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LESEANLEITUNG UND EIN
»WARNHINWEIS«

Eigentlich briuchte das Leben einen Warnhinweis »zu Risiken
und Nebenwirkungen«. Denn soschr wir uns auch bemiihen, die
Dinge richtig zu machen, sooft gehen sic in die Hose. Und zwar
dann, wenn wir das Falsche richtig machen. Oder wir machen
ctwas eigendlich falsch, genieffen es aber und erreichen gute
Ziele. Dann tun wir das Richtige. Ersteres tut weh, Letzteres
macht gliicklich. Ersteres ist brav, Letzteres gesund. Ersteres ver-
meider Risiken und Nebenwirkungen, hat aber langfristig genau
diese. Und zwar die schlimmeren.

Also beginnen wir zumindest dieses Buch mit einem Warnhin-
weis: »Achtung! Die nun folgenden Gedanken fiigen dir und dei-
nem Leben erhebliche Klarheit und Kraft zu. Bitte informiere dein
Umfeld iiber anstehende Irritationen, Konflikte und Verinderun-
gen. Alles ist gut, selbst wenn manches zuniichst nicht so scheint.«

Na? Ein wenig Angst bekommen? Hoffentlich. So ganz
ohne Herzklopfen wire es nur der halbe Spaf8. Wobei ich dich
um cines bitten muss: Geh die Gedanken dieses Buches unbe-
dingt in der richtigen Reihenfolge durch! Von vorne nach hin-
ten. Kapitel fiir Kapitel. Satz
fiir Satz. Jedes. Einzelne. Wort.
Warum? Nun, es ist wie beim
Kochen. Mit genau den gleichen
Zutaten kénnen wir das leckerste Gericht zaubern oder sie erge-
ben cinen Klumpatsch Biomiill. Auf das Rezept kommt es an.
Und wenn du magst, mach dir beim Lesen gerne Notizen, um

die Rezepte nicht zu vergessen.

An dieser Stelle provoziere ich womdglich Gegenreaktionen.
Ungeduldige wollen schnelle Lésungen, Leidende Linderung
und andere sich sowieso nichts vorschreiben lassen. Fiir all das
habe ich Verstindnis, doch es hilft leider nichts, sondern nihre
nur die jeweiligen Ausgangszustinde: Ungeduld, Festhalten,
Trotz. Nur fithren nicht Bestitigungen des Bisherigen auf die
nichste Ebene, sondern Erweiterungen, Vertiefungen und pas-
sende Rahmen.

Klar ist es einfacher, sich mit gefilligen Spriichen zu fiittern:
Wir sollen Entscheidungen treffen, positiv sein, stets freundlich
und uns gut organisieren. Hére man doch iiberall. Aber auch
den Dingen Zeit geben, Gefiihle zulassen (sogar die weniger po-
sitiven), klare Ansagen machen und das Chaos des Lebens an-
nehmen. Was stimmt denn nun? Wie sooft beides. Jeweils im
richtigen Moment. Und in der richtigen Dosis.

Dieses widerspriichlich erscheinende Spannungsfeld beglei-
tet mich seit Jahrzehnten. Beruflich wie privat. Ich habe Ziele
erreicht, die fiir viele Menschen
nach mehreren Leben klingen. Um die Kraft de eren
Andere Ziele noch nicht, ob- 1

wohl sie mir wichtig sind. Und

trotzdem weifl ich, dass es iiber- Werkzeuge fiir ein bissche
haupt nicht um Ziele geht, son- Gliick und Erfolg
dern diese nur Konstrukte sind,
welche uns von Zeit zu Zeit duflerlich ausrichten. Es sind die
Strukturen hinter den Zielen, die tieferen und echten, die uns
Kraft geben und wirklich gut leben lassen.

Message angekommen? Dann vertrau mir bitte. Es gibt
cinen Grund, weshalb du gerade diese Zeilen liest. Irgendetwas
willst du wissen, dich neu ausrichten, erfahren oder sortieren.
Persénlich oder beruflich. Vielleicht weil du in cinem Loch
steckst, in eine Sackgasse geraten bist oder cine Durststrecke
durchlebst. Oder einfach um Inspiration zu tanken. Alles gute

Griinde weiterzulesen. Also noch mal: Ich wei}, was ich hier tue.



Mit dir und fiir dich. Deshalb nicht husch, husch. Erst kommen
die Wurzeln, dann kriegst du Fliigel. Versprochen.

Dieses Buch ist zehn Jahre in mir gewachsen. Und ich bin
wihrenddessen mit ihm gewachsen. Mitten in cinem prall ge-
fiillten bunten Leben. Meistens mit guten, aber auch mit dunk-
len Tagen. Immer wieder wollte ich mich an den Schreibrisch
setzen und damit beginnen. Und immer wieder kamen neue Er-
kenntnisse und Puzzlereile, die ich zunichst verstehen, wirken

'

lassen, zen und musste. Nicht nur

in meinen Coachings, Seminaren und Vortrigen, sondern vor
allem bei mir selbst, im eigenen Leben und mit den Menschen,
die mir wichtig sind. Theorien sind gut, Erfahrungen besser. Das
war eine intensive Reise, mitunter auch eine, die wehtat. Und
jetzt ist dieses Buch reif. Fiir mich. Und gerne auch fiir dich,
wenn du magst.

Auch dir werde ich manche Spannung, Dehnung und emo-
tionalen Pikser nicht ganz ersparen kénnen. Das bringt Klar-
heit so mit sich, denn sie beseitigt Illusionen. Alles kein Drama,
sondern Teil jeder personlichen Geschichte, die stimmig gelebt
werden will. Denn Klarheit ldsst uns auch erkennen, wohin es
wirklich geht. Und tut zwar mitunter etwas weh, gibt aber mehr
Kraft als die schénsten Lufschlsser.

Also, legen wir los!

Dein Stefan Fridrich

TEIL 1
ZIELE IM WEG

Statt Gliick und Zufriedenheit erreichen wir
oft das Gegenteil: Wir landen im Hamsterrad
eingebildeter Pflichten, ohne wirklich
anzukommen, wo wir hinwollen. Wir spiiren
den Wunsch nach Substanz und Ruhe,
haben aber keine Zeit dafiir. Der Kalender
ist zu voll. Also Augen zu und durch.
Was muss, das muss.



Innerer Antrieb fiihrt zu Handly die fiihren zu Ei
und der Prozess mit der Zeit zu immer besseren Ergebnissen.
Sowieso. Terminierte Ziele? Licherlich.

