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1. Vorwort


Der Markt an Ratgebern für Persönlichkeitsentwicklung und Selbstoptimierung droht heute aus allen Nähten zu platzen. Dieser Umstand war mir vollkommen bewusst, als ich an einem Sommerabend beschloss, meinen lang gehegten Traum dieses Buch zu schreiben, endlich zu verwirklichen. Ich selbst hatte zu diesem Zeitpunkt bereits einige Bücher dieses Genres gelesen und wusste dadurch genau, was hilfreich ist und was besser weggelassen werden sollte. Zumindest meinte ich das zu wissen. Ein weiteres Buch mit den immer gleichen Ratschlägen verpackt in neuem Gewand würde nur die ohnehin schon enorme Auswahl weiter vergrößern und noch mehr Verwirrung bei den ratsuchenden Lesern auslösen.


Im Endeffekt ist die Theorie simpel und läuft stets auf einige wenige Kernpunkte hinaus. In der Mathematik spricht man von Axiomen. Das sind fundamentale Prinzipien, die offensichtlich wahr sind und daher keines Beweises bedürfen. Dinge wie sich um seine körperliche Gesundheit zu kümmern, Abschalten lernen, einen aktiven Freundeskreis zu pflegen und an seinen Zielen und Werten zu arbeiten, werden immer richtig bleiben. Sie stellen Axiome eines guten Lebens dar.


In den seltensten Fällen scheitert Veränderung jedoch an einem Mangel an Wissen. Die Umsetzung ist der kritische Punkt. Und genau hier möchte ich mit diesem Buch ansetzen. Nur allzu oft habe ich mich in der Vergangenheit geärgert: über andere Ratgeber, über die Umstände und hauptsächlich über mich selbst. Ich hielt mich für unfähig, den klar vor mir liegenden Ratschlägen einfach zu folgen. Es folgten unzählige Versuche, die immer gleichen Dinge umzusetzen. „Es wird dieses Mal schon klappen, wenn ich nur noch entschlossener an die Sache herangehe“, dachte ich. Plan um Plan wurde erstellt, nur um doch wieder verworfen zu werden. Eines Tages kam mir die (eigentlich nicht überraschende) Erkenntnis: Es liegt nicht an mir!


Was alle Ratschläge gemeinsam hatten, die ich nicht umsetzen konnte, war, dass sie entweder viel zu primitiv waren („Essen Sie einen Löffel weniger Pasta und erreichen Sie Ihre Traumfigur“) oder aber derart komplex, dass man seinen Job kündigen müsste, um sie befolgen zu können (ein zehn-seitiger Ernährungsplan, der 3 Stunden Vorbereitungszeit erfordert und Zutaten beinhaltet, die selbst im Lexikon nicht aufzufinden sind). Beides kann nur zu Frust führen. Mit diesem Buch möchte ich einiges anders und hoffentlich besser machen.


Im Rahmen von zehn unterschiedlichen Themengebieten gehe ich auf praktische Wege ein, um die geistige Gesundheit zu pflegen. Ganz wichtig war mir hierbei, dass die vorgeschlagenen Schritte für wirklich jedermann umsetzbar sind und überkomplexe, überfordernde Ratschläge gekonnt ignoriert werden.


Dieses Buch versteht sich als Praxisbuch, mit dem jeder aufmerksame Leser eine klare Vorstellung davon bekommt, wie er seinem Geist etwas Gutes tun kann.


Klarstellen möchte ich an dieser Stelle, dass ich kein ausgebildeter Arzt oder Psychologe bin und Erkrankungen oder Beeinträchtigungen Ihrer Gesundheit immer von diesen behandelt werden sollten. Alles, was Sie hier lesen, ist Wissen, das ich durch eigenes, starkes Interesse an dem Thema gelernt und in der Praxis erprobt habe. Mit dem Schreiben dieses Buches erhoffe ich mir, möglichst viele Menschen dabei unterstützen zu können, das Leben zu führen, das sie verdient haben.









2. Einführung


„Der beste Zeitpunkt, einen Baum zu pflanzen war vor 20 Jahren. Der zweitbeste Zeitpunkt ist jetzt“


-


Chinesisches Sprichwort


Der Titel „Mens Sana“ entspringt der lateinischen Redewendung „mens sana in corpore sano“, was so viel wie „ein gesunder Geist in einem gesunden Körper“ bedeutet.


In einem hektischen und fordernden Alltag gerät nur allzu oft die geistige und die körperliche Gesundheit aus der Balance. Das Gleiche gilt auch umgekehrt. Dieses Buch, "Mens Sana – Gesund im Geiste", begibt sich auf die Reise, die verschiedenen Facetten eines gesunden Geistes zu erkunden und praktische Wege aufzuzeigen, wie wir diesen Zustand in unserem Leben erreichen können. Gleichzeitig beschreibt es auch die Aspekte körperlicher Gesundheit, die eine hohe Wechselwirkung mit unserer Psyche haben.


Ein gesunder Geist ist mehr als die reine Abwesenheit von Krankheit. Vielmehr stellt er einen ganzheitlichen Zustand dar, in welchem emotionale, soziale und psychologische Aspekte in Balance sind.


Wie wir diesem Ideal immer näherkommen können, werden wir anhand praktischer Beispiele erfahren. Angefangen von kleinen, minimalinvasiven Werkzeugen wie der abendlichen Meditation, bis hin zur Umgestaltung unseres ganzen bisherigen Lebensentwurfes: Das gesamte Spektrum an Möglichkeiten aufzuzeigen und Impulse für deren Integration in den Alltag zu bieten, ist sowohl mein aufrichtiges Anliegen, als auch die erklärte Absicht des folgenden Kapitels.


Was die folgenden Kapitel nicht bieten, sind zigstufigen Pläne mit komplexen Schritten, welche rein theoretisch betrachtet die besten Lösungen wären, aber in der Praxis kaum umsetzbar sind. Stattdessen setzt es auf Einfachheit, die Konstanz ermöglicht. Das Leben gleicht eher einem Marathon, als einem Sprint. Dementsprechend sollten wir es auch behandeln. Ein Läufer im Vollsprint wird in kurzer Zeit viel erreichen, nach ebenso kurzer Zeit aber völlig außer Atem sein und anhalten müssen. In der Folge wird sich Unzufriedenheit über fehlenden Fortschritt breitmachen. Ein Läufer, der hingegen mit viel weniger Tempo beginnt, als es ihm kurzfristig möglich wäre, wird sein Ziel irgendwann erreichen. Zwar wird es länger dauern als erhofft, doch am Ende des Tages wird das gewünscht Resultat stehen. Genauso wollen wir die Transformation unseres Lebens angehen: Beharrlich und geduldig statt mit dem Kopf durch die Wand.


In den folgenden Kapiteln werden wir beleuchten, warum es für unsere Gesundheit und unsere Psyche unerlässlich ist, sinnvoll zu leben. Wir werden sehen, wie wir Sinn individuell definieren, uns über unsere Werte klarwerden und uns Ziele setzen und erreichen können.


Wir werden sehen, warum wir nie aufhören sollten zu lernen, unseren Geist mit neuen Ideen zu füttern und Wege kennenlernen, frischen Wind in unser Leben zu bringen.


Warum gute soziale Kontakte gepflegt werden wollen und wie wertvoll diese sind, werden wir in einem der folgenden Kapitel beleuchten.


Schlaf – ein lange Zeit stiefmütterlich behandeltes Thema – ist nicht nur für unseren Körper, sondern auch für unseren Geist von immenser Wichtigkeit. Darauf, was gesunden Schlaf ausmacht und was wir dafür tun können, werden wir ausführlich eingehen.


Körper und Geist sind keineswegs entkoppelte Systeme, sondern erwiesenermaßen eng miteinander verzahnt. Aus diesem Grund wollen wir auch auf die physischen Aspekte der Gesundheit eingehen. Zu den Komplexen Bewegung und Ernährung werden wir in jeweils eigenen Kapiteln simple aber effektive Schritte kennenlernen, um dieser anspruchsvollen Themen Herr zu werden.


Warum Leidenschaft nicht nur Leiden schafft, sondern gut für uns ist und wir diese in mindestens einem Gebiet auch ausleben sollten, wird Gegenstand einiger praktischer Überlegungen sein.


Heutzutage werden wir von Reizen geradezu überschüttet und es ist kein Ende in Sicht. Wir werden Strategien für einen förderlichen Umgang damit entwickeln. Am Ende soll der maximale Nutzen aus moderner Technologie gezogen werden, ohne von den Schattenseiten betroffen zu sein.


Um akuten Stress abzubauen und dessen negative Auswirkungen bereits im Ansatz zu bekämpfen, werden wir uns mit Entspannungstechniken beschäftigen. Wir werden sehen, dass viel gepriesene Praktiken wie die Meditation zwar tatsächlich hilfreich, aber keineswegs ein Muss sind. Für alle, die mit Meditation und dergleichen nichts anfangen können, werden wir wirksame Alternativen finden.


Zuletzt werden wir erfahren, wie wir mithilfe des guten alten Tagesbuches Sorgen und Ängste lindern, unser Leben reflektieren, Muster und Glaubenssätze erkennen und diese hin zu unseren Idealen ändern können.


Die verschiedenen Themenkomplexe werden abgerundet durch konkrete, einfache Ideen, wie die Erkenntnisse in den Alltag eingebaut werden können. Jedes Kapitel ist als eine Blume in einer bunten Wiese an Optionen zu betrachten. Welche Blumen Sie pflücken, hängt ganz von Ihrer Präferenz ab. Viel wichtiger als die Anzahl der Blumen in Ihrem individuell zusammengestellten Strauß, ist, dass Sie sich mit ihrer Wahl wohlfühlen, nicht überfordert sind und die Dinge einen dauerhaften Platz in Ihrem Leben finden. Insbesondere der letzte Punkt kann nicht deutlich genug betont werden. Selbst wenn nach der Lektüre dieses Buches nichts hängenbleibt, außer einer kleinen Sache, die sie dafür langfristig und ohne Ausnahmen in Ihr Leben integrieren, ist viel mehr gewonnen, als wenn riesige Ambitionen nach ein paar Tagen an der Realität zerschellen und zum Rückfall in den alten Trott führen. Steter Tropfen höhlt den Stein.









