst vor!
Wer bist du in deinen kihnsten Trdumen?
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GESCHICHTEN VOM BERG ...

Wie schon oft habe ich den Sommer mit meiner Familie in
einem Chalet auf der Belalp (2100 m U. M.) verbracht. Ir-
gendwann lag ich auf einem Liegestuhl, schaute in die Ber-
ge und habe mich gefragt, wie komm ich da hoch?

Irgendwann habe ich dann den Impuls gehabt, Eugen Brig-
ger anzurufen. Eugen, ein befreundeter Bergsteiger, fast 22
Jahre dlter als ich, hat den Dom schon bestiegen. Er hat von
Brig aus so viele Berge bestiegen wie sonst niemand auf
der ganzen Welt. Wenn also jemand mit mir auf den Dom
kommen kénnte, dann sicher er.

Ich habe ihn angerufen und Eugen war einverstanden, al-
lerdings hatte er eine Bedingung. Eugen wollte auf direk-
tem Weg gehen. Er wollte von Randa im Mattertal direkt
auf den Gipfel steigen, ohne auf der Domhutte zu Uber-
nachten, wie das in der Regel der Fall ist. Eugen kann ndm-
lich in den Hutten nicht gut schlafen. AuBerdem ist er ein
Bergsteiger, der ausdauernd genug ist, eine solche Tour zu
schaffen. Ich war verunsichert, ob ich da mithalten kénnen
wurde. Ich bin ebenfalls viel unterwegs, gehe viel laufen,
aber so etwas habe ich in meinem Leben bislang noch nie
gemacht. Ich war der Meinung, dass ich eine solche Her-
ausforderung nicht bewdltigen kénnte.

Eugen hat mir gut zugeredet und gemeint, ich kénne ja
flexibel entscheiden, ob ich die Tour in einem durchmache
oder nicht. Wenn ich nicht mehr weiterkdme, kdnne man ja
immer noch umdrehen.



Und dann ging es los in meinem Kopf. Ich hatte tausend
Fragen an mich selbst: Wie schaffe ich das? Um welche
Zeit missen wir starten? Welches Material nehme ich mit?
Wie viel muss ich essen, wie viel muss ich trinken? Brauche
ich warme Kleider? Wie lange brauche ich mit dem Auto?
Und, und, und. Tausendundeine Frage.

Die Tour begann dann um 23:00 Uhr in Randa (1400 m 0.
M.). Wir haben das Auto geparkt, sind ausgestiegen und
mit der Stirnlampe hochgelaufen zur Dom-Hutte. Wir ha-
ben Uber Gott und die Welt gesprochen. Ich habe Eugens
komplette Lebenserfahrung in mich aufgenommen und
plotzlich war der Schrecken, der mich eigentlich in dieser
Nacht begleiten sollte, verschwunden. Irgendwann mor-
gens gegen 2:00 Uhr sind wir auf der Dom-Hitte (2937 m
U. M.) angekommen, genau punktlich zum Frihstick mit
den anderen Bergsteigern, die auf der Hitte sehr schlecht
geschlafen haben und etwas tbermuidet beim Frihsticks-
buffet standen.

Wir waren noch warm. Unser Motor war auf on und wir
sind Uber das Festijoch hoch auf diesen Dom. In einem
Rutsch. Wir sind wieder abgestiegen und bis ins Tal ge-
laufen — in einer Rekordzeit. Selbst fiir Eugens Verhdltnisse
war das beeindruckend. Ich konnte gar nicht fassen, was
ich eigentlich geleistet habe. Tags darauf bin ich dann mit
dem Fahrrad noch uber 1.000 Hohenmeter hochgefahren,
um Kase zu kaufen in einer Sennerei. Ich verspurte weder
Mudigkeit noch Muskelkater, noch hatte ich irgendwelche
Beschwerden. Es gab weder einen Unfall noch irgendeinen
unangenehmen Zwischenfall. Es war einfach nur genial.




_

Fur mich war nach dieser Tour klar, dass ich zu so viel mehr
fdhig bin, als ich mir in den kilhnsten Trdumen bislang vor-
stellen konnte. Wenn man Grenzen sprengt, vertraut, und
die Menschen mitnimmt, die es bereits getan haben, wenn
man Zeit mit denen verbringt, die dort sind, wo man hin-
mochte, dann ist die Chance doch sehr grof3, dass man es
auch schafft.

Mein Selbstbild von mir hat damals Uberhaupt nicht mit
dem Ubereingestimmt, was Eugen in mir gesehen hat. Sein
Fremdbild von mir, sein Glaube an mich und mein Glaube
an ihn hat mich zu meinem Glauben an mich gebracht und
mir mein Selbstbild erweitert.



WER BIST DU, WENN DU
DEIN ZIEL ERREICHT HAST?

Dein Selbstbild bestimmt immer, zu was du fdahig bist. Dein
Selbstbild ermdglicht dir zu werden, wer du sein willst. Aber
es ist wichtig, zuerst jemand zu sein, damit du die Person
werden kannst. Die Person, die du werden mochtest, muss
auf dem Weg zu deinem Ziel kreiert werden. Du willst hoch
auf den Berg? Dann solltest du schon vor Beginn deines
Aufstiegs die Person sein, die in der Lage ist, das auch zu
schaffen.

Beobachte die Menschen, die schon dort sind, wo du hin-
mochtest. Analysiere ihre Eigenschaften und ihr Verhalten
und Ubertrage diese auf dein Selbstbild. Affirmiere ihre
Eigenschaften, mache sie zu deinen eigenen. Sei dankbar
dafur, dass du diese Eigenschaften hast. Mache die Gedan-
ken zu deinen Gefuhlen und deine Gefuhle zu deiner Aus-
strahlung. Du wirst immer mehr zu der Person werden, die
du sein willst. So steigst du in deiner Frequenz.

Der Bereich der Frequenz ist wie ein Radio. Jede Radiosta-
tion hat eine bestimmte Radiofrequenz. Mdchtest du einen
bestimmten Sender horen, musst du dein Gerdt auf diese
Frequenz einstellen. Ist die Einstellung ungenau, hért man
blo Rauschen. Ist die Einstellung klar, ist auch die Uber-
tragung klar. Jeder Gedanke besitzt ebenfalls eine Fre-
quenz. Gedanken werden durch Geflhle im Quantenfeld zu
Materie. Darum ziehen wir an, was wir sind, und nicht, was
wir haben wollen. Darum ist es notwendig, zuerst jemand
zu sein, bevor wir dieser Jemand werden konnen.
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DIE SIEBEN UNIVERSELLEN GESETZE

1. Das Gesetz der immerwahrenden Umwandlung
2. Das Gesetz der Relativitat

3. Das Gesetz der Vibration

4. Das Gesetz der Polaritat

5. Das Gesetz des Rhythmus

6. Das Gesetz von Ursache und Wirkung

7. Das Gesetz der Entwicklung

Das Gesetz der Anziehung

.,Das Gesetz der Schwingung besagt, dass sich alles in
Schwingung befindet, dass sich alles bewegt. Alles, was
jemals erschaffen wurde, vom kleinsten atomaren Partikel
bis hin zum hochsten Wolkenkratzer, befindet sich in einem
dauerhaften Zustand energetischer Bewegung. Was fest
aussieht, ist es in Wirklichkeit gar nicht. Selbst Beton, Stahl
und Glas bestehen aus sich stdndig bewegender Energie.
Wir leben in einem Ozean der Bewegung! Folglich be-
steht auch Ihr Kérper aus Energie mit einer hohen Schwin-
gungsfrequenz, und er wird von Gedanken und Befehlen
aus lhrem Gehirn gesteuert”, sagt der Autor James Allen
in seinem Buch ,Wie wir denken, so leben wir* und schreibt
und erklart damit das universelle Gesetz der Anziehung.
.Sobald Sie einen bestimmten Gedanken auswdhlen, hat
dies eine Auswirkung auf Ihre Gehirnzellen. Die Zellen im
Gehirn schwingen und senden elektromagnetische Wellen
aus. Wenn Sie sich auf diesen Gedanken konzentrieren, er-
héhen Sie damit die Schwingungsamplitude Ihrer Zellen,
und die Schwingungswellen werden dadurch wesentlich







energiereicher.” Weiterhin erklart der Autor folgenden Zu-
sammenhang: ,Diese elektrischen Wellen werden von |h-
nen hervorgerufen, und Sie bestimmen durch lhren freien
Willen und den Grad Ihrer Konzentration deren Dichte. Da
Sie diese Wellen erzeugen, begeben sich |hr Geist und Ihr
Korper in eine ganz bestimmte Schwingung. Anders aus-
gedrickt bestimmen die Gedanken, die Sie denken und ver-
innerlichen (d. h. auf die Sie sich gefihlsmdafRig einlassen)
Uber die Schwingung, in der Sie sich befinden. Sobald Sie
sich dieser Schwingung bewusst werden, nennen Sie dies
Ihren ,Geflhlszustand®. Diese Schwingung (oder dieses
.Geflhl*), worin Sie sich befinden, fihrt zum Handeln, und
aus lhrem Handeln erwachsen genau die Ergebnisse, die
Sie heute erfahren!” Diese Worte bedeuten nichts anderes,
als dass du deine Realitdt mit der Kraft deiner eigenen Ge-
danken erschaffen kannst.

Wenn du das Gesetzt der Anziehung verstanden hast,
wird dir klarwerden, dass du tber die Fahigkeit verfligst, in
deinem Schwingungsfeld Verdnderungen herbeizufihren.
Wenn dir die Ergebnisse in deinem Leben also nicht gefal-
len, solltest du deine Gedanken dndern. Das ist die Essenz
des Gesetzes und das, was wir daraus lernen kdnnen.

SEI JETZT SCHON EIN MILLIONAR,
DAMIT DU EINER WERDEN KANNST!

Wenn du davon trdumst, Milliondr zu werden, aber im Dis-
counter einkaufen gehst, dann entspricht das nicht dem Ver-
halten eines reichen Menschen. Dein Verhalten zeigt, wie du
dich selbst siehst. Es ist nicht erfolgsversprechend, ein Man-
gelverhalten an den Tag zu legen, dabei aber ein Filleziel
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anzustreben. Die Frequenzist eine andere. Oftmals hort man
von Lotto-Milliondren, die jahrelang im Mangel gelebt haben
und plétzlich reich werden. Die Geschichten enden hdufig
damit, dass sie ihr gewonnenes Vermdgen bald schon wie-
der verlieren und in Privatinsolvenz gehen. Das liegt daran,
dass das Geld in eine Frequenz hineinkommt, die nicht dazu
passt. Die Gewinner haben sich nur als Milliondre verkleidet.
Sie kénnen den Reichtum nicht halten, weil sie permanent
Mangelverhalten zeigen. Das Leben spiegelt einem immer
wider, wer man wirklich ist. Das Universum schickt dir nicht
das, was du willst, es schickt dir das, was du bist.

Wenn dir ein Blinder sagt, dass du schon bist, dann nicht,
weil er es gesehen hat, sondern weil er es entschieden hat.
Du selbst entscheidest, was du an dir schon findest, wie
du dich selbst sehen willst. Entscheide, GUber welche Eigen-
schaften du verfigen mochtest. Passe dein Verhalten an
und entwickle deine Persénlichkeit weiter. Ubernimm Ver-
antwortung flr die Gestaltung deines Selbstbildes.

Das Gesetz der Polaritat gilt fir uns alle. Alles hat zwei Sei-
ten. Du kannst entscheiden, von welcher Seite aus du dich
selbst betrachten mochtest. Jede auf der Erde existieren-
de Kraft kann sich innerhalb von zwei Polen und in allen
Abstufungen zwischen diesen beiden Extremen ausdri-
cken. Von allen Eigenschaften existieren also auch immer
die Gegenteile. Und dabei unterliegen diese Eigenschaften
dem Gesetz der Relativitat. Dieses besagt, dass bestimmte
Eigenschaften nur in Abhdngigkeit einer anderen Eigen-
schaft existieren kénnen. Zum Beispiel kann etwas nur
dann als gro bezeichnet werden, wenn es etwas Kleineres
seiner Art gibt. Reich ist man nur dann, wenn andere we-
niger haben als man selbst. Entscheide also, dich bewusst
fordernd wahrzunehmen, ohne dabei zu negieren, dass
auch das Gegenteil davon existiert.



TOOLBOX

Woas kannst du tun, um dich bewusst fordernd wahrzuneh-
men? Wie kannst du deinen Selbstwert steigern?

1. Nimm dir einen Geldschein, zerknulle ihn in deiner
Faust, wirf ihn auf den Boden und tritt mit dem Fuf3
darauf. Dann frage dich: Ist der Geldschein nach
dieser schlechten Behandlung weniger wert als
vorher?

2. Frage dich nicht nur selbst, wozu du in der Lage bist.
Frage auch mal die anderen, was sie glauben, was
du kannst.

3. Bitte deine Mitmenschen, dir eine schriftliche Liste
dartber anzufertigen, was sie an dir schatzen.
Frag sie nach deinen Fahigkeiten und deinen Starken.

4. Verbringe mehr Zeit mit Menschen, die so sind,
wie du gerne sein mochtest und die schon dort sind,
wo du gerne hinmdchtest.

5. Lass dich von einem Imageberater ausstatten!
Erzdhle, wer du gerne sein mochtest, und style dich
dementsprechend.
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LASSE ALTE
VERHALTENSWEISEN HINTER DIR!

Du bist der Durchschnitt der finf Menschen, mit denen du
die meiste Zeit verbringst. Wenn du einen Moment dar-
Uber nachdenkst, wirst du feststellen, dass du dhnlich
sprichst wie sie, dhnliche Interessen hast, dass ihr euch
auf eine dhnliche Art und Weise erndhrt, dass euer Kon-
tostand ahnlich hoch ist, ihr euch dhnlich kleidet und eure
Wohnungen dhnlich eingerichtet sind. Du bist ein Pro-
dukt deiner Umwelt. In der Psychologie nennt man dieses
Phdnomen ,Lernen am Modell‘. Diese Theorie wurde von
Albert Bandura begrindet und fortan weiterentwickelt.
Ergdnzt wird die Idee der ,pragenden Umwelt' durch die
Epigenetik, die als das Bindeglied zwischen Umweltein-
flissen und Genen gilt: Sie bestimmt mit, unter welchen
Umstdanden welches Gen angeschaltet wird und wann es
wieder stumm wird.

Wer zum Beispiel aus einem Umfeld kommt, in dem man
seine Mitmenschen Uber Arbeit und Leistung definiert,
wirst du dich und andere wahrscheinlich ebenfalls dartber
definieren. Die eigene Familie stellt die Komfortzone dar.
Wenn man ins Wachstum will, ist es oft notig, das gewohn-
te Umfeld zu verlassen. Manchmal geht es nicht anders, als
sich der Masse zu widersetzen. Haufig ist das schmerzhaft,
denn das alte Umfeld wird diese Veradnderung nicht unbe-
dingt verstehen und gutheilen. Verdnderung heil3t, das
Alte zu verlassen, um Neues zuzulassen. Wenn man sein
Selbstbild verdndert, andere einen aber immer noch als die
alte Person sehen, dann beif3t sich das.
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In eine volle Tasse passt kein Wasser mehr

Wenn du dich entscheidest, dich zu verdndern, dann ist
es wichtig, neue Verhaltensweisen zu tben. Und das ist
schwer, wenn die alten Verhaltensweisen durch das Um-
feld permanent getriggert werden. Gerade am Anfang dei-
ner Reise ist es wichtig, solche Situationen zu vermeiden.
Die alte Version deines Selbst kann flr die neue Version
Platz machen.

Sag einem anderen Menschen niemals:
Bleib so, wie du bist!

Entweder du wdchst, oder du verkimmerst. Weil nichts
stillsteht. Alles ist Energie. Alles wandelt sich. Der Wandel
ist die einzige Konstante. Die Frage ist ,hin zu‘' oder ,weg
von'? Verdnderung ist notwendig und sie kommt durch
Schmerz oder durch eine Vision. Die meisten Menschen
warten auf den Schmerz, bevor sie anfangen, etwas zu ver-
dndern. Manche gehen auf die Freude zu oder hatten Visio-
nen. Es ist so viel erflllender und langfristig bereichernder,
zu etwas hinzugehen, als vor etwas wegzulaufen. Wenn
du keine Ziele oder Visionen hast, dann hast du keinen Mo-
tivations-Motor, der dich antreibt. Vermeidungsverhalten
treibt einen zwar auch an, aber es generiert ungesunde
Gedankenmuster und lebt von kurzfristiger Erleichterung
anstatt von dauerhafter Erfullung.



LASS DEINE FLAMME
NICHT AUSGEHEN!

Viele erkennen erst, wie ungltcklich sie eigentlich mit ihrem
Job sind, wenn sie unter einem Burn-out (oder einem Bore-
out) leiden. Sie erkennen dadurch, wie sehr ihre Tatigkeit
nicht zu ihnen passt. Denn wenn man glicklich mit einer
Beschdftigung ist, dann wird sie einen nicht negativ stres-
sen, egal, wie viel zu tun ist. Die Fremdbestimmung hinter
der Tatigkeit, der Kontrollverlust und die Unzufriedenheit
bewirken, dass die Flamme ausgeht.

Als der Begriff ,Burn-out* Anfang der 70er-Jahre in unserer
heutigen Verwendungsweise geprdgt wurde, waren es die
Lehrer, die als haufiger betroffen galten und recht schnell in
den Fokus der Untersuchungen gerieten. Manche behaup-
ten sogar, dass nur bei sozialen Berufen mit stark asymme-
trischer Rollenverteilung (Lehrer, Sozialarbeiter, Erzieher
usw.) Uberhaupt von einem tatsdchlichen Burn-out gespro-
chen werden kann und Menschen in anderen Berufsgrup-
pen nur an einer dem Burn-out-dhnlichen Krise leiden.

Als Grund fur die explizite Gefdhrdung von Lehrern gilt die
einseitige Beziehung, die den Lehrerberuf ausmacht und
die als Risikofaktor gelten muss. Der Lehrer hat den Erfolg
seiner eigenen Arbeit nicht selbst in der Hand (im Unter-
schied etwa zu einem Gartner). Will er erfolgreich sein,
kann er das nur, wenn auch der Schiler mitmacht. Seine
Tatigkeit ist fremdbestimmt und oft fruchtlos. Erfolge wer-
den oft stark zeitverzogert wahrgenommen. Ein weiterer
Punkt ist die fehlende Anerkennung und die schlecht ge-
steckten Grenzen. Schulgesetze und Verordnungen geben
keine Auskunft dartber, wann die Aufgabe des Lehrers
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erfilltist, und so neigen viele engagierte Lehrer zur Selbst-
ausbeutung und Selbstlberforderung. Es existieren kaum
institutionelle Schutzmechanismen, die den Lehrer vor sich
selbst in Schutz nehmen. Die Antwort auf diese Verausga-
bung ohne sichtbare Resonanz ist oft ein Burn-out.



REFLEXIONSFRAGEN

1. Welcher Bereich (Korper, Geist und Seele)
bendtigt derzeit am meisten Unterstitzung?
Wie kannst du diese herstellen?

Woher kommst du? Wer hat dich geprdgt?
Wem gleichst du in deinem Denken, Fiihlen
und Verhalten? Wer waren deine Vorbilder?
Was hast du von ihnen Gbernommen und
bei dir integriert?

Was sind deine funf groften Starken?
Warum?

Wie kannst du sie weiter ausbauen und fur
dich nutzen? Welche weiteren Stdarken moch-
test du noch aufbauen?

Wie oder bei wem kannst du sie erlernen?

Wie oft hast du dein Selbstbild in deinem
Leben bislang bereits Uberarbeitet und
verdndert (bewusst und noch vielmehr
unbewusst)?

Welche Differenzen zwischen

den Fremdbildern und deinem Selbstbild
stellst du fest? Was ist die Ursache dafur?



KAPITEL 2 I

B \WELCHER GIPFEL DARF'S

~ DENN SEIN? - BEVOR DU

~ LOSMARSCHIERST SOLLTEST
DU GENAU WISSE
- DUEIGENTLICH
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GESCHICHTEN VOM BERG ...

Bei uns in der Region gibt es das sogenannte Sparrhorn
(3021 m 0. M.). Das ist ein dankbarer Dreitausender in mei-
ner Heimat Wallis, den man mit relativ wenig Aufwand und
recht sicher besteigen kann. Das Ganze gleicht eher einem
Wanderweg, Uber den man zum Gipfelkreuz gelangt und ein
tolles Panorama genief3t. Als ich das erste Mal auf diesem
Berg gewesen bin, kam ich voller Stolz nach Hause und habe
zu meinem Vater gesagt: Ich habe das Sparrhorn geknackt.
Jetzt bin ich ein Bergsteiger. Mein Vater hat mich mit groRen
Augen angeschaut und gesagt: Silvan, ein richtiger Berg-
steiger bist du erst, wenn du auf dem Aletschhorn warst.
Dieser Berg ist der Viertausender in meiner Wohngemein-
de. Ein riesiger Berg, auf dem es sehr kalt ist. Ein Berg, der
sehr weit ist. Eine Tour dorthin dauert sehr lange. Dement-
sprechend verschieben viele diesen Berg auf der Liste der
Viertausender ganz nach unten auf die letzten Platze und
warten ewig damit, ihn zu besteigen. Ich wusste nicht mal,
wo genau das Aletschhorn ist, als mein Vater mich damit
konfrontiert hat. Ich habe ihn gefragt: Bist du denn schon
hoch? Und er antwortete, dass er es versucht habe, aber
200 Meter unter dem Gipfel hatte umdrehen mussen.

Far mich war dann klar, mit dem Sparrhorn witrde ich es
nicht in die Gilde der Bergsteiger vor Ort schaffen und an-
scheinend auch nicht in die Anerkennung meines Vaters.
Fur mich war das der Startschuss.

Heute ist mir sehr klar, was damals in mir geschehen ist.
Ich habe den Wettkampf in mir angenommen. Ich wollte
es meinem Vater beweisen und habe dann mit dem Trai-
ning begonnen. Und ich glaube, zwei Jahre spater stand ich



auf dem Aletschhorn, oben auf dem Gipfel zusammen mit
dem Pfaffen Bruno, einem ehemaligen Lehrerkollegen aus
der Berufsfachschule, einer Kletterlegende aus dem Ober-
wallis. Wir haben beide auf dem Gipfel geweint. Ich habe
den Rucksack von meinem Vater, den er damals nicht auf
den Gipfel bringen konnte, mitgenommen und nach oben
gebracht. Ich bin dann mit diesem Rucksack nach Hause
und hab meinem Vater gesagt, dass sein Rucksack jetzt
auf dem Aletschhorn gewesen ist. Das war der Start-
schuss. Also warum setzt man sich ein Ziel und steigt auf
einen Berg hoch? Bist du schon auf diesem Berg. Willst du
Herausforderungen meistern? Willst du bloR die schdne
Aussicht genie3en? Mit anderen Menschen zusammen ein
Erlebnis feiern? Oder méchtest du dir vielleicht auch etwas
beweisen? Deine Zeit sinnvoll investieren? Warum steigst
du dann auf die Berge deines Lebens? Warum stellst du
dich deinen Herausforderungen, deiner Ehe, deiner Schei-
dung, deiner Ausbildung, deinem Abschluss, deiner neuen
Stelle, deiner neuen Wohnung, deinem neuen Auto, deinem
Umzug oder was auch immer gerade bei dir ansteht? Es
geht um Verdnderung. Es geht darum, dass das, was in dir
schlummert, nach aufen will. Und dieses innere Bedurfnis
treibt dich an. Das ist die Kraft, die dich mobilisiert, damit
du in Bewegung kommst.




~OHNE ZIELE
BIST DU
VERLOREN"

Bob Proctor (Thinking into Results, 2020)



WENN DU KEINE ZIELE HAST, WOHIN
SOLL DEINE REISE DANN GEHEN?