Im Fitnessraum meines Lieblingshotels hiingt ein grofes Schild
an der Decke. Darauf stehen Spriiche, die motivieren sollen und
besonders wihrend der Beinpresse gut zu lesen sind: Never give
up. No pain, no gain. Stop wishing, start doing. Work hard. Dream
big. Geliufige Meme, schon unzihlige Male gehdrt und nach-
geplappert — aber selten hinterfrage. Tun wir das mal.

Never give up? Winston Churchill lisst griifen. (In seiner
Rede vom 29. Oktober 1941 schwor der damalige britische Pre-
mierminister sein Volk ein, gegen die Deutschen durchzuhalten:
»Never give in — never, never, never ...«) Und ja, Hartnickigkeit
und Ausdauer sind Tugenden, die sich auszahlen kénnen — bei
der richtigen Sache. Was aber bei der falschen? Dann ist es bes-
ser, schnell und hart zu scheitern und sich das cinzugestchen.
Die niichste Méglichkeit wartet! Vielleicht eine bessere? Wire
blsd, die zu verpassen.

No pain, no gain? Das mit den Harten im Garten. Klar
braucht es hin und wieder das Dehnen der eigenen Grenzen —
und das kann mal wehtun. Aber: Schmerz ist cin Warnsignal,
vor allem wiederkehrender oder dauerhafter. Und dass er sogar
cine Bedingung fiir Wachstum sein soll, ist Unsinn: Das hieRe
ja, jedes Wachstum wire zwingend mit Schmerz verbunden. Da-
bei wachsen wir gerne freiwillig dahin, wo wir Freude spiiren —
ohne Schmerzen. Also: Wer darauf steht, meinetwegen. Aber

Masochismus als Leistungsprinzip? Nein.

Stop wishing, start doing? Bislang mein Favorit. Vorausgesetzt,
die Handlung wird nicht zum reinen Selbstzweck. Denn oft ist
es kliiger, eben nicht zu handeln, obwohl man es gerade will:
Impulskontrolle. Nicht zu unterschitzen.

Work hard? Zugegeben: Bei der Arbeit hin und wieder Gas
zu geben, macht Spaf8 und gehére dazu. Mit der Betonung auf
hin und wieder. Als Dauerzustand? Eher ungesund.

Dream big? Gefillt mir auch erst mal. Aber doch bitte gut
ausgesucht. Immer iiberall nach den Sternen greifen zu wollen,

klingt getrieben, nach Stress und Verzettelung! Niche gut.

PLATTITUDEN? NEIN, DANKE!

Vorschlige zur Umbenennung: Bleib dran, wo es sich lohnt.
Geh iiber deine Grenzen, wo es sich richtig anfiihlt. Probiere
deine Ideen aus, vielleicht sind sie gut. Handle hingebungsvoll,
als wiirdest du spielen. Wo dir
das nicht gurtut: Finde die rich-
tige Dosis. Oder such dir etwas
Besseres. Traume grof, wenn du
ctwas willst und gut kannst. Ansonsten: Bleib gechillt, bis du
dein Ding findest. Na also, geht doch. Ohne Ziele. Es ist ein
bisschen schrig. Ich liebe positive Affirmationen und nutze sie
stindig — beruflich wie persdnlich. Ich kann das und schaffe das.
Und los geht es! Tatsichlich hat ein motivierendes inneres Selbst-
gespriich enormen Einfluss auf unser Leben. Es macht langfristig
den Unterschied zwischen Lernen und Leiden, Kénnen und
Kneifen, Wachsen und Schrumpfen. Und es macht mir riesigen
Spaf3, das auch als Redner zu vermitteln.

Kéln, Lanxess Arena. Ich spreche iiber Affirmationen gegen
Angst. »lhr steht vor einer Herausforderung und sagt euch: Ich
mach das jetzt! Was sagt ihr?« 15000 Stimmen antworten: »Ich

mach das jetzt.« Stark, emotional, magisch. Am Ende Standing



Ovations. Hach, ich liebe meinen Beruf. Und ich setze gerne
Impulse, die guttun. Dennoch bin ich mir der Verantwortung
bewusst, Impulsen den richtigen Rahmen zu geben, weil sie
sonst zu hohlen Spriichen werden. Und die tun nicht gut, son-

dern sind Strohfeuer. Wenn es dumm liuft, gefihrliche.

UNSINNIGE DEFINITIONEN

Vielleicht ist dir schon aufgefallen, dass ich den Begriff Ziele bis-
lang cher vage benutze und mich noch vor Definitionen driicke.
Sind es dann iiberhauprt richtige Ziele? So mancher Profi wiirde
mir widersprechen. Man solle sie méglichst klar definieren und
formulieren, damit sie greifbar, planbar und machbar werden.
Zum Beispiel sollen sie SMART sein, also spezifisch, messbar,
attrakriv, realistisch und terminiert. Andere hingegen ziclen
hoher und formulieren blumiger: Ein Ziel sei ein Traum mit
cinem Datum. Ich verstehe Logik und Absicht dahinter, halte sie
aber ebenfalls fiir schief. Doch der Reihe nach.

Laut Theorie, um unsere Wiinsche und Visionen zu konkretisie-
ren. Das zége diese dann in unser Leben. Sich ein schénes Haus
zu wiinschen, reicht nicht, es muss genauer sein. Wie sicht es
aus? Wo steht es? Wie groff ist es? Mit Pool oder ohne? Man hért
ja hin und wieder, dass manche so ihre Triume anzichen. Die
machen es wohl richtig. Wirklich? Oder sind das nur die statis-
tischen Ausreifier aus der riesigen Gruppe all jener, die es nicht
schaffen, obwohl sie es probi Und mal du
findest auf diese Weise tatsichlich dein Traumhaus und unter-
schreibs gliicklich sabbernd die Hypothek: Was kann schiefge-
hen? Vielleicht iibernimmst du dich finanziell und strampelst

dich noch mehr ab? Oder deine Nachbarn nerven? Oder deine

Ehe geht in die Briiche und einer zicht aus? Vielleicht du? Soll
vorkommen. Oder deine Priorititen dndern sich und du sehnst
dich nach einer pflegeleichten Stadtwohnung? Vielleicht musst
du dann deinen Palast weit unter Wert verkaufen? Deine Kinder
jedenfalls leben lingst in Berlin, die zichen nicht mehr zuriick
nach Hintertiipfelbach. So ein Mist. Wire blof8 das spezifische

Ziel nicht gewesen.

