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Vorwort

H ast du Lust, einfach mal raus zu sein? Raus aus allem? Aus den
Verpflichtungen, Erwartungen und Sorgen des Alltags? Verbindest
du mit raus sein Urlaub oder einen Wochenendausflug? Oder willst du
nur noch weg, dein altes Leben hinter dir lassen? Muss es ein komplettes
Aussteigen aus all diesen Konstrukten sein? Atmest du tief durch, wenn
du deinen Arbeitstag beendet hast und du endlich raus bist? Vielleicht ist
es auch eine Beziehung, aus der du dich insgeheim 16sen willst, weil sie
dir nicht guttut, aber du hast noch nicht den richtigen Weg gefunden,
aus dieser Beziehung herauszukommen? Oder ist raus sein einfach wort-
lich gemeint: rausgehen und drauBen sein?

Ich vermute, in dir gibt es dieses Bediirfnis, raus zu sein, denn sonst hiit-
test du dieses Buch nicht in der Hand. Aber du hast angefangen, es zu le-
sen, und ich hofte, ich kann dir Wege und Méglichkeiten zeigen, auf positi-
ve Artraus zu sein. Sei es, dass du dich wieder im Spiegel erkennst oder im
wahrsten Sinne des Wortes neu entdeckst, dass du einen Schritt in eine un-
gewohnte Richtung gehst oder den Mut findest, Entscheidungen zu tref-
fen, vor denen du dich bisher gescheut hast. Vielleicht betrachtest du dein
Verhalten auch einfach nur einmal aus einem anderen Blickwinkel und
kommst raus aus dem Glaubenssatz von »man sollte« und vorschnellen
Urteilen. Apropos raus sein ... ist dein Handy eigentlich noch eingeschal-
tet? Bevor du weiterliest, mochte ich mit dir eine Vereinbarung treffen.

Warum genau, erklire ich dir gleich. Zuerst einmal unsere Vereinbarung:

Schalte jedes Mal, wenn du dieses Buch in die Hand nimmst,
dein Handy, dein Tablet und deinen Computer aus. Geh offline.
Jedes Mal. Oder lass das mit dem Lesen.

Womaéglich ist das fiir dich total einfach, weil du das sowieso immer so

machst und dich gern auf nur eine Aufgabe konzentrierst. Oder bist du
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jemand, der immer auf mehreren Kanilen aktiv und erreichbar ist? Ist
dein Handy, dein Laptop oder ein anderes Gerit immer eingeschaltet?
Dann kénnte meine Forderung méglicherweise Ablehnung oder Ab-
wehr in dir auslésen. Wenn das so sein sollte, dann tiberleg mal, was
genau so schwer daran ist, alles auszuschalten und fiir eine Weile kom-
plett raus zu sein. Warum also diese Vereinbarung?

Ich mochte, dass du aus diesem Buch den gréBtmoglichen Wert
schopfen kannst. Und das geht am besten, wenn du aufmerksam bist
und dich einlisst. Aus eigener Erfahrung weil} ich sehr gut, wie schnell
wir abgelenkt werden oder uns selbst ablenken kénnen. Natiirlich
mochte auch ich erreichbar sein, wenn ich dringend gebraucht werde,
weil etwas Wichtiges passiert ist. Aber mal ehrlich, wann ist eine sofor-
tige Reaktion, die absolut keinen Aufschub duldet, wirklich notwendig?
Es sind die groBen Probleme, vor denen wir uns schiitzen wollen, aber
die kleinen Dinge, die uns wirklich authalten.

Fiir dich ist es ein Riesengewinn, wenn du beginnst, kleine Dinge zu
indern, denn genau das ist letztendlich effektiv. Wir tun »Kleinigkei-
ten« gern als unbedeutend oder unwichtig ab. Zihneputzen ist auch kei-
ne »grofe« Sache, es macht aber auf Strecke gesehen einen erheblichen
Unterschied, ob du morgens und abends diese drei Minuten investierst
oder nicht. Es einfach zu lassen hat Folgen, die sich mit dem Argument

der Zeitersparnis nicht rechtfertigen lassen.

Ich méchte dir mit diesem Buch Mut machