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Vorwort des Herausgebers


„Weißt Du, ihr habt Uhren, und wir haben die Zeit“ - nie werde ich diese Worte einer alten Dame vergessen. Das war in Nepal, genauer: in Namche Bazar, und ich bereitete mich auf den Aufstieg ins Base Camp zur Besteigung des Mount Everest vor. Der geplante Aufstieg im Jahr 2014, dem Jahr mit dem bisher schwersten Unglück in der Klettersaison. Dem Jahr, das uns alle Demut und den Wert der Zeit und des Lebens neu schätzen lehren sollte. Auch mich.


Seither stelle ich mir noch öfter und noch drängender die wirklich wichtigen Fragen. Wie viel Zeit bleibt mir noch? Was macht mich wirklich glücklich in dieser Zeit? Was kann ich der Welt geben? Was bewegt mein Lebensrad? Was ist fundamental wichtig - und wie kann ich mich darauf fokussieren? Wie kann ich mich der Hektik dieser übertriebenen, getriebenen Zeitläufe entziehen - und mich nicht im Klein-Klein-Tagesstress eines übervollen Terminkalenders verlieren .... sondern mir immer wieder bewusst machen, wo ich wirklich einen großen Hebel ansetzen kann, wie ich eine „Delle ins Universum treten“ kann. Denn diese „Delle“ ist stellvertretend auch mein Lebensziel. Meine große Vision. Mein Leitstern. Kurz: Wie kann ich die Brücke bauen zwischen meiner großen Lebensvision und dem geistigen Ort, an dem ich mich gerade (noch) befinde. Die Brücke zwischen dem, was mich treibt und mir Freude bereitet und dem, wohin es mich treibt Die Brücke zwischen meinem stressigen und termingefüllten Leben und der selbstbestimmten Freiheit und dem Leitstern, zu dem es mich zieht.


Wahrscheinlich geht es Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser, genauso. Denn diese Fragen bewegen uns alle! Sie sind wichtig Und daher habe ich mit großer Freude zugesagt, als Marco Dietsche, Coach, Trainer und auch alter Freund von mir, angefragt hat, ob ich ein Buch zu diesem Thema im go!Live Verlag herausgeben möchte. Dieses Buch, das Sie jetzt gerade in Händen halten, ist der legitime Nachfolger von „go! Die Kunst das Leben zu meistern“, das ich früher bereits mit Wolfgang Müller im mvg-Verlag und dann in aktualisierter Neuauflage im go!Live Verlag herausgebracht habe. Über die Jahre ließ die Nachfrage nach dem Thema nicht nach; und nun war es an der Zeit, ein neues, zeitgemäßes Buch dazu herauszubringen.


Denn die Zeiten haben sich geändert. Tempo, Gleichzeitigkeit, „Fake News“, die wir ständig auf den wahren Kern überprüfen müssen, stete Erreichbarkeit, Stress und wachsende Geschwindigkeit bestimmen immer stärker unser Leben. Das können wir nur mit einem Lebensrad bewältigen, das ausgeglichen vorwärtsrollt. Und damit meine ich, dass alle unsere wichtigen Lebensbereiche wie die Speichen eines Rades gleich stark und gleich wichtig sein müssen, damit es im Wortsinne rund läuft. Dass diese Lebensbereiche in Balance sein müssen: Sinn & Sein, Selbstführung & Eigenmanagement, Finanzen & Sicherheit, Menschen & Beziehungen sowie Körper & Seele - und das Ganze angetrieben von Motivation & Mission. Diese Bereiche bestimmen im übertragenen Sinne unser Lebensrad. Ein Rad, das nur rollt, wenn wir allen Bereichen die gleiche Aufmerksamkeit widmen. Und im Gegenzug dann auch aus allen Bereichen die gleiche Energie erhalten. Für dieses Lebensrad baut uns Marco Dietsche im vorliegenden Buch Brücken. Denn wir müssen die Richtung bestimmen, in die es rollen soll. Wir brauchen Visionen, Ziele.


Auch ich. Daher habe ich mir es als Unternehmer zum Ziel gemacht, möglichst vielen Menschen Zugang zum Wissen und zum Kompetenzzuwachs durch die Buhr & Team Akademie AG zu gewähren. Als Vortragsredner habe ich das Ziel, das Feuer der Begeisterung in die Herzen meines Publikums zu tragen. Und als Verleger, Aufmerksamkeit zu schaffen für die wichtigen Fragen aus Business & Leben, Unternehmen, Gesellschaft und Persönlichkeiten.