Auch das, um sie méglichst prizise zu definieren. Weil das an-
geblich nétig ist. Mehr Geld haben zu wollen, reicht nich aus.
Wie viel ist denn mehr Geld? Hunderttausend Euro? Zehn Mil-
lionen? Wichtige Frage, weil sie die Weichen ganz anders stellt.
Fiir den ersten Fall reicht es oft aus, gut zu haushalten und cine
Weile zu sparen. Fiir den zweiten sollte man cher sein cigenes
Business starten und Gas geben. Nur stehen dahinter wieder die
grundsitzlicheren Fragen, wie man leben méchte und warum
genau so. Wegen einer Zielformulierung kiindigen? Manche
machen das. Kann aber danebengehen, vor allem wenn man sei-
nen Job gerne macht und von Business keine Ahnung hat. Oder
ist der Traum vom Reichtum nur eine Abwehrstrategic gegen
Existenzingste? Das klingt nach einer Seifenblase, die sowieso
plarze. Kliger wire es dann, den Angsten auf den Grund zu ge-
hen. Woher kommen sie? Wie gehen sie weg? Und dann mehr
Geld zu verdienen, als man ausgibt. Oder weniger auszugeben,
als man verdient. Das eigentliche Ziel wire sofort erreichbar,

kein grofes Drama. Und reich werden geht danach immer noch.

Danmit sie eine magnetische Wirkung entfalten. Wir sollen sie er-
reichen wollen. Ich zum Beispiel fand es mal total atcraktiv, Arze

2u werden. Also habe ich zuniichst in der Krankenpflege gearbei-
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tet, dann sechs Jahre lang Medizin studiert, wihrenddessen pro-
moviert und am Ende hielt ich sogar ein Einser-Examen in den
Hinden. Geschafft! Wias ich lei-
der nicht bedacht hatte: Zwar
wollte ich immer Arzt werden.
Die Reise dorthin war wirklich
cine gute Erfahrung. Aber ich
wollte kein Arzt sein. Zu starre
Strukeuren, zu wenig Krearivitit,
zu enge Spielriume. Und wenn
ich ganz chrlich zu mir bin,
wusste ich das schon mit neun-
zehn wihrend meines Zivildienstes im Krankenhaus. Nach
kurzer Zeit als fertiger Halbgott in Weifl warf ich also das Hand-

tuch — nach einem Investment von insgesamt zehn Jahren.

Damit wir uns nicht iibernehmen. Hieriiber kann ich nur
lachen. Was fiir ein Hang zum Mittelmaf! Welche Norm de-
finiert denn bitte, was realistisch ist? Neulich habe ich Na-
veen Jain interviewt, einen Milliardir, der DNA-Therapien
entwickelt. Er will Krankheiten rein optional machen. Oder
ich habe mich mit Muhammad Yunus unterhalten, der fiir sei-
nen Kampf gegen Armut den Friedensnobelpreis erhalten hat.
Google will Dinge nicht nur ein bisschen verbessern, sondern
stets mindestens um das Zehnfache. Auf unserer Bithne stand
Barack Obama, der war mal Prisident der USA. Seine Schwes-

ter Auma haben wir in Kenia besucht. Dort baut sie eine Schule
lologisch

auf, in der Kinder und J dliche lernen, wie sie ¢

Landwirtschaft betreiben und so nachhaltig die eigene Fami-
lie ernghren, state sich in Stddren fiir billige Jobs zu verdingen
und in Slums zu leben. Realistische SMART-Ziele? Ein trauri-

ger Witz dagegen.

Damit wir uns an die Termine halten und unsere Fortschritte
strukeurieren. Im Ernst? Wie lernen Kinder laufen? Schritt fir
Schritt auf wackeligen Beinen. Dabei fallen sie immer wieder
hin. Je nach motorischer Begabung dauert dieser natiirliche
Prozess mal linger, mal kiirzer. Er ist evolutionir erprobt und
funkrioniert. Niemand kime auf die Idee, terminierte Ziele zu
formulieren: Bis zum 31. Juli muss die kleine Lisa zehn Meter
in unter 30 Sekunden schaffen. Absurd, denn laufen lernt sie
sowieso aufgrund eines biologischen Programms. Gilt das glei-
che Prinzip nicht iiberall? Innerer Antrieb fithre zu Handlun-
gen, die fiihren zu Ergebnissen und der Prozess mit der Zeit zu
immer besseren Ergebnissen. Sowieso. Terminierte Ziele?
Licherlich.

BULLSHIT-BINGO

Merke: Du musst flexibel bleiben. Aber verbieg dich nicht.
Du bist gut, wie du bist. Werde trotzdem besser. Du kannst
sein, wer du willst. Also finde dich selbst. Nein, erschaffe
dich selbst. Sei dabei achtsam. Und nicht zu empfindlich.
Nimm das Leben leicht. Das Leben kann hart sein. Ver-
lasse deine Komfortzone. Aber beachte deine Grenzen.
Respektiere deine Gefiihle. Und nimm dich selbst nicht zu
ernst. Denke grof. Und bleib auf dem Teppich. Lebe wild
und unersitclich. Und finde das richtige Maf. Kimpfe fiir
deine Ziele, bis du sie erreicht hast. Manches soll aber ein-
fach nicht sein. Gut ist gut genug. Doch es geht immer
besser. Pass dein Leben deinen Wiinschen an. Und nimm

alles, wie es kommt.

Na, schon wirr im Kopf? Ich auch. Reinstes Bullshit-Bingo.

Iwaw 343IHOS



DIE ACHT SPEICHEN DEINES LEBENSRADS

Sich dich mal um in deinem Leben, privat wie beruflich:
Wo steckst du gerade im Chaos, in einer Krise, lisst dich
ablenken oder bist im Flow? Gehen wir die wichtigsten
Bereiche durch. Gib dir bitte jeweils eine Punkezahl zwi-
schen cins und zehn, wobei cins die schlechteste Bewer-

tung ist und zehn die beste.

< Fiihrst du gute Beziehungen, in denen ihr einan-
der liebt, schitzr, unterstiitze und vertraur? Wie nahe
steht ihr euch? Wie sieht es aus in deiner Familie,
deiner Partnerschaft (sofern du cine hast) und deinen

Freundschaften?

<

Wi zuftieden bist du mit deinem sozialen Umfeld,
also den Menschen, mit denen du dich tiglich
umgibst, deinem Wohnort und scinen Méglichkeiten

sowic dem Einfluss, den das auf dich hat?

<

Wie steht es um deine berufliche Situation? Liebst
du deinen Job, brennst du fiir ihn und inspiriert er
dich? Machst du dein Ding? Oder schligst du eher
die Zeit tot und freust dich auf Feierabend und

Wochenende? Bist du woméglich ohne Arbeit oder

ohne berufliche Orientierung?

