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VORWORT


In einer Welt voller Angebote und Optionen möchte ich Ihnen sehr herzlich danken, dass Sie sich für den Erwerb genau dieses Buches entschieden haben!


Es soll Kraft geben, inspirieren, wieder freudige Bilder produzieren und Mut machen, mit sicheren Schritten nach vorne zu gehen.


Sie sind die Hauptperson dieses Buches, denn es geht um Ihre Kraft.


Als ich im Herbst 2018 ein Seminar mitten im Himalaya auf der nepalesischen Seite durchführte, ist ein Mann mit zwei Beinprothesen an mir vorbeigekommen. Die kurze Begegnung von vielleicht dreißig Sekunden hat mich tief beeindruckt und ich konnte das Bild dieses Mannes nicht mehr aus meinem Kopf bekommen. Im nächsten Dorf erkundigte ich mich nach ihm und erfuhr, dass er derjenige gewesen sein musste, der den Mount Everest im Mai desselben Jahres über die Südroute der nepalesischen Seite her erfolgreich bestiegen hatte, als doppelt beinamputierter Mensch im Alter von 69 Jahren! Damit war er der erste Mensch der Erde, dem das in diesem Alter mit Prothesen erfolgreich gelang.


Ich heiße Michael Vatter, lebe in Deutschland, bin Vater von drei Kindern und liebe die Berge. Als Dozent für Persönlichkeitsentwicklung habe ich in den letzten 27 Jahren über einer halben Million Menschen geholfen, ihre innere Stärke zu aktivieren und wieder einen kraftvollen Kurs einzuschlagen.


Im Laufe des Jahres 2020 habe ich eine besorgniserregende Entwicklung beobachtet, die durch die weltweit umgesetzten Maßnahmen zur Bekämpfung der Corona-Pandemie verursacht wurde. Diese Maßnahmen haben die Psyche der Menschheit zutiefst destabilisiert, die Hoffnung und die Träume vieler Menschen zerstört und durch immer neue demotivierende Nachrichten große Bevölkerungsgruppen der Gesellschaft gelähmt. Mir wurde schnell klar, dass dieser Schaden tiefer gehen und länger brauchen würde, um zu heilen, als die kurzfristigen Fortschritte in der Bekämpfung einer Pandemie.


Dies inspirierte mich, meine Erfahrungen in einem Buch festzuhalten und Ihnen zur Verfügung zu stellen. Ich wollte damit Wege aufzeigen, die inneren Stärken wiederzufinden und neue Energie zurückzugewinnen. Es ist ein Buch darüber, wie wir unsere Kräfte freisetzen, nicht aufgeben und einen unerschütterlichen Glauben an uns selbst aktivieren können.


Durch Geschichten aus dem wirklichen Leben und mit meinen eigenen Lebenserfahrungen kann dieses Buch ein Leitfaden sein für alle Menschen, die ihren inneren Schwung wiederfinden und erneut einen Weg voller Hoffnung und Mut beschreiten wollen, um ihre Träume im Leben zu verwirklichen.


In einem Kapitel meines Buches schreibe ich über die Kraft der Gedanken. Dabei wurde ich an meine Begegnung mit dem Mann im Himalaya erinnert, der trotz seiner schweren Behinderung den Mount Everest erfolgreich bestiegen hatte.


Dieser Mann lebt in China und heißt Xia Boyu. Exklusiv für mein Buch gab er mir ein persönliches Interview, das ich Ihnen als besondere Kraftquelle für Ihr Leben gerne zur Verfügung stellen möchte. Ich bin Xia Boyu unendlich dankbar dafür. Es ist für mich eine ganz besondere Ehre, dass er sich dafür Gedanken gemacht und Zeit investiert hat. Zu meinem Erstaunen war seine Leistung nicht nur die Zusammenfassung einer erfolgreichen Besteigung des höchsten Bergs der Erde als doppelt amputierter Mensch, sondern vor allem eine erstaunliche Geschichte darüber, wie die innere Einstellung und Mitgefühl zu einer 43-jährigen Reise führten, in der Rückschläge, Misserfolge und Enttäuschungen überwunden wurden, um einen Traum zu erfüllen.


Doch beginnen wir dieses Buch als einen Termin mit uns selbst, um am Ende seine Geschichte zu verstehen.


Sehen Sie dieses Buch wie ein Buffet eines guten Abendessens. Sie werden nicht alles in gleicher Weise annehmen können. Jeder hat seine eigene Persönlichkeit mit seinen eigenen Vorlieben. Was eine großartige Inspiration für den einen ist, muss nicht zwangsläufig für einen anderen ebenfalls eine bedeutende Idee sein. Nehmen Sie nur das an, was Ihnen zusagt, wo Sie im wahrsten Sinn des Wortes neue Kraft empfinden. Ich habe versucht, das Buffet weit zu fassen, und würde mich sehr freuen, wenn für Sie etwas Bedeutungsvolles dabei ist.


