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EINE  BOTSCHAFT DES AUTORS 

Jeder Mensch trägt eine besondere Begabung in  sich. Jeder  hat  Dinge  gelernt,  die  das  eigene  Leben  verändert haben. Jeder hat anderen  Menschen  etwas zu  sagen. 

Deshalb habe ich  dieses  Buch  mit genau  diesem  Titel  gesch rieben. N icht etwa, weil ich der Meinung wäre, die Welt warte  sehnsüchtig  dara uf,  dass  ich  berichte,  was  mir  klar geworden  ist.  Sondern  vielmehr,  weil  ich  davon  überzeugt bin ,  dass  wir alle  uns weiterentwickeln  und  davon  profitieren,  wenn  wir  uns  als Gemeinschaft  darüber austauschen, was  wir gelernt haben . 

Meine H offnung ist, dass dieses Buch Sie dazu inspiriert, ein paa r  I h rer eigenen  großartigen  Erkenntni sse  über das  Leben  an  andere  weiterzugeben.  Viel leicht  an  I h r  Kind  oder Ihren  Enkel. Vielleicht an  Ihren  besten  Freund. Vielleicht an Ihre  Eltern ,  I h ren  Chef oder sogar an  einen  Fremden, dem Sie  zufä l l ig  begegnen . 

ßei  m i r  zu  H ause  hängt an  einer Wand ein  Foto  von  einem qroßen  Holzschild,  das  ich  während  einer  Australienreise t  ·ntdeckt  habe.  Auf  dem  Sch ild  steht:  » I m   Leben  geht  es 11icht  darum  zu  warten ,   bis  das  Unwetter  vorübergezogen r•,t,  sondern  daru m  zu  lernen,  im  Regen  zu tanzen .« Wenn ich  an einem schwierigen Tag den Spruch betrachte, hilft er rnr r  rmmer. 
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Wie  sich  herausgestellt hat,  stammt  er  von  Vivian  G reene, einer  Kü nstlerin  und  Autori n ,   die  auf Hawaii  lebt.  Und  das veranschaulicht  wiederum  wunderba r,  was  ich  meine.  Jemand,  der  auf  Hawaii  lebt,  sch reibt  etwas,  das  auf einem Sch ild  i n   Austra l ien  steht  und  sch ließlich  einen  Menschen inspiriert, der i n  Florida wohnt und den Spruch daraufhin an Leser auf der ganzen Welt weiterleitet. 

Wahrscheinl ich  werden  wir  nie  genau  wissen,  auf  welche Weise oder i n  welchem  Maße wir das Leben anderer Menschen  positiv  beeinflussen, wenn wir sie an dem  teil haben lassen, was wir sel bst  gelernt haben .  Allerdings können  wir uns gewiss sei n :  Wen n  wir unsere  Erkenntn isse mit anderen teilen,  eröffnet  dies  unendlich  viele  Chancen  dafür,  dass gute  Dinge geschehen. 

Ich wünsche  I hnen  ein  au ßergewöhnliches  Leben voller inspi rierender  Momente  und  g roßartiger  Erfahrungen.  Und ich hoffe,  der I n halt auf d iesen  Seiten  hilft  Ihnen dabe i ,  das zu  erleben . 

I h r  Reisegefährte  bei  diesem grand iosen  Lebensabenteuer 8 







M I R  IST  KLAR GEWORDEN. 

DASS  DINGE.  DIE WIR LIEBEN. 

EIN ENDE HABEN . 

. 



Mir ist klar geworden, dass Dinge, die wir lieben, ein Ende haben. 

Als  meine  Tochter  klein  wa r  und  ich  sie  abends  zu  Bett brachte,  vol l zogen  wir  ein  bestim mtes  Ritual,  das  sie  sich ausgedacht  hatte.  Jeden  Abend  bat  sie  m ich  daru m ,   sie d rei Mal fest zu drücken und i h r  sieben Küsse zu geben .  M it großen  dramatischen  Gesten  knuddelte  ich  sie  daher drei Mal überschwänglich und drückte i h r  m it lautem Sch matzen sieben  Küsse auf die Wange. Wenn ich  m ich  daraufh i n  von ihr  abwandte  und  auf  die  Zimmertü r  zuging,  wol lte  sie 

»noch  einmal  knuddeln«.  Also  trat  ich  wieder  an  ihr  Bettchen hera n ,  und sie krabbelte zu  mir,  u m  mich  noch  einmal fest zu  drücken. 

I m   laufe  der  Zeit  wurde  sie  dann  g rößer.  Wir  sagen  uns immer noch G ute  N acht.  Ich sage ihr immer noch, dass  ich sie  l i ebe.  Aber  i rgendwann  wa r  das  letzte  Mal  fü r  die  drei Umarmungen und sieben Küsse gekommen. Es gab keinen Countdown ,  kein feierl iches letztes  Mal.  Eines Abends wa r es  einfach  so weit. 

Als  mein  Vater  in den  Ruhesta nd  ging, fuhr er  regelmäßig zum  Angeln  aufs  Meer  h inaus.  Es  begeisterte  i h n .   Er  wa r sein  ganzes  Leben  lang zum  Angeln  gegangen  und  l iebte es,  auf  dem  Wasser  zu  sein .   Als  sein  Gleichgewichtssinn schlechter wurde  und  sein  Sehvermögen  nachließ, fuh r  er nach wie vor h inaus, al lerd ings nicht mehr so häufig .  Bis der Tag  gekommen war,  an dem er gar nicht mehr loszog .  Auch hier gab es weder einen  Countdown  noch  einen  feierlichen Moment anlässl ich seines letzten  Ausfl ugs. 
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Mi r  ist  bewusst geworden, dass es  bei fast a l len  Dingen so ist.  Es wird kein g roßer Wirbel darum gemacht, wenn etwas, das  wir  lieben, zu  Ende  geht.  Es  ist nicht so  wie  bei  einem Su perstar im Sport, dessen  letzte Saison vor dem Ausscheiden  angekündigt  wird  und  fü r  den  in jedem  Stadion  eine Abschiedsfeier stattfindet. 



Es  ist  auch anders als bei  einer beliebten  Fernsehsendung, deren  letzte  Ausstrahlung  angekündigt  wird,  sodass  alle Akteu re  und  Fans wissen,  dass  sie zu  Ende geht.  Was  besondere  Presseevents,  I nterviews,  Viewing  Partys  und  eine letzte emotionale Sendung zur Folge hat. 

Es  gab  keinen  Konfettiregen  und  keine  Lasershow  als Countdown für die letzten zehn Male, als meine Tochter ihre drei  Umarmungen  und die sieben  Küsse einforderte.  Mein Vater hatte keinen Kalender, der i h m  anzeigte, dass er noch fünf Ausfl üge,  dann  drei,  dann  zwei  und  schließlich  einen letzten  Angeltrip  zu  seinen  Liebl ingsplätzen auf dem  Meer machen würde. 

Ich  habe daraus gelernt, viele Dinge mehr wertzuschätzen . 

Sie nicht als selbstverständlich zu  erachten. Zwischendurch innezuha lten,  um  m ich  zu  vergewissern,  dass  ich  in  den Momenten ,  die  m i r   etwas  bedeuten,  tatsächl ich  präsent bin.  Ich  möchte  n icht  nur  als  Teil nehmer  anwesend  sein , während  m e i n   Geist  m i t  Mu ltitasking  beschäftigt  ist,  sondern wirklich  zu  hundert Prozent da sein . 

Viel leicht  bleiben  mir  noch  Hunderte  Sonnenuntergänge, die ich beobachten, Fahrradausflüge, die ich machen, oder M ittagessen,  die  ich  mit  meinem  besten  Freund  genießen kann. Aber was ist,  wenn nicht? 

Ohne deshalb zu  melodra matisch zu werden, versuche  ich, mir jeden Tag  etwas von d iesem  Bewusstsein zu  bewahren. 

Es verleiht  den  Dingen  etwas  von dem feierlichen  Countdown-Flair,  auch  wenn  die  Zah l   beim  Countdown  hoffentl ich  noch seh r  g roß i st. 
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i r  ist  bewusst geworden,  dass  streunende  H unde es  verd ient  haben,  gestreichelt  zu  werden.  Wenn  sie  m it  dem Schwanz wedeln  und  m it  i h ren  treuen  Augen  zu  uns  a ufsehen,  sollten  wir ihnen  n icht  m isstrauen,  denn  sie füh ren n ichts  Böses  im  Schi lde.  I m   G egenteil.  Sie  sehnen  sich  -

genauso wie wir - nach etwas  Liebe  und  Aufmerksa m keit. 

M it  ziemlicher Sicherheit  haben  sie  sich  ihr  Sch icksal  n icht selbst  ausgesucht.  Viel  wah rscheinlicher ist,  dass  sie  l ieber ein Zuhause bei  einer Fam i l ie  hätten, die sie l ieben  können und von der sie geliebt werden. 





Ich  habe gelernt, dass Traditionen zuweilen etwas Wunderbares  sein  können. 

Als meine Tochter zur Welt kam, fragte ich viele Frauen, was ihrer Meinung nach  einen  großartigen Vater ausmacht.  Ich bat sie,  mir  etwas  über die  besten  Dinge zu  erzählen,  die ihre  eigenen  Väter für  sie  getan  hatten ,  als  sie klein  waren. 

Ich  bekam fantastische  Ratschläge.  Eine  meiner  absoluten Lieblingsgeschichten stammt von einer langjährigen Freundin, die mir etwas über Traditionen erklärte. 

Als sie etwa  vier oder fünf war,  mochte sie ihren Vater n icht besonders. Sie kon nte sich sogar an einen Sch lüssel moment erinnern, als ihr Vater a m  Frühstückstisch etwas zu  ihr sagte und  sie  darauf  erwiderte:  »Ich  mag  dich  nicht.  Ich  mag Mama, aber dich mag ich  nicht!« 

Bis  zu  diesem  Zeitpu n kt  hatte  ihr Vater sich  nie besonders ilktiv  in  ihrem  Leben  eingebracht,  abgesehen  davon,  dass er  sie  bestrafte,  wenn  sie  etwas  fa lsch  gemacht  hatte.  Er ging  zur  Arbeit  und  ihre  Mutter  kümmerte  sich  u m   sie. 

Abends  a ßen  sie  a l le  gemeinsam,  und  dann  widmete  ihr Vater  sich  seinen  eigenen  Angelegenheiten.  Doch  abgesehen von gelegentlicher Kritik oder ein paar Bemerkungen hatte  er n icht wirklich viel  mit seiner Tochter zu tu n . 
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An dem  Morgen, als sie das »Ich mag d ich  n icht«-Gespräch hatten ,   veränderte  sich  a l lerdings etwas.  Nach  dem  Frühstück bat i h r  Vater sie um i h re  H i lfe.  Sie sol lte i h m  eine Krawatte aussuchen ,  die  er dann an  diesem Tag  tragen wollte. 

Sie g ingen  also  gemeinsam  zum  Kleidersch ran k  und sahen sich  all  die  Krawatten  an.  Sie wäh lte  eine aus,  und  er trug sie  in  der Arbeit. 

Am  n ächsten Tag  bat er sie erneut darum,  i h m  eine  Krawatte  auszusuchen.  Das  tat  er  auch  am  nächsten  und  am  darauffolgenden Tag .  Egal welche Krawatte sie für i h n  auswählte, er trug sie. Das ging jah relang so, bis sie etwa zwölf war. 
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Als  sie  mir diese  Gesch ichte  erzäh lte,  wa r  meine  Freundin 112 Jahre  alt. Zu  diesem  Zeitpunkt  war es also  bereits  über dreißig Jahre  her,  dass sie i h rem Vater zum letzten  Mal eine Krawatte ausgesucht hatte. Aber als sie mir davon e rzäh lte, wurde sie etwas emotiona l  und  begann zu weinen. G leich-1eitig  lachte  sie  unter  ihren  Trä nen  und  erklärte  m i r,  dass diese  morgendliche Tradition sie und i h ren Vater m iteinan

Jer  verbunden  hatte.  Wie eine Art  I n itialzündung  hatte  sie etwas  Besonderes  zwischen  den  beiden  entstehen  lassen und  es ihnen ermögl i cht,  eine Verbindung herzustellen, die fast  drei Jahrzehnte  später immer noch seh r  stark war. 

DIE WEISE  ERKENNTNIS DIESER  FREUNDIN. 

DASS  MAN  GEMEINSAME TRADITIONEN 

ENTWICKELN UND  PFLEGEN SOLL TE. 

WAR  EINE DER LEITLINIEN . 

DIE ICH FÜR MEINEN ERZI EHUNGSANSATZ 

GENUTZT  HABE . 

Im  Rückblick  gehört  d ies  m it  zu  den  besten  Dingen, ( lie  ich je umgesetzt habe. 



Das Großartige dabei  ist,  dass es  sich  bei  solchen Traditionen  i n  den  meisten  Fällen - was  den Zeitaufwand  und die Kosten  betrifft - u m  Kle i n igkeiten  handelt.  So  ging  ich zum Beispiel a l le zwei Wochen zu r Bibl iothek und l ieh eine Reihe von Büchern  a us,  die meine Tochter gerade  interessierten , u m  dann jeden  Abend  vor d e r  Sch lafenszeit zehn  M i n uten gemeinsam  mit i h r  zu  lesen. Wir  haben  damit  angefangen, als sie zwei Jahre a lt wa r,  und daraus entstand eine wu nderbare Tradition . 

Eine weitere  kleine Tradition  pflegen wir,  wenn wir i rgendwo  etwas  essen  gehen .  Wä hrend  wir  wa rten ,   spielen  wir ein  Kartenspiel.  I ch  habe  schon  früh  darauf  geachtet,  die Spiele in  meinem  Auto  a ufzubewah ren,  sodass  wir sie  immer parat haben . 

Es begann m it einem Dinosau rier-Ka rtenspiel, bei dem man den a nderen  fragt,  ob er einen  speziel len  Dinosaurier hat, den  man  selbst haben wil l .  Wen n  das der Fa l l  ist,  bekommt man die Karte. Wen n  nicht, ist der andere d ra n ,  errät er eine Ka rte,  die m a n   in  der H a nd  hat,  darf  er sie nehmen.  Es  ist ein perfektes  Spiel, weil es Kombinationsvermögen, strategisches  Den ken  und  G lück  m itei n ander  vereint.  Meine Tochter hatte so die Möglichkeit, Dinge auszuknobel n ,  und ich  konnte sie gewinnen lasse n . 
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Das gefiel  m ir aus mehreren G ründen. Vor  a l lem fördert es das  Selbstvertra uen  und  Selbstwertgefüh l   eines  Kindes, wenn es  Muster erkennt.  Bei den meisten  Dingen i m  Leben geht es daru m ,  die  M uster zu verstehen .  Je  eher  Kinder es üben  und  gleichzeitig  Spaß  dabei  haben, desto besser ist es  daher.  Au ßerdem  gab  es  m i r   d i e   Gelegen heit,  recht dramatisch zu werden, etwa  so:  »Du hast  m i r  schon  wieder meinen  Stegosaurus geklaut!«  Oder:  »Woher wusstest  du, dass  ich einen Triceratops habe?« 

Das  eigene  Kind  in  solchen  Momenten  kichern  zu  hören und  über beide  Ohren  strahlen  zu  sehen,  ist  unbezahl bar. 

Und a l l  das können wir für ein paar Euro  und ein paar M i n uten  unserer Zeit erlebe n . 

Als m e i n e  Tochter älter wurde, wechselten w i r  z u  e i n e m  Kartenspiel,  das  »Uno«  heißt.  Den  Spielregeln  zufolge  erh ä lt 1eder  Spieler  sieben  Karten.  Doch  meine  Tochter  erfand eine Va riante,  bei der jeder m it  nur einer Karte  beg i n nt.  Bei der nächsten  Runde erh ä lt  man zwei  Karten ,  dann drei und so  fort. 

So  kann  man  immer  m indestens  ein  paar  Spiele  machen , bevor  das  Essen  kommt,  denn  m it  nur einer  Karte  dauert das  erste  Spiel  in  der  Regel  nur ein  paar  Sekunde n .   Und wen n  ein  Spiel  nur einige Sekunden  dauert,  hat man viele Gelegenheiten, lustigen Quatsch zu reden und nach jedem Sieg  einen  Freudentanz a ufzuführen. Auch das ist  köstl ich. 
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I n   einem  g rößeren  Rahmen,  der aber  i m   G runde  genommen n icht besonders g roß ist, entwickelten wir die Tradition der  »Abenteuertage«.  Als  meine  Tochter  zwei  Jahre  a lt war,  konnte  ich kaum fassen, wie sch nell die Tag e  verflogen. 

Daher  machten  wir  es  uns  zur  Gewohnheit,  an  unseren 

»Abenteuertagen«  i rgendwohin  l oszuziehen.  Jede  Woche wäh lten  wir  gemeinsam  einen  Ort aus,  den  wir erkunden wol lten.  Parks,  Zoos,  Spielplätze,  bota n ische  G ä rten, Edelsteinm useen,  Repti l i enzoos,  Ausstell ungen  ü be r   das Welta l l   . . .   a l l es,  was  innerhalb  von  zwei  Autostunden  erreichbar war,  kam  infrage. 

I n  der ersten Zeit wurde also der Kinderwagen bepackt und der Rucksack m it Snacks gefü l lt, m it Windeln und allem, was man  für  eine  Zweij ä h rige  sonst  n och  benötigt.  Was  n icht so  ohne wa r.  Aber es  loh nte  sich.  Denn wir hatten  n icht n u r eine  fantastische  Zeit  zu  zweit,  daraus  entstand  übe rd ies eine  Tradition,  die  sich  immer  weiterentwickelte  und  die wir nach wie vor pflegen . 

Interessanterweise  entstehen  häufig  G ewoh nheiten  i n nerhalb einer Tradition. So gehören Besuche eines bestim mten Zoos  seit  langem  zu  unsere r   Tradition  des  Abenteuertags.  Dort  kann  man  für  die  Vögel  eine  Tasse  mit  N ektar kaufen. Wenn  man die Vol i ere  betritt,  kommen  knal lbunte Papageien  herbeigeflogen ,  die  sich  einem  auf  die  H ände, Arme,  Schu ltern  und  manchmal  sog a r  auf den  Kopf setzen und  versuchen, den  N ekta r zu trinken. 

22 





Jedes  M a l ,   wen n   wir  dort  sind,  kaufen  wir  N e ktar.  Jedes M a l !   N icht  weil  wir  es  » müssen«,  sondern  weil  es  für  uns beide ein  so cooles Erlebnis ist. 

Zu  den  wichtigen  E rken ntnissen,  die  ich  im  laufe der Zeit gewonnen  habe, gehört,  dass  Freundschaften  auf gemeinsamen  Erfa h rungen basiere n .  H eutzutage ist es fü r u n s  und unsere  Kinder so  selbstverständlich,  sich  m it  dem  H andy oder  Tablet  zu  beschäftigen.  Besonders  in  Momenten Lwischendurch,  etwa  wen n  wir  in  einem  Resta u ra nt  darauf warten ,  dass wir  bestellen  können,  oder bevor das  Essen kom mt.  Kurzfristig  befriedigen  die  elektron i schen  Geräte die  Seh nsucht  u nseres  Geh i rns  nach  einer  schn e l len Dopa m i ndosis.  langfristig  kommt  es  a l lerdings  zu  einer Lieml ichen leere. Es entsteht keine gemeinsam e  Erfa h rung. 

Nichts,  woran sich i rgendjemand erinnern w i rd . 

Traditionen,  die  a u f  Aktivitäten  basieren,  i nspirieren  Gespräche,  sie  rege n   zu  Gelächter  und  Albern heit  an.  Sie lassen  Kuschelmomente,  inn ige Verbindungen  und  Erinneru ngen  entstehen.  Und  sel bst  wenn die genauen  Deta ils d i eser E rfa h run

<Jen  i m   laufe  der  Zeit  vielleicht  in Vergessenheit  gerate n ,   so  bleiben die  Energie und die G efühle, die m it dieser  Tradition  verbunden  sind, doch  e i n   Leben  lang  erhalten.  Das habe  ich  von  meiner  Freu ndin  und 

<  ler  Gesch i chte  über i h ren  Vater und 

< lie  Krawatten  ge lernt. 
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lch  habe  gelernt,  dass  einer der größten  Liebesbeweise die Bereitschaft  ist,  zwischen  unsere Gefühle der Wut  oder Unzufrieden heit  und  unsere  daraus  resultierenden  Worte, Taten  und  Verha ltensweisen  einen  Zeitfi lter  aus  einigen Sekunden zu setzen . 

I c h  habe gele rnt, dass einer d e r  g rö ßten  Liebesbeweise d i e Bereitschaft ist, keinen Fi lter zwischen unse re positiven, von Herzen kommenden Emotionen und unsere daraus resu ltierenden Worte,  Taten  und Verha ltensweisen zu setzen. 
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EIN GUTES GESPRÄCH 

BASI ERT AUF 

AUSGEWOGENHEIT. 



lch  habe  gelernt,  dass  ein  gutes  Gespräch  auf  Ausgewogenheit  basiert. 

Lange  Zeit  habe  ich  m ich  gefragt,  wa ru m   Unterh a ltungen m it  manchen  M enschen  flüssiger  laufen  als  m it  anderen. 

Wenn  ich zu e i nem  sozialen  Event  ging, bei dem  ich  n icht viele  Leute  kan nte,  faszinierte  es  m ich,  dass  manche  Gespräche sich  leicht und  l ocker entwickelten  und andere  dagegen gar nicht. 

Eines  Tages  a ß   ich  m it  einem  guten  Kum pel zu  Mittag .   Er ist  der  Typ  Freund,  m it  dem  sich  ein  zweistündiges M ittagessen wie fü nf M inuten anfü h lt, wei l  das G espräch so m ühelos  i st. 

Mir  ging  die  Frage  durch  den  Kopf,  warum  G espräche manchmal  dahinfl ießen  und  manch m a l   anstrengend  wirken.  Daher  a ß   ich  n icht  n u r   wie  sonst  ganz  norma l  m it meinem  Freund  zu  M ittag ,   sondern  ich  versuchte  g leichzeitig, mögl ichst  gut a uf die  Dynamik zwischen  uns beiden zu achte n . 

M i r  wurde  bewusst,  dass  e i n e  m ü helose  Unterhaltung  das E rgebnis einer ausgewogenen  M isch u n g  aus I nformationsaustausch ,  Fragen  stellen, der Zeit,  die man mit Antworten verbri ngt,  sowie einem generellen  Interesse  ist. 
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Wenn a l l  diese Dinge zu  relativ ä h n l ichen Anteilen auf beide Gesprächsteilnehmer verteilt  sind,  vergeht die Zeit wie  im 1  lug. Wen n das n icht der Fa l l  ist, zieht sich die Zeit ab einem 

�ewissen  Punkt  in die Länge. 

Das  lernen  wir  übl icherweise  n icht  i n   der  Sch u l e .   Und l'igentlich  auch  n i rgendwo  sonst.  Was  bedauerl ich  ist,  wei l r•s tatsächl ich e i n e  wichtige  Fähigkeit ist, d i e  w i r  verstehen 11nd  beherrschen  sol lten . 

1  s  geht  dabei  jedoch  n icht  darum,  die  jeweiligen  Geo.;prächsa nteile peinl ich  genau zu  beobachten  und zu  kont-1ol lieren.  Allein  das  würde  uns so  stark  ablenken,  dass  wir kei n  guter Gesprächspartner mehr wäre n . 

Al lerdings  ist  e s   ein  sehr  nützl iches  I nstrument,  sich  das Prinzip  der  Ausgewogenheit  i m   Gespräch  bewusst  zu 111achen.  Ein  g roßartiges  Gespräch  entsteht  durch  ä h n l ich qroße  Anteile  von  Fragen  und  Antworten ,   E rzählen  und 

/u hören  sowie  einem  generell  ehrlichen  I nteresse  beider ()esprächspartner an  dem,  was gesagt wird . 





lch habe  gelernt, dass es  eine schlechte Idee ist, eine Bezieh ung  a ufrechtzuerha lten,  der  man  n u r   sechs  von  zehn Punkten geben würde, weil  man Angst hat, den anderen zu verletzen.  Denn  damit  bindet  man  ihn  a n   eine  Beziehung, die n u r  sechs von zehn  Punkten  erreicht, was den anderen an sich  bereits verletzt. 

Wa rum sol lten wir den  anderen keine Beziehung finden lassen, die acht,  neun oder zehn von zehn mög l ichen  Punkten erzielt?  Warum  sol lten  wir  n icht  zulassen,  dass  wir  sel bst eine Beziehung finden, die auf einer Skala von  eins bis zehn einen  Wert von  acht,  neun oder zehn  hat? 

Ich  habe  gele rnt,  dass  es  ebenfalls eine sch l echte  Idee  ist, eine  Beziehung  fortzufüh ren,  der  wir  nur  sechs  von  zehn Punkten  geben  wü rden,  weil  wir  Angst  haben,  n iemand anderen zu finden. Die Welt ist vol l e r  Menschen, die besser zu  uns  passen  als  eine sechs auf e i ner Skala von zeh n . 
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Ich  habe gelernt,  dass  Beziehungen  geheilt werden  könrten .  Es  rei cht  a llerdings  n i cht,  wenn  nur  einer sich  daru m em üht.  Wen n  e s  fun ktionieren  sol l ,   m üssen  beide  in  der Beziehung sich  die  H e i l u n g  wünschen. 

I ch  habe  auch  gelernt,  dass  sich  etwas  verä ndern  m uss, wenn  es  zur  Hei lung  kom men  sol l .   Verha ltensweisen, Ansichten,  Taten  und was  immer sonst  noch  zu Verletzungen geführt haben mag - all das kann n i cht einfach dadurch verdrä n gt  werden,  dass  man  Zeit  verstreichen  lässt.  Das fu(lktioniert  n icht. 

enn wenn  n u r  das  g esch ieht,  werden  d i e  D inge, die  Leid verursacht  haben,  i rgendwann zutage treten ,   u nd  die  Verletzungen werden wieder aufbrechen. J edes Mal, wenn  das eschieht,  verliert  einer  oder  verlieren  beide  M enschen etwas mehr Vertrauen,  das  aber für eine wirkliche  Hei lu n g ntscheidend i st.  Bis es sch ließlich  nicht l ä n g e r  mögl i ch  ist, die  B eziehung a ufrechtzuerhalten. 

Ich  habe ebenfalls gelernt, dass der Heilung sprozess länger auert,  als  die  meisten  M enschen  es  sich  wünschen.  Ein kurzer  Moment  reicht,  um  barsche  Worte  auszusprechen. 

Zu  unnach sichtigem  Verha lten  kommt  es  fast  ebenso schn e l l .  Aber die Verletzungen, die  aus d i esen Worten  und Taten  resultieren,  verschwinden  nicht  a n nä hernd  mit  der g leichen G eschwindigkeit. 
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Die  g roße  Herausforderu n g   besteht  darin,  einen  vorausschauenden  Fokus zu  entwickeln,  der uns  i n  d i e   Lage versetzt,  uns  zu  bremsen,  bevor wir  M enschen  verletzen,  d i e uns  etwas  bedeuten.  I n   d e r   Lage  zu  sei n ,   in  bestimmten Momenten des Lebens innezuhalten, sie aus einer gewissen Distanz  zu  betrachten  und  unse r  Verha lten  entsprechend anzupassen .   N icht  so  lange  zu  warten ,  bis  der  Moment vorbei i st, u m  erst dann zu versuchen, den Schaden wiederg utzumachen .  Es  geht  darum,  i n   unse rem  Leben  g leichzeitig ein  Beobachter als auch  ein Tei lnehmer zu sein. 

Wir a l le  haben  diese  Fähigkeit.  Sie ist wie  ein  M uskel .   Bereit,  eingesetzt,  gestärkt  und  perfektioniert  zu  werden.  Es kann  etwas  Übung  erforderlich  sein,  wenn  wir  in  unse rer J ugend  niemanden  hatten ,   der  uns  ein  solches  Verha lten vorgelebt  oder  uns  durch  l iebevo l les  Feedback  geholfen hat,  solche S ituationen zu  meistern. 

Aber  selbst  ohne  besonders  g ute  Voraussetzungen  lässt sich  der M uskel durch  einen  gezielten  Fokus und persönlichen Einsatz stärken.  Durch  d i ese  Stärkun g  kann e i n  gänzl ich  neues  Muster beim  Heilen von  Beziehungen sowie bei Beziehungen insgesamt entstehen. E ins, bei dem  die  N orm anstelle  von  zwei  Schritten  nach  vorne  und  eineinhalb Schritten zurück, bei zwanzig  Sch ritten  nach vorne  und  nur einem h a l ben  Schritt zurück l i egt. 







Mir  ist  klar geworden, dass es besser ist,  eine E-Mail, die rnich wütend m acht, un beantwortet zu  lassen, als selbst m it r•iner wütenden  Nachricht darauf zu  reagieren. Ich sol lte die Mail l ieber eine Woche oder sogar n och  länger i m  Postfach 1.issen, denn  wen n  ich  sie voller Zorn  beantworte,  wird  sie 11ur eine weitere wütende Rückantwort hervorrufen. Und so würde es i m mer weitergehen. Es würde mir Energie rauben 1md  mich  in einen  Strudel  aus negativen  Emotionen  h inein-11ehen. 

Anstatt also  m it Wut zu  reagieren, ist es viel  produktiver zu versuchen,  die  Perspektive  des  anderen  zu  verstehen. 

1  benso  wie  meine  eigene.  Wut  i st  eine  Man ifestation  von l\ngst.  Was befürchtet der  andere?  Wovor  habe  ich  sel bst l\ngst? Vielleicht stimme ich letztl ich nicht m it dem anderen 11berein,  aber  wen igstens  habe  ich  dann  versucht,  i h n   zu verstehen.  Oder  es  gelingt  m i r  sch l ießl ich  zu  akzeptieren, luss wir die Dinge untersch i ed lich  betrachten. 

r )ft  genügt  es,  die  Perspektive  des  anderen  zur  Ken ntnis 111  nehmen,  damit  sich  die  Wut  in  einen  Kompromiss  verwandelt.  Und sol lte sich herausstellen, dass der andere tat

„1ch l ich eine toxische Person  ist, empfiehlt es sich ohneh in, 

.,, ·ine  Nachricht  aus  meinem  E-Mail-Postfach  zu  löschen, 

'1.imit  sie  mich  gedanklich  nicht  beschäftigt.  Es  bringt 111chts,  sie zu  beha lten  oder darauf zu  antworten . 
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Ich habe gelernt, dass nicht jeder Kunst auf dieselbe Weise defi n iert.  Und das i st a uch in Ordnung. Wir a l le  marsch ieren in unserem  eigenen  Rhythmus. 

Ich habe überdies gelernt,  dass es für ein glückl iches Leben essenziell  i st,  seine  Energie fü r  etwas wie  persön l iche Vorl ieben einzusetzen . 

E s   ist  viel  besser,  rnei n e   Zeit  beherzt  d e r  Ku nst,  d e n   Büchern,  den  Aktivitäten,  der  Kleidung,  den  Frisuren,  den Fernsehsendu ngen,  dem  Sport,  der  M usik,  den  M enschen . . .  zu widmen, die ich liebe oder die m ich  begeistern, als  wertvol l e  M i nuten  meines  Lebens damit zu  vergeuden, m ich  darü be r  zu  beklagen, was mir nicht gefä l lt. 









Ich  habe  gelernt,  dass  Menschen,  die  wir  lieben,  eines fages  sterben .   Und  a m   selben  Tag ,   an  dem  sie  sterben , bekommen andere  ein  Baby,  ein K i n d ,  d a s  s i e  von  ganzem Herzen  l ieben. 

So funktioniert das mensch l iche Dase i n .  So ist es seit M i l l ionen von Jahren  und  so  wird  es  sich wah rscheinlich  weitere Mi l l ionen  von  Jahren  fortsetzen .   Es  ist  ein  permanentes, 

<•wiges  Kommen  und  Gehen von  Lebe n . 

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

•;chen  ihrer  und  unserer  Ankunft  und  ihrem  und  unserem 1  ortgang  zute i l .   Diese  J a h re,  die  sich  überschneide n .   Je mehr  wir  erkennen ,  wie  wertvo l l ,   flüchtig  und  vergänglich 

<  l iese  M omente  sind, desto  leichter ist es, sie gebührend zu würdigen . 







Ich habe gelernt, dass man ein Kind für sein gutes Betragen loben sollte, wenn man generell ein besseres Verhalten bei ihm fördern möchte. Möchte man das Sel bstvertrauen eines Kindes  stä rken,  sol lte  man  es  fü r  die  Dinge  loben,  die  es gut macht.  Und wenn  man  möchte,  dass  ein  Kind anderen Menschen  gegenüber  Em pathie  entwickelt,  sol lte  man  es loben, soba ld es sich  a nteilnehmend verhä lt. 

Mit  authentischem,  von  Herzen  kommendem,  ehrl ichem Lob lässt  sich Au ßergewöhnliches anrege n .   Dieser  Prozess braucht vielleicht eine gewisse Zeit,  vor a l lem wenn  er n icht frü h  im  Leben  eines  Kindes vera n ke rt wird.  Manchmal kann es  zudem  e rforderlich  sein,  mit  seh r   kleinen  Dingen  zu beg innen  und dann  Sch ritt fü r  Sch ritt darauf aufzu bauen. 

Wenn man jedoch für eine kurze Zeit geduldig ist, fü h rt das la ngfristig zu verblüffenden  und positiven  Ergebn issen. 

I m   Gegensatz  dazu  ist  Kritik  eine  quasi  a utomatische  Reaktion, die rasch abläuft und dem Kritikübenden das Gefü h l g i bt,  etwas  erreicht  zu  haben.  Allerdings  ist  dieser  Fortschritt  auf ku rze  Sicht betrachtet flüchtig  und langfristig erweist  er  sich  sogar als Rücksch ritt. 

Das l i egt daran, dass Kritik genere l l  etwas Zerstörendes hat. 

Anders  als  Lob,  das  ein  Kind  dazu  inspiriert,  sein  g rößtes Potenzial  zu  entwickel n ,   zerstört  ständige  Kritik  die  Mora l des  Kindes.  überdies zerstört s i e  sei n  Sel bstvertrauen  u n d seine Lebensfreude. 