3. Sinnfindung


„Wer ein Warum zum Leben hat, erträgt fast jedes Wie“


-


Friedrich Nietzsche


Als Viktor Frankl am 25. September 1942 samt Frau und Eltern ins Konzentrationslager deportiert wurde, endete mit einem Schlag alles, was bis dato seine irdische Existenz ausmachte. Bis zu jenem Tag war der gebürtige Wiener leidenschaftlicher Neurologe und Psychiater gewesen. Sogar den großen Sigmund Freud hatte er persönlich gekannt. Der große Schwerpunkt seiner Arbeit lag in der Suizidprävention und der Behandlung von Depressionen, wobei die Frage nach dem Sinn des Lebens zentraler Bestandteil seines Schaffens war. Doch anstatt anderen Menschen zu helfen, war Frankl wegen seiner jüdischen Herkunft gezwungen, die Jahre von 1942 bis kurz vor dem Ende des 2. Weltkriegs im April 1945 in verschiedenen Konzentrationslagern zu verbringen. Plötzlich war seine Hauptaufgabe, seinen eigenen, jederzeit drohenden Tod abzuwenden.


Während dieser Zeit fielen seine beiden Eltern, sein Bruder und seine geliebte Ehefrau dem Holocaust zum Opfer. Bereits 1942 hatte man seine damals schwangere Frau gezwungen, das gemeinsame Kind abzutreiben. Mehrmals stand Frankl selbst kurz davor, dem Hunger und schwereren Krankheiten zu erliegen.


In diesen unvorstellbar hoffnungslosen Zeiten gab es jedoch diese eine Sache, die ihn immer und immer weitermachen ließ. Eine Sache, die Frankl im Gegensatz zu vielen seiner Mitgefangenen nie aufgegeben hatte. Trotz absolut unmenschlicher Umstände hatte er seinen Sinn zu leben nie verloren. Die Beobachtung ließ sich auf seine Mithäftlinge übertragen. Diejenigen, die jemanden zuhause hatten, der auf sie wartete, kamen viel eher mit dem Leben davon. Unkontrollierbare, unglückliche Vorfälle oder Gewalt natürlich ausgenommen. Was Frankl am Leben erhielt, war das Vorhaben, seine Erlebnisse in den Konzentrationslagern aufzuschreiben und Vorlesungen über deren Auswirkungen auf die menschliche Psyche zu halten.


Nach mehr als 2 Jahren Haft in unterschiedlichen Lagern endete seine Tortur schließlich am 27. April 1945 mit der Befreiung des Konzentrationslagers Türkheim durch US-Soldaten. Nur ein Jahr später sollte seine Vision mit der Publikation des Buches „... trotzdem Ja zum Leben sagen“ Wirklichkeit werden. 1 In dem Werk beschreibt er in eindrücklichen Bildern seine Erlebnisse in den verschiedenen Konzentrationslagern, die verschiedenen Phasen, die die Psyche nach der Inhaftierung durchläuft und vor allen Dingen seine zentrale Erkenntnis: Auch in undenkbaren Situationen ist es möglich, sich einen Sinn im Leben zu bewahren und sei es nur noch die Haltung, die man im Angesicht seines Schicksals bewahren kann. Das Buch wurde dank millionenfacher Verkäufe zum internationalen Beststeller.


Auch im Privaten fand der Psychologe nochmals sein Glück. 1947 heiratete er seine zweite Frau, mit der er über 50 Jahre lang liiert sein sollte und eine gemeinsame Tochter bekam. Obwohl Frankl bereits in der Medizin promoviert hatte, legte er eine weitere Promotion in der Philosophie mit dem Titel „Der unbewusste Gott" nach. 2 Daneben hielt er eine feste Professur in seiner "alten" Heimatstadt Wien und verschiedene Gastprofessuren in den Vereinigten Staaten.


Um sich seiner Höhenangst zu stellen, begann er im Rahmen einer selbst auferlegten Therapie mit dem Klettern und Bergsteigen. Schon bald fand er daran so großen Gefallen, dass diese Leidenschaft ein Leben lang halten sollte. Für seine Person typisch, strebte er auch in diesem Bereich Exzellenz an und brachte es schließlich bis zum Bergführer. Auch in fortgeschrittenen Jahren war er noch bereit, sich seinen Ängsten zu stellen und neue Herausforderungen anzunehmen. So erwarb er im Jahr 1972 mit bereits 67 Jahren den Pilotenschein in Kalifornien. Damit erfüllte er sich seinen lang gehegten Traum vom Solo-Flug. 3


Als Viktor Frankl am 2. September 1992 im stolzen Alter von 92 Jahren verstarb, hinterließ er ein monumentales Lebenswerk. Neben seiner beeindruckenden Lebensgeschichte, die er in mehr als 30 veröffentlichten Büchern zum Ausdruck brachte, hatte er mit der von ihm erdachten Logotherapie und Existenzanalyse eine neue Form der Psychotherapie ins Leben gerufen. Der Kern seines Daseins war die feste Überzeugung, dass der Mensch nach Sinn strebt und unweigerlich krank wird, wenn er diesen in seinem Leben nicht mehr zu sehen vermag. 4


Ikigai


Wenden wir den Blick gen Osten, dem Land der aufgehenden Sonne zu, finden wir weitere interessante Überlegungen zum Sinn des Lebens. Das japanische Wort "Ikigai" umschreibt das Gefühl von Lebensfreude und Bedeutung. Das Konzept entstand auf der Insel Okinawa, auf der mit die ältesten Menschen des Planeten leben. Die Bewohner der „Insel der Hundertjährigen“ werden nicht nur unfassbar alt, sondern sind auch überdurchschnittlich glücklich und gesund. Man ahnt bereits, dass dahinter kein Zufall steckt. Die Lebensphilosophie der Insulaner ist der Schlüssel. Ikigai wird ausgelegt und ausgelebt als "das, wofür es sich lohnt, am Morgen aufzustehen". Selbst die ältesten von ihnen gehen Tag für Tag einer Tätigkeit nach, getreu dem japanischen Sprichwort: "Nur wenn du aktiv bleibst, wirst du dir wünschen, 100 Jahre zu leben". Diese Menschen haben einfach nie aufgehört, ihrem Leben einen Sinn zu verleihen. Die Autoren Francesc Miralles und Héctor García besuchten im Rahmen der Recherche zu ihrem Buch „Gesund und glücklich hundert werden“ die Insel Okinawa, um die Bewohner nach ihren Geheimnissen für Langlebigkeit und Glück zu befragen. Hieraus entstanden zehn Regeln, die jeder von uns ins in sein Leben integrieren kann, in der Hoffnung, sie mögen ihm auf gleiche Weise nutzen. 5


1. Aktiv bleiben: Sinnstiftenden Tätigkeiten und Hobbys nachgehen. Das gilt auch im hohen Alter. Welche Tätigkeiten das für den Einzelnen sind, spielt keine Rolle. Mit Reisen, sozialem Engagement und kontinuierlicher Weiterbildung ist man jedoch immer gut beraten.


2. Ruhe bewahren: Stress vermeiden, wenn möglich. Stress abbauen, wenn nötig. Nichts wird sich jemals dadurch bessern, dass wir uns daran aufreiben. Ruhig bleiben und einen kühlen Kopf bewahren lautet demnach die Devise.


3. Nicht satt essen: Eine Mahlzeit soll den Magen nur zu 80% füllen. Befolgt man diese Regel, wird es schwer sein, an Gewicht zuzulegen. Gleichzeitig diszipliniert man sich auf Mäßigung, was auch anderen Lebensbereichen zu Gute kommt.


4. Mit Freunden umgeben: Sich mit Menschen umgeben, die einem guttun, die man mag und die einem Halt geben. Kontakt zu Familie und Freunden halten. Mit Leuten reden und Interesse an ihnen zeigen.


5. In Bewegung bleiben: Sport ist einer der entscheidenden Faktoren für ein gesundes Leben. Selbst wenn wir uns nicht zu schweißtreibenden Einheiten überwinden können, sollte doch jeder ein Mindestmaß an Bewegung in seinen Alltag integrieren. Und sei es nur ein kleiner Spaziergang am Abend. Körper und Geist werden es einem danken.


6. Lachen: Lachen wirkt stresslindernd, hebt die Lebensfreude und wirkt sympathisch auf Mitmenschen. Viele Gründe, keine Gelegenheit zum Lachen auszulassen und sogar aktiv danach zu suchen.


7. In die Natur gehen: Regelmäßige Aufenthalte in der Natur bringen Ruhe und Entspannung. Das zeigen Studien inzwischen klar. Ausflüge ins Grüne können dazu mit Sport oder Treffen mit Freunden kombiniert werden.


8. Dankbar sein: Die Existenz jedes Individuums ist statistisch betrachtet ein wahrhaftiges Wunder. Auch wenn es an der aktuellen Weltlage so einiges zu kritisieren gibt, leben wir doch in den besten Zeiten, die die Menschheit jemals erlebt hat. Die Mehrzahl von uns darf sich heute größerer Annehmlichkeiten erfreuen, als ein römischer Kaiser. Halten Sie mindestens einmal am Tag für einen Augenblick inne, um sich diesen Umstand bewusst zu machen und etwas Demut in Ihr Leben zu bringen.


9. Im Hier und Jetzt leben: Vergangenheit und Zukunft sind Konstrukte unseres Verstandes. Der einzige real existierende Moment ist das Hier und Jetzt. Schließen Sie daher mit der Vergangenheit ab und vergessen Sie die Sorgen um die Zukunft. Trainieren Sie sich an, vollkommen präsent im gegenwärtigen Moment zu sein. Nur dort findet das Leben statt.


10. Dem Ikigai folgen: Halten Sie an Ihren Werten, Talenten und Leidenschaften fest, egal was passiert. Das, was dem Leben einen Sinn gibt, ist mit nichts zu ersetzen und daher unter keinen Umständen zu vernachlässigen oder gar aufzugeben.


Grundsätzlich kann Ikigai auf zwei verschiedene Arten interpretiert werden, welche sich gegenseitig aber nicht ausschließen. Es ist sogar ratsam, beide Auslegungen in sein Leben zu integrieren. Die erste Interpretation besteht darin, im Alltag die kleinen Freuden zu entdecken und diese in vollem Umfang zu genießen. Die zehn Regeln aus Okinawa bieten hierfür einen Leitfaden.


Die andere Auslegung ist das, was man in westlichen Kreisen unter "Bestimmung" oder "Passion" versteht. Viele Modelle zur Findung des Ikigai wurden bereits entwickelt. Wir wollen im Rahmen dieses Buches eines davon betrachten, mit welchem besonders gut praktisch gearbeitet werden kann. Dieses Modell wird ebenfalls in dem bereits erwähnten Buch „Gesund und glücklich hundert werden“ vorgestellt. Als persönliches Ikigai wird hier die eine Sache bezeichnet, die die vier Kernbereiche Enthusiasmus, Talent, Wert und Bedarf in sich vereint. Für jeden der vier Bereiche kann man sich jeweils eine Reihe von Leitfragen stellen, welche bei der Findung des Ikigai helfen:


Enthusiasmus: Wofür brennt mein Feuer? Worüber könnte ich den ganzen Tag sprechen? Worum kreisen meine Gedanken?


Talent: Was kann ich gut? Was fällt mir leicht? Was sind meine Talente?


Wert: Womit und wie genau kann ich durch die bisher identifizierten Bereiche Geld verdienen?


Bedarf: Auf welche Weise wird einer der bisher identifizierten Bereiche von anderen Menschen benötigt?


Nach sorgfältiger Beantwortung der Fragen, dürften eine Handvoll Tätigkeiten unterschiedlichster Natur gefallen sein. Im Idealfall befinden sich mehrfache Nennungen unter ihnen. Je nach dem, in welchen Kernbereichen die Mehrfachnennungen auftauchen, können diese nun anhand der Überschneidungen wie folgt kategorisiert werden:


Enthusiasmus und Talent (Leidenschaft)


Dinge, für die wir brennen und die wir gut können.


Enthusiasmus und Bedarf (Mission)


Dinge und Werte, für die wir mit Überzeugung eintreten.


Bedarf und Wert (Berufung)


Wichtige Dinge, die auch monetarisierbar sind.


Talent und Wert (Job)


Dinge, die wir einerseits gut können und für die wir andererseits auch bezahlt werden.


Wert, Talent und Enthusiasmus


Zufriedenheit ist vorhanden. Es fehlt jedoch das Gefühl, gebraucht zu werden.


Talent, Enthusiasmus und Bedarf


Erfüllung ist vorhanden. Es fehlt jedoch an finanzieller Sicherheit, da man nicht bezahlt wird.


Enthusiasmus, Bedarf und Wert


Wohlstand und Zufriedenheit sind vorhanden. Es fehlt jedoch ein Gefühl der Sicherheit, da man nicht zwangsläufig auch kompetent ist.


Bedarf, Wert und Talent


Geborgenheit ist vorhanden. Es fehlt jedoch an Begeisterung, da man nicht unbedingt Freude daran findet.


Das persönliche Ikigai


Eine Mischung aus Leidenschaft, Mission, Berufung und Job. Das persönliche Ikigai ist eine Tätigkeit, die man gut beherrscht, die einen wirklich fesselt, die obendrein dringend gebraucht und für die man daher auch fürstlich entlohnt wird. Hat man diese Tätigkeit gefunden, so ist das Gefühl von Bedeutung und Sinn keine bloße Utopie, sondern alter Bekannter.


Es ist wichtig zu verstehen, dass viele Menschen ihr Ikigai ein Leben lang suchen. Sie sollten daher niemals verzagen. Das Ikigai zu finden ist ein Ideal, nach dem man strebt. Wieder einmal ist hier der Weg das Ziel. Auf der Reise werden Sie viele wichtige Erkenntnisse und bereichernde Erfahrungen sammeln. Außerdem kann sich das Ikigai im Laufe der Zeit auch verändern. Es ist alleine die Auseinandersetzung mit dem Thema, die so wichtig ist. Selbst, wenn es nie gelingen sollte, alle vier Bereiche in einer Sache zu vereinen, kann es dennoch bereichernd sein, die vier Kernbereiche in sein Leben zu integrieren, auch wenn sie sich auf mehrere Tätigkeiten verteilen.


Vision


Sinn zu empfinden ist eng verknüpft mit Werten, Zielen und einer inspirierenden Vision für die Zukunft. Wie das Wort „empfinden“ bereits suggeriert, ist Sinn kein Beiprodukt einer Handlung per se, sondern eine Folge der Bedeutung, die wir dieser beimessen. Verdeutlichen kann man sich diesen Umstand, wenn man sich zwei Köche vorstellt. Einer von beiden sieht sich als elementaren Teil einer Institution, die Menschen Freude bereitet, zum Genuss verhilft und dadurch so manchen Tag rettet. Der andere sieht sich als "Gemüseschneider". Welcher von beiden wird seine Tätigkeit wohl eher als sinnstiftend betrachten?


Ein anschauliches Beispiel für Sinn durch ein übergeordnetes Ziel ist der Schüler, der Arzt werden möchte. Um das zu verwirklichen, sind schulische Bestleistungen ein Muss. Während ein Klassenkamerad ohne eine klare Vorstellung seiner beruflichen Zukunft nach einer mehr oder minder intensiven Lerneinheit entnervt seinen Schreibtisch verlässt und sich spannenderen Dingen zuwendet, wird der aspirierende Arzt nicht lockerlassen, bis er auch das kleinste Detail verstanden hat. Das mühevolle Lernen als Türöffner zu seinem Traumberuf gewinnt immens an Sinn.


Werte stellen gewissermaßen den sinnstiftenden Partner der Ziele dar. Beide sind eng miteinander verwandt und entstehen oft in Folge des jeweils anderen. Aus klaren Werten ergeben sich zielgerichtete Handlungen von ganz alleine. Menschen, für die der Wert Gesundheit an oberster Stelle steht, wird es nicht schwerfallen, dem Feierabendbier zu widerstehen oder der Zigarette auf der Feier zu entsagen. Ist Nächstenliebe mein höchster Wert, spende ich einen Teil meines geringen Gehaltes, auch wenn ich das Geld selbst gut gebrauchen könnte. Es ist für mich schlicht eine Selbstverständlichkeit.


Ein noch stärkerer Motivator als Ziele und Werte ist allerdings eine klare Vision für die Zukunft. Man stelle sich vor, alles wäre möglich. 10 Jahre vom heutigen Tag entfernt hätte man es wirklich geschafft und das Idealbild seiner Selbst erschaffen:


Man ist durchtrainiert und kerngesund. Der verhasste Job wurde längst gekündigt, weil man mit der großen Leidenschaft gutes Geld verdient. Man hatte den Mut, seinen Schwarm anzusprechen und ist glücklich mit ihm verheiratet. Das soziale Umfeld ist von Respekt und Wertschätzung geprägt und besteht aus inspirierenden Menschen.


Nun zurück in die Gegenwart. Auch wenn das eine filmreife Vorstellung war, kann eine Vision viele Entscheidungen für die Gegenwart erleichtern und Orientierung bieten, wohin die Reise gehen soll. Mithilfe der Vision aus dem vorangegangenen Beispiel ergeben sich automatisch einige Ziele und Werte:


Ziele




	Gewicht abnehmen


	Muskeln antrainieren


	Traumpartner kennenlernen


	Freundeskreis erweitern und pflegen


	Job kündigen


	Leidenschaft monetarisieren





Werte




	Gesundheit


	Fitness


	Geselligkeit


	Freundlichkeit


	Leidenschaft


	Mut





Die Bedeutung einer Vision als Grundlage für Ziele und Werte wird nun ersichtlich. Beide ergeben sich ganz natürlich als logische Konsequenz daraus.


Ganz am Anfang steht die Vision als detaillierte Beschreibung des idealen Lebens. Daraus ergeben sich Ziele und Werte. Zuletzt gilt es, die richtigen Schritte abzuleiten, um die Ziele zu erreichen und den Werten entsprechend zu handeln. Durch das mehrstufige Ableiten lässt sich der Weg vom heutigen Tag zu einer glorreichen Zukunft glasklar auslegen. Plötzlich hält man einen Kompass in der Hand und weiß genau, wie der Alltag zu gestalten ist, um die Vision wahrwerden zu lassen. Vergegenwärtigt man sich die eigene Vision in regelmäßigen Zeitabständen, wird es deutlich leichter sein, die festgelegten Schritte zu befolgen, da sie fest mit einem Sinn, nämlich dem Weg zu einer strahlenden Zukunft, verknüpft sind.


Apollo


Inmitten des kalten Krieges startete die Sowjetunion im Jahr 1957 Sputnik, den ersten Satelliten, der die Erdumlaufbahn erreichte. Nur 4 Jahre später, im Jahr 1961, gelang es ihnen, mit Jurij Gagarin den ersten Menschen ins All zu bringen. Wiederum 4 Jahre später, im Jahr 1965, unternahm der Kosmonaut Alexej Leonow den ersten Weltraumspaziergang. Bereits vor dem letzten der drei Meilensteine, im Jahr 1961, erkannte der damalige US-Präsident John F. Kennedy die dringende Notwendigkeit, diesen Entwicklungen gegenzusteuern, wollte er die Raumfahrt nicht komplett an die Sowjets verlieren.


Diese Überlegungen hatten mit Sicherheit großen Einfluss, als er am 25. Mai 1965 vor den Kongress trat und eine aberwitzige Vision formulierte:


"Ich glaube, die Nation sollte sich dazu verpflichten, noch vor dem Ende dieses Jahrzehnts das Ziel zu erreichen, einen Menschen auf dem Mond landen zu lassen und ihn dann sicher wieder zur Erde zurückzubringen."


Dies war die Geburtsstunde des "Apollo" Programms. Es wurde eigens dafür geschaffen, mehrere Etappenziele zu erreichen, die sich aus dieser gigantischen Vision ableiteten.


Der mit Abstand größte Meilenstein sollte die Entwicklung einer Rakete mit dermaßen viel Schubkraft sein, dass sie die Erdanziehung überwinden und ein bemanntes Raumschiff in den Weltraum befördern konnte. Die geplante Mondlandung war dabei keinesfalls reiner Selbstzweck. Auch wissenschaftliche Erkenntnisse waren eher nebensächlich. Mit Abstand größter Motivator war die öffentliche Erbringung eines Beweises für die Überlegenheit der Demokratie gegenüber dem Sozialismus.


Bis zu seinem Abschluss umfasste das Apollo Programm 17 Missionen, beschäftigte rund eine halbe Million Menschen und kostete mehr als 25 Milliarden US-Dollar. Hochgerechnet auf das Jahr 2024 entspräche diese Summe etwa 164 Milliarden US-Dollar. Auf dem Weg zu den Etappenzielen gab es so viele offene Fragen, dass selbst innerhalb der NASA Stimmen lautwurden, die die Umsetzbarkeit des Projekts infrage stellten. Alleine für die letzte Phase der Mission, die eigentliche Mondlandung, gab es zahlreiche denkbare Versionen. Aus der Vielzahl der Unbekannten entstanden völlig neue, bis heute höchstbedeutende technologische Teilgebiete. Die Bordcomputer der Apollo-Missionen etwa stellen bis heute eine technische Meisterleistung dar. Zahlreiche Erkenntnisse über integrierte Schaltkreise, Computertechnik und grundlegende Konzepte der Softwareentwicklung hatten im „Apollo Guidance Computer“ ihre Geburtsstunde. 6


Zur Entwicklung der Trägerrakete holte man Wernher von Braun an Bord, der für das nationalsozialistische Deutschland während des zweiten Weltkriegs die berüchtigte Rakete "Vergeltungswaffe 2" – genannt „V2“ - entwickelt hatte. Dieses Produkt einer ingenieurstechnischen Meisterleistung war das erste von Menschenhand geschaffene Objekt, welches über 100 km hoch aufsteigen und damit die Grenze zum Weltraum durchbrechen konnte. Auf dieser Basis entstand unter von Brauns Expertenteam die 110 Meter hohe und 2880 Tonnen schwere "Saturn V" Rakete. Mit unfassbaren 160 Millionen PS waren Höchstgeschwindigkeiten von bis zu 39.000 km/h möglich. 7


Nachdem dieser gigantische Schritt geschafft war, begann erst das eigentliche Abenteuer. Das Apollo-Programm sah zwölf Probeflüge vor, mit denen man sich immer näher an das Endziel der Mondlandung herantasten wollte. Doch bereits bevor der erste Probeflug durchgeführt werden konnte, entstand ein Brand in der Kapsel der Mondlandefähre, der die dreiköpfige Besatzung das Leben kostete. Trotz des schweren Rückschlags der nachträglich „Apollo 1“ getauften Mission, führte man das Programm unbeirrt fort und gelangte schließlich an den Punkt, den großen Wurf wagen zu können.


Am 16. Juli 1969 startete am Kennedy Space Center in Florida die heute legendäre "Apollo 11" Mission mit der weltberühmten Besatzung Neil Armstrong, Edwin "Buzz" Aldrin und Michael Collins. 3 Tage später erreichte das Raumschiff "Columbia" die Umlaufbahn des Mondes. Armstrong und Aldrin bestiegen die Mondlandefähre "Eagle", um die Mission zu ihrem historischen Abschluss zu bringen. Rund 600 Millionen Menschen verfolgten gebannt die Live-Übertragung im Fernsehen, als Armstrong am 21. Juli 1969 um 03:56 mitteleuropäischer Sommerzeit als erster Mensch der Geschichte einen Fuß auf den Mond setzte und seine berühmten Worte sprach:


"Das ist ein kleiner Schritt für einen Menschen, aber ein riesiger Schritt für die Menschheit."


Die Tragik der Geschichte war das tödliche Attentat auf John F. Kennedy im Jahr 1963. Ausgerechnet der geistige Vater der kühnen Vision hatte nicht lange genug gelebt, um Zeuge ihrer phänomenalen Verwirklichung zu werden. Seine Rolle als Initiator einer der größten Momente der Menschheitsgeschichte bleibt jedoch für die Ewigkeit. Auch wenn die wissenschaftliche Bedeutung der Mondlandung umstritten ist, stellt sie doch ein strahlendes Beispiel dafür dar, was eine starke Vision, gepaart mit großem Engagement, zu bewirken vermag.


Gesundheit


Ein sinnerfülltes Leben bietet nicht nur die Vorzüge einer hohen Zufriedenheit und tiefer Gemütsruhe. 8 Erwachsene mit hohem Sinnempfinden investieren laut Studien auch deutlich mehr in gesunde Gewohnheiten wie Training, Ernährung und Schlaf. 9 Ebenso erscheinen sie zuverlässig zu Kontrolluntersuchungen. 10 Ehemals Suchtkranke weisen niedrigere Rückfallraten auf, wenn sie ihr Leben als sinnvoll empfinden. 11 Personen, die bereits einen Herzinfarkt erlitten haben, senken ihre Wahrscheinlichkeit für einen zweiten. Gleiches gilt für die Überlebenschance bei Transplantationen. 12 Es wird vermutet, dass das Sinnempfinden Einfluss auf die Stressregulation des Nervensystems ausübt, da niedrigere Konzentrationen an Kortisol – ein bedeutendes Stresshormon - im Blut entsprechender Probanden gefunden wurden. 13 Dazu wird das Immunsystem mutmaßlich auf positive Weise beeinflusst, was sich in einer höheren Anzahl an Abwehrzellen zeigte. 14


Man kann mit Fug und Recht behaupten, Sinn im Leben mache gesund, robust und entspannt.


Praktische Umsetzung


Nehmen Sie sich in den nächsten Wochen einen Tag, an dem sie ungefähr 3 ungestörte, zusammenhängende Stunden haben. Markieren sie diesen Tag in Ihrem Kalender. Sie werden die im Folgenden beschriebenen Schritte 1 bis 4 bearbeiten.


Schritt 1


In den nächsten Stunden werden Sie sich intensiv mit Ihrer Vision auseinandersetzen. Konkret geht es um die Beantwortung der Frage:


"Wenn Sie sich von allen Beschränkungen und Einflüssen freimachen könnten, wie würde Ihr ideales Leben 5 Jahre vom heutigen Tag entfernt aussehen?"


Denken Sie genauer darüber nach und lassen Sie sich nicht von Schnellschüssen wie "Geld, Autos und teure Klamotten" leiten. Sollten das auch nach reichlicher Überlegung wirklich Ihren tiefsten Wünschen entsprechen, dürfen Sie diese natürlich notieren. Oft fällt aber bei genauerer Betrachtung auf, dass es doch ganz andere Dinge sind, die uns wirklich Erfüllung brächten. Gerade beim Thema Geld steckt erfahrungsgemäß häufig der Wunsch nach Freiheit dahinter. Man möchte unabhängig entscheiden können, wo man lebt, welche Arbeit man annimmt und womit man seine Zeit verbringt. Es geht um das Loslösen von Zwängen und Erwartungen.