<

Was machen deine Finanzen? Hast du Vermogen?
Wie lange reicht dein Geld, wenn du von heute auf
morgen kein Einkommen mehr hittest? Bist du finan-
ziell frei und miisstest nicht mehr arbeiten? Kannst du
dir leisten, was du wills? Oder kimpfst du miihevoll
ums Uberleben, weil am Ende des Monats meist mehr
Tage als Euros iibrig sind? Machst du Schulden?

<& Wie gesund bist du und wie fie? Steckst du meist
voller Energie und kénntest Baume ausrciflen? Oder
hechelst du schon nach fiinf Treppenstufen, weil du
aufler Form bist oder dich Altersdiabetes, Angina

pectoris und Raucherhusten quilen?

<

‘Wie steht es um deine geistige Fitness? Denkst du
dich gerne in Neues hinein? Interessiert dich, was in
der Welt vor sich geht? Verstehst du es (oder versuchst
es zumindest)? Liest oder horst du Biicher? Lernst du
gerne dazu? Oder hast du dich von den komplizierten
Dingen verabschiedet, weil sic deinen Horizont iiber-
steigen und du dir licber Trash-TV, Katzenfotos auf

)t und Boulevardzeitungen reinzich

<& Wie geht es deiner Seele? Bist du gliicklich, gelassen
und ausgeglichen? Kennst du deine Stirken? Verwirk-
lichst du dich selbstz Oder bist du oft deprimiert,

leidest und suchst Orientierung?

Und schliefllich: Wie intensiv ist deine Lebenslust?
Hast du Zeit fiir dich selbst? Tust du, was dich gliicklich
mache? Sprich: Fithrst du cin geiles Leben? Oder bleibst
du vor lauter Druck und Pflichten auf der Strecke?

<

Na, wic vicle Punkte hast du dir jeweils gegeben? Stell dir
cin Rad mit Speichen vor. Damit es rund liuft, sollten die
Speichen gleich lang scin. Sind welche zu kurz, entstchen
Dellen und es ruckelt. Nun stell dir vor, die acht Bereiche
Bezichungen, Umfeld, Job, Geld, Gesundhetit, Geist, Seele
und Lebenslust seien diese Speichen. Wiirde dein Lebens-
rad rund laufen? Welche Speichen sind zu kurz? Und wie
grof oder klein wire dein Rad, also wie gut oder schlecht

schaut es in deinen Lebensbereichen insgesamt aus?
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Gedanken tanken

Bin ich also ein arbeitswiitiges Opfer meiner Skepsis? Im Gegen-
teil: Ich betrachte es als stimmigen Teil meiner Lebensaufgabe,

als konsequente Ausrichtung meiner cigenen Weg Kompassna—
h

SPUREN IM SCHNEE:

ROUTINEN UND ABENTEUER

del an meinem persénlichen Sinn. Dank meiner
traue ich meinen Gedanken, nutze sie als meine Werkzeuge —
und gebe sie gerne weiter, sodass auch andere sie nutzen kénnen,

hounl

statt einfach nur plapp

n, was ihnen irgendwer vorplap-
pert. Wenn Menschen schon denken, dass sie denken, dann doch
bitte Gedanken, iiber die sich jemand Gedanken gemachr hat.
In gewisser Weise schlieffe ich damit auch offene Schleifen:
meine cigenen und die meines Vaters. Und aus biografischen
‘Wunden ist etwas entstanden, auf das ich sehr stolz bin: »GE-
DANKEN tanken«. Unter diesem Namen griindete ich 2012 ein
Unternchmen, welches im Laufe der Jahre hunderten Experten
eine Biihne bor, bislang unzihlige Vortragsevents (unsere belieb-
ten Rednerniichte) und Seminare durchfiihrte und Coaching-
programme entwickelte. Unsere Schwerpunkte liegen dabei auf

dheit, Business, Personlichkei

Positiver Psychologie, G
wicklung, Selbstorganisation, Bezichungen, Fiihrung, Rhetorik,
Kommunikation — ach, der kompletten Bandbreite persénlicher
Erfolgskompetenzen. Unsere »Leaders Academye, welche Fiih-
rungskrifte ausbildet, hat mittlerweile zig Standorte in Deutsch-
land, Osterreich und der Schweiz. Und unsere Vortrige senden
wir kostenlos bei YouTube und als Podcasts — sie werden monat-
lich von Millionen Menschen gesehen und gehdrt.

Mein MDMA-Coach meinte iibrigens, vielleicht sei es der
spirituelle Auftrag meines Vaters gewesen, mich zu drgern. Tja,
danke Papa. Das ist dir gelungen. Und es ist daraus etwas rich-
tig Gutes entstanden. Vielleicht trinken wir eines Tages jenseits
der groflen blauen Kuppel mal wieder cin Bierchen miteinander.

Dann allerdings bestimmt nicht aus Frust, versprochen.

Wir sind mehr als unsere Gedanken: Wir sind auch Korper,

Energie, Emotionen, Verhalten oder Seele, also irgendwie das gesamte Wesen

hinter unseren Gedanken, welches selbige an der Leine fiihrt.

Welche Macht Gedanken iiber uns haben, hitten wir also geklirt.

And its konnen Gedanken oft lich machlos sein:

Wir wissen genau, wie bewusste Ernihrung geht — und pliindern
totzdem nachts  den  Kiihl-
schrank. (Wer niht eigendich
heimlich unsere Klamotten en-
ger?) Wir erkennen, dass wir uns
zum Affen machen, wenn wir

ciner unerfiillten Liebe nachlau-

fen — aber tun es trorzdem voller
Hoffnung. (Verdammt, schon
wieder Herzschmerz!) Wir verstehen, wie wir uns organisieren
sollten, um Projekte zu wuppen — und lassen uns mal wieder von
Kleinkram ablenken. (Mist, beim nichsten Mal mehr Disziplin!)

HENNE ODER EI?

Halten wir also fest: Unsere Gedanken sind sowohl Henne als
auch Ei. Einerseits sind sic cin wichtiger Teil von uns — gute Re-
zepte kénnen wahre Wunder wirken. Andererseits aber sind sie

immer auch Ergebnisse dessen, was wir bereits sind. Und wir
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sind mehr als unsere Gedanken: Wir sind auch Kérper, Energie,
Emotionen, Verhalten oder Seele, also irgendwic das gesamte
Wesen hinter unseren Gedanken, welches selbige an der Leine
fiihre. Wie wuselige Hunde zichen sie uns dabei mal nach vorne,
mal zuriick, mal nach rechts oder links. Sie streben stindig nach
der nichsten Erkenntnis, dem niichsten Eindruck und immer
wieder nach Bestitigung der cigenen Sichtweisen. Aber am Ende
orientieren sie sich an unserer Laufrichtung.