Daher: Bringen Sie Ihr Lebensrad in Schwung - schwingen Sie positiv! Genießen Sie das be-'schwingte' Buch von Marco Dietsche mit den schönen Illustrationen von Franziska Caroline Thümler und seien Sie 'leistungsstark trotz Stress'. Denn Leistung führt zum Erfolg - und dieser Erfolg macht nur Sinn, wenn er an Ihre Lebensvision, Ihr großes Ziel gebunden ist. Dafür wünsche ich Ihnen das Beste!
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Ihr Andreas Buhr


Unternehmer. Speaker. Autor
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Einleitung -


Ihre Brücke zu einem Leben in Balance


Kennen Sie das? Sie wachen auf - und genau zwei Fragen kommen Ihnen in den Sinn. Werden immer drängender. Die zwei großen Fragen, die jede Lebensrichtung bestimmen. Die Fragen nach dem Sinn, die Sie in Ihrem bisherigen und künftigen Leben antreiben. Denn ohne Sinn keine Freude, kein Ziel, keine Kraft.


Stellen wir die beiden Fragen konkret: Die Frage nach dem Warum und die Frage nach dem Wohin. Sie fragen sich, warum Sie Ihr Leben bisher genau so geführt haben, wie Sie es taten - und nicht anders. Warum Sie heute genau da stehen, wo Sie sind- und nicht einen Schritt weiter? Und auch, wohin Sie Ihr Leben, Ihr Lebensrad noch bringen soll? Welche Ziele Sie unbedingt noch erreichen, welche Visionen Sie sich verwirklichen wollen? Und - kennen Sie die Antworten? Oder anders gefragt: Haben Sie sich in der Vergangenheit schon einmal ernsthaft mit dem Lauf Ihres Lebens auseinandergesetzt? Wollten Sie erfahren, mit welchem Ziel Sie leben? Hatten Sie je das Bedürfnis, Ihre persönliche Zukunft neu zu ordnen und zu optimieren? Wenn Sie es bisher noch nicht getan haben, wird der Moment kommen, in dem Sie sich genau das wünschen: Den bisherigen Weg überdenken. Die eigenen Ziele neu formulieren und sie dann mit gesundem Ehrgeiz verfolgen. Und genau dafür ist dieses Buch da.


Es wird Sie in dieser Auseinandersetzung begleiten. Es soll eine Brücke bauen, über die Sie mit Ihrem Lebensrad zu Ihren persönlichen Zielen gelangen. Das Buch wird Sie dabei unterstützen, die verschiedenen Aspekte Ihres Lebens - die Speichen Ihres Lebensrades - zu analysieren. Und dort, wo sie vielleicht nicht in Balance oder brüchig sind, bekommen Sie das nötige Handwerkszeug, um sie zu reparieren, anzugleichen oder neu anzuordnen. Damit Ihr Lebensrad (wieder) rund läuft.


Das elementare Ziel: ein Leben im Gleichgewicht


Möglicherweise haben Ihnen bislang die Gelegenheit oder die Zeit gefehlt, um sich mit diesen Fragen auseinanderzusetzen. Oder aber Sie scheuen sich vor ihnen, weil Sie wissen, dass damit Veränderungen auf Sie zukommen. Denn wenn wir ehrlich sind: Einen Anlass oder Grund dafür, sich mit dem Warum auseinanderzusetzen, gibt es immer! Schließlich sollte Ihnen nichts so wichtig sein, wie Ihr eigenes Leben. Es ist Ihre Chance, sich selbst und andere glücklich zu machen - und zwar genau jetzt.


Wenn Sie sich die Frage nach dem Warum und dem Wieso bislang noch nicht gestellt haben, dann aus einem einzigen Grund: Sie haben ihnen bislang keine Priorität eingeräumt. Vielleicht haben Sie festgestellt, dass Ihr Lebensrad mittlerweile ein bisschen „eiert“. Vielleicht haben Sie sich ein bisschen mehr „leben lassen“, als dass Sie selbst gelebt haben. Oder gehören Sie zu denen, die von der Zielstrebigkeit in den Übereifer geraten sind? Haben Sie das Gefühl, in den immer schneller werdenden, dichteren Anforderungen des Berufslebens den Kontakt zu Ihrem eigenen, eigentlichen Leben verloren zu haben? Besteht es nur noch aus Arbeit?




Denkanstoß:


Geld verdienen, Karriere machen, sich etwas leisten - soll das schon alles gewesen sein? Leben Sie, um in den Pflichten (für andere) aufzugehen? Oder leben Sie, um Ihre Chance zu nutzen, glücklich zu sein und auch anderen Menschen Glück zu bringen?