Stell dir vor, du gehst durch die FuRgdngerzone und fragst
100 Menschen nach ihren Zielen fir die nachsten funf Jahre.
90 % der Menschen werden dir darauf keine Antwort geben
konnen. Und wenn du die 10 % mit Zielvorstellung ausfindig
gemacht hast und sie fragst, ob sie ihre Ziele denn irgendwo
aufgeschrieben haben, bleiben vielleicht noch zwei bis drei
Personen Ubrig, die das tatsdchlich getan haben.

Schreibe deine Ziele auf eine Zielkarte auf und trage diese
immer bei dir! Lies dir deine Ziele so oft es geht durch, da-
mit sich die Gedanken manifestieren kénnen. So sorgst du
daflr, dass dein Bewusstsein und dein Unterbewusstsein
davon infiziert werden. Wenn du moéchtest, kannst du da-
fur die Karten nutzen, die du dir Uber den Link auf Seite 74
kostenlos herunterladen kannst.

Was ist, wenn du keine eigenen Ziele hast? Dann verbringst
du deine Tage damit, die Ziele von anderen zu erreichen.
Und du bezahlst dafur mit deiner Lebenszeit. Mit deinem
kostbarsten Gut. Der einzigen Wdhrung, die, einmal ausge-
geben, nicht wieder zurickkommt. Zeit ist nicht wie Geld.
Du kannst sie nicht wieder zurlckverdienen.

Wenn Zeit unser kostbarstes Gut ist, mussen wir uns dann
nicht viel 6fter fragen, womit wir sie verbringen wollen?
Gesundheit kommt und geht, Geld kommt und geht, Be-
ziehungen kommen und gehen — aber Zeit geht nur. Frage
dich: Wie gehst du mit deiner Zeit um? Was ist sie dir wert?
Vor allem, wenn du noch jung bist und dein unvermeidli-
ches Lebensende noch ein ganzes Stlick weg ist.
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Fur was bemuhst du dich und was sollen die Ergebnisse die-
ser Bemuhungen sein? Geht es hier wirklich nur darum, ei-
nen Porsche besitzen zu wollen oder Milliondr zu sein? Oder
geht es vielmehr darum, der Mensch zu werden, der sich den
Porsche leisten und das viele Geld halten kann? Der Zweck
des Zieles ist es, moglichst viele deiner Potentiale zur Entfal-
tung und zum Einsatz zu bringen. Und genau darum sollten
wir uns Ziele setzen. Um an ihnen zu wachsen.

ZIELE RICHTIG FORMULIEREN

Es gibt verschiedene Arten und Weisen, Ziele zu formulie-
ren. Dabei gilt: Formuliere in der Gegenwart und stets posi-
tiv! Jedes Ziel beginnt mit der Formulierung: ,Ich bin JETZT
so gltcklich und dankbar, dass ...“ Das Ziel ist jetzt schon
da, weil du zuerst wer sein musst, um dann diese Person
zu werden. Im Quantenfeld sind bereits alle Moglichkeiten
vorhanden. Hole sie mit einer Beobachtung und mit deinem
Gefuhlins Hier und Jetzt! Schreibe das Ziel auf und trage es
immer bei dir. Verinnerliche das Ziel, indem du dir die Kar-
te 6fter durchliest und sie beruhrst. Nutze deine Zielkarte
als Bildschirmschoner, stecke sie in deine Handyhdlle oder
dein Portemonnaie. Du wirst jedes Mal wieder das mit dei-
nem Ziel verbundene Bild vor dir sehen. Dadurch fangst du
jetzt schon an, es zu glauben, und kannst dein Ziel verwirk-
lichen. Du begibst dich in die richtige Frequenz und kannst
dadurch die richtigen Energien anziehen.

DIE ZIELKARTEN
KOSTENLOS HIER HERUNTERLADEN:

http://silvanholzer.ch/downloads
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. ALLES IST ENERGIE,
" GLEICHE DICH DER
FREQUENZ DEF
REALITAT AN, DIE
UMOCHTEST, UND
DU KREIERST

ESE REALITAT.",

- o &
L " Albert Einstein
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ABC-ZIELE

Ziele konnen in drei unterschiedliche Kategorien eingeordnet
werden: A-, B- und C-Ziele. Bei A-Zielen handelt es sich um
Bestreben, die mit Aktionen verbunden sind, die dir bereits
vertraut sind. Du WEISST, wie du sie erreichst, zum Beispiel,
wenn du ein Auto kaufen willst. B-Ziele sind Ziele, von denen
du GLAUBST, dass du sie tatsdchlich eines Tages erreichen
kannst: Eine Eigentumswohnung besitzen oder ein eigenes
Haus. Diese beiden Zielformen haben die Eigenschaft, dass
sie dich nur kurzfristig motivieren kénnen.

Das C-Ziel ist dein Traum. Eine Fantasie. Die Antwort auf
die Frage, was wirdest du wollen, wenn alles maéglich ist
und Zeit und Geld keine Rolle spielen? Was wiirdest du tun,
wenn du alles tun konntest? Das C-Ziel erscheint dir vol-
lig absurd, aber dennoch wirst du nervds und euphorisch,
wenn du dartber sprichst. Es fihlt sich fast schon magisch
an, nur daruber nachzudenken. Du hast absolut keine Ah-
nung, wie du dieses Ziel erreichen kannst. Die gute Nach-
richt: Das Wie ist nicht dein Business!

Das C-Ziel ist aber auch mit Angst verbunden, weil es so grof3
ist. FUr Kinder ist es selbstverstandlich, sich C-Ziele zu set-
zen. Die Ziele der Erwachsenen aber, so lehrt es uns die Ge-
sellschaft, sollen realistisch sein. Aber wer entscheidet denn
daruber, was realistisch ist und was nicht? Warum sollen wir
als Erwachsene aufhoéren, zu trdumen? Entspringt nicht jede
Erfindung im Kern einem Traum? Das Ziel muss dich mag-
netisch anziehen. Es muss dich packen und darf dich nicht
mehr loslassen. Nur in diesen grof3en, bedeutungsvollen
Zielen kannst du wirklich aufgehen. Und wenn dir dann auf
deinem Weg Hindernisse oder Blockaden begegnen, dann
weil3t du immer, dass dein Ziel gréRRer ist als der Widerstand.
Es leuchtet am Horizont und weist dir den Weg.



GESCHICHTEN VOM BERG ...

Ein prominentes Beispiel fir Menschen, die sich absolut un-
realistische Ziele gesteckt haben und diese am Ende sogar
erreicht haben, ist der Bergsteiger Alex Honnold. Er hat
es sich zum Ziel gesetzt, ohne Seil den bis zu 1000 Me-
ter hohen Granitfelsen El Capitan im Yosemite National
Park zu besteigen. Am 3. Juni 2017 war es dann so weit.
Honnold kletterte allein, ohne technische Hilfsmittel und
ohne Sicherung, den El Capitan auf der Route Freerider in
3:56 Stunden. Dieser Free-Solo-Durchstieg wird seither als
,Die Mondlandung des Free-Solo-Kletterns' bezeichnet.

Seine Leistung wurde verfilmt und die Dokumentation
~Free-Solo" wurde 2019 mit einem Oscar fur den besten
Dokumentarfilm ausgezeichnet.
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Eine Methode, die Qualitdt von Zielen zu Uberprifen, ist die
SMART-Methode, die hdufig im Projektmanagement An-
wendung findet. Dabei stehen die einzelnen Buchstaben

fur Zieleigenschaften, die es zu Uberprifen éirlffh“mm_w
zustellen, wie smart (clever) du deine Ziele formuliert hast.

S = SPEZIFISCH i
Je deutlicher ein Ziel formullert
beschreiben kannst, desto besser lds -
Wenn dein Ziel ist, irgendwann ein sch
ist das wenlger spe2|ﬁsch als zu sagen:

|I|l| M = MESSBAR

Ein messbares Ziel Iasst
erreichen, denn der Moment des |
reichens wird greifbar. Zu sagen, man"
mochte reich sein, ist relativ. Dieses
kleine Wort kann fur jeden Menschen ‘
etwas anderes bedeuten. Ab wel
chem Betrag auf deinem Konto bist
du reich? Formulierst du aber das Ziel,
,1.000.000 Euro* besitzen zu wollen,
weildt du ganz genau, wann du dein 4
Ziel erreicht hast.

o
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R steht in BM%’Térn immer .
fUJ;——rREG“StISCh Formulierst du

~ deine Zlele realistisch, landest du :
_APeiEE bzw. maximal bei B-Zielen. : s

= Nur richtig groR fiuhrt zu C-Zielen.
Think big! Deine Ziele kénnen gar :

~_ nicht groB genug sein. Wachstum
“ (out of the box) geschieht aul3er- X
halb des Bekannten.

7 T=TERMINIERT %

Vergiss nicht, dir Gedanken daru-
ber zu ihocflen, bis wann du dein
Ziel erreicht haben méchtest. Die-
se Information ist wichtig. Wenn

~du gerne einen Porsche besitzen

mochtest, ware es doch schoén,
wenn dieser zu dir kommt, solan-

ge du ihn noch genieen kannst.
Eine Terminierung ist aber nur
moglich, wenn die Abldufe der
Entwicklung auch bekannt sind.
Ahnlich wie beim Bau eines Hau-

ses oder einer Schwangerschaft.
Bei C-Zielen ist das oft nicht mog-
lich, da noch nie jemand etwas in
der Art gemacht hat. Es ist also
absolut unklar, wie lange es dau-

ert. Habe Vertrauen in das Gesetz
von Saat und Ernte. Sei gro3zligig
mit den Fristen und entwickle ei-
ne Toleranz fir die Dimensionen.
Manche Dinge brauchen Zeit zum
Entstehen.
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VIVIENNE POSCH IM INTERVIEW

Vivienne Posch ist eine internationale Sprecherin und Trai-
nerin im Bereich Personlichkeitsentwicklung. In ihrem Buch
~Freiheit durch dein eigenes Herzens-Business — Lebe dein
authentisches Selbst, weil Erfolg leicht gehen darf” be-
schaftigt sie sich ausgiebig mit dem Thema Zielsetzung,
und damit, wie man es schaffen kann, seine beruflichen
Trdume zu verwirklichen. Sie gilt als absolute Expertin auf
dem Gebiet. Ich freue mich, dass sie sich die Zeit genom-
men hat, mit mir dartber zu sprechen, wie wichtig Ziele
sind und wie man sie richtig formuliert.

Wie viele Menschen haben wirklich ein Ziel und was pas-
siert mit Menschen, die keine Ziele haben?

Ich weif3 nicht, wie viele Menschen wirklich ein Ziel haben,
aber ich weil3 aus Erfahrung, dass es definitiv mehr sein
kénnten.

Wenn Menschen keine Ziele haben, ist es ungefdhr so, wie
ein Flugzeug zu fliegen ohne Ziel. Wo geht es hin? Man
muss dem Universum sagen, was man will und wo man hin
mochte. Woher soll man wissen, ob es wirklich das Bes-
te ist, wenn man einfach nur das annimmt, was man be-
kommt. Deshalb sind Ziele ganz wichtig und im Grunde, so
denke ich, hat jeder erfolgreiche Mensch Ziele.

Vielleicht bezeichnen es einige von ihnen gar nicht als Ziele,
weil sie es anders definieren, dennoch haben erfolgreiche
Menschen eine klare Richtung, der sie folgen. Sie wissen,
was sie im Leben wollen, und gehen darauf zu. Dazu fallt
mir ein Zitat von Earl Nightingale ein:



,Erfolg ist die fortschreitende
Verwirklichung eines
lohnenswerten Ideals.”

Ziele sollten also etwas sein, fur das du brennst, wo dein
Herz dahintersteht, und dann wirst du es auch erreichen
kénnen.

Egal, ob bewusste oder unbewusste Ziele, sie machen Er-
folg aus?

Das stimmt, es ist aber auch wichtig, andere Erfolgsprinzi-
pien zu beachten und zu leben.

Manche sagen, sie wissen nicht, was sie im Leben wol-
len, und dass sie keine Ziele hatten. Da hilft es, einfach mal
zu fragen, was will ich denn nicht? Was wdre das Gegen-
teil? Wenn ich mir z. B. bewusst bin, dass ich unglicklich
in meiner Beziehung bin oder zu wenig Geld habe, dann
wunsche ich mir wahrscheinlich eine gliuckliche Beziehung
bzw. mehr Geld. Dann muss ich mir die Frage stellen, wie
meine Beziehung aussehen soll oder wie viel Geld ich gerne
haben und was ich damit machen mochte. Und damit hat
man schon ein Ziel. Man muss sich sozusagen mental auf
die andere Seite begeben und negative Aspekte oder Um-
stande in positive Ziele umwandeln.

Welche Bedeutung hat der Begriff Zielsetzung, wenn es
darum geht, deine Trdume zu verwirklichen? Dirfen Men-
schen lberhaupt trdumen?

Ja, unbedingt! Ich denke, wir haben das Trdumen mit dem
Erwachsenwerden verlernt. Wir sollten den Deckel von
unserem wunderbaren Geist oder Verstand abnehmen und
uns erlauben zu trdumen. Kinder kdnnen das noch, fur sie
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ist es etwas ganz Selbstverstandliches und Normales, sich
Dinge vorzustellen. Sie spielen z.B. mit Wasser und lassen
dabeiihrer Fantasie freien Lauf. Spdtestens wenn sie in die
Schule kommen, wird ihnen das Tradumen sozusagen abge-
wohnt. Wenn ein Kind mal zum Fenster rausschaut und ein
wenig trdumt, kann es vorkommen, dass es sofort ermahnt
oder gar bestraft wird. Wenn Eltern oder Lehrer einen im-
mer davon abhalten, etwas zu tun, sagen, man wdre zu
klein, zu jung oder man darf es nicht, dann haben die Kin-
der es sehr schwer, ihre Trdume zu verwirklichen. Ich habe
meinen Kindern diesen Raum immer offengelassen. Wenn
sie Trdume hatten, habe ich sie ermutigt. Was macht dir
Spal3, was bringt dir Freude, wo kann es hingehen?

Das Schlisselwort dazu lautet: erlauben. Wir sollten uns
wieder erlauben, zu traumen. Viele héren damit auch auf,
wenn sie sich Gedanken dartber machen, wie sie ihren
Traum, ihr Ziel erreichen sollen. Sie trauen sich deshalb
nicht, grof3 zu denken. Doch die Fragen nach dem Wie muss
man am Anfang komplett ausblenden. Wenn du wisstest,
wie du dein Ziel erreichst, dann ist es definitiv nicht grof3
genug, quasi nur ein To-Do auf deiner Liste. Um grof3e Ziele
zu erreichen, muss man nicht jeden der 100 Schritte genau
kennen, sondern nur, welcher Schritt als ndchstes kommt.
Man kann sich tberlegen, in welche Richtung es gehen soll,
was daflr benotigt wird, ob es Menschen gibt, die bereits
Erfahrungen dazu haben?

Man muss sich trauen, aus der Komfortzone zu gehen, und
daflr braucht es auch ein wenig Mut.



Gibt es eine Definition von ,guten Zielen‘? Wie formuliert
man sie?

Grundsdatzlich wirde ich das Thema gute oder schlechte
Ziele aulRen vor lassen und es eher als fir mich passen-
de oder unpassende Ziele definieren. Was passend fur
mich ist, zeigt sich dartber, was mir liegt, was mir Spaf3
macht und wo mein Herz aufgeht. Das Schone daran ist ja,
dass jeder Mensch einzigartig ist. Du bist ein ganz anderer
Mensch als ich, mit anderen Zielen, und das ist auch gut so.
Der eine interessiert sich fur Medizin, der andere fur Archi-
tektur oder Personlichkeitsentwicklung. Wie bei Kindern,
die wdhrend des Spiels die Zeit vergessen, muissen wir
schauen, welche Tatigkeit uns genau dieses Gefuhl bringt.
Dass die Zeit sich auflést, dass ich mich in Raum und Zeit
verliere, weil ich einfach liebe, was ich in dem Moment tue.
Es ist ein Prozess, dort hinzukommen, bei dem, wie bereits
erwdhnt, man sich erlauben darf, genau das erreichen zu
wollen. Das Potential dazu hat jeder, doch ist es bei den
meisten noch verschuttet. Ich sage oft zu meinen Kunden,
dass sie ein Rendezvous mit sich selbst vereinbaren sollen.
Sie sollen sich die Zeit nehmen, um dariber nachzudenken,
wie ihr Leben sein soll. Sie sind die Gestalter und Schop-
fer ihres Lebens, und es geht darum, dass wir das wieder
in Anspruch nehmen. Wir sollten keine Opfer sein, denn
in der Opferhaltung wird man nichts Kreatives erschaffen
kénnen. Ich empfehle auch, sich Unterstitzung durch einen
Coach oder Mentor zu holen, der einem hilft, innere Blocka-
den zu l6sen und der an die Wurzel des Inneren geht. Was
macht mich aus als Mensch? Was macht mich besonders?
Woas kann ich besonders gut? Was macht mir Freude? Vie-
len ist gar nicht bewusst, dass das, was sie gut kdnnen,
etwas Besonderes ist, weil es fur sie selbstverstandlich
ist. Jemand, der Kiinstler ist, malt ein Bild, welches fir ihn
vielleicht einfach nur ein schoénes Bild ist. Jemand anders
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denkt sich dabei aber Wow! Sowas kénnte ich niel. In die-
sen Fdhigkeiten, die einem so banal erscheinen, steckt aber
oft die Gabe, welche man entwickeln darf und nach auf3en
tragen sollte. Daraus kann man dann ohne ein schlechtes
Gewissen ein Business erschaffen, um einen Beitrag auch
flr andere zu leisten.

Eine Definition von einem Ziel sollte also immer etwas Po-
sitives sein?

Ja, genau. Das Unterbewusstsein kann nicht zwischen
positiven und negativen Formulierungen unterscheiden.
Anstatt also zu sagen: “Ich will nicht arm sein”, sage ich
stattdessen: “Ich mdchte reich sein”. Ziele sollten sowohl
positiv als auch in der Gegenwartsform formuliert werden,
als ob es schon so wdre. Auch Emotionen kénnen beim
Formulieren eingesetzt werden wie beispielsweise Freude
oder Leichtigkeit. Je konkreter ein Ziel gesetzt wird, desto
besser. Wenn moglich sollte man immer eine Zahl mit ein-
setzen z. B. wenn es um etwas Monetdres geht:

Ich verdiene 10.000 € oder 100.000 € im Monat und das
mit Leichtigkeit und Freude oder ich verdiene 10.000 € im
Monat mit finf (neuen) Kunden.

Wie beim Reisen muss man definieren, wo genau man hin-
will und kann nicht einfach sagen, irgendwohin. Das Uni-
versum ist dabei vergleichbar mit einem Ticketschalter
am Flughafen. Es braucht klare Anweisungen, wo ich hin
mochte und wie es sein soll, wenn man angekommen ist.



Woas bedeutet es fur dich, aus der Fille zu schopfen, und
wie kénnen wir das nutzen, um unsere Ziele zu erreichen?
Aus der Fulle heraus zu schopfen bedeutet fir mich, im Hier
und Jetzt zu leben, denn im Grunde gibt es immer nur den
jetzigen Moment. Dieser Moment ist unsere stdrkste und
einzige Moglichkeit, in der wir etwas kreieren kdnnen. Aber
genau das ist die Herausforderung fur die meisten. Sie le-
ben zu viel in der Vergangenheit und bewerten vor allem
negative Erlebnisse und Erfahrungen aus ihrer Vergangen-
heit. Vielleicht kommen dann noch Vorwdrfe oder Ankla-
gen hinzu, weil sie bestimmten vergangenen Situationen
die Schuld fur ihre aktuellen Lagen geben. Es bringt jedoch
nichts, etwas zu bewerten, was bereits vorbei ist. Das glei-
che qilt auch fur negative Gedanken in der Zukunft. Das ist
es, was viele im Leben ausbremst. Deshalb braucht es die-
ses Hier und Jetzt, um Klarheit zu bekommen, was man er-
schaffen will, um dann in die entsprechende Frequenz und
in die Umsetzung zu kommen.

Um aus der Fille schopfen zu kdnnen, ist auch Dankbarkeit
ein grofes Thema. Im Buch ,The science of getting rich”
von Wallace Wattles beschreibt er Dankbarkeit als das,
was dich mit der Quelle (oder Gott, Universum) verbindet.
Dankbarkeit ist auBerdem der ultimative Empfangszu-
stand. Stell dir vor, du bekommst ein Geschenk von jeman-
dem, ein Geschenk, das du dir schon sehr lange gewtinscht
hast, und plétzlich wirst du damit Gberrascht — wie fuhlst
du dich dann? Wahrscheinlich denkst du Wow!, und dein
Herz geht auf und du verspurst extreme Freude und Dank-
barkeit. So kann man sich Aus-der-Fille-heraus-Schopfen
vorstellen. Das Geflhl zu spuren, als ware das Ziel bereits
erreicht worden. So ,zwingt’ man das Universum, es auch
wirklich wahr werden zu lassen. Wichtig dabei ist, dass
man sich seine Ziele und Trdume nicht einfach nur wiinscht.
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Man muss sich immer wieder mental darauf einstimmen,
dass man weg vom Wiinschen und hin zum Sein kommt.

Das Aufschreiben von Dankbarkeit und seinen Zielen ist
dabei nicht zu unterschdtzen.

Studien haben gezeigt, dass Menschen, die ihre Ziele auf-
schreiben, eine wesentlich hoéhere Wahrscheinlichkeit
haben, sie zu erreichen. Eine dieser Studien zeigte Stu-
denten, die ihre Ziele aufschrieben, Studenten, die keine
Ziele hatten, und Studenten, die Ziele hatten, sie aber nicht
aufschrieben. Es zeigte sich, dass die Studenten ohne Zie-
le einkommenstechnisch am weitesten unten waren. Die,
die ihre Ziele definiert, aber nicht aufgeschrieben hatten,
waren schon deutlich héher als ihre Kommilitonen. Zu den
oberen 3 % der Gehaltsstufen gelangten aber nur jene Stu-
denten, die ihre Ziele sowohl fuhlten als auch aufschrieben.
Beim Aufschreiben seiner Ziele sollte man tief in die Emo-
tionen gehen und sie klar und deutlich beschreiben.

Das Unterbewusstsein kann nicht unterscheiden, ob ich mir
eine Situation emotional stark vorstelle oder ob ich sie jetzt
gerade erlebe. Dadurch kénnen wir lernen, diese positiven
Emotionen zu trainieren. Das kann man durch Visualisie-
rungen machen oder durch weitere Dankbarkeitsibungen.
Das Wichtigste ist, dass man dieses Training nicht nur mit
dem Kopf oder dem Verstand macht, sondern dass man sie
mit Emotionen verbindet, denn Emotionen sind die Spra-
che des Unterbewusstseins. Je stdrker diese sind, desto
klarer ist die Message an das Universum. Je mehr du in die
Dankbarkeit gehst, desto besser wird es dir auch gehen,
da du deinen Fokus mehr auf die positiven Dinge im Leben
richtest und damit positive Dinge anziehst.



Das ist quasi die Essenz, was du brauchst, um deine Zie-
le zu erreichen. Eines meiner Lieblingszitate ist von Albert
Einstein:

LAlles ist Energie!’ Gleiche dich
der Frequenz an, die du méchtest
und du kreierst diese Realitat.
Das ist keine Philosophie. Das ist Physik!”

Du musst also deine Frequenz auf das gewdinschte Ziel
abstimmen. Wenn du frequenzmaRig, sprich emotional ge-
fuhltim Seinszustand bist, dann kannst du es nicht vermei-
den, deine Ziele zu erreichen.

Wie kann einem die richtige Zielformulierung dabei helfen,
dorthin zu gelangen, wo man hinwill?

Mindestens genauso wichtig wie eine klare Zieldefinition
ist das Selbstbild. Dein Ziel wird anfangs immer auf einer
hoheren Ebene bzw. Frequenz sein. Du musst dich also
auch mit dir selbst beschdaftigen. Wer bist du als Person,
wenn du dieses Ziel erreicht hast? Welche Eigenschaften
machen mich aus? Ubernehme ich Verantwortung? Wie
produktiv bin ich?