Mögen die folgenden Zeilen lediglich Impulse sein, die aber Großes in Ihnen auslösen.
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EIN LEICHTER TAG!


Es ist schon über zwanzig Jahre her und ich kann mich noch daran erinnern, als wäre es gestern gewesen. Der übliche Zeitdruck begleitete mich, die Vorbereitungen für meinen Vortrag in einer fernen Stadt waren abgeschlossen und die Anreise sollte beginnen. Ich bestellte das Taxi zum Flughafen, deponierte meine Koffer im Hauseingang und rannte noch schnell zum gegenüberliegenden Kiosk, um ein paar Halsbonbons zu kaufen.


Vor mir stand eine etwa neunzigjährige Frau, sie war gebrechlich und von kleiner Statur. Offensichtlich bemerkte sie, dass ich in Eile war, und ließ mich vor. Dankbar nahm ich das Angebot an und teilte dem Kioskbesitzer meinen Wunsch mit. Währenddessen sprach mich diese Dame von der Seite an und meinte, sie wäre froh, schon so alt zu sein. Sie könne den Stress der heutigen Berufswelt gar nicht mehr ertragen. Ich antwortete ihr freundlich, dass ich großen Respekt vor ihrer Generation hätte und sie sicher in ihrem Leben ganz andere Stresssituationen habe meistern müssen. Sie lächelte milde. Ich bedankte mich nochmals bei ihr fürs Vorlassen, bezahlte meine Bonbons und rannte über die Straße zurück Richtung Hauseingang, wo das Taxi bereits auf mich wartete. Schon fast auf der anderen Seite angekommen, vielleicht acht oder neun Meter vom Kiosk entfernt, rief mir diese alte Frau mit fester Stimme nach:


„Hallo … hallo Sie!“


Offensichtlich hatte sie mir noch etwas zu sagen. Meine Vermutung war, dass ich einen Gegenstand am Kiosk vergessen hatte, und wollte schon zurückrennen. Doch da merkte ich, wie sie mit Mühe tief Luft holte und alle Kraft zusammennahm, um mir nur noch etwas über die Straße hinweg zuzurufen. Der Taxifahrer wollte, dass ich schnell einsteige, die Koffer waren noch im Hausgang und ich befand mich an einer stark befahrenen Hauptstraße, auf der alle Autos um mich herum in Hektik waren. Doch ich stand einfach nur da und schaute wie in Zeitlupe zurück zu jener Frau, die mit lauter Stimme in ihrem schweizerischen Akzent rief:


„Ich wünsche Ihnen einen leichten Tag!“


Das hat mich getroffen. In meiner Erinnerung sehe ich noch immer ihr Gesicht, es war ihr wirklich ernst mit diesem Wunsch. Ich packte die Koffer ins Taxi, stieg ein und fuhr ab. Sie winkte mir hinterher, bis das Taxi aus ihrer Sichtweite verschwand. Die Worte hallen heute noch in mir nach, denn sie waren anders als üblich. Ich kenne Wünsche wie „Gute Geschäfte!“, „Viel Erfolg!“ oder „Gute Reise!“, aber einen „Leichten Tag!“, dass hat mir bisher noch niemand gewünscht. Was für ein Satz! Ich habe diese Frau nie mehr wieder in meinem Leben gesehen, zu gerne hätte ich mich einmal bei ihr bedankt.


Jeder Tag kostet seine Kraft. Die Herausforderungen scheinen immer größer zu werden und wir fühlen uns manchmal einfach erschöpft oder demotiviert von den alltäglichen Aufgaben, von beruflichen Anstrengungen oder von den Sorgen, die kaum einer kennt. In manchen Situationen hat man gar das Gefühl, der Boden wird einem unter den Füßen weggezogen. Es kann sogar Momente geben, bei denen die Sorgen mehr brechen als nur Ihr Herz. Wenn Lasten überhand nehmen und Sie nicht mehr weiterwissen. Ganz gleich, wo Sie stehen oder was das Leben bisher mit Ihnen gemacht hat: Wagen Sie es, wieder einen kraftvollen Kurs für Ihr Leben einzuschlagen! Das ist möglich, egal auf welchem Teil der Lebensreise Sie sich momentan befinden. Haben Sie Mut, die Kräfte Ihres Unterbewusstseins wiederzubeleben. Dieses Buch ist nichts anderes als ein Termin mit sich selbst. Ein Termin, der Lasten abnimmt und der es ermöglicht, leichter zu leben. Vor einiger Zeit erhielt ich eine dazu passende Geschichte, die sich in einer Schule zugetragen haben soll:


Eine Lehrerin stellte ihren Schülern eine Aufgabe mit der Bitte, folgenden Satz zu ergänzen: „Wenn ich groß bin, möchte ich … werden.“


Der erste Schüler war ein Junge und antwortete spontan:


„Wenn ich groß bin, möchte ich Pilot werden!“


Eine Schülerin zeigte ungeduldig auf und teilte stolz mit:


„Wenn ich groß bin, möchte ich Tierärztin werden“, und so ging es durch die ganze Klasse mit allen möglichen Berufswünschen. Auf dem hintersten Platz saß am Fenster ein etwas schüchternes Mädchen. Die Lehrerin ging zu ihr hin und fragte sie:


„Was möchtest du einmal werden, wenn du groß bist?“


Das Mädchen überlegte lange, traute sich dann aber doch zu antworten:


„Wenn ich groß bin, möchte ich glücklich werden!“


Die Lehrerin lächelte und sagte:


„Ich glaube, du hast die Aufgabe falsch verstanden!“


Daraufhin antwortete das Mädchen:


„Nein. Ich glaube, Sie haben das Leben falsch verstanden!“


Glücklich zu sein ist eine Entscheidung.


Einen leichten Tag zu haben, ist eine Entscheidung.


Ins Licht zu gehen, ist eine Entscheidung.


„ Ich wünsche Ihnen einen leichten Tag! “
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HIN ZUM LICHT!


Während eines heißen asiatischen Sommers führte mich mein Weg an die Ostküste Taiwans. Von einer Stadt namens Hualien aus durchquerten wir zu Fuß die tropische Wildnis, getreu dem Motto von Johann Wolfgang von Goethe:


„Nur wo du zu Fuß warst, bist du auch wirklich gewesen.“


Die offiziellen Wege hatten wir längst verlassen und versuchten, uns buchstäblich Meter für Meter durch das Dickicht des Dschungels zu kämpfen. Ein ortskundiger Freund begleitete uns und wir waren zuversichtlich, unser Ziel zu erreichen. Mit Holzstöcken, die wir uns selbst gesucht hatten, und speziellen Messern bahnten wir uns den Weg durch die subtropische Vegetation voll von Gestrüpp und endlos dichten Sträuchern nach vorne. Es war unvorstellbar schwül und heiß. Dieses Klima ließ einen schon beim Nichtstun schwitzen, umso mehr lief uns die Brühe am ganzen Körper herunter, als wir eine Schneise durch das Dickicht schlugen. Plötzlich blieb unser Freund abrupt stehen und rief nur:


„Keine Bewegung!“


Man musste nicht fragen, wie er das meinte, die Aussage war klar und an seinem Gesicht war abzulesen, dass wir genau in diesem Moment in Gefahr waren. Wir wussten nur nicht, warum. Es dauerte ein paar Sekunden, die sich wie eine halbe Ewigkeit anfühlten. Ich sah, wie er seinen Stock behutsam zu Boden bewegte, ihn völlig ruhig nach oben nahm und dann mit aller Wucht weit von uns warf. Als ich fragte, was los sei, sagte er nur:


„Wir können jetzt weitergehen, ich brauche nur einen neuen Stock.“


Mit dieser Antwort gaben wir uns natürlich nicht zufrieden und hakten nach. Er klärte uns dann auf. Es gibt in dieser Region Schlangen, die so giftig sind, dass ein Biss tödlich sein kann. Man müsse achtsam sein und notfalls stehen bleiben, wenn sich etwas bewegt. Auch die sogenannte Chinesische Grüne Baumviper sei in diesem Gelände oft zu sehen. Er hatte gerade eine solche Schlange entdeckt, sie auf seinen Stock genommen und weit von uns geworfen. Für ihn war die Sache damit erst einmal erledigt. Für uns nicht. Diese Aussagen machten die Reise nicht gerade entspannter. Wir hatten zwar knöchelhohe Schuhe an, aber Schlangen können ja auch von oben kommen. Wir haben uns entschlossen, zusammenzubleiben und Schritt für Schritt die Umgebung sorgfältig zu prüfen.