Nachdem der erste Entwurf in Ihren Gedanken existiert, soll Ihrer Vision Leben eingehaucht werden, indem sie so detailreich wie möglich zu Papier gebracht wird. Nehmen Sie als Hilfestellung die fünf großen Bereiche, die in der Beschreibung enthalten sein sollten:




	
Beruf und Finanzen: Bin ich selbstständig? Bin ich festangestellt? In welcher Branche arbeite ich? Tipp: Nutzen Sie das Ikigai Modell.


	
Partner und Freunde: Welche Eigenschaften hat mein idealer Partner? Habe ich eine Familie gegründet? Wie oft treffe ich meine Freunde?


	
Hobbys und Freizeit: Welches Hobby verfolge ich in welchem Umfang? Wie oft verreise ich? Wie entspanne ich mich in der Freizeit?


	
Gesundheit und Fitness: Wie oft mache ich Sport? Wie ernähre ich mich? Achte ich auf qualitativen Schlaf? Wie ist mein Umgang mit Tabak und Alkohol?


	
Spiritualität: Wie bin ich für die Gesellschaft nützlich? Habe ich ein Ehrenamt? Spende ich? Kümmere ich mich um meinen Glauben? Meditiere ich?





Schritt 2


Basierend auf der nun definierten Vision für die nächsten 5 Jahre, bearbeiten Sie die folgenden Aufgaben:




	Welche Ziele lassen sich aus der Vision ableiten? Notieren Sie diese auf einem großen Blatt.


	Welche Werte lassen sich aus der Vision ableiten? Notieren Sie diese ebenfalls auf einem großen Blatt.





Als Hilfestellung nehmen wir an, Teile Ihrer Vision beinhalten, in 5 Jahren in Topform zu sein und das Rauchen aufgegeben zu haben. Hieraus ergeben sich die Ziele „Rauchstopp“ und „körperliche Topform“. Die zugrundeliegenden Werte könnten "Gesundheit" und "Fitness" sein.


Schritt 3


Langsam wird es konkreter. Um die Ziele, die Sie im letzten Schritt ermittelt haben, greifbarer zu machen, soll jedes große Ziel in kleinere, machbare Ziele zerlegt werden. Machen Sie sich Gedanken, welche Meilensteine Sie für jedes Ziel innerhalb der nächsten 12 Wochen (etwa 3 Monate) erreichen können. Notieren Sie die Meilensteine als Etappenziele auf einem großen Blatt. Für die Formulierung nutzen Sie die "SMART" Kriterien:




	
S für spezifisch: Der gewünschte Zielzustand muss genau beschrieben und leicht verständlich sein.


	
M für messbar: Es muss eindeutig - also mit Ja oder Nein - zu beantworten sein, ob das Ziel erreicht wurde. Beispiel: "Schlank" ist kein messbares Ziel, "80 kg wiegen“ hingegen schon.


	
A für attraktiv: Da sich die identifizierten Ziele aus Ihrer Vision ableiten, sind sie auch attraktiv.


	
R für realistisch: Hohe Ziele motivieren, müssen aber im Bereich des Machbaren liegen, um die Hemmschwelle möglichst gering zu halten.


	
T für terminiert: Der Zeitpunkt der Erreichung muss definiert sein. Da wir Ziele für das kommende Jahr setzen, ist eine Deadline an dessen Ende gegeben.





Schritt 4


Und es wird noch konkreter. Ausgehend von jedem Meilenstein überlegen Sie nun, was Sie auf täglicher oder wöchentlicher Basis tun müssen, um diesen sicher zu erreichen. War Ihr Jahresziel zum Beispiel "10 km in unter 45 Min laufen" und ihr nächster Meilenstein „10 km ohne Pause laufen“, könnten sich nach einigen Recherchen folgende Aktionen ergeben:




	Wöchentlich 3 Läufe á 60 Min absolvieren


	Täglich 8 Stunden Schlaf bekommen


	(Täglich) Auf Tabak und Alkohol verzichten





Sie wissen nun ganz genau, was Sie pro Tag und pro Woche zu tun haben. Im Idealfall betten Sie die ermittelten Schritte in eine Checkliste ein oder erstellen einen personalisierten Stundenplan. Ein (digitaler) Kalender, in den die Schritte eingetragen werden, stellt ein probates Mittel dar. Mit Schritt 4 endet die heutige Planungsarbeit.


Schritt 5


Jeden Tag, am besten direkt morgens nach dem Aufstehen oder abends vor dem Schlafen gehen, lesen Sie Ihrer Liste mit Vision, Zielen und Aktionen sorgfältig durch, um die Motivation hochzuhalten und sich der Details stets bewusst zu bleiben.


Schritt 6


Jeden Sonntag nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um sich die folgenden Fragen zu stellen:




	
Bin ich auf Kurs, um die Meilensteine zu erreichen?


	Halte ich mich an die definierten Aktionen?


	Muss ich die Aktionen hoch- oder zurückschrauben?





Die Aktionen dürfen beliebig verändert werden, wenn Sie bemerken, dass diese nicht ausreichen oder im Gegenteil zu fordernd sind und auch weniger genügt, um das Ziel zu erreichen. Was allerdings niemals verändert werden sollte, sind Jahresziele oder Meilensteine. Es gilt das Motto:


„Starr bei den Zielen, aber flexibel im Vorgehen.“


Schritt 7


Am Ende jedes Quartals führen Sie Schritt 6 aus, aber beziehen sich auf die Meilensteine. Wurden diese erreicht? Außerdem setzen Sie sich neue Quartalsziele und definieren die notwendigen Aktionen, um diese zu erreichen.
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