Vielleicht méchtest du ein Speaker sein und brauchst dafir
Speaker-Eigenschaften, oder du méchtest ein Top-Coach
werden, woflr du gewisse Skills benotigst.

Zusammengefasst: Wer bist du als Mensch?

Das Selbstbild ist Dreh- und Angelpunkt beim Erreichen
von Zielen. Es braucht ein starkes Selbstbewusstsein oder
auch Selbstwertgeflihl, und damit meine ich nicht das
Ego, das man herauskehren soll. Wir sind Schopfer und
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Gestalter unseres Lebens und wir sind Gottes hochste
Schopfungsform. Wir kénnen so viel kreieren, wenn wir
uns bewusst werden, wer wir wirklich sind. Da wir mul-
tidimensionale Wesen sind, sind wir weit mehr als nur
unser Korper. Wir sind Koérper, Geist und Seele, oder ge-
nauer gesagt, wir sind eine Seele und haben einen Geist
und leben in einem Koérper bzw. haben eine menschliche
Erfahrung und das bedeutet auch, dass wir unser Selbst-
bild neu definieren kénnen.

Mein Mentor Bob Proctor hat oft gesagt, ich soll mein
Jahreseinkommen zum Monatseinkommen machen. Mein
Selbstbild war am Anfang noch lange nicht dort, wo es
jetzt ist. Ich habe mich gefragt, wie das mdéglich sein soll,
und die anderen das vielleicht kénnen, ich aber nicht. Ich
habe dann begonnen, mich selbst zu studieren, und habe
erkannt, dass es keinen Grund dafir gibt, warum ich es
nicht auch kénnen sollte.

Ich wirde wirklich jedem empfehlen, sich selbst und das ei-
gene Potential zu studieren. Jeder wird erkennen, dass er so
viel mehr und nicht weniger ist als andere. Dieses Potential
tragt jeder Mensch von Geburt an in sich und es hat nichts
mit einem Studium oder so zu tun. Man sollte grof3 denken,
denn wir kdnnen so viel mehr erreichen. Definiere dich nicht
durch deine Vergangenheit, sondern studiere dich selbst.
Erfolgreiche Menschen haben nichts anderes gemacht, als
sich bewusst zu werden, was flr sie moglich ist.

So kann man dann auch Uber sich hinauswachsen?

Definitiv. Das sehe ich auch tagtdglich bei meinen Kunden.
Wir haben einen internen Scherz in unserer Kundengruppe.
Wir sagen immer: Leg dir schon mal ein Fernrohr zu, damit
du spdter sehen kannst, wo du gestartet bist und was du



bereits alles erreicht hast. Es ist so schon, zu sehen, wie
die Menschen Uber sich hinauswachsen. Oder anders ge-
sagt: Dass sie in sich hineinwachsen, ndmlich in die gro-
3ere Version von sich selbst. Es gibt dieses schone Beispiel
von Michelangelo, der aus einem einzigen Marmorblock
David gehauen hat. Jeder sagte, dass sei unmoglich und
dass man daraus keinen David bauen kann. Doch Michel-
angelo meinte nur: ,Nein, David ist in diesem Marmorblock
bereits drin und ich befreie ihn nur.” Das kann man auch auf
uns Ubertragen. Wir sind in unserer Essenz schon vollkom-
men, doch die Blockaden und Selbstzweifel schwirren um
uns herum. Diese miissen wir loswerden, um unsere innere
Essenz rauszulassen.

Allein ist das oft sehr schwer, weshalb man sich mit ande-
ren positiven Menschen verbinden sollte. Damit geht es um
einiges leichter. Wie bei einer Pflanze braucht es ein gewis-
ses Feld, also Umfeld, damit sie gut wachsen kann.

Mochtest du den Menschen noch etwas mitgeben?

Das Leben ist ein Geschenk und jeder Tag ist wertvoll. Das
Streben nach Zielen sollte fir jeden ein wichtiges Thema
sein. Dabei darf man aber nicht vergessen, das Leben auch
zu geniefl3en. Viele steigen auf den Berg und sind froh, die-
ses Ziel erreicht zu haben, vergessen dabei aber die Blu-
men, die Natur und Tiere zu betrachten und zu genieRen.
Setz dich nicht unter Druck, sondern sei dankbar und ge-
niel3e dein Leben. Geniel3e die Reise, jeden Moment.

Angenommen, die Zeit bis zu deiner Zielerreichung dau-
ert ein Jahr. Es wdre schade, wenn du ein Jahr verbissen
auf dein Ziel hinarbeitest und erst am Ende feierst, weil
du dazwischen vergessen hast, wirklich zu leben. Feiere
das Leben, geniel3e wirklich jeden Moment. Und suche dir
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Gleichgesinnte, denn gemeinsam sind wir stark und der
Weg macht noch mehr Spaf3 und Freude.

Ein chinesisches Sprichwort besagt:

,Wenn du schnell gehen willst -
geh allein.
Aber wenn du weit gehen willst -
geh zusammen!”

Pflege deine Beziehungen und mache dir bewusst, wie du
dein Leben und deine Ziele ganzheitlich formulierst und ge-
staltest: Personlichkeit, Partnerschaft, Beruf(ung), Familie,
Beziehungen, Gesundheit, Spiritualitdt und Finanzen.

Ich danke Vivienne fir diese inspirierenden Worte.
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WENN ALLES MOGLICH IST UND
GELD UND ZEIT KEINE ROLLE
SPIELEN, WIE WILL ICH ES HABEN?

Das Leben ist eine Schopfung

In diesem Zusammenhang ist es wichtig, zu verstehen,
dass wir Schopfungswesen sind. Das Leben ist keine Ent-
deckung, es ist eine Schopfung! Durch unsere Vorstel-
lungskraft und durch unsere Kreativitadt konnen wir kreie-
ren! Wir kreieren uns unsere Umwelt selbst. Das macht uns
zu gottlichen Wesen. Alles wird zweimal erschaffen: Zuerst
im Geist eines Menschen aufgrund seiner Vorstellungskraft
und danach in der materiellen Welt. Ohne geistiges Schop-
fen der Menschen gdbe es all die Dinge nicht, die wir erfun-
den haben. Das ist der gottliche Anteil in uns. Wir definie-
ren die Bestellung und dann lassen wir los. Wir missen uns
nicht mit dem Wie beschdaftigen, sondern nur mit dem Was.

,Your personality creates
your personal reality”

Joe Dispenza

Dr. Joe Dispenza ist ein amerikanischer Neurowissen-
schaftler und Experte auf diesem Gebiet. Er erkldrt in sei-
nen Studien, dass wir Menschen in der Lage sind, uns durch
unsere kreative Vorstellungskraft eine eigene Realitét zu
manifestieren, indem wir uns ein geistiges Bild von dem Le-
ben machen, das wir leben méchten. Und wenn wir dieses
mentale Bild auf dem Schirm behalten, wéahrend wir darauf
vertrauen, dass es passieren wird, und nachhaltig darauf



reagieren, wenn notig, wird unser unsichtbares Bild trotz
unserer aktuellen Umstdnde und Bedingungen schlieBlich
zur Realitat.

Folge deiner Intuition und gib dich hin!

Wenn du kein Ziel hast, wirst du deine kostbare Lebenszeit
damit verbringen, anderen ihre Bestellungen abzuwickeln.
Durch ihre Schopfungen bereichern Menschen sich gegen-
seitig. Durch die Formulierung ihrer eigenen Ziele bringen
sie Steine ins Rollen, die unter Umstdnden notig sind, um
die Ziele anderer GUberhaupt erst méglich zu machen. Wenn
du aber keine Ziele hast, dann bist du nicht in dieses Spiel
integriert. Es braucht schon Mut, seine Ziele zu fixieren, sich
zu outen und sich dazu zu committen. Aber genau dazu
bist du fahig! Wie oft hast du das in deinem bisherigen Le-
ben schon unbewusst getan? Ein Blick in den Rickspiegel
deines Lebens wird dir verraten, dass du in der Vergangen-
heit bereits zielorientiert erfolgreich warst. Oder wie sonst
hast du das Laufen gelernt?

FORMLOSE SUBSTANZ

Stell dir vor, ein Baum wird gepflanzt. Du steckst eine Eichel
in den Boden und ein paar Jahre spater ist daraus eine vier-
zig Meter hohe Eiche gewachsen. Die kleine Eichel hat sich
in einen mdchtigen Baum mit massiven Asten und Gippigem
Blattwerk verwandelt. Wie funktioniert das?

Ich dachte bisher, die Eichel holt sich die notigen Stoffe aus
dem Boden und macht daraus sozusagen das Holz fur die
Eiche. Ich dachte, der Erdboden wird umgewandelt, sodass
daraus der Baum entstehen kann. In Wirklichkeit verhdlt es
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sich aber ganz anders. Denn wenn es so wdre, wie ich bis-
her dachte, dann misste es ja mit jedem Baum, der wdchst,
weniger Erde auf der Welt geben. Dem ist aber ganz offen-
sichtlich nicht so.

Erwin Thoma, ein dsterreichischer Holzexperte, hat herausge-
funden, dass 99,5 % des Baumes Umwandlung von Energie
(Raum) in Materie ist. Nur 0,5 % seiner Substanz sind Ndhr-
stoffe, die von den Mikroorganismen an die Wurzeln des Bau-
mes abgegeben werden. Aus Nichts wird also Materie. Auch
deine Zellen erneuern sich stdndig, deine Haare und Finger-
ndgel wachsen, ohne dass jemand etwas dabei verliert.

NUR DER SICHTBARE
VORRAT IST BEGRENZT

Daruber sollte man unbedingt nachdenken, wenn es darum
geht, Ziele zu formulieren. Denn wenn wir uns darauf be-
schrdanken, nur den sichtbaren Vorrat zu betrachten, dann
kann man nur etwas gewinnen, wenn man jemand ande-
rem etwas wegnimmt. Denn scheinbar gibt es nicht genug
fir jeden. Scheinbar gibt es nicht genug Erdboden fur alle
Bdume dieser Welt. Wer mochte schon durch seinen Reich-
tum Armut verursachen? Wenn wir ausschlie3en, was fir
uns vorerst unsichtbar ist, kdmpfen wir nur um die sicht-
baren Ressourcen. Und diese sind tatsachlich nur in einem
gewissen Maf3e vorhanden.

Es gibt sehr viele Menschen, die ein Problem mit Geld ha-
ben. Sie glauben, dass wenn sie Geld bekommen, jemand
anderes dafir Geld weggeben muss. Mit diesem Glau-
benssatz kann kein Reichtum generiert werden. Dieser
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Glaubenssatz halt viele Menschen davon ab, ihr Geld zu
investieren. Wenn du glaubst, dass dein Gewinn eines an-
deren Verlust ist, ladsst du dein Geld lieber auf dem Kon-
to, wo es den Schwankungen des Marktes unterliegt und
schleichend entwertet wird, ohne dass du es merkst.

Wir leben heute in einer Zeit, die so gut ist wie nie zuvor.
Es gibt immer mehr Geld, hilfreiche Technologien, digita-
le Moglichkeiten und Medikamente, die unser Leben ver-
bessern. Wir machen diese Potentiale durch unsere Vor-
stellungskraft Uberhaupt erst moglich. Wachstum ist eine
potenzierte Kurve, das heif3t, sie geht steil nach oben. Es
entfalten sich unendlich viele neue Mdglichkeiten, und sie
entstehen aus Energie, genau wie die riesige Eiche, die ein-
mal eine kleine Eichel war. Seit jeher wachsen wir mit unse-
rer Schopfung. Wenn du diese Moglichkeiten nicht sehen
kannst, bist du vielleicht blockiert. Vielleicht willst du nicht
wachsen.

Entscheidest du dich weiterhin, nur den sichtbaren Vorrat
zu betrachten und daran zu glauben, dass andere dir et-
was wegnehmen konnen, dann bedeutet das, dass du in
standiger Angst leben wirst, zu wenig zu haben und des-
halb pausenlos neuen Besitz kreieren musst.

Schopfungsdenken vs. Konkurrenzdenken

Nur weil acht Milliarden Menschen auf unserem Planeten
atmen, hast du deswegen nicht weniger Sauerstoff, oder?
Es gibt eine unendliche Fulle um uns herum. Wenn wir uns
dessen bewusst sind, dann muissen wir niemandem mehr
etwas wegnehmen. Fur jeden Einzelnen von uns gibt es
genug und noch viel mehr. Bei der Formulierung der Ziele
hei3t es, du holst die Dinge aus der Zukunft ins Jetzt. Von



der formlosen Substanz in die Materie. Von der Eichel zum
Baum. Nur weil du es jetzt noch nicht sehen kannst, heif3t
das nicht, dass es nicht vorhanden ist. Bedenke — alle Res-
sourcen des Internets waren vor 5000 Jahren auch schon
vorhanden. Nur wusste diese damals niemand zu nutzen.
Es geht also nur um die Bewusstwerdung. Alles, was wir
brauchen, ist schon da. Es geht also nicht darum, neue Ma-
terie zu kreieren, sondern darum, sie in deinem Sinne zu
definieren.

Intuition und Hingabe

Hingabe bedeutet, Druck wegzunehmen. Druck wirkt sich
bei der Zielformulierung kontraproduktiv aus. Sag, was du
willst und lass los! Deine Zielformulierungen sind wie eine
Wunschliste ans Christkind. Warum schreibt man als Er-
wachsener eigentlich keine Wunschzettel mehr? Warum
behalten wir diesen kindlichen Zauber nicht bei? Und eine
Wunschliste kann uns absolut dabei helfen, unsere Ziele zu
verwirklichen. Gerade, wenn andere Menschen involviert
sind. Denn wenn du mir nicht sagst, was du brauchst, kann
ich dir auch nicht dabei helfen. Man muss seine Winsche
deutlich formulieren, damit andere einem etwas Gutes tun
kénnen.
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SEE THE SIGNS!

Bleibe aufmerksam und versuche, die Zeichen zu erkennen,
die dir das Universum schickt. Es gibt keine Zufdlle. Nach
dem Gesetz von Ursache und Wirkung gibt es ellenlange
Ursache-Wirkungsketten. Wir konnen die Tiefe der Kausa-
litdt nicht immer erkennen. Darum sind wir geneigt, Worter
wie Glick und Pech zu benutzen. Du wirst konstant Impul-
se bekommen, nachdem du deine Bestellung getdtigt hast:
Emails, Telefonanrufe, Werbung, Nachrichten — gib dich
den Impulsen hin und folge ihnen. Folge deiner Intuition.
Wenn du Fragen ans Universum stellst, dann lebe in der
Frage. Das bedeutet, andauernd danach zu fragen, wie es
noch besser geht, noch leichter, noch schéoner und so wei-
ter. Wer fragt, fuhrt. Wer sucht, findet. Nach dem Gesetz
der Polaritdt muss auf jede Frage eine Antwort vorhanden
sein. Diese Antworten kommen in Form von Impulsen. Des-
halb ,see the signs’. Sei achtsam und im Empfangsmodus.
Begib dich in die Bereitschaft, anzunehmen,

Wenn alles Energie ist, dann ist deine Intuition die Fahig-
keit, Schwingungen wahrzunehmen und in Emotionen zu
Ubersetzen. Lass dich von deinem Bauchgeflhl leiten. Ver-
traue darauf, dass du mit deinem Geist bewusst oder un-
bewusst Fingerabdricke in der formlosen Substanz hin-
terldsst! Sei dir gewiss, dass das Gesetz von Ursache und
Wirkung universell gilt!

Hdaufig vergeht eine gewisse Zeit zwischen Saat und Ernte.
Du sdhst in deinen Gedanken und es dauert einen Moment,
bis sich etwas materialisiert. Bei A- und B-Zielen kennen
wir hdufig die Reifezeit. Bei C-Zielen nicht. Darum ver-
langen diese uns enorm viel Vertrauen ab. Durch Sorgen,
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Angste und Zweifel wird deine Bestellung storniert. Dei-
ne Zweifel sind eine Abbestellung! Folge stattdessen der
Freude. Weil dein Ziel dir Freude bereitet, weil es dich be-
geistert und weil es dich zu einem Menschen macht. Wenn
du die Freude in deinem Herzen nicht fihlen kannst, dann
kannst du sie nicht nach auf3en tragen. Nur du kannst dich
selbst heilen, dich selbst reich und glicklich machen. Zu-
erst bist du es, dann hast du es!

ZIELE SIND WICHTIG
IN JEDEM ALTER

Und auch im Rentenalter bleiben Ziele wichtig. Denn wenn
wir nicht wachsen, dann verkimmern wir. So viele Men-
schen werden im Alter endlich finanziell unabhdangig und
entwickeln dann alle méglichen anderen Angste, die sie
davon abhalten, diese Unabhdngigkeit genief3en und nut-
zen zu kdnnen.



REFLEXIONSFRAGEN

Was mochtest du wirklich wirklich?

Was mochtest du, wenn alles méglich ist
und Geld und Zeit keine Rolle spielen?

Gehe an einen ruhigen Ort. Erstelle eine
schriftliche Liste mit 50 Wiinschen, die du
erfullt haben mochtest. Extrahiere aus dieser
Liste diesen einen, grof3ten, wichtigsten
Wunsch heraus. Schreibe diesen Wunsch auf
eine Zielkarte. Beginne die Formulierung mit
den Worten «Ich bin jetzt so glicklich und
dankbar, dass ...». Trage diese Karte immer
mit dir mit. Lies sie dir tadglich mehrmals laut
vor. Fuhle die Freude beim Visualisieren.

Welche sechs Handlungsschritte kannst du
heute Ubernehmen, um deinem Ziel ndher zu
kommen. Schreibe diese nieder und dann
geh los und setze sie um.

Wie kannst du deine Wahrnehmung nutzen,
um den «unsichtbaren» Vorrat wahrnehmen
zu kénnen?

Materie folgt dem Geist. Was denkt dein
Geist am Morgen, bevor du die Augen
aufmachst? Kannst du deine Gedanken
kontrollieren? Verandern? In deine Ziel-
Frequenz bringen?



GEHE DEM -
GIPFEL POSITIV ﬂ_ |
ENTGEGEN! =2
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GESCHICHTEN ... AUS DEM ZUG ...

Ich mochte euch von einem Erlebnis erzdhlen, welches
mir vor Augen gefuhrt hat, wie stark die Einstellung und
Ausstrahlung einer einzelnen Person eine Situation beein-
flussen und die Stimmung einer ganzen Gruppe verdndern
kann. Dieses Erlebnis fand zwar nicht auf einem Berg statt,
erscheint mir aber trotzdem bedeutungsvoll genug, als
dass ich es in diesem Kapitel teilen mochte.

Ich war unterwegs im Zug nach Zirich. Es war sechs Uhr
morgens an einem Montag und wir haben einen Zwischen-
stopp in Bern eingelegt. Dort hat das Zugteam gewechselt
und der Zug ist mit neuer Besetzung weiter von Bern nach
Zurich gefahren. So frith am Morgen waren die meisten
Menschen still in ihr Handy vertieft oder in ihre Zeitung, und
man konnte selbstverstdndlich nicht von einer besonders
guten Stimmung sprechen. Dann ging plotzlich der Laut-
sprecher an und es folgte eine sehr motivierte Ansage des
Zugchefs: Wir freuen uns total, dass ihr bei uns im Zug ge-
landet seid. Wie cool, euch als Passagiere an Bord zu ha-
ben. Ihr hattet bestimmt ein tolles Wochenende mit gran-
diosem Wetter und werdet heute auf der Arbeit garantiert
einiges zu erzdhlen haben. Ich bin mir sicher, was immer ihr
tut, eure Arbeit wird andere sehr bereichern und die Welt
ein bisschen besser machen. Ubrigens: Euch gegeniiber
sitzt ein anderer Mensch. Wenn ihr dem jetzt ein Lacheln
schenkt, bekommt ihr mit Sicherheit auch eins zurtuck. Wir
wilnschen euch eine wundervolle Fahrt.



Ich erinnere mich noch genau daran, wie sich alle Passa-
giere im Zugabteil verwundert angesehen haben. Was ist
denn mit dem los, haben sich alle gefragt. Was hat der
denn geraucht? Und dann folgte die Ansage noch einmal
in mdRigem Englisch, was zusdtzlich noch fir allgemeine
Heiterkeit gesorgt hat. Spdtestens danach war die Schwe-
re des Montagmorgens wie weggeblasen. Die Stimmung
war plétzlich komplett verdndert. Jeder der geschdatzt funf-
hundert Menschen im Zug hat auf der Arbeit von dieser
Zugansage berichtet. Dieser eine Mensch hat mit seinen
Worten funfhundert andere Menschen infiziert. Wie viele
der Zuginsassen haben diese Geschichte bis heute weiter-
erzahlt? Wie weit ist der Samen dieses Zugchefs auf der
Erde verteilt worden? Wie viele sind begeistert und kopie-
ren diese Attitude in ihr Leben?
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HINTERLASSE JEDEN
MENSCHEN IN WACHSTUM

Was kannst du also tun, wenn du dich entscheidest, heute
ein Geftuhl von Wachstum in anderen Menschen zu hinter-
lassen? Es ist wie in der Geschichte vom Blinden, der dir
sagt, dass du schon bist. Er hat es nicht gesehen. Er hat
es entschieden. Du kannst einfach entscheiden, dass die
Stimmung gut ist und dieses Gefuhl dann an andere wei-
tergeben.

Wenn du zum Beispiel im Supermarkt einkaufen gehst, an
welche Kasse zieht es dich dann in der Regel? Wahrschein-
lich dorthin, wo die Schlange am kurzesten ist. Aber stell
dir vor, die Schlange ist an jeder Kasse gleich lang. Ich gehe
in der Regel dahin, wo die Stimmung am besten ist. Aber
wie wdre es, einmal dorthin zu gehen, wo sie am schlech-
testen ist, um dort die Laune deiner Mitmenschen zu ver-
bessern? Hinterlasse in der Kassiererin oder in dem Kassie-
rer ein Geflhl des Wachstums, sage etwas Positives, sei
besonders aufmerksam und freundlich. Auch du hast die
Macht, die Situation fir viele andere zu verbessern. Auch
du folgst gerne Menschen, die in dir ein Gefliihl von Wachs-
tum schaffen. Ein echtes Lob, echte Anerkennung wirken
Wunder beim Empfanger und beim Sender, weil dieser
dann aufmerksam und prdasent wird. Prdsenz ist vielleicht
sogar das wertvollste Geschenk zwischen Menschen.
Siehst du das auch so?



VERANDERE DEIN SELBSTBILD,
DANN VERANDERT SICH ALLES!

Wenn wir die Art und Weise verdndern, wie wir die Welt
sehen, unseren Blickwinkel verdndern, dann beeinflussen
wir das Geschehen um uns herum. Die Welt mit anderen
Augen sehen kdnnen, setzt allerdings voraus, dass der ,Se-
her' sich verdndert. Sei du die Verdnderung, die du dir fur
die Welt winschst. Denn so wie es in den Wald hineinruft,
ruft es auch wieder heraus.
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GESCHICHTEN VOM BERG ...

Ich erlebe sehr oft, dass ich auf dem Berg nicht beim Gip-
felkreuz ankomme, sondern dass ich auf dem Berg bei mir
selbst ankomme. Klar, in der materiellen Welt ist es dieses
Kreuz, das ich anfasse. Es ist diese Aussicht. Ist es dieser
Gipfel, von dem aus es nicht mehr weitergeht. Ist es diese
BerGhrung mit dem Himmel. In Tat und Wahrheit.

Ich trage haufig eine Frage mit mir auf dem Weg hinauf
zum Berg. Wo soll ich hin? Wie soll ich das machen? Was
ist richtig? Was ist falsch? In welcher Richtung soll ich ge-
hen und mit wem zusammen? Es sind Fragen, die mich auf
dem Weg der Verdnderung beschdftigen. Diese Fragen
nehme ich mit auf den Weg und der Berg fihrt mich dann
durch seine Steile und durch die Herausforderung zu mir
und zu meinen Antworten.