Was wir tun, wird also auch von unseren Gedanken be-
gleitet. Sie steuern uns dann nicht, sondern sind gewisserma-
Ben unser innerer Moderator. Und je nachdem, was wir denken
kénnen, also zu denken gelernt haben, kommentieren sie un-
ser Leben im Rahmen ihrer Méglichkeiten: »Problem? Lésen!«
Oder: »Problem? Saufen!« Dabei bewegen sie sich innerhalb
von Gewohnheiten, Erfahrungen, Uberzeugungen, Kultur und
Bildung, eben unserer gelernten Denkprogramme: Sie sind
offen fiir Neues oder lehnen es ab. Sie baden in Leid und Un-

gliick oder suchen in Riickschligen nach wertvollen Lehren

e
halten Homer fiir einen griechischen Dichter der Antike oder
cinen Charakter aus »Die Simpsonsc. Und wie immer kann
beides richtig sein, je nachdem, in welche Richtung wir uns
bewegen.

Doch was bestimmt unsere Laufrichtung? Und steuern wir
sie iiberhaupt selbst? Ja und nein. Die meisten Dinge des tig-
lichen Lebens spulen wir im Autopilot ab: Kaffee trinken, In-
stagram checken, Auto fahren. Es wire ziemlich anstrengend,

iedenl

bei allem immer zu miissen. And its kdnnen

wir unser Verhalten in andere Bahnen lenken: Tee trinken, cine

Digitaldit machen, aufs Fahrrad umsteigen. Voraussetzung: Wir
miissen es bewusst tun und, wenn es uns leichtfallen soll, daraus
cine neue Routine machen. Denn ein Grofteil unseres Wesens
besteht nun mal aus Gewohnheiten. Handeln wir gegen sie,
melder sich der innere Schweinehund: »Mach es so wie immer!

Verinderung ist anstrengend.«

Ich nenne meinen inneren Schweinehund iibrigens Giinter und
habe eine innige Bezichung zu ihm. Ich betrachte ihn als inneren
Freund, der es gut mit mir meint, wenngleich er nicht immer
weif}, was wirklich gur fiir mich ist, sondern einfach nur die Pro-
gramme abspult, die er kennt — unabhiingig davon, ob sie tat-
sichlich zur Situation passen. Ein bisschen kritische Distanz zu
sich selbst ist meines Erachtens daher ratsam. Wir sollten unser
Geplapper im Kopf zwar wahrnehmen, aber nicht immer ernst.

Wir erzihlen uns auch Unsinn.

Wobei ich erwihnen sollte, dass es (Uberraschung!) innere
Schweinchunde gar niche gibt, wenngleich ich die Metapher
gerne nutze. (Schade eigentlich, oder?) Und ob wir sie (uns selbst!)
iiberwinden miissen, hingt davon ab, was in unserem Gehirn ge-
schieht. Da ist es schon wieder, das Ding mit den Pizza-Neuronen.
1,3 Kilo Schwabbelmasse zwischen unseren Ohren. Jeder hat ei-
nes, ob man es glaubt oder nicht. Das Gehirn ist das Organ, mit
dem wir glauben, zu denken. Dabei denkt es in Wahrheit uns! Oft
vollautomatisch. Das héingt nicht nur mit erlernten Neuronenver-
kniipfungen zusammen, sondern auch mit zwei sehr widerspriich-
lichen Zustdnden, in denen sich unser Gehirn oft befindet: dem

Routine- und dem Abenteuermodus. Diese funktionieren tatsich-

lich wie zwei Betrieb die sehr hiedliche Aufgab
haben: Im einen verwalten wir unser Leben innerhalb bestehen-
der Routinen, im anderen lernen
wir Neues.

Im Routinesystem tun wir,
was wir immer schon tun, rufen
also automatisch Routinen ab,
ohne bewusst mit dabei zu sein: Wir finden den Weg in die Ar-
beit ohne Google Maps, spulen unser gewohntes Sport- oder

abendliches Couchprogramm b, kennen den Namen von
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Schatzi auswendig und bestellen in unserer Pizzeria die Nummer

dreizehn. Aufwand? Mitdenken? Fokus? Null. Wozu auch? Alles

schon oft gemacht, es geht bequem per Autopilot. Sehr prak-
tisch: Wir sparen Energic und
funkrionieren trotzdem.

Klein Lisa lernt laufen, du
gewinnst als Schreiner deine
ersten Kunden oder bringst dir
cine neue Sportart bei. Routi-

nen? Noch keine da. Die musst du erst mal aufbauen, wofiir
du cine gewisse Motivation brauchst. Kein Problem, deine coole
Aufgabe sorgt dafiir, dass dich dein innerer Schweinchund an-
feuert, statt herumzuzicken: »Los geht'sl« Und wenn du deine
Lernschritte dabei im richtigen Tempo machst, dich also we-
der iiber- noch unterforderst, hast du wihrenddessen Spafi: Du

gehst in deiner neuen Titigkeit auf und erlebst Flowgefiihle.

Achtung, wichtige Frage: In welchem der beiden Betriebssys-
teme verbringen wir im Erwachsenenalter mehr Zeit? Im Rou-
tine- oder im Abenteuermodus? Klar: im Routinemodus. Denn
die meisten Aufgaben haben wir lingst gelernt, so richtig for-
dern sie uns nicht mehr. Das enthilt eine gewisse Tragik: Je mehr
Routinen wir abspulen, desto langweiliger wird es. Unser Leben
verliuft zwar in scheinbar sicheren Bahnen, fiihlt sich aber nicht
mehr lebendig an. Wir geraten in cine Krise, die wir oft nicht
einmal als solche erkennen, weil sie so normal erscheint: Lange-
weile, Sittigung, Sinnlosigkeit. Wozu jeden Tag aufstehen? Um
den immer gleichen Kram zu machen? Zum Gliick naht das
Wochenende. Auferdem ist bald Urlaub. Dann holen wir uns
wieder cin paar Kicks: Wir fligen ins All-inclusive-Resort, er-
obern heroisch die schénste Liege am Pool, machen einen Tauch-

kurs. Die chronische Unterforderung hat cin paar Tage Pause.