Mir ist klar geworden, dass all  dies  nicht nur für Kinder g i lt, sondern  genauso  auf Erwachsene zutrifft. 





Ich habe gelernt, dass nicht al e Menschen gut sind.  Es gibt auch einige, die Böses i m  Sch ilde füh ren. Das ist die dunkle Seite der Menschheit. Wir müssen deshalb n icht ständig auf der H ut oder a uf einen  Kampf vorbereitet  sei n .  Aber so zu tu n ,   als  gebe  es  solche  Leute  nicht,  i st  einer  der  g roßen Feh ler,  die im  laufe der Menschh eitsgeschichte i m mer wieder gemacht wurden. 

Ich habe auch  gelernt,  dass  es manch mal  nötig  ist,  einem Tyrannen  die  Sti rn  zu  bieten .  In manchen  Fäl len  sol lten  wir selbst  Widerstand  dagegen  l eisten.  Zum  einen,  wei l   wir stark genug sind, und zum anderen, weil wir aufgrund unserer  Fähigkeiten  dazu  verpfli chtet  sind  - sowohl  uns  sel bst gegenüber als  auch gegenüber denjenigen, die n icht stark gen ug sind. 

I n   anderen  Fällen,  wenn  unsere  Kraft  alleine  nicht zu  genügen scheint, sol lten  wir es ebenfa l l s  tun.  Denn  wenn  n iemand  sich  einem  Tyrannen  widersetzt,  wird  unsere  Tatenlosi gkeit  ihn  nur  noch  mehr  ermutigen,  so  viel  i st  gewiss. 

Seine Macht nimmt  dann  exponentiell ebenso  zu wie seine Boshaftigkeit. 



Allerdings  findet  die  Ermutigung  auf  beiden  Seiten  statt. 

Wen n   ein  g uter  Mensch  sich  einem  Tyrannen  entgegenstel lt,  inspiriert sein Verhalten andere gute  Menschen dazu , sich  ebenfa l ls  zu  erheben.  Und  da  es  weitaus  mehr  gute Menschen  als Tyran nen  auf der Welt g i bt,  triumph iert  das G ute  dort,  wo  die Guten  zusam menha lten. 
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Ich  habe  gelernt,  dass  nicht  alle  Beziehungen  dauerhaft ha lten. Zum  Teil  l i egt es  dara n ,  dass  Menschen  sich  verändern.  Ob  es  sich  um  Freundschaften ,   Fam il ienbande oder um  Liebesbeziehungen  handelt, die betei l igten  Menschen entwickeln sich  ständig weiter. 

M it  jeder  Entwicklung  gehen  d rei  Mögl ichkeiten  einher: Entweder die Pfade der beiden  Menschen  laufen  unverändert  so weiter wie zuvor oder sie nähern  sich  an  oder aber sie driften  auseinander.  Dabei ist  es sehr unwa hrscheinlich, dass sie  im  laufe  der Zeit angesichts von einigen  Entwicklungssch ritten  im merzu  »unverändert  weiterla ufen«  oder 

»sich  annähern « . 

Und  d a s  ist  auch  in  Ordnung  so.  Sich  nur  wegen  d e r  Bezieh ung  nicht weiterzuentwickeln,  wä re  für  keinen  der  Beteiligten  gesund.  Es  würde  zu  An i mositäten  und  Schuldzuweisungen  füh ren.  Sich  persönlich  weiterzuentwickeln , gehört  zum  Menschsein  dazu.  Auf  diese  Weise  wachsen und  lernen wir. 

Manchmal entfernt man sich auch voneinander und  bewegt sich  danach  wieder  aufeinander  zu.  Ich  erinnere  m ich  an 40 





c•ine  Zeit,  als das  erste  Kind  eines  meiner besten  Freunde 

;ur  Welt  gekommen  war.  Bis  dahin  hatten  wir  i m mer, wenn  wir  uns  trafen,  eine  heitere,  u ngezwungene  Zeit miteinander.  Wir trieben gemeinsam Sport, g i ngen abends zusammen  weg,  brachen  zu  Abenteuern  a uf,  riefen  uns spontan  an,  um  uns  noch  schnell  i rgendwo  eine  Pizza  zu holen  . . .  Doch seit der erste Sohn meines  Freu ndes auf der Welt  war,  hatte  sich  a l les verändert.  Er hatte  fast  nie mehr Zeit,  und wenn doch, war es  unmög lich,  ein G espräch  mit ihm zu  füh ren.  Sobald wir anfingen,  miteinander zu  reden, musste er sich schon wieder in irgendeiner Weise um seinen Sohn  kümmern.  Ich  freute  mich zwar fü r  ihn,  dass  er Vater geworden  war,  aber  ich  hatte  das Gefü h l ,  m it e inem  anderen  Menschen zusammen zu  sei n . 

Als i c h  a l lerdings ein Jahr später sel bst e i n  K i n d  hatte,  entstand  wieder  eine  neue  Verbindung  zwischen  meinem Freund  und  m i r.  Denn  wenn  wir  uns  nun  trafen,  war  uns beiden  bewusst,  welchen  Rhyth mus ein  G espräch  hat, bei dem man sich g leichzeitig um ein Kind küm mert. Au ßerdem hatten  wir  neue  Dinge  gemeinsam  und  manches  ähnl iche Ziel, da wir g roßartige  Eltern  sein wollten. 

Viel leicht  ist  es  manchmal  schade,  wenn  sich  unsere  Beziehungen  verändern.  Doch  es  gehört  eben  zum  Lauf der Dinge  dazu .  Wir können  entweder darüber jammern,  dass etwas  vorbei  ist,  oder  neue  Verbindungen  finden,  die  n u r entstehen  kön nen, wei l  wir einen  anderen  Punkt  im  Leben erreicht haben. 
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Ich habe gelernt, dass wir alle hin und wieder etwas Raum brauchen. 

Selbst  in  den  besten  Beziehungen,  egal  ob  mit  Freunden, unseren Kindern,  einem Ehepartner oder Lebensgefährten, ist es gesund,  manchmal eine Pause einzulegen. 

Das  hilft  beiden,  sich  wieder  bewusst  zu  machen,  was  der jeweils andere für  das eigene  Leben bedeutet. Wenn man sich jeden Tag sieht,  kann man leicht all die  Dinge vergessen,  die  der  andere  einem  schenkt.  Es Hunderte  von 

Möglichkeiten:  Ob es die morgendliche Umarmung ist,  ob der  eine etwas  für den  anderen  kocht,  ob  er  ihm  bei den Hausaufgaben hilft oder ihm konstruktives Feedback zu verschiedenen Ideen gibt - wenn etwas jeden Tag  geschieht, beginnen Menschen,  es als selbstverständlich zu erachten. 

Wenn  man jedoch  eine  kurze Weile  voneinander  getrennt ist,  selbst  wenn  es  nur  für  ein  paar Tage  ist,  erinnern  sich beide daran,  wie viel sie einander bedeuten.  Es hilft  ihnen, den  anderen  mehr  zu  schätzen  und  diese  Wertschätzung sowohl zu zeigen als auch verbal zum Ausdruck zu bringen. 

All  dies  macht  die  Beziehung  der  beiden  Menschen  noch stärker. 





lch  habe gelernt, dass der menschliche Geist unterschiedlich  a rbeitet. 

Frü her dachte  ich,  das  Gehirn  jedes  Menschen  würde  ungefä hr auf d ieselbe  Weise  funktion ieren.  Das stimmt  a l lerdings  keineswegs.  Diese  Erkenntnis  h i lft  m i r,  mich  sel bst und  andere  viel  besser  zu  verstehen.  Und  sie  ist  zugleich eine  g roßartige  Chance,  u nsere  einzigartige  Genial ität  zu akzeptieren . 

Meinem Geist l iegen zum Beispiel kreative Tätigkeiten sehr. 

Ich  kann  m i r  aus  dem  N ichts  eine  Geschichte  ausdenken. 

Ich  kann  mir Welten  vorstel len  und  sie  überaus  deta i l liert besch reiben.  Ich  kann die Dia loge der Menschen  in  diesen Welten  hören, während sie  m itei nander sprechen.  Ich  kann auf einer Bühne  stehen  und entspannt Fragen von meinen Lesern  beantworten  - ohne zuvor eine  Ahnung  zu  haben, was  sie  fragen  könnten.  Ich  bin  da  einfach  zuversichtl ich, dass  ich  in  der  Lage  sein  werde,  ihnen  etwas  zu  erwidern, mit  dem  sie  etwas  a nfangen  können.  All  das  gehört  zu den Dingen, die es m i r  ermög lichen, ein erfolgreicher Autor zu sei n . 

I m  Gegensatz dazu kämpft mein Geist da mit, sich an Deta ils zu erinnern.  Wenn  ich jemanden  ken nen lerne,  ist  es  nicht seh r  wah rscheinlich, dass ich m ich fünf M in uten später noch an seinen  Namen  erinnere.  Und  das,  obwohl ich es wirkl ich seh r  gerne möchte. 
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Wen n   ich  eine  Biografie  lese,  erfasse  ich  den  Kern  der Gesch ichte  der  Person .  Allerdings scheint  mein  Geist  sich wenig  dafür  zu  i nteressieren ,   einzelne  Daten,  Orte  oder Details von  E reignissen  abzuspeichern,  die  etwas  m it  dem Leben dieses  Menschen zu tu n  haben. 

Wen n  ich i rgendwohin fl iege und auf den langen  G ä ngen, die zum Flu gzeug fü h ren , auf meinen Boardingpass schaue, muss  ich  beim  Fl ugzeugeingang erneut darauf bl icken ,  u m m ich  an die  N ummer meines  Sitzplatzes zu  eri n nern. 

Der Geist  anderer  Leute  ist  vol l kommen  anders  gestrickt. 

So  kennt  ein  Freund  von  m i r   endlos  viele  Fil mzitate  auswendig.  Es  ist  so,  als würde sein Geh i rn  ganze D rehbücher spei chern  und  nur  darauf  warten ,  in  einem  bestimmten Moment  etwas  davon  abzu rufen .  E r   kann  sich  au ßerdem an  die  Sänger  von  so  gut  wie  jedem  Song  eri n nern,  den jemand  ihm  nennt. 

Ich  habe  Menschen  kennengelernt,  deren  Gehirn  die Welt in  Fa rben sieht. Jedes Objekt ist von einem farbigen Schein umgeben, der dem Betrachter H i nweise darauf g i bt, ob das Objekt gut oder schlecht  ist.  Der Geist  anderer  Menschen befäh igt sie dazu , sich daran zu erinnern, was sie vor 16 Jahren gefrühstückt haben, aber mögl icherweise sind sie nicht in  der  Lage,  morgens  ihre  Kleidun g   farbl ich  aufeinander abzustimmen. 

Sel bst  i nnerhalb  einer  Gru ppe  von  Menschen  wie  etwa u nter M u si kern gibt es alle mögl ichen verschiedenen Typen, deren  Geist  u ntersch iedl ich  fun ktioniert.  Manche  können jedes Musikstück, das man ihnen  vorlegt, vom B latt spielen, 44 







'iind aber nicht in  der  Lage dazu, auch  n u r  eine einzige Seite selbst  zu  kom pon ieren.  Andere  dagegen  können  keine Noten  lesen, treffen  aber den  Ton  perfekt auf ihrem  Instrument,  wenn  jemand  ihnen  zum  Beispiel  etwas  vorsingt. 

Wieder  andere  können  im  Geist einen  ganzen  Song  komponieren,  ihn variieren und unterschiedl ich a rrangieren und 

'iich dann ans Klavier setzen ,  um all das aus dem Gedächtnis 

;u spielen. 

Wi r fördern  u nsere  individuelle Genial ität, wenn wir erkennen ,  was uns auszeichnet, wori n  unsere  Begabungen liegen 1md was uns einzigartig  und besonders macht.  Im  nächsten Schritt  geht es daru m  herauszufinden, auf welche Weise wir unsere  speziellen  Fähigkeiten  in  unserem  Leben  n utzen wol len  und a l l  unsere  Ressou rcen  darauf auszu richten. 

I hr  Geist ist einzigartig  und besonders  und ein  Teil von all dem ,  was Sie einmalig und besonders macht. Gl ück, Erfolg 1md  Zufriedenheit i m   Leben  stellen  sich  viel  schneller und 1 ei bungsloser ein, wenn  Sie das  erkennen. 
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eh  habe  gelernt,  dass  man  bei  der  Erziehung  häufig  zu guten  Entscheidungen findet, wenn man sich einfach daran erinnert,  wie es war,  selbst ein  Kind zu  sein. 

Es  g ibt fü r  al les  einen G rund.  So schwer es uns auch fä l lt, das in  manchen  Situationen zu glauben. 

WENN ES UNS GrLINGT. 

ZUR  [IGENTLICHt=N URSACHE VORZUDRINGrN. 

F.RÖFFNFT  UNS DAS  DIE CHANCE. 

FINE  LÖSUNG ZU  FINDtN. 

EGAL WAS DAS PROBLEM IST , 

UND ZWAR  NICHT  NUR  I M  

MOMENT. 

SONDERN AUCH  LANGFRISTIG. 

Es  ist  nicht  i m mer  leicht.  Wenn  unser  Kind  wütend,  uneinsichtig oder launisch  ist  und sich  unserer Meinung nach inakzeptabel  verhä lt,  ist es  sehr verlockend,  eine  schnelle Lösung  zu  suchen .  Wir  wissen,  dass  ein  lautes  »Schl uss jetzt!« oder »We i l  ich es sage!«  in einem deutlich genervten Ton  das  Kind wahrscheinlich dazu  bringt, m it  dem  Sch reien aufzuhören oder uns nicht lä nger zu widersprechen. 
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Und  je  nachdem, wie  müde wir sind  oder womit w i r  sonst gerade  zu  kämpfen  haben,  ist  das  m ö g l i c he rweise  noch die beste  Reaktion,  d i e   uns  in  solch  e i n e m  Augen blick zur Verfügung steht. 

Doch wenn wir es schaffe n ,  uns i n  dem M o m ent i n  die R o l l e des  Kindes h ineinzuversetzen, können w i r  d i e  Dinge h ä ufig uus einer vollkommen anderen  Perspektive betrachte n .  A m Anfang dauert e s  circa d re i ßig  Sekunden - zu nächst  a t m e n wir  ein  paar  M a l  tief d u rch,  u m   uns zu  beru h i ge n .   Danach geht es lediglich  darum ,  i n  einem w i rk li c h   ruhigen Ton  d i e lolgende einfache Frage z u  stellen: »Was  ist denn e igentl i c h los?«  Ansch ließend  sol lten  wir  zuhöre n .   M i t   einer  g ro ß e n Portion G edu ld. Denn normalerweise a ntworten  Kinder e rst etwa  ein  bis zwei  Minuten  später,  als  sie  es  nach  M e i n u n g der Eltern tun sollten .  Und wenn man i h r  Schweigen z u  früh unterbricht,  n immt der Konfl i kt  nur erneut Fahrt auf. 

Bei m  Zuhören  geht  es  einzig  und  a l l e i n  darum ,  tatsäch l i c h  

;uzuhören.  N icht  daru m ,   eine  Erwideru n g   vorzubereiten oder - egal  m it  wie viel  Geduld - andere  S ichtweisen  zu 0rläutern .  Es  geht n u r   ums  Zuhöre n .   Wenn  das  Kind  m it Jem  Reden  fertig  ist  und w i r  verstanden  h a be n ,  was e m otional  gerade  bei  ihm  los i st,  sol lten  w i r  vers uchen,  u n s  für nur zwanzig  oder dreißig  Sekunden  in  sei n e   Lage zu  v e rsetzen .  Denn das verändert h ä ufig den g esam ten Ton  i n  d e r Situation. Wir betrachten d i ese durch d i e  Aug e n  des K i n d e s und  sogar durch  unsere  eigenen  Aug e n ,   a l s  w i r  in  seinem Alter waren. 
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Von  d iesem  Punkt  an  wird  sich das Gespräch  in  i rgendeine Richtung  weiterentwickeln.  Vielleicht  sind  wir  immer  noch der Meinung, dass das Kind sich  wütend, uneinsichtig,  laun isch und inakzepta bel verha lten hat. Doch sel bst wenn das der  Fall  sein  sol lte,  stehen  die Chancen  seh r  gut,  dass  wir auch wissen,  warum es sich so verha lten hat. Und wenn uns das  klar ist,  können wir dem  Kind  sowie  uns selbst  helfen, die  Wahrscheinlichkeit  zu  m i n i m ieren,  dass  es  erneut  so kom men wird . 

Wenn ich  mich  beim Sport verletzt  habe, gehe ich z u  einer begnadeten  M assagethera peutin .   I m   laufe  der Jahre  hat sie  mir  i m mer  wieder  geholfen  zu  verstehen,  dass  der Sch merz  seh r   häufig  nicht  dort  auftritt,  wo  das  Problem liegt.  Der Schmerz  ist ledig l ich  ein Symptom von etwas anderem. Wenn  ich  m ich  ausschl ießl ich  auf den  Bereich  konzentriere, wo  ich den Schmerz spüre, werde ich wa hrscheinl ich  n icht viel erreichen. 

Äh n lich  verhält es  sich,  wenn  wir  uns  in  eine  Position  versetzen,  in  der  wir  die  Dinge  aus  der  Perspektive  unseres Kindes  betrachten  können:  Wir  suchen  auf  d iese  Wei se nach dem wahren Problem, der U rsache seines Leids. Damit wir i h m  dann auch tatsächlich  helfen können. 
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lch  habe  gelernt,  dass  unsere  eigene  Unsicherheit  unsere großartigsten  Momente verh indern  kan n . 

Ma nchmal bli cken w i r  auf Zeiten zurück, in denen w i r  jünger wa ren, und wünschen  uns so seh r, wir hätten damals bereits gewusst, was wir heute wissen .  Neul ich habe  ich  einen  Film gesehen, in dem der Protagon ist sich n icht traute, eine junge Frau anzusprechen, die er seh r  gerne mochte.  Ich fü h lte mich  blitzartig  in  meine eigene Jugend zurückversetzt  und erinnerte  mich  daran, wie es  mir  in  solchen  Momenten  ergangen  wa r. 

Das Zögern, die Nervosität, die Unsicherheit.  Es  ist erstaunl ich,  wie  seh r  unsere  Angst  vor Zurückweisung  uns  in  solchen  Momenten von  etwas  abhalten  kan n . 

I c h   wünschte,  i c h   hätte  meinem  jüngeren  Selbst  erklären kön nen, dass  der Prozess viel  einfacher sein  kann  und  dass die  H ü rden  in  Wirklichkeit weitaus n iedriger sind. 

Denn  mittlerweile weiß ich, welch erstaun liche Wirkung es hat,  lächelnd  auf jemanden  zuzugehen  und sich vorzustellen .  Wenn wir den anderen mit einem freundl ichen  Lächeln ansprechen, wird  er fast  unter Garantie zurücklächeln. 

Und es ist  ebenfa lls so gut wie sicher,  dass  die andere  Person  uns  i h ren  Namen  sagt,  nachdem  wir  uns  selbst  vorgestel lt  haben.  Allein  aufgrund  unserer  kl itzekleinen  Bemühung  lächeln  wir  uns  also  mit  dem  Menschen,  den  wir qerne kennen lernen möchten, gegenseitig zu und kom men rasch  in ein Gespräch  m it  i h m . 







Dann  sol lten  wir  dem  anderen  ein  ehrliches  Kompliment machen  und  es  mit  einer  Frage  verbinden .  Zum  Beispiel folgendermaßen :  » I ch  habe  gesehen,  wie  Sie  heute  Morgen I h rer Freundin bei  . . .  geholfen haben. Das war sehr n ett von  Ihnen. Wo  haben  Sie das gelernt?« 

Erstens  gefä l lt  es  Menschen,  Anerkennung  fü r  etwas  zu erhalten ,  das sie gut gemacht haben.  Daher wird  das  Kompli ment wah rschein lich sehr gut a n kommen.  Und da es sich um  ein  eh rl ich  gemeintes  Kompliment  handelt,  zeigt  es eine  gewisse  Verbindung,  die  wir  und  die  andere  Person bei diesem Thema  haben. Das ist ebenfalls positiv. Darüber hinaus  vermeiden  wir mit  einer  solchen  Frage  eine  binäre 

»Ja  oder  Nein«-Antwort,  was  super  ist,  wei l   das Ziel  darin besteht,  m iteinander ins Gespräch  zu  kommen. 

Was passiert n u n  als Nächstes? Als J ugendl icher war meine g rößte  Befürchtung, dass  ich danach  n ichts mehr zu sagen h ätte.  So etwas kommt in  Kinofi l men i n  solchen Situationen ständig vor.  Jemand  steht da  und wei ß  n i cht, was er sagen sol l .  Die andere  Person wei ß  ebenfalls n i cht, was sie sagen sol l .   Es  herrscht  ein  betretenes  Schweigen ,  gefolgt  vom hastigen  Rückzug von  einem oder beiden. 

Solche  Filmszenen verstärken  die Worst-Case-Szenarien  in unserer  Vorstellung.  Sie  befeuern  unsere  möglicherwei se bereits bestehende Angst  und l i efern uns noch mehr G rü n d e ,  waru m  w i r  z u m  Beispiel n icht versuchen sol lten, uns m it jemandem bekannt zu  machen. 
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Dabei  kann  die  Real ität  ganz  anders  aussehen.  Wenn  wir der anderen  Person  eine Frage gestellt haben  u nd  sie darauf  antwortet,  werden  wir - sofern wir gut zuhören - dabei H i nweise  für  eine  zweite  Frage  geliefert  bekommen.  Das funktioniert  allerdings  n u r,  wenn  wir  wirklich  a ufmerksam zu hören .   Solange  wir  mit  unseren  eigenen  Gedanken  beschäftigt sind und  im  Sti llen i rgendwelche Sel bstgespräche führen,  entgehen  uns  a l l   die  H inweise.  Auch  das  wird  in vielen  Filmen  so dargestel lt. 

Wenn wir aber gut zuhören,  nehmen  wir die  H inweise  wahr und  können  sie  nutzen.  Wir  lächeln  e rneut,  machen  dem anderen ein weiteres kurzes,  ehrlich gemeintes Kompliment und stellen  ihm  dann  unsere  zweite  Frage. 

Zu m  Beispiel - mit  einem  Lächel n :   »Das ist g roßartig.  Ihre G roßm utter scheint wirkl ich ein besonderer Mensch zu sein . 

Haben  Sie in I h rer Kindheit u n d  J ugend viel Zeit m it i h r  verbracht?«  Diese  zweite  Frage  ist  zwa r  etwas  binär,  da  der andere  einfach  m it  »Ja«  oder  »Nein«  a ntworten  könnte. 

Aber da  es  sich  n icht  um  die  erste  Frage  handelt  und  das Gespräch bereits im Gang ist, wird sie höchstwah rscheinlich zu einer längeren Antwort füh ren. 
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Und was  dann? N u n  ja ,  idea lerweise  besteht gute  Kommun i kation  aus  einem  Geben  und  Nehmen.  Wen n   wir  a ussch l ießlich  zu hören,  nehmen  wir  n u r   etwas.  In  unse rem Szenario  könnte  die andere  Person  uns  eine  Frage stellen, nachdem sie die zweite  Frage beantwortet hat. Falls sie es n icht tut,  wei l  sie  viel leicht ebenfa l l s  etwas  nervös  ist,  wäre nun ein guter Zeitpunkt,  etwas über u ns  selbst zu  erzählen. 

Wir  könnten  zum  Beispiel  lächelnd  so  etwas  sagen  wie: 

»Es  ist  tol l ,  dass  Sie sie i m mer noch  so häufig  sehen.  Eine meiner  Lieblingserin nerungen  a n   meine  G roßmutter  ist, dass  wir zusam men  Plätzchen gebacken  haben . «  
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Schön, und was passiert als N ächstes? N u n ,  so wie wir beim Zuhören auf H i nweise geachtet haben, während die andere Person gesprochen hat, empfieh lt es sich, auch  i h r  H inweise zu  geben.  Kleinigkeiten,  die  ihren  Geist  m it  Leichtigkeit dazu  anregen, eine weitere  Frage zu stellen.  H äufig  kommt es dazu, wenn wir etwas ü ber uns selbst erzäh len, aber nicht alle Deta ils verraten .  Zum  Beispiel:  »Ja,  meine Großmutter machte fantastische Kolaczki-Plätzchen.  Sie  buk  immer drei versch iedene Sorten ,  aber eine davon hatte e inen ganz  besonderen G eschmack.« 

Angesichts einer solchen  Bemerkung kann  der andere  fast nicht  anders,  als  zu  fragen:  »Was  für  ein  Geschmack  war das?«  Und  so  geht  es  dann  immer  hin  und  her.  Beim  Gespräch  lächeln  beide  häufig,  hören  dem  anderen  aufmerksa m  zu,  achten  auf H inweise  und  geben  a uch  selbst  i m mer wieder welche. 

Daher wünschte  ich,  ich  hätte  als junger  M ensch  erkannt, wie  e infach  und  m ü helos ein  solcher Prozess  i st.  Und dass er sogar noch einfacher und m ü h eloser wird, je öfter wir ihn anwenden . 

Au ßerdem  wünschte  ich,  ich  hätte  begriffen,  wie wen i g   in solchen Situationen eig �ntlich  auf dem Spiel steht. 
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Sch l ießl ich wollen wir jemanden  erst  einmal kennen lernen, wenn wir ihn anspreche n . 

Wenn wir jünger s i n d ,  wünschen  wir uns meistens,  dass  so ein G espräch erst einmal dazu fü h rt,  mehr Zeit m iteinander zu  verbringen, dann  Händchen zu  ha lten, dann zum  ersten Kuss, sch l ießl ich dazu, e i n  Paar zu werden,  und dara ufh i n  zu a l l  den  positiven  D ingen, d i e  sich daraus entwickel n . 

H ier kommt nun  die g roße  Erkenntnis:  Normalerweise  befürchten wir,  dass  das e rste  Gespräch n icht g ut  laufen wird , dass  es  n icht zu  gemeinsamen Treffen  kommen  und  somit der gesamte  Rest ebenfalls nicht passieren wird . 

Doch  erstens  sind  w i r  bereits  genau  a n   d iesem  Punkt.  I m sch limmsten  Fal l   landen w i r  daher wieder dort, w o  w i r  begonnen  haben. 
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Und zweitens, wenn wir j emanden ansprech en  und d en  Prozess  nutzen ,  den  ich  g erade  beschri eben  ha be,  das  G espräch  a l l erdings  überh a u pt  n icht  in  Gang  kommt,  ist  das ein  guter  H i nweis  dara uf,  dass  ein  ziem l icher  Untersch ied 

;wischen  dem  besteht,  wie  wir  diesen  M enschen  eingeschätzt haben ,  und wer er tatsächlich ist.  In  u nserer Fantasie entwickeln  wir  l i ebend  g erne Szena rien  m it  Personen,  d i e wir a u s  der  Entfernu n g  sehen .  Wir überlegen,  was  es  woh l f ü r  M enschen  sind, wie sie sich verha lten ,  welche Dinge sie gerne tun, wie unser Leben gemeinsam m it i h n en woh l  aussehen  würde . . . 
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M it einem echten G espräch  begegnen wir jedoch der Real ität.  Und  wenn  der andere  M ensch  tatsäch lich  n icht so  ist, wie  wir dachten,  oder  wenn  die  Verbindung  zu  i h m   nicht dem  entspricht,  was  wir e rwa rtet  haben,  g roßartig!  Es  ist besser,  das sofort zu wissen  und nach  vorne zu  schauen, als Tage,  M onate oder Jahre  damit zu verschwenden, a n  einer fa lschen Vorstel l u ng  ü ber die  Realität festzuha lten . 

Das  ist  eine  wichtige  E rkenntn is  in  Bezug  darauf,  was  auf dem Spiel steht. Tatsäch lich steht ü berhaupt n ichts a uf dem Spiel .  Wenn  der andere  g ut  zu  uns passt,  dann  öffnet  das G espräch  eine  Tü r  zu  dem,  was  mögl icherweise  danach kommt. Wen n  e r  n icht g ut zu uns passt, dann wäre es - egal wie  lange  wir warten  würden  - auch  später  n icht sti m m i g . 

Und  n u r   wei l   e s   mit  e i n e m   bestim mten  Menschen  n icht passt,  bedeutet  das  nicht,  dass  d ies  bei  vielen  anderen genauso  der Fa l l  ist. 

Schauen  wir  daher  nach  vorne.  Der  Planet  ist  voller Menschen. 

Und  wir  können  viele  davon  kennenlernen,  wen n  wir  sie m it  einem  Lächeln ansprechen,  indem  wi r  u nseren  Namen nennen, ihnen ein Kom p l i m ent machen und ihnen die e rste Frage stellen. 
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DAS  LEBEN MACHT VIEL  MEHR SPAß , 

WENN WIR PROJEKTE  HABEN , 

DIE UNS  BEGEISTERN . 





lch  habe  gelernt,  dass  das Leben  viel  mehr Spaß macht, wenn  wir Proje kte haben,  die  uns begeistern . 

Viele J a h re  lang  habe  ich  i n  J obs gea rbeitet,  die  m i r  n icht gefielen .  I n  d i eser Zeit sah  ich  solche  Projekte  nur als eine weitere  Reihe von Aktivitäten, d i e   M i n uten  meines  Lebens beanspruchten, aber wen ig Wert für mich hatte n . 

Aber in W i rklichkeit können  Projekte  i nteressant und  spannend sein sowie enorm viel Spaß machen. Der Trick besteht darin, dass wir a uswählen, an welchen Projekten w i r  a rbeiten , und darauf zu  achten, d i es  weise zu  entscheiden. 

Es ist zieml ich  einfach  zu  e rkennen,  welche  P rojekte  spannend sind.  Es sind diejenigen, bei denen wir m orgens aufwachen  und  es  gar n icht  erwarten  können  l oszu legen. W i r denken  ständig  dara n   und  widmen  i h n e n   unsere  Zeit,  u m s i e  voranzubringen.  Dies s i n d  die wunderba ren  Projekte. 

Sie  stehen  in  starkem  Kontrast zu  Aufgaben,  die  wir  aufsch ieben,  bis es  absolut n ötig  ist, sie i n  Angriff zu  nehmen. 

Dann  g i bt  es  da  noch  d i e   absolut  g roßartigen  Projekte. 

Die  so  fantastisch  sind,  dass  wir  sog a r  andere  Dinge,  die uns Spaß machen, für eine Wei l e  u nterbrechen .  Wenn das geschieht,  wissen  wir,  dass  wir  wirkl ich  etwas  Besonderes gefunden habe n . 
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Ich  habe  gelernt,  dass  ich  das  Leben  meiner Träume  am leichtesten  verwirklichen k a n n ,  wenn  i c h  die Welt  u m   m ich herum  beobachte  und  hera usfinde, wer das  Leben  meiner Träume  bereits  lebt.  Wen n   ich  so viel wie mög l ich  über so 1emanden  lerne  und  dem  Pfad  folge,  den  er  gegangen ist,  habe  ich  eine  viel  bessere  Chance,  das  Leben  meiner Träu m e  wahr werden zu  lassen. Viel l eicht ist es n icht immer leicht,  aber  ich  habe  gelernt,  dass  es  häufig  nicht  annähernd so schwer ist, wie  ich  annehme. 

Ich habe  gelernt, dass  dieses einfache Prinzip viel von dem Frust auflöst, den junge Leute  in der Schule empfinden .  Es h i lft  ihnen  herauszufinden,  wie  das  Leben  i h rer  Trä ume eigentlich aussieht. Zudem h i lft es ihnen zu erkennen, dass es  mögl ich ist, ein solches Leben zu verwirklichen, und zeigt ihnen Wege auf,  es zu erreichen. Zum Tei l  sind sie frustriert, weil  sie  das  Gefü h l   haben,  das  Leben  m ü sste  sinnvoller sei n .  Sie sehen, wie gestresst und u nzufrieden viele E rwachsene  sind,  und  m öchten  n icht,  dass  i h re  eigene  Real ität irgendwann genauso  aussieht. 

Je  mehr  wir  in  dieser  H i nsicht Vorbi lder  sei n   können,  wei l wir  e i n   Leben  füh ren,  d a s   unseren  Träu men  entspricht, desto  g rößer ist ihre  Chance, es ebenso  zu tun . 

· 

-

'\ 
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Ich  habe  gelernt, dass das Reisen zu  den  Erfahrungen im Leben gehört, d i e  uns d i e  g rö ßten  Erkenntn isse beschere n . 

Es berührt etwas tief in unserer Seele und erinnert uns daran, dass  es weitaus  mehr Dinge g i bt  und so viel mehr auf der Welt  geschieht,  als  wir  in  u nserem  normalen  Al ltag  wahrnehmen .  Das h ilft uns wie kaum etwas anderes,  unsere  Probleme aus einer gänzlich neuen  Perspektive zu  betrachten. 

DAS  REISEN LEHRT UNS . 

DASS DIE GEMEI NSAMKEITEN 

UNTER DEN MENSCHEN AUF DER GANZEN WELT 

GRÖßER SIND  ALS D I E  UNTERSCHIEDE . 

Egal  wo  ich  auch  gewesen  bin,  ega l  welches Wi rtschaftssystem,  welche  Sprache,  Religion  oder welche  ku lture l len Gepflogenheiten  i n   einem  Land  vorherrschen,  es  g i bt dort  Eltern,  d i e   i h re  Kinder  l i eben  und  n u r  das  Beste  für sie wollen . 



Die  M enschen  gehen  zur Arbeit,  u m   über  die  Runden  zu kommen, die M iete zu bezahlen und etwas zu essen auf den Tisch  zu  bringen.  Die  M enschen  lachen  gemei nsam  m it Freunden,  gen ießen  einen freien Tag  und  denken  darü ber nach, was sie m it  ihrem Leben a nfangen wollen. Soba ld wir uns  Zeit  nehmen,  u m   »andere«  kennenzu lernen,  fä llt  es uns  schwer,  eine  »Wi r  gegen  d ie«-Ha ltung  zu  entwickel n . 

Das  gehört  zu  d e n   positiven  D i ngen,  d ie  d a s   Reisen  uns beschert. 

Zudem  öffnet uns das Reisen die Augen für d ie Wunder der Natur.  Dieser Planet hat so viele unglaubliche Facetten, d i e w i r  tiefer  wertschätzen,  w e n n   wir s i e   i m   w i rklichen  Leben wahrnehmen,  anstatt  ledigl ich  auf  einem  B i ldschirm.  Obwohl  viele  D i nge  vielleicht  in  einem  anderen  Land  a l s unserer  Heimat z u  finden s i n d ,  wird  uns  bewusst,  dass  sie dennoch ein Tei l  von uns und wir ein Tei l  von ihnen sind. So werden wir n icht nur zu Beschützern des kleinen  Fleckchens Erde, auf dem wir geboren wurden oder leben, sondern  zu Hütern  des gesamten  Planeten . 

Das  Reisen verändert  auch  unsere  Perspektive auf d i e  Zeit. 

Uns  wird  bewusst,  dass  M ontag  bis  Freitag  n icht  nur Tage si nd,  die  wir  »überstehen«  m üssen,  bis  die  Freiheit  des Wochenendes  gekommen  ist.  Angesichts  der  vielen  unglaublichen  Ziele,  die  wir  erreichen,  und  der  Abenteuer, die w i r  erleben können, wird  uns die Kostba rkeit jedes e i nzel nen Tages ü be raus bewusst. 
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eh  habe  gele rnt, dass  es  g uttut zu  lachen.  Es  erfüllt u nsere Seele m it  Enthusiasmus,  regt unse ren  Körper an,  Heil ungsprozesse  in  Gang  zu  bringen,  und  h ilft  uns,  die  Dinge aus einem  positiveren  B li ckwinkel  zu  betrachte n .   Es  verbindet uns damit, worum  es im Leben woh l  geht - es zu gen ießen . 

Noch  n i e   i m   laufe  der  Menschheitsgeschichte  hatten  wir einen  so  g roßen  Zugang  zu  Dingen,  die  uns  zum  Lachen bringen  können.  Und  dennoch  g ibt  es  mehr  M enschen  als je zuvor,  d i e  Antidepressiva  nehmen. 

Die Technologie  bietet  uns quasi  endlos viele  Inha lte,  die uns lachen lassen .  So können wir nach Bel ieben Episode um Epi sode  einer l ustigen  Fernsehserie  ansehen,  den Tag  mit einem  witzigen  YouTube-Video  beginnen  oder  auf  dem Weg  zur  Arbeit  ein  Comedy-H ö rbuch  höre n .   G anz  zu schweigen von der Mög lichkeit, m it unseren Freunden oder Kindern oder aber über uns selbst zu  lachen. 
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Ich  habe  gelernt,  dass die einfachsten  Dinge uns  Freude bereiten  können.  H eute  bin  ich  in e i n  Stadtzentrum gegangen .  übera l l  waren G eschäfte.  M it  Kleidung,  E lektrowaren, Möbeln . . .  M ittendrin stand eine ältere Frau, die ein Taubenpaa r  fütterte.  Ich  sah  ihr  etwa  zehn  M inuten  lang  zu.  Sie strah lte  u n aufhörlich  über das ganze G esicht.  Ihr freudiges 1  ächeln  war i ntensiver als  bei  i rgendjemand  anderem, den ich an diesem  Nachm ittag  sah . 

E s  erinnerte m ich dara n ,  w i e  begeistert Kinder beim Füttern von  Tiere n   sind.  Ob  im  Streichelgehege  e ines  Zoos  oder beim  Füttern  von  Enten  im  Teich  eines  Parks:  Man  sieht sofort,  wie viel  Spaß es  ihnen  macht. 

Vielleicht füh lte sich  die ältere  Frau wie ein  kleines  Kind,  als 

<;ie die Tauben fütterte.  Vielleicht  brachte  es  Erinneru n ge n  

,in  i h re  Kindheit  zurück.  I c h   wei ß   e s   n icht.  Doch  offenbar (jenoss  sie jede  M i n ute,  d i e  sie  m it  i h nen  verbrachte.  Und 

'iicherlich  ging  es den Tauben  genauso.  Dabei war a l les so c�infach. 



lch habe gelernt, dass es ratsam ist, Dinge aufzuschreiben, a n  d i e  ich m ich erinnern  will, selbst wenn  ich  mir sicher bin, dass  ich sie n i e  vergessen  werde. 

Als  ich  Anfang  d reißig war,  l ieß  ich  a l les  h inter  mir zurück, u m  m it dem Rucksack die Welt zu bere isen .  Es war i n  vielerlei  H insicht  eine  lebensverändernde  E rfa h rung.  Bevor  ich losfuhr,  kaufte  ich m i r  ein kleines  N otizbuch. Wäh rend meiner Reise  nahm ich mir jeden Tag  e i n  paar M i n uten Zeit, um einige N otizen  über meine Erlebnisse festzuha lten.  M anchmal schrieb ich etwas  über D i nge, die ich getan, oder über Orte,  die  ich  besucht hatte.  Zu anderen Zeiten  notierte  ich mir  neue  E rkenntnisse  oder  Beobachtu ngen,  die  ich  gemacht hatte. 

An  manchen  Tagen  musste  ich  m ich  seh r   dazu  aufraffen , etwas  a ufzusch reiben.  Denn  e s  g a b   Bücher,  die  i c h   lesen und  M enschen,  mit  denen  ich  m ich  u nterha lten  wol lte, sowie viele andere  Quellen u n m ittelbarerer Freude. 

Als ich von m einer Reise zurückkehrte, dachte ich, ich würde m ich  für immer an  a l les  erinnern,  da  es  eine  solch  lebensverändernde  E rfa h ru n g   gewesen  war.  Doch  das war  n icht der Fa l l .  Nach  ein  paar Jahren konnte ich m ich noch ä u ßerst klar an  H u nderte Abenteuer erinnern, die ich unternommen hatte, sowie a n  O rte, an denen ich gewesen war.  Nach  etwa zehn Jahren erin n erte  ich m ich noch deutlich an  ein ige Dutzend  besondere  E reign isse  und  Erlebn isse.  M ittlerweile, etwa  zwanzig  Jahre  später,  sind  n u r   noch  eine  H andvoll Momente  übrig  gebl ieben,  die  besonders  hervorstechen . 

66 



Der  Rest  jedoch  ist  zieml ich  aus  meiner  Erin nerung  verschwunden, vor a l lem die kleinen, aber dennoch bedeutenden Augenbl icke. 

Doch  sobald  ich  wieder  in  meinem  N otizbuch  lese,  werden  a l l   die  scheinbar  verloren  gegangenen  Erinne rungsdateien  erstau n l icherwei se  wieder  reaktiviert .   E i n   einziger Satz bringt Geräusche,  Gerüche  u nd  zah l lose  Details eines Tages zurück. 

Als meine Tochter geboren wurde, war mir aufgrund meiner Erfahrung m it  meinen  Reisen und dem  N otizbuch bewusst, wie sehr unsere  Erinnerungen verblasse n .  Obwoh l  ich  überzeugt  davon  wa r,  dass  ich  nie  a l l   die  wunderbaren  Dinge vergessen würde, d i e  ich erlebte,  als ich Vater wurde, nahm ich  m i r  a l l e  paar Wochen  Zeit,  um  sie  aufzuschreiben.  Das war  eine  der  besten  Entscheidungen,  die  ich  in  meinem Leben  getroffen  habe . 

Denn  s o  w i e   b e i  m e i n e n   Reiseerlebnissen  verblassen  d i e Deta ils d e r  gemeinsamen Zeit mit meiner Tochter leider i m laufe  d e r  Jahre  i m mer  mehr.  Wann  machte  sie  ihre  allerersten  Schritte?  Welches  waren  i h re  Liebl ingsfernsehsendungen,  als  sie  noch  klein  war?  Welche  Worte  sagte sie zuerst,  als sie  zu  sprechen  begann? 

Doch  so  wie  bei  meinen  Reiseerlebnissen  werden  zehntausend  Erinnerungen  freigesetzt,  wenn  ich  die  N otizen über meine Tochter lese. Es ist so,  als befä nden sie sich a l le in  meinem  Kopf und  als wirkten  die Worte  aus dem  N otizbuch  wie  ein Sch lüssel ,  der den  Zugang zu  ihnen freisetzt. 
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Wir haben stets  seh r  viele Mög lichkeiten, wom it wir unsere Zeit verbringen.  Wir können  uns Verpfl i chtungen  widmen, Abenteuern,  unserer persönl ichen  Entwickl ung ode r  d iversen  Vergnügungen  nachgehen  . . .   Vieles  davon  verschafft uns  ein  intensiveres  G efü h l   sofortiger  Befriedigung  oder scheint viel dringl icher zu sein,  als die besonderen Momente  im  Leben sch riftlich  festzuhalte n .  Daher ist es ungeheuer leicht,  sich  n icht die  Zeit fü r  Letzteres zu  nehmen.  Doch  es lohnt  sich  sehr,  es dennoch  zu tun . 

Es  gibt  uns die  Chance,  diese  besonderen  M omente  und a l l es, was damit  zusammenhängt,  noch  einmal  zu  erleben. 

Ein paar Mal im Jahr lese ich einige Abschn itte, die ich über meine  Reisen  oder über meine  Tochter geschrieben  habe, als sie noch klein wa r.  J edes  Mal  bereiten  diese  Momente m i r  ung laublich  viel  Freude. 

Au ßerdem  vermute  i ch ,   dass  der  Wert  dieser  N otizen mit  der  Zeit  noch  zunehmen  wird .   Wenn  meine  Möglichkeiten,  neue Abenteuer zu  erleben,  weniger werden  oder wen n   ich  i rgendwa n n   tatsächlich  n i cht  mehr  auf der Welt umherwandern kann ,  werden die  Einträge in meinen  N otizbüchern  wahrschei n l ich  eine  noch  g rößere  Bedeutung  fü r m ich  gewinnen . 

Auch  wenn  meine  Tochter  von  zu  Hause  a uszieht,  u m   zu studieren, oder wenn sie eine eigene Fam i l ie  g ründet, werde  ich  m ich  sicher besonders  über die  Mögl ichkeit freuen, m ich  an  die g ro ßartigen  M omente  zu  erinnern,  die  wir  im laufe  der Jahre  zusammen verbracht haben . 
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Ich  habe gelernt, dass drei einfache Dinge, die ich in mein Leben  integriert  habe,  sich  überaus  positiv  auf  mein  Befinden  auswirken . 

Erstens  trin ke  ich  ein  Glas Wasser,  um  meinen  Tag  zu  beg in nen .  Es  i st  das  Allererste,  was  ich  morgens  nach  dem Zähneputzen  mache.  Das  ist  wie  ein  G eschenk  für  meine Zellen. Wäh rend des Tages trinke ich sieben weitere Gläser. 

Es l ässt sich einfach u msetzen, kostet so gut wie nichts und hat eine ü beraus positive Wirkung . Wenn Sie Lust haben, es auszuprobieren,  g i bt  es  eine  einfache  M ethode,  um  dafür zu  sorgen,  dass  Sie  I h re  sieben  G läser trinken :  Kaufen  Sie einen  Krug, i n  den  eine entsprechende Wassermenge hinei npasst.  Sobald  Sie  m orgens  I h r  erstes  Glas  Wasser  getrunken  haben,  fül len  Sie  den  Krug  auf  und  trin ken  den ganzen Tag daraus. Wen n  er leer ist, haben Sie es geschafft. 

I h r  Körper wird  sich g ut  fühlen,  da  das Wasser I h ren  Organism us wunderbar mit Flüssigkeit versorgt.  Sie werden sich gut  fühlen,  wei l   Sie  sich  selbst  etwas  G utes  getan  haben . 

Und  mit der Krug methode füh lt I h r  G eist sich jedes Mal g ut, wenn  Sie sich e i n  Glas einschenken - besonders am Schluss, wei l  er das Gefü h l  mag,  konkret etwas geschafft zu  haben . 





Wenn  Sie zu  den  M enschen  gehören, d i e  sich  nach  etwas G eschmack sehnen  und für die Wasser a l lein einfach n ichts ist, können  Sie  dem Wasser etwas beigeben ,  wenn  Sie morgens den Krug auffül len . Zum Beispiel etwas Zitrone, Apfe l , G u rke,  frische  Pfefferminzblätter  . . .  A l l  d i e s  s i n d   wunderbare  Zusätze .  Sie  verleihen  I hrem  Wasser  n icht  n u r  etwas Geschmack,  sondern  Sie  erhalten  so  auch  ein  paar  extra Vitamine. 

Das zweite  Element, das ich  in mein Leben  integriert  habe , i st eine d reißigmin ütige Einheit mit ruh igen,  harmonischen Dehnübungen,  bevor  der  restl iche  Tag  beginnt.  Das  ist ebenfalls  e infach  umsetzba r,  kostet  nichts  und  h at  u ngeheuer  positive  Wirkungen.  Es  g i bt  unzä h lige  simple Stretch ing-Videos  auf YouTu be,  falls  Sie  nicht wissen,  wie Sie anfangen  sollen . Am wichtigsten i st, die Übungen langsam und i n  Ruhe auszuführen .  Es  handelt sich n icht u m  eine extreme  Kickboxe i nheit zu  d röhnender  M usik,  sondern  es geht daru m ,  I h re  M uskeln sanft zu dehnen . 

Wen n  das Stretching noch  n icht zu  I h rer täglichen  Routine gehört,  werden  Sie  ü berrascht  sein,  wie  viel  Energ i e   es Ihnen den gesamten Tag  über verleiht.  Es zwingt  Sie dazu, I h re  Atmung  zu  verlangsamen,  schenkt  I h rem  Geist  Zeit zu  denken  und  wärmt  einfach  a l les für  die Aktivitäten  des Tages  auf. 







Das  d ritte  Element  ist  ein  fünfzehnminütiger  Spaziergang ieden  Abend  nach  dem  Essen .  Das  Gehen  ist  seh r  g ut  für unsere  Hüften,  Sch u ltern  und  unsere  Körperhaltung  insgesamt.  Wir  sind  dafür  gemacht  zu  gehen,  unsere  Arme schwingen zu lassen, H u nderte M eter nach vorne zu bli cken und  tief  d u rchzuatmen.  Doch  heutzutage  besteht  die mensch l iche  Routine  häufig  darin,  den  ganzen  Tag  zu  sitzen .  M it  nach  vorne  hängenden  Schultern  schauen  wir auf einen  Bildschirm ,  der  sich  einen  Meter  vor  unserem Gesicht befindet.  Dabei bewegen wir  uns  kaum  und  atmen nur flach . 

Das  Gehen  fördert  offenbar  die  Verdauung  des  Abendessens, das wir zuvor zu uns genommen  haben, was wiederum  zu einem  besseren  Schlaf führt. 

Die  Gesamtkosten für a l l  d iese d rei Dinge sind  seh r gering oder es  ist  gar  umsonst,  der  Zeitaufwand  ist  m i n imal,  die Umsetzung  könnte  n icht  e infacher  sein ,  der  Spaß- oder Genussfaktor i st  zum indest besser als  durchschnittlich  und die positiven Wirkungen sind  beeindruckend. 
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lch habe Folgendes gelernt: Egal was wir tun, egal wie gut wir  es  machen,  egal  wie  gut  unsere  Absichten  auch  sein mögen - einem  gewissen  Prozentsatz von  Menschen  wird es n i cht gefallen.  Doch das hat nichts m it  uns zu tun. 

Es hat etwas  mit den  Problemen  dieser  Leute  zu  tun,  m it ihren  eigenen  Schwierigkeiten  und  Frustrationen,  die  sie auf uns proj izieren. 

Ich  habe  au ßerdem  gelernt,  dass  wir unsere  Zeit,  Energie und Aufmerksamkeit in solchen  Momenten  entweder denjenigen widmen  können,  denen  n icht  gefäl lt,  was wir tun, oder denjenigen, die sich dafür begeistern . 

Ich  habe  gelernt,  dass  es  stets  besser  ist,  uns  auf  die Menschen zu konzentrieren, denen gefä l lt, was wir tun, und ihnen unsere Wertschätzung zu zeigen.  Immer. 

n 





Ich  habe gelernt,  dass die  kleinen  Dinge unsere  Lebensqual ität manchmal  in  entscheidendem  M aße  besti mmen . 

Uns  nicht  von  einem  Wecker  a ufwecken  zu  lassen.  Ein Arbeitsweg  von  wen iger  als  zehn  M inuten.  M it  unseren Kindern oder unserem Partner zu frühstücken . Von  unserem Fenster  aus  a uf  Bäume schauen  zu  können.  Freie Wochenenden. 

Diese  Dinge  kommen  uns vielleicht unwesentl ich vor,  aber ihre Wirkung kann einen  riesigen Einfluss darauf haben, wie wir uns jeden Tag  fühlen. 

Diese  kleinen,  aber wichtigen  Dinge  zu  erkennen  und  sie dann  in  unser Leben  zu  integ rieren  ist  so,  als  würden  wir Filter  auf einer Website  setzen .  Anstatt jedoch  die  Marke, das  Modell, die  Farbe,  das  Herstellungsjahr und den  Preis für  ein  Auto  auszuwählen,  das  wir  kaufen  wol len,  nutzen wi r  unsere  persönl ichen  kleinen  Fi lter  für  unsere  Lebensentscheidungen. 

Das i st eine großartige Methode,  um dafür zu sorgen, dass wi r  »unsere« Version eines  außergewöhnl ichen  Lebens verwirkl ichen . 
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eh  habe  gelernt, dass das Leben viel schöner ist, wenn wir uns auf etwas freuen  können. 

Das kann  etwas  Kleines  sein wie zum  Beispiel  abends  ein Buch  unseres  Liebl ingsautors zu  lesen. Oder etwas  G rößeres wie etwa  ein  wöchentlicher Kurs  oder eine Aktivität,  an der wir tei lnehmen. 

Ein  Urlaub  in  unserem  Ka lender  verleiht  jedem  Tag ,   der darauf  hinführt,  ein  wunderbares  Gefü h l .   Schon  Wochen vorher  steigen  unsere  Vorfreude  und  die  gespannte  E rwartung, wenn  der Abreisetag  immer näher rückt. 

Dann  sind  da  noch  unsere  sozia len  Beziehungen.  Nachm ittags a uf die Uhr zu  schauen  und zu wissen ,  dass wir uns i n  wen igen Stunden mit jemandem treffen werden, der uns zum  Lächeln  bringt oder  uns  ein  besonderes  Gefü h l   verm ittelt,  ist  unschätzbar wertvoll. 

Uns a l l  dessen  bewusst zu sein  und es für  uns zu  nutzen  ist einer  der  Sch l üssel,  die  unsere  menschliche  E rfahru n g freudvoll werden  lassen. 



ERFOLG 













JEDE  ENTSCHEIDUNG , 

DIE ICH TREFFE ODER  NICHT TREFFE , ÖFFNET TÜREN 

VOLLER  MÖGLICHKE:ITEN 

ODER SCHLI EßT SIE. 



Ich  habe  gelernt,  dass  jede  Entscheidung,  die  ich  treffe oder  n icht  treffe,  Türen  vol ler  Mögl ichkeiten  öffnet  oder sch l ießt. 

Meine  Real ität  spiegelt  wider,  welche  Türen  ich  geöffnet oder gesch lossen habe und  ob ich es dabei belassen  habe. 

Jede  dieser  Entscheidungen  wirkt  sich  auf meine  Ressourcen  an  freier  Zeit,  geistiger  Kraft,  Geld,  emotionaler Verfügbarkeit und  Kreativität aus. 

Wenn  ich  die  Tür  zu  einem  gut  beza h lten  Job  mit  einer 60-Stunden-Woche, ohne freie Wochenenden öffne, mehren sich wahrschein lich meine finanziellen Ressourcen, aber meine freie Zeit und emotionale Verfügbarkeit verringern  sich. 

Ist  es  die  richtige  Entscheidung?  Das  kommt  darauf  an. 

Welches  Leben  möchte  i ch  i m   Moment füh ren? Was  wünsche ich  mir fü r die Zukunft? 

Wenn ich  meinen  Job  kündige und wieder an  der Universität studiere, um einen weiteren Abschluss  in einem  Bereich zu  machen,  den  ich  spannender finde,  werden  sich  meine finanziellen  Ressou rcen  wahrscheinlich  reduzieren.  Aber viel leicht  erreichen  meine  emotionale  Verfügbarkeit  und Kreativität Ebenen, die ich mir zuvor nicht vorstel len konnte. 

I st dies also  die richtige Entscheidung? Das hängt ebenfa lls davon  ab,  welches  Leben  ich  i m   M oment  füh ren  möchte und  was ich  m i r  für die  Zukunft wünsche. 

Ich  kann jede  meiner geöffneten  Türen  sch ließen .  Und  ich kann jede Tür öffnen, die im Moment geschlossen ist. Diese Handlungen  haben  meine  Rea lität  bisher  stets  bestimmt und werden  das auch weiterh in  stets  tun. 
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Wenn  ich  weiß, woh i n  d iese Tü ren  füh ren  und  wie sie  sich auf mein Leben auswirken, bin ich  in  der Lage, sie voller Mut und  Zuversicht  einzusetzen ,  u m   das  Leben  zu  leben,  das ich  tatsächl ich  leben  möchte. 



Ich habe Folgendes gelernt: Wenn wir nicht aufpassen, verbringen  wir  unsere  Tage  damit,  nur  noch  auf  Dinge  zu reag ieren.  Wir wachen  auf und  schauen  auf unser  Handy. 

Welche Leute haben uns eine SMS geschickt? Was  möchten sie?  Welche  E-Mails  sind  seit  dem  vorigen  Abend  eingegangen,  und  welche Anl iegen haben die  Leute,  die  sie uns geschickt haben? Welche neuen  N achri chten  g i bt  es, seitdem  wir  acht  Stu nden  zuvor eingeschlafen  sind? Welchen Einfluss  haben sie auf unseren  Morgen? 

Unser Tag  ist von Anfang an von den Krisen aller mögl ichen Leute erfü l lt. Selbst wen n wir nicht bereit sind, uns i n  einem bestimmten  Moment m it i h ren  Problemen  zu  beschäftigen, wollen wir wissen, worum es g eht, damit wir darüber nachdenken  kön nen.  Zum  Beispiel während  wir  unsere  Kinder zur Schule fahren  oder gemeinsam  m it  i hnen  frühstücken. 

Oder wäh rend der halben Stunde, die wir mit unserem Partner verbringen, bevor beide zur Arbeit aufbrechen. 

Sofern  das fü r uns in Ordnung i st,  ist alles wunderbar.  Vielleicht  entspricht  es  genau  der  Laufbahn,  die  wir  gewählt haben, oder der Art  und Wei se, wie wir für andere  da sind. 

Sol lte es a l lerd i ngs n icht so sein, ist es eine Angewoh nheit, die  uns  auszeh rt,  wenn  wir sie  uns  n i cht abgewöhnen. 

Diese Angewohnheit kann uns dazu bringen, uns a m  Ende eines  Tages  oder  einer  Woche  zu  fragen,  worin  bei  a l l dem  eigentlich  der  S i n n   l i egt.  Denn  e s   versetzt  u n s   i n e i n e  Position,  i n  d e r  w i r  ein Tei l nehmer im  F i l m  a l l e r  anderen  sind,  a ber  n icht  die  Regi e   bei  unserem  eigenen Film  ü bernehmen.  Es nagt an  unserer Unabhängigkeit und 80 



entfernt uns von  den  Dingen, die wir eigentl ich für bedeutsamer halten. 

M i r  ist bewusst geworden ,  wie leicht wir uns dieses Verhalten angewöhnen  kön nen.  Mir ist auch  bewusst  geworden, wie  sinnvoll  es  ist,  es  uns wieder abzugewöhnen.  I n   I h rer Welt bedeutet das vielleicht, dass Sie nach dem Aufstehen erst  einmal  unter  die  Dusche  gehen  und  danach  d reißig Minuten Yoga oder Stretching-Übungen machen, bevor der restl iche  Tag  kommen  kann.  Vielleicht  bereiten  Sie  das Frühstück  für  I h re  Kinder vor und  unterha lten  sich  mit  ihnen - sowohl  zu  H ause als auch  auf dem  Weg  zur Schule. 

Jeder  Mensch  definiert  auf  seine  eigene  Weise,  wie  ein sinnvoller Tagesanfang fü r  ihn sel bst aussieht. 

Der Punkt  ist folgender: Was auch  immer in den  SMS  oder E-Mails steht und welche I nformationen die aktuel len Nachrichten  auch  enthalten  mögen,  all  das  wird  auch  um  neun Uhr oder neun  Uhr d reißig  noch  vorhanden  sein .  Aber bei vielen  anderen  Dingen  i st  das  n icht  der  Fal l .   Wenn  die Gelegenheit dafür vorbei  ist, war es das fü r den Tag . 

I c h  habe  m i r  dieses Verha lten  abgewöhnt,  indem  ich  m ich gefragt habe, wie ich meinen Tag  begi nnen  möchte.  Dann habe  i ch  eine  Woche  lang  bewusst  darauf geachtet,  m ich daran  zu  halten .  Eine  Sache war lei cht umsetzbar:  Ein  g ro

ßes Glas Wasser trinken,  um  meinen  Organismus m it  Fl üssigkeit zu  versorgen  und  den  Tag  auf eine gesunde Weise zu beginnen. Allerdings ohne beim Trinken des Wassers auf mein  H andy zu  schauen.  Ich  hole  mir  nur das Wasser  und nehme mir Zeit,  es zu tri nken . 
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Es  kli ngt viel leicht banal,  aber manchmal  schaffen  die einfachen  Dinge  die  Basis für  die  bedeutenderen.  Es  ist,  als würde  u nser  Geist  erkennen,  dass  die  Welt  n icht  u ntergegangen  i st,  nur wei l   wir  n icht  i n nerhalb  der  ersten  fünf Minuten  nach  dem  Aufstehen  auf  unser  Handy  geschaut haben.  Deshalb  öffnet  er  sich  fü r  die  Möglichkeit,  diesen Ansatz auch  in einem g rößeren  Rahmen zu  beherzigen. 

Ein  weiterer  Punkt  auf meiner »Wie  ich den Tag  beginnen wil l «-Liste  war,  eine  lohnende  Zeit  zusammen  m it  meiner Fami l i e  zu verbringen, bevor dann jeder sei ner Wege geht. 

Kinder  wachsen  unglaublich  schnel l .   Die  Anzah l   der  Gelegenheiten, gemeinsam m it ihnen zu  lachen, das Frühstück fü r sie zu  machen, i hnen dabei zu helfen, i h re Sachen für die Schule zu packen  . . .  i st  begrenzt. 

Vielleicht  haben  Sie  keine  Kinder.  Deshalb  könnte  es  in I h rem  Fall daru m  gehen, die ersten  M inuten des Tages  mit I h rem  Partner  zu  verbringen  oder  Zeit  fü r  sich  selbst  zu haben . 

Wenn wir n icht a ufpassen , enthalten wir mögl icherweise bedeutsame, wertvolle Zeit  und  unsere  Aufmerksamkeit denjenigen  vor,  die  uns wichtig  sind,  opfern  d iese Zeit, um uns m it weniger wertvol len  Dingen zu  befassen  oder uns Menschen zu widmen, die uns n icht so viel bedeuten. Und a l l  das nur,  wei l  eine Anfrage uns über unser Handy erreicht hat. 
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Ich  habe gelernt, wie wichtig es  ist, unter einer Welle  hindurchtauchen  zu  können.  Sind  Sie an einem Strand schon einmal von einer Welle umgeworfen  worden, als Sie i m  Wasser waren? 

Neulich  war  ich  gemeinsam  m it  einem  Freund in der Nähe von Puerto  Va llarta  in Mexiko beim Wandern.  Es g i bt eine seh r  schöne Tou r  a n  den Klippen entlang, die im Westen g roßartige Ausblicke  auf den  Ozean  und  im  Osten  auf den  U rwa ld bietet. 

Etwa a l le zwanzig M inuten kommt man zu einem kleinen  hübschen  Strand, an  dem  man zur Abkühlung ins Wasser tauchen kann .  Am Tag  unserer  Wanderung  war  die  Brandung  seh r   stark. 

Au ßerdem  brachen  die  Wellen  sich  nah  beim Strand, was sie besonders  gefährl ich  macht. 

Ideal sind Wellen, die sich so brechen, dass das Wasser  und  die  G i scht  viele  Meter  auf  dem Strand auslaufen und so ihre  Kraft verl iere n .  Solche  Wellen  sind  wunderbar  zum  Su rfen  u nd Bodyboarden  geeignet.  Wenn  man  die  Welle richtig  erwischt,  kann  man  bis zum  Ufer  schön lange a uf  ihr reiten  und  hat n ichts als sandigen Untergrund unter sich . 
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WELLEN , 

DIE SICH ÜBERSCHLAGEN 

UND MIT  GROf3ER WUCHT 

AUF DEN BODEN KRACHEN , 

OHNE AUF  DEM SAND AUSZU LAUFEN , 

BEUTELN UNS  HEFTIG, 

WENN WIR NICHT WISSEN , 

WIE WIR UNS VERHALTEN MÜSSEN . 
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M i r   wa r  heiß  vom  Wandern,  also  besch lossen mein Freund und ich, schwimmen  zu  gehen.  Wir  warteten  auf  eine Lücke  zwischen  den  Wellen  u n d   wateten  so weit  ins Wasser h i nein, bis  es uns etwa  bis zur Taille  reichte.  Ein  paar Sekunden später rol lten ein  paar riesige Wellen hera n .  Als die erste davon kurz davor war, sich über uns zu brechen, tauchten wir beide  ins Wasser hinein und  unter der Wel l e  d u rch . 

Hätten  wir  das  n icht  gemacht,  wären  die  Konsequenzen fata l  gewesen.  Wir  hätten  uns  m it  g roßer Wah rschei n l ichkeit verletzt,  und  fü r  einen  ungeübten  Schwimmer ist  die Gefa h r,  in  solchen  Situationen  zu  Tode  zu  kom men,  seh r rea l . 

Als  ich  mit meinem  Freund  h inter die  Linie  schwamm,  wo die Wellen sich brachen,  kam  mir der  Gedanke, dass  vieles i m   Leben  genauso  abläuft,  wie das, was  ich  in  d iesem  Moment erlebt  hatte.  Das  Leben  ist voller  H erau sforderu ngen und  H i ndern isse.  Manche  davon  verletzen  uns.  Andere beuteln uns gewa ltig, sowohl körperl ich a l s  auch emotional. 

Die Wah rscheinl ichke it, dass es dazu kommt, verringert sich a l lerdings  e rheblich,  wenn  wir  über  das  entsprechende Wissen  verfügen und es  a uch  n utzen  können. 

Die  Techn i k,  d u rch  die  Wel len  h indurchzutauchen,  wird vorwiegend von  Su rfern  praktiziert,  aber sie  ist für a l le, die im  M eer schwimmen, sehr nützlich.  Sie  lässt sich leicht anwenden  und ist unglaubl ich  effektiv - wen n  man weiß, wie es geht, und es  körperl ich  u msetzen  kan n . 
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Wenn ich als Kind a m  Strand war,  sprang ich normalerweise i n   die  Wellen  h inein  oder  versuchte,  über  sie  h inwegzuspringen. W i r  wohnten nicht in der Nähe des Meeres und fuh ren  n u r  ein  Mal  im  Jahr dorth in,  daher war es kein Tei l meines  Al ltags.  I c h   lernte  zieml ich  schnell,  dass  e s   eine zieml ich  ineffektive Techn i k  wa r,  in  die Wel len  h i nein- oder ü ber  sie  h inüberzuspringen.  Aber  ich  hatte  keine  g ute Alternative. 

Als wir sch l ießl ich einmal an einem Platz waren, an dem ein paar  Leute  su rften,  beobachtete  ich  voller  Bewunde ru ng, wie die Su rfer im letzten Moment unter den riesigen Wellen abtauchten.  Es sah sel bstmörderisch aus,  aber sie tauchten stets  gemeinsam  mit  ihrem  Surfbrett  u nversehrt  h i nter der Wel l e  wieder auf. 

Also  nahm  ich  eines  Morgens  a l l   meinen  Mut  zusammen und  versuchte  es.  Und  es  fun ktionierte!  Ich  spü rte,  wie die  riesige  Wassermasse  über  m ich  hinweggl itt,  aber m i r passierte n ichts.  I c h  probierte e s  wieder u n d  wieder.  Jedes Mal  wurde  mein  Timing  etwas  besser und  mein  Selbstvertrauen wuchs. 

Es  wa r  ein  Morgen,  der  mein  Leben  verä nderte  und  von dem  ich  seithe r  profitiere .   Ohne  d iese  Technik  könnte  ich weder  surfen  noch  Kajak  auf  dem  M eer  fah ren  noch  an Ste l len  m it  hohen  Wel len  schwi mmen.  Und  das  wäre  seh r schade, d e n n  a l l  d a s  mache i c h  l i ebend gerne. 
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Egal ob wir gerne H a i rstyl ist,  M utter beziehungsweise Vater, Unternehmer,  Leh rer,  Führungskraft  oder  ein  Freund  sei n wollen . . .  e s  g i bt viele H indern isse, d i e  uns beute l n  u n d  verletzen. Aber ebenso g i bt  es  leicht erlernbare  und  gut umsetzbare Tech n iken, u m  diese  H inde rn isse zu  ü be rwinden. 

Diese  Fertigkeiten, d ieses » Unter der Wel l e  D u rchta uchen« 

sol lten  wir uns so früh  wie  möglich  bei  den Aktivitäten  aneignen  und sie  perfektion ieren,  denen  wir i m   Leben  nachgehen  m öchte n .   Das  ist  einer  der  wichtigen  Schl üssel  für Erfol g  und  G l ück. 







Ich habe gelernt, dass Langeweile ein großartiger Katalysator für  I n n ovationen  sein  kann.  Denn  die  Lan g eweile  kann uns dazu inspirieren,  folgende Frage zu stellen: »Was könnte ich tun,  damit ich  m ich  n icht  mehr langwei le?« 

Das  i st  eine  faszinierende  Frage,  die  zu  einigen  der  ganz besonderen  Momente  im  Leben füh ren  kan n . 

Wei l  m i r  langwe i l i g  war,  hatte  ich d i e  Idee z u  diesem  Buch. 

Ich  war  gerade  auf  einer  PR-Reise  und  benötigte  etwas aus  einem  Laden.  Also  zog  ich  von  meinem  H otel  aus  los und  ging  etwa  d rei ßig  M i n uten  zu  Fuß zu  einem  Ei nkaufszentrum .  Als  ich dort  ankam, m usste  ich feststellen, dass es nicht geöffnet  hatte, weil  Sonntag war. 

Anfangs  reagierte  ich  frustriert.  Ich  wa r  gerade  d reißig M i n uten  u msonst  gelaufen  und  dasselbe  sta nd  m i r  retou r zum  H otel  n u n   noch  einmal  bevor.  Aber  da  ich  auf d e m Rückmarsch  ins H otel n ichts zu t u n  hatte, suchte m e i n  Geist sich  einen  Ausweg  aus  der  Langeweile.  E r   nahm  Dinge wahr,  die er vorher n icht bemerkt hatte. 

Da war zum  Beispiel e i n  ungewöh nl ich gesta lteter B runnen in  der  Form  eines  Baums.  Eine  ältere  Dame,  die  Tau ben fütterte.  Ein g utmütiger streunender Hund, der sehr einsam wirkte,  da  n iemand  ihn  streichelte,  egal  wie  treuherzig er  d reinblickte  oder  wie  eifrig  er  auch  m it  dem  Schwanz wedelte. 





All das fü h rte  zu  einigen interessanten  i n ne ren  Dialogen  in meinem Kopf. Ich begann, sie i n  meinem H andy zu n otieren, und plötzl ich  kam  mir die Idee zu d i esem  Buch. 

WIR LEBEN IN EINER WELT 

STÄNDIGER GEISTIGER STI MULATION . 

DENNOCH  FÜHLEN SICH DIE MENSCHEN 

HÄUFIG ORIENTIERUNGSLOS 

UND UNINSPIRIERT . 

VIELLEICHT  IST  ETWAS  LANGEWEILE 

GENAU DIE RICHTIGE LÖSUNG DAFÜR. 







Ich habe gelernt, dass jedes Hindernis ein großes Plus sein kann, wen n  w i r  e s  z u  nutzen wissen . 

J .  K.  Rowlin g ,   d i e   Autorin  d e r   H arry-Potter-Reihe,  wurde von zwölf Verlagen  abgelehnt. Was i h re  G eschichte für die Medien nur noch spektakulärer macht. Denn sch l ießl ich enthält  sie  einen  faszinierenden  Aspekt  und  erzeugt  einen 

»Wow-Effekt«.  Und  I nterviewer  unterhalten  sich  vorzugsweise  m it  Menschen,  d i e   eine  fesselnde  Vergangenheit haben. 

Als  der  berühmte  G olfspieler  Tiger Woods  i m   Alter  von 43 Jahren  das  Masters-Turnier gewann, war es eine riesige Story.  N icht  nur  a ufgrund  seines  Alters.  Die  G esch ichte sch l u g  so gewaltig ein, wei l  sich  im  Privatleben des Golfers in den zehn Jahren zuvor so viele Dramen abgespielt hatten. 

Seine  Beziehungsprobleme  und  gesu ndheitlichen  Herausforderungen sowie mehrere Trainerwechsel waren a l l esamt große Stolpersteine auf seinem Pfad. All das m achte seinen Sieg u mso  spektakulärer. 





Jeder Gast  bei  einer Ta l kshow  ist  zum Teil a ufgrund  seiner persönlichen  H erausforderu ngen  dort.  Ein  gerade r   Weg zum  E rfolg  inte ressiert  die  M enschen  nur  begrenzt.  Aber G esch ichten  wie  die  vom  Tel le rwäscher,  der zum  M i l lionär wird,  vom  vol l kommen  Un bekannten,  der  sich  i n   einen Helden  verwandelt,  vom  Underdog,  der als  Sieger hervorgeht - solche G esch ichten fesseln d i e  Aufmerksamkeit der Leute . 

UNSERE SCHWIERIGSTEN KÄMPFE . 

SCH L I MMSTEN KATASTROPHEN 

UND TIEFSTEN TIEFEN 

KÖNNEN ALLESAMT EIN TEIL DESSEN SEIN, WAS  UNS LETZTLICH ZU 

UNSEREN GRÖßTEN HÖHEN  FÜHRT. 

Je besser wir das verstehen  und je  mehr  Beispiele wir kennen,  aus  denen  wir  lernen  können,  desto  u nsch lagbarer werden wir.  Denn wir begreifen ,  dass  a l les ein Gewinn sein kann,  wenn wir es  uns entsprechend zun utze  machen. 







Ich  habe gelernt, dass wir ohne einen Plan nur seh r  wenig schaffe n .  Wir lassen  uns nur a l lzu  leicht  von  jedem  sch i llernden  Objekt ablenken,  das  in  u nser  B l ickfeld  gerät.  N u r a l lzu  bereitwill ig lässt  unser Geist  Dinge zu, die  uns  eine  schnelle  Dopamindosis  und unm ittelba re  Befriedigung  bescheren,  jedoch  keinerlei  langfristige Vortei l e   bringen und unsere Zeit und Aufmerksamkeit in Anspruch nehmen .  Und nur a l lzu gern widmen wir viele  M inuten  des Tages den wichtigen Problemen  anderer  M enschen,  anstatt  uns um unsere  eigenen  Belange zu  kümmern. 

Ich  habe  gele rnt,  dass  wir  nur  seh r   wen ig erreichen,  wenn  uns  der  Mut  feh lt,  einen Plan  durchzuziehe n .   Das oberste  Ziel  unseres  G eistes  besteht dari n ,  uns am  Leben  zu erhalten.  Er  möchte  heute  das  tun,  was  er gestern  getan  hat.  Denn was i m mer es auch gewesen  sein  mag,  es  hat  offensichtl ich fun ktioniert  - sch l ießlich  sind  wir  noch  am Leben .  Doch wen n  sich i n  unserem Handeln und  Verha lten  n ichts  ä ndert,  werden  wir morgen  noch ziem lich  genau dort  sei n ,  wo wir heute  sind.  M ut  ist  die  Bereitschaft,  etwas  anderes  auszuprobieren.  Einen  Schritt ins  Unbekannte  zu  wagen,  ohne  Garantie, wie es  ausgehen wird . 







Ich habe gelernt, dass die U msetzung e ines Plans zehn  Mal so lange dauert, wenn wir keine Vorbilder haben - egal wie g ut  a usgearbeitet  u nser  Plan  auch  sein  mag  und  wie  beherzt  wir das Projekt auch  in Angriff nehmen mögen. Wenn wir uns a n  Beispielen von M enschen orientieren, die bereits geschafft  haben, was wir tun m öchte n ,  ist  die  Situation eine völ l ig  andere .  Es besteht keine N otwendig keit,  bei  Null anzufangen. Wen n  wir uns auf d iejenigen stützen ,  die das Ziel, das  wir sel bst  anvisieren ,   bereits  erreicht  haben,  wird  der Weg  dorth in exponentiell kürzer und  leichter. 

Ich habe gelernt, dass die Wah rsche i n l ichkeit, e rfolgreich zu sei n ,   trotz  a l ledem  gering  ist,  wen n  wir  n icht  bereit  sind, H ilfe von anderen  anzu nehmen.  H i lfe  anzunehmen i st  kein Zeichen von  Schwäche.  Es  ist  vielmehr ein Zeichen von  Intel ligenz.  Darüber hinaus i st  es  ein Akt der G ro ßzüg igkeit. 

Wir selbst helfen  anderen  gerne, wei l  es uns ein  gutes Gefü h l  verleiht. Wenn wir anderen i m  Gegenzug erlauben,  uns zu h elfen,  geben wir ihnen die Chance,  sich g ut zu fühlen. 





lch habe  gelernt, dass die Wahl unserer persönlichen Vorbilde r  m a ßgeblich  beeinflusst,  zu  welchem  M enschen  wir uns entwickel n . 

Das  g i lt  für  a l le  Lebensbereiche.  W i e   w i r   d i e   E rziehung unserer  Kinder gestalte n ,   welchen  Füh rungssti l   wir i m   Berufsleben anwenden, was für ein  Freund wir sind, wie wir auf Stress reagieren, wie wir m it unserem Körper u mgehen, wie wir m it  anderen  Menschen  reden  . . . 

Wen n  wir fünf g roßartige Vorbi lder für d i e  Bereiche haben, in denen wir seh r  gut sei n  m öchten, bringt uns das auf dem Weg zum  Erfolg  unglaubl ich  vora n .   Die Vorbilde r  m üssen dabei  n icht »alle  Kriterien  e rfü l len«.  Sie  sol lten  zwar  einige Eigenschaften  haben,  d i e  wir tol l  finden  und  uns gerne zu eigen machen möchten, aber es ist i n  Ordnung, wenn sie in mancher  H insicht  n icht  dem  entsprechen,  wie  wir  selbst gerne sei n  m öchten. 

Denn wir können jeweils wählen, welche Dinge wir bei den fü nf  versch iedenen  M enschen  bewundern,  und  daraus unse re  gewüns"chte Version von uns selbst gestalten .  Vielleicht streben wir bestimmte Verhaltensweisen an, die unsere Vorbi lder  zeigen,  oder  Eigenschaften,  die  sie  besitzen, Fähigkeiten, d i e  sie beherrschen, Persö n l i ch keitsmerkmale, die  bei  i h nen  sichtbar  werden  . . .   Es  kann  a lles  Mögl iche sei n . 

Wenn wir mit diesen  Bausteinen  begi n nen  können, anstatt alles selbst e rfinden und neu erschaffen zu müssen, werden wir i m  Leben viel sch neller vorankommen. 







Dieser Ansatz ist zudem ein unglaubl ich effektiver und einfacher Weg ,   u m   Bereiche  unse res  Lebens  zu  ana lysieren, die nicht so gut laufen, wie w i r  das gerne hätten. Wir m üssen  uns dafü r  led i g l ich fragen:  »Welche Vorbi lder habe  ich in diesen  Bereichen?«  Manchmal haben wir vielleicht keine Vorbi lder.  Das  ist  vol l kommen  i n   Ordnung,  denn  es  ist eine wunderbare  Gelegenheit,  fünf  g roßartige  Persön l ichkeiten  auszuwählen  und  Dinge  anzustreben, für  die wir sie bewundern. 

I n   anderen  Situationen  haben  wir uns vielleicht  Menschen zum  Vorbild  genommen,  ohne  bewusst  darüber  nachzudenken.  Gut  so.  Denn  es  i st  eine  prima  G elegenheit,  uns von denjenigen zu verabschieden, deren Eigenschaften uns n icht weiterbrin gen, und sie durch geeignetere Vorbi lder zu ersetzen . 

E s  hat noch n i e  einen besseren Zeitpun kt gegeben, u m  von diesem  Ansatz zu  profitieren,  da  uns  m ittlerweile  so  viele Ressou rcen sofort zur Verfügung stehen. Wir müssen  dafür lediglich  ein  bisschen  Zeit  investieren  und  die  Bereitschaft haben, d i esen Ansatz aktiv zu  nutze n . 

% 









ersönlicher  E rfolg,  das  habe  ich  gelernt,  m u ss  von  demjen igen  defi n iert  werden,  der  ihn  anstrebt.  N u r  so wird  es wirkli ch  einer. 





Ich habe  Folgendes gelernt: Wenn  wir etwas  Bestimmtes verwirkl ichen  wollen,  ist  es  ratsam ,  es  vorab  in  einem  kleinen  Rahmen auszuprobiere n . 

Manchmal entspricht die Vorste l l u n g ,  die w i r  von  etwas haben,  nicht ganz der Rea l ität.  Ich  lernte vor ein  paar Jahren ein  Paar  kennen ,  dessen  beeindruckende  Gesch ichte  das veranschaulicht.  Ü ber 20 J a h re  lang  hatten  die beiden  a uf einen  gemeinsamen  Tra u m   h ingearbeitet.  Sie wol lten  sich im Alter von 65 Jahren  aus dem  Berufsleben zurückziehen, ein Wohnmobil kaufen und damit d u rch das Land gonde l n . 

E s  w a r  ein Trau m ,  ü ber d e n  s i e  sprachen, d e n  s i e  in Gedanken ausma lten und fü r den sie Pläne schm i edete n .  Sie sparten  ihr Geld  dafür,  zäh lten  die  Tage  und  als  sie  beide 65 

waren,  hörten  sie  a uf  zu  a rbeiten .  Es  war ein  J u beltag  fü r sie.  Ein  paar Tage später fuhre n   sie  zu  einem  der g rößten Wohnmobilhändler  in  ihrer  Region .  Sie  besichtigten  die verschiedenen  Modelle,  beg utachteten  die jewe i l ige Ausstattung  und  entschieden  sich  für  einen  Wagen ,  der  i h ren Bedürfn issen  entsprach . 

Das ausgewäh lte Modell l ießen sie n och individuell a usstatten ,  daher  daue rte  es  einige Wochen,  bis  das  Paar es  a bholen  konnte.  I n  d iesen Wochen  began nen  die beiden ,  ihr Leben  anzupassen,  i n   der  Erwartung,  auf  i hren  Fah rten d u rch das  Land jewei ls für einen langen Zeitrau m  u nterwegs zu  sei n .   Sie  packten  ihre  Kleid u n g ,   stel lten  die  Ausrüstung zusammen und planten  i h re  Route n . 





Kurz dara uf war ihr Fahrzeug  fertig .   Sie  holten es  ab,  fuh ren  damit 

nach  H ause,  und  eine 

Woche  später,  nachdem  sie  all  die  Dinge eingepackt  hatten ,  die  sie  ihrer  Meinung  nach  bra uchen würden, starteten  sie in  ihr g roßes Abenteuer. 

Das  Problem  wa r:  Nach  einer Woche  Unterwegssei n   stellten  sie fest,  dass sie sich eigentl ich gar n icht gern i n  einem Wohn mobi l aufh ielten. Sie füh lten sich darin zu beengt, und das  Fahrzeu g   ließ sich viel  schwerer  lenken, als sie  es  sich vorgestellt  hatten .   Au ßerdem  vermissten  sie  ihre  Freunde und  die  Familie.  Und  anders  a ls  bei  ihren  Aufentha lten  in H otels, die sich tatsäch lich  wie U rlaub anfü h lten ,  waren  sie nun  für a l les selbst verantwortlich. 

N iemand  machte  ihre  Betten .   Es  gab  keinen  Hotelangestel lten  an der Rezeption, den  sie u m  eine  Restau rantempfehlung  bitten  konnten.  Und  da  das  Wohnmobil  so  g roß war,  eignete es sich  n icht dafü r,  einfach  i rgendwo  hinzufahren, zu  parken  und zum  Essen zu  gehen.  Daher bereiteten die beiden  i h r  Essen stets selbst zu . 

Sie hielten das Ganze eine Weile d u rch, aber es war wi rkl ich n icht  ihr  Ding. Also  fuh ren sie sch l ießl ich wieder nach  H a use  und verkauften  das Wohn mobi l . 
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Das  Problem  wa r,  dass  sie  20  Jahre  lang a uf ein  Ideal  statt auf  eine  Realität  h i ngearbeitet  hatten.  Rückbl ickend  - so sagten sie m i r  - wä re  es besser gewesen ,  vor 20 Jahren, als ihnen  die  Idee  kam,  für  zwei  Wochen  ein  Wohnmobil  zu m ieten  und  auszuprobieren.  So  hätten  sie  aufgrund  i h rer eigenen Erfa h rung gewusst, wie es tatsäch l ich ist, m it einem Wohnmobil  unterwegs  zu  sei n .   Diese  Entscheidung  hätte i h re  Pläne  und  ihre  Ausrichtung  im  Leben  zwe ife l los  erheblich  verä ndert. 

Ich  bin  einmal  einer Führungskraft  begegnet,  die  m i r  eine ä h n l iche  Gesch ichte  erzäh lte.  Eine  ihrer  M itarbeiterinnen war bei der Arbeit offenbar nie seh r engagiert. Sie erledigte i h re Aufgaben gerade g ut gen ug, um eine Kündig u n g  zu vermeiden,  aber nie so  gut,  u m  je befördert zu  werden . 

I h re Chefin gab ihr ein Exemplar meines Buchs >The Big Five for  Life<  und  bat  sie,  es  zu  lesen.  Ein  paar Wochen  später setzten  die  beiden  sich zusammen und führten  ein ehrl iches und  offenes  Gespräch  darüber,  was  die  M itarbeiterin  in ihrem  Leben  wirklich  tun ,   sehen  und  erleben  wol lte.  Die Frau erzäh lte i h rer Chefin, dass sie schon i m mer gerne Architektin  werden  wol lte.  Jeden  Tag, wenn  sie  zur Arbeit  kam, dachte sie dara n ,  dass sie sich i h ren Traum entgehen  ließ. 

I h re  Chefin  rea gierte  seh r  positiv,  als sie das erfuh r.  Und da im U nternehmen viele Architekten beschäftigt waren, die in unterschiedlichen Bereichen arbeiteten ,  wol lte sie ihrer M itarbeiterin  die Gelegenheit geben,  einigen  davon  i m   laufe eines  M onats  ü ber die  Schu lter zu schauen .  Die  Fra u  nahm das Angebot gerne a n . 
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Sie trugen ein Nach bereitungsmeeting  in  i h re  Kalender ein, bei dem sie darüber sprechen wollten ,  wie es gelaufen war und was es für die berufl iche  Perspektive der M itarbeiterin bedeuten  könnte.  Die  Chefin  konnte  dieses  Meeting  gar nicht erwarten .  Sie war seh r  froh  darüber,  dass sie die  M itarbeiterin mit den Architekten zusam menbringen und ihr so die  Mögl ichkeit geben  konnte,  ihren  Tra u m   ein  Stück weit zu  leben .  Sie ging davon  a us, dass  die  Frau  begeistert und energ ievol l   zurückkommen  würde,  mit  einem  konkreten Plan fü r  i h re Zukunft.  Al lerd ings lief es  n icht so. 

Als sie sich wieder trafen, fragte die Chefin  die  M itarbeiterin, wie es i h r  ergangen war.  Der erste  Kom mentar der Frau lautete:  »ich  möchte  n icht  mehr  Architektin  werden.«  Es kam  heraus,  dass  sich  i h re  Vorstel l u ng  davon,  welche Aufgaben  Architekten  haben  und  womit  sie  ihre  Zeit  verbringen,  stark  von  der  Rea l ität  untersch ieden  hatte.  Aber das erkannte sie erst,  nachdem sie einen  Monat lang wirklich  in das Leben von Architekten  eingetaucht war. 

Wie  die  Chefin  m i r  erzäh lte,  war die  Fra u   nach  dieser  E rfah rung interessanterweise viel zufriedener und produ ktiver in ihrem Job. Offenbar hatte d iese  Real itätsdosis ihr geholfen, a l les aus einer anderen  Perspektive zu  betrachten. 
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Beide  G esch ichten  beinha lten  eine  wichtige  Erkenntnis. 

Egal wie wir Erfolg oder einen  persö n lichen Traum defi nieren - ob es für uns bedeutet, i n  einem gut bezah lten Job zu arbeiten,  ein  Jahr  um  die Welt zu  sege l n ,   ein  bestim mtes Auto  zu  fah ren ,  mehr  Zeit  mit  u nserer  Familie  zu  verbringen  . . .  -,  es  empfiehlt  sich,  es so bald wie mögl ich fü r  ein Wei lchen  i n  einem kleinen Rahmen auszu probiere n . 

D e n n  dann  kommt e s  z u  e i n e m  d e r  beiden folgenden  Szenarien:  Wenn  wi r  während  u nserer  Testphase  erkennen, dass  unser Traum  fantastisch  oder sogar noch  g roßartiger i st, als wir es erwartet haben, wird uns das eine u n g laublich e Motivation  verleihen,  i h n   z u   verwirklichen.  Sol lte  sich  jedoch  herausstellen,  dass  er  unsere  Erwartungen  n icht  erfü l lt,  versetzt  uns  das  i n   die  Lage,  unsere  geistigen  und finanziel len  Ressou rcen  sowie  unsere  Energie  neu  a uszurichten ,  und  zwa r  auf  einen  Traum,  der  uns  tatsächlich begeistert. 
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Ich  habe  gelernt,  dass  es  im  Leben  nur sehr selten  eine Lösung g i bt,  die für a l les Mögliche passt. 

Es hat den Anschein, als suche die Gesellschaft im Allgemeinen  nach  Lösungen,  die für jeden  fun ktionieren.  Angefangen  bei  Lehrmethoden  für  Kinder  über  Medikamente  und Diäten  bis  hin  zu  Strategien  für  die  persönl iche  Karriere  -

übera l l  sucht man nach etwas,  das garantiert fun ktioniert. 

Es  ist,  als  hätten  wir  die  gesamte  Menschheit  zu  einem homogenen » Etwas« zusammengefasst. Allerdings sind wir kei n   homogenes  Etwas.  I m   G egenteil,  wir  sind  eine  Ansam m lung  von  über  sieben  M i l liarden  I ndividuen .  Wenngleich  wir viele  Äh n li ch keiten  haben, variieren  unsere  Reaktionen  in  der  Regel  sehr,  wenn  es etwa  um  die  Wirkung eines  Medikaments geht,  u m  den  Erfolg einer Lehrmethode oder daru m ,  wie g ut ein  Film oder Kunstwerk uns gefä l lt. 

Was  n i cht  heißt,  dass  ein  bestimmtes  Med i ka ment  n icht wirksam, ein  Kunstwerk n icht gut oder eine bestimmte Leh rmethode nicht e rfolgreich wäre. Es bedeutet lediglich, dass etwas möglicherweise für uns sel bst  n i cht passt. 

Das wurde m i r  neul ich plötzlich bewusst, als  ich online nach einem  rezeptfreien  Medikament  suchte.  In  den  Fü nf-Sterne-Bewertungen  wurde  es  über  die  Maßen  gelobt.  Die Menschen  schilderten,  wie  seh r  sich  ihr Zustand  dadurch verbessert  hatte.  Die  Ein-Stern-Bewertungen  klangen  unzufrieden  und  verärgert.  Darin  hieß es,  niemand  sol le  das Produkt jemals kaufen, wei l  es n icht funktioniere. Die Leute, die  n u r  einen  Stern  vergeben  hatten,  waren  offenbar empört  und  füh lten  sich  betrogen,  wei l   jemand  es  gewagt 1 03 





hatte,  ein  Produkt  zu  verkaufen,  das  n icht  jedes  Ma l  bei a l len wirkte. 

Ich  habe  gelernt,  dass  wir  n icht darauf warten  sollten, eine Lösung  zu  finden,  die für »a l le«  fun ktioniert.  Denn  das  ist, wenn  überhaupt, nur seh r  selten  der Fa l l .  Es geht auch  n i cht darum,  ledig lich  zu  Lösungen  zu  g reifen,  die  offenbar für die Meh rheit der Menschen funktionieren. Denn möglicherweise  gehören  wir  aufgrund  unseres  Körpertyps,  der  Art und Weise, wie unser Geh i rn  arbeitet,  oder aufg rund unserer  persön l ichen  I nteressen  sel bst  nicht zu  d ieser Meh rheit dazu . 

ES GEHT DARUM , 

LÖSUNGEN ZU  FINDEN, 

DIE FÜR UNS 

ALS  EINZIGARTIGE UND BESONDERE 

PERSON FUNKTIONIEREN . 





Ich habe gelernt, dass nichts ewig währt. 

Je  mehr  ich  reise  und  die Welt  kennenlerne und je mehr ich über die Geschichte der M enschheit erfa h re ,  desto  klarer wird  m i r,  dass Zivil isationen  kommen  und  gehen.  I n   Südamerika  waren  a lte Völ ker,  die  den  Inkas  vora usgegangen  waren,  dazu  in  der Lage,  Gehirnoperationen  sowie  fortschrittl iche  Zahnbehandlungen  durchzufüh r�n  und  g roßartige  Kunstwerke  zu erschaffen. Dann war für Hunderte von Jahren a l les verloren. 

Die  a lten  G riechen  entwickelten  bereits  Frühformen  des Computers, die exakt die Gezeiten sowie die Bewegungen der  Planeten  bestimmen  und  komplexe  m athematische Probleme  lösen  konnten.  Dieses  Wissen  war  über  zweitausend  Jahre  lang  verloren,  bis vor Kurzem  i n mitten  einiger antiker Artefakte solche Geräte wiederentdeckt wurden und  mithilfe  moderner  Röntgenapparate  und  Com putertomografen  erforscht werden  konnten . 

Auf der ganzen Welt sind Zivilisationen, die ein sehr hohes i ntel lektuelles  und technologisches  N iveau  erreicht hatten, zusammengebrochen  und  entwickelten  sich  dann  zu  G esellschaften  von  Jägern  und  Samm lern  und  kleinen  Agrargemeinschaften  zurück. 

Ich  habe  auch  gelernt,  dass  Geschi chte  sich  wiederholt -

ständig.  Von  der  ü bermäßigen  Ausbeutung  von  Ressou rcen ,   die  zum  Untergang  von  Zivi lisationen  führt,  bis  zu machthungrigen Führern, die a l les zerstören ,  was sich  ihnen i n   den  Weg  stel lt,  und  die  schl ießlich  aus  diesem  G rund getötet werden. 



Für  unser  eigenes  Leben  können  wir  aus  a l l dem  die  Erkenntn is  gewinnen,  dass  unser  Einsatz  und  unsere  E rrungenschaften ,  so  g roßartig sie uns auch  erscheinen  mögen, auf  der  Zeitachse  der  Menschheitsgesch ichte  aller  Wahrscheinlich keit nach  i n  der Kürze eines Wimpernsch lags vergessen  sein werden .  Daher ist  es wichtig, die  Dinge rea l istisch  zu  betrachten .  Dankbar für  das  Leben  zu  sein ,  so wie es heute ist, anstatt stets nach einem potenziellen künftigen Vermächtni s  zu streben. 

Und obwoh l  wir denken,  unsere  Gesch i chte sei einzigartig , waren  M i l l iarden von  Menschen  bereits vor u n s  h ier.  Wen n w i r   u n s   eingehend  m i t   i h ren  Geschi chten  befassen  und unsere  Entscheidungen  bewusst treffen, können wir einige Fal lstricke  aus  der Vergangenheit  vermeiden.  Wir  können Routen  wählen,  die  erwiesenermaßen  zu  einem  besseren Leben, positiveren  E rgebnissen  und  genere l l  zu  einer besseren  Existenz füh ren. 





Ich habe Folgendes gelernt: Wenn jemand uns eine  Absage  fü r  etwas  ertei lt,  bedeutet  es nicht,  dass die Antwort tatsäch l ich  und definitiv »Nein«  lautet.  Es  bedeutet,  dass der andere  keine Vorstellung davon  hat,  wie etwas  Bestimmtes  umgesetzt werden  kan n .  Worum  auch  immer es sich dabei handeln  mag. 

I m   laufe  meiner  Ka rriere  als  Autor  habe  ich  von  über 200 Verlagen Absagen bekommen. Das heißt, über 200 Experten  aus der Verlagswelt glaubten  n icht,  dass  Menschen den  I nhalt  meiner  Bücher  lesen wol lten . 

Dieselben  Bücher  sind  mittlerweile  in  41  Sprachen  übersetzt worden, waren fünf Mal Bestseller des Jahres, werden verfil mt u nd kommen bei den Lesern insgesamt seh r  gut an. 

Was  zeigt,  dass  a l l   diese  Absagen  kein  endgü ltiges  Nein bedeuteten . 

Jedem  von  uns ist eine gewisse Genialität z u  eigen. Wen n S i e  d e r  Welt  I h re  besonderen  Talente  präsentieren, sol lten Sie  sich  das gerade  Gesagte  stets  bewusst machen.  Denn wahrscheinl ich werden Sie an i rgendeinem Punkt ein »Nein« 

zu  hören  bekommen .  Vielleicht auch  viele Male.  Unter anderem von Menschen, die als Experten gelte n . 

I n  einer frühen Phase, wenn S i e  gerade I h re  Begabung entwickeln  und  andere  daran  teil haben  lassen ,  kann  das  besonders entmutigend sein .  Sie bewegen sich  auf unbekanntem Terrai n ,  Sie lernen N eues dazu u nd  Sie haben vielleicht noch  nicht so  viel  Vertrauen  in  sich  selbst  oder  in  das, was Sie zu  bieten haben.  Und  in dieser Situation kommt nun  ein g roßes »Nein« von jemandem, der viel mehr Erfahrung hat. 
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Wenn Sie dieses »Nein« als letztgü ltige Antwort sehen, wird Ihr  besonderes  Ta lent  augenblicklich  verkümmern.  Was aberwitzig wäre. 

Zahllose  erfolgreiche  M usiker  wurden  von  Plattenfi rmen abgelehnt.  Es  bedeutete  n icht,  dass  ihre  Musik  n icht  gut war.  Es bedeutete vielmehr,  dass  die  Labels n icht wussten, wie sie die Genial ität der Musi ker verma rkten  sollten. 

Zahllose  Schauspieler  wurden  bei  Castings  abgewiesen, nur um am Ende die begehrtesten  Film preise zu gewinnen. 

Es bedeutete  n icht,  dass  sie keine guten  Schauspieler waren .   Es  bedeutete  ledigl ich,  dass  das  Casting-Team  nicht wusste,  wie  es  das  besondere  Talent der  Schauspieler fü r bestimmte  Rollen nutzen  sol lte. 

Erfinder,  Medizinforscher,  Leh rer  und  Menschen  aus  tausend  anderen  Spezialgebieten  sind  a l le  auf ein 

» N ein« gestoßen,  bevor sie die Welt positiv verändert  haben.  I h re  Genial ität  und  i h r Einsatz  wurden  Teil  der  Menschheitsgeschichte, denn obwohl das »Nein« 

zu  ihrem  Weg  gehörte,  l ießen  sie nicht  zu,  dass  ihr  Pfad  an  diesem Punkt  endete. 
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Ich habe gelernt, dass unsere Chancen, ein Projekt zu verwirkl ichen,  erheblich  steigen,  wenn  wir  uns  m it  anderen über unser Ziel  austauschen.  Alleine  dadurch, dass wir m it jemandem  darüber  sprechen,  werden  wir  Tei l   des  Netzwerks all der Menschen, m it denen unser G esprächspartner einst  Kontakt  hatte,  all  derjenigen,  m it  denen  er  a ktuell i n   Verbindung  steht,  sowie  derjenigen,  die  er  in  Zukunft kennen lernen wird. 

Ste l len  Sie  sich  vor,  Sie  treffen  sich  zum  M ittagessen  m it einem Freund und erzäh len i h m ,  dass Sie eine neue Passion haben - die  Liebe zur Hydroponik. Sehr richtig, Sie kultivieren  Erdbeeren,  Basi l ikum, Salat  und vier weitere  Obst- und Gem üsesorten  i n   I h rer Wohnung!  Und  das  ohne jeglichen Dreck!  Ihr Ziel ist die hydroponische  Selbstversorgung. 

Eine  halbe  Stunde  lang  berichten  Sie  I h rem  Freund  strahlend,  dass  Sie  vol ler  Begeisterung  beobachten,  wie  I h re Pfla nzen wachsen und das Wasser von  einem Wurzelsystem zum  nächsten tropft.  Sie erzäh len  ihm von YouTube-Videos über Hydroponi k  und von  Ihren  Experimenten m it verschiedenen  Pflanzenarten . 





Angenommen, I h r  Freund hätte einen Kol legen, der Hydropon i k-Seminare  an  einer Universität in  der Nähe abhält, was würde  er  I hnen  dann  wohl  m itteilen?  Richtig,  er würde  I hnen  natü rlich  von  d ieser Person  erzählen.  Und dann würde er  I h nen  a nbieten,  einen  Kontakt  zwischen  I hnen  beiden herzustellen. 

Oder stellen  Sie  sich  vor,  eine Woche  nach  I h rem  M ittagessen  würde  I h r  Freund  durch  eine  Buchhandlung  sch lendern  und auf einem  der Büchertische einen  Band  m it  dem Titel  >Hydropon ik für  zu  Hause<  entdecken. An  wen  wü rde er sofort denken?  Genau,  an  Sie natü rl ich.  Und was würde er tun? 

Zumindest  würde  er  I hnen  wohl  per  Handy  ein  Foto  des Buchs schicken. Aller Wah rschein l ichkeit nach würde er das Buch  kaufen  und  es  I hnen  schenken.  Warum  würde er das tun? Wei l   Menschen  gerne etwas  zu  den  spannenden  Reisen anderer beitragen m öchten. Vor allem empfinden sie es als  äu ßerst  e rfü l lend,  wenn  sie  anderen  helfen ,   bei  i h ren aufregenden  Unternehmungen  erfolgreich zu sein . 

1 1 1  







Stellen  Sie  sich  n u n   vor,  dass  I h r  Freund  ein  paar Wochen nach  I h rem  M ittagessen  seine  Schreibtischschublade  aufräumt.  Abgesehen  von  1 6  Kugelschreibern,  der  Reserveschachtel  mit  Heftklammern  und  drei  Packu ngen  Post-its stößt  er  auf  eine  Reihe  von  Visiten karten .   Diese  stammen von Menschen, die er im la ufe der Jahre bei verschiedenen geschäftlichen  und sozialen  Events kennengelernt hat. 

Eine  der Visiten karten, die er seit langem vergessen  hatte, ist  von  jemandem,  der  hydropon ische  Pflanzbehälter  fü r den Heimbedarf herstel lt.  Und  an  wen  wird  er wieder sofort denken? Wen  wird  er kontaktieren? 

Eine solche Dynamik entwickelt sich, wen n  wir über u nsere Ziele  und  das,  was  uns  begeistert,  sprechen.  Auf  diese Weise entsteht eine Verbindung zu den aktuel len, zukünftigen  und  bisherigen  N etzwerken  a l l   der  Menschen,  m it denen  wir  reden .  Und  a l l   das  erhöht  unsere  Chancen  exponentiell - dara uf,  unsere  Ziele zu  verwirkl ichen . 
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VIELE ANTWORTEN 

ÜBER  DAS G EHEI MNIS DES  LEBENS 

SIND  I N  DER W IRKLICHKEIT 

ZU  FI NDEN , 

D I E  DIE NATUR UNS  PRÄSENTI ERT . 



lch habe gelernt, dass viele Antworten über das Geheimnis des Lebens i n  der Wirklichkeit zu  finden sind, die die Natur uns präsentiert. 

Denken wir zum  Beispiel an  den  Lebenszykl us,  den  wir im laufe  eines  Jahres beobachten  kön nen.  Ein  Baum kann  im Januar abgestorben wirken .  E r  hat kein einziges B latt. Keine einzige Knospe. Aber i n  Wirklichkeit ist er voller Leben.  Es entwickelt sich  l angsam  und  bereitet sich  Schritt fü r  Schritt vor,  und wen n  dann der Frühling da ist, sprießt es mit neuen Knospen  und B l üten  üppig am ganzen  Baum hervor. 

I m   laufe  der  Frühlingsmonate  wächst  der  Baum  u nd  reckt sich  in  alle mögl ichen neuen Richtu ngen.  Im  Sommer fü l lt er sich dan n .  Satte  grüne  Farben ,  breite  Blätter,  ein  Baldach in aus dichtem  Leben, wäh rend das Wachstum weitergeht. 

Im  Herbst  nehmen  die  Blätter  leuchtende  Farben  an,  und der Baum  bereitet sich a uf das Jahresende vor.  Für ein paar kurze Wochen  bietet sich  ein farbenprächtiges Spektakel -

eine wah re Augenweide.  Das letzte  H u rra . 

Dann  fallen  nach  und  nach  die  B lätter,  bis  vom  Baum - i m Vergleich z u  vorher - n u r  noch  ein Skelett  übrig i st. 

Es  ist  unglaubl ich  inspirierend  und  h ilfreich,  diesen  Zyklus zu  beobachten  und  darüber  nachzudenken,  inwiefern  das mensch l iche  Leben  Äh n l ichkeiten dazu aufweist.  Unser Leben  d u rchläuft einen vergleichbaren  Prozess,  und wen n  wir uns das bewusst  machen, kann  es uns helfen ,  unsere  aktuelle Situation anzunehmen u nd zu feiern sowie das, was uns bevorsteht,  zu  begrüßen  und  uns  auf  das  vorzu bereiten, was vor uns l i egt. 
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Ich habe gelernt, dass Inspirationen an den überraschendsten  Orten  zu finden sind. 

Als  ich  zwölf Jahre  alt war,  begann  ich  zu  jobbe n .   Ich  erledigte a l l e  mögl ichen Arbeiten, die die mei sten  E rwachsenen  nicht  machen  wollte n .   Rasen  mähen ,  Un kraut  jäten, Häuser  streichen  . . .   Nach  einer Weile  war ich  so  versiert dari n ,  dass ich die Jobs während meiner restl ichen Schu lzeit und  als  ich  an  der  U niversität  studierte,  in  den  Sommerferien  bei beh ielt.  Ich  hatte  zwar  einen  Vol lzeitjob  m it  Air Cond ition,  aber  in  meiner  Freizeit  a rbeitete  ich  weiterhin d raußen . 

Wie  Sie  sich  viellei cht  vorstel len  können,  hatte  ich  nach zehn  Jahren  eine  ganze  Menge  Unkraut gejätet.  Da  ich  in einer  Gegend  lebte,  wo  es  im  Sommer seh r  heiß  war,  bedeutete  das,  zehn  Jahre  in  der  H itze  schwitzen,  zah l l osen Insekten ausgesetzt sein ,  die ü bera l l  um m ich herumschwirrten,  unzählige  Stunden  unter  unangenehmen  Bedingungen,  verkrampfte  M uske l n   und  viele  I nsektenstiche.  Die Arbeit  half m i r,  meine Ausbildung  zu  finanzieren,  aber ich machte sie n icht besonders  gerne. 

Nach  meinem  Absch luss  a n   der  U niversität  besch loss  ich daher,  dass ich  mein  letztes U n kraut gejätet hatte.  Von  d i esem Moment a n  sollte jemand anderer dafür zuständig sei n , die Welt u n krautfrei z u  halten . 
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Die  nächsten  zeh n   Jahre  l ief  a l les  nach  Plan.  Ich  lebte  i n Apa rtments u n d  Hochhäusern .  Ich  dachte  n icht einmal daran ,   m ich  mit  einem  Rasen  oder  Unkraut zu  beschäftigen. 

Und  als  ich  sch l ießlich  e i n   Haus  kaufte,  engagierte  ich jemanden dafür,  sich  u m  den  Rasen zu kümmern. 

Und dann  passierte es. 

Der  Mann,  der  meinen  Rasen  gepflegt  hatte,  zog  fort. 

Deshalb musste  ich jemand anderen finden .  Zum G l ück, so dachte  ich jedenfa l ls,  klebte jemand  ein  paar Tage  später einen  Flyer  an  meine  Tü r,  mit  dem  er  für  seinen  Rasenpflegeservice  warb.  Der  Preis  wa r  viel  günstiger,  als  das, was  ich  zuvor bezahlt hatte,  daher  schien  es  ein  absolutes Schnäppchen zu sein .  Ich besch loss, dem  Mann eine Chance zu  geben . 







Etwa  sechs Wochen  nachdem  der neue  G a rtenpfleger die Kontrolle  ü ber  m einen  Rasen  übernommen  hatte,  fiel  m i r a uf, dass e i n e  M enge Unkraut i m  G ras hervorspross. U n d  es war  n icht i rgendein  Unkraut.  Es war eine seh r  schmerzhafte Art m it kleinen sternförmigen Dornen, die sich einem  in  die Füße  boh ren,  wen n   man  ü ber  den  Rasen  läuft.  Zunächst waren  es  n u r  ein ige wenige  Exemplare,  aber i m   laufe  der Wochen  nahmen sie immer mehr zu.  Ich sprach den  neuen Rasenpfleger dara uf an, aber e r  antwortete sch licht, er kenne sich  mit  Un kraut ü be rhau pt  n icht aus.  E r  mähe lediglich a lles, was eben zu  mähen sei . 

Ein weiterer M onat verg i n g .  Eines Tages,  a l s  i c h  m e i n  Auto in  der  E infah rt  pa rkte  und  über den  seitl ichen  Fu ßweg  auf den Vorde reingang des H auses zuging,  warf ich einen  Blick auf den  Rasen  und entdeckte  ü bera l l  das dornige Un kraut. 

Ich ä rgerte  m ich so seh r  darüber,  dass  ich besch loss, meine über zehnjäh rige Pause vom Unkrautjäten zu unterbrechen . 

Obwohl ich einen Anzug tru g ,  wei l  ich gerade aus der Arbeit geko m men wa r,  bückte  ich  mich  h i nunter und zog eine  Unkrautpfla nze  heraus. Zu  meiner Ü berraschung war es zieml ich befriedigend. Daher zog ich eine weitere Pflanze heraus und dann noch eine. 
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Als  ich  nach  etwa  der sechsten  Pfla nze  meinen  Blick  über den  Rasen  schweifen  ließ,  hatte  ich  a l lerdings das Gefü h l , eine sch ier endlose Aufgabe vor m i r  z u  haben. D a s  dorn ige U nkraut war übera l l !  überdies  schwand das Gefü h l  der Befried igung rasch ,  nachdem  ich  die ersten  Un kräuter herausgezogen  hatte,  da  ich  zu  schwitzen  bega nn  und die  I nsekten  mich  immer  häufiger  stache n .   Ich  erhob  m ich  und besch loss  aufzuhören .   Ich  würde  jemanden  damit  beauftragen, sich  um  das Unkraut zu  kümmern. 

Wäh rend  ich jedoch  zum  Eingang  ging,  brachte  m ich  das Unkraut i rgendwie so auf die  Palme,  dass  ich  m ich  drinnen u mzog,  m i r  i n  Shorts und T-Shirt einen Gartensack schnappte  und  wieder  hinausg i n g ,   um  das  Unkraut  i n   Angriff  zu nehmen. 

Zu  meiner g roßen  Ü berraschung besche rte  m i r  dies einige fantastische E rkenntn isse ü ber das Leben. 
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Die erste  E rken ntn is war,  dass der Rasen eines M enschen i n vielerlei  H insicht seinem  Leben  ähnelt. 

WENN WIR  NICHT SORGFÄLTI G  AUSWÄH LEN . 

WELCHEN PERSONEN WIR DEN ZUTRITT ZU 

UNSEREM  RASEN  GEWÄHREN , 

HINTERLASSEN MANCHE  IHRE EIGENEN 

»DORNIGEN UNKRÄUTER« , 

MIT DENEN WIR  UNS  DANN 

AUSEINANDERSETZEN  MÜSSEN . 



Genau das war bei m i r  passiert. 

Der Rasenpfleger,  den ich  so preiswert engagiert h atte, betreute noch viele weitere  Kunden. Da er seh r  kostengünstig Rasen m ähte, war vielen seiner Kunden  ega l ,  was auf i h rem Rasen wuchs. Sie wol lten lediglich, dass alles gemäht wurde. 

Der Mann  mähte also  den  Rasen anderer Kunden, und dabei  blieb  eine ganze  M enge dorniger  Samenballen  i n  seinem Rasen mäher hängen. Dann kam er zu m i r,  und während er  m ähte,  fielen  die  Samen  a l l esamt  auf  meinen  Rasen. 

Schon  bald war  das  Problem  der anderen  Kunden auch  zu meinem Problem geworden. 

Im  Leben  läuft es häufig e rsta u n l ich ä h n l ich. Wie ich  in Gesprächen  m it  M enschen,  die  viel  Stress  haben,  feststellen konnte,  besteht  eins  i h re r   g rö ßten  P robleme  d a ri n ,   dass andere  Leute  »Unkraut« in  i h r  Leben  einsch leppen.  Daher m üssen  d i ese  gestressten  M enschen  n icht  nur  mit  i h ren eigenen  Belangen  fertigwerden,  sondern  sich  auch  mit a l l d e n   Problemen  auseinandersetzen ,   die  andere  Leute  bei ihnen abladen. 
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Wäh rend ich so dasa ß  und meinen Rasen bearbeitete, wu rde  m i r  klar,  dass  ich  selbst  die Verantwortung  für  das,  was geschehen  war,  übernehmen  m usste.  Wenngleich  ich  natü rl ich n icht damit gerechnet hatte, dass mein Rasenpfleger die  Probleme a nderer Leute auf meinen  Rasen  übertragen würde,  hatte  ich  ihn tatsächl ich  n icht dazu a ufgefordert  zu gehen,  als  ich  bemerkte,  dass  etwas  schieflief.  Ich  hatte letztlich zugelassen, dass  es so weiterging. 

Als  ich  - frustriert  darü ber,  dass  ich  n icht  früher  reag i e rt hatte - so dasaß, stieg  in  m i r  ein  G efü h l  der Empörung auf. 

»Ab jetzt werde ich m ich sel bst um a l les kümmern«, dachte ich.  »So werde ich das Problem  in  den  G riff bekomm e n . «  

Zum G l ück vera bschiedete  ich mich schon bald wieder von d i esem Gedanken. Er war, das wurde m i r  bewusst, aufgrund meiner Wut entstanden  und  basierte  n icht  auf rationa lem Denke n .   Sch l ießl ich  war  der vorherige  Rasenpfleger super gewesen.  E r  hatte  seinen  Tei l   unserer Vereinbarun g   erfü l lt und m i r  keine Probleme bereitet.  H ä ufig hatte  er sogar Probleme  für  mich  gelöst,  bevor  ich  sie  überhaupt  als  solche wahrgenommen hatte. 
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Daher wa r  es  keine  Lösun g ,  m ich  a bzukapse l n .   Besser wa r es,  bei der Entscheidung, wer sich u m  den  Rasen kümmern sol lte,  genauer a uszuwä h l e n . 

Angesichts d ieser interessanten Gedanken und E rken ntn isse vergaß i ch  für eine kurze Zeit fast,  dass  ich gerade beim Unkrautjäten war.  Allerding s  setzte  mir die H itze schon kurz darauf zu.  Der Schwe i ß  tropfte  m i r  von  der  Nase  und  die I nsekten  schwirrten  um m ich  heru m .  Ich sah m i r  a n ,  was ich bisher geschafft hatte, und kam zu der trau rigen Erken ntn is, dass das dornige Unkraut  immer noch  überall war. 

I n  diesem  Moment dachte  ich ernsthaft darüber nach, w ieder  nach  drinnen  zu  gehen,  zu  duschen  und  das  Unkraut einfach weiterwachsen zu l assen, bis ich eine fäh ige Person gefunden  haben  würde,  die  sich  darum  kümmern  konnte. 

Doch  dann  erinnerte  ich  mich  dara n ,  dass  n u r  wenige  M onate zuvor fast  kei n  U nkraut existiert hatte .  Das vorhandene hatte  sich  ausgebreitet,  wei l   ich  m ich  n i cht  g leich  daru m gekümmert  hatte,  als  m i r  d i e   ersten  Pflanzen  aufgefal len waren. 

Diese  Ü berlegung  ließ  m ich  eine  weitere  verbl üffende Para l lele zum Leben e rkennen: 
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EGAL  WOHER 

UNSER »DORNIGES UNKRAUT« STAM MT , 

WENN WIR UNS  NICHT  GLEICH 

UM DAS  PROBLEM KÜM MERN , 

WIRD ES  I MMER GRÖ ßER. 

SCHON BALD VERDRÄNGT ES 

DIE  GUTEN DI NGE  IN  UNSEREM LEBEN. 

GENAUSO WIE DAS  UNKRAUT 

DAS GESUNDE GRAS 

I N  MEI NEM RASEN VERDRÄNGTE . 



Viel leicht fü hlt es  sich  a nfangs besser an,  Probleme  i m   Leben zu  ignorieren und zu  hoffen, dass sie wieder verschwinden werden, aber letztlich weiten sich die kleinen Probleme zu g roßen  Problemen  aus.  Dara ufh i n  streuen  d iese g roßen Probleme i h re Samen aus, und schon bald ist aus dem einen kleinen  Problem  ein  ganzer  Wald  aus  Problemen  herangewachse n .   Diese  werden  i m mer g rößer  und  machen  die guten  D i nge mehr und mehr zunichte. 


All das wurde mir klar,  während ich meinen Garten betrachtete.  Deshalb  hätte  ich  eigentlich  gerne  den  Rest des  Unkrauts beseitigt. Aber m i r  war heiß, ich füh lte m ich erschöpft und  das Ganze  war m i r  einfach  zu  vie l .   Deshalb besch loss ich,  meine Strateg i e  etwas zu verändern. 

Berufl ich  wie  privat  bin  ich  ziem lich  viel  u nterwegs.  Also nahm  ich  m i r  vor,  jedes  M a l ,  wenn  ich  aus dem  Auto  aussteigen und den Weg  zur Eingangstür entlanggehen würde, fünf Unkrautpfla nzen  herauszuziehen . 

Meiner Berechnung zufolge würden  so täg lich  etwa  25  Unkrautpflanzen  herausgeru pft  werden.  Es  würde  das  Problem,  das  ich  zugelassen  hatte,  zwar  n icht  vol lständig  beseitigen,  aber  zumindest  wäre  es  ein  Fortschritt.  Allein  an diesem  Tag  fuh r   ich  noch  drei  Mal von  zu  H ause weg  und i m mer,  wenn  ich zurü ckkam ,  riss ich fünf Pflanzen aus. 
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Es fiel m i r  leicht.  Für fü nf Pflanzen  brauchte  ich n icht länger als eine  Mi nute.  Und  in Wirkl ichkeit  rupfte  ich  m indestens zeh n  heraus, wei l  es so m ü helos wa r.  Au ßerdem  besch l oss ich,  das  U nkraut  j eweils  in  einem  bestimmten  Bereich  zu jäten, damit  ich  den  Fortschritt m einer Arbeit sehen konnte. 

Das e rwies sich  a ls  g ute  Strateg ie. 

Am  Ende des d ritten  Tages kam  ich von einem  Basketba llspiel zurück und  blieb auf dem Fußpfad  stehen,  u m  meine fü nf Pflanzen auszuru pfen .  Als ich den  Bereich betrachtete, m it dem  ich erst vor ein  paar Tagen begonnen  hatte,  stel lte ich fest,  dass  bereits  ein  Viertel  des  gesamten  Rasens  unkrautfrei  war. 

Die  Rasenfläche  ist  n icht  riesig,  natürl ich  hatte  ich  keine zwei  H ekta r oder etwas  i n  dieser G rößenordnung vom  Unkraut  befreit.  Dennoch  sch ien  m i r  diese  Aufgabe  noch vor ein paar Tagen fast n icht zu bewä ltigen. Jetzt wa r bereits ein Viertel  geschafft,  und  ich  hatte  es  n icht  einmal  als  Arbeit empfunden. 
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GR0[3E AUFGABEN SIND LEDIGLICH 

EINE ANSAMMLUNG 

VON KLEINEN AUFGABEN . 

U m  mit einer g roßen  und  scheinbar unmöglichen Aufgabe besser  fertigzuwerden,  m usste  ich  sie  daher  ledigl ich  in kleine,  leicht  u msetzbare  und  g ut  bewältigbare  Einheiten unterteilen . 



Diese  Erkenntnis  spielt  n icht  n u r  bei  der  Unkrautbekäm pfun g  eine Rolle, das war m i r  bewusst.  Wir können  sie auch in  vielen  anderen Bereichen fü r uns n utze n .  Es hat viele Zeiten  in  meinem  Leben gegeben,  in  denen  ich scheinba r  un

überwindbaren  H inderni ssen  gegenüberstand.  So  gab  es zum  Beispiel  ein  paar Situationen  in der Sch ule und  im  Berufsleben,  in denen  ich  angesichts dessen, was ich  in  e i ner nur begrenzt zur Verfügung stehenden Zeit bewältigen sollte, all meine Kraft a ufbringen  m usste,  u m  eine Panikattacke zu vermeiden. 

Meine  Bauchmuskeln  verkrampften  sich,  mein  Puls  raste und ein überbordendes G efü h l  des  G rauens machte sich  i n meinem  Körper  breit.  Es  waren  sch recklich e   Momente  in meinem  Leben.  Ich  wünschte,  m i r  wäre  i n  diesen  Situationen bereits klar gewesen, dass  man Aufgaben  i n  mög l ichst kleine  E i n heiten  unte rteilen  sol lte,  die  man  dann  nacheinander in Angriff n i m mt. 

Denn sch ließl ich wi rkt es wie eine riesige Aufgabe, das gesamte  Unkraut aus  einem  Rasen  zu  entfernen,  der vol l  davon ist. N u r  eine Unkrautpflanze auszurupfen ist jedoch kein Problem. Da es u n möglich ist, das gesamte Unkraut auf einmal zu jäten, besteht die Aufgabe  tatsäch l ich  darin, jeweils n u r  eine  Pfla nze  herauszuziehen  und den  Prozess  dann  zu wiederholen. 
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Letztlich  m uss  ich woh l  genau so  mit den Aufgaben  umgegangen  sein, die m ich  an  den  Rand  einer Pan ikattacke gebracht haben .  Sonst  hätte  ich sie n icht bewä ltigen können. 

Allerd i n gs  erkan nte  ich  damals  n och  n icht,  dass  ich  eine wiederholbare  Erfolgsformel  anwendete,  die sich  auch  bei jeder a nderen Aufgabe n utzen  ließ. 

Wäh rend  ich  meinen  Rasen  betrachtete,  der zu  75 Prozent voller U nkra ut  und  zu  25  Prozent u nkrautfrei war,  wurde m i r Folgendes bewusst:  I c h  hatte  m i r  selbst bewiesen, dass  ich die  Arbeit  schaffen  konnte.  Da  ich  Schritt  für  Schritt  vorgegangen  wa r  und  m i r   selbst  n icht  zu  viel  a ufgebürdet hatte,  war ich  m ittlerweile viel hoffnu ngsvoller,  mein Ziel zu erreichen . 

Angesichts  dieser  neu  gewonnenen  Zuversicht  wol lte  ich noch  etwas  Weiteres  ausprobieren.  Ich  besch loss,  n icht mehr nach fünf Pflanzen  m it dem  U nkrautjäten  a ufzuhören, sondern erst,  wen n  ich  genug hatte. 

Das E rgebn is war seh r  i nteressant. Gerüstet m it meiner neuen Zuversicht, das g roße Ziel eines u nkrautfreien Rasens zu erreichen, sowie einem  bewäh rten  Prozess, begann ich, wie verrückt U nkraut zu jäten. 
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Ich  zupfte  das  Unkraut viel  sch neller aus  als a m   Tag  zuvor und  machte  g roßartige  Fortschritte.  Da  ich  mir  sicher war, das g rößere  Ziel schaffen  zu  können, unterschied sich auch meine  gesa mte  Einstellung  zu  dem  Prozess  von  meiner Haltung  am  e rsten  Tag .   M it  jeder  Unkra utpflanze,  die  ich herausrupfte,  stel lte  sich  ein  u ngeheuer  befriedigendes G efü h l   ein,  etwas  vollbracht  zu  haben.  Ich  war  dem  Ziel e inen  Sch ritt  nähergekommen.  Und  ich  war  meinem  persön l ichen Triumph einen Sch ritt  nähergekommen. 

Eine  Stunde  und  zwanzig  M inuten  später  hatte  ich  den gesamten  Rasen  gejätet. 

Die  g rößere  Lebensbotschaft  dieser  E rfa h rung  hatte  ich ebenfalls verstanden. 

HÄUFIG STEHEN WIR UNS SELBST 

AM  MEISTEN I M  WEG . 

Unsere  Selbstzweifel,  unse re  mangelnde  E rfa h rung,  ein feh lender  bewährter  Prozess  oder  eine  Kombi nation  all dieser  d rei  Aspekte  entha lten  uns  oft  das  Leben  vor,  das wir uns wünschen. 
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Wir  hinterfragen  unser  Verhalten,  wir  hegen  Zweifel  angesichts  der Zukunft,  wir  a rg umentieren  innerlich  h in  und her,  ob wir erfolgreich sein können oder nicht. Aber so muss es  n icht laufen . 

Sobald  wir ein  Verfa h ren  erprobt  und  m ithi lfe  dieses  Prozesses E rfolg haben, zweifeln  wir  nicht länger daran, ob wir etwas  erreichen  können,  sondern  wir wissen ,  dass  wir  es können. 

ERFOLG FÜHRT 

ZU WEITEREM ERFOLG . 

W I R  SELBST WERD EN 

UNSER GRÖ[3TER VERBÜNDETER. 





Als  ich  meinen  Rasen  betrachtete,  meinen  Rücken  dehnte und die letzten  Pflanzen auszupfte, die ich  übersehen hatte, fühlte  sich das gut an, das muss  ich schon sagen. Eigentlich füh lte  es sich  besser als nur gut an.  Es füh lte sich g roßartig a n !  Wäh rend  ich  m ich umsah, wurde m i r  bewusst, dass  meine Zufriedenheit n icht i n  erster  Linie daher rüh rte,  dass  ich das Unkraut besiegt hatte.  Obwohl auch das natü rl ich eine Rol le  spielte.  Vor  allem  empfand  ich  eine  tiefe  Befriedigung, wei l  ich  mir ein Ziel gesetzt und es erreicht hatte. 

Und  damit  kommen wir zu  meiner letzten  E rkenntn is: 





ES VERLEIHT  UNS  EIN GUTES GEFÜHL, EINE  NEUE  HERAUSFORDERUNG ANZUNEHMEN 

UND SIE ZU MEISTERN . 

Wen n  wir al lerdi ngs nicht gut aufpassen ,  reiht sich im  Leben eine Aufgabe,  die wir  n icht  selbst  gewählt  haben,  an  die andere.  Verschiedene  Menschen  laden  sie einfach  bei uns ab,  und das belastet uns und  laugt  uns aus. 



Befreien wir uns jedoch von  dem »dornigen  Unkraut« anderer  Leute,  haben  wir  die  Mögl ichkeit,  unsere  Herausforderungen  selbst  zu  wä hlen.  Herausforderungen,  die  wir  begeistert  annehmen.  Die  unsere  persönl iche  Entwicklung fördern  und  unser Potenzia l  positiv  erweitern .  Die  uns  die Chance bieten, unsere ei nzigartige Begabung auf beispiellose Weise einzusetzen . 

SOLCHE HERAUSFORDERUNGEN 

LASSEN UNS ZU HELDEN 

UNSERER EIGENEN 

GROßARTIGEN GESCHICHTE WERDEN . 
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Ich  habe  gelernt,  dass  die  Natur  in  der  Lage  ist,  Dinge auszug leichen. 

Der Wind  weht  nie  ein  ganzes  Jahr  lang  aussch l ießl ich  in eine Richtun g .  Ständig wechseln sich  Ebbe und Flut ab. Die Sonne  geht  auf  und  bringt das  Licht mit,  nur,  um  danach wieder unterzugehen,  sodass  das  Licht  durch  die  Dunkelheit ersetzt wird . 
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Daraus  habe  ich  gelernt,  die  Dinge  nach  Möglichkeit  aus einer g rößeren  Perspektive  zu  betrachten .  Wenn  ich  m ich ständig darauf konzentriere, was  ich  n icht habe  und  was ich nicht  kan n ,   nehme  ich  die  Dinge,  die  ich  habe  und  die  ich tun  kann, n icht wah r. 

Die  Tatsache,  dass  ich  in  einem  bestimmten  Bereich  des Lebens vielleicht nicht talentiert bin, wird  häufig durch eine andere  Fähigkeit  wettgemacht,  etwas,  das  m i r   leichtfäl lt. 

H ier wirkt das ausgleichende  Prinzip der N atu r. 

Ich  habe  gelernt,  dass  eine  der  g roßen  Chancen  des  Lebens  darin  liegt,  meine  einzigartige  Begabung  zu  entdecken  und  mich  darauf  zu  konzentrieren.  Wenn  ich  meine Energie,  meine  Zeit  und  andere  Ressourcen  darauf  ausrichte,  stelle  ich  eine  Verbindung  zur  Kraft  der  Natur  her, anstatt sie zu  ignorieren  oder dagegen anzukämpfen . 
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lch  habe  gelernt,  dass  meine  Kreativität  aufblüht,  wenn ich  mich  in  der  Natur  aufha lte.  Egal  ob  ich  zwischen  Gezeitentümpeln  umherlaufe,  im  Wa ld  spazieren  gehe  oder m it  dem  Kajak auf ei nem  wunderschönen  Fluss unterwegs bin: diese Umgebungen öffnen m i r  eine Tür zu unendl ichen Möglich keiten . 

D i e   Lösungen  fü r  die  schwierigsten  Probleme  in  meinem Leben ,  die besten  Ideen fü r G esch ichten  und Erfindungen, meine  pragmatischsten  Lösungen,  wenn  ich  anderen  helfe . . .  auf all  das komme ich viel  müheloser,  wenn  ich  i n  der Natur bin. 

Wie bei so  vielen  anderen  Dingen  im  Leben  kann ich nicht genau  erklären,  warum  das  so  ist. Aber es  ist wirklich  so, daher  nehme  ich  diesen  Umstand  zur  Kenntn is  und  nutze ihn, damit ich  die beste Version  meiner  sel bst sein  kan n . 
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W I R  SIND VON 

G ESCHICHTEN UMGEBEN. 



Ich habe gelernt, wie wichtig es ist, welches Narrativ wir uns selbst erzählen. 

Wir sind von Gesch ichten  u mgeben. Etwa von Gesch ichten der Unterha ltungsindustrie ,   die  m it  einem  g roßen  Budget produziert werden,  und wo  es  u m   H u nderte  von  M i l l ionen geht,  wie  zum  Beispiel  Hollywood-Filme.  Oder  von  Geschichten  der  Nach richtensender,  die  m it  kleinem  Budget die  Nachrichten  des  Tages  aufbereite n .   Sowie  von  einem kunterbunten  Feuerwerk auf YouTube, wo so gut wie jedes erdenkl iche Thema  behandelt wird. 

Zudem g i bt es Zeitsch riften ,  Bücher,  Zeitungen, Blogs, Online-Artikel  . . .  Sie a l le  erzählen  ebenfalls G eschichten.  Dar

über,  was  wichtig  ist,  was  gut aussieht, was lustig  ist,  was  in Beziehungen  akzeptabel  ist,  was  E rfolg bedeutet  . . . 

Dann  gibt  es  da  noch  die  Geschi chten,  die  wir  von  den Menschen  i n  unserem  Umfeld  hören .  Die Perspektive einer Kol legin auf den Zustand der Wirtschaft,  die Ansichten des besten  Freundes  zum  Thema  Beziehungen,  die  Meinung unserer Eltern angesichts der Frage, welche Risiken man i m Leben  ei ngeht, d i e  Einschätzung  eines  Leh rers  h insichtlich unserer persön l ichen  Fähigkeiten. 

Einen gewissen Prozentsatz all der Geschichten , die uns begegnen, erachten  wir  als wahr.  Andere  überzeugen uns n u r tei lwei se,  und manche glauben w i r  ü berhaupt  nicht. 

Insgesamt  entsteht  aus  diesen  G esch ichten  und  unserer Wahrnehmung  davon  unsere  Sicht  auf  uns  selbst,  auf  die Welt sowie  darauf,  welche  Position  wir innerhalb des Ganzen haben. 
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Sch l ießlich  erzäh len  wi r  uns  selbst  in  jedem  M oment,  an jedem Tag  Teile der G esch ichte.  Wer wir sind.  Wozu  wir in der  Lage  sind.  Was  der Sinn  unseres  Lebens  ist.  Die  G esch ichte,  die wir uns selbst erzählen, wird  zu  unserer Wah rheit.  Wenn wir uns sagen,  dass  wir Abenteu rer  sind,  dann finden  wir  es  vol lkommen  normal,  draußen  in  der  Welt Abenteuer zu  erleben .  Dagegen  füh len  wir uns  nicht woh l dam it,  auf eine Weise zu  leben, die zu  a l ltä g l ich  ist. 

Wen n  wir in unserer G eschichte  E rfolg  im  Leben  daran bemessen,  wie  gut  wir  gegenüber  anderen  Menschen  absch neiden, werden  wi r  unser Leben  stets  m it  dem  anderer verg l eichen  und es auf dieser Basis bewerten . 

Wenn  unsere  Helden  M enschen  sind,  deren  Leben  voller Dramatik ist, lassen auch wir eine gewisse D ramatik in unserem  Leben entstehen oder gehen Beziehungen ein, die dramatische Elemente m it sich bringen, damit wir uns ebenfalls als Helden fühlen  können. 

Das N a rrativ, das wir uns selbst erzählen, ist veränderba r.  Es kann jeden  erden kl ichen  I nhalt  haben.  Zudem  können  wir es durch  all die  anderen  G eschichten ,  die  wir  in  unserem Leben zu lassen ,  fördern  oder untergraben. 

Wie auch immer unser N arrativ aussehen  mag, es gestaltet das  Leben ,  das  wir füh ren,  und  von  i h m   hängt es  auch  ab, zu welchem Menschen wir uns letztlich  entwicke l n . 
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lch  habe  gelernt,  dass  es  weitaus  besser ist,  eine Frage  zu ste l len, wenn wi r etwas n icht wissen, als stum m  dazusitzen, wei l  wir Angst haben, dumm oder u nwürdig zu erscheinen . 

Das  ist  eine  wichtige  E rken ntn is.  Früher  hatte  ich  g roße Angst  davor,  es  anderen  offen  zu  zeigen,  wenn  ich  etwas nicht wusste  oder bestimmte  Dinge n icht verstand.  Es spiegelte  meine  eigene  Unsicherheit  wider.  Ich  befürchtete, die  M enschen  würden  denken,  ich  sei  weltfremd  und  gehöre  nicht dazu. 

Außerdem  hatte  ich Angst, dass sie m ich für dumm  halten würden, wenn  ich ihnen gestand, etwas n icht verstanden zu haben und sie es m i r  daraufhin erklärten - ich  es aber i m mer noch n icht begriff. 





Also tat  ich so,  als verstünde ich a l les. Wen n  jemand sprach , hörte  ich  z u  u n d  hoffte,  dass  ich  e s  i rgendwan n   begreifen würde.  Oder  dass  ich  m ich  zumindest  una uffä l l i g   aus  dem Raum entfernen könnte. 

Dadurch  habe  ich  so viel verpasst. 

Ich  habe  gelernt,  dass  es  sich  lohnt  zu  riskieren,  sich  vor jemand  anderem  eine  Blöße  zu  geben.  Erstens  weiß  niemand  a l les.  Zweitens  hat jeder  Experte  am  Anfang  n ichts über den  Bereich gewusst,  in  dem  er zum  Experten  wurde. 

Und sch ließl ich :  Wenn jemand  mir etwas  erklärt  und  ich es trotzdem  n icht  verstehe,  erklärt  er  es  entweder  n icht  gut oder er tut es auf eine Weise, die mein Geist n icht verstehen kan n .  Im ersten Fall m uss ich lediglich jemanden finden, der es besser erklären kann. I m  zweiten  Fall brauche ich jemanden, der es so erklären kan n ,  dass  mein Geist es a m  besten beg reift. 



N icht jeder G eist fun ktion iert auf die g leiche Weise.  Ich lerne  effektiver,  wenn  ich  m i r  ein Video ansehe oder wen n  jemand  m i r  etwas praktisch demonstriert. Wenn ich  eine  Gebrauchsa n leitung  lese  oder jemand  m i r  verba l  erklärt,  was ich tun  sol l ,   klingelt  es  bei  m i r  ei nfach  n i cht.  Mein Geist  ist nun  mal  so  gestrickt.  Der  Geist  vieler  anderer  Menschen fun ktioniert vollkommen  anders. 

Wen n  wir versuchen, uns im  Leben durchzuschummeln, besteht  eins  der  g rößten  Probleme  dari n ,   dass  wir  letztl ich n i chts  dazulernen.  Was  ein  g roßer Verl ust  ist.  Denn  wenn wir Fragen  ste l len  und etwas  lernen,  sodass wir es sch l ießl ich  wissen,  steht  uns  dieses  Wissen  für den  Rest  unseres Lebens zur Verfügung.  Es  i st  wie  ein  Geschenk, das wir fü r i mmer beha lten  dürfen .   Ein  G eschenk,  das uns zuversichtl icher  und  selbstbewusster  macht  und  uns  m it  Sicherheit mehr dazu befäh igt,  unsere Träume zu verwirklichen. 
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ETWAS  NICHT ZU WISSEN , 

IST  KEI N  PROBLEM . 

ES  IST  EIN VORÜBERGEHENDER 

ZUSTAND . 

SOLANGE WIR I N  DIESEM ZUSTAND 

NICHT STECKEN BLEIBEN. 



Ich habe gelernt, dass es  besser ist, etwas zu  essen, wenn ich  H unger habe, als zu  einer bestimmten festgelegten Tageszeit.  Es  geht m i r  g ut, wenn ich auf meinen  Körper höre . 

Und an manchen Tagen bedeutet dies, dass er bis zehn Uhr morgens n ichts zum Essen braucht. An anderen Tagen ist er dagegen bereits u m  acht Uhr h u ngrig. Wenn ich auf meinen Körper höre, anstatt aus Gewohnheit zu  essen, geht es  m i r bedeutend  besser. 

Ich habe auch gelernt, dass ich beim Essen eigentl ich schon satt bin,  bevor mein  Bauch  es bemerkt,  und zwa r etwa  zehn Bissen  vorher.  Ü ber  den  Punkt  hinaus  weiterzuessen,  an dem  ich  satt  bin,  entspricht  n icht  dem  pri m ä ren  Sinn  des Essens,  der  darin  besteht,  meine  Zellen  zu  ern ä h ren  und m ich  m it  Energie  zu versorgen. 

Wenn  ich  darüber  nachdenke,  wa ru m   ich  weiteresse,  obwoh l  ich bereits voll  bin, oder wa rum  ich  das Gefü h l  habe, m orgens  sofort  frühstücken  zu  m üssen,  wird  mir klar,  dass es  etwas  m it  meinen  Vorstell ungen  zu  tun  hat.  Dabei  handelt es  sich  u m   Dinge wie:  » N a h rung  ist knapp,  iss  a lso  so viel  wie  möglich,  wenn  etwas  zum  Essen  da  ist.«  Oder: 

»Wenn  ich  ein  braver  Junge  sein  will,  muss  ich  a l les  a uf meinem  Tel ler a ufesse n . «  Wenn  ich  m ich jedoch frage,  ob Ü berzeugungen  wie  diese  i m   aktuellen  M oment  meines Lebens  richtig  fü r  m ich  sind,  stelle  ich  häufig  fest,  dass es nicht der Fa l l  ist. 

Was  ist dann richtig ? 

M it  dieser Offenheit und  N eugier k a n n  i c h  eine wunderbar gesunde H a ltung zum Essen entwickeln. 
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lch habe gelernt, dass die Zeit nicht linear verläuft. Ein einwöchiger Urlaub veranscha u l i cht das perfekt. 

Denken Sie an den ersten Tag ,  an  dem Sie an I h rem Urlaubsziel  ankom men.  Sie  richten  sich  in  I h rer  Unterkunft  ein,  erkunden ein bisschen die Gegend, schn appen sich ein Buch und  lesen  eine Weile  . . .   Es  ist  fantastisch .   Sie  haben  eine ganze Woche vor sich! 

Der zweite Tag  fü hlt sich ebenfalls wunderbar  an. Vielleicht machen  Sie  einen  Fahrrada usflug  oder  eine  Wanderung, besuchen  ein  M useum ,   essen  zu  M ittag  in  e i nem  Cafe  . . . 

Sie  leben  im  M oment  und  sind  gleichzeitig  gespan nt  auf a l l   d i e   tol len  Dinge,  die  Sie  geplant  haben.  »Eine  ganze Woche U rlaub!«, denken Sie i mmer wieder.  »So viel Zeit, u m a l les z u  genießen.« 

Etwa  a m   vierten  Tag  verändert  sich  das  Gefü h l   a l l e rdings etwas.  Die  Zeit,  die  zunächst  so  wunderbar  langsam  verstrich,  vergeht  n u n   schneller.  »Die  H ä lfte  ist  vorbe i ! « ,  denken  Sie  schockiert,  als  Sie  sich  bewusst  machen,  welcher Tag  ist. »Ich  bin doch gerade e rst  angekommen.« 

Am Ende des fü nften Tages verfl iegt d i e  Zeit förml ich .  » N u r noch e i n  voller Urlaubstag, dann m uss ich schon wieder abreise n !  Wie kann das sein?«, fragen  Sie sich.  Sie versuchen nun hektisch ,  noch a l les zu schaffen, was Sie sich vorgenommen  hatten ,  bevor die Zeit vorbei  i st. 

Diese  Erfa h ru n g   lässt  sich  auf das  Leben  insgesamt  übertragen.  Wenn  wir  seh r   jung  sind,  haben  wir  das  G efü h l , s o  viel  Zeit zu  haben,  dass  wir n icht einmal  darüber nachdenke n . 
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Wenn wir etwas ä lter werden, wünschen w i r  uns häufig ,  wir könnten  bestimmte  Dinge  besch leunigen.  Wir wünschten, der Schu ltag wä re eher vorbei und die Sommerferien wä ren schneller d a .  Wir können Weihnachten  gar n icht erwarten. 

Wir haben so viel Zeit, dass wir manche Phasen a m  l iebsten ü berspringen würden. 

Aber a n  i rgendeinem  Punkt verändert sich dieses Gefü h l . 

Viel leicht  habe n   Sie  ein  zwölfj äh riges K i n d  und  I h n en  wird plötz l ich  bewusst,  dass  es  womögl ich  i n   n u r  sechs  Jahren ausziehen  wird .  Oder  Sie treiben  Sport  und  I h nen wird  a l lm ä h l ich klar, dass Sie n u r  n och für e i n  paar Saisonru nden auf einem  hohen  N iveau  spielen  werden .  Oder Sie setzen  sich zum  M ittagessen  a n   einen  Tisch  i m  Restau rant und bemerken  zum  ersten  M a l ,   dass  die  Sch rift  auf  der  Speisekarte verschwommen wirkt,  wen n  Sie d iese n icht weit genug entfernt ha lte n . 

Diese  M omente  sowie  tausend  andere  sorgen  dafür,  dass die  Zeit  stetig  sch neller  vergeht.  Sie  erinnern  uns  immer wieder dara n ,  dass  d i e  Zeit nicht l inear verläuft. 



Ich habe gelernt, dass ich nicht für alles eine Lösung habe, dass  ich  n icht für a l les  eine  Lösung  haben  m uss  und  dass n iemand für alles eine Lösung  hat. 

Ich  habe  überd i es  Folgendes  gelernt:  N icht  auf a l les  eine Antwort oder für a l les eine Lösun g  parat zu haben, ist kein G rund, sich sch lecht zu fühlen ode r  Zweifel an unse rem Status  in  der  Welt  oder  u nserem  Platz  in  der  G esellschaft  zu haben. 

ICH HABE  GELERNT , 

DASS EINE GEWISSE SKEPSIS 

BEI  MENSCHEN ANGEBRACHT IST , 

DIE BEHAUPTEN, 

FÜR ALLES  EINE LÖSUNG ZU HABEN. 

I c h   habe  gelernt,  dass  e s  z u  d e n   g roßa rtigen  D i n g e n  des Lebens  gehört,  Antworten  und  Lösungen  zu  finden.  Das bezieht  sich  sowohl  darauf,  was  wir  tatsäch l ich  lernen,  a l s auch  a u f  d i e  D i n g e ,  d i e  w i r  während d ieses  Prozesses ü ber uns selbst erfa h re n . 

I c h   habe  gelernt,  dass  Lösungen  n u r   ä u ßerst  selten  g l e i cherm a ßen  auf a l l e  ü be rtragen werden  können. 
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lch  weiß  mittlerweile,  dass  ich  an  fünf Tagen  der Woche Pizza essen könnte und vol l kommen g l ücklich  damit  wäre. 

Ich  weiß  m ittlerweile,  dass  G reen  Drinks  das  Allerbeste ü be rhaupt sind - g leich  nach  Pizza . 

Ich  weiß  m ittlerweile,  dass  ich  wahrl ich  i m   N irwana  bin, wenn ich  Pizza  esse und dazu  einen G reen  Drink genieße. 
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Ich  habe  gelernt,  dass unser Körper sich verändert,  wenn wir  ä lter  werden .  So  seh nen  wir uns  in  versch iedenen  Lebensphasen  nach  unte rschiedlichen  Dingen.  Zu  lernen, auf  u nseren  Körper  zu  hören ,   und  zu  erkennen,  was  wir bra uchen,  ist Tei l  des g roßen  Lebensabenteuers. 

Viel leicht  sol lten  wir  bestim mte  Lebensm ittel  zu  uns  nehmen  und  andere  weg lassen.  Viel leicht  sol lten  wir  neue Aktivitäten  beginnen  und  mit anderen aufhören. 

Wenn  wir  eine  Verbindung  zu  unserem  inneren  N avigationssystem  herste l len  und  seinem  weisen  Rat folgen,  n utzen  wir eine unglaubl iche  Kraft.  Wir reag ie ren  n icht  länger lediglich  auf die  Anweisungen  andere r  oder auf kulturelle Gepflogenheiten.  Stattdessen  geben  wir  uns  selbst  d i e Chance, das z u  tun ,  was fü r uns als I ndividuum a m  wichtigsten ,  positivsten  und h i lfreichsten  ist. 

Gewisse Veränderu ngen  sind erforderlich,  um  zu  einer solchen  inneren  Verbindung zu  finden,  aber es sind Veränderungen  zum  Positiven, die zu den  besten  Dingen  gehören, die wir je für uns sel bst tu n  können. 
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Ich habe gelernt, dass meine Lust auf etwas Süßes mit etwa einer  halben  Portion  von  der  Nachspeise  gestillt  werden kann,  die eine  Bedienung  mir an den Tisch  bringt.  Ich habe auch Folgendes gelernt: Wenn ich bereit bin, m ich selbst zu fragen,  warum  ich  m ich  dazu  angehalten  fühle,  den  Rest aufzuessen,  obwohl  meine  Lust  bereits  befriedigt  ist,  und wenn  ich dann bereit bin, meine Frage  m it  schonungsloser Ehrl ichkeit  zu  beantworten  - habe  ich  in  dem  Moment einen  riesigen  Sch ritt  in  Richtung  eines  langen  und gesunden  Lebens gemacht. 
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Ich habe gelernt, dass wir nicht dafür gemacht sind, permanent im Stress zu  sei n . 

Eine befreundete Ärztin erklärte m i r  vor Kurze m ,  dass u nser Körper  Cortisol  ausschüttet,  wenn  er  g roßem  Stress  ausgesetzt  ist.  Cortisol  ist  an  sich  ein seh r  n ützl icher Wirkstoff, der  uns  helfen  sol l ,   Momente  g roßer  I ntensität  zu  ü berleben.  E r  unterstützt  uns dabei zu  kämpfen  oder zu flüchten, damit  wir  einer  stressigen  Situation  entkom men  können, wie i m mer sie a u ch  geartet sei n  mag. 

Allerdings  m uss  u nser  Körper  andere  Ressou rcen  - wre etwa  die  Aktivität  des  I m m unsystem s  - a n passen,  um  die Cortisolausschüttung  auszu g leichen .  Es geht a l lein darum, a ngesichts  der g rößeren  Bedrohung  Prioritäten  zu  setzen . 

Was kümmert uns schon d i e  Bekäm pfun g  e ines Bakteriums, wenn ein Säbelzahntiger uns gerade auffressen  will? 

Problematisch wird  d ies a l lerdings, wen n  wir zulassen, dass wir stä ndig  unter g roßem  Stress  stehen.  Unsere  natü rliche I mmunabwehr fu nktioniert dann n icht mehr richtig .  i nfolgedessen  wird  unser  Körper  nicht  mehr  - so  wie  er  es  im Norma lzustand  könnte - mit m ikroskopisch  kleinen  Bedrohu ngen fertig. 

Diese  wichtige  Erkenntn is  zeigt  uns,  warum  die  Entspannungsmomente i m  Leben eine so g roße Bedeutung haben. 

Ohne Entspannung befinden wir uns i n  einem Zustand des Unwohlseins, der langfristig zu  Kra nkheiten füh ren  kann. 

Die Stressreduktion ist daher n icht n u r  eine »gute Idee«. Für unsere  Gesundheit  und  unser  überleben  ist  sie  vielmehr von entscheidender Bedeutun g . 
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Mir ist Folgendes klar geworden: Obwohl ich das Leben in einer Stadt für ein  paar Tage  genießen  kann,  bin  ich  kein Stadtmensch .  Ich  habe  auch  erkan nt,  dass  einer  meiner besten  Freunde es ein paar Tage gen ießen kann, sich i n  der Natur aufzuhalten, aber er ist kein  N aturtyp. 

Ich  habe  gelernt,  dass  es zu  den  g roßen  persönl ichen  S iegen  im  Leben  gehört,  uns  selbst  gegenüber  ehrlich  zu sei n  - in  Bezug darauf,  wer wir sind, was  uns gefä l lt und wo wir gerne sein  möchten. N icht etwa,  weil w i r  nichts anderes ausprobiert hätten oder n icht a n  unsere persönl i chen G renzen  gegangen  wäre n .   Sandern  weil  wir  genau  das  getan haben  und  bei d i esem  P rozess erkannt  haben, was fü r  uns wirklich  stim m i g  i st.  Und wei l  wir es daraufh i n   aus ganzem H erzen  akzeptiert haben. 
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Ich  habe  erkannt,  dass  es  hilfreich  ist,  Gespräche mit  mir sel bst zu füh re n .   Manchmal  spreche i c h  m it e i n e r  weiseren Version von m i r.  In d iesen  Momenten spiele ich g l ei chzeitig einen  Beobachter sowie  einen  Tei l nehmer meines  Lebens. 

Es  ist,  als  stünde  ein  Berater  direkt  neben  m i r.  Jemand, der  meine  Situation  betrachtet  und  mir  eine  Perspektive aus  einer  g rößeren  Distanz  vermitte l n   kann,  ohne  a l l   d i e Verstrickungen  und  Emotionen,  d i e   i c h   m ög l icherweise empfinde. 

Zu  anderen  Zeiten  ist  es  fü r  m ich  unglaublich  wertvol l , m ich  m it  ä lteren  oder j ü ngeren  Versionen  von  m i r   selbst zu  unterhalte n . 

1 60 



Wenn  ich  m ich zum  Beispiel gestresst fühle,  ist  es  h i lfreich, m ich  zu  fragen:  »Was  würde  der  siebzigjährige  John  m i r jetzt  raten?« Ku rioserweise  ist e s  e i n e  seh r  effektive  Methode.  Sobald  ich  die  Frage stelle,  hat mein  Geist  schon  eine Antwort  parat.  Und es scheint so, als stam m e  die Aussage voller Lebensklugheit tatsächl ich von einem viel ä lteren und weiseren Wesen. 

Es ist ebenfalls sehr wirkungsvoll, m it einer j ü ngeren Version von  m i r  selbst  zu  sprechen .  Das  mache  ich  in  der  Regel, wenn  es  m i r  nicht gelingt,  genügend Wertschätzung  und Dankbarkeit  zu  empfinden .  Meine  J ugend  war  i n   vielerlei H i nsicht schwierig; sowohl finanziell gesehen a l s  auch in Bezug dara uf, was i ch  mir sel bst zutraute oder was meine Vorste l l u ng  darüber betraf,  wie  das  Leben  fun ktioniert.  Wenn ich a lso  in Selbstmitleid versinke, wei l  i rgendetwas  nicht so läuft, wie  ich es gerne hätte, weist der Achtzeh n  jährige m ich schnell  darauf h i n ,  wie  g l ücklich  ich  m ich  an  diesem  Punkt meines  Lebens schätzen  kann.  Er  rückt die  Dinge auf eine erstau n l ich direkte  und effektive Weise  ins rechte  Licht. 
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Ich  kann  n icht  behaupten ,   vol l kommen  zu  verstehen ,  wie d iese  Gespräche  m it  den  anderen Versionen von m i r  fun ktion ieren. Vielleicht habe  ich dabei  led i g l ich  einen Zugang zu  I nformationen, die  bereits  i n  meinem  Unterbewusstsei n vorhanden  sind.  Vielleicht  auch  nicht.  Wen n   ich  m it  einer ä lteren  Version  von  mir  spreche,  h a be  ich  möglicherweise tatsäch l ich eine Verbindung zu  einem Wissen ,  über das ich noch  n i cht  verfüge,  mir  aber  angeeignet  haben  werde, wenn ich das entsprechende Alter erreiche. Allerdings steht m i r   das  Wissen  i rgendwie  bereits  jetzt  durch  den  Frageprozess zur Verfügung. 

Ich  habe,  e h rlich  gesagt,  erkannt,  dass  es  in  Ordnung  ist, n icht genau zu wissen, wie  es fu n ktioniert.  Sch l ießl ich  kann ich  auch  nicht  genau  e rklären,  wie  mein Auto fun ktioniert, aber trotzdem nutze ich es.  Das G leiche g i lt für m e i n  H a ndy, meinen  Laptop  und  wah rscheinl ich  H underte  andere  Dinge.  Es  reicht  zu  wissen ,   dass  sie  fun ktionieren  und  e i nen g roßen  N utzen  für  m ich  haben,  wenn  ich  sie  auf eine  besti mmte Weise  verwende. 

Bei dieser M ethode ist es genauso .  Und vor allem  bietet sie einen unschätzbar wertvollen  N utze n . 
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lch habe gelernt, dass es ratsam ist, authentisch zu sein. Ich habe  auch  gelernt,  dass  es  ratsam  ist zu  hinterfragen,  was das überhaupt  bedeutet. 

Wir  alle  haben  gewisse  Etiketten ,   m it  denen  wir  uns  entweder  sel bst  versehen  oder  die  andere  uns  anheften  und die  wir  daraufhin  akzeptieren.  Er  ist  ein  N aturbursche. 

Sie  ist schüchtern .  Sie ist sportlich .  Er ist ein  Nerd .  Es  g i bt H underte  von  Etiketten . 

Welche Eti ketten  gelten fü r  Sie? 

Viel l eicht neh men Sie sich ein paar M inuten Zeit und halten sie  schriftlich  a m   Rand  dieser  Seite  fest.  Welche  Etiketten sind  I h rer Meinung  nach  bei  I h nen zu finden? 
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N eh men  Sie sich dann  noch  einmal etwas Zeit und  kreisen Sie diejenigen  ein, die  Sie sich selbst anheften würden. Warum finden Sie diese  Etiketten  zutreffend oder akzeptabel? 

Und warum finden  Sie diejenigen, die Sie nicht eingekreist haben, fa lsch  oder inakzeptabel? 

ES VERBLÜFFT  MICH , 

AUF WELCHE WEISE WIR ETIKETTEN 

IM  LAUFE  UNSERES  LEBENS AKZEPTI EREN 

UND  I HNEN DANN ENTSPRECHEN . 

WENN SIE POSITIV SIND , 

IST  DAS  GR0[3ARTIG . 

ABER WAS  IST , 

WENN S I E  UNS  EINSCHRÄNKEN? 

Wir  haben  das  Potenzial  zu  sein,  wer auch  i m mer wir  sein möchten .  Ob wi r dieses Potenzial verwirklichen oder nicht, hängt von  den  Etiketten  ab, die wir uns sel bst zuschreiben oder die wi r uns von der Welt anheften  lassen. Zudem hängt es davon  ab, wie seh r wir sie verinnerl i chen .  Wenn jemand 

»unsportlich« ist und dann anfängt, jeden Tag  Rad zu fah ren oder zu joggen,  dann ist er plötzlich  sportl ich . 
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Wenn  Sie jemanden  ken nen,  der  beha uptet,  er  sei  »n icht selbstsicher«,  fragen  Sie  ihn,  ob  er sich jeden  M orgen  die Zähne  putzt.  Denn  fa lls es  n iemand fü r  ihn  macht,  muss  er eine zieml ich  selbstsichere  Person  sei n .  Denken Sie einmal darü ber nach. Es e rfordert g roßes Zutra uen, die Zahncreme genau  auf die  Borsten  der  Zahnbürste  aufzutragen.  Ganz abgesehen von den feinmotorischen Fähigkeiten. Der sorgfältigen  Deta ilarbeit.  Der  erforderl i chen  Fingerfertigkeit, um  das insgesamt zu  beherrschen.  N iemand könnte  a l l  das ohne  Selbstsicherheit schaffen. 

Dann  ist  da  noch  das  Putzen  an  sich .  Damit  das  gelingt, muss  man  fest  davon  ü be rzeugt sein ,  dass  man  weiß, was man  tut.  Es  sind  viele  Zähne  vorhanden.  Es  gibt  u ntersch iedl iche Seiten, oben und u nten ,  vorne und h i nten .  Man m uss vieles bewältigen, sich an eine ganze Menge erinnern, und jemand ohne Selbstsicherheit könnte das n icht. 

Und dann  ist da  natürlich  noch das Ausspucken.  Stellen Sie sich vor, wie es a ussehen würde, wenn jemand ohne Sel bstsicherheit das versuchen würde. D ieser Mensch würde stundenlang  dastehen,  ohne  zu  wissen ,   wann  genau  der Zeitpunkt  zum  Ausspucken  gekommen  ist,  und  e r   würde bezweifeln,  dass  er  exakt  genug  zielen  kann,  damit  auch a l les i m  Waschbecken  landet. 





Wenn jemand a l l  d iese Dinge beherrscht, m uss er daher ein ziem l ich  selbstsicherer  Zähneputzer  sei n .   Es  mag  andere Aktivitäten,  Situationen  oder Verhaltensweisen  geben ,  fü r die er sich mehr Sel bstsicherheit oder eine g rößere Versiertheit  wünschen  würde.  Wunderba r!  Wie  hat  er  jedoch  gelernt,  sich  seine  Zähne  so  gut  zu  putzen?  Richtig!  Wah rschein lich  hat es ihm jemand beigebracht.  Demnach  hat er in  anderen  Bereichen  verm utl ich  ledigl ich  eine  Wissenslücke. 

Aber es  ist  nicht so,  dass  er keine Selbstsicherheit hätte. 

Wenn  wir  unsere  Etiketten  auf  diese  Weise  hinterfragen, können  wir die  Welt  aus  einer  vol l kommen  anderen  Perspektive betrachten. Wir sind in  der Lage,  neu  zu defin i eren , wer  wir  sind,  und  zwar  so,  dass  e s   uns  a uf  eine  überaus positive Weise  entspricht.  Und  m it  d ieser selbstgewäh lten Authentizität  können  wir  tatsächl ich  das  Leben  fü hren, das  wir  uns  wünschen  - auf  die  Weise,  wie  wir  es  gerne möchten . 





ICH  HABE  FOLGENDES  GE LERNT :  

WENN ICH NICHT AUFPASSE , 

kANN MEIN STOLZ 

MICH DARAN  H I NDERN 

VORWÄRTSZUKOMMEN . 
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ZU DEN WICHTIGSTEN MOMENTEN I M  LEBEN 

GEHÖREN DIE  ERSTEN FÜNF MINUTEN 

NACH DEM AUFWACHEN UND  DIE  LETZTEN 

FÜNF  MINUTEN VOR  DEM  EINSCHLAFEN . 

DAS  HABE  ICH GELERNT . 

Was in  dieser Zeit geschieht, hat einen enormen Einfl uss auf unsere  restliche Existenz. 

Diese  Erken ntnis hatte ich u rsprünglich vor ein paar Jahren, als  ich  m it  dem Auto  an  einer Ampel wartete.  Das ist zwar etwas  kurios,  aber dort  kamen  m i r   die  ersten  Gedanken dazu . 

Ich stand m it  meinem Auto  an  einer roten  Ampel  und mein Geist schweifte umher. Aus irgendeinem G rund blieb er bei einem Gespräch  hängen, das nicht gut gelaufen war.  Während ich so an der Ampel stand, spielte  mein  Geist das G espräch  erneut  durch  und  versuchte,  meine  Rolle  dabei  zu verbessern.  Er  versuchte,  meine  Antworten  zu  verändern, andere  Form u l ierungen zu wäh len  und  mein Auftreten  insgesamt zu  optimieren. All  das  mit dem  Ziel,  ein  Gespräch zu verbessern ,  das zwa nzig Jahre  zurücklag. 



I rgendwann  bemerkte  ich,  was  mein  Geist  da  tat.  E r  war nicht  zum  ersten  Mal  auf  einen  solchen  Erin neru ngspfad abgedriftet.  Er hatte  die  Angewohnheit,  Pausen  wie  diese dafür zu  nutzen,  sich  in  Situationen  aus  meiner Vergangenheit  hineinzuversetzen, die n icht gut gelaufen  waren. 

Wä hrend ich so dasa ß, erkannte ich dieses  Mal jedoch, was für  eine  kom plette  Zeitverschwendung  das  war.  Denn  ich würde  solche  Gespräche  nur  dann  jemals  erneut  fü hren, wenn ich eine Zeitmaschine erfand und m ich in genau diese Momente  zu rückversetzte.  Sol lte  ich  a l lerdi ngs  eine  Zeitmaschine erfinden, werde  ich  sie  n icht dafür benutzen .   Ich werde mir stattdessen etwas Fantastisches anschauen. Vielleicht  ein  paar  Dinosaurier,  die kosmische  Geburt  des Planeten, den  Bau der Pyram iden  . . . 

Während  ich weiterhin an der Ampel  stand, fragte  ich mich daher:  »Wie  könnte  ich meinen Geist  in  Pausen wie diesen besser nutzen?«  Und  da  kam  mir  eine  Idee.  Ich  wol lte  mir ein Mantra überlegen. Einen Satz, der einen  Bereich meines Lebens genau so  beschrieb, wie ich es  mir wünschte. 

Also  ließ ich m i r  ein  M antra  einfallen. Da es relativ  lang war und  ich  es  gerade  zum  ersten  Mal  formu liert hatte,  fiel  es m i r  schwer,  mich an den genauen Wortlaut zu erinnern. Daher schrieb  ich es am Abend in einer vereinfachten Version auf,  damit mein  Geist  es  leichter hatte.  Zudem veränderte ich das Mantra so, dass es bei m  Sprechen so klang, als h ätte es sich  bereits erfü l lt. 
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Normalerweise  wü rde  ich  I h nen  verraten,  was  ich  mir ausgedacht  hatte.  Da  Mantras  in  der  Regel  a l lerdings  etwas sehr Persönliches  sind, gebe  ich  I hnen  hier stattdessen  ein anderes  Beispiel .  Meine  erste  Fassung  lautete  in  etwa  so: 

»ich  m öchte ein Weltreisender sei n, ein  Leben voller Abenteuer füh ren  und a n  viele  g roßartige Ziele  rei sen .« 

Nachdem ich das Mantra vereinfacht und die Worte so ver

ändert  hatte,  dass  es  so  klang,  als sei  die Aussage  bereits wah r,  lautete  es:  » Ich  bin  ein  Weltreisender.  Ich  füh re  ein Leben  vol ler Abenteuer. «  

Nachdem i c h  m i r  m e i n  neues Mantra eingeprägt u n d  e s  als Sprachdatei  in  meinem  Handy  gespeichert  hatte  (für  den Fa l l ,  dass  ich m ich  zu einem späteren Zeitpunkt  n icht daran erinnern  konnte),  war ich  bereit,  meine Ampel pausen  besser zu  nutzen. Zumindest dachte  ich  das. Als  ich  das  nächste  Mal  mit dem  Auto  unterwegs  war,  fiel  m i r  etwa  bei  der achten  Ampel  auf,  dass  sich  meine  Gedanken  wieder  um Erlebnisse  aus  der Vergangenheit  drehten.  E rst  jetzt  erinnerte ich mich daran, auf mein  Mantra u mzuschalten .  Nachdem  ich  das getan  hatte,  wiederholte  ich  es  ein  paar M a l . 

Doch e h e  ich  m ich's versah, h i n g  mein Geist  bereits wieder in  Erinnerungen fest. 
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Als  ich  m ich dabei e rtappte,  lenkte ich meine Aufmerksamkeit  erneut  auf das  Mantra  zurück,  doch  n icht  einmal zwei Ampeln  später  war  mein  Geist  schon  wieder  m it  der Vergangenheit  befasst.  Das  war  frustrierend,  aber jedes  M a l , wenn  i c h  es  bemerkte,  füh rte  i c h  meinen  Geist  wieder auf das Mantra zurück. Im laufe der Zeit ertappte ich ihn immer schneller,  wenn er wieder abdriftete.  Nach ein  paar Monaten sch l ießl ich  konzentrierte  mein Geist sich augenblicklich auf  mein  Mantra  und  wiederholte  es,  wenn  ich  an  einer Ampel stehen  blieb. Was fü r ein  Fortschritt! 

M ittlerweile  fragen  Sie  sich  vielleicht,  was  all  das  m it  den ersten  und  letzten  fünf M inuten  des Tages zu  tun  hat.  Darum  sol lte  es  in  diesem  Abschnitt  ja  eigentlich  gehen .  Hier kommt nun die Ü berleitu ng dazu. 

Was  als Technik für Pausen an Am peln  begann,  konnte  ich auch  an  anderen  O rten  einsetzen .  Zum  Beispiel  in  der Schlange a n  der Supermarktkasse,  beim  Tanken, wenn  ich auf einen  Freund wartete  . . .  sobald  ich  eine kleine Auszeit hatte,  wiederholte  ich  mein  Mantra  innerl ich .  Wa rum  ich das tat? Wei l  mein  Mantra  sich  erfül lte.  Unerwartete  Mögl ichkeiten  tauchten  auf  einmal  in  meinem  E-Mai l-Posteingang  auf,  wichtige  I nformationen  begegneten  mir auf ungewöh n l iche  Weise  in  meinem  Leben,  und  ich  lernte Menschen  kennen, die  Dinge wussten  oder  Leute  kannten, die etwas  m it  meinem  Mantra zu tun  hatten. 
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Es  war  seltsa m .   Sehr  seltsa m .   Ich  hatte  defi n itiv  keine  Erklärung dafür,  wie es fu n ktionierte. Allerdings konnte ich i m G runde genommen  auch  b e i  vielen  anderen  Dingen  nicht erklären ,  wie  sie  im  täg l ichen  Leben  fun ktion ierten ,   und n utzte  sie  trotzde m .   Also  kon nte  ich  das  M antra  genauso gut weiterh i n  verwenden . 

Eines Abends hatte  ich einmal Probleme m it dem  Einschlafen . Zu diesem Zeitpun kt besta nd mein  Mantra  m ittlerweile aus  fü nf  einzelnen  Elementen .  Es  waren fünf kurze  Sätze. 

Also  begann  ich,  sie  mir im  Sti l len  vorzusagen .  Ich  wiederholte  den  ersten  Satz  fünf  M a l .   Dann  wiederholte  ich  den zweiten fünf M a l .  Daraufh i n  sagte  ich  mir den d ritten vor . . . 

Ich  glaube,  ich  schaffte  es  n i cht,  den  dritten  Satz  fü nf  Mal durchzugehen, ich sch lief ein. 

Als ich a m  n ächsten  Morgen aufwachte,  dachte ich als Erstes  an  mein  Mantra .  Wah rscheinl ich  wei l   der  Abend  damit zu  Ende  gegangen  war.  Aus  irgendeinem  G rund  ging  ich die Sätze  nacheinander durch, jeden fünf M a l . 
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Dies ist  bereits seit ein paar Jahren m orgens und abends zu einer täg l ichen  Routine geworden.  So wie  an  den  Ampeln dauerte  es eine Wei le,  meinen  Geist  daran zu gewöhnen. 

Doch  mittlerweile läuft es automatisch  ab. 

Diese  einfache Tech n i k  ist eine unglaubl iche  Methode,  um einzusch lafen.  Sie fu nktioniert  i m mer.  I n  der Regel  sch lafe ich  bereits  beim  ersten  Durchgang  des  Ma ntras  ein,  aber spätestens, wenn  ich  ihn wiederhole. Es ist auch  eine g roßa rtige  Methode,  um  meinen  Schlaf  positiv  zu  nutzen.  Ich habe den  Eindruck, als würde mein  Geist a l l  diese Stunden damit  verbringen,  nach  Wegen  zu  suchen,  um  die  Aussagen  meines  M antras  Real ität werden  zu  lasse n . 

überdies  ist  es eine fantastische Weise,  um  in den Tag  zu starten .  Soba ld ich merke, dass  ich wach  bin, begi nnt mein Geist mit dem  Mantra .  Manchmal sch lafe ich dadurch noch einmal  ein. Zu  anderen Zeiten  bleibe  ich wach .  So oder so kann  ich meinen Tag  dadurch auf eine Weise anfangen, die dem  Leben  entspricht,  das ich  m i r  wünsche. 
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Ich  kann ,  wie gesagt,  n icht genau  erklären,  wie  es  funktioniert.  Es  ist so,  als würde auf i rgendeine Weise  ein  riesiges Leuchtsignal  in den  H immel  gesendet.  Man  sendet  dieses Signal  und  bekommt  a l le  mögl ichen  Antworten  darauf zurück. 

Vielleicht hat es  auch  nur etwas  damit zu  tun, worauf man sich  ausrichtet.  I n   etwa  so, wie wen n  man  nach  Hawa i i   in U rlaub fah ren  möchte  und  einem  plötzl ich  a l le  möglichen Dinge  auffallen,  die  etwas  m it  Hawaii  zu  tun  haben .  Sie waren  bereits die ganze Zeit vorhanden,  aber da  man sich nun m it  Hawaii befasst,  bemerkt  man sie eben . 

Ich  weiß  n icht,  warum  es  funktioniert.  Aber  ich  wei ß ,   dass es  sehr  gut  funktioniert.  Daher  nutze  ich  diese  Methode weiterh i n . 
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ICH  HABE GELERNT , 

DASS DIE G ESUNDHEIT 

ZU DEN WICHTIGSTEN DI NGEN 

IM  LEBEN GEHÖRT. 

N u r  al lzu  leicht erachten wir s i e  als selbstverständlich.  Doch wenn wir krank sind oder Schmerzen haben, wird seh r  offensichtlich,  welche  Bedeutung  unsere  Gesundheit  fü r  unser ganzes  Leben  hat. 
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Schnell mal lassen wi r unsere tägl ichen Stretchi ng-Ü bungen oder  den  Spaziergang  nach  dem  Abendessen  ausfallen, wei l  etwas auf unserer To-do-Liste  unse re  Aufmerksam keit erfordert.  Das  i st  vor  allem  dann  der  Fal l ,   wenn  wir  die Arbeit, mit der wi r unseren  Lebensunterhalt verdienen, gerne  machen.  Die  Bedeutung  dieser  To-do-Liste  reduziert sich a l lerdings erheblich, wenn wir n icht einmal mehr in  der Lage sind  aufzustehen.  Oder wenn  wir jedes  Mal  Schmerzen  haben, sobald wir den  N acken  oder Rücken bewegen. 