Haufig so, dass wenn ich mit Menschen zusammen auf
dem Gipfel ankomme, dass dann eine Umarmung stattfin-
det, und in dieser Umarmung liegt dann auch die Erkenntnis
als Geschenk. Und wenn die Herzen sich berthren, wenn
man den anderen in die Augen schaut, dann sind plotzlich
alle Antworten da. Dann ist es so, als wurde der Himmel
einen berlthren, tief in der Seele. Und das fuhrt haufig zu
den Trdnen. Es gibt wenige Gipfel, auf denen ich ankomme
und nicht feuchte Augen bekomme. Als Zeichen der Dank-
barkeit dafur, dass man die Frage gestellt hat und nun die
anstehenden Herausforderungen meistern wird. Es ist wie
ein Licht, das am Horizont aufgeht. Man bekommt diesen
Uberblick tibers Tal, und weiB plétzlich, wohin, wie, wann
und mit wem man gehen will.
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FRAGE DICH NICHT, WAS DIE
MENSCHEN FUR DICH TUN KONNEN
- FRAGE DICH, WAS DU FUR DIE
MENSCHEN TUN KANNST

Mit welchen Menschen umgibst du dich gerne? Du wirst mit
Menschen zusammen sein wollen, die dein Wachstum for-
dern. Menschen, die dich loben, dir Feedback geben, dich
unterstutzen, dich anerkennen und aus dir einen etwas
besseren Menschen machen. Sie zeigen dir Facetten von
dir selbst, die du nicht sehen kannst.

Wenn du heute eine Bergtour planst, musst du dich eben-
falls fragen, welche Menschen dich begleiten sollen. Gehst
du als Leader oder als Follower? Nimmst du Menschen in
deinem Windschatten mit, oder suchst du selbst nach ei-
nem Leader, an dem du wachsen kannst? Vielleicht moch-
test du gerne einen Menschen mitnehmen, der bereits
Erfahrung hat und dir einige deiner Zweifel und Angste
nehmen kann? Wegbegleiter missen dich nicht unbedingt
den ganzen Weg Uber zum Gipfel begleiten. Manche gehen
nur ein Stick mit dir. Manche gehen nicht von Anfang an
mit, manchen begegnest du erst auf deiner Reise.



ATTITUDE OF GRATITUDE

Auf deiner Reise wird deine Einstellung, deine Attitude, eine
sehr grof3e Rolle spielen. Es ist sehr wahrscheinlich, dass du
genau die Schwierigkeiten finden wirst, die du suchst. Weil
du deine Antennen auf diese Frequenz eingestellt hast.
Mit deiner Attitude entscheidest du, was du sehen willst.
Versuche, eine Einstellung der Dankbarkeit zu etablieren.
Denn wenn du alles in Dankbarkeit wahrnehmen kannst,
halt das Leben keine Rickschldge mehr fur dich bereit.

Es passiert mir hin und wieder, dass ich wahrend meiner
Seminare gefragt werde, wie es maglich sein soll, fir Riick-
schldge dankbar zu sein. Wie man im tiefsten Schmerz
oder in Trauer so etwas wie Dankbarkeit empfinden kann.
Bei uns sagt der Volksmund: ,Kein Tod ist umsonst.” Gibt
es sogar Geschenke in einem Todesfall? Das Erleben der
Emotionen, das Einanderhalten, die trostenden Worte, die
vielen BerUhrungen, der neue Platz, der entsteht, Raum,
der neu genutzt werden kann, mystische Erfahrungen, lie-
bevolle Gesprdche, die Erinnerung an die eigene Endlich-
keit, das Ende des Leidens und noch so vieles mehr, wird
dir auch in den dunkelsten aller Stunden gegeben. Welche
Geschenke kannst du fur dich erkennen? Wird dieses Er-
kennen deine Trauer verringern? Wahrscheinlich nicht,
aber die Art und Weise, wie du die Trauer wahrnimmst und
mit ihr umgehst, kann sich mit Dankbarkeit veréndern. Oft
erzdhle ich den Teilnehmern dann vom Tod meiner Mutter
und von den Geschenken, die ich durch diesen tragischen
Verlust erhalten habe. So hat mich ihr Tod doch ndher mit
meinem Bruder und meinem Vater zusammengeschweif3t.
Ihr Verlust hat meinem Vater Raum gegeben, mehr Zeit mit
seinen Enkeln zu verbringen. Auf der Beerdigung habe ich







tausend Menschen getroffen und alle haben mir kondoliert.
Jeder dieser guten Winsche hat sich angefuhlt wie ein Ge-
schenk.

Kannst du die Brille deiner Trauer ablegen, um diese auch
zu sehen? Inwiefern stdrken sie dich? Bist du in der Lage,
diese Energie in Dankbarkeit umzuwandeln?

Dankbarkeit ist die héchste Form der Akzeptanz. Dank-
barkeit ist die Mutter von Glauben. Wenn du dankbar fur
die Krankheit bist, die du erlitten hast, dann hast du den
Krankheitsgewinn verstanden, der dahinter steckte. Dei-
ne Einstellung entscheidet Uber die Art und Weise, wie du
die Welt wahrnimmst. Die Welt an sich ist weder gut noch
schlecht. Sie ist genau so, wie du sie sehen mdchtest. Eine
Sache, ein Umstand, ein Ding bekommt erst dann eine Be-
deutung, wenn du sie ihm gibst.
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EXPERTENINTERVIEW
MIT SABRINA LINDAUER

Die Dankbarkeits-Enthusiastin aus Leidenschaft Sabrina
Lindauer unterstitzt und begleitet Menschen auf ihrem
Weg in ein glucklicheres und erfullteres Leben. Sie moti-
viert andere, Uber den Tellerrand hinauszublicken, um zu
sehen, was das Leben zu bieten hat. Ich wollte von ihr wis-
sen, welche Rolle Dankbarkeit in diesem Zusammenhang
spielt und wie sie uns helfen kann, unserem Herzensweg
zu folgen.

Oft hort man, dass Dankbarkeit der Weg in ein erfiillteres
Leben ist. Was hat es damit auf sich?

Fur mich hangt Dankbarkeit und ein erfllltes Leben ganz
klar zusammen. Es gibt dazu auch das Zitat von Francis
Bacon

,Es sind nicht die Gliicklichen,
die dankbar sind, sondern die
Dankbaren, die gliicklich sind.”

Das impliziert fir mich schon, warum Dankbarkeit ganz,
ganz eng zusammenhdngt mit einem erfullteren Leben. Es
lasst einen spuren, ldsst einen sehen, was man schon alles
erreicht hat im Leben, anstatt immer nur das Schlechte zu
fokussieren oder nach dem zu streben, was man eben noch
nicht hat. Das heif3t aber nicht, dass Dankbarsein etwas
damit zu tun hat, mit allem zufrieden zu sein und sozusa-
gen keine Ambitionen mehr zu haben. Das bedeutet es auf
keinen Fall. Aber es entsteht ein Fulle-Bewusstsein, das ei-
nen automatisch in die Dankbarkeit fihrt. Wenn man eine
Fulle-Energie ausstrahlt, dann kommt auch Fulle zurlck.



Dankbarkeit hilft dabei, diese Fulle ins Leben zu ziehen.
Das ist jetzt die Kurzfassung davon, warum Dankbarkeit
und ein erflllteres Leben zusammenhdngen.

Warum ist Dankbarkeit die hochste Form der Akzeptanz?
Ob es wirklich die hochste Akzeptanz ist, kann ich nicht sa-
gen. Dankbarkeit hilft uns aber dabei, Dinge anzunehmen.
Sie hilft uns, das Geschenk in jeder Situation zu erkennen,
auch wenn es sich um eine schlimme Situation wie bei-
spielsweise einen Todesfall handelt. Alles hat einen Grund
und in jeder Situation steckt ein Geschenk. Das erkennt
man selbst allerdings nicht immer sofort. Dankbarkeit un-
terstitzt aber, dieses Geschenk im Nachhinein zu erken-
nen. So ist ein Todesfall sicherlich schmerzhaft und traurig,
doch es gibt Positives daran zu erkennen. Erinnerungen,
die erhalten bleiben, die Erlebnisse und die Tatsache, diese
Person im Leben gehabt zu haben, sind Dinge, fur die man
dankbar sein kann und uns das Geschenk der Situation er-
kennen lasst.

Wie schafft man es, in solchen Momenten Dankbarkeit zu
empfinden?

Es geht in schwierigen Momenten nicht darum, krampf-
haft den Dankbarkeits-Moment zu suchen, denn gerade in
schweren Momenten darf man sich auch die Zeit nehmen,
zu trauern, wiitend zu sein oder Ahnliches. Auch negati-
ve Geflihle gehdéren zum Leben dazu. Wenn man schwere
Situationen unter den Deckmantel der Dankbarkeit nimmt,
dann kann das einem auch um die Ohren fliegen. Dank-
barkeit ist flr mich kein Tool, um Uber Negatives driiber zu
pinseln. Doch man sollte sich vor Augen fuhren, fur was
man dankbar sein kénnte. Man erkennt wie gesagt nicht
immer sofort, welches Geschenk die Situation einem bringt,
aber man kann im ersten Schritt dankbar sein, dass man
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akzeptiert, dass es einem nicht gut geht. Akzeptieren und
Annehmen sind wichtige erste Schritte. Das Geschenk zu
erkennen ist ein ndchster. Starten kann man auch wunder-
bar damit, sich fur das Zwitschern der Voégel zu bedanken
oder fir die Sonne, die scheint. Wichtig ist aber, dass man
die Dankbarkeit wirklich spirt. Erst dann entfaltet sie Stlck
far Stuck ihre volle Kraft.

Ich hatte mal eine Kundin, der es wirklich schlecht ging.
Sie kam zu mir und sagte, sie sei dankbar dafur, dass sie
es Uberhaupt geschafft hatte, sich morgens die Zdhne zu
putzen. Es mag fur viele wie eine Kleinigkeit klingen, doch
es war echte, gefihlte Dankbarkeit, die sich zu einer Kraft
entwickelte. Man muss also nicht dringlich nach etwas
groen Ausschau halten und die Dankbarkeit erzwin-
gen. Auch kleine Ereignisse konnen viel auslosen. Grof3e
hingegen kdnnen auch sehr schnell abflachen. Wenn ich
dankbar dafir bin, ein schénes neues Auto gekauft zu ha-
ben, halt dieses Gefuhl meist nicht lange an. Es ist nicht
langfristig. Das ist ganz normal, denn unser Gehirn behdalt
negative Erinnerungen ldnger im Kopf als positive. Wenn
wir immer nach einer groRen Dankbarkeit streben, wollen
wir immer mehr und so entsteht ein groRer Mangel, da
solche Momente seltener vorkommen. Das ist dann genau
das Gegenteil von dem, was Dankbarkeit bewirken kann.

Kann es helfen, mit jemandem zu sprechen, der uns dabei
hilft, Dankbarkeit zu finden?

Generell kann man nur fir sich selbst Dankbarkeit erken-
nen und vor allem spiren. Dankbarkeit ist wie ein Mus-
kel: Es braucht Disziplin, um ihn zu trainieren. Es braucht
Ubung, sie zu erkennen, und das ist fiir die meisten die
grofRe Herausforderung. Die meisten meiner Kundinnen
erzdhlen mir am Anfang, dass sie nicht wissen, wofur sie



dankbar sein sollen. Es ist dabei wichtig, immer weiter
zu machen und sich zum Beispiel im Alltag umzuschau-
en. Einen Blick entwickeln flr die Natur, den Kérper oder
auch die eigene Wohnung. Das sind wunderbare Dank-
barkeitsmomente. Denn schon ganz kleine Dinge kénnen
ganz viel in einem auslésen. Aber das muss man wie ge-
sagt selbst spliren. Man kann sich vielleicht inspirieren
lassen von anderen Personen, um Denkanstéf3e zu be-
kommen. Allerdings wirde ich nicht empfehlen, einfach zu
jemanden hinzugehen und zu fragen: ,Hey, woflr sollte
ich heute dankbar sein?” Das wdre nicht die richtige Stra-
tegie. *zwinker*

Kénnte man sich einbilden, fiir etwas dankbar zu sein,
z. B. auf Empfehlung von jemand anderem?

Nein, das denke ich nicht. Jeder von uns hat in seinem Leben
schon Dankbarkeit gespurt, ob bewusst oder unbewusst. Es
gibt Menschen, die sagen, sie haben noch nie Dankbarkeit
gespurt, und naturlich mochte ich sie dazu inspirieren, daru-
ber nachzudenken, was sie Dankbarkeit versplren Iésst. Ich
verhelfe ihnen aber eher, sich bestimmte Situationen wieder
ins Geddchtnis zu rufen, damit sie wirklich selbst ,erspiren’
konnen, fur was sie dankbar sind. Es gibt diesen Spruch
~Fake it until you make it”. Er hilft sicher am Anfang dabei,
etwas zu finden, fir das man dankbar sein kann, und man
wird Stuck far Stick erkennen, fir was man am Ende wirk-
lich dankbar ist. Sei es ein Ldcheln, das fast unbemerkt Gber
das Gesicht strahlt, und plotzlich merkt man, ich bin dank-
bar. Das Geflhl tiefer Dankbarkeit wird nicht von Anfang an
Uberwaltigend sein. Aber nach und nach wdchst der Muskel
und das Gefuhl wird immer starker.
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Was mochtest du allen, die nach Dankbarkeit suchen, mit
auf den Weg geben?

Ausprobieren, ausprobieren, ausprobieren! Denn im Gegen-
satz zu vielen anderen Tools ist Dankbarkeit zu erkennen
leicht und unglaublich kraftvoll. Sie ist etwas sehr Person-
liches und jeder sollte ihr eine Chance geben. Nutzt dafiir ein
Dankbarkeits-Tagebuch, aber fillt es nicht aus, als weiteres
To Do auf der Pendenzenliste. Schreibt auf und fuhlt. Lasst
die Dankbarkeit wirken und euren ganzen Kérper durch-
stromen. Ich garantiere euch, dann spurt ihr schon nach
wenigen Tagen eine Verdnderung

Ich bin dankbar fir Sabrina Lindauer und die schéonen
Worte, die sie fir dieses Buch formuliert hat.
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DU ENTSCHEIDEST, OB DAS GLAS
HALB VOLL ODER HALB LEER IST

[ch moéchte daran glauben, dass das Leben der schons-
te Urlaub aller Zeiten ist. Das Leben ist dazu da, Spaf
zu haben, sich zu entwickeln, Potentiale zu entfalten und
gemeinsam mit seinen Mitmenschen das Paradies zu er-
arbeiten. Wenn wir uns im Leben aber immer nur auf das
Schlechte, auf Hunger, Armut und Krieg fokussieren, dann
manifestieren wir diese Zustdnde. Es ist wichtig, dass du
dich emotional und gedanklich mit Dingen beschdaftigst, die
du manifestieren mdchtest.

.Energy flows, where attention goes.”

Was wadre, wenn alles, was auf unserer Erde passiert, von
uns selbst manifestiert wird? Was, wenn wir die Erderwar-
mung selbst verursacht haben, weil die Natur uns dadurch
das Hamsterrad spiegelt, das wir im letzten Jahrhundert
erschaffen haben? Wo drehen wir vielleicht zu hei3? Wo
kénnten wir etwas cooler werden, damit die Natur unser
Verhalten nicht mehr reflektieren muss?

Wo du den Fokus hast, dort ist die Energie

Nehmen wir einmal an, dass wir 100 Prozent unserer Le-
benszeit manifestieren, dann sollten wir sehr bewusst die
Kontrolle Uber unsere Gedanken Ubernehmen, oder nicht?
Wenn Materie dem Geist folgt, manifestieren wir immer.
Auch im Schlaf. Unser Unterbewusstsein schldaft nicht. Da-
her kdnnen wir sehr wahrscheinlich nicht nicht manifes-
tieren. Unsere Biologie allerdings gestattet uns blof3, auf
5 % unserer gedanklichen Abldufe Einfluss zu nehmen.



Der Rest, also 95 %, geschieht unwillkirlich und kann von
uns nicht bewusst, sondern nur indirekt Uber das Unter-
bewusstsein gesteuert werden. Deshalb ist es umso wich-
tiger, dass wir diesen geringen Bestandteil bewusst leiten.

BEWUSSTSEIN

UNTER-
BEWUSSTSEIN

KORPER

GLUCK IST KEIN ZUFALL

Zufalle gibt es nicht in meiner Welt. Ich glaube fest an das
Gesetz von Ursache und Wirkung. Wenn etwas geschieht,
dann wurde es verursacht. Dieses Gesetz garantiert dir,
dass du 100 % Eigenverantwortung fir dein Leben Uber-
nehmen kannst. Naturlich ist es auch eine Moglichkeit, dich
all derldstigen Verantwortung zu entledigen und dich in ein
Opfer-/Tater-Verhdltnis zu begeben. Aber bedenke: Wem
du die Schuld gibst, gibst du die Macht. Wenn du selbst
keine Macht mehr Gber dein Leben hast, dann beraubst du
dich deines Wachstums.







Wenn du aber sagst, ich habe diese Situation selbst kre-
iert, ich bin der Schopfer meines Lebens, dann kannst du
eigenverantwortlich entscheiden, wie dieses sich gestalten
soll. Welche Elemente darin existieren und welche nicht.
Wir kreieren uns unsere Lebensverhdltnisse selbst.

EIN SCHULSYSTEM
WIE VOR 200 JAHREN

Begunstigt durch die Regelungen in der Corona-Krise ha-
ben viele Menschen angefangen, Missstande in unserem
gesellschaftlichen System festzustellen. Am Beispiel von
Homeschooling merken Eltern, dass sich das Schulsystem
seit ihrer eigenen Schulzeit in seinen Grundzigen nur sehr
wenig verdndert hat. Vieles ist immer noch wie vor drei3ig
Jahren. Unser Schulsystem ist eines, das in die Kategorien
Richtig und Falsch einteilt, mit hauptsdchlich akademi-
schen Inhalten arbeitet, aber wenige Elemente enthdlt, die
kreative, resiliente und stabile Menschen formen, die wis-
sen, wer sie sind und wohin sie wollen.

Menschen sind keine Wissensdatenbanken und
sollten auch keine sein

Wir bauen autonom fahrende Autos, hoch entwickelte
Technologien, Quantencomputer und kunstliche Intelligen-
zen, unterrichten aber immer noch wie vor drei3ig Jahren?
Unser Schulsystem griindet auf ein System, das darauf
ausgelegt war, Fabrikarbeiter moglichst schnell und effizi-
ent auszubilden. Dieses System ist tber 200 Jahre alt. Da
kann doch irgendetwas nicht stimmen. Die Anforderung
an die Schulen, sich anzupassen und mit dem Fortschritt
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mitzugehen, wurden oftmals nicht erfullt. SchlieBlich
braucht es heute weniger Fabrikarbeiter, Beamte oder Ver-
walter. Wir wollen Visiondre ausbilden, kreative Kopfe und
kritische Denker.

Es bringt nichts, immer nur mehr Wissen in die Képfe der
Kinder und Jugendlichen hineinzustopfen. Wir leben in ei-
nem Zeitalter, in dem wir uns jeder Zeit Wissen beschaffen
kénnen. Google weif3 alles. Menschen sind keine Wissens-
datenbanken und sollten auch keine sein. Menschen sind
Wesen, die miteinander in die Zukunft gehen, die kreieren
und schépfen. Warum sollten wir mit Google in Konkurrenz
treten wollen? Unser Weg ist ein anderer.

DANKBARKEIT UND GLUCK
ALS SCHULFACH

Was wadre, wenn wir in unseren Schulen stattdessen Per-
sonlichkeitsentwicklung betreiben wiirden? Mindset-Arbeit
leisten? Was, wenn wir Dankbarkeit oder Glick als Schul-
facher anbieten wirden? Es sind ndmlich genau diese Soft-
Skills, die uns zu uns selbst fihren.



EXPERTENINTERVIEW MIT
SELINA JOEL SAMIRA
RAMINE FISCHER

Eine Frau, die eben das tut, Glick ins Klassenzimmer brin-
gen, ist Selina Joel Ramine. Sie hat es sich zur Herzensauf-
gabe gemacht, Kinderherzen zu berlUhren, zu 6ffnen und
zu stdrken. Ich wollte von ihr wissen, wie sie es schafft, die
positive Energie in die Schule zu bringen und welche Ver-
dnderungen sie damit bewirkt.

Was kann Glick als Unterrichtsfach im Klassenzimmer
bewirken?

Vieles! Ich behandle mit den Kindern im Unterricht die The-
men Gluck, Personlichkeitsentwicklung und Achtsamkeit.
Dabei machen wir beispielsweise ein sogenanntes Glicks-
kleeblatt. Die Kinder sollen sich damit beschdaftigen, was
sie Uberhaupt gltcklich macht, woflr sie dankbar sind und
was ihnen Freude bereitet. Anfanglich ist es fir viele Kin-
der ziemlich schwierig, weil sie im Alltag keinen Fokus auf
solche Themen richten. Im Glucksunterricht sollen sie dann
lernen, diese Glucksbrille aufzusetzen und sich auf die Din-
ge zu fokussieren, die sie tun, um glicklich zu sein. Was
dann passiert, ist, dass viele Kinder eine komplett neue
Perspektive erhalten und ihr Herz 6ffnen. Sie entdecken
und finden immer mehr Dinge, die sie glicklich machen.
Man merkt auf3erdem, wie sehr sie anfangen, innerlich zu
strahlen, mehr Freude wahrnehmen und mehr Liebe in sich
zu verspuren. Die Energie im Klassenraum kann sich in kur-
zester Zeit komplett verdndern. Es ist wirklich unglaublich,
welche Auswirkungen schon kleine Ubung auf die gesamte
Klasse hat.
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Kann man also Gluck erlernen?

Ich denke, wir alle tragen Glick schon von Anfang an in
uns. Das ist unser naturlicher Zustand, also Liebe, Gllck
und Freude. Sicherlich sind diese Gefuhle bei vielen zu Be-
ginn wie durch eine Wolke verdeckt, oder auch in einer Art
Kokon verpackt. Es gilt fir uns, zu trainieren, diesen Man-
tel oder Kokon zu durchbrechen, um das Licht des inneren
Glicks zum Vorschein zu bringen. Das kann man definitiv
erlernen. Wie bei einer Sportart ist es eine reine Ubungssa-
che. Gluck an sich ist also schon immer in uns. Wir missen
nur lernen, es freizulassen. Wie der Schmetterling, der sich
aus dem Kokon befreit und losfliegt.

Steht man seinem persoénlichen Glick eigentlich oft selbst
im Weg?

Absolut. Keiner ist fir dein Gliuck verantwortlich, sondern
nur du selbst, also kannst auch nur du dir selbst im Weg
stehen.

Macht man das bewusst oder eher unbewusst?

Das ist definitiv eine unbewusste Sache. Man muss es sich
erst bewusst machen, um daran auch etwas dndern zu
kénnen. Viele haben ihr Glick im Schlummermodus und
machen es abhdngig von duReren Umstdnden oder nega-
tiven Erlebnissen. Man steht sich also meist selbst im Weg,
weil man noch nicht die Fdhigkeit entwickelt hat, sich die-
ses Gllck ins Bewusstsein zu rufen.

Wie kann man Glick bewusst in sein Leben rufen? Wie
zerbricht man diesen Kokon?

Man muss wie gesagt lernen, den Mantel zu dekonditionie-
ren. Wir selbst sind die Akteure und Akteurinnen und tragen
vollstdndig allein die Verantwortung fir unser Glick. Wir
haben das Zepter in der Hand, um schopferisch zu werden.



Es gibt einige Moglichkeiten, um das zu erreichen. Wie in
der anfangs erwédhnten Ubung muss man den Fokus anders
ausrichten. Viele bemerken dann schon, dass sie immer nur
auf negative Dinge achten, die sie schlecht fihlen lassen.
Genau dann muss man sich fragen ,Was méchte ich an mich
heranlassen und welche Samen pflanze ich?”. Alles, was du
denkst, selbst die kleinen Dinge, kannst du giel3en. Denn je-
de Pflanze, die gegossen wird, kann wachsen und sich zu
einem Baum entwickeln. Die Menschen kénnen immer selbst
wdhlen, ob sie einen schlechten Gedanken pflanzen oder
einen guten, und was fur eine Pflanze daraus werden soll.