Warum gestalten wir stattdessen nicht unseren Alltag unterhalt-
samer? Das hingt mal wieder mit unseren Gefiihlen zusammen.
Zur Erinnerung: Einerseits wollen wir schéne Gefiihle erleben,
andererseits schlechte vermeiden. Doch als Erwachsene vermei-
den wir lieber schlechte Gefiihle, als zuzulassen, dass wir schéne
erleben. Immerhin sind unsere Routinen getestet und sicher:
unsere Ortschaft, unser Job, unsere Macken. (Auch mein Vater
fiihlte sich innerhalb seiner Routinen wohl — egal wie schlecht
es ihm dabei ging.) Wozu etwas riskieren? Wil neue Missionen
Spaf machen? Das reicht nicht aus. Biologisch betrachtet stam-
men wir nicht von mutigen Vorfahren ab, sondern von vorsich-
tigen. Es war ein Selektionsvorteil, andere die unbekannten Pilze
probieren oder gegen wilde Tiere kimpfen zu lassen. Wer sich zu
oft nach vorne dringte, verschwand aus dem Genpool.

Sichst du das anders? Stehst du cher auf schéne Gefiihle?
Machen wir einen Realitits-Check: Stell dir mal vor, man ser-
viert dir in einem Lokal (niche deiner neuen Licblingspizzeria!)
ein leckeres Essen, zum Beispiel ein appetitliches Nudelgericht
mit einer Sauce deiner Wahl. Dessen Anblick und Duft lassen
dir das Wasser im Mund zusammenlaufen. Wiirdest du es essen?
Moment, cine Info fehlt dir noch: Mit ciner gewissen Wahr-
scheinlichkeit enthilt die Sauce Salmonellen. Neulich haben
Lebensmittelkontrolleure die Kiiche iiberpriift und verheerende
hygienische Zustinde vorgefunden. Erst lerzte Woche kam es
bei cinigen Giisten zu einer iiblen Lebensmittelvergiftung. Noch
mal: Wiirdest du hier essen? Oder doch lieber das Restaurant

wechseln? Die meisten entscheiden sich fiir Letzteres.

Eine gewisse Vorsicht ist also gesund: Wir tragen auf dem Fahr-
rad einen Helm, versichern uns gegen Wasserschiden und haben
Sex mit Kondom. Wir sind ja nicht blad! Zu viel Vorsicht jedoch
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behindert uns im Leben: Statt Geld zu investieren, lassen wir es
auf dem Konto liegen. (Oder noch bléder: geben es fiir sinnloses
Zeug aus.) Statt unsere Meinung zu sagen, schlucken wir sie run-
ter. Statt zu machen, was wir fiir richtig halten, warten wir ab.

Es konnte ja schicfgehen — wodurch oft Schli hiefgeht:

Wir bleiben arm, unsicher und hilflos. Wir fithren cin Leben un-
ter unseren Mdglichkeiten, weil wir kleine Gefahren iiberschitzen
und grofe unterschitzen. Wir spielen nach uns bekannten Regeln
und machen die Dinge lieber richtig anstatt die richtigen Dinge.
Und weil Schmerzvermeidung so michtig ist, sabotieren wir
auch noch unser Gliick: Sein, wer wir sind? Tun, was wir wollen?
Probieren, was geht? Nicht, solange uns noch Stacheln in der
Seele stecken. Diese beriihren

oder sogar zichen? Aua! Dann

schon lieber Reaktanzen, offene

Schleifen und faule Kompro-

misse — bis deren Schmerzen zu

grof} werden und wir sie nicht

mehr aushalten. Erst wenn Chaos oder Krisen also genug weh-
tun, schauen wir hin und handeln: Wir schmeiflen wegen cines
Burn-outs den ungeliebten Job hin, machen wegen eines Herz-
infarkes endlich wieder Sport und trennen uns von Menschen,

die uns missbrauchen. Warum muss es erst so weit kommen?

Stell dir mal folgende (natiirlich rein metaphorische) Geschichte

vor: Du gehst mit deinen Kindern in den Zoo. Mission: Tiere

gucken. Hier Nilpferde, dort Flamingos und auf dem Affen-
felsen lausen sich die Paviane. Das innere Abenteuersystem ist
aktiv, ihr habt Spaf. Doch nach einer Weile wirst du vom Lau-
fen miide. Also setzt du dich auf eine Bank. Weg vom Scherz,
hin zur Lust: Sitzen tut gut. Die immer noch tierbegeisterten

Kinder schickst du weiter: »Wir treffen uns in zwei Stunden am

Ausgangl« Alles kénnte so schén sein: Deine Oberschenkel er-
holen sich, vielleicht isst du ein Eis. Auf jeden Fall bist du ent-
spannt — bis du bemerkst, dass du direkt vorm Tigergehege sitzt.
Um dich herum lauter Menschen, die plotzlich zu kreischen
beginnen. Denn soeben nimmt der gréfte Tiger Anlauf und
springt mit einem Satz iiber den Wassergraben. Dann klettert
er iiber die Mauer und steh plétzlich im Besucherbereich. Er
ist aus seinem Gehege entkommen. Nun kommt er auf dich zu.

Frage: Was wiirdest du tun? Wahrscheinlich wiirdest du —
wie alle anderen — davonlaufen. Deine miiden Beine wiren dir
cgal. Du wiirdest auch nicht schimpfen: »Mist, das passt jetzt
nicht in meinen Trainingsplan! Was machen da morgen die Lak-
tatwerte?« Die einzig relevante Frage wire: Wie schnell musst
du laufen? Schneller als der Tiger? Geht niche. Im Sprint schafft
der bis zu 65 Stundenkilometer. Also schneller als die ande-
ren? Schon kliiger gedacht. Doch streng genommen ist auch
das nicht notwendig. Eigentlich musst du nur schneller laufen
als — die Langsamsten. Denn wenn der Tiger cinen von denen

erwisch, ist die Jagd erst mal vorbei.

Schauen wir uns mal die Laufleistung innerhalb der fliichten-
den Menschen an. Wahrscheinlich entspricht sie der statisti-
schen Normalverteilung: Die allermeisten sind weder beson-
ders schnell noch besonders langsam, sondern rennen irgendwo
im Mittelfeld. Ein paar wenige sind sehr schnell, andere we-
nige sehr langsam. Die haben natiirlich ein Problem: Sie sind
leichte Beute. Wie sicht es mit der Motivation innerhalb der
drei Gruppen aus?

Zunichst zur langsamsten. Deren potenzielle Opfer finden
Zoobesuche wahrscheinlich ohnehin doof; weil sie dabei laufen
miissen: »Wie anstrengend!« Entsprechend untrainiert diirfren

sie sein. Oder sie haben cin Erkenntnisproblem: »Ist das echr ein
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Tiger? Kann man den streicheln?« Oder sie iiberhdren gerne mal

den Startschuss: »Ja, da ist ein Tiger. Lauft schon mal los, ich

komme nach.« Wie sooft im Leben: Manchen kann nicht gehol-
fen werden. Motivation? Fehlanzeige.
Wie sieht die M

ist eine Art Gemeinschaftsproduke: »Was machen die anderen?