Es  hi lft  uns,  unsere  Prioritäten  richtig  zu  setzen ,   wenn  wir uns überlegen,  wie  wichtig  uns  etwas  ist und  wie viel  Zeit wi r  dieser  Sache  widmen  wollen.  Auf einer Skala  von  eins bis zehn bekommen zum Beispiel Dinge, die absolut essenziell fü r das Leben sind, das wir füh ren möchten, zeh n  Punkte.  Dann ordnen wir a l l  den Aktivitäten, die diese Woche in unserem  Kalender stehen,  ebenfalls einen Wert  zu.  Wenn der Aspekt Gesundheit zum  Beispiel  mit zehn Punkten  bewertet wird,  dann  sollten  die  Dinge,  m it  denen  wir  täg l ich unsere Zeit verbringen,  ebenfalls Zehn-Punkte-Dinge sein. 

Andernfalls sol lten  wir unseren  Tagesablauf verändern,  um ein  paar  Aktivitäten  einzubauen,  die  uns  gesund  und schmerzfrei  ha lten. 

Diese M ethode, mit der ich die Wichtig keit von Dingen mit der Zeit  verg l eiche,  die  i ch  ihnen jeweils widme,  hi lft  m i r, etwas,  das »dringend«,  aber wen iger »wichtig «   ist,  auf der Liste  m it  meinen Aktivitäten weiter nach  unten zu  setzen. 
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lch  habe  gelernt,  dass  meine  Freundschaften  ebenso wie  die  Gesundheit  zu  den  wichtigsten  Dingen  in  mei nem Leben  gehören. 

Und so wie bei der Gesundheit empfiehlt es sich auch  hier, h i n  und wieder auf meinen Terminkalender zu  schauen und dafür zu  sorgen, dass ich  meine Prioritäten  richtig setze. 

WENN WIR ZU  HÄUFIG SIGNALISIEREN. 

DASS UNS UNSERE  FREUNDSCHAFTEN 

WENIGER WICHTIG SIND 

ALS UNSERE »DRINGENDEN AUFGABEN« . 

BLEIBT  IRGENDWANN 

NUR  NOCH  EIN LEBEN 

VOLLER »DRINGENDER AUFGABEN« ÜBRIG . 
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HERAUSFORDERUNGEN 













AUS SCHWI ERIGEN SITUATIONEN 

KÖNNEN GUTE DI NGE HERVORGEHEN. 





Ich  habe  gelernt,  dass  aus  schwierigen  Situationen  gute Dinge hervorgehen  können . 

Viele Menschen hielten die Vorstellung, von  zu  Hause aus zu arbeiten,  für eine wunderbare  Alternative.  Vielleicht wä ren sie  so  in  der  Lage,  i h re  Kinder täg l ich zur Schule zu bringen und  wieder  abzuholen.  Oder  m ög l icherweise  könnten  sie sich  um  ein  krankes  Fam i l ienmitg l ied  kümmern.  Oder  sie könnten  i h re  persönl ichen  Bedürfnisse,  Vorstel l u ngen  und Wünsche im Leben besser m it den Bed ü rfn issen, Vorstellungen  und Wünschen  ihres Arbeitgebers vereinba ren. 

Die  Techn ologie  dafür  war  bereits  vorhanden,  a l lerdings war  der  Präzedenzfa l l   noch  n icht  da.  Daher zögerten  die meisten  Arbeitgeber  und  Chefs,  dieses  Modell  auszuprobieren.  M ittlerweile  sind  viele  Beispiele  dafür  auf  der 1 82 





ganzen  Welt  vorhanden.  Es  kam  zu  erheblichen  Veränderungen,  da  eine  schwierige  Situation  d ies  erforderl ich m achte und M i l l ionen von M enschen zwang, im Homeoffice zu  a rbeiten.  M ittlerwei l e   probieren  sie  es  aus  und  suchen nach  Lösungen,  dam it  es fun ktioniert  und  sie  genere l l   g ut damit  klarkommen. 

Es  ist  zieml ich  wah rscheinlich,  dass  dies  zu  exponentie l l positiven  und nach haltigen  Ergebnissen fü h rt.  Es könnte zu einer  m assiven  Reduzierung  der  g lobalen  U mweltversch mutzung kom men .  Da  die Fahrten zur Arbeit wegfa l len, könnte  jede  Person  pro  Jahr  H u nderte  von  Stunden  an freier Zeit dazugewinnen.  M i l l ionen  von  Menschen  hätten eine weitaus bessere Work-Life-Balance  und infolgedessen wen iger Stress  und  stressbedingte  Krankheiten. 
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I m  Bereich  der h öheren  Bildung habe n  d i e  weltweiten  H erausforderungen  ebenfa l l s  zu  neuen  Möglich keiten  und  Erkenntn issen  bezügl ich  verschiedener Alternativen  gefüh rt. 

Aufgrund  der  N otwendigkeit  wurde  die  Idee  des  Fernu nterrichts auf neue Weise und  i n  einem viel g rößeren  Rahmen implementiert.  Das Lernen  im  Klassenzimmer mag für manche Situationen zwar  nach wie vor a m  besten geeignet sei n ,  aber ste l len Sie sich n u r  die Möglich keiten vor,  die m it einer  zunehmenden  technolog ischen  Einbindung  ein hergehen .  Medizinstudenten  kön nten  Operationen  i m   Kranken haus  l ive  a m   B i ldsch irm  verfolgen,  während  C h i ru rgen ihnen  den  gesamten  Prozess erläutern .  Studenten  auf versch iedenen  Kontinente n ,  d i e  a ntike  Philosophie studieren, hätten  die  Möglich keit,  sich  untereinander  ü ber  i h re  Perspektiven  auszutauschen sowie darüber,  wie d i ese  Sichtweisen  durch  i h re jeweils einzigartige  Kultur geformt werden . 





E i n e  H erausforderun g ,  die  uns a l s  Gesellschaft  abverlangt, Alternativen  zur  bisherigen  Norm  auszuprobieren,  fü hrt letztlich  viel l eicht dazu,  dass  Tei l e  des  Lernerlebnisses  fü r M i l l ionen  von  Menschen  auf eine Weise  und  in  einer G eschw i ndigkeit  optimiert  werden,  die  sonst  wahrsche i n lich a uf Jahrzeh nte  unvorste l l bar gewesen wäre n . 

Dadurch  könnten  d a n n   Lösu ngen  fü r  Probleme  entwickelt werden, die  die  Mensch heit seit J a h rh underten  belasten. 

Ein Tei l  unserer menschlichen Entwicklung basiert auf unserer  Fähigkeit,  unse r   Denken  und  Handeln  angesichts schwieriger Situationen zu  verä ndern .  Das Positive  i n mitten des offensichtl ich  N egativen zu  erken nen.  U n s  a nzupassen und  weite rzuentwickeln . 



Das  ist  nicht immer leicht oder bequem  und  manchmal  ist es  ein  Prozess,  der  n icht ohne  Leid  abläuft.  Aber wenn  wir d i esen  Aspekt  der  Herausforderung  verleugnen,  entgeht uns das, was an  Positivem vorhanden ist. 



Ich habe  gelernt, dass Widrigkeiten  uns entweder niederschm ettern  oder uns zu  neuen  Höhen treiben . 

Wir sind dabei keine passiven Zuschauer,  die irgendwelche Auswi rkungen einfach  h i nnehmen m üssen .  Unser Handeln, u n se re Gedan ken und Ü berzeugungen sowie die G esch ichten ,  die wir uns e rzä h len, zum  Beispiel darüber,  was gerade passiert, welche Rolle wir i n  dem G eschehen spielen und ob wir die Probleme bewältigen können oder n i cht, habe n  den maßgebl ichsten  Einfl uss  darauf,  wie u nsere  Real ität künftig aussehen wird. 

UNSERE VERGANGENHEIT  IST  NICHT 

DER ENTSCHEIDENDE FAKTOR  DAFÜR, 

WER WIR  SEIN KÖNNEN. 

UNSERE ZUKUNFT  MUSS NICHT 

SO AUSSEHEN WI E  UNSERE GEGENWART . 

DIE HÖHEN ,  DIE WIR ERREICHEN KÖNNEN, WERDEN ALLEIN DURCH UNS SELBST  BEGRENZT . 
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Ich  habe  gelernt,  dass  manchmal etwas  Unvorhergesehenes passieren  m uss,  um  uns a n  a l l  das zu  erinnern, was wir haben:  einkaufen in einem Supermarkt  mit vollen  Regalen, in  denen  wir finden,  was wir suchen.  Entspan nt  spazieren gehen  auf einer  Straße oder in  einem  Park.  Einen  Flug  buchen  und verreisen.  Mit  einer Kol l eg i n   in einem  Restaurant zu  M ittag  esse n .   Einen  Freund  oder  ein  Fam i lienmitg l ied umarmen. 

Es  i st  sehr leicht,  d iese  Dinge  als selbstverständlich  zu  erachten.  Davon auszugehen, dass sie uns garantiert zur Verfügung stehen. 

Doch  in Wahrheit sind  und  wa ren  diese  Dinge  sowie  Tausende  andere  stets  wunderbare  G eschenke.  Geschenke, die  in  so  vielen  Bereichen  unse res  Lebens  gegenwärtig sind. 
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Sie zu  wü rd igen  bietet  uns eine  unglaubl iche  Mögl ichkeit, Dankba rkeit,  Freude  und  M itgefü h l   zu  empfinden.  Es  er

öffnet  uns  die  Chance,  i n   unserem  sonst  so  hektischen Leben  i nnezuha lten  und  j edes  kleine  G eschenk  wertzuschätzen, das uns zuteilwird .  N icht nur i n mitten einer u nvorhergesehenen  Situation, sondern dauerhaft. 

Jede  dieser  Pausen  wird  uns  fü r  immer  auf  eine  positive Weise verändern. So wie Wasser und N ä h rstoffe das Wachstum  e iner  Pfla nze  fördern,  werden  solche  Momente  des l n neha ltens unsere  Perspektive erweitern. Sie werden unsere  Emotionen  fördern  und  neu  ausrichten.  U nsere  Gedanken und unser Handeln i n  unterstützende und positive  Richtungen füh ren. 

Sie  werden  uns  die  Kraft  verleihen,  schwierige  Zeiten  zu überstehen. 
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Ich  habe  gelernt,  dass  es  n u r  für wenige  Dinge  i m   Leben eine Garantie gibt. D iese E rkenntnis ist m it einem  gewissen Warnh inweis verbunden: 

WARTEN  SIE  NICHT ZU LANGE DAMIT, 

DAS LEBEN ZU  LEBEN , 

DAS  SIE SICH WÜ NSCHEN , 

SONST  HABEN SIE VIELLEICHT 

KEINE GELEGENHEIT  MEHR DAZU . 
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Diese  Aussage  kann  etwas  beängstigend  sein,  wen n  wir sie auf uns w i rken  lassen .  G leichzeitig  i st sie spannend u nd fördert  unsere Sel bstwirksa mkeit. 

Sie i nspiriert Wunschträume, wie wir sie bei kleinen Kindern erleben.  Eine  unersch rockene  H a ltung  und  eine  g renzenlose »Al les  ist mögl ich«-Perspektive. 

» Ich werde Feuerwehrm ann«, sagt ein  Kind.  » Ich werde auf einem  Kamel  reiten  u nd  die  Pyra miden  besichtigen«,  antwortet ein anderes. » Ich werde a l le  Koa labären auf der Welt retten«, fügt ein d rittes  Kind  hinzu. 

Diese  E rkenntn is  inspiriert  die  Art  von  kreativem  Denken, die  nach  M ittel n   und  Wegen  sucht,  u m  das  scheinba r  Unmögl iche mögl ich zu  machen . 

Sie e rzeugt den M ut, u m  Schritte  in  Richtung des Lebens zu machen, das wir uns wünschen, sel bst wenn u nsere Schritte ins Unbekannte füh ren. 





lch habe gelernt, dass schwierige Situationen am leidvollsten  sind, wenn wir am  Ende, nachdem w i r  sie durchgemacht haben,  wieder  genau  dort  landen,  wo  wir  bereits  vorher waren. Widrigkeiten  gehören zu den g rö ßten  Leh rmeistern des  Lebens,  und  wen n   wir  unse re  Lektion  n icht  lernen, keh ren  die  Schwierigkeiten  häufig  so  lange zurü ck,  bis wir es begriffen  haben. 

So ist etwa das Gefü h l ,  etwas zu verm i ssen, eine g roßartige Erinnerung dara n ,  wie wichtig das, was uns feh lt, für uns i st, woru m  auch  i mmer es sich dabei  handeln  mag.  Es inspiriert uns,  nach  Wegen  zu  suchen,  u m   es  künftig  in  unserem Leben  prä senter werden zu  lassen. 

Wen n   wir  n icht  i n   der  Lage  sind,  bestimmten  Aktivitäten nachzugehen,  d i e   uns  Spaß  machen, entsteht eine  Langeweile,  die  uns  dazu  zwi ngt,  neue  Dinge  auszuprobieren. 

Manche  davon  können  uns  eine  g rößere  Freude  bereiten als d i e  u rsprü n g l iche Aktivität. 





Wen n   normale  Prozesse  unterbrochen  werden  oder  n icht zu r Verfügung stehen, i nspiriert das unsere Kreativität,  nach neuen  Mögl ichkeiten  und  Lösungen  zu  suchen.  Diese würden vol lkommen unentdeckt bleiben ,  wenn  die widrige Situation  es  n icht  u nmögl ich  gemacht  h ätte,  die  Dinge weiterh i n  so zu tun wie bisher. 

Wen n  wir sie so  betrachten, werden schwierige Situationen zum  U rspru n g  von  I nn ovationen .  Und diese  eröffnen  neue Wege für unser Leben . 



Ich habe gelernt, dass das Leben aus einem ständigen Auf und Ab  besteht.  G esu ndheit,  Beruf,  Erfolg, G l ück  . . .  n ichts davon  ist  dauerhaft  in  einer  H ochphase.  Selbst  wenn  der Trend  tatsäch l ich  weiter  nach  oben  geht,  g i bt  es dennoch immer wieder Hoch- und Tiefphase n .   Es ist wichtig,  das zu erken nen. Es h i lft u ns, unsere Ressou rcen so zu n utzen ,  dass katastrophale  Einbrüche vermieden werden . 

Denken wir n u r  an  Finanzquellen. H äufig lesen wir tragische G eschichten  über  Sportler,  M usiker  oder  erfolgreiche  Geschäftsleute,  die  weita us  mehr  Vermögen  anhäufen ,   a l s Durchschn ittsmenschen  je  i n   fünf  Leben  ausgeben  könnten .   Da  a l les  so  tol l   läuft,  glauben  viele  dieser  Leute,  es werde  immer so  weitergehen.  Daher  legen  sie  n ichts  von i h re n  finanziel len  M ittel n  auf die Seite. 

Dan n   geht  es  plötzl ich  bergab.  Viel leicht  zieht  sich  eine Sportleri n  eine Verletzung  zu  oder das  neue Album  eines Musi kers  wird  ein  Flop oder die  Boni  einer  M anagerin werden  gestrichen,  das  Gehalt  gekü rzt,  wei l   die  Wirtschaft n icht meh r gut läuft.  Plötzlich kommt n icht mehr genügend Geld  rei n ,  und d i ese  Leute  haben  keine Rücklagen,  auf die sie zugreifen  kön nen.  Keine  Ersparn isse.  Keine  Reserve  fü r sch lechte  Zeite n .   Dann  ist  eine  ohnehin  schon  schwierige S ituation  um  ein Vielfaches belastender. 

Das  wi rkt  sich  n egativ  aus  auf  die  Entscheidungen,  d i e Gesundheit  und  die  Beziehungen der Betroffenen .  Und  a l l d a s  besch leunigt d e n  Abwärtstrend  zusätzlich . 
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Das G leiche kann auch  m it unserer Zeit und Energie passieren .  N u r  a l lzu  leicht verfallen wir in eine Routine, bei der wir unse ren  Körper  immer i ntensiver und  länger belasten, wei l wir d e r  Meinung  sind,  a l les  sei  extrem  wichtig.  Woche  fü r Woche bekommen wir i m mer weniger Sch laf, bis wir sch l ießlich  künstl iche Aufputschm ittel  einsetzen ,  um wach zu  bleiben .  Diese  neutra l isieren  wir dann  wieder  m it  kü nstl ichen Entspannungsm itteln,  damit  wir  einsch lafen  kön nen.  Dadurch  versch lechtern  wir die Qual ität  des wen igen  Schlafs, den  wir überhaupt noch  bekommen. Und wie  bei  den finanziellen Ressou rcen m üssen wir mögl icherweise einen hohen Preis dafür bezahlen, wenn wir uns weder Zeit noch Energie fü r ausreichend  Entspannung, Spaß und Schlaf reservieren. 

I rgendwann  wird  eine  schwierige  Situation  eintreten ,   die uns tatsächl ich  mehr abverlangt.  Doch wenn wir keine Zeit oder Energie als Reserve zu r Verfügung haben  und  uns bereits  a m   Lim it  befinden,  wird  u nser  Körper  das  nicht  a ushalten .  Gesundheitl iche  Probleme  tauchen  a uf,  die  uns dazu  zwingen,  unser Tem po  zu  d rossel n .   Es folgen  Zeiten, die  wir im  Krankenhaus und  im  Bett  verbri ngen,  ohne  die Energie zu haben,  auch  n u r  die wesentl ichsten  a l ltäg l ichen Aufgaben zu  erledigen. 

Es g i bt eine Lösu ng für a l l  das: 1 gs 





WIR SOLLTEN AUF  EINE GUTE  BALANCE ACHTEN 

UND UNSERE RESSOURCEN SO EINSETZEN . 

DASS WIR  UNSERE ZIELE 

VERWIRKLICHEN KÖNNEN 

UND  DAS  LEBEN FÜHREN , 

DAS WIR  UNS  WÜNSCHEN . 

GLEICHZEITIG SOLLTEN WIR DARAUF ACHTEN. 

EINE RESERVE ZU HABEN . 

DAMIT WIR  IN  SCHWIERIGEN ZEITEN 

IN DER LAGE SIND , 

MIT DEN W IDRIGKEITEN FERTIGZUWERDEN. 
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EINE ETWAS 

ZUFÄLLIGE AUSWAHL 













MANCHMAL kÖNNEN 

kLEINE VERÄNDERUNGEN 

IM DENkEN 

UNSER LEBEN 

DRAMATISCH VERÄNDERN . 





Ich  habe  gelernt,  dass  kleine Veränderungen  im  Denken u nser Leben  manchmal dramatisch verändern  kön nen . 

G rundsätzlich  werden  stets  die  jungen,  ungebundenen Leute  als Soldaten  i n  den  Krieg gesch ickt.  Denjenigen ,  die am  wenigsten  Lebenserfahrung  und  a m  wenigsten  zu verlieren  haben, wird  befoh len zu  sch ießen. 

Ich frage  mich, was passieren würde, wen n  eine neue globa le Kriegsregel besagen würde, dass  man  nur noch  Eltern entsenden  kann.  Es  mag  zwar  verrückt  klingen,  doch  wir Menschen  haben  bereits  seit  über  zweitausend  Jahren 

»Kriegsregeln«. Wie wä re es daher,  wen n  wir eine  neue h i nzufügen  würden?  Bevor die  Soldatin nen  und  Soldaten  auf beiden Seiten m it dem Schießen beg i n nen können, müssen sie aufeinander zugehen ,  sich die Hand geben und zwanzig M inuten  Zeit  miteinander verbringen .  Zwanzig  M i n uten ,  i n denen  sie  sich  gegenseitig  Bi lder u n d  Videos  i h rer  Kinder zeigen und von i h nen erzä h len. 
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Wie  war  es  an  dem  Tag,  als  ihr  Sohn  oder  ihre  Tochter geboren wurde? Welche albernen Dinge machen sie gerne m it  i h ren  Kindern?  Was  sind  die  Lieblingsaktivitäten  i h rer Kinder?  Was  gefä l lt  den  Eltern  am  besten  daran,  eine M utter oder ein Vater zu  sein? 

Professionelle  Übersetzer sind  anwesend,  um  bei der Verständigung zu  helfen. Snacks und Getränke werden serviert. 

Dann  keh ren die Soldati nnen  und Soldaten jeweils zu  i h rer eigenen Armee zurück und berichten i h ren  Kameraden und Kameradinnen, was sie erfahren  haben. Danach ertönt eine seh r  laute  Fanfare,  und jeder  kann  entweder  anfangen  zu schießen oder dafür abstimmen, nach einer besseren Alternative zu suchen. 

Ich frage m ich, wie viele Schüsse  abgefeuert würden. 
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Ich habe gelernt, dass vieles im Leben willkürlich festgelegt wird .   Wa rum  l iegt  das  Rentenalter  zum  Beispiel  bei  etwa 65  Jahren?  Wer  hat  das  entschieden?  Und  warum?  Und wann?  Ist  die  Logi k  dahinter  immer noch  g ü ltig?  Passt  sie zu  unserem aktuellen  Lebensplan? 

Was wäre ,  wenn wir beschlössen, unser Leben so zu gesta lten, dass wir uns m it 45 Jahren aus dem Berufsleben zurückziehen  könnten?  Allein  aufgrund  dieser  Wahl  würden  wir vol l kommen  andere  Fragen  stellen,  nach  anderen  Optionen suchen  und andere  Entscheidungen treffen . 

Ich  habe  gelernt,  dass  e s  eine  gute  Idee  ist,  d i e  meisten solcher  generell  a kzeptierter  Punkte  zu  h interfragen.  Das bedeutet nicht, dass diese Dinge fa lsch sein  müssen. Sol lte es a l lerdings der Fall sein  oder sol lte etwas sch l icht n icht zu dem Leben passen, das wir füh ren wol len, haben wir - wenn wir etwas  hinterfragen  - die Chance, nach  besseren  Alternativen zu  suchen. 

202 







Wa rum  a rbeiten  wir fünf Tage  die  Woche  und  haben  n u r zwei  Tage Wochenende? Wer h a t  d a s  entschieden? Wann wurde es entsch ieden? Und warum? Waru m  ist es nicht umgekehrt? Warum  sind es n icht wen igstens vier Arbeitstage und  d rei Tage Wochenende? 
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Ich habe  Folgendes gelernt: Sobald wir beginnen, ein paar dieser  Dinge  i nfrage  zu  stellen,  merken  wi r,  wie  verbreitet sie  im  Leben  sind.  Und wie  viel  von  unserem Verha lten  dadurch  motiviert  ist.  Es sind  Dinge, die wir einfach  akzeptieren ,  weil »sie eben so sind«, wei l  sie »richtig« oder »normal «  

sind. Aber im G runde genommen  können wir n icht einmal begründen, warum sie so sind, wie sie sind. Oder warum sie richtig  oder normal sind. 

Ich habe gelernt,  dass  sich  eine Flut von  Mögl ich keiten  im Leben  eröffnet, wenn wir solche Dinge hinterfragen. Wen n wir andere  Fragen  stellen ,  entdecken w i r  Vorbilder,  d i e  uns andere  Lösungen  vorleben.  Wir stoßen  auf Optionen,  die dem Leben ,  das wir füh ren möchten,  mehr entsprechen . 
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WENN WIR ALTERNATIVEN 

FÜR STRUKTUREN FINDEN. 

DIE AUS  KEI NEM ERSICHTLICHEN GRUND 

EXISTIEREN. 

BESEITIGEN WIR VIELE BARRIEREN 

SOWOHL BEI UNSEREN 

ENTSCHEIDUNGSFINDUNGSPROZESSEN 

ALS AUCH  IN  BEZUG AUF 

DIE ART UND WEISE ,  WIE  WIR  LEBEN. 

UND ALL DAS  BEGINNT  - WENN WIR 

WILLKÜRLICHE ENTSCHEIDUNGEN 

HINTERFRAGEN . 





lch  habe  Folgendes  gelernt:  Wenn  wir uns  dessen  nicht bewusst  sind,  können  wir  in  eine  Generationencode-Fal l e ta ppen. 

Menschen faszin i eren  m ich .  Die mensch liche E rfahrung generell faszin iert mich. Diese  N eugier hat dazu  geführt, dass ich  Verhaltensweisen  von  Freunden,  Fam ilie  und  natü rlich von  mir  sel bst  i nteressiert  beobachte  und  darüber  nachdenke, was uns j eweils antreibt.  Denn  manchmal  legen wir Menschen  ein  Verha lten  an  den  Tag ,   das  im  Vergleich  zu unseren normalen  Verha ltensweisen zieml ich aus dem  Raster fä l lt. 

Je mehr ich  mich  damit befasse,  desto  stärker fä l lt  mir  ein bestim mtes  Muster auf.  H ä ufig  wiederholen wir ein Verhalten ,  das zu  unserer Generationengeschichte gehört.  Es  ist, als würden wir Daten in Form von bestimmten Programmen übernehmen .  Das  g i lt  vor a l lem  fü r  gewisse  Verha ltensregeln. Und wenn  wir nicht aufpassen, werden diese Programme aktiviert  und  laufen zu versch iedenen Zeiten  und angesichts  versch iedener  Lebensumstände  ab.  Äh n l ich  einem Com puterprogramm, das von jemandem gesta rtet wird. 
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Vor  Kurzem fiel  m i r  dazu  das  Beispiel  eines  Vaters  von  d rei Kindern auf.  Als seine älteren  beiden  Ki nder seh r  klein waren ,  u nternahm er zieml ich viel m it ihnen. Er ging mit ihnen in  den  Park,  spielte  mit ihnen, die gesamte  Familie  aß  gemeinsam zu Abend  . . .  Doch als sein ältester Sohn acht war, distanzierte sich der Vater beinahe über Nacht seh r  von den Kindern.  Das  ging  so  weit,  dass  er  aktiv  nach  berufl ichen Aufstiegsmög lich keiten  suchte,  bei denen er lange  Phasen im  Ausland  verbringen  würde.  Schon  bald  war  er jeweils d rei oder vier Wochen lang fort und kam dazwischen n u r  fü r ein  paar Tage zurück.  Wenn  er  zu  Hause  war,  wi rkte  es  so, als  sei er gar n icht richtig  da, weil er sich ständig mit anderen  Dingen befasste. 

Seine Fam ilie war wirkl ich verzweifelt. Vor allem sein ä ltester Sohn.  Ich  erinnere  m ich  an  eine  E-Mail von  ihm,  die  ich  zu lesen  bekam .   Darin  schrieb  der  kleine Junge,  wie  seh r  er seinen  Papa vermisste  und dass er nicht verstand, warum er ihn  kaum noch sah .  Sein Vater, der eigentlich ein sehr warmherziger Mensch  ist und auch stets  l iebevoll mit seinen  Kindern  umgegangen war,  sch ickte darauf eine Antwort,  in der keinerlei  Anteilnahme  zu  spüren  war.  Im  Wesentlichen sch rieb er seinem Sohn, dass er stark sein müsse.  Er sei nun der  Mann  i m  Haus, wenn  Papa n icht da wa r. 
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Als  ich  i m  laufe  der Zeit mehr über die Familiengesch ichte des  Vaters  erfuhr,  wu rde  m i r  etwas  sehr  Erstau n l iches  bewusst.  Er war der ä lteste  Soh n  in  seiner Familie. Als er acht Jahre  alt wa r,  verstarb  sein Vater bei  einem  Unfa l l .  An  diesem Tag  verä nderte sich  das Leben des Jungen, seiner Geschwister  und  seiner  Mutter  innerhalb  eines  Augenbl icks. 

Sie  wurden  zu  H i nterbl iebenen,  als  der  Vater  von  ihnen ging.  Bei  der  Beerdigung  sagten  viele Verwandte  zu  dem achtjährigen J ungen, er sei  nun der  Mann  in der Familie. 

Bei diesem Beispiel hat es den Anschein, als sei dem  Mann der folgende Computercode  eingepflanzt  worden:  »Wenn der Sohn acht Jahre alt ist, geht der Vater fort.« Dieser Code hatte jahrzehntelang geruht, während der Mann von einem Jungen zu  einem Jugendlichen heranwuchs und sch l ießlich erwachsen  wurde.  Er  hatte  weiterhin  gesch l u mmert,  bis sei n  eigener Sohn  acht Jahre  a lt geworden war.  Zu  diesem Zeitpunkt  wurde  der  Code  aktiviert:  »Wenn  der  Soh n  acht Jahre  a lt  ist,  geht  der Vater fort.« 

I n   diesem  Fall  wurde  das  Fortgehen  des  Mannes  nicht durch den Tod veru rsacht. Stattdessen entfernte er sich aufgrund seines eigenen  Handelns fast vol l kommen von seiner Familie. 
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Dieses  Beispiel  zeigt  nur  eine  von  vielen  Tausend  Verhaltensweisen, die auf einen Generationen-Code zurückzufüh ren  sind.  Offenbar  werden  sie  häufig  aktiviert,  wenn Menschen  Kinder haben. Andere Verhaltensmuster werden getriggert, wenn jemand ein bestimmtes Alter erreicht. Und wieder andere  werden  aufgrund  besonderer Ereignisse  im Leben  ausgelöst. 
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Wen n  wir uns dessen  n icht  bewusst  sind,  kann  ein  solcher Code unser Leben kontroll ieren .  Er kann Verha ltensweisen, Gedanken  und Emotionen hervorrufen, die n i cht die jeweilige aktuelle S ituation widerspiegeln und  in  unserem  Leben ein g roßes Zerstöru ngspotenzial entfalten  können. 

Allerdings ist dies n u r  die eine Seite der Medaille. Bei dem Beispiel  des  Vaters,  der  seine  Fam i l ie  verließ,  hatte  der Code eine destruktive  Kraft. Wah rschein l ich  können Codes aber  auch  produktiv sein . 

Offenbar gehört  e s  z u r  menschl ichen  Erfa h rung z u  lernen, solche Codes zu erkennen und sie zu n utzen, wenn sie positive  Verhaltensweisen  auslösen ,  und  sie  mit  einem  neuen Code zu  übersch reiben ,  wen n  das n i cht der Fall ist. 

Dabei  ist es  überhaupt  kei n  komplexer Prozess, einen  neuen Code zu  schreiben.  Wen n  wir uns u nbewusst  verha lten und  unser  Handeln  reflexa rtig,  u n ü berlegt  und  destru ktiv i st,  können  wir i n n eha lten  und  bewusst neu  bewerten ,  was wir  tu n .   Soba ld  wir  einen  Sch ritt  zurück  machen  und  uns sel bst  fragen,  warum  wir denken,  was wir denken,  warum wir  uns  so  verhalten ,   wie  wir  uns  verhalten ,  und  was  wir stattdessen  besser  machen  könnten  - öffnen  wir  die  Tü r fü r  bessere  Codes,  bessere  Ergebnisse  und  ein  besseres Leben . 
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lch habe gelernt, dass kein Arzt alles weiß. 

Früher dachte ich, wenn man ein gesundheitl iches Problem hat, geht man zum Arzt.  Wenn man etwas tun  kann ,  h i lft  er einem .  Und  wen n   der Arzt  n ichts  tun  kann,  lässt  sich  das Problem eben n icht beheben. 

Mittlerweile ist es m i r  fast ein bisschen pei n l ich zuzugeben, dass  d ies  mein  B l ick  auf  die  Medizin  wa r.  Wah rschein lich spiegelt  d iese  Sichtweise  wider,  was  ich  als  Kind  wahrgenommen  habe. Wen n  man krank wa r,  g i ng  man zum Arzt.  Er war der Experte, der e inen wieder gesu nd machen konnte. 

Im  laufe  der Jahre  ist  mir  bewusst  geworden,  dass  Ärzte auch  nur M enschen sind.  Egal wie g ut  ihre  Absichten  auch sein mögen und wie seh r  sie sich bem ühen, sie können nur wissen, was sie wissen . 

Manchmal wissen  sie genau, was nötig  ist,  um e i n  gesundheitl iches Problem zu beheben. Wenn sie es a l lerdings nicht wissen,  bedeutet  das  nicht,  dass  es  keine  Lösung  fü r  das Problem  g i bt.  Es  bedeutet  ledigl ich,  dass  i h re  Erfahrung und  ihr Wissen  n icht zu einer Lösun g  füh ren . 

Innerhalb  der  Medizin  gibt  es  H underte  von  Spezialgebieten.  I n nerha lb dieser Spezialgebiete  gibt  es  mögl icherweise Tausende verschiedene  Krankheitsformen.  Daher ist es  absolut  unrealistisch  zu  glauben,  i rgendein  Arzt  würde a l les wissen . 
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Selbst  zwei  Ärzte,  die  Spezialisten  auf demselben  Gebiet sind,  können  a ngesichts  der  Situation  eines  Patienten  zu seh r   u ntersch iedl ichen  E rgebnissen  kom men.  Denn  obwohl  sie  auf  dasselbe  Gebiet  spezia l isiert  sind,  haben  sie u nterschiedliche Lebenserfa h rungen, eine unte rschiedlich e Ausbildung  sowie  persö n l iche  Filter,  die  a l l e   e i n e   Rolle spielen.  Darüber  hinaus  verarbeitet  und  analysiert  ihr  Geh irn  Dinge wahrscheinl ich u nterschiedlich. Die Studien, die sie gelesen  haben, sowie  ihre  eigenen  Ü berzeugu ngen füh ren  zu  Unterschieden  i n   i h rem  jeweiligen Wissen. 

Für  m ich  ist  a l l   das  u n g laubl ich  frustrierend und  gleichzeitig  ung laublich  inspirierend.  Es wä re fantastisch , wen n  man zu einer ei nzigen Ärztin,  einem  einzigen  Arzt  gehen  könnte und  eine  »offizielle  E inschätzung«  bekäme.  Dann  wä re  der  frustrierende  Aspekt n icht  mehr  vorhanden .  Andererseits  ist Folgendes seh r  inspirierend: Egal m it wie vielen  Menschen,  die keine  Lösung wissen ,   wir  auch  sprechen  mögen,  es  besteht eine sehr gute Chance, dass es  i rgendwo jemanden g i bt, der eine Lösung parat hat. 