Die Diagnose im einen wie im anderen Fall: Ihr Lebensrad ist aus dem Gleichgewicht geraten. Es läuft nicht mehr rund. Vielleicht ist Ihnen das schon länger bewusst. Möglicherweise haben Sie sich schon lange vorgenommen, daran etwas zu ändern. Sich selbst wieder neu auszurichten. Oder aber Sie gehören zu denen, die immer wieder neue Gründe finden, um die dazu notwendigen Schritte vor sich herzuschieben. Die nächste Gehaltserhöhung. Die Abzahlung des Kredits. Die nächste Karrierestufe. Wenn all das erreicht ist, die Kinder gut durch die Ausbildung gebracht sind, ja dann ...


Was dann?


... kümmere ich mich um meine Gesundheit? ... schlage ich beruflich einen neuen Weg ein? ... starte ich noch einmal richtig durch? ... habe ich wieder Zeit für meinen Partner?


Nein, das sind doch nicht Sie! Sie schieben das alles nicht vor sich her! Das muss doch anders gehen: glücklicher, reicher, lebendiger - schon jetzt. Das wollen Sie.


Sparen Sie sich daher die Sinnkrise und packen Sie Ihr Leben jetzt richtig an. Optimieren Sie die Speichen Ihres Lebensrades und dann geben Sie ihm Schwung. Wir unterstützen Sie dabei - Sie erkennen dies an den Bildsymbolen an den Seitenrändern: Mit Tipps und Denkanstößen, die Sie zur Selbstreflexion anregen, sowie mit Übungen, die wir Ihnen auch zum kostenlosen Download von www.mdc24.com anbieten.


Diese Übungen bezeichnen wir als Brücken zur Umsetzung des Gelernten. Denn wir sind Ihre Brückenbauer zu den Menschen. Und daher sind wir auch als Trainer für Sie da - schauen Sie doch auf der letzten Seite mal nach, dort finden Sie unsre aktuellen Seminarangebote, die Ihr Lebensrad noch besser in Balance und ins Rollen bringen.




Das Lebensrad: So läuft Ihr Alltag (wieder) rund


Kaum eine andere technische Erfindung versinnbildlicht so anschaulich das Prinzip von Ausgeglichenheit, Bewegung und Perfektion:
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Abb. 1: Das Lebensrad





Quelle: eigene Darstellung


Als Symbol für die Grundstruktur unseres Lebens besteht das Lebensrad aus sechs Bereichen, die als Speichen und Nabe dargestellt werden:




	Sinn & Sein


	Eigenmanagement & Organisation


	Finanzen & Sicherheit


	Menschen & Miteinander


	Veränderungen & Chancen


	Motivation und Mission (Nabe)





Die Nabe ist wichtig. Von ihr wird der Antrieb auf das Rad übertragen. Auf der anderen Seite sind die Speichen über die Lauffläche verbunden. Diese bildet gleichzeitig die Verbindung zur Außenwelt und kann ganz unterschiedlich beschaffen sein. Mal ist es ein einfacher Eisenring, mal ein hochmoderner Formel-1-Pneu. Abhängig davon bietet das Rad auch einen ganz unterschiedlichen Reisekomfort.


Ohne Kommunikation läuft nichts


Bezogen auf das Leben symbolisieren Nabe und Lauffläche unsere Kommunikation. Die Lauffläche ist das Medium nach außen und gibt vor, wie komfortabel und schnell wir durchs Leben kommen. Die Achse versinnbildlicht die innere Kommunikation. Hier stecken unsere Impulse, unsere Motivationen, die uns handeln und Energie in die Speichen geben lassen. Angetrieben wird die Nabe durch unsere Motivation. Sie erzeugt Energie, die dann durch die Nabe in das Rad gelangt, durch die Speichen geführt und in die Lauffläche gelenkt wird. Die Erschütterungen der Lauffläche wiederum nehmen den umgekehrten Weg über die Speichen zurück zur Nabe.


Sind die Speichen ausgeglichen, stabil und fest in der Nabe verankert, läuft das Rad rund. Zwar ist der Weg, auf dem es rollt, manchmal etwas holprig. Aber es ist so stabil, dass es die Schlaglöcher des Lebens unbeschadet übersteht. Die Qualität unserer Kommunikation bestimmt somit die Qualität unseres Lebens. Denn der gute Umgang mit uns selbst gibt uns die Energie zu Wachstum und Vorwärtsbewegung. Der gute Umgang mit anderen lässt uns leichter durch das Leben gleiten und die Hindernisse nahezu unbeschadet überwinden.