Eine weitere Moglichkeit ist es, mit anderen zu sprechen
und von ihnen zu lernen. Das dndert langfristig auch unse-
re Gedanken, unsere Wortwahl und nachher auch unsere
Handlungen und Gewohnheiten. Unser Charakter bildet
sich neu, was wiederum einen positiven Einfluss auf unser
Leben hat. Das ist quasi ein Dominoeffekt, denn was sich
im Inneren verdandert, verdndert gleichzeitig auch so vieles
im Auf3en und unser Glick kann zum Vorschein kommen.
Und plétzlich sieht man tausende schéne Dinge, die einen
gltucklich machen, die vorher noch von negativen Gedanken
bedeckt waren.

Was immer helfen wird, ist, einen Coach oder eine/n Men-
tor/in an seiner Seite zu haben. Jemanden, der hinterfragt
und dich darauf aufmerksam macht, bestimmte Aussagen
vielleicht anders zu formulieren oder dich daran erinnert,
das Gute in etwas zu sehen. Naturlich kann ein Coach dein
Glick nicht erzwingen, aber er kann dich inspirieren und
dich aufmerksam machen. Er kann dir vor Augen fihren,
welche Gedanken du gerade pflanzt, denn man selbst ist
manchmal so sehr in einem Strudel, dass man den Weg
nicht mehr allein herausfindet.
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Es braucht also jemanden, der dich triggert, aufweckt und
aufrattelt, wenn du selbst nicht weil3t, wo du dich gerade
befindest.

Was mochtest du abschlieBend zum Thema Glick im
Klassenzimmer sagen?

Es ist unheimlich wichtig, gerade fur mich als Grundschul-
lehrerin, die Themen Achtsamkeit, Personlichkeitsentwick-
lung und Glick im Klassenzimmer zu leben und weiterzu-
geben. Die Kinder sollen schon in der Schule lernen, welche
Samen sie pflanzen, sodass sie zu bewussten, liebevollen,
positiven, glicklichen, wertvollen und wundervollen Her-
zensmenschen heranwachsen. Uns Lehrpersonen ist da-
bei gar nicht bewusst, welche Auswirkungen wir auf die
Kinder haben. Jedes Kind kann sich an eine Lehrperson er-
innern und ich winsche mir von Herzen, dass alle Lehrer
dort draufRen ein Klassenzimmer voller Herzenskinder ha-
ben. Lehrpersonen bewirken so viel in einem Kind, weshalb
wir ihnen den richtigen Funken geben mussen und Fligel
wachsen lassen, damit sie langfristig glicklich sein kén-
nen. Glicksunterricht sollte an jeder Schule Teil des Lehr-
plans werden, sodass wir alle, Lehrer und Lehrerinnen und
Schuiler und Schilerinnen, unser Potential, das Gluck, die
Freude und die Fulle zum Vorschein bringen kénnen.

Vielen Dank, Selina, dass du mir von deiner Herzensauf-
gabe berichtet hast.
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Seit 2004 hat sich die Anzahl der Kinder, die eine Privat-
schule besuchen, um 33 % erhoht.

Es gibt heutzutage viele Eltern, die ihre Kinder aus den Re-
gelschulen herausnehmen, um sie auf spezielle Schulen zu
schicken. Manche entscheiden auch, ihr Kinder zuhause zu
unterrichten. Es geht hierbei meistens um den Erhalt der
kindlichen Neugier, das spielerische Entdecken und um die
Leichtigkeit, mit denen Kinder ganz natirlich Informationen
aufnehmen. Wir lernen am besten, wenn wir im Flow sind.
Und um in einen Flowzustand zu kommen, missen die Her-
ausforderungen an unsere Fdhigkeiten angepasst werden.
Das ist nicht zu erreichen, wenn alle Kinder und Jugend-
lichen in den Schulen Uber einen Kamm geschert und im
Gleichtakt unterrichtet werden.

Wir beobachten, dass Kinder vor dem Eintritt in die Schule
noch sehr neugierig sind, wdhrend der ersten Schuljahre
aber immer desinteressierter werden. Diesen Umstand ha-
ben wir dem gdngigen Schulsystem zu verdanken. Haus-
aufgaben und Systemvorgaben storen den Wissensdrang
der jungen Menschen. Denn in diesem Modus mussen Kin-
der Leistung erbringen, und wenn sie das nicht schaffen,
dann werden sie in irgendwelche Foérderprogramme ge-
steckt, die meistens nicht viel bringen. Sie werden ange-
halten, den ganzen Tag stillzuhalten und sich entgegen
ihrer Natur zu verhalten. Wenn sie ihrem Bewegungsdrang
aber trotzdem nachgeben und auch diese Anforderungen
nicht erfullen kdnnen, bekommen sie in manchen Fdllen so-
gar Ritalin und werden ruhiggestellt.

Die meisten Kinder haben so viel Druck und Stress, denn
der Lehrplan wird immer nur erweitert, niemals geklrzt.
Sie qudlen sich durch dieses System und sind am Ende froh,
wenn sie nie wieder etwas lernen mussen.



SCHULE MUSS GLUCKLICH MACHEN!

Wenn deine Kinder nachmittags aus der Schule kommen,
dann willst du doch, dass sie gllcklich sind, oder? Schliel3-
lich verbringen sie ihr halbes Leben dort. Wenn Schule und
Lernen sie nicht gltcklich machen, dann haben wir als El-
tern ein Fehlinvestment getdtigt. Lebenszeit bedeutet, ins
Leben zu investieren. Zeit kommt nicht zurtck. Kinder in-
vestieren ihre Zeit genauso wie Erwachsene. Schule muss
positive Emotionen vermitteln. Schiler missen Anerken-
nung, Lob und Wertschdtzung erhalten, damit ihre Zeit
nicht verschwendet wird.

Lebenszeit ist wertvoll

Ich habe in der Berufsfachschule meinen Schilern hdufig
die Frage gestellt: Was kostet eine Stunde Zeit fir dich?
Woas kostet eine Stunde deines Lebens? Stellen wir uns vor,
ich konnte mein Leben verlangern, indem ich deines ver-
kirze. Was musste ich dir zahlen fir eine Stunde, die du
mir schenkst? Naturlich waren meine Schiler nicht geizig
und nannten mir teils horrende Geldsummen, die ich ihnen
hdtte geben missen, um etwas von ihrer Lebenszeit zu
bekommen. Das Fazit war fir mich aber immer dasselbe:
Wenn ich dir 1.000 Euro fir eine Stunde Zeit bezahlen soll,
warum gehst du dann fir 15 Euro die Stunde arbeiten?

Wir kdnnen uns die Lebenszeit vorstellen wie eine Sanduhr.
Der Sand, der bereits durch die Uhr gerieselt ist, stellt die
Vergangenheit dar. DarUber hast du keine Kontrolle mehr.
Der Sand oben ist die Zukunft, und der Sand, der durch-
geht, bezeichnet das Hier und Jetzt. Die Tragddie an die-
sem Bild ist, dass du unten stehst und nicht sehen kannst,







wie viel Sand noch Ubrig ist. Du weif3t nicht, wie viel Zeit
dir noch bleibt. Am Anfang seines Lebens geht man sehr
verschwenderisch mit Zeit um. Man meint, genug davon zu
haben. Wenn ein Arzt dir aber heute sagt, dass du nur noch
drei Monate zu leben hast, dann weil3t du deine Zeit plotz-
lich zu schdtzen. Wieso wartest du auf ein dein Todesurteil,
bevor du anfangst, deine Lebenszeit als dein kostbarstes
Gut zu betrachten?

ZUKUNFT

VERGANGENHEIT

NIEMAND GEHT NUR DES GELDES
WEGEN GERN ZUR ARBEIT

In der Arbeitswelt verhdlt es sich nicht anders. Ich erinnere
mich an ein Referat, das ich bei einem Schreinermeister-
verband gehalten habe. Ich fragte in die Runde: Warum
kommen eure Mitarbeiter morgens zu euch zum Arbeiten?
Einer sagte: Wegen des Geldes!

Ich bezweifelte das und duBerte mich entsprechend. Mein
Gegenuber war ganz offensichtlich anderer Meinung und
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warf ein, dass ich seine spezielle Situation gar nicht ein-
schatzen kénne, denn schlief3lich wisse ich nichts Uber ihn
oder sein Unternehmen. Er war der Ansicht, ich kénne nicht
beurteilen, was seine Mitarbeiter motiviere und was nicht.
Daraufhin 6ffnete ich die Webseite des Bundesamts fur
Statistik und recherchierte, was Menschen dazu antreibt,
gerne auf die Arbeit zu gehen. Der Arbeitslohn befand sich
auf dieser Liste lediglich auf Platz 9. Viel wichtiger erscheint
es Arbeitnehmern, einer sinnstiftenden Tétigkeit nachzu-
gehen, wertstiftende Arbeit zu leisten, in gutem Einverneh-
men mit ihrem Arbeitnehmer zu stehen, guten Kontakt zu
ihren Mitarbeitern zu pflegen und sich weiterzuentwickeln.
Mit Lohn allein kann man Menschen auf Dauer wohl nicht
gltcklich machen.

Meinen Diskussionspartner schien diese Liste allerdings
nicht zu Uberzeugen. Er sagte, er hore seine Mitarbeiter
doch miteinander sprechen, er wisse genau, dass sie nur
wegen des Geldes zur Arbeit kdmen. Ich gab zu bedenken,
dass wenn es wirklich nur das Geld wdre, das sie motiviert,
wirden sie doch irgendwo arbeiten, wo es mehr Geld zu
verdienen gibt als in seiner Schreinerei. Zu dieser Zeit gab
es in der Umgebung reichlich andere Madglichkeiten, um
wesentlich mehr Geld zu verdienen.

Stattdessen aber wiirden diese Menschen bei ihm arbeiten,
gab ich zu bedenken. Das musse ja einen Grund haben.

Damit habe ich einen seiner Glaubenssdtze zerstort. Ir-
gendwann hat er seine Mitarbeiter einmal sagen horen,
was ihn in dem Glauben bestdrkte, sie seien nur wegen des
Lohns motiviert. Diese Aussage hat er verinnerlicht und zu
einem Glaubenssatz verdichtet. Ich Uberlegte laut, ob seine
Mitarbeiter ihn vielleicht als Vaterersatz wahrnehmen wir-



den, ob er ihnen vielleicht das Gefuhl vermittle, als eine Art
Familie zusammengefigt worden zu sein. Vielleicht fuhl-
ten sich seine Leute deswegen so wohl in seiner Schrei-
nerei und flichteten sich nicht in ein anderes Unterneh-
men, welches ihnen mehr Geld zahlt. Wie wdre es, wenn
er als Chef diese Rolle annimmt und sich nicht vor seiner
Verantwortung druckt, indem er den falschen Glaubens-
satz vorschiebt, seine Leute kémen nur wegen des Geldes?
Besagter Schreinermeister ist mit der Frage nach Hause
gegangen, was es eigentlich bedeutet, ein Leader zu sein.
Und offensichtlich war er es ja schon die ganze Zeit Uber.
Diesen Zustand nennt man ,unbewusst kompetent’. Was,
wenn er sich seiner Kompetenz bewusst wird und diese
nun noch wirksamer einsetzen kann?
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EXPERTENINTERVIEW
MIT KARL PILSL

Karl Pilsl ist ein seit Gber 50 Jahren selbststéndiger Unter-
nehmer und ein gefragter Wirtschaftsjournalist. Er ist der
Autor von bisher mehr als 30 Bluchern zu den Themen
Strategie, Leadership, Motivation, Wirtschaftsrevolution,
Trends, ErVOLLgREICHes Leben und gelebter christlicher
Werte. Karl Pilsl hat in den letzten 50 Jahren mehr als ein
Dutzend Unternehmen und Organisationen in Deutschland,
Osterreich und den USA gegriindet, hunderte Mitarbeiter
aufgebaut und gefiuhrt, viele Leadership-Teams installiert
und ist somit allen Herausforderungen gewachsen, die die-
ses Thema mit sich bringt. Zu meiner groRen Freude hat
er sich bereit erklart, mir ein paar Fragen zu beantworten,
die sich darum drehen, herauszufinden, was ein richtiger
Leader heutzutage alles kdénnen muss und welche Person-
lichkeitseigenschaften er haben sollte.

Woas hat ein Leader heutzutage zu tun? Wie haben sich
die Aufgaben und Verantwortlichkeiten im Laufe der Jahre
verdndert?

Mein Werdegang belduft sich auf bereits 56 Jahre. Begon-
nen habe ich als Selbststandiger. Viele Menschen nennen
sich selbststdndig, arbeiten dabei aber selbst und stdndig.
Tag und Nacht, und wissen eigentlich gar nicht, woran.
Genauso jemand war ich auch. Dann bin ich Unternehmer
geworden. Ein Unternehmer ist jemand, der etwas unter-
nimmt. Denn wenn er nichts unternimmt, dann ist er auch
kein Unternehmer. Das war ich dann mehrere Jahre und ha-
be eine Fensterfabrik gegriindet. Knapp sieben Jahre spa-
ter erlebten wir dann einen groBen Konkurs. Ich war zwar
Unternehmer, allerdings war ich kein Kaufmann. Ich konnte



noch nicht rechnen. Da kann man so viel unternehmen, wie
man will — wenn sich die ganze Sache am Ende nicht rech-
net, dann bringt das alles nichts. Ich gab allerdings nicht auf
und grundete eine neue Firma, welche ich zehn Jahre spater
an einen sehr groRen und bekannten Verlag verkaufte. Da
war ich dann Kaufmann. Ich musste in diesen zehn Jahren
lernen, mehr auf das Geld und die Kalkulationen zu schauen.

Ich habe also als Selbststdndiger begonnen, wurde Unter-
nehmer und dann Kaufmann.

Doch als ich nach Amerika ging, zeigte sich, dass es nicht
reicht, ob ich gut rechnen kann. Es war auch wichtig, fuh-
ren zu kénnen. In Deutschland gibt es viel zu wenig Leader,
aber viel zu viele Manager. Manager sind allerdings mehr
an den Zahlen interessiert und an Dingen, die nicht wirklich
wichtig sind. Es geht aber auf dieser Welt primdr um den
Menschen und nicht um das Geld.

Wer nicht gelernt hat, Menschen zu fihren, der wird nie er-
folgreich sein, egal in welcher Branche er tatig ist. Es geht
immer um den Menschen und um die Frage, was aus ihnen
wird. Was wird aus den Menschen, die mir anvertraut sind?
Was wird aus meinen Mitarbeitern? Wenn sie nicht besser
werden durfen als ich, gibt es kein qualitatives Wachstum.
Man muss immer in seine Mitarbeiter investieren, damit sie
besser werden kdonnen als der Chef. Gibt man ihnen nicht
diese Chance zu wachsen, werden sie gehen und die B-
und C-Mitarbeiter bleiben zurlick. Jeder Mensch mdchte
grof3 werden im Leben. Jeder Mensch mdchte irgendwie
aufblihen, sich multiplizieren und fir andere Menschen ein
Segen sein. Damit sie das erreichen kénnen, braucht es ei-
nen Leader. Jedes Schaf braucht einen Hirten und ein guter
Hirte fihrt seine Schafe nicht in die Wuste, wo die Wolfe
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lungern, sondern auf die grinen Auen zum Ruheplatz am
Woasser. Es ist das Ziel eines Leaders, seine Mitarbeiter so
zu fuhren, dass sie aufblihen und fruchtbar werden kon-
nen. Wenn die Mitarbeiter blihen, tragt das Unternehmen
automatisch auch mehr Friichte. Das verstehen viele deut-
sche Unternehmer allerdings noch nicht. Es ist der Apfel,
der nur kommt, wenn der Baum bliht, und in ihm steckt
eine fertige Existenz, der Samen. Wenn dieser Kern aller-
dings fehlt, weil der Baum nicht blihen konnte, gibt es auch
keine Multiplikation. Das ist das Wesentliche in einem Un-
ternehmertum, egal in welcher Branche.

Welche Werte sollte so ein Leader vermitteln?

Es gehtimmer darum, ein Segen fur andere zu sein. Fir sei-
ne Mitarbeiter, seine Kunden und seine Lieferanten. Wenn
der Banker mal Ermutigung braucht, dann muss ich eben
auch mal den Banker ermutigen. Ich kann keine Ergebnisse
erwarten, wenn ich nicht auch bereit bin zu geben. Wer ge-
lernt hat, zu geben, wird immer reicher werden. Denn die
Ernte ist immer gréRer als das Samenkorn.

Wie fuhrst du ein verlorenes Schaf zurtick in die Herde?
Der Hirte muss wieder an Attraktivitdt gewinnen, sonst
sind die Schafe nicht bereit, mitzugehen. Und wie macht
man das? Indem man ganz einfach die Dinge tut, die fur
andere ein Segen sind. Wenn deine Mitarbeiter etwas da-
von haben, dass es dich gibt, dann, kommen sie auch gerne
wieder auf dich zu. Vor 40 Jahren, in den 80ern, habe ich
mich das erste Mal gefragt, was haben die Menschen da-
von, dass es mich gibt? Ab diesem Zeitpunkt ging es bei
mir bergauf. Wenn die Attraktivitat steigt, dann steigt auch
die Anziehungskraft. Die Verwandtschaft kommt auch nur
vorbei, wenn die Kirschen am Baum lecker sind, und nicht,
weil der Baum grof3 ist.



Die meisten Unternehmer machen sich das Leben schwer.
Ich war 43 Jahre in Amerika tétig und konnte von vielen gro-
Ben Unternehmen lernen, die ganz einfache Werte besitzen
und nicht wegen des Geldes arbeiten. Sie wollen die Men-
schen in ihre Berufung fithren. In Deutschland oder auch Os-
terreich investieren die Firmen nicht in ihre Mitarbeiter und
wundern sich, dass sie nicht vorankommen. Sie geben dann
der Regierung Schuld oder dem Finanzamt oder der Schwie-
germutter. Alle anderen haben Schuld, nur nicht sie selbst.
Deshalb habe ich die UMDENK-AKADEMIE® gegrundet.

Warum sollte in jedem Unternehmen mindestens eine
FUhrungskraft als Leuchtturm sein, und was bedeutet es,
der Leuchtturm zu sein?

Ein Leuchtturm zu sein, bedeutet, Menschen, die in der Fins-
ternis leben, etwas zu zeigen, was sie bisher nicht gesehen
haben. Es gibt so viele Menschen, die viele Dinge noch nie
gesehen haben und alles glauben, was im Fernsehen ge-
sagt wird. Erkldrt es ihnen aber jemand anders, wollen sie
es nicht glauben und sind Uberrascht, dass die GroBmutter,
obwohl sie keine Unternehmerin ist, vielleicht mehr Haus-
verstand hat als der eigene Chef. Leuchttirme leuchten
den anderen. Wenn jeder Unternehmer einen Leuchtturm
im Haus hat, dann zieht das auch die besten Talente an, die
bei ihm arbeiten mochten. Man fuhlt sich auRerdem auch
sicher. Im dunklen Wald braucht es nur ein einziges Licht,
damit man sich sicherer fuhlt.

Was wiirdest du einem angehenden Leader mit auf dem
Weg geben? Worauf sollte er achten?

Das Wissen der Jugend muss verbunden werden mit der
Weisheit des Alters. Das dritte W ist dabei das Wertefunda-
ment, auf dem man aufbauen kann. Das fihrt automatisch
zu Wachstum und Wachstum fahrt zu Wohlstand.
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Die funf W sind also Wissen, Weisheit, Wertefundament,
Wachstum und Wohlstand.

Ein junger Mensch muss bereit sein, den Alteren zuzuhéren.
Nur so erfdhrt er Dinge, die ihm keine Uni oder Lehrkraft
beibringen konnen. Im Gegenteil: An einer Universitdt ist es
gar nicht erwinscht, dass man den Leuten Weisheit ver-
mittelt. Wissen kann man kaufen — beim Arbeitsamt. Weis-
heit allerdings nicht. VerknlUpft man Wissen und Weisheit,
wird es viel wertvoller, effektiver und effizienter. Die dlte-
ren Herrschaften wiederum mussen lernen, dass die jun-
gen Leute teilweise mehr Wissen haben als sie selbst. Es
gibt viele Nachfolgeprobleme in den Firmen, weil der dltere
Chef nicht mit der Jugend umgehen kann. Er versucht stdn-
dig, die Jungen zu belehren, welche sich aber nicht gerne
belehren lassen, da sie eigenes Wissen gesammelt haben.
Es ist also essentiell, diese beiden Komponenten zu ver-
binden. Das muss auf einem fruchtbaren Wertefundament
passieren. Wenn du das fruchtbare Samenkorn auf den
harten Betonboden schmeif3t, wird es nichts Produktives
hervorbringen, da kannst du noch so viel beten, Tag und
Nacht. Du musst dir Gedanken dariber machen, in wel-
chem Ackerboden du dein Saatgut legen solltest. Wo willst
du deine Zeit, deine Erfahrungen und dein Talent investie-
ren? In welche Menschen?

Ich habe das bereits schon im Kindesalter zu Hause ge-
lernt. Mein Vater hat sich den Ackerboden gut angeschaut,
bevor er das teure Saatgut gesdt hat. Sonst ware es ja
rausgeschmissenes Geld. Genauso muss jeder Leader sich
die Frage stellen, in welchem Menschen er SICH investieren
mochte.

Wohlstand heif3t Fruchtbarkeit, Reproduktion, Multiplika-



tion und hat nichts mit Geld zu tun. Viele Menschen denken
nur an Geld, und haben sie es, so sind sie frustriert und
depressiv. Mein Ziel ist es aber, den Unternehmern, egal ob
jung oder alt, zu zeigen, dass sie umdenken mussen. Und
bevor ich in meine Heimat da oben Ubersiedle, mochte ich
mich noch in viele junge Menschen investieren.

Ich bedanke mich bei Karl Pils| flir seine weisen Worte und
die vielen Erkenntnisse, die daraus zu gewinnen sind.
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MENSCHEN SIND
DAS UNTERNEHMEN

Die meisten Menschen verbringen einen Grof3teil ihrer Le-
benszeit auf der Arbeit. Was, wenn Arbeit mehr ist als nur
Zeit gegen Geld? Wenn ein Arbeitgeber es schafft, alle Be-
durfnisse der Mitarbeiter, die laut Statistik wichtiger sind
als Lohn, zu befriedigen, kann er so eine neue Form von Ar-
beit kreieren. So kann er fir motivierte Mitarbeiter sorgen,
die abends nicht gestresst nach Hause kommen, sondern
hochmotiviert. Ein Arbeitgeber, der mit diesen Qualitdten
strahlt, wird sich um Mitarbeiter und Nachwuchs nie Sorgen
machen missen. Menschen zieht es dorthin, wo Wachstum
maoglich ist, wo sie ihre Potentiale entfalten kénnen, wo sie
sinnstiftende Arbeit fur alle verrichten kénnen und wo sie
Gutes tun kénnen. Leuchttirme mussen bei Schiffen kein
Marketing machen. Im richtigen Licht zu leuchten reicht.
Die Mitarbeiter sind befriedigt, erfullt und erzahlen, warum
es so toll ist, bei diesem Arbeitgeber beschdftigt zu sein.
SchlieBlich investiert der Arbeitnehmer seine Lebenszeit in
den Job und das sollte sich mit jeder ausgegebenen Stunde
gut anfdhlen.

ALTBEWAHRT HEISST
NICHT IMMER GUT

Es geht auf der Arbeit immer um die Menschen. Menschen
machen das Unternehmen. Und genauso ist es auch in der
Familie. Wir pflegen trotz aller fortschrittlichen Gedanken
weiterhin ein klassisches Beziehungsbild: verheiratet, ver-
storben, geschieden. Dass das heutzutage aber irgend-
wie nicht mehr so gut zu funktionieren scheint, belegt die
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Tatsache, dass wir in einer Gesellschaft mit einer Schei-
dungsrate von fast 50 % leben. Von der Halfte der Per-
sonen, die noch verheiratet sind, haben wohl zwei Drittel
sich nicht mehr viel zu sagen. Das bedeutet, weniger als
20 % aller Paare leben in einer glicklichen, funktionieren-
den Ehe. Wir schie3en heutzutage Teslas auf den Mars und
kreieren kinstliche Intelligenzen — und trotzdem leben wir
immer noch ,bis das der Tod uns scheidet'? Gibt es nicht
noch andere Mdglichkeiten?