Nach harter Arbeit und nach dem gelegentlichen Anblick von recht beunruhigenden riesigen Spinnen wurde das Gestrüpp immer dichter und man hatte das Gefühl, es würde zunehmend dunkler. Plötzlich erreichten wir eine spröde Felswand mitten im Nirgendwo. Wir gingen die Wand entlang und kamen an einen kleinen Höhleneingang, der eher aussah wie ein alter Bergstollen. Es gab außer Umkehren keine andere Wahl, wir mussten offensichtlich da hinein. Für mich war klar, es musste sich um eine Sackgasse handeln. Aber unser Freund ging immer tiefer mit uns in die Dunkelheit. Wir gingen so weit, bis wir in völliger Finsternis waren. Man hörte das Tropfen von Wasser von der Decke und so manch seltsames Geräusch, möglicherweise von irgendwelchen Tieren. In Gedanken waren Bilder von giftigen Schlangen und riesigen Spinnen im Unterbewusstsein vorhanden, was noch bedrohlicher wirkte angesichts der Tatsache, dass man absolut nichts sehen konnte. Es war wirklich stockdunkel. Wir wollten umkehren, aber unser Freund meinte, wir müssten weiter.


Weiter? Weiter in dieser Dunkelheit? Das schien keine Option zu sein. Es machte einfach keinen Sinn für mich. Doch er blieb beharrlich bei seiner Meinung. Wir haben wirklich absolut nichts gesehen, nicht einmal einen winzigen hellen Fleck. Ich versuchte, meine Hand zu sehen, aber es gab keinerlei Reflexion des Lichtes, es herrschte dort völlige Dunkelheit! Über unsere Sprache hielten wir irgendwie Kontakt miteinander und versuchten, uns mit den Händen am Felsen entlangzutasten, doch das kostete Überwindung angesichts der Erfahrung im Dickicht zuvor. Völlig unerwartet standen wir vor dem scheinbaren Ende des Weges. Wir erreichten eine massive feuchte Felswand, die wir direkt vor uns fühlten. Ende der Reise in eine eindeutige Sackgasse. Es war so ein Moment, an dem man sich ernsthaft die Frage stellt, warum man sich überhaupt auf solch ein Abenteuer eingelassen hat. Unser Freund fragte mich:


„Bist du an einer Wand angekommen?“


Ich antwortete:


„Ja, leider. Wir sitzen fest. Das war’s. Schöner Mist!“


Er antwortete:


„Nein, kein Mist. Wir sind goldrichtig! Der Tunnel macht hier eine scharfe, enge Biegung nach links. Wir müssen uns jetzt da hindurcharbeiten, dann gehen wir bald in Richtung Licht!“


Können Sie sich vorstellen, wie das Wort „Licht“ hier auf uns wirkte? Ich spürte Ungeduld in mir aufkommen und wollte so schnell wie möglich aus der Dunkelheit ins Licht kommen. Doch die Tatsache, dass man nicht die Hand vor Augen sah und alles sehr eng wurde, verwehrte ein schnelles Gehen. Wir tasteten uns die Biegung zentimeterweise entlang, gingen noch etwa sechzig oder achtzig Meter weiter und plötzlich fiel auf uns ein Lichtstrahl, so als ob jemand einfach das Licht angeknipst hätte. Von diesem Moment an sahen wir den Weg wieder vor uns, erkannten die Decke, die Wände und merkten, dass es keine Gefahr mehr für uns gab. Wir rannten wie kleine Kinder hin zum Licht. Als wir hinauskamen, das frische grüne Gras riechen konnten, den blauen Himmel sahen und die Sonne spürten, lagen wir uns alle in den Armen. Das Licht war in der Tat herbeigesehnt worden.


Diese Erfahrung aus der Natur Taiwans möchte ich gerne als Metapher benutzen für etliche Situationen des Lebens. Es gibt Momente, in denen wir Dunkelheit erleben und uns nach Licht und Wärme sehnen, vielleicht kraftlos sind oder gar Furcht und Angst haben. Manches scheint eine ausweglose Sackgasse zu sein ohne jedes Entkommen, vielleicht lasten zusätzlich schwere Erinnerungen auf uns. In einige dieser Lebensumstände haben wir uns selbst hineinmanövriert, in andere wurden wir einfach schmerzhaft hineingeschleudert, ohne je gefragt worden zu sein. Der Weg zurück ist keine Option, denn das Leben geht nur in eine Richtung, nach vorne. Keiner kann zum gestrigen Tag zurückreisen.


Diese kleine Erfahrung machte mir deutlich, dass man nicht in Panik verfallen darf und Vertrauen haben muss:


„Hinter der nächsten Tunnelbiegung ist das Licht“, sagte unser Freund einfach so.


Und er hatte Recht behalten! Alleine hätten wir das nicht gefunden. Es brauchte einen Freund, der uns diese Zuversicht gab. Würde ich diesen Tunnel erneut besuchen, hätte ich keine Angst mehr, denn jetzt weiß ich, dass nach der großen Wand die Biegung kommt, die zum Licht führt. Viele Dinge erkennt man erst im Zurückschauen, wenn sich die einzelnen Punkte miteinander verbinden. Wer schon einmal erfahren hat, wie lange eine durchkämpfte Nacht sein kann, weiß, wie sehr man sich nach dem Morgen sehnt, nach dem Sonnenaufgang, nach dem kommenden Tag.