Unser Leben besteht aus vielen Aspekten. Aus der Familie. Unserem Beruf. Unserer Gesundheit und vielem mehr. Es ist ein Irrtum zu glauben, wir könnten uns erst um den einen, dann um den anderen Bereich kümmern. Unser Leben ist kein Kuchen, das sich in Stücke schneiden lässt. Im Gegenteil: Jeder Lebensbereich ist gleich wichtig. Und jeder beeinflusst den anderen. Im Schlechten wie im Guten. Wir alle kennen das: Beruflicher Erfolg führt - bei vernünftigem Umgang mit dem Geld - zu vermehrten Möglichkeiten, das Leben zu gestalten. Wir sind entspannter und locker im Umgang mit unserer Umwelt. Das macht uns attraktiv für andere erfolgreiche Menschen, mit denen wir unser persönliches Weiterkommen weiter steigern können. Wir können uns beispielsweise einen Trainer leisten, der uns hilft, den Körper fit zu halten. Wer seine Gesundheit vernachlässigt, sich nur auf den Beruf konzentriert, läuft Gefahr krank zu werden - und damit den beruflichen Erfolg wieder einzubüßen. Sie sehen: Sie sollten nichts auf später vertagen. Im Gegenteil. Achten Sie ganz bewusst darauf, die Lebensbereiche im Gleichgewicht zu halten. So kann jeder Lebensbereich den anderen stützen und Sie erleben Ihren Alltag als Höhenflug aus der Gewinner-Perspektive.


Das hohe Gut der inneren Harmonie: Sie fassen Tritt


Das Gleichgewicht der Lebensbereiche ist keine Selbstverständlichkeit. Gerät nur ein Bereich unseres Lebens aus dem Gleichgewicht, ist die gesamte Balance gefährdet: Konzentrieren wir uns zu sehr auf den Beruf, bleibt zu wenig Zeit für die Familie. Jagen wir nur dem Geld hinterher, vergessen wir unsere Freunde. Vernachlässigen wir uns selbst, macht der Körper schlapp. So führt ein Problem in einem Lebensbereich zu neuen Schwierigkeiten in allen anderen Gebieten. Ehekrisen lenken von der Arbeit ab; Ärger im Job bringt Geldsorgen, die wiederum Magengeschwüre hervorrufen. Die Erkrankung belastet die Beziehung - und so fort. Am Ende gerät unser Leben aus der Spur wie ein Rad mit gebrochenen Speichen.


Doch das muss nicht sein. Wir haben es selbst in der Hand, unser Lebensrad rundlaufen zu lassen. Damit dies gelingt, sollten wir allen Bereichen unseres Lebens die erforderliche Aufmerksamkeit und Pflege zukommen lassen. Sie haben immer die Chance, die eigenen Fähigkeiten und Stärken zu entdecken, zu fördern und gezielt zu nutzen. Mit dem Ziel, durch Ausgewogenheit mehr Qualität in Ihr Leben zu holen.


Hüten Sie sich vor übertriebenen Erwartungen: Weniger ist häufig mehr!


Wir alle streben danach, unser Leben noch besser, noch ausgefüllter zu gestalten. Wir wollen noch mehr verdienen. Eine noch größere Wohnung, ein noch besser ausgestattetes Haus. Noch mehr Anerkennung im Freundes- und Kollegenkreis. All diese Erwartungen stellen Sie an sich selbst. Und damit üben Sie Druck auf sich aus - und machen sich das Leben schwer. Dieser überhöhte Erwartungsdruck ist eine wesentliche Ursache für das Ungleichgewicht im Leben. Stressforscher wissen: Zu hohe Erwartungen kosten so viel psychische und physische Energie, dass unser Immunsystem seine Abwehrkraft verlieren kann. Auch die Traumaforschung geht von unausweichlichen negativen Spätfolgen aus. Besonders gefährdet sind Menschen mit einem Hang zum Perfektionismus und der Bereitschaft, sich extrem zu engagieren. Sie laufen Gefahr, Opfer des Burnout-Syndroms zu werden - sie brennen buchstäblich innerlich aus. Mit dauerhaften Schäden für Körper, Geist und Seele.