Auch das Thema ,Wohnen* scheint sich in unserer Gesell-
schaft eher zégerlich weiterzuentwickeln. Und es ist nicht
so, als gdbe es keine Alternativen zu den bekannten mo-
dernen Arten, ein Haus zu bauen. Stell dir vor, du baust
ein Haus ohne Ndgel, ohne Schrauben und ohne Leim. Du
benutzt keine Chemikalien, keine Dammstoffe mit maxi-
malem Strahlenschutz, die super isolierend sind, du baust
ohne groRen Aufwand komplett energieautark, und der
dazu notwendige Baustoff wird mit zunehmendem Alter
immer wertvoller. Wie klingt das? Unmadglich? Nein. Solche
Hduser werden seit einigen Jahren gebaut. Erwin Thoma
zum Beispiel, Holzforscher aus Osterreich, konstruiert sol-
che Holzhduser, komplett ohne Heizung und ohne Isolation
und trotzdem wird es in seinen Hdusern im Winter nicht
kdlter als 18 Grad. Die Hduser, die wir heute bauen, sind
Sondermilldeponien fur unsere Kinder. Die Entsorgung der
modernen Baustoffe ist sehr teuer und nicht nachhaltig.
Was in sieben Generationen nicht noch einen Wert hat, ist
nicht nachhaltig. Wir Gberlassen das Problem der Entsor-
gung also der ndchsten Generation.

Solche Ideen sind es, die unsere Gesellschaft weiterbrin-
gen und sie wachsen lassen. Solche Ideen verdndern die
Attitude, also die Einstellung der Menschen: Weg vom



Altbekannten, hin zu revolutiondren Ideen und Konzepten,
die wirklich etwas verdndern kénnen. Und es gibt noch
mehr solcher Projekte, die sich mit Lésungsansdtzen be-
schaftigen. Es werden Regenwaldstiicke gekauft, um Ab-
holzung zu verhindern, Mikroplastik aus dem Wasser gefil-
tert, Auffangstationen fuhr geféhrdete Tierarten errichtet,
und viele Menschen tendieren dazu, der Natur wieder mehr
Platz zu machen.

In den Bergen zum Beispiel gibt es regelmdf3ig sogenannte
,Cleaning Days’, an denen vor allem einheimische Schul-
kinder durch die Berge gehen und die Natur vom Mill be-
freien, der vom Wintertourismus verursacht wurde. Ich ha-
be ebenfalls festgestellt, dass Wanderer immer sensibler
werden fir Mill und vermehrt hinter sich aufrdumen. Nach
dem Gesetz der Polaritat ist es wichtig, dass wir nicht alle
lautstark eine Ode auf die Klimazerstérung singen, son-
dern uns mit Lésungen beschdftigen, die fir uns alle einen
besseren Lebensraum schaffen.

Es gibt kein Ich oder Du - es gibt nur ein Wir

Wir bringen unsere Kinder in die Kita und unsere Senioren
in die Altersheime, daflr dass wir arbeiten gehen und im
gesellschaftlichen Hamsterrad unsere Runden drehen dir-
fen. Wir verbringen unsere wertvolle Lebenszeit mit arbei-
ten, um Geld zu verdienen, um irgendjemandem etwas zu
beweisen — und diesen Jemand interessiert es in der Regel
nicht einmal. Du generierst Geld als Altersvorsorge und
kannst dieses Geld am Ende gar nicht wirklich nutzen. Das
einzige Problem von Menschen in Altersheimen ist, dass sie
zu wenig Zeit mit anderen Menschen verbringen. Ich ha-
be noch nie einen alten Menschen sagen hoéren, er habe
zu wenig Geld, aber sehr viele, die sich dartber beklagen,
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dass sie zu wenig Gesellschaft hatten. Sie haben ihr Leben
lang so viel gespart, daflir gearbeitet, dass sie ihre letzten
Tage in einem Altersheim verbringen mussen.

In der Natur gibt es keine Altersvorsorge. Auch kein Spa-
ren. Was ist, wenn du dir einen Job suchst und diesen aus-
fuhrst bis zu deinem letzten Atemzug? Einen Job, der dich
erfillt und den du so gerne magst, dass dich diese Vorstel-
lung nicht erschreckt oder absté3t. Nur weil du alt bist, bist
du nicht krank. Die meisten Menschen aber wollen sich in
die Rente flichten, weil sie etwas tun, wozu sie eigentlich
keine Lust haben. Die meisten Menschen, die dlter als 50
sind, wissen genau, wie lange sie bis zum Ruhestand noch
durchhalten missen. Wenn du dir eine Aufgabe im Leben
suchst, die dir leichtfdllt, die dich erfullt, dann brauchst du
dich vor dem Alter nicht zu farchten.

Auch im Alter kann man fit bleiben, kann man die Gesell-
schaft bereichern und Aufgaben finden, die anderen helfen,
zu wachsen. Junge Menschen werden weise durch die Ge-
sellschaft von Alten, alte Menschen bleiben jung durch die
Gesellschaft der Jungen. So viele Menschen gehen mit der
Rente raus aus dem Wachstum. Sie verlieren ihre Ziele.



EXPERTENINTERVIEW
MIT EUGEN BRIGGER

,Ziele auch im Alter setzen
und nicht aus den Augen verlieren.”

Ein Mann, der auch im Alter immer noch Ziele hat und nicht
aufgehort hat zu wachsen, ist der Bergsteiger und Hobby-
fotograf Eugen Brigger. Von ihm wollte ich wissen, wie er
es schafft, so geschmeidig zu altern.

Was ist dein Geheimnis zum Thema Alter? Wie wird man
geschmeidig alt?

(Lacht) Da ist die erste Frage schon, ob ich tberhaupt ge-
schmeidig alt geworden bin. Am Morgen muss ich auch
mit allerlei Problemchen kdmpfen: Schmerzender Ricken,
Beine und auch die Knie. Aber ich glaube, das gehért ein-
fach dazu. Man braucht eine gewisse Anlaufzeit morgens,
bis man wieder frisch ist. Um aber geschmeidig alt zu wer-
den, muss man aktiv bleiben, immer etwas unternehmen,
Hobbies und Interessen haben. Man sollte nicht nur Kaffee
trinken, Kuchen essen und ausschlafen, sondern auch mal
mit Freunden etwas unternehmen. Natirlich sollte man
sich den Freuden im Leben nicht verschlief3en, ein wenig
Kuchen essenist schon in Ordnung. Es braucht aber gewis-
se Ziele im Leben, die man auch mit Freunden teilt. Bei mir
ist es das Klettern. Wirde ich immer nur den Weg des ge-
ringsten Widerstands gehen und einfach nicht mehr wei-
terlaufen, wirde ich nie oben am Berg ankommen. So baut
man sehr schnell ab. Man sollte also immer dranbleiben,
auch wenn es vielleicht schwierig wird.
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Das Geheimnis ist also, aktiv zu bleiben und seinen Hob-
bies nachzugehen?

Ja, und auch wenig verriickt sein. Dinge tun, die ein Otto-
Normalverbraucher nicht tun wtrde, weil er sie beispiels-
weise doof findet. Meine Mutter war bis ins hohe Alter
aktiv, war echt lustig und hat viel unternommen. Man sollte
sich trauen, etwas zu unternehmen, auch wenn nur noch
junge Leute dabei sind. Zum Beispiel Sportklettern in der
Halle. Dort muss man zwar akzeptieren, dass man ofter
nach dem Alter gefragt wird, doch etwas zu unternehmen,
was andere im gleichen Alter sich nicht mehr trauen wiir-
den, halt geschmeidig und fit.

Warum ist es auch im hohen Alter wichtig, sich neue Ziele
zu setzen und diese nicht aus den Augen zu verlieren?
Diese Frage habe ich mir auch schon oft gestellt und mich
gefragt, ob ich mir Uberhaupt noch Ziele setze. Doch Ziele
kénnen einen motivieren und fokussieren. Dieses Jahr habe
ichmir das Ziel gesetzt, nach 15 Jahren wieder an einem Lauf
teilzunehmen, dem ,Kilometer Vertikal®. Dabei Iduft man ei-
nen Kilometer Hohendifferenz in méglichst kurzer Zeit. Mein
Ziel Ist, nicht der Letzte auf dem Feld zu sein oder zumindest
den Weg unter einer Stunde zu schaffen. Solche Ziele moti-
vieren mich und sind sehr wirksam. Bei einem Gipfeltreffen
damals - das Programm hiel3 ,Von A nach B in einem Zug,
aber nicht mit dem Zug“ — habe ich bemerkt, dass je groRer,
schoner oder auch denkbar unerreichbar deine Ziele sind,
desto mehr motivieren sie dich. Auf den Berg hochlaufen ist
kein Problem mit dem richtigen Ziel, doch der Rickweg geht
meistens nicht mehr. Das Ziel, einfach nur zurlick nach Hau-
se zu laufen, ist dann zu mickrig. Eine Straf3e entlangzuge-
hen, die einfach nur waagerecht verldauft, ist langweilig. Das
Matterhorn zu besteigen, hat eine ganz andere Dynamik, es
entsteht dann eine ganz andere Kraft.



Aufgeben ist also keine Option?

Nein, es geht immer irgendwie weiter. Man kann immer
neue Dinge dazu lernen, auch im Altersheim. Ich als Alters-
heim-Animator habe immer zu den Menschen gesagt, dass
sie weiter lernen sollen. Sie mussen lernen, wo ihr Zimmer
ist, wann man die Mahlzeiten erhdlt, und welche Regeln
im Haus gelten. Wahrscheinlich lernt man bis zuletzt. Vor
allem bei der ganzen modernen Elektronik. Es gibt immer
wieder neue Gadgets. Wenn man eine neue Uhr kaufen
mochte, gibt es 1000 Modelle, Smartwatches mit 1000
Funktionen. Aber diese Hirde muss man wohl nehmen.

Dazu passt auch die ndchste Frage. Woher holst du dir
die Kraft, dich immer wieder neu zu erfinden und immer
weiter Neues zu lernen?

Eigentlich brauche ich daflr nicht so viel Kraft. Ist die richti-
ge Motivation da, kommt die Kraft von allein. Ich wurde da-
mals bei meinen Bergtouren oft gefragt, wie ich das eigent-
lich schaffe. Ich habe viele Touren gemacht, die ladnger als
24 Stunden dauerten, und ich lief die ganze Nacht durch.
Einmal ging die Strecke uber 32 Stunden. Das schafft man
nur mit einer guten physischen Kondition und dafur wie-
derum braucht es Motivation fur die Kraft. Doch was ist
eigentlich Motivation? Fir mich ist das alles, was Freude
macht, einen begeistert und Kraft gibt. Es muss etwas An-
genehmes flr dich sein. Das Wesentliche, die Hauptkraft
dabei ist die Freude oder auch die Lust, sich in etwas Neu-
em zu entdecken. Fur manche kann es auch motivierend
sein, Anerkennung zu erreichen. Vielleicht sogar genau
dann, wenn es um Dinge geht, die andere nicht mehr ma-
chen wirden. Das ist sicherlich nicht der Hauptgrund fur
Motivation, aber es spornt zusdtzlich an. Wenn man alt ist
und deutlich mehr Zeit hat als die Berufstdatigen, muss man
sich auch entscheiden, was man mit seiner Zeit anstellen
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mochte. Das schlimmste wdre ja Langeweile. Die hatte ich
allerdings seit 50 Jahren nicht mehr. Vielleicht war es zwi-
schendurch beim Bergsteigen mal langweilig, dem Kolle-
gen hinterherzulaufen, doch das geht schnell vorbei, wenn
man vor der ndchsten Steilwand steht. Motivation gibt ei-
nem die Kraft, auch die gréRten Schmerzen wegzudenken
und weiterzumachen. Das Koérpergefuhl muss stimmen.
Schon der Gedanke an das Erreichen des Ziels kann einen
in den richtigen Zustand bringen.

Ich bin eine Art besonderer Statistiker. Ich sammle Berge
und Kilometer und vergleiche am Ende die Zahlen. Beim
ndchsten Mal versuche ich dann, mich wieder ein Stlck zu
verbessern oder die Statistiken zu verldngern. Zusammen-
gefasst: Ziele sorgen daflr, dass man motiviert ist, was
wiederum fur Freude sorgt. Damit erreicht man eine Kraft,
die einen fast alles erreichen ldsst.

Ich bedanke mich bei Eugen fir diese inspirierenden Worte.



BEHALTE DEINE
FERIENBRILLE AUF - IMMER!

Wer kennt es nicht? Der letzte Arbeitstag ist meistens der
schonste Urlaubstag. Die Vorfreude auf die bevorstehen-
de arbeitsfreie Zeit ist grof3. Du ldsst den ganzen schlech-
ten Stress hinter dir und widmest dich dem guten Stress,
dem Eustress. Und selbst wenn du ins Auto steigst und
nur 10 km fdhrst, geht es dir irgendwie schon besser. Du
triffst zwar immer noch dieselben Leute, aber irgendwie
sind sie netter als sonst. Der Kaffee beim Bdcker nebenan
schmeckt auch besser. Alles ist besser. Die Luft ist besser,
das Wetter ist besser (oder nicht mehr so schlimm). Kleine
Fehler fallen dir plétzlich nicht mehr so auf. Du ldsst dich
nicht mehr so leicht stressen.

Wir geniel3en die Feriensonne und beschweren uns nicht Gber
den Sonnenbrand. Wanderer in den Bergen wandern stun-
denlang und haben kein Problem mit der Anstrengung. Sie
haben Spal3 trotz unfreundlicher Bedienung in den Hutten.
Die Aussicht ist groRartig, und der Bergsee, in dem sie baden,
ist eiskalt. Das Leben scheint plotzlich nur noch aus Heraus-
forderungen zu bestehen, nicht mehr aus Problemen. Deine
Ferienbrille flhrt dich in die Wahrnehmung der Schonheit.

Manchmal muss man weggehen, um mit neuen Augen zu
sehen. Man konzentriert sich aufs Positive. In den Bergen
kann man Wunder sehen, aber eigentlich bist du das Wun-
der, weil du es sehen kannst. Die Blume bliht auch, wenn
du nicht hinschaust.

Liegtdas alles jetzt am Urlaub oder liegt das vielleicht an dir
und deiner Attitude? Du hast deine Ferienbrille aufgesetzt
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und siehst die Welt so mit anderen Augen. Nicht deine Um-
gebung hat sich verdndert, du hast dich verdndert. Wie
wdre es also, wenn du deine Ferienbrille einfach immer auf-
lasst und niemals absetzt?

Wir sollten das Leben hdufiger als einen sehr langen Ur-
laub betrachten, in dem wir uns weniger fragen, was wir
tun mussen, sondern was wir tun wollen. Folge der Freude!
Und dann brennst du fir das, was du tun willst. Burnout
ausgeschlossen!



1.

REFLEXIONSFRAGEN

Mit welcher Person mochtest du deine
Beziehung verbessern? Mache eine Liste mit
sechs tollen Eigenschaften dieser Person.
Trage diese Liste immer mit dir mit, bis sie zu
einem Teil von dir geworden ist.

Wahle eine Situation in deinem Leben, die
derzeit nicht gut lduft. Welche Gedanken,
welche Gefiihle und welche Handlungen
bestimmen dich derzeit? Nimm ein Blatt
Papier, mach zwei Spalten und notiere die
Gedanken, Gefuhle und Handlungen, die
nicht zielfuhrend sind in die linke Spalte.

In der rechten Spalte notierst du die Gedan-
ken, Geflihle und Handlungen, die du klnftig
haben mochtest. Beachte beim Kreieren
der positiven Alternativen das Gesetz der
Polaritdt.

Wie kannst du in deiner Familie, deinem
Arbeitsplatz, im Verein ... eine Einstellung
von Dankbarkeit integrieren?
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GESCHICHTEN VOM BERG ...

An dieser Stelle mochte ich gerne eine Geschichte erzdhlen,
die mich sehr bewegt hat. Und zwar die Geschichte von mir
und meinem Sohn Tobias, und unserer Tour am Grisighorn
Sudgrat (3177 m u. M.). Tobias ist das Kind von mir, wel-
ches sich am ehesten mit mir in die Berge traut, und mir
aber auch sich selbst damit die Moglichkeit gibt, hin und
wieder mal die eigene Komfortzone zu verlassen. Und so
habe ich Tobias motiviert, mit mir zusammen den Sudgrat
zu klettern. Und ich weif3, dass Tobias nicht gerne vorklet-
tern mag. Und damit war klar: Wenn das Ding gut gehen
soll, dann werde ich in der Verantwortung sein. Ich habe
diese Tour vorher bereits zweimal gemacht. Es war eine
dieser Berg-Touren, bei denen man nie so genau weil3, wo
genau man durchgehen muss. Man kann schnell von der
Optimal-Route abweichen und in sehr gefdhrliches Geldn-
de gelangen. Es gibt zwei, drei Schlusselstellen, die sehr
herausfordernd sind und die Schwierigkeiten der Tour aus-
machen. Ich war bislang immer nachgeklettert, hatte im-
mer hauptsdchlich mit mir selbst zu tun und musste mich
um die Routenfindung eigentlich wenig bis gar nicht kiim-
mern. Aber aufgrund meiner Erfahrung war ich eigentlich
guten Mutes, dass wir das schaffen. Und als Mitglied der
Bergrettung war mir auch klar, dass ein Hubschrauberein-
satz keine Alternative wdre. Denn als Teil der Bergrettung
selber gerettet werden zu mussen, ist wirklich peinlich und
mein Stolz hatte darunter sehr gelitten.

Der Sudgrat ist ein Grat, an dem man immer wieder auf-
und absteigt. Man kann schlecht wieder zurlck und ein
Abseilen ist nicht immer ganz so simpel. Im Prinzip gibt es
nur eine Richtung: unten rein und oben raus. Und so sind



wir eingestiegen und hatten eine gute erste Phase. Mit der
Zeit wurde es etwas herausfordernder, aber wir haben uns
daran gewohnt, wir haben uns Zeit gelassen. Irgendwann
haben wir haben dann Pause gemacht. Ich durfte noch ein
Facebook live machen und danach sagte mir mein Sohne-
mann: Du, Papa, ich glaub, mir wird schlecht.

Ich wusste sofort: Okay, seine Angst zeigt sich jetzt korper-
lich. Woruber er nicht sprechen kann, das zeigt sich jetzt.
Far mich geht es jetzt darum, Vertrauen aufzubauen. Dann
sind wir in eine Schlucht eingestiegen, in der es ein paar
lose Steine gab, sind mal ein bisschen links geklettert, mal
ein bisschen rechts und dann erinnerte ich mich: Es gibt ei-
ne Schlisselstelle, auf einem ausgesetzten Grat. Hier muss
man um einen exponierten Block herumklettern. Zur Hilfe
hat jemand an dieser Stelle eine Schlinge montiert. Diese
musste ich finden und hoffen, dass sie trotz all der Wit-
terung noch benutzbar war. Wenn das alles passte, dann
sollte diese Passage eigentlich gut zu Uberwinden sein.
Aber wo war diese Stelle? Ich stand auf einer ziemlich stei-
len Felsplatte, etwas ausgesetzt, und hatte beide FiiRe auf
einer Kante, eine Hand an einem Griff, und mit der anderen
Hand habe ich einen Sicherungskeil in eine Spalte gelegt,
um mich zu sichern. Ich wusste, dass diese Stelle heraus-
fordernd ist. Darum habe ich meinen Sohn unten selbst fi-
xiert. Ich habe ihn gesichert und bin dann erst los auf die
Platte gestiegen. Wenn ich gestlirzt ware, dann wdre mei-
nem Sohn nichts geschehen und er hatte dann die Rettung
alarmieren kénnen. Aber stlirzen ist grundsatzlich nie eine
Option. Dennoch: Sicher ist sicher!

Ich stand dann auf dieser Platte. Es gab kein klares Zeichen
auf links, kein klares Zeichen auf rechts. Ich hatte keine
Ahnung, was ich machen soll. Gefuhlt sieben Meter unter
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mir stand mein Sohn. Die letzte Sicherung lag weit zurtck.
Wenn ich jetzt stlrzen wirde, wdre das fatal. Ich nahm
den einen Keil heraus und setzte ihn woanders wieder
rein, machte den Karabiner fest, sicherte mich. Ich hoffte,
dass der Keil halten wirde. Ich atmete tief durch, sah aber
keine weitere Moglichkeit. Keinen Griff, kein Halten. Wenn
ich jetzt die FURe I6sen wirde, wo stinde ich dann? Mei-
ne Hande wurden schwitzig, die Striimpfe in den Schuhen
auch. Das Gefuhl von Sicherheit schwand. Ich wollte einen
Abstieg unbedingt vermeiden. Abklettern ist immer so ein
Ding. Hochklettern heif3t, mit den Augen schauen. Abklet-
tern heif3t, mit den Flissen schauen. Tritte zum Draufstehen
sind nichtimmer klar sichtbar. Gewichtsverlagerungen sind
schwieriger. Klettert man von unten nach oben, kann man
die Stabilitdt des Felsens besser einschdtzen. Was sollte
ich jetzt also machen? Angst zeigen? Um Himmels willen
nicht. Was wirde mein Sohn von mir denken? Ich wirde
eine Entscheidung treffen missen. Meine Fii3e wurden ein
bisschen weicher, meine Knéchel begannen allmadhlich zu
zittern. Dann habe ich mich entschieden. Ich wirde abstei-
gen und es auf der anderen Seite noch einmal versuchen.
Ich machte einen Schritt zurlck, versuchte den Keil heraus-
zunehmen und dieser Keil war komplett im Fels blockiert.
Ich bekam ihn nicht mehr raus. Ich lie ihn zurick. Karabi-
ner raus — und Abstieg! Mit einem riesen Murks stand ich
plotzlich neben Tobias. Gut, wir lebten noch. Aber wie soll-
te es weitergehen?

Wir mussten irgendwo hoch. Dann sagte mein Sohn: Pa-
pa, ich glaube, du solltest hier die Verschneidung hoch und
dann rechts. Ich glaube, das schaffst du. Ich bin also an
einer anderen Stelle wieder hoch. Und dabei habe ich ver-
sucht, Zuversicht auszustrahlen. Die Verschneidung, die ich
hochgestiegen bin, erinnerte an einen Art Kamin, wo man



sich mit den FuRen abstutzt und sich abwechselnd mit der
linken und rechten Seite hochdrickt. Man kann sich sehr
schlecht sichern. Aber dann war er pl6tzlich da, dieser eine
Griff, in den man mit beiden Handen so richtig weit hinein-
greifen und sich hochziehen kann. Ich stand mit meinem
FuR auf einem richtig groBen Tritt, richtig stabil. Ich habe
mich gesichert, und meinen Sohn hinterhergeholt. Ich sah
endlich die weile Schlinge von der Schlisselstelle, und
ich habe gewusst, wenn ich das hier schaffe, dann schaf-
fe ich auch diese Schlusselstelle. Alles war geregelt, alles
war gut. 1000 Kilo Ballast fielen mir von der Brust. Sicher-
heit kehrte zurlick. Und nattirlich gelang es mir nun auch
wieder, Sicherheit auszustrahlen. Mein Sohn stand neben
mir. Er schaute mir in die Augen. Wir umarmten einander.
Unsere beiden Korper zitterten, bebten, und waren so im
Vertrauen, dass Vater und Sohn immer flreinander da sein
werden. Es war Wahnsinn. Als wir beide dann am Gipfel-
kreuz angekommen sind, haben wir Gber Themen gespro-
chen, die Vater und Sohn schon lange zu besprechen ge-
habt hatten. Es hat diese Geschichte gebraucht, damit wir
einander die Herzen 6ffnen konnten. Es war wundervoll.