+otfeld

im breiten Mi aus? Sie

Aha, sie laufen davon. Wird cine gute Idee sein, ich laufe mal
mit.« In vielen Fillen nicht die schlechteste Entscheidung. Was
alle machen, kann so falsch nicht sein. Spitzenleistung ist nicht
nétig, fiirs Uberleben reicht Durchschnitt aus. Motivation?
Herdentrieb.

Nun zur spannenden Frage: Was motiviert die schnellste
Gruppe? Eine Schilddriiseniiberfunktion? Oder haben die be-
sonders viel Angst? Ich glaube etwas anderes: Sie mégen Sport.
Also trainieren sie freiwillig und regelmifig — selbst ohne
Tiger. Und sollten sie mal in die unschéne Lage kommen, im
Schnel-

ler als die meisten anderen sind sie auf jeden Fall. Sie sind bes-

Zoo fliichten zu miissen, kénnen sie relativ sicher sei

ser trainiert. Motivation? Freude an Bewegung! Wer rastet, der
rostet. Die dritte Gruppe aktivierc immer wieder freiwillig ihr
Abenteuer- und Lernsystem. Stillstand und zu viele Routinen?
Keine Option, das wire zu langweilig. Man muss schlieBlich
vorankommen im Leben, statt es nur zu verwalten oder aus-

zuhalten.

Ganz chrlich, wohl jeder kennt die drei Typen aus dem realen
Leben: Opfer, Mitliufer und Performer. Zum Beispiel im Job:
Da laufen immer ein paar Pfeifen rum, die meisten machen
Dienst nach Vorschrift und ein paar Leistungstriger iiberragen
alle anderen. Oder im Bekanntenkreis: Ein paar wenige jam-
mern sich von einem Drama zum niichsten, den meisten geht es

stabil okay und cinige schweben scheinbar miihelos von Gliick

zu Gliick. Irgendwie erscheint diese Dreiteilung wie ein Natur-
geserz: Die Passiven schmieren ab, die Systemspieler funktionie-
ren, und die Macher erstrahlen. Womit hingt das zusammen?

Neben all den komplexen Faktoren der inneren Ausrichtung,
denen wir uns bereits gewidmet haben, kommt es im Kern auf
die Bereitschaft an, zu lernen und sich Neuem zu 6ffnen. Je ak-
tiver das Abenteuer- und Lernsystem, desto gliicklicher und er-
folgreicher das Leben. Wer sich gerne freiwillig weiterentwickelt,
braucht keine Dramen oder Druck, um in Schwung zu kommen.
Er spiele sich durchs Leben wie cin neugieriges Kind. Das sagt
auch nicht: »Ich spiele nur von neun bis siebzehn Uhr, dariiber
hinaus kriege ich ein Burn-out-Syndrom!« Stattdessen spielt es
so lange, bis ihm vor Miidigkeit die Augen zufallen. Und es be-
dauert trotzdem tiglich, ins Bett zu miissen: »Ich will noch nicht
schlafen!« Schlieflich ist zu leben und zu lernen ein Abenteuer
an sich — ein stindiger Flow. Und wenn Kinder das cine kén-
nen, es also gelernt haben, wollen sie schnell das Niichste lernen —
sonst wird ihnen langweilig. Jahrelang in einem ungeliebten Job
ausharren, um Karriere zu machen oder die Altersvorsorge zu
sichern? Fiir Kinder undenkbar. Jeder Tag wire wie Folter.

Und schon wieder sind wir beim Flow-Erleben als Quelle
fiir Gliick und Erfolg. Das Default Mode Network ist herunter-
gefahren, das Ich ist sich selbst egal, es verschmilzt mit der Auf-
gabe. Und weil die zu personlichem Wachstum fiihre, gelingen
viele Dinge im Leben besser. Doch Neues zu lernen, ist nicht
immer bequem. Es hat etwas mit Akrdivitit zu tun — also dem
Gegenteil von Schonhaltung und Abwarten. Wer lieber Beste-

hendes verwaltet, tut sich damit schwer.

Wie also trainieren wir unser Abenteuersystem und lernen
Neues? Indem wir gute Rezepte finden und aktiv ciniiben. So

schaffen wir neue Verhaltensspuren, die unser Leben bereichern.
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In meinen Vortrigen und Seminaren arbeite ich gerne mit fol-
gendem Bild: Stell dir cinen Park voller Tiefschnee vor. Wie be-
kommst du deinen inneren Schweinechund dazu, den Park zu be-
treten? Indem du damit einen Sinn verbindest: Setz in eine Ecke
des Parks einen Imbiss hinein. Dort kriegt dein Schweinehund
zu fressen. Nun entsteht cine Kaskade, deren Prinzipien sich aufs
Lernen allgemein anwenden lassen. Zuniichst entstehen Sinn und
innerer Antrieb: »Lecker Fressen, schnell dorthin!« Du liufst los,
nicht weil du es musst, sondern weil du es willst. Aufierer Druck
ist dafiir nicht ndtig. Du machst den ersten Schritt, den zweiten
und dritten. Hierbei ist der erste Schritt der schwerste, danach
kommst du in Schwung. (Wir neigen dazu, stabile Zustinde bei-
zubehalten. Nicht Sport zu machen, ist anstrengend, sondern die
ersten Minuten sind es. Nicht morgens wach zu sein, ist anstren-
gend, sondern das Aufstehen. Selbst wenn wir uns beim Ein-
schlafen vornehmen: »Der frithe Vogel fingt den Wurm, den-
ken wir am Morgen oft: »Der frithe Vogel kann mich mall«)
Haben wir also mit dem Laufen begonnen, entsteht Momen-
tum, welches uns in Richtung Ziel fiihr: Wir wurschteln uns

Schrite fiir Schrite in Richtung Fressbude, ohne das als anstren-

gend zu empfinden. Dafiir schiittet unser Hirn Dopamin aus,

cine innere Art Lern- und Leistungsdroge. Klingt so dhnlich wie
Doping und wirke auch so: Wir
fiihlen uns wach, stark, fokus-
siert und motiviert. Mit jedem
Schritt werden wir ein bisschen
besser und erreichen schlieRlich
den Imbiss.