Hinzu kommt, dass gerade in der heutigen Zeit die beruflichen Anforderungen höher als je zuvor sind. Noch dynamischer, noch smarter, noch durchsetzungsfähiger lautet die Parole. Und wehe, wir erfüllen die Erwartungen des Unternehmens nicht. Wer sich nicht auf die Forderungen einlässt, ist schon bald nicht mehr gefragt.


In Beziehungen - seien sie nun privater oder beruflicher Natur - sieht die Sache nicht anders aus: Tag für Tag werden sehr viele - sich teils einander widersprechende - Anforderungen an Sie gestellt. Die Frau wünscht sich den idealen Ehemann, den humorigen verständnisvollen, gutverdienenden Allesversteher und fürsorglichen Kindsvater; der Mann träumt von der perfekten Hausfrau, der liebevolle Mutter und attraktiven Geliebte, die selbstbewusst durchs Leben geht und auch noch Erfolg im Beruf hat. Die Kinder kommen mit üppigen Wunschpaketen daher, die ohne Kredite kaum noch zu bezahlen sind. Und gleichzeitig wollen sie, dass wir so viel Zeit wie möglich mit ihnen verbringen. Man möchte mit den Nachbarn gleichziehen, die Verwandtschaft übertrumpfen, den Kollegen zeigen, was man hat. Und schneller, als man meint, werden die zahlreichen Erwartungen zu Mühlsteinen, die unserem Lebensrad in den Weg geworfen werden. Umso wichtiger ist es, sich zu entscheiden: Worauf will ich meine Energie verwenden und wie setze ich meinen Entschluss um? Denn Jammern und Klagen bringt uns nicht weiter. Besser ist, die eigene Lebensart zu akzeptieren und als persönliche Herausforderung anzunehmen.


Gleich wichtig - gleich stark: die harmonischen Sechs


Obwohl uns jeder der sechs Lebensbereiche vor unterschiedliche Anforderungen stellt, haben alle eines gemeinsam: Sie sind die Basispfeiler der Brücke, die zu unseren Zielen führt. Ihre gemeinsame Schwachstelle: Wird nur ein Pfeiler vernachlässigt, kann das die ganze Brücke zum Einsturz bringen. Lassen Sie uns wieder zurück zum Lebensrad und dem Bild der Speichen kommen:


Von ihrer gemeinsamen Verankerung der Nabe - unseren Antriebskräften, den Motivationen -gehen Impulse auf die Speichen über. Erst wenn wir genau wissen, was wir anstreben und dieses Ziel hartnäckig verfolgen, kommt das Rad in Schwung. Am rundesten läuft das Lebensrad natürlich dann, wenn alle Speichen gleich lang und gleich stark ausgeprägt sind Erst wenn sämtliche Komponenten zueinander passen, geht es ohne Holpern und Rumpeln vorwärts. Das ist leicht gesagt, gelingt aber nicht immer. Manchmal sind Sie eine Zeitlang gezwungen, eine Unwucht in Kauf nehmen: Weil Sie Ihrer Gesundheit besondere Aufmerksamkeit widmen müssen, den nächsten Schritt auf der Karriereleiter erreichen oder Sie mehr Geld brauchen. In einem einzigen Fall - und nur dann - müssen Sie sogar ganz bewusst Unwucht ins System bringen: Wenn Sie Wachstum anstreben. Das ist natürlich anstrengend, aber langfristig bringt diese Unwucht Sie weiter. Sie hilft Ihnen, die richtige Balance zu finden. Denn niemand kann gleichzeitig an ALLEN Speichen des Rades arbeiten! Dann rollt es gar nicht mehr. Die Herausforderung besteht also darin, keinen Bereich zu vernachlässigen und gleichzeitig gezielt Lebensbereiche auszubauen. Schauen wir uns dazu die einzelnen Speichen etwas genauer an.


Speiche 1 „Sinn & Sein“:


Die Antwort auf das „Warum“ ist entscheidend


In dieser Speiche fokussiert sich alles auf die Frage nach dem „Warum“ des Lebens. Diese hat allerdings weder etwas mit Esoterik noch mit romantischer Verklärung zu tun. Es geht um etwas überaus Handfestes - nämlich darum, eine stabile Basis für unser künftiges Handeln zu schaffen. Erst ein sinnvoll beantwortetes „Warum“ bringt uns die nötige Motivation und Energie, die täglichen Herausforderungen des Alltags zu meistern. Denn: Je überzeugender der Sinn, desto besser sind das Engagement und die Ergebnisse.