Wenn wir das Leben wieder mit einer aufregenden Tour
durch die Berge vergleichen, dann werden wir uns hdufig
in Situationen wiederfinden, die sich anfihlen wie eine un-
Uberwindbare Felswand, die sich meterhoch vor uns auf-
tarmt.

Du kennst das sicherlich: Es gibt kein Zurick mehr, du
musst vorangehen. Du musst klettern, es gibt keine ande-
re Moglichkeit. Auch wenn dir die Knie schlottern und die
Zdahne klappern, du musst weiter. Deine Angst ist es, die
dich motiviert, die dir den Fokus zurlckbringt. Du tust es,
weil es keine andere Maglichkeit gibt. Alles andere wird
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ausgeblendet, du konzentrierst dich nur noch auf den Auf-
stieg. Und irgendwann bist du oben. Du hast es geschafft.
Dein ganzer Koérper bebt, und du kannst kaum glauben, was
du erreicht hast. Das Hochgefuhl ist fantastisch. Es ist die
beste Belohnung. Du vibrierst innerlich. Abends kommst
du nach Hause, hast blutige Hande, aber empfindest keine
Schmerzen dartber. Du hast Spuren mitgenommen. Und
kaum hast du dich halbwegs erholt, kommt auch schon die
ndchste Felswand, die es zu bezwingen gilt.



IM BEWUSSTSEIN DENKEN WIR,
IM UNTERBEWUSSTSEIN
FUHLEN WIR, UND IM VERHALTEN
DRUCKEN WIR UNS AUS

Um zu erkldren, wie das Verhalten eine Ausdrucksform fur
unsere bewussten und unbewussten Gedanken darstellt,
hat Bob Proctor sich der Theorie von Thurman Fleet be-
dient, der bereits im Jahr 1930 Uber die Beschaffenheit des
Geistes philosophierte. In seinem Konzept ,Thinking Into
Results' berichtet Bob Proctor davon, wie er zum ersten
Mal von Fleets ,Strichmdannchen’ erfahren hat und wie die-
se simple Zeichnung ihm so viel gegeben hat.

BEWUSSTSEIN BEWUSSTSEIN

UNTER- UNTER-
BEWUSSTSEIN BEWUSSTSEIN

KORPER

Da es eine Eigenschaft des Menschen darstellt, in Bildern
zu denken, stellte Fleet das Bewusstsein mit Hilfe eines
Stickperson dar, das er damals ,Stickman® nannte.

Der Geist besteht aus vielen Ebenen, aber um ihn besser
zu verstehen, wollen wir uns auf zwei davon beschranken:
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Das Bewusstsein und das Unterbewusstsein. Die Zeich-
nung zeigt, dass unser Korper im Vergleich zu unserem
Geist viel kleiner ist. Der Korper ist ein Instrument des Ver-
standes und gehorcht dessen Anweisungen. Der Verstand
ist gleichermafRen in zwei gleich grofRe Teile geteilt.

Das Bewusstsein empfdngt Informationen von der Auf3en-
welt Uber die finf Sinne: riechen, schmecken, sehen, tasten
und héren. Es ist der denkende Verstand, der gebildete Ver-
stand, das Unterbewusstsein ist der emotionale Verstand.
Das, was dort gebildet wird, entscheidet Uber das Verhal-
ten und die Handlungen, in die der Kérper involviert ist.

Die Ursache von Ergebnissen ist das Verhalten. Um dei-
ne Ergebnisse dauerhaft zu verbessern, solltest du an der
Hauptursache arbeiten, ndmlich an der Ursache deines
Verhaltens. Und dieses liegt in deinem Unterbewusstsein
verborgen.

»-Mach dich mit dem Strichmdnnchen vertraut”, rat Bob
Proctor. ,Studiere die Zeichnung. Sieh jedes Mal die Zeich-
nung vor dir, wenn du an dich selbst denkst.” Indem man
seinen Geist trainiert und mit dem Strichmdnnchen arbei-
tet, kann man die Kérper, die man um sich herum sieht, als
Instrumente individueller Ausdrucksformen des jeweiligen
Verstandes wahrnehmen. Ein trainierter Geist wird so ohne
Schwierigkeiten sehen kdénnen, was im Verstand einer an-
deren Person vor sich geht. Es kommt in den Handlungen
und Ergebnissen der Person zum Ausdruck.



WENN DU KEINE ANGST HAST,
WACHST DU NICHT

Angst ist fir mich ein Geflhl. Angst ist subjektiv und nicht
objektiv. Ich kann deine Angst in mir nicht fihlen. Angst
entsteht aus Zweifeln und Sorgen im Denken und druckt
sich Uber das Verhalten aus. Sie l6st korperliche Empfin-
dungen aus. Wenn man diese Empfindungen zurlckver-
folgt, dann spurt man deutlich, woher die Angst kommt.
Sie entsteht aus Unwissenheit. Unwissenheit fihrt zu Ge-
danken wie Sorge und Zweifel. Gedanken wie Sorge und
Zweifel fihren zum Gefuhl der Angst. Das Gefuhl der Angst
fihrt zu Zoégern, Ablehnung, Krankheit, Trennung und so
weiter.

Mit unseren finf Sinnen nehmen wir die AuBenwelt wahr. Je
nach Bewusstsein vernehmen wir mehr oder weniger. Un-
gewohntes, sprich neue Gedanken, dringen in unser Sys-
tem (da wir fir Wachstum die Komfortzone verlassen mis-
sen) und schaffen Irritation. Neue Gedanken prallen auf
,alte’ Emotionen. Unsicherheit entsteht. Sorge und Zweifel
werden aktiviert. Die Vorstellungskraft wird verwendet,
um mogliche Gefahren vorauszusehen und abwenden zu
kénnen. Dadurch werden Emotionen und Angst produziert.
Angst fuhrt dann zu einem kérperlichen Zustand von Un-
behagen. Wir sind blockiert. Diese Starre ist kurzfristig
normal. Das System kann dies auch aushalten und wieder
in Balance bringen. Die Frage ist, was passiert, wenn wir
langer in diesem Modus verharren. Dann entstehen Krank-
heiten und deren Folgen.
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In der Komfortzone gibt es keinen Komfort

In deiner Komfortzone hast du keine Angst. In deiner Kom-
fortzone kannst du aber auch nicht wachsen. Das heif3t: Du
musst Angst fuhlen, um dich weiter zu bewegen. Wenn es
dir nicht ein bisschen Angst macht, dann gehst du maximal
seitwarts.

Wenn du in deinem Wachstum schnell voranschreiten
mochtest, dann mache dir keine To-Do-Liste, fertige eine
Angstliste an! Das groRtmogliche Wachstum generierst
du, wenn du mit deiner gréf3ten Angst beginnst. Du kannst
dich naturlich auch Stick fir Stick deinen schlimmsten
Angsten anndhern, wenn dir diese eine Felswand vorerst
zu steil erscheint. Aber wenn du mit deiner gré3ten Angst
beginnst, ist alles andere danach nicht mehr so bedrohlich
und wird wesentlich leichter zu bewdltigen sein.

Wenn du auf dein Leben zurtckblickst, ist es nicht so, dass
du immer dort, wo es am schwierigsten war, als Person-
lichkeit am meisten gewachsen bist?
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Diamanten entstehen unter Druck. Das Unbekannte ent-
hdlt das wahre Wachstum. Wenn du als Kind dieselben
Zweifel gehabt hattest wie jetzt als erwachsener Mensch,
dann hattest du nie Fahrradfahren oder Laufen gelernt.
Laufen lernen ist mit so viel Schmerz verbunden und so viel
Scheitern. Kinder wollen konstant ihre Grenzen sprengen.
Sprenge auch du deine Grenzen und finde heraus, wozu du
eigentlich im Stande bist!

Was ware, wenn unsere Angst nicht wirklich ist?

Was, wenn wir unsere Angst nur kreieren, um uns auf eine
Reise begeben zu kénnen?

Wenn deine Ziele kleiner sind als die Angstbarrieren, die
sich dir auf deiner Reise in den Weg stellen werden, dann
wirst du an diesen scheitern. Wenn deine Ziele sehr stark
sind, dann helfen sie dir, deine Angstbarrieren zu iberwin-
den.

Wenn du auf eine Angstbarriere zugehst, wirst du dort
immer Menschen finden, die eben diese Barrieren bereits
Uberwunden haben. Und diese Menschen kénnen dir hel-
fen. Aber nur, wenn du dein Ziel benennen kannst. Dann
kannst du mit diesen Personen in Kontakt treten und ihre
Unterstltzung erbitten.
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GESCHICHTEN VOM BERG ...

Die Uberschreitung der 13 Fusshérner. Eine Tour, die ihres-
gleichen sucht. Eine Tour, bei der man rund 1000 Héhen-
meter klettert. Mit Bergschuhen, nicht mit Kletterschuhen.
Eine Tour, bei der man vom Fusshornbiwak losgeht und
dann 13 Gipfel Uberklettert. Von unten nach oben, immer
hoher. Eine 14-18-Stunden-Tour, bei der man, wenn man
morgens um 2:00 Uhr startet, abends um 20:00 Uhr auf
dem hochsten Fusshorn ankommt und dann noch abstei-
gen muss. Es ist eine Tour, die einem alles abverlangt und
die mit einer Schwierigkeit bis 6 auf der Kletterschwierig-
keitsskala gekennzeichnet ist.

Ich bin morgens um 2:00 Uhr aus dem Fusshornbiwak mit
meinem Kletterpartner Pfaffen Bruno losgegangen. Mir
war von Anfang an klar: Wenn du hier die Route nicht fin-
dest, weil nichts markiert ist, oder wenn du hier mit der
Seiltechnik trédelst, weil Zeit ein limitierender Faktor ist,
dann wird’s herausfordernd. Mein Partner Bruno, eine Klet-
terlegende aus dem Oberwallis, ist so erfahren, man konn-
te fast meinen, er kdnne den Fels durchschauen und einem
sagen, was auf der Rickseite ist, wo die Griffe sind. Es ist
immer wieder ein Wunder, mit ihm auf Tour zu gehen, ihm
hinterherzusteigen, mit ihm am Seil zu sein. Diese Sicher-
heit, die er ausstrahlt, ist unglaublich.

Wir sind von unten nach oben gegangen, beim Fusshorn
13 eingestiegen und haben dann das erste Horn Gberklet-
tert. Weiter ging es zu den Fusshornern 12 und 11. Das
elfte Fusshorn wird auch der Daumen genannt. Man kann
sich das vorstellen wie eine Nadel, an der man hochsteigt
und auf der oben ein Abseilplatz eingerichtet ist auf einem
Platz von drei mal drei Metern.



Und da oben steht man dann. Es ist still. Es ist dunkel. Es
geht rund 40 Meter in die Finsternis hinunter. Mit einer
Stirnlampe allein kann man kaum die gesamte Umgebung
ausleuchten.

Ich habe also die Abseilstelle montiert und mich bereit ge-
macht, und dann ging es hinunter ins Leere, nur mit der Stirn-
lampe hinein in die Schwdrze. Erstmal konnte ich den Felsen
noch spuren, plétzlich aber hing ich frei am Seil. Bruno, der
oben geblieben war, lie3 mich immer weiter und weiter hi-
nunter. Je weiter man sich abseilt, desto kirzer und leichter
wird das Seilende unter dir. Immer gréR3er hingegen werden
die Zweifel, ob die FufR3e jemals wieder irgendwo Halt finden
werden. Es kommen einem bedngstigende Gedanken. Was,
wenn das Seil nicht lang genug ist? Was, wenn ich rausfalle?
Hier geht es Hunderte Meter den Berg runter. Warum ist es
noch immer so finster? Warum ist meine Taschenlampe nur
so schwach? Werde ich heute hier oben sterben?

Das Seil unter mir wurde immer leichter und leichter. Und
dann fahlte ich plotzlich etwas Hartes unter meinen FilRen.
Ich habe den Kopf hin- und herbewegt, um das Geldande aus-
zuleuchten, und ich hatte tatsdchlich das Podest erreicht,
auf das ich hinunterwollte. Das Seil war lang genug und
auch der Knoten war drin gewesen. Oben rief bereits Bru-
no, denn er wollte ebenfalls hinunter. Ich gab Seil frei, ging
zur Seite, und mit einem leisen Surren glitt Bruno zu mir hin-
ab. Wir sind so schnell es ging weiter, schlie3lich hatten wir
Zeitdruck. Aber auf dieser Tour jagte eine Herausforderung
die ndchste, und meine Nerven wurden nicht verschont. An
einem Steilhang mussten wir eine Traverse, also einen Quer-
gang um die Ecke eines Felsens, klettern. Ich habe hinten
gewartet und Bruno ist vorgeklettert. Kaum war er aul3er
Sichtweite, konnten wir uns nicht mehr verstdndigen, denn
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der Wind war so laut, dass uns nur noch das Seil zum Kom-
munizieren blieb. Nachdem ich Bruno also ohne Erfolg ge-
rufen habe, gefragt habe, ob ich nachkommen kann, habe
ich am Seil gezogen, um zu spuren, ob er irgendwie darauf
reagiert. Es kam keine Antwort. Ich dachte, dass das Seil
vielleicht blockiert ware. Wieder kamen die Zweifel und ich
bekam Angst.

Was machst du jetzt? Als Familienvater mit drei Kindern zu
Hause mitten in dieser gefdahrlichen Gegend? Du bist heu-
te Morgen vollig freiwillig gegangen, um das Leben zu er-
fahren, und seitdem bist du in Gedanken schon das zweite
Mal gestorben. Ich wusste nicht, ob ich gehen oder war-
ten sollte. Ich hatte keine Ahnung, ob Bruno noch da oder
lautlos abgestirzt war. Ich entschied, erst mal ein kleines
Stuck entlang des Felsens zu klettern. Meine Unsicherheit
Idhmte mich. Ob ich das Seil aus der Sicherung |6sen oder
lieber noch Iédnger warten sollte? Ebenfalls fragte ich mich,
wie lange meine Krafte noch ausreichen wirden. Vor lau-
ter Angst wurden meine Hdnde nass. Natlrlich hatte ich
kein Magnesium dabei. Auf solchen Touren nimmt man
kein Magnesium mit. Was sollte ich nur tun? Aushdngen?
Weitergehen? Wirde es besser werden?

Und genau in diesem Moment zog Bruno das Seil ein und
sicherte mich. Und ich wusste genau, was immer auch ge-
schieht, Bruno wirde mich jetzt halten. Ich I6ste die Siche-
rung, und kletterte um den Felsen herum. Bruno lachelte mir
verschmitzt entgegen. Meine Zweifel waren alle umsonst
gewesen. Am Ende haben wir die Tour nicht in 18 Stunden
absolviert, sondern in elf. Es war grandios und ich habe viel
Uber Angst und Vertrauen gelernt. Ich habe an der Schwel-
le meiner Angstbarriere eine helfende Hand gefunden, die
mich gehalten und zu Hochstleistungen angetrieben hat,



MUT ZUR WAHRHEIT UND KLARHEIT

Viele Menschen haben zum Beispiel Angst davor, Fehler zu
machen. Schon in der Schule werden Fehler mit dem Rot-
stift angestrichen und als etwas Schlechtes gebrandmarkt.
Anstatt zu akzeptieren, dass Fehler uns nutzen und wir uns
durch sie verbessern, flrchten wir uns vor ihnen und ver-
suchen krampfhaft, sie zu vermeiden. Was, wenn wir Feh-
ler in Feedback umwandeln. Keiner mochte Fehler machen,
aber Feedback horen wir uns in der Regel gerne an. Durch
Feedback bekommen wir Hilfe dabei, uns weiterzuentwi-
ckeln.

,Falsch und richtig’ ist ein Konzept, das uns nicht immer
wirklich dienlich ist. Wir mUssen lernen, zu differenzieren
und unsere Form der Kommunikation anzupassen, um an-
deren dabei zu helfen, ins Wachstum zu kommen, anstatt
in ihrer Angst zu verharren, weil sie flrchten, etwas falsch
zu machen.

99 % der Probleme, die Menschen miteinander haben,
gruanden auf unvorteilhafter Kommunikation. Wie wadre es,
wenn du jedem deiner Mitmenschen immer und zu jederzeit
ganz klar sagst, was du gerne hattest. Klare Kommunika-
tion hilft, besser miteinander auszukommen.
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SIGNAL

codiert decodiert
SENDER EMPFANGER
REAKTION

Sender und Empfdnger codieren und decodieren ihre Nach-
richten immer anhand ihrer Biografie. Da diese dem Ge-
sprachspartner aber nicht immer bekannt ist, kénnen
Nachrichten falsch verstanden werden. Es folgt also eine
Reaktion auf ein Signal, welches vom Empfdnger interpre-
tiert wurde. Diese Reaktion kann dann ebenfalls missver-
standen werden, denn das Ausgangssignal war eigentlich
anders gemeint, und im Endeffekt wird die ganze Kommu-
nikation durch das unnétige Codieren und Decodieren ver-
fdalscht.

Wir sollten also etwas mehr Mut zur Klarheit und zur
Wahrheit aufbringen, und versuchen, unsere Nachrichten
so wenig wie moglich zu verschlisseln. Je deutlicher und
unverfdlschter wir kommunizieren, desto besser werden
wir auch verstanden.

Wenn jemand zu spat zu einer Verabredung erscheint
und sich dann entschuldigt fur sein Zuspdtkommen, dann
macht er dadurch denjenigen, der gewartet hat, zum Opfer.
Er geht davon aus, dass seine Verabredung wdhrend des



Wartens in irgendeiner Form gelitten hat. Wenn man sich
aber dafur bedankt, dass der andere gewartet hat, dann
gibt man ihm die Eigenverantwortung, diese Zeit sinnstif-
tend genutzt zu haben.

Man kann ja immer selbst entscheiden, ob man auf jeman-
den wartet oder nicht.

Ich bin Gberzeugt, dass jeder Mensch zu jeder Zeit das ihm
Bestmogliche tut. Vielleicht nicht aus meiner Perspekti-
ve, aber sicher aus seiner eigenen. Wenn er also zu spdat
kommt, wird er einen guten Grund dafiir gehabt haben.
Indem man sich entschuldigt, macht man sich zum Tater.
Und diese Muster gehoren nicht zur Fllle. Sie gehdren zum
Mangel.







DIE ANGST VOR DER WAHREN GROSSE

Vielleicht ist unsere grof3te Angst, unsere wahre Grof3e zu
erkennen. Weil wir gottliche Schépfungskraft in uns tra-
gen. Durch unsere Vorstellungskraft schopfen wir. Unser
Geist, unser Wille und unser Wunsch fuhrt uns zu den Din-
gen, die wir wollen und brauchen. Wahrscheinlich kénnen
wir die wahre Macht unserer Vorstellungskraft gar nicht
begreifen. Die Materie folgt dem Geist. Mit unserem Geist
kreieren wir, schopfen wir aus dem Meer der Moglichkeiten.
Wir sind Visiondre, Erfinder und Trdumer. Wenn wir das
Trdumen verlernen, verlieren wir dadurch auch die gro3-
artige Macht der Vorstellungskraft.

WIE UNS DIE ANGST HELFEN KANN,
UBER UNS HINAUSZUWACHSEN

Was, wenn Angst der Weg in die Freiheit ist? Angst kann
ungeahnte Kréfte aktivieren, die uns zu Dingen befdhigen,
von denen wir niemals gedacht hatten, dass wir sie kon-
nen. Sicher hast auch du schon einmal von der Frau gehort,
die ein Auto hochgehoben hat, weil ein Kind darunter ein-
geklemmt war. Unglaubliches Potential kann sich entfalten,
wenn wir Angst haben. Genau wie in den Bergen, wenn du
eben vor jener Felswand stehst und genau weif3t, da musst
du hoch. Es gibt kein Zurtck. Jeder Mensch wunscht sich
Wachstum, aber keiner moéchte die Schmerzen ertragen.
Wachstum kann aber nicht ohne Schmerz und Anstren-
gung vonstattengehen. Du musst bereit sein, deine Angst-
barrieren zu Uberwinden. Wenn du gar nicht erst losgehst,
wenn du versuchst, die Schmerzen zu vermeiden, dann
wirst du den Gipfel nicht erreichen.
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LICHT UND SCHATTEN

Hast du dich schon einmal gefragt, was das Prinzip des Le-
bens ist? Ist das Prinzip des Lebens Licht oder Schatten? Es
ist das Licht, nicht nur far mich. Wenn Licht da ist, hat die
Dunkelheit keine Chance. Wie grof3 muss eine Lichtquelle
sein, um einen dunklen Raum zu erhellen? Eine kleine Kerze
reicht. Sie bringt so viel Dunkelheit zum Verschwinden. Du
kannst nicht so viel Dunkelheit schaffen, dass ich die Ker-
ze nicht mehr sehen kann. Es braucht aber viel Licht, da-
mit die komplette Dunkelheit verschwindet. Schatten kann
nur durch Licht entstehen. Die dunklen Stellen in unserem
Leben entstehen durch Widerstande, die das Licht blo-
ckieren. Hierzu ldsst sich ganz leicht eine allgemeingultige
Formel aufstellen:
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@] schatten = Licht-Widerstand
Armut = Reichtum-Widerstand

[l Kkrankheit = Gesundheit-Widerstand



Das Grundprinzip des Lebens ist die Fulle. Wir leben be-
reits im Paradies, obwohl wir es die ganze Zeit tber su-
chen. Wenn wir Menschen den vorhandenen Reichtum
unserer Welt nicht bewusst beschneiden wiuirden, dann
kénnten wir alle in Fllle leben. Ein Leben von auen nach
innen, Wahrnehmung nur Uber unsere Sinne, zeigt uns lei-
der nur den sichtbaren Vorrat. Und dieser ist begrenzt. Den
unsichtbaren Vorrat kénnen wir mit unseren Sinnen nicht
wahrnehmen.

Widerstand als eine Moglichkeit zur
Potentialentfaltung

Licht ist das Symbol dafir, wie das Leben eigentlich ist.
Licht ist Fulle und Schatten ist Mangel. Wir stellen unsere
Widerstdnde bewusst auf. Wenn ich mein Gesicht ins Licht
drehe, dann kann ich der Sonne entgegen schauen.

Man kann niemandem etwas beibringen, wenn er nichts
lernen moéchte. Wenn dein Mindset nicht bereit ist, Dinge
zu entdecken und zu wachsen, dann wirst dich nicht be-
wegen. Erst wenn du bereit bist, kannst du das Licht auf-
nehmen und positive Dinge kénnen dir widerfahren. Sobald
du bereit bist, entwickelt sich die Frage, und wenn du die
Frage kennst, kannst du eine Antwort darauf bekommen.
Wenn der Schiler bereit ist, erscheint der Lehrer.

Das entspricht dem Gesetz der Resonanz.
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DIE SECHS
GEISTIGEN FAHIGKEITEN

Wir haben nicht nur unsere funf Sinne, mit denen wir die
Welt wahrnehmen, wir haben auch sechs geistige Fdhig-
keiten, die uns helfen, diese besser zu verstehen, einzu-
schdtzen und mit ihren Herausforderungen umzugehen.
Sie dienen auch dem Kreieren und Schopfen, dem Umset-
zen und dem Generieren von Erfolgen.

Als erstes mochte ich das Geddchtnis nennen. Unser Ge-
dachtnis funktioniert grundsatzlich perfekt, ob wir es aller-
dings gut trainiert haben, ist die andere Frage. Nicht jeder
hat diese geistige Fdhigkeit gleich ausgebaut. Kinder zum
Beispiel merken sich viel mehr als Erwachsene und ler-
nen innerhalb der ersten Lebensjahre so viel wie in ihrem
gesamten Leben nicht mehr. Wenn man sein Geddchtnis
trainiert, setzt man ein unglaubliches Potential frei. Die
Frage ist, nutzt man dieses und speichert negative Erinne-
rungen oder lieber positive?