Dieses Buch soll Licht bringen, inspirieren, stärken, Mut machen und eine nachhaltige Energiequelle sein für jeden, der es aufrichtig meint. Es möchte Sie mit ein paar außergewöhnlichen Geschichten meines Lebens inspirieren, Sie mit einigen verblüffend wirkungsvollen Techniken aus meiner beruflichen Erfahrung unterstützen und mit ein paar motivierenden Fragen ermutigen.


Die unzähligen Begegnungen mit Menschen auf der ganzen Welt haben mir gezeigt, wie notwendig es für jeden ist, die innere Mitte immer wieder neu zu stärken und die eigenen Energiefelder immer wieder neu zu beleben. Jeder braucht täglich neue Kraft, um den Tag zu bestehen. Diese Begegnungen haben mein Leben enorm bereichert und es ist mir ein Bedürfnis, diese Erfahrungen weiterzugeben.


Falls noch nicht geschehen, suchen Sie sich jetzt einen gemütlichen Platz, schieben Sie allen Ballast zur Seite so gut Sie können, und versuchen Sie, sich einfach fallen zu lassen.


„ Auch wenn es mehr Tunnelwindungen


gibt, das Licht kommt! “
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ERLAUBEN SIE SICH EINE ZEIT DER


KRAFTLOSIGKEIT!


Es gibt Zeiten, in denen fühlt man sich kraftlos und leer. Meistens empfindet man solche Tage nicht als besonders angenehm, vielleicht sogar als unerträglich schwer und dunkel. In diesem Kapitel möchte ich jedoch aufzeigen, von welch hoher Bedeutung solche Zeiten für unsere Entwicklung sind!


Stellen Sie sich für einen Moment eine Gruppe von Bergsteigern vor, die extreme Touren in großen Höhen gehen. Expeditionen, bei denen Menschen die höchsten Gipfel unserer Erde besteigen. Sie gehen oft wochenlang mit vollgepacktem Rucksack und schwerer Ausrüstung dem Gipfel entgegen und kommen dabei nicht nur über sonnige Hochebenen, sondern auch durch schattige, sonnenverdeckte Täler. Unterwegs erleben sie atemberaubende Ausblicke, große Freuden, erhabene Momente, aber auch Rückschläge und gefährliche Überquerungen. An manchen Tagen erfahren sie einen tiefblauen Himmel und schönste Weitsichten, an anderen schwerste Stürme, extreme Kälte oder Hagel, vielleicht sogar bedrohliche Verletzungen.


Je nach Heftigkeit der Natur können sich unter Umständen schwere Erschöpfungszustände einstellen. Selbst bei hochmotivierten, sportlichen Menschen können die Kräfte unerwartet schnell schwinden und es kann plötzlich um Leben und Tod gehen.


Also errichten Bergsteiger in regelmäßigen Abständen ein Biwak, um wieder Energie und Wärme zu tanken, um sicher zu sein und die Lasten für einen Moment lang ablegen zu können.


Seit meiner Kindheit liebe ich die Berge und habe sie oft bestiegen. Ich habe viele solcher Momente erlebt. Da baut man das Zelt mit letzter Kraft inmitten von Eis und Schnee auf oder schleppt sich die letzten paar hundert Meter bis zum Camp voran, um endlich ins Zelt zu kriechen und alle Lasten einfach nur noch von sich zu werfen. Keiner würde auf den Gedanken kommen, sich zu fragen, ob man wohl gut aussieht, ob andere einen lachen sehen oder ob die Ausrüstung und das Seil perfekt zusammengelegt wurden.


Das Einzige, wozu man nur noch in der Lage ist:


Ablegen.


Schlafsack auspacken. Hinlegen.


Einfach nur daliegen. Sonst nichts.


Man hat gar keine Kraft mehr für etwas anderes.


Wenn dann ein anderer Bergsteiger etwas fitter ist als man selbst und einen anspricht oder viele Fragen stellt, nervt das furchtbar. „Bist du echt so kaputt heute?“ oder „Hey, du bist aber diesmal gar nicht so fit, wie ich dich sonst kenne!“ oder „Ich gebe dir einen Rat: Versuch mal kurz aufzustehen und deine Muskeln zu entspannen, bevor du dich hinlegst …“, das belastet einen nur noch mehr. Was wirklich hilft, ist vielleicht ein Schluck Wasser aus geschmolzenem Schnee oder eine Tasse heißer Tee, den ein Freund gemacht hat. Sonst möchte man einfach nur in Ruhe gelassen werden.