Speiche 2 „Eigenmanagement & Organisation“:


Stressfrei den Alltag bewältigen


Um unsere Ziele zu erreichen, müssen wir aktiv werden. Wir müssen lernen, Verantwortung zu übernehmen und Entscheidungen zu treffen. Das unterscheidet uns von Tagträumern - diese haben keine Chance, ihre Wunschbilder und Ziele zu realisieren.




Denkanstoß:


Was nützen die sinnvollsten Ziele und die (weitestreichenden) Visionen, wenn wir sie nicht in konkretes Handeln umsetzen können?





Unseren persönlichen Fahrplan selbst zu gestalten, den Weg aktiv zu gehen, statt uns treiben zu lassen, bedeutet, lieb gewordene Gewohnheiten über Bord zu werfen und ausgetretene Pfade zu verlassen. Nur so bekommen wir die Schubkraft, um innovative Ideen praktisch umzusetzen. Diese Herausforderungen strengen an. Unseren Geist, aber auch unseren Körper. Unsere Visionen, unsere Ziele können wir nur mit einem intakten und leistungsfähigen Körper verwirklichen und erreichen. Spitzenleistungen - in allen Lebensbereichen - setzen eine entsprechende Fitness und Energie voraus.


Schenken wir unserem Körper deshalb die Aufmerksamkeit, die er braucht. Pflegen wir ihn gut. Geben wir ihm zum Ausgleich ausreichend Bewegung und frische Luft. Ernähren wir ihn gesund und ausgewogen. Helfen wir ihm, lange in Top-Form zu bleiben. Dann haben wir die zweite Speiche gestärkt.


Speiche 3 „Finanzen & Sicherheit“:


Das braucht der Mensch zum Leben


Ob es uns gefällt oder nicht: Wir alle unterliegen kommerziellen Zwängen. Wir brauchen Geld, um gut und sicher zu leben und unsere Träume und Wünsche zu erfüllen. Wir müssen Lebensmittel, die Miete oder die Raten für das Haus, das Auto oder den Urlaub in der Toskana bezahlen. Wir brauchen aber auch finanzielle Mittel, um unsere Lebens-Ziele zu erreichen. Selbst dann, wenn es darum geht, anderen etwas Gutes zu tun: Bedürftigen zu helfen, die Umwelt oder bedrohte Tiere zu schützen - für all das benötigen wir Kapital.


Wenn wir uns also nicht schon frühzeitig von all unseren Vorstellungen und Plänen verabschieden möchten, führt an folgender Tatsache nichts vorbei: Wir müssen beizeiten unsere finanzielle Situation regeln - die dritte Speiche.


Speiche 4 „Menschen & Miteinander“:


Ohne soziales Miteinander sind wir verloren


Jeder von uns freut sich, wenn er positives Feedback bekommt. Wenn er lang und gut mit Freunden plaudert einen guten Rat bekommt oder ein spontanes Lob. Das hat einen Grund: Der Mensch ist ein soziales Wesen. Als solches verkümmert er ohne die Zuwendung anderer. Das gilt auch für unsere Ziele: Wir werden sie nur erreichen, wenn andere Menschen uns dabei unterstützen. Wir sind auf den geistigen Austausch angewiesen, auf den Dialog und das emotionale Feedback. Das gilt nicht nur für das Privatleben, sondern auch für das berufliche Miteinander.


Spätestens seit der Begriff der „Sozialen Kompetenz“ in die Forschung über die Arbeitswelt Einzug gehalten hat, wird der Einfluss des richtigen Umgangs mit Kollegen, Vorgesetzten und Geschäftspartnern auf den Erfolg allgemein anerkannt. Um gemeinsam an einem Strang ziehen zu können, sollte solch ein Beziehungsnetzwerk unbedingt fest geknüpft sein. Wir brauchen somit auch die fünfte Speiche, damit unser Lebensrad rund läuft.


Speiche 5 „Veränderungen & Chancen“:


Durch bewusste Richtungswechsel auf den richtigen Weg


Sie haben die Frage nach dem Warum beantwortet, sich erreichbare Ziele gesetzt und sich auf den Weg gemacht. Trotzdem wird es immer wieder dazu kommen, dass Ihr Lebensrad unruhig läuft. Dass Sie die Frage nach dem Warum und dem Wieso erneut überdenken müssen. Sind Sie mit Ihrem Lebensrad überhaupt noch auf dem richtigen Weg? Haben Sie wichtige Teilziele erreicht? Diese Fragen sind nicht nur normal - sie sind wichtig. Denn auf unserem Lebensweg lernen wir stetig dazu, verändern uns und erweitern unseren Horizont. Wichtig ist, dass wir uns bewusst für eine Richtung entscheiden oder auch einen ganz neuen Weg einschlagen. Diese Entscheidungskraft - der Mut zur Veränderung - ist unsere fünfte Speiche im Lebensrad.