Auf andere Lernsituationen
bezogen, liuft es dhnlich: Eine
neue Software kapieren? Unse-

ren ersten Kunden gewinnen? Kaffee trinken, ohne zu rauchen?
Auf der Gitarre cinen komplizierten Akkord greifen? Mit dem

Sinn im Blick wurschteln wir uns in cine Aufgabe hinein und

idealerweise durch sie hindurch — bis wir sie bewiltige haben.
Unsere Neuronen machen Party, die richtigen verbinden sich.
Wir haben uns Erfolg verdient. So entsteht iibrigens auch, was
Psychologen Selbstwirksamkeitsiiberzeugung nennen. Wer bereit
ist zu lernen, lernt zu becinflussen, was ihm geschieht. Er erlebt
sich selbst als wirksam und insofern als michtig. (»Star-Wars«-
»Moge die Macht mit dir sein!) Wer hin-

gegen vor Herausforderungen kncift, bringt sich um genau diese

Fans wissen Beschei

Erfahrung und etlebt sich als ohnmichtig. Nich er bestimme,
was ihm geschicht, sondern die Umstinde. Hoffentlich sind die

nicht zu schwierig.

Nachdem also ein neues Verhalten zum ersten Erfolg gefiihre hat
(»Lecker Fressenl«), hat unser innerer Schweinchund (unsere in
Gedanken iibersetzten Neuronenverbindungen) etwas Wichti-
ges gelernt: den Weg durch den Tiefschnee. Und wenn er wieder
aus dem Park hinausliuft, fillc ihm das nun leichter — schlie-
lich muss er nur seinen Spuren in Richtung Ausgang folgen, statt
durch unberiihrten Schnee zu stapfen.

Kommt er das nichste Mal am Park (an sciner neuen Auf-
gabe) vorbei, weifl er: »Dort drinnen wartet eine Belohnungl« Also
nimme er wieder seine bereits gegangene Spur bis zum Ziel, was
ihm nun noch leichter fillt. Bald lduft er ohne Aufwand hin und
her, es entsteht zunichst ein Trampelpfad, schlieflich ein Geh-
weg und irgendwann eine Straf8e. Dieser folgt er nach ciner Weile
automatisch zur Fressbude, ohne dafiir noch Dopamin zu brau-
chen, denn es ist eine hilfreiche Routine entstanden: Wir nutzen
die neue Software, gewinnen locker Neukunden, denken beim
Kaffeetrinken lingst nicht mehr an Zigaretten und greifen Ak-
korde auf der Gitarre sicher, ohne hinzusehen. Es ist schon fast
ein bisschen langweilig. Also: Welche neuen Abenteuer warten auf’

uns? Welche neuen Orte erobern wir? Was lernen wir als Néchstes?
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HALTEN WIR FEST

Innere Ausrichtung ohne #ufere Konsequenz fithrt zu
Konflikten und Hilflosigkeit. Wir miissen Erkenntnis-
sen schon Taten folgen lassen. Dabei helfen uns gute Ge-
danken und Rezepte, deren richtige Anwendung wir ler-
nen kénnen, indem wir si trainieren. Nur den bequemen
Weg zu nechmen und alten Routinen zu folgen, bringt
uns dabei nicht weiter, sondern schwicht uns. Stattdessen
Sinnvolles zu tun und Neues zu lernen, ist ein abenteuer-
licher Prozess, in dessen Verlauf wir immer besser werden
und Freude erleben. Dafiir brauchen wir keinen dufleren
Druck, sondern einen inneren Drang: Was wollen wir?
Statt: Was miissen wir? Auf diese Weise folgen wir unse-
rem Sinn und gehen unseren Weg. Wir handeln selbst-
bestimme und frei. Wir erfahren, dass wir lernen kon-
nen, was wir wollen, und sitzen am Steuer unseres cigenen
Lebens. Wir selbst haben die Macht.

KOMFORTZONEN, ANGSTE
UND BONSAIBAUME

Von Zeit zu Zeit miissen wir unsere Komfortzone verlassen.
Immer wieder gibt es Krisen, Chancen oder Herausforderungen,
die aufSerhalb dessen liegen, was wir bereits kennen und kinnen.

Als im Frithjahr 2020 die Corona-Krise so richtig losging, verin-
derte sich unser aller Leben: Grenzen wurden geschlossen, Lock-
downs verhingt, das Sozialleben heruntergefahren. Der Tiger
war tatsichlich aus seinem Gehege entkommen und ging nun
im Besucherbereich des Zoos auf die Jagd: Die Gesundheitssys-
teme ichzten, weltweit starben Millionen Menschen, wir unter-
richteten unsere Kinder zu Hause. Und wie zu erwarten zeigte
sich, wie unterschiedlich einzelne Menschen, Staaten und Orga-
nisationen auf die Herausforderung reagierten.

Einige machten schnell aus der Not eine Tugend: Sie arran-
gierten sich mit der Situation, stellten ihre Geschiftsmodelle um
und nutzten bestmdglich die Zeit daheim. Motto: Was ist, das
ist. Auch meine Branche wurde heftig durchgeriittelt, im Prin-
zip herrschte von einem Tag auf den anderen cin Berufsverbot:
Seminare, Vortrige, Live-Veranstaltungen — alles nicht mehr in
der gewohnten Weise mdglich. Also stellten wir unsere Events
lange Zeit auf Online um. Zum Gliick waren wir bereits vor der
Krise digital gut organisiert: Produkte, Arbeitsabliufe, Mind-
set — es hitte uns schlimmer treffen kénnen, wenngleich auch
wir zu leiden hatten, Ziele aufgaben und Federn liefen.

‘Woanders gestal sich die Umstell ziher: Schulen

waren monatelang von digitalem Unterricht iiberfordert oder
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DEIN KOMPASS

Hast du Ziele? Dann vergiss sie! Oft richten auflere Zielvorgaben
unser Leben aus. Doch statt Gliick und Erfolg bringen sie Frust und
Misserfolg. Wir verlieren uns selbst und landen im stressigen
Hamsterrad eingebildeter Pflichten.

Es geht besser: indem wir der Kraft unserer inneren Ausrichtung
folgen und dadurch wie nebenbei auch unsere Ziele erreichen.
Top-Coach und Bestsellerautor Dr. med. Stefan Fradrich zeigt,
wie du das schaffst — mit tausendfach in seinen Coachings
bewahrten Tipps und Tools. Er analysiert klar, tief, humorvoll
und mit vielen Uberraschungen: Wer bist du wirklich? Wie umgehst
du Lebensfallen und meisterst Krisen? Was solltest du tun, was
bleiben lassen? Und wie richtest du vor allem deinen inneren Ziele-
Kompass so aus, dass Sinn, Weg und Ziel Gbereinstimmen?
Denn wenn du das tust, folgst du deiner wahren Bestimmung —
voller Energie und Lebensfreude.

MIT GRATIS ONLINE-KURS:

www.warum-ziele-quatsch-sind.de

PEFC-Zertifiziert
DI

91783833883251