Ich kann mich an Erlebnisse erinnern, da lag ich zwei Tage fast regungslos im Zelt, bis wieder neue Kraft in meine Adern kam. Bei anderen Touren reichten zwanzig Minuten völlig aus. Und ich habe Berge erstiegen, bei denen die Kraft erst viele Wochen danach wieder zurückkam. Die Zeit der Kraftlosigkeit, oder besser gesagt die Zeit, bis man wieder neue Kraft empfindet, ist bei jedem Menschen anders. Es gibt hier kein Gut oder Schlecht, kein Richtig oder Falsch. Es gibt nur die eigene Zeit, die man dafür braucht. Und das kann kein anderer für einen entscheiden.


Versuchen wir, diese Situation des Berges auf unser Leben zu übertragen und zu verstehen. Wo immer Sie herkommen und wo immer Sie hingehen, hinter Ihnen liegen schon ein paar bezeichnende Wege. Vielleicht haben Sie in Ihrem Leben viele sonnige Hochebenen besucht und große Freuden erlebt, vielleicht mussten Sie aber auch viel Kraft lassen, durch schwere Stürme gehen oder Kälte empfinden, scheinbar ohne Aussicht auf Besserung. Vielleicht fühlen Sie sich einsam, obwohl Sie mit Menschen leben, die Ihnen viel bedeuten, oder es sind Enttäuschungen, ausweglose Situationen auf der Suche nach einem Durchbruch. Es können auch Stürme der Sorge um die Zukunft sein, bedrohliche Situationen durch Existenzängste oder völlig andere Lasten, die Sie auf Ihrem Rücken tragen und die zum Teil schwer drücken.


Wer nicht auf sich Acht gibt, kann unter der aktuellen Last leicht zerbrechen. Es wird Zeit, abzulegen! Es wird Zeit für eine Pause. Ein Biwak, ein Basislager, in dem Sie sich selbst erlauben, abzulegen und eine Zeit lang einfach nur kraftlos zu sein. Alleine Sie selbst entscheiden, wie lange dieser Zustand andauert, denn das fühlen Sie selbst am besten.


Falls Sie sich fragen, wie das gehen soll und woher Sie sich die Zeit nehmen sollen, abzulegen, weil Sie ja Familie haben, Ihre Kinder Ihnen keine Zeit lassen oder Sie sich nicht gut dabei fühlen, kraftlos zu sein, dann möchte ich Sie darauf hinweisen, dass Sie ja gerade erst begonnen haben, dieses Buch zu lesen. Es wird später konkrete Hinweise geben, wie Sie diesen Zustand erreichen. Wichtig ist jetzt, sich erst einmal bewusst zu machen, dass eine Zeit der Kraftlosigkeit in Wahrheit etwas Kraftvolles ist. Es gibt Menschen, die nehmen in solchen Zeiten ein heißes Schaumbad, hören emotionale Musik oder starren minutenlang regungslos auf eine Wand.


In dem Moment, in dem Sie denken „Verdammt nochmal, warum bin ich denn so kraftlos, was ist denn los mit mir?“, versuchen Sie dagegen anzugehen. Und das verlangsamt den Prozess, neue Kraft zu entwickeln.


Also ist der erste inhaltliche Hinweis:


Akzeptieren Sie Ihre momentane Situation.


Akzeptieren Sie diese Situation als einen Fakt Ihres Lebens. Es ist okay, dass Sie sich kraftlos fühlen. Es ist okay, noch Zeit zu brauchen. In dem Moment, in dem wir nicht mehr mit unserem Ist-Zustand hadern, schaffen wir eine gesunde Basis, um ins Licht zu kommen. Der erste wichtige Schritt zu neuer Kraft ist das Akzeptieren des Ist-Zustandes:


Wo ich bin, bin ich!


Egal, ob ich das mag oder nicht.


Akzeptieren Sie Ihre momentane Situation als einen Fakt Ihres Lebens. Und wenn Sie kraftlos sind, dann sind Sie kraftlos. Punkt. Erlauben Sie sich, kraftlos zu sein. Wichtig ist, dass im Unterbewusstsein bereits eine Tonspur gelegt wird, die darauf setzt, dass diese Zeit irgendwann vorbei sein wird und Sie in die nächste Phase einsteigen werden. Das macht einen großen Unterschied.


Wenn Sie wissen, eine Phase kann zwar dauern, wird aber vorübergehen, liegt mehr Potenzial darin, als zu denken, es bliebe immer so. Wenn wir dunkle Zeiten als Phasen begreifen, die wir nicht überspringen können, die wir jedoch nur durchwandern, jeder in seinem eigenen Tempo, dann wissen wir auch, dass sie zeitlich begrenzt sind und das Leben uns die Kraft zurückgibt, die uns abhandengekommen ist.