Nabe des Lebensrades: „Motivation“:


All die Visionen, der Mut und die Entscheidungskraft bringen nichts, wenn Ihnen der Antrieb, die Motivation fehlt. Sie müssen kräftig in die Pedale treten, damit sich über die Nabe die Kraft auf die Speichen überträgt und sich Ihr Rad zu drehen beginnt. Sie brauchen Motivation, Kondition und Ausdauer, um auch die Bergetappen des Lebens zu nehmen und die richtigen Brücken zu überqueren. Die Nabe ist somit ein essenzieller Teil Ihres Lebensrades, den Sie regelmäßig inspizieren sollten.


Es ist Ihr Rad - pflegen Sie es


Wenn unser Lebensrad harmonisch läuft, ist alles gut. Was aber, wenn aufgrund von Problemen eine der sechs Speichen defekt ist oder sogar ganz wegbricht? Durch einen Sportunfall, der den beruflichen Höhenflug für Monate unterbricht, oder einen Schuldner, der zahlungsunfähig wird. Solche Belastungen wirken sich nicht nur auf unser Berufsleben aus - auch unser Privatleben kann leiden. Es kriselt in der Partnerschaft und man konzentriert sich darauf, „zu retten, was zu retten ist“, obwohl eine Trennung vielleicht der richtige Schritt wäre.


Hilfe, mein Lebensrad spurt nicht mehr: Vorbeugen ist besser als klagen


Gerade im Anfangsstadium einer solchen Entwicklung merken wir häufig noch nicht, dass durch ein Problem in einem Bereich auch die anderen Lebensbereiche beeinträchtigt werden. Nach und nach stellen wir dann fest: Das Rad rollt nicht mehr so, wie es sollte. Je schwieriger das Gelände wird, desto stärker macht sich die Unwucht bemerkbar. Noch fangen die anderen Speichen die Zusatzbelastung ab, doch irgendwann geht es nicht mehr weiter. Speichenbruch auf ganzer Linie; an ein Fortkommen ist nicht mehr zu denken. Also ab in die Werkstatt oder - wenn der Schaden irreparabel ist - her mit einem neuen Rad. Aber können wir uns einfach so ein neues Leben kaufen? Wohl kaum. Deshalb: Lassen Sie es erst gar nicht so weit kommen. Unterziehen Sie Ihr Lebensrad mitsamt seinen Speichen einer regelmäßigen Inspektion. Das hilft Ihnen, Warnzeichen rechtzeitig zu erkennen und einem Crash vorzubeugen. Dabei hilft Ihnen die folgende Übung:


BRÜCKE ZUR UMSETZUNG


Analysieren Sie die Speichen Ihres Lebensrades!


Bitte beantworten Sie stichwortartig die Leitfragen zu den einzelnen Lebensbereichen. Durch die Reflektion erhalten Sie Erkenntnisse über den Ist-Zustand Ihres Lebensrades und Ideen für Ihre Weiterentwicklung.


Wie zufrieden bin ich mit meiner Gesundheit und meiner Fitness?


Was tue ich dafür?


Wie sehr bin ich der aktive Gestalter „meines“ Lebens?


Was tue ich dafür?


Habe ich finanzielle Ziele? Und wie nahe bin ich ihnen?


Was tue ich dafür?


Wie bereichernd sind meine Beziehungen für mich und andere?


Was tue ich dafür?


Welche Entscheidungen schiebe ich schon lange vor mir her?


Was tue ich dafür?


Was ist meine Vision, der Sinn meines Daseins?


Was tue ich dafür?


Beantworten Sie nun die Frage, wie zufrieden Sie mit dem Zustand Ihres Lebensrades sind. Gibt es Bereiche, in denen Sie etwas verändern möchten?


Diese Übung können Sie auch als Arbeitsblatt von unserer Website mdc24.com herunterladen.


Am Anfang war das Wort: Kommunikation ist das Mittel zum Kontakt


Erinnern Sie sich an das Bild der Nabe als Antriebszentrum, das den Mechanismus des Lebensrades in Bewegung setzt? Die Lauffläche des Rads symbolisiert das Medium für den Kontakt zur Umwelt. Hier findet die Kommunikation mit unseren Mitmenschen statt. Hier erfahren wir, wie die soziale Wegstrecke beschaffen ist - wie unsere Familie, Freunde, Bekannte und Kollegen auf uns reagieren. Und das hängt stark davon ab, wie wir uns geben.