Die Vorstellungskraft eines Menschen ist wahrschein-
lich die wichtigste geistige Fahigkeit auf dieser Erde. Nur
weil sich einzelne Menschen irgendwann vorgestellt ha-
ben, dass wir fliegen kéonnten, dass wir autonom fahren-
de Autos bauen, dass wir Uber Handys und Robotik ver-
fugen, ist alles das heutzutage moglich. Alles, was in der
materiellen Welt geschieht, wird zuerst in der geistigen
Welt kreiert. Als Kinder haben wir noch so viel Fantasie,
allerdings werden wir von der Gesellschaft irgendwann zu
,Realisten’ gemacht. Diesen Prozess nennt man ,outside in‘.
Vorstellungskraft ist ein ,inside out'-Prozess. Es findet eine
Beschneidung der Vorstellungskraft statt. Manche nutzen



ihre Vorstellungskraft, um Angst und Zweifel zu generie-
ren. Das ist ein Missbrauch dieser Fdhigkeit.

Wenn wir auf der kleinsten Ebene das Universum betrach-
ten, dann erkennen wir, dass wir alle aus vibrierenden Ato-
men bestehen und dadurch eine bestimmte Schwingung
haben. Alles schwingt. Rdume, Menschen und Situationen.
Die Fahigkeit, diese Schwingungen wahrzunehmen, nennt
man Intuition. Diese kann man durch Trainings immer wei-
ter ausbauen. Intuition hilft uns, Situationen besser einzu-
schdtzen zu kénnen und Entscheidungen zu treffen.

Der Wille ist ebenfalls eine unserer geistigen Fdhigkei-
ten. Eine, die hdufig dadurch missbraucht wird, dass man
versucht, anderen seinen Willen aufzuzwingen. Dies ge-
schieht oft, damit die Dinge so geschehen, wie man selbst
es will. Der Wille ist eine Kraft, die wir bendtigen, um uns
weiterzuentwickeln. Zur Stdrkung von Fokus und Konzent-
ration, um unsere Gedanken zu kontrollieren, weil wir damit
beginnen missen, Erfolgsgewohnheiten ins Leben zu inte-
grieren. Wir sollten unsere Willenskraft ausschlieBlich auf
uns lenken. Als Vater habe ich so oft meine Willenskraft
auf meine Kinder gelenkt, als Ehemann auf meine Frau
und als Lehrer auf meine Schiler. Und das war Energiever-
schwendung. Meinen Willen auf einen anderen Menschen
zu Ubertragen, bedeutet, dass ich der Meinung bin, zu wis-
sen, was fir ihn oder sie am besten ist. Aber das kann ich
nicht wissen. Das ist unmoglich. Ich kann nur sagen, was
fir mich das Beste ist. Wenn ich weif3, wer ich bin und wo-
hin ich will, dann kann ich meinen Willen nutzen, um dort-
hin zu gelangen.

Die funfte Fahigkeit ist die Wahrnehmung. Dass wir unse-
re Umwelt wahrnehmen, verdanken wir unseren Sinnen,
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aber wie wir unsere Umwelt wahrnehmen, ist eine Ent-
scheidung. Wichtiger als die reine Wahrnehmung unserer
Umwelt ist die Bewertung. Wir kénnen unseren Blickwin-
kel verdndern, um die Dinge anders zu sehen. Nehmen wir
nur wahr, was wir tatsdchlich mit unseren Sinnen erfassen,
oder kénnen wir zudem die Fille wahrnehmen, die uns um-
gibt? Konnen wir die unendlichen Vorrate wahrnehmen, die
uns umgeben?

Die sechste geistige Fahigkeit, die es zu nennen gilt, ist das
Denken. Unser Verstand. Damit kann ich die anderen funf
Fahigkeiten lenken und steuern und einen gewissen Ein-
fluss nehmen. Um das Denken zu einem aktiven Prozess
zu machen, sollte man sich bewusst darliber werden, was
man denkt. Negative sowie positive Gedanken machen ei-
nen emotional und diese Emotionen halten dich gefangen.
Es ist wichtig, aus gedanklichen Mustern auszubrechen,
die einem nicht guttun. Denken ist die einzige Freiheit des
Menschen. Du kannst einen nicht zwingen, etwas zu den-
ken oder nicht zu denken. Kontrolliere deine Gedanken und
sie werden zu deiner Realitdt. Das sind die wichtigsten
geistigen Fahigkeiten.

Bob Proctor sagt, 2% der Menschen denkt, 3 % der Men-
schen denken, dass sie denken und 95 % der Menschheit
wdurde lieber sterben, als zu denken.

Indem du Zeitung liest und Fernsehen schaust, denkst du
nicht. Du bist lediglich geistig beschaftigt. Und das sind
zwei verschiedene Welten. Denken ist ein aktiver Prozess,
Konsumieren ein passiver.
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REFLEXIONSFRAGEN

1. Angst kommt von Unwissen. Welches
Wissen fehlt dir noch, um in

in den nachsten 30 Tagen trainieren?
Wie kannst du diese trainieren? =

 Dein '\'_{(_/_.qt_:_hstum'ko.nn ur auBerhalb dei-




KAPITELS |
EEEEE NACH DER TOURIET}{:
DER TOUR - WARUM M/
VIELE BERGE BESTEN

MUSS, UM EIN BERC
ZU WERDEN






. 182

GESCHICHTEN VOM BERG ...

Ich war unterwegs auf einer Uberschreitung vom Hofathorn
zum Rot Ruffelti in Richtung Grisighorn. Der Weg war von
Fels durchsetzt und mit sehr viel Bruch, also sehr viel losem
Gestein, Ubersdt. Die ganze Region war etwas ausgesetzt.
Ich bin auf diesem Sektor auch schon unterwegs gewesen,
bin geklettert, abgestiegen und aufgestiegen. Ich habe mich
eigentlich sicher gefuhlt. Deshalb bin ich auch allein los.

Irgendwann aber befand ich mich plétzlich in einer Situation
beim Aufstieg, in derich festgestellt habe, ich komm hier nicht
mehr weiter. Ich stand in einem steilen gemischten Geldnde
von Gras, losen Steinen, Sand und Fels. Ich habe runterge-
schaut und bemerkt, dass ich sehr unsicher und ziemlich ex-
poniert stehe. Ich fuhlte ganz genau: Wenn ich einen meiner
beiden FiR3e hebe, dann wirde ich wegrutschen. Wenn ich
eine von beiden Hdnden l6sen wirde, konnte ich mein Ge-
wicht auf den anderen drei Punkten nicht mehr halten. Ich
bin also zwei bis drei Minuten exakt in dieser Position ver-
harrt. Ich hatte auf einmal 1000 Gedanken im Kopf: Rufe ich
jetzt einen Hubschrauber? Nein, hier kennt man mich. Mach
ich sicher nicht. Bei der Notruf-Rettungsstation, da bin ich
Mitglied. Wenn die sehen, dass ich allein in so einem Geldn-
de unterwegs bin, obwohl ich es eigentlich besser weil3, was
wiurden die von mir denken? Wenn ich so sterbe? Weil ich et-
was getan habe, von dem ich wusste, dass man es niemals
tun sollte? So eine Uberschreitung planen, ohne jemanden
mitzunehmen, der einen in einer Situation wie dieser unter-
stitzen kann. Und dann wurde mir bewusst: Mein Handy
ist in meinem Rucksack. Meinen Rucksack kann ich mit den
Hdanden nicht erreichen, weil er auf meinem Ricken sitzt. Ich
kann meine Hdnde nicht heben, meine FlRRe nicht. Ich kann
nicht zurack.



Und dann sah ich vor mir einen Kristall liegen. Dieser Kris-
tall zeigte nach oben. Ich habe das als Zeichen interpre-
tiert. Ich habe einen Fu3 gehoben, und sehr sachte auf ei-
nen Stein gestellt, der instabil war. Aber auf die Belastung
hin hat er sich stabilisiert. Ich konnte dann mit einer Hand
diesen Kristall nehmen und bin in gefuhlt vier Zigen hoch-
geklettert.

Dann stand ich auf einem angenehmen Geisspfad. Als ich
dann oben stand und runter schaute, dachte ich mir: Um
Himmels willen, was hast du da gemacht?

Hast du schon einmal von der Knowing-Doing-Gap ge-
hort? Das ist die Lucke, in der man sich befindet, wenn man
weil3, dass man etwas eigentlich nicht tun sollte, es aber
trotzdem tut. Oder auch umgekehrt. Je weiter diese Schere
aufklafft, je groRer die Licke zwischen knowing and do-
ing wird, desto hoher ist das Frustpotential. Man geht in
die Selbstsabotage, weil man weif3, dass man den Anfor-
derungen Uberhaupt nicht entsprechen kann. Man wird zu
seinem eigenen Kritiker und oftmals auch zu seinem eige-
nen Richter.

Ich weil3, ich sollte, habe ich aber nicht. Ja, wei ich, tue
ich aber nicht. Das sind Gewohnheiten aus alten Zeiten, die
dich davon abhalten, der zu werden, der du werden moch-
test. Und das erreichst du, indem du mehr auf doing und
weniger auf knowing setzt.
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NUR DARUBER NACHDENKEN,
REICHT NICHT AUS

Gehen wir noch einmal zurlick in die Schule. Kinder wer-
den dazu angehalten, sich Uber Lehrervortréige und Blicher
eine Menge Wissen anzueignen. In Prifungen mussen sie
dieses Wissen dann wieder abrufen. Wenn sie das nicht in
ausreichendem MafRe leisten konnen, bekommen sie eine
schlechte Note und mussen die Prifung noch einmal ma-
chen. Aber sind wir doch einmal ehrlich: So funktioniert das
Leben nicht.

Wenn wir Menschen ausbilden, indem wir unfassbar viel
Wissen in sie ,hineinstopfen’, aber das Verhalten nicht mit-
nehmen, produzieren wir Stress. Dadurch entsteht Mangel
und keine Fulle. Ein ganzes Schuljahr lang wird Wissen in
die Schiler hineingestopft. Nach den groBen Sommerferien
ist von diesem Wissen fast nichts mehr Ubrig. Warum ist das
so0? Warum kdnnen wir Wissen nicht einfach so konservieren?
Wissen wird erst dann zur Erfahrung, wenn wir es mit dem
Tun verknupfen. Erfahrung wird gemacht, nicht gelesen.

Vom Philosoph zum Meister

In der Regel reicht es nicht aus, etwas einmal zu tun, um
wirklich gut darin zu werden. Je mehr Bergerfahrung man
hat, desto besser ist man als Bergsteiger. Dazu muss man
oftin die Berge gehen, Erfahrung sammeln und neues Wis-
sen generieren. Und dieses Wissen ist bereits in dir. Durch
die Wiederholung holst du es aus dir heraus.

Wenn du zum Beispiel ein Buch mehrmals liest, bleibt
zwar das Buch immer dasselbe, aber wdhrend du es liest,
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wirst du jemand anderes werden und kannst ihm so immer
neue Informationen entlocken. Von innen heraus entsteht
Wachstum. Wenn wir nur darauf setzen, immer mehr un-
terschiedliches Wissen aufzunehmen, dann vernachldssi-
gen wir das doing. Gerade in der heutigen Zeit, in der man
so viel Wissen Uber das Internet bekommen kann, ist das
knowing nicht mehr entscheidet. Soweit ich mich erinne-
re, hat auch noch nie jemand einen Nobelpreis fiir knowing
erhalten. Preise werden fur das Tun verliehen. Es gewinnt
der, der das Wissen am besten ins doing umgesetzt hat.

ERFOLGREICHE MENSCHEN SIND
BEREIT, DAS ZU TUN, WAS
ERFOLGLOSE MENSCHEN NICHT
GERNE TUN

Ein Buch mehrmals lesen, immer wieder um sechs Uhr frih
aufstehen, immer wieder dreil3ig Liegestitze machen, im-
mer wieder Menschen im Gefihl von Wachstum hinterlas-
sen, immer wieder in Menschen, die einem etwas Boses
tun, das Beste sehen wollen — dieses Mindset immer wieder
trainieren: Erfolglose Menschen sind dazu zu faul oder zu
bequem. Erfolgreiche Menschen machen all das naturlich
auch nicht gerne, aber sie tun es so oft, dass es irgend-
wann zur Gewohnheit wird. Uberlege dir doch einmal, ob
es Verhaltensmuster in deinem Leben gibt, die erfolgsver-
ursachend sind. Behalte diese unbedingt beil Gewohnhei-
ten binden wenig Energie. Automatismen vereinfachen uns
das Leben.

Wenn du Dasselbe-Buch-lesen wie Zdhneputzen zur
Automatisierung machst, dann wird es dir nicht mehr



schwerfallen. Und so kannst du das gesamte Wissen, das
in ihm steckt, fur dich entdecken und ins Tun Uberfihren.
Uber Routine zur Gewohnheit.

GEDANKENPFLEGE WIE
ZAHNPUTZROUTINE

Wenn du morgens aufwachst, hast ein schlechtes Gefuhl
und zuldsst, dass dieses deine Gedanken infiziert, dann
hast du gleich nach dem Aufwachen schlechte Laune. Du
fihlst dich schlecht, du denkst schlecht und dann st6R3t du
dir auch noch den Kopf oder verbrennst dir die Finger. Dei-
ne schlechten Gedanken produzieren neue schlechte Ge-
danken, und diese produzieren immer schlechtere Energie
und so manifestieren sich immer mehr negative Ereignisse,
die dich nur immer tiefer in diese Spirale einsteigen lassen.
So entsteht eine selbsterfillende Prophezeiung, eine Spi-
rale, aus der du nicht herauskommst.

Wache stattdessen auf und werde dir deiner selbst be-
wusst, bevor du deine Augen 6ffnest und dich mit deinen
Sinnen mit der Realitdt im AuRen verbindest. Entscheide,
welche Gedanken du haben mochtest! Das ist der wahre
Einsatz der Fdhigkeit Denken.

Ich bin ein wundervoller Mensch, weil ...

Wenn du dich das fragst, wirst du sofort gute Laune be-
kommen und dein Tag wird gut starten. Dann strahlst du
sofort etwas Positives aus und manifestierst positive Er-
eignisse. Du entscheidest selbst, ob du dich runterziehen
oder erheben willst!
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TOOLBOX

Was kannst du tun, um deine Gedanken auf die positiven
Seiten des Lebens zu richten?

e Fuhre ein Dankbarkeitsjournal und schreibe jeden Tag
auf, wofur du dankbar bist.

e Lass dein Wechselgeld in der Parkuhr liegen. Du wirst
jemand anderem damit sicher eine Freude machen.

e Fihre ein Erfolgsjournal und dokumentiere darin, wel-
che Erfolge du bereits erzielt hast. Mach drei Spalten
(Spalte 1: Erfolge, Spalte 2: Griinde, warum es Erfolge
sind, Spalte 3: Moglichkeiten, wie du die Erfolge noch
steigern kannst)

e Schreibe heute einen Erfolg auf, morgen zwei, ohne
den heutigen, Ubermorgen vier ohne die drei zuvor,
dann 8, 16, 32, 64, 128, (soweit du magst, mind. als
7-Tage-Challenge durchzufiihren)

e Wenn du morgens aufstehst, nimm dieses Buch in die
Hand, schlage irgendeine Seite auf und finde einen
positiven Gedanken, den du mitnimmst in deinen be-
vorstehenden Tag.

Erhebe deine eigene Frequenz, um auf ein anderes Level zu
steigen! Schliee deine Knowing-Doing-Gap! Es bringt dir
nichts, nur eine Meinung zu etwas zu haben, oder verschie-
dene Gedanken zu einem Thema. Du musst ins Tun gehen,
um etwas zu bewegen. Das Tun verdndert die Umstdande.
Finde einen Start, verbinde dich mit anderen Menschen und
gib dich dann ganz deiner Sache hin!

_p



WIE VIEL BIST DU DIR WERT?

Deine Gewohnheiten sagen eine Menge darlUber aus, wie
viel du dir eigentlich wert bist. Du bist, was du isst; du
bist, mit wem du dich abgibst; du bist, wie du dich klei-
dest. Du kannst kein Millionar werden, wenn du nicht be-
reit bist, Geld auszugeben. Aber wir leben nicht in einem
Vakuum. Wenn du etwas weggibst, dann bedeutet das
nicht gleichermaf3en, dass es verschwindet. Es wandelt
blof3 seine Form und kommt auf eine andere Weise wieder
zu dir zurtck. Aber du musst den Prozess in Gang set-
zen. Du kannst dem Ofen nicht sagen: Gib mir erst Warme
und dann gebe ich dir Holz. Je mehr du gibst, desto mehr
bekommst du zurtick. Was du in Kleider investierst, inves-
tierst du in dich. Wenn du dich weiterbildest, dann inves-
tierst du in dich. Wenn du dir ein teures Kleidungsstuck
oder ein teures Coaching leistest, dann sagt das nichts
Uber das Kleidungsstiick oder Uber die Qualitat des Coa-
chings aus — aber es sagt etwas tber dich aus. Eine Inves-
tition ist auch ein Zeichen fir Commitment.
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EIGENVERANTWORTUNG
BEGINNT MIT SELBSTWERT

Wenn du morgens aufstehst, frage dich: Bin ich schon Mil-
liondr? Und wenn ja, wie verhdltst du dich dann? Bist du
nur innerlich Milliondr oder trdgst du es auch ins AuRen?
Trégst du auf der Arbeit andere Klamotten als zuhause?
Wenn ja, dann spielst du noch immer zwei verschiedene
Rollen. Wie sprichst du mit dir selbst? Wie oft sagst du dir
selbst, dass du Dinge noch tun musst? Wie viel davon ist
mussen und wie viel davon ist dlrfen? Auf diese Fragen
kann ich dir keine Antwort geben. Aber ich kann dich an-
regen, dartber nachzudenken und sie dir vielleicht selbst
zu beantworten.

POTENTIALE

In der vergangenen Zeit habe ich Sehen ohne Augen
kennengelernt, den 0Osterreichischen Holzforscher Erwin
Thoma besucht, 50 Leute beim Magic Weekend auf der
Belalp in der Schweiz willkommen geheif3en, 88 Teilnehmer
in Visp zum Cashflowspiel begrifRen dirfen, mein Buch
begonnen, einen Porsche gekauft, Fallschirmspringen aus-
probiert, Flugstunden genommen, die Faszination Mona-
cos entdeckt und noch vieles mehr. Alles Erfahrungen, die
fur mich bis vor kurzem noch unvorstellbar waren.

Lernen ist keine lineare Kurve. Lernen ist immer progres-
siv. Alles, was bisher geschehen ist, ist im Prinzip schon
ein halbes Wunder. Aber es ist trotzdem erst die unterste
Stufe der Kurve. Jetzt wird es erst richtig steil! Was, wenn
die wahren Potentiale unendlich sind?



Wenn du immer nur darUber redest, bleiben deine Ziele am
Kichentisch. Wenn du dich selbst nicht motivieren kannst,
brauchst du jemanden, der dich unterstitzt. Jemand, der
am Ful® des Berges auf dich wartet, um dein Commitment
zu starken.

Wenn wir das Leben mit einer Bergtour vergleichen: Wie
packst du deinen Rucksack fur die Reise zu deinem Ziel?
Was nimmst du mit? Was ist der Kompass in deinem Le-
ben? Ist es deine Intuition? Oder bestimmt dein C-Ziel, dein
Traum, deinen Weg? Welchen Weg willst du gehen? Den
direkten, steilen Weg voller Geréll oder lieber den Umweg
durch seichtes Gefilde? Welche anderen Menschen nimmst
du mit? Brauchst du eine Sonnenbirille, die dich vor Blen-
dern schitzt? Wie sieht’s aus mit Regenkleidung oder Bla-
senpflastern? Hast du dir eine Schutzhltte gebucht? Hast
du ein Seil eingepackt? Und mit wem bist du verbunden?

Und wenn du dann endlich oben bist und auf dem Gipfel
stehst, siehst du die vielen anderen Berge um dich herum
und begreifst, dass du niemals in der Lage sein wirst, alle
Gipfel zu besteigen.
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ZU WAS SIND MENSCHEN FAHIG?

Man sagt, Jesus sei tbers Wasser gelaufen und hatte Was-
serin Wein verwandelt. Ob das stimmt, weif3 ich nicht. Aber
es gibt definitiv Menschen, die ohne Augen sehen kénnen.
Diese Menschen lesen mit den Hdnden, was in Blchern
steht. Eine zierliche Frau hebt ein Auto hoch, weil ihr Kind
darunter eingeklemmt ist. Ghandi hat einundzwanzig Tage
gefastet, um seine politischen Ziele zu erreichen. Ein aus-
tralischer Sportler kann fir Gber neun Stunden im Unter-
armstltz verharren. Reikimeister heilen mit ihren Handen,
allein durch Energie. Denn wenn alles Energie ist, dann ist
alles miteinander verbunden.

Was ist, wenn wir unser unfassbar hohes Potential nutzen
wdirden, um eine bessere Welt zu schaffen? Wir brauchen
mehr Entdecker. Menschen wie Kolumbus oder Magellan,
die sich furchtlos ins Abenteuer stirzen. Wir haben zu viele
Verwalter und System-Beschutzer in unserer Gesellschaft.
Wir brauchen mehr Visiondre wie da Vinci oder Mandela,
die fUr ihre Sache brennen und sich komplett hingeben.
Wenn du mit Menschen zusammen bist, die Erfolg haben,
ist das anregend. Alle Menschen wollen wachsen und sie
wollen Zeit mit Menschen verbringen, die auch wachsen
wollen.

Frage dich: Was ist das Krasseste, das du dir fur dich und
dein Leben vorstellen kannst? Und was wdre, wenn das nur
der Anfang von allem ist?



meinem Leben bin ich nicht zufrieden?
Mach dir danach Gedanken darlber,
welche Ursache du fir diese Ergebnisse

achen? e
ste sie dir auf und dann beginne mit

10 %). Wo schlummern noch Potentiale

in dir? In welchem Bereich mochtest du noch
wachsen? Wie kannst du das realisieren?
Wer konnte dir dabei helfen?

. (Experten meme%ms waren durchschnittlich







Wir sind nun am Ende des Buches angekommen. Ich hof-
fe, dass du dich nach dem Lesen inspiriert fuhlst und dir
bestimmte Perlen aus dem Buch herausnehmen konntest.
Lese es gerne ein zweites, drittes oder gar viertes Mal. Ich
bin sicher, du wirst noch weitere wichtige Aspekte fur dich
entdecken. Kombinierst du die endlosen Potentiale, die in
dir stecken, mit den unendlichen Mdoglichkeiten, die dir das
Leben bietet, dann verdndert sich deine Menschheitsge-
schichte. Um deine Menschheitsgeschichte zu dndern, be-
darf es keiner gro3en Galionsfiguren, es reicht, wenn du es
zu Hause bei deiner Familie machst. Schaffe ein Umfeld,
in dem Menschen wachsen, Freude und Fille finden und
Sinnstiftendes tun kdnnen, immer zum héchsten Wohle von
allen. Wenn du auch nur ein einziges Umfeld so gestalten
kannst, ist bereits viel Gutes getan auf unserem Planeten.

Ich wiinsche mir von Herzen, dass Menschen, die auf dem
Weg zur Entfaltung ihrer Potentiale nicht weiterkommen,
ins Schlittern geraten sind oder nur noch grof3e Fragezei-
chen vor ihren Augen haben, sich bei mir melden. Ich kann
dir Antworten auf deine Fragen zu den Themen Person-
lichkeitsentwicklung oder Mindset geben, und wirde mich
freuen, wenn ich dich auf deinem Weg begleiten darf.

Melde dich gerne fur ein kostenloses Erstgesprdch, wenn
du nicht weil3t, wo deine Potentiale liegen oder wie du sie
entfalten kannst: www.silvanholzer.ch







EINLADUNG ZU EINEM
KOSTENLOSEN POTENTIALGESPRACH:

Kennenlerngesprdch

www.silvanholzer.ch
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Kostenloses Kennenlerngesprdach mit Silvan,
damit wir gemeinsam anschauen kénnen, was
aktuell deine Herausforderungen sind und ob
oder wie ich dir helfen kann.

Lass uns gerne auch auf Socialmelda connecten!
du findest mich unter

in,

www.linkedin.com/in/silvan-holzer-553826ba/
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www.facebook.com/silvan.holzer/
Silvan Holzer

www.instagram.com/silvan.holzer