Das ist eine enorm wichtige mentale Haltung.


Ähnlich wie bei einem Bergsteiger. Er ist erschöpft, kann sich kaum mehr bewegen und fühlt sich nicht nur schwach, sogar ihm ist auch schlecht und übel. Aber genau in diesem Zustand erkämpft sich der Körper seine Kraft zurück. Würde man diese Symptome ignorieren, wäre das fatal.


Wer seinen Ist-Zustand akzeptiert, geht den ersten richtigen Schritt zu neuer Kraft. Auch wenn das paradox klingt, es ist ein vollständiges Annehmen des Ist-Zustandes und damit ein Loslassen des Haderns mit der momentanen Situation.


Eines meiner Seminare findet in der Everest-Region in Nepal statt. Es ist ein Persönlichkeitstraining der außergewöhnlichen Art. Wir sind dabei mehrere Wochen lang unterwegs und besteigen Berge in Höhen von knapp 6.000 Metern über dem Meeresspiegel, mitten im Himalaya.


Auf einer dieser Reisen gab es zu Beginn die üblichen Fragen der Teilnehmer an mich oder an meine einheimischen Begleiter, die tatkräftig helfen, diese Veranstaltung sicher durchzuführen. Im Team ist natürlich auch ein nepalesischer Guide dabei, er ist ein guter Freund von mir, und wir haben Träger vom Stamm der Sherpas dabei, die große Teile unserer Ausrüstung tragen. Die Sherpas sind Buddhisten und helfen uns enorm. Sie sind ein wirklich freundliches Bergvolk, von dem wir viel lernen können. Sie sind es gewohnt, in großen Höhen zu überleben, und wissen, wie man Krisen meistert oder in oft schwierigen, fast hoffnungslosen Situationen einen Ausweg findet.


Als ein offensichtlich besorgter Mann meiner Gruppe die Frage stellte:


„Was machen wir, wenn der Hubschrauber morgen nicht starten kann?“, antwortete unser nepalesischer Guide lächelnd:


„Dann kann der Hubschrauber morgen nicht starten.“


Der Mann fuhr fort:


„Jetzt mal ehrlich, was machen wir, wenn das Wetter morgen so schlecht wird wie heute?“


Daraufhin antwortete mein Freund:


„Dann gibt es morgen so schlechtes Wetter wie heute“, und schmunzelt dabei vor sich hin. Jener Mann war irritiert von den Antworten, denn sie schienen ihm unvollständig zu sein. Er fragte weiter:


„Und wenn es da oben jeden Tag regnet oder schneit, können wir dennoch alles schaffen?“, und der Guide antwortete:


„Nun, dann regnet oder schneit es da oben jeden Tag, wir werden es sehen ...“ Etwas genervt von den Antworten, stellte er die letzte Frage:


„Okay, du nimmst meine Fragen nicht ernst. Was ich meine, ist Folgendes: Was, wenn wir morgen nicht ans Ziel kommen?“, die Antwort folgte prompt:


„Dann kommen wir morgen nicht ans Ziel.“


Ich glaube, der nepalesische Bergführer hätte die Fragerunde endlos so weitergeführt. Da wurde ich aufmerksam und überlegte, was er uns eigentlich damit sagen wollte. Akzeptieren Sie, was ist, bevor Sie losgehen. Das ist der einfachste Weg, innerlich loszulassen. Und es ist der erste wichtige Schritt zu innerer Kraft. Alles andere kommt später.


Wo ich bin, bin ich. So wie es ist, ist es. Es ist, wie es ist. Ob ich es mag oder nicht. Ich akzeptiere zuallererst meine gegenwärtige Situation. Auch wenn ich sie nie so wollte. Durch das Akzeptieren lösen wir uns vom inneren Widerstand und lösen somit viele Ketten, die uns am Boden halten wollen. Akzeptieren Sie Ihre momentane Situation als einen Fakt Ihres Lebens. Das ist der erste wichtige Schritt.


Falls Sie jetzt denken, man könne seinen Zustand doch nicht akzeptieren, wenn man ganz woanders hinwill, weil man doch davon wegmöchte, dann sei Folgendes angemerkt: Das ist richtig, man muss den Wunsch haben, sich zu entwickeln und seinen Zustand zu verändern. Doch wenn man permanent hadert mit dem Ist- Zustand, sich permanent die Frage stellt, warum man ist, wo man ist, warum das Leben so schlimm zu einem ist, warum es anderen scheinbar oder wirklich so viel besser geht als einem selbst, dann läuft man Gefahr, für immer am Boden liegen zu bleiben. Das klingt hart, aber genau darin liegt auch der große Schlüssel zur Verbesserung seiner Situation.