Wir  m üssen  diesen  M enschen  ledig lich finden . 

( 
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Ich  habe  Folgendes gelernt:  Wie  viel  wir auch  über das Leben wissen  mögen, es gibt so viel mehr, wovon wir keine Ahnung  haben. 

Denken wir zum  Beispiel  ans  Sch lafen .  Wir verbringen  ein Drittel  unse res  Lebens  damit,  aber  eigentlich  wissen  wir n icht genau, was beim Schlafen  passiert.  I n  einem  M oment sind wir noch wach und i m  nächsten sind wir es bereits n icht mehr.  Wir sind woanders.  An  einem  Ort,  der manchmal so plastisch wirkt,  dass wir  beim  Wachwerden  schwören könnten ,   er  wä re  tatsächlich  rea l   gewesen  - wo  immer  wir  1m Trau m  a uch  gewesen  sein  mögen. 







Zu  a nderen Zeiten füh rt  unser Schlafzustand  uns an  so  einzigartige  und  skurrile  Orte,  dass  es  unvorstellbar scheint, dass  unse r  Geist  sich a l l  das ausgedacht hat. 

Wir  können  n icht  seh r   lange  überleben,  ohne  uns  i ns Reich  des Schlafs  zu  begeben ,  worum  auch  i m mer es  sich dabei  genau  handeln  mag.  Wir fun ktionieren  n icht einmal gut, wenn wir uns  i n nerh a l b  von  24 Stunden  n icht  dorth i n begeben. 



Trotz  der Tatsache,  dass  wir jede  N acht  dort  sind  und  es essenzie l l  fü r  u nser  Ü berleben  ist,  wissen  wir  n icht  genau, was Sch laf ist, was dabei geschieht oder warum  er so wichtig für uns ist. 

E r   macht  ein  D rittel  unseres  Lebens  aus,  und  dennoch haben wir keine Ahnung. 

I rgendwie  ist das  beruh igend,  g l eichzeitig  macht  es  m ich dem ütig  und es regt zum  Nachdenken a n .  Es verm ittelt m i r das  G efü h l ,   dass  es  defi n itiv  etwas  G rößeres  g i bt  a l s  das, was  wir  i n   unse rem Al ltag  wah rnehmen.  Es  inspiriert  m ich dazu,  ü be r  die  kleinen  banalen  Dinge h inwegzusehen,  die zwar  ä rgerlich  sei n   können,  aber defin itiv  n icht  so  wichtig sind.  Es  e rfü l lt  mich  m it  einem  Gefü h l   der  Ehrfurcht angesichts  der  Frage,  wori n   der  Sinn  der  mensch l ichen  E rfahrung tatsächl ich  bestehen  mag. 
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Ich  habe  gelernt,  dass  das  Leben  n u r  ein  Bruchte i l   dessen i st,  was  es potenziel l  sein  kann,  wenn  wir  kein  Ventil  dafü r habe n ,   Liebe z u  schenken, u n d  wen n  e s  keine Quelle g i bt, von  der  wir  Liebe  empfangen .  Egal  ob  wir  sie  e i nem  M enschen, einem  H austier,  einem  Baum  entgegenbringen oder von d iesen  Liebe empfangen -

2 1 8  



DAS  LEBEN IST  SCHÖNER 

MIT  LIEBE. 





ÜBER  DEN AUTOR 

Nach  einem  lebensverändernden  Erlebn is  i m   Alter  von 33 Jahren war John inspiriert, die Geschichte des Cafes am Rande  der Welt n i ederzusch reiben. 

I n nerhalb eines Jahres  nach der Veröffentl ichung hatte  das Buch  sich  durch  die  M u n dpropaganda  der  Leser  auf dem gesa mten G lobus verbreitet und begeisterte  Menschen auf jedem  Kontinent,  einschließlich  Anta rktika.  I n   versch iedenen  Ländern  erre ichte es den  ersten  Platz  auf den  Bestsellerl iste n .  überd ies wu rde es  in  41  Sprachen  übersetzt. 

Johns  Bücher  verkauften  sich  weltweit mehrere  M i l l ionen  M a l .   Zu  seinen  Ver-öffentlichungen  gehören:  Das  Cafe am  Rande  der  Welt;  Wiedersehen  im  Cafe  am  Rande  der Welt;  Auszeit im  Cafe am Rande der Welt;  Safari des Lebens; 

The  Big  Five  for  Life;  Das 

Leben  gestalten  mit  den 

Big  Five  for  Life;  Wenn 

! 

du  Orangen  willst, 

such  nicht  im  Blau-



beerfeld;  Was  nützt  der  schönste  Ausblick,  wenn  du  nicht aus  dem  Fenster  schaust;  Folge  dem  Rat  deines  Herzens und  du  wirst bei  dir  selbst  ankommen;  Mein  Jahr im  Cafe am  Rande  der  Welt (Kalender 202 1). 

A l l  dies verblüfh i h n  n a c h  w i e  vor,  und er ist zutiefst dankbar dafü r. 

Wenn er  n icht gerade schreibt,  bereist  er  m it seiner Fam i lie häufig  die Welt. 

Wen n  Sie John kontaktieren oder mehr  ü be r  den Autor erfah ren  m öchten,  kön nen  Sie  die  fol gende  Internetseite besuchen : 

www.johnstrelecky.com 

Folgen  Sie John Strelecky a uf: 

IJ  @)  CJ  @JohnStrelecky 

22 1 











Zu m  N a c h d e n ken 

u n d  Weitersi n n ieren 

JOHN STRELECKY 

Folge dem Rat 

deines Herzens und 

wirst bei dir 

selbst ankommen 

ALLE  LIEFERBAREN TITEL,  I N  FORMATIO N E N   UND  SPECI ALS 

F I N D E N  S I E  O N L I N E  

www.dtv.de  dtv 







E i n e   Reise 1L 1 1 n  

eige n e n  Sc l \ J<)l 

JOHN 

·i... 1 

Das Cafe am Rande 

der Welt 

Eine Er.tählung iiher drn 

Sinn des Leben� 

ALLE  LIEFERBAREN TITEL,  I NFORMAT IO N I  N  l J N I  l  ',l ' 1  t  1111  '. 

F I N D E N   SIE  O N U N r  

www.c l t v  d1 •  d l V 



»Jeder Mensch trägt eine besondere 

Begabung in sich.  Jeder hat Dinge 

gelernt, die das eigene  Leben verändert haben.  Jeder hat anderen Menschen 

etwas zu sagen. 

\!Vir alle entwickeln uns weiter und profitieren davon, wenn wir uns als Gemeinschaft darüber austauschen, 

was wir gelernt haben.« 

/0/111 \t 

ISBN 978-3-423-28252-9 

€  18,00 [D]  €  18,50 [A] 

111111111111111111111111111111 

www.dtv. de 

9  783423  282529 







Document Outline


	001

	002

	003

	004

	005

	006

	007

	008

	009

	010

	011

	012

	013

	014

	015

	016

	017

	018

	019

	020

	021

	022

	023

	024

	025

	026

	027

	028

	029

	030

	031

	032

	033

	034

	035

	036

	037

	038

	039

	040

	041

	042

	043

	044

	045

	046

	047

	048

	049

	050

	051

	052

	053

	054

	055

	056

	057

	058

	059

	060

	061

	062

	063

	064

	065

	066

	067

	068

	069

	070

	071

	072

	073

	074

	075

	076

	077

	078

	079

	080

	081

	082

	083

	084

	085

	086

	087

	088

	089

	090

	091

	092

	093

	094

	095

	096

	097

	098

	099

	100

	101

	102

	103

	104

	105

	106

	107

	108

	109

	110

	111

	112

	113

	114

	115

	116

	117

	118

	119

	120

	121

	122

	123

	124

	125

	126

	127

	128

	129

	130

	131

	132

	133

	134

	135

	136

	137

	138

	139

	140

	141

	142

	143

	144

	145

	146

	147

	148

	149

	150

	151

	152

	153

	154

	155

	156

	157

	158

	159

	160

	161

	162

	163

	164

	165

	166

	167

	168

	169

	170

	171

	172

	173

	174

	175

	176

	177

	178

	179

	180

	181

	182

	183

	184

	185

	186

	187

	188

	189

	190

	191

	192

	193

	194

	195

	196

	197

	198

	199

	200

	201

	202

	203

	204

	205

	206

	207

	208

	209

	210

	211

	212

	213

	214

	215

	216

	217

	218

	219

	220

	221

	222

	223

	224

	225

	226

	227

	228






index-80_2.jpg





index-80_1.jpg





index-81_1.jpg





index-80_3.jpg





index-7_2.jpg





index-7_1.jpg





index-104_1.jpg





index-103_1.jpg





index-105_2.jpg





index-105_1.jpg
LK ERE

o4 By Hde S -
AR R S S —
W | . 1R W
- — - R e
B
R Be Eera S o= ==
e Emm s " a—
—





index-106_1.jpg
L] Be bk e e ow
B e . -

N S e S st T
U e A LA

4 D S
B W A de—G—
BE e WL e W e S
I i
R L
—— - v
BN W e e S B e
- o O -
L
R L
W e B A ke W
L B
I — —
W —— o —

N s oA o w
R e O —
. B A= BeE W
W EEe s B

D ————
— -
B ee e R e =
b E -
e





index-105_3.jpg





index-113_1.jpg





index-112_3.jpg





index-115_1.jpg





index-114_1.jpg





index-115_3.jpg





index-115_2.jpg
FF e





index-116_2.jpg





index-116_1.jpg





index-112_1.jpg





index-111_2.jpg





index-112_2.jpg





index-108_2.jpg
|
@






index-10_1.jpg
- el el o

P e LR L
mEm EE aid = w
fm e —— i o
e w7 §— ————

e e
A RC B Ve s






index-109_1.jpg





index-110_1.jpg





index-10_2.jpg





index-111_1.jpg





index-110_2.jpg





index-107_1.jpg





index-106_2.png





index-108_1.jpg
N

il

_ ..






index-107_2.jpg





index-122_3.jpg
119





index-122_2.jpg





index-123_2.jpg





index-123_1.jpg
E T |






index-124_1.jpg
B
R
=S et e L






index-123_3.jpg





index-124_3.jpg





index-124_2.jpg





index-125_2.jpg





index-125_1.jpg
B e TNV
- B NI W

e
LT -
i g——
ot Py Ree B

= —
e s s





index-122_1.jpg





index-117_2.jpg





index-118_2.jpg





index-118_1.jpg
1 AR
L R T S,
LB R B,
=
o om B U B AL





index-119_1.jpg





index-118_3.jpg





index-11_2.jpg
Jﬂéh





index-11_1.jpg





index-121_1.jpg
Taten e 1 e e R
-

N A e
Ao e meew e
—— TR W —

L L R
R N e
- B —
I emmEmE: B B EE
- B e e






index-120_1.jpg





index-117_1.jpg





index-116_3.jpg





index-132_1.jpg





index-131_2.jpg





index-132_3.jpg





index-132_2.jpg





index-134_1.jpg





index-133_1.jpg





index-136_1.jpg
- B





index-135_1.jpg





index-137_1.jpg
- — ———
T e LI e
Emm: =8 EE S =88
R
Wi Y S m—
Boemern mm e s e e B
Tem on o= o=
W —— e
W e B Bes B W R
Boemoam e e





index-136_2.jpg





index-126_1.jpg
. ——
e
e = -
B N e m— v
W S B
e I
N —
B S——
= W I E W e
. S— ———
EEEE e
B e rEE =
—
W e an 7 NS e
B
O e ma— W
W . PR
BE o= om o= en






index-127_2.jpg





index-127_1.jpg
el s 3 e W
T e m—
Ve — — . —
B e = s
ommm v e e
N 1] ——
e me = m R

SO S N R B e i e
—





index-128_2.jpg





index-128_1.jpg





index-129_2.jpg





index-129_1.jpg
= Ball Sl K
e
D s —
w Wmen i
TS -

a3 Smgr— g

e
0 e ———





index-130_1.jpg
AN N e = w
e w W e e R
P W = B
W W e W om -
Y

I e o mmaElN

T i fom 6 B 8w
DR [RyS——
B oEemm 1 e s






index-12_1.jpg
LIEBE





index-131_1.jpg





index-143_1.jpg
R
B e en = 6 G——
— W MWET WL
- . e
FECE g W N e senme
—
e T w—1
R T e
i B — AT W
A -
B
W B - S W
- o —— e
e TR
Bl - a—






index-142_1.jpg
Ichhabe Folgendes gelernt: Wenn ich in einer klaren dunk-

len Nacht drauBen stehe und zu den Sternen schaue, kann
ich die Dinge besser ins rechte Verhaltnis setzen.






index-144_1.jpg





index-143_2.jpg





index-145_2.jpg





index-145_1.jpg





index-146_1.jpg





index-145_3.jpg





index-146_3.jpg





index-146_2.jpg





index-137_2.jpg





index-138_2.jpg





index-138_1.jpg
e mE N
= u == n
ER I e ]
I






index-13_1.jpg





index-139_1.jpg





index-140_2.jpg





index-140_1.jpg
e TR
-

B EW = —
— e E—
B OB ) U= C LR

M 3 W e oW
il P






index-141_2.jpg





index-141_1.jpg
S — G e
W - - -

B EEmE N .-
R L I
EHE Berm e W= B
o O T -
I W W AvE e
=B A = m -





index-141_3.jpg





index-193_6.jpg





index-193_5.jpg





index-193_7.png





index-193_2.jpg





index-193_1.jpg





index-193_4.jpg





index-193_3.jpg





index-191_2.jpg





index-192_2.jpg





index-192_1.jpg





index-18_1.jpg





index-189_1.jpg





index-191_1.jpg





index-190_1.jpg





index-187_2.jpg





index-187_1.jpg





index-188_2.jpg





index-188_1.jpg
- e ml el vy »
—

e e

-
whums @ Tty B e Y .






cover.jpeg
JOHN STRELECKY

Erkenntnisse fiir

ein gliickliches Leben






index-186_2.jpg





index-186_1.jpg
- Gew EmEE EKE S
R e =
D R
B W RER e
- -
e

e W e B

B . § WOSE B R
- P
W Wi = s = ER
LT
B L
L






index-184_2.jpg





index-199_1.jpg
mmm_“___“





index-184_1.jpg





index-198_2.jpg





index-185_1.jpg
€E mE e
A AN A W W W R
R s e -
P

- — - mm o=
AR — o
B e -

- e e e
R A N —
. e AN R § e ae
- R





index-19_1.jpg
16





index-184_3.jpg





index-199_2.jpg





index-183_1.jpg





index-196_2.jpg
193





index-182_2.jpg





index-196_1.jpg
-





index-183_3.jpg





index-198_1.jpg
. ws
L TR L]

Sy

]
f
T

= = moaa

e - —— —

-





index-183_2.jpg





index-197_1.jpg





index-185_2.jpg





index-182_1.jpg





index-195_2.jpg
192





index-195_1.jpg
To=oE e 3 R e
R R —)
BE R Vo s B
- -

W s 2E W e e —
B Rk A W

B

T L — W—"
- s
~maw -

- -1 —
i B § W
= -. e x

P I e
e e w—
" N = o -
e e





index-179_5.jpg





index-194_88.png





index-179_4.jpg





index-194_87.png





index-17_1.jpg
S d W
- s R = =B
B
4 O — —
- e e e
R LR U
AR U SRR S—
EE.E EE: MA@ Ea W
R






index-194_9.jpg





index-179_6.jpg





index-194_89.png





index-179_1.jpg
—— ——

P'd'ti'ﬂ'





index-194_84.png





index-178_2.jpg





index-194_83.png





index-179_3.jpg





index-194_86.png





index-179_2.jpg





index-194_85.png





index-181_1.jpg
B |
P
=
ST T AT
aiie—(]
e
ST TR

R Tn





index-180_1.jpg





index-194_90.png





index-194_82.png





index-176_1.jpg





index-194_78.png





index-35_2.jpg





index-175_2.jpg





index-194_77.png





index-35_1.jpg





index-177_1.jpg
B ]
e e
S i = e e A B
e

B T R A
B om memi N oW
R e L

K A e e aen
BaEBC W MUE e B
R N
R ™
EENON WEANE =B
W e
i - S S ma——
® R AT Meal bR R
Wime Eena |1 L VS E L
WL BAkE wa wia S A
- EmSmIEEE BN





index-194_8.jpg
&

o]





index-36_2.jpg





index-176_2.jpg





index-194_79.png





index-36_1.jpg
EEE s AR
S S i o

e AN B M R e W
R T

e WIs a ke
- . —
Bl N MIN e e eaeenwee 8
AL N RSN NG i W
o AT e —
R
AN BEgEE= B B
T T ——

3 e D el e W
e e A e R W R e
B e W T e PRy
I— W i S
- e W A
P R
T ——— N —






index-174_1.jpg
- = = =
] . | —
Ol W e SR W R ees W
A . e - wn mer 3w






index-194_74.jpg





index-33_1.jpg





index-194_73.jpg





index-32_3.jpg





index-175_1.jpg
DO s Y W
e e MW AW YW
o r—
B . S
A — mam =
Y P ——
W e e e
- -
e e
A o (0 (O W —
e e L
o wee — = um-
X ONCE W e e
- W






index-194_76.jpg





index-34_1.jpg





index-174_2.jpg





index-194_75.jpg





index-33_2.jpg





index-177_3.jpg





index-194_81.png





index-177_2.jpg





index-194_80.png





index-36_3.jpg





index-178_1.jpg
W e e
BOAE N e -

WS B W 6N WY Ee RS
M e = HE sE =R
.

W — o —— T
- =

. - A .
Sem BOuE 4 aN W EIE W
R e T
- — -
B T e T
™ mmsems = = mm
—






index-100_1.jpg
i = W = a W
| B L —
——





index-100_3.jpg





index-100_2.jpg





index-101_1.jpg
W ek, W A -
]





index-32_2.jpg





index-100_4.jpg
q7





index-102_1.jpg
- Ve

“
J
!
N
il
i
i






index-101_2.jpg





index-102_2.jpg





index-170_1.jpg





index-194_68.jpg





index-30_1.jpg





index-16_2.jpg





index-194_67.jpg





index-2_1.jpg





index-171_1.jpg
HE" Tr."M
N N " LS
i, .

- I .

1 B4 -





index-194_7.jpg





index-30_3.jpg





index-170_2.jpg





index-194_69.jpg





index-30_2.jpg





index-194_64.jpg





index-29_1.jpg





index-28_1.jpg





index-16_1.jpg
B N L)
P T .
Ne BIVe B W N R W
 maw
B I e R






index-194_66.jpg





index-29_3.jpg





index-169_2.jpg





index-194_65.jpg





index-29_2.jpg





index-172_1.jpg





index-194_71.jpg
-





index-32_1.jpg





index-171_2.jpg





index-194_70.jpg





index-31_1.jpg





index-173_1.jpg





index-172_2.jpg
169





index-194_72.jpg





index-165_1.jpg





index-194_58.jpg





index-24_2.jpg





index-77_4.jpg





index-164_1.jpg





index-194_57.jpg





index-24_1.jpg





index-77_3.jpg





index-166_2.jpg





index-194_6.jpg





index-25_1.jpg
nl = ma
T —— e W WE T
B U S
Bl S E—

Be XM W W e n vee
el
Mea B K Km s B R e
M W owe e EEen e
e L
il B oA mE- W
-

B L ]
BN o R W Res BmE. ¥
- e — - -——






index-79_1.jpg





index-166_1.jpg





index-194_59.jpg





index-24_3.jpg





index-78_1.jpg





index-22_1.jpg
T e wiim i B oy
. el






index-76_2.jpg





index-76_1.jpg





index-163_2.jpg
g :'IJI_“F- w‘;e‘-‘,’ 4
AT & By





index-194_56.jpg





index-23_1.jpg





index-77_2.jpg





index-194_55.jpg





index-22_2.jpg





index-77_1.jpg





index-169_1.jpg
HEEem e T weamEE
e mEmE ==im 8
B e W






index-167_2.png





index-194_61.jpg





index-26_2.jpg





index-79_3.jpg





index-167_1.jpg





index-194_60.jpg





index-26_1.jpg





index-79_2.jpg





index-168_2.png





index-194_63.jpg





index-168_1.jpg
WER U — 0
B el b —
- e e -
S — 0 0
- —

B e
P L=, By e
- T Dy gt
Behin ) Sl

o= ]
- —






index-194_62.jpg





index-27_1.jpg





index-15_1.jpg
o S—— i —
=

L L T
T ——— . —
P ]
- e e Ee W e s S
W R
N Dt R —
B e > E B =
W —
o — — - —
e e "y o=
- —
W N RN W
-- Eum s xm
W —— U NRET W
D R e S e
o = EET E e e
"= .
0 e
= = amuEm
e
N W e e
CE B memac s e W
| —— - —

W ew e e = WA e
e -





index-194_48.jpg





index-225_5.jpg





index-73_2.jpg





index-159_2.png





index-194_47.jpg





index-225_4.jpg
CZZ:





index-73_1.jpg





index-160_2.jpg





index-194_5.jpg





index-226_2.jpg





index-74_2.jpg





index-160_1.jpg





index-194_49.jpg





index-226_1.jpg





index-74_1.jpg





index-72_1.jpg





index-194_46.jpg





index-225_3.jpg





index-72_3.jpg





index-225_2.jpg
PODEM \l,

5 Das Café
am Rande
dcr Welt b

' "
"M]s\\\






index-72_2.jpg
69





index-163_1.jpg





index-162_2.jpg





index-194_54.jpg





index-161_2.png





index-194_51.jpg





index-227_1.jpg





index-75_1.jpg
5 RS EEE -mE ma
T e R RE R e w S
S a W e IR EE R
e B eme B B -
WY R e vem W TeE BEE W
U Sl B BV
e
- - _CrSe VLR W W AW
e N B B e W
e
B L L
R
=R e e e e e =
R -






index-161_1.jpg
H T

e

j





index-194_50.jpg





index-226_3.jpg





index-74_3.png





index-162_1.jpg





index-194_53.jpg





index-228_2.jpg
\NQ Ad]dC \ *h mr
VY JUAI1ID L4I1 i) ar” m
<
2 v~§
I %M o) L
Um
‘—(.M
1 MH
.
Z






index-161_3.png





index-194_52.jpg





index-228_1.jpg





index-75_2.jpg





index-153_1.jpg
sus = m .
MR e B R
IS e S =
HEe <« B s -EE EE ==
A R W —y R
-





index-194_38.jpg





index-21_3.jpg





index-68_2.jpg





index-194_37.jpg





index-21_2.jpg





index-68_1.jpg





index-155_1.jpg
S  —
WOE R R S ——
R T
R
W RN e ——

-
o e






index-194_4.jpg





index-221_1.jpg





index-69_1.jpg
Tt e 0 ———.i

P14 B m W O8 R =R
BN B B § e
R
PRSI — e So—

A R T B S
S NE = e IE H e e
S ——— ] -
B IMRAE .

B
I — i e
S i — i —
D ]
AR e S ] -
A o M VR






index-154_1.jpg





index-194_39.jpg





index-220_1.jpg
NOCH EIN GEDANKE
UBER DIE LIEBE

WEIL ES STIMMIG ST,
DAS BUCH AUF DIESE WEISE ZU BEENDEN






index-68_3.jpg





index-21_1.jpg
— D AR W—
NE w W R4 W Ve
B s R ey
— T ——
SN U R S —
BN e e W AW eae

B em mE meec = EDes
— AT — =
1 — R — T






index-67_1.jpg
DIE GELEGENH TE - VORHANDE .
SIST  UNS,
SIE UNSE ALLT ~ INTEGRIERE .






index-66_1.jpg





index-158_2.jpg





index-194_45.jpg





index-158_1.jpg
& h e mmem- i
NN ———— W =Ee e

R TV R
DO N T

O — -






index-194_44.jpg





index-225_1.jpg





index-159_1.jpg





index-156_2.jpg





index-194_41.jpg





index-223_1.jpg





index-6_2.jpg





index-156_1.jpg





index-194_40.jpg





index-222_1.jpg
I S sy
& Sl





index-6_1.jpg





index-157_1.jpg





index-194_43.jpg





index-224_1.jpg





index-71_1.jpg





index-156_3.png





index-194_42.jpg





index-223_2.jpg





index-70_1.jpg
B ]
- o e

W e — - SIRS—
B oeE W W RO W —

oo
R
A s W . B S 8
- on e n wmen

- e B e e
en = B E M W
- e

- e e e
— —— A W | .
- T e e e
- = - = EW
O eC B W e





index-194_28.jpg





index-217_2.jpg





index-64_3.jpg





index-217_1.jpg





index-64_2.jpg





index-148_1.jpg





index-194_3.jpg
E‘H






index-217_4.png





index-64_5.jpg





index-147_1.jpg
e wE mER we aes
R [ = 6 e e
- u |meeba g
R T






index-194_29.jpg





index-217_3.jpg





index-64_4.jpg





index-64_1.jpg





index-150_2.jpg





index-194_35.jpg





index-219_1.jpg





index-150_1.jpg





index-194_34.jpg





index-218_3.jpg





index-65_3.jpg





index-152_1.jpg





index-151_1.jpg





index-194_36.jpg





index-149_1.jpg
o





index-194_31.jpg





index-217_6.png





index-64_7.jpg





index-148_2.jpg





index-194_30.jpg





index-217_5.png





index-64_6.jpg





index-14_1.jpg





index-194_33.jpg





index-218_2.jpg





index-65_2.jpg





index-149_2.jpg





index-194_32.jpg





index-218_1.jpg
rocun





index-65_1.jpg





index-20_2.jpg





index-60_1.jpg





index-5_1.jpg





index-194_2.jpg





index-211_1.jpg





index-61_2.jpg





index-194_19.jpg
I\\’





index-210_1.jpg





index-61_1.jpg





index-194_25.jpg





index-216_1.jpg





index-63_2.jpg





index-194_24.jpg





index-215_1.jpg





index-63_1.jpg
D S A
e e o= o=
i ——
- B mOmE
- - — e
W - o
e—
- m— e

1 —

L
B e e
— — > -
.- e = wE ww
R e oL
WL N B B B Sk
PRI - e
——






index-194_27.jpg





index-194_26.jpg





index-216_2.jpg





index-194_21.jpg





index-212_2.jpg





index-62_1.jpg





index-194_20.jpg





index-212_1.jpg





index-61_3.jpg





index-194_23.jpg





index-214_1.jpg





index-62_3.jpg





index-194_22.jpg





index-213_1.jpg





index-62_2.jpg





index-194_18.jpg





index-53_3.png





index-194_1.jpg





index-207_1.jpg





index-55_1.jpg
B T T T e
B e e e W =
I NI e e e
BN EeDe— —T—
P I
B — — =

N p— A T —
M e B mRE NEe 1
B R T






index-206_3.jpg





index-54_1.jpg
B e T P T
- m o emEE
e e
R e S —
R e e ra
R R I
- —— W — T W
- omee miwm
— =
o T S S
W e -
—— W e

O e A sw
T IR
— — ——

I ——— —
e 1w =T

eEm 1 EWS mEes B e
YRR B EI—— -






index-194_15.jpg





index-209_1.jpg





index-58_1.jpg
- - " amE

Bedih LN S e w B
R L e
Ak il Bl e =R
R N T
A " —
f ' Bem W Raa B
B W A BN B W
R e
= =S-0 B = L






index-194_14.jpg





index-208_3.jpg





index-57_1.jpg





index-194_17.jpg





index-20_1.jpg
o T -
N ——
e W I e =
———— N —
I e
e e e e e
e emym— " W
S —— A
P
e —
EWE w0 A
- el e e E e w e
B I
. —
BOREIE W e e e
I YR
R L T
" = - »
W mE AW e wy e
e ——
R T T
R TE B






index-194_16.jpg





index-209_2.jpg





index-59_1.jpg
- - B
B = S—
“ B v om -
I P T T
B om Made S e B
B o Bed B om - EEEe W
RECHE " CE

el W R S Bl =
B s WS WA memE
B om e B A e D -

B W |
BeWe . e om  2a W
— B me e N AR

B L S






index-194_11.jpg





index-207_3.jpg





index-55_3.png





index-194_10.jpg





index-207_2.jpg





index-55_2.jpg





index-194_13.jpg





index-208_2.jpg





index-56_2.jpg





index-194_12.jpg





index-208_1.jpg





index-56_1.jpg
- - m——
HOL e e e e ——
o —— . T— ] ——

e WL e s

- e e
 —— b T—
¢ B mm e e e N
———
VI —— ) —
R
mwr r wmvoE o= -

B e T

— W W mOWF BT

e wm v el
I — - ——
T e

- mew .

W YR PR
e e Y W —
i
N eE N e
o —— e A -






index-206_2.jpg





index-203_1.jpg





index-4_2.jpg





index-4_1.jpg





index-205_2.jpg





index-52_2.jpg





index-205_1.jpg
W mp = m W ane W ey
N e B
- —— e ——

FE]
e R e ey A

- s
Hie mmmaa . = "
il e B )
- BT e
— AW mw W ow B
g i —ty

» - A o = Bem
Bl i Bl W e _u W
W [ BB Mt
L
W . s § - e =
I
.






index-52_1.jpg
P L T
Ta BE R e e e B
R I
I A T
R LT
-
W B e S
B
B e e =
O SRR T
Bt AR RS e
— = e B
R v —
B e IRV ——
e e e Een s e
R —, S ——
B e
B oe= B e ow n
e I
———— i E
R L I R
O — —






index-206_1.jpg
B BC L R e AL e
- I AR BB = e 2w
o D 0 —
- ) —— —
- 4w





index-53_2.jpg





index-205_3.jpg





index-53_1.jpg
W AR R
R ]
WA W N X AR B
W . B
R
B = RS
W N A N —
Bom e e e e
B S
- — A e
- WEED W b R W e
B s W
TEMIE N e ST LR
——
e
WY e —
R L T
N eaw-: =am = =
W ——
U ] [ A
W e 4= e EE

W — —
- — T W -
L
B T
——— -






index-204_1.jpg





index-50_2.jpg





index-203_2.png





index-50_1.jpg





index-204_3.png





index-51_2.jpg





index-204_2.png





index-51_1.jpg





index-202_3.jpg





index-202_2.jpg





index-49_4.jpg





index-46_1.jpg
.- 3 m e
-
B L
-V o e
- “ W EIE B B oo
WERSRY i W W AR
B =T ]
»
— g
B S B R e o O
L
AN W ——
M = a EIES S =08V
M mm me-a=n ER
BN e . —
B L
S IE N mDaE
BB N e 3 W W Reen
DML B
"
R e e A
B
" m EE mams
4 e me e BE e =
o —






index-98_2.jpg





index-98_1.jpg





index-201_2.jpg





index-49_1.jpg





index-201_1.jpg





index-48_3.png





index-202_1.jpg





index-49_3.jpg





index-201_3.jpg





index-49_2.jpg





index-1_2.jpg





index-47_1.jpg





index-99_2.jpg





index-1_1.jpg





index-46_2.jpg





index-99_1.jpg





index-200_2.jpg





index-48_2.jpg
E,
ST. 4





index-9_1.jpg





index-200_1.jpg





index-48_1.jpg
B TR ————
———— -
A= An= = wmon
H o Lw w e ——
L T
T
B0 e — e
1 o

= = me e en 1

= an e n v
e b o o s e
e - .

—— meEr e = e
P L ————






index-99_3.jpg





index-45_2.jpg





index-45_1.jpg





index-97_3.jpg





index-94_2.jpg
T g S S






index-43_2.jpg





index-96_3.jpg
93





index-43_1.jpg





index-96_2.jpg





index-44_2.jpg





index-97_2.jpg





index-44_1.jpg





index-97_1.jpg
e
s
P b —
- .
T o = e e
AU e RE——
DO ———
16 e e e e W
R B e e -
B e aE S

- 1 B W B e
B ——
- —— - ———
- — SRR e
B A eOm—
—— — N A
e N B ERmEE R
B e o —






index-40_2.jpg





index-95_1.jpg





index-40_1.jpg





index-94_3.jpg





index-42_1.jpg





index-96_1.jpg





index-41_1.jpg
R
STl W e AN
L
R
o B = i






index-95_2.jpg
92





index-39_3.jpg





index-94_1.jpg





index-39_2.jpg





index-93_2.jpg





index-3_1.jpg





index-38_3.jpg





index-92_2.jpg





index-38_2.jpg





index-92_1.jpg
W v e .
mE e e = om W hme e
—— kS
T — —
B e e
W U S —
A C— A W =
P
R e
eI R S
EEE Y Edt e WIe -
- —
S SRS W e A
—- - oo
P L
Y — eOm—— -
R
R
W — —— 0 = —
R ]
B s = G e B
WIN AR« GEE—E § R
e BE wWE W R
o






index-39_1.jpg





index-93_1.jpg
U — S — —
B A 4 e O
- mE - - e

1, =rn
e g —_r
= ol e Bl

Rk S Rl

- =
- e
3 et o






index-38_4.jpg





index-92_3.jpg
8&q





index-37_1.jpg





index-90_1.jpg
 DINGEN M LEBEN

i






index-8_1.jpg
e,

Sell -

o e i—t § Y
i W lm—— ¢
BEEE T S T





index-38_1.jpg





index-91_2.jpg





index-37_2.jpg





index-91_1.jpg





index-88_2.jpg





index-88_1.jpg
BN meCE e W W e R
— — . — i 15
B4R I E e = 8 mes
B B B e e e
W W EEleR W W
R e
A— 0 — -
o - 1 W
e R e ———

" - . -
Bl e T
Was BN oD BN A TE BN B
BE O e B e m
- R






index-89_1.jpg
P 7 S SRR 1 B,
I en mes =1 o
W ————s W -
I ET RN R
B e
TR - - W
e — 0 Rk 10 W
)
e -
W — N S
b AR S - -
e
— 7 B——
-
BOR e e
O X e I —
N W R TN R T st
- o = W W
N Y — —
g
5 oww . » = em
e W ——
AR N
e e o= om B -emw
B — s






index-87_1.jpg





index-86_2.jpg





index-87_3.jpg





index-87_2.jpg





index-85_2.jpg





index-86_1.jpg





index-85_3.jpg





index-83_1.jpg





index-82_1.jpg





index-85_1.jpg





index-84_1.jpg