	Halten Sie einen Moment inne und überlegen Sie einmal, wie Sie Ihren Erfolg zeigen: Verhalten Sie sich als Sieger, der um sich herum nur potenzielle Besiegte sieht? Oder eher als Gewinner, der auch anderen ihren Gewinn gönnt?


	Sind andere neidisch auf Sie oder werden Sie bewundert und nachgeahmt?


	Müssen Sie sich immer wieder gegen eine extrem harte Konkurrenz behaupten oder bittet man Sie um Ihre Kooperation?





Die Reaktionen Ihrer Mitmenschen sind Teil der Kommunikation. Sie bestimmen den Lauf Ihres Lebensrades maßgeblich mit. Wir erkennen, ob wir anderen erfolgreich begegnen. Denn die anderen signalisieren uns, ob die berufliche Zusammenarbeit gut oder weniger gut klappt. Und unser Partner zeigt durch sein Verhalten, ob er nach wie vor gern mit uns zusammen ist.


All das können wir aktiv beeinflussen, indem wir unsere Kommunikationsfähigkeit trainieren und kultivieren. Wer offen auf Menschen zugeht und ehrliches Interesse an seinem Gegenüber zeigt, dessen Lebensrad wird selten im Schlamm von Missverständnissen und Intrigen stecken bleiben. Und: Der Mensch schöpft nicht nur aus sich selbst. Es ist für jeden von uns ungeheuer wichtig, neue Impulse und Erkenntnisse von außen aufzunehmen. Erfolgreiche Menschen zeigen uns dies täglich. Denn alles steht und fällt mit einer bewussten, zielgerichteten Kommunikation, die wir mit unserem jeweiligen Gesprächspartner haben. Was Sie dabei unbedingt im Auge behalten müssen: Der Dialog sollte so verlaufen, dass beide Parteien am Ende zufrieden sind.


Filterfein gemahlen: Schranke runter vor der Informationsflut


Unser Bewusstsein ist Weltmeister im Abschotten von allzu vielen Informationen. Manches darf herein, manches muss draußen bleiben. In jeder Sekunde stürmt eine Flut von Sinnesreizen auf uns ein, die kaum zu bewältigen ist. Allein unsere Augen sollen in dieser knappen Zeitspanne Sinnesreize von etwa 10.000.000 Bit verarbeiten. Hinzu kommt das, was wir über unseren Geruchssinn, unsere Ohren, unsere Haut und unseren Geschmack wahrnehmen. Allein bei dem Versuch, alles bewusst aufzunehmen, wären wir nur noch mit unseren Wahrnehmungen beschäftigt und nicht mehr handlungsfähig. Deshalb nutzen wir zur Selektion eine Art Filtersystem. Auf diese Weise kann nur ein bestimmter, ausgewählter Teil (40 Bit) der Informationen in unser Bewusstsein vordringen. Ein Effekt, der uns vor Unmengen von Eindrücken bewahrt und hilft, uns auf das Wesentliche zu konzentrieren.


Leider verhindert diese Schutzfunktion, die aufgenommenen Informationen von vornherein objektiv zu beurteilen. Sie werden lediglich in der einen oder anderen Form zur Kenntnis genommen und einsortiert. Unser Urteil ist immer subjektiv-und kann morgen schon ganz anders ausfallen. Jeder von uns sollte deshalb mit absoluten Behauptungen vorsichtig sein.


Ohne Differenzierung wird es schwierig: Schärfen Sie Ihre Sinne


Dass unsere Wahrnehmung so viele Reize ausblendet, hat also einen guten Grund. Und tatsächlich: Im Vergleich zu anderen Lebewesen ist die Leistungsfähigkeit der menschlichen Sinne relativ begrenzt. Sei's drum: Wir haben es uns längst abgewöhnt, uns mit den eigenen Unzulänglichkeiten zu befassen. Wichtiger ist es, angesichts der heutigen Reizüberflutung differenzieren zu können. Der Schlüssel zu dieser Fähigkeit liegt im festen Willen, alles konsequent und bewusst wahrzunehmen. Das heißt: Versuchen Sie, nicht so viel in Gesten, Mimik oder Formulierungen zu interpretieren oder hineinzulesen. Analysieren Sie die Informationen, die Sie erhalten, lieber sachlich und mit klarem Verstand. So können Sie sie leicht in wichtig und unwichtig, zieldienlich und zielhemmend einteilen.
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