In dem Moment, in dem man vollständig akzeptiert, wo man sich gerade befindet, lösen sich innere Blockaden. Sie legen den Druck ab, alles kontrollieren zu wollen, und öffnen sich für den Weg, der auf Sie zukommt. Durch das Akzeptieren des Ist-Zustandes als einen Fakt ermöglichen Sie Ihrem Leben, dass sich dieser Zustand verändern kann, und schaffen eine Öffnung hin zu Neuem.


Wenn wir also kraftlos sind, ist das der Fakt: Wir sind kraftlos. Was würde ein konsequentes Akzeptieren dieses Zustandes bedeuten? Das Eingeständnis: Jetzt muss ich einmal nicht stark sein. Erlauben Sie sich eine Zeit der Kraftlosigkeit. Fragen Sie nicht, wie es weitergeht oder wie Sie auf andere wirken. Nicht jetzt. Vertrauen Sie darauf, dass es weitergeht, vertrauen Sie darauf, dass es besser wird, als Sie es sich je hätten vorstellen können. Aber in diesem Moment haben Sie vielleicht noch keinen Platz für solche Gedanken … Dann gibt es nur eine Aufgabe: Rucksack ablegen, Schlafsack auspacken, hinlegen.


Akzeptieren Sie, kraftlos zu sein.


Akzeptieren Sie es so lange, bis eine innere Ruhe entsteht.


Wie kommen wir ins Hier und Jetzt? Indem wir für einen Moment lang die Vergangenheit loslassen, die Zukunft loslassen, das Zweifeln, Kämpfen, Hadern und Verurteilen loslassen und einfach nur einmal sind, wie wir sind. Egal, was andere sagen oder denken! Erlauben Sie sich diese Zeit, nehmen Sie sich an, wie Sie sind. Auch wenn es ein kraftloser Zustand ist. In Wahrheit ist dies eine Zeit, um neue Kräfte zu schöpfen.


Genau in diesem Moment, in diesem Zustand, erkämpft sich Ihr Körper seine Kraft zurück.


„ Legen Sie Ihre Last ab!


Sie haben sie lange genug getragen. “




[image: ]


INS VERTRAUEN KOMMEN!


In weit entfernten Ländern auf anderen Kontinenten engagiere ich mich für Kinder in Not. Die meisten davon haben keine Eltern mehr. Dabei geht es einerseits um die Versorgung mit Wasser, andererseits um die psychologische Betreuung misshandelter Kinder, um den schweren Kampf gegen Kinderarbeit, Ausbeutung und Tod. Als ich in den neunziger Jahren damit angefangen habe, war mir damals vor allem der Aufbau von Schulen mit geeigneten Lehrkräften ein Anliegen. Eines Tages besuchte ich eines meiner Projekte in einem sehr abgelegenen Dorf fernab der Zivilisation.


Während ich mich mit dem vor Ort verantwortlichen Mann unterhielt, erfuhr ich von ihm eine schreckliche Geschichte. Einer der Lehrer, dem ich ursprünglich vertraut hatte, misshandelte eines der Kinder. Ich war im Schock, fühlte mich buchstäblich erschüttert und machtlos. Denn mein Bestreben ist es, die Kinder genau davor zu schützen und sie vor solch dunklen Mächten zu bewahren. Dann hörte ich von diesem menschenverachtenden schlimmen Vorfall und war tief bestürzt. Viele Dinge gingen mir durch den Kopf:


„Wie können wir diesen Lehrer sofort der Schule verweisen, ohne dass er je zurückkehrt?“


„Wie können wir die Kinder noch mehr vor solchen schlimmen Handlungen schützen?“


In unserem schweren Gespräch haben wir hart um eine Lösung zugunsten der Kinder gerungen. Es war ein Moment, in dem man eigentlich seine Umgebung nicht mehr wahrnimmt Wir befanden uns unter freiem Himmel, an einer etwa fünf Meter hohen rauen Mauer und ich stand mit dem Rücken zur Wand. Plötzlich bemerkte ich aus dem Blickwinkel, wie sich ein schwarzer Schatten schnell von oben herabbewegte. Ich drehte mich blitzartig um und erkannte erst dann, dass ein kleines Mädchen von der Mauer heruntersprang. Ohne nachzudenken und völlig unterbewusst, eigentlich reflexartig, streckte ich meinen Arm in ihre Richtung und versuchte, sie im freien Fall zu fassen, und erwischte ihr linkes Bein. Ich weiß nicht mehr, wie das möglich war.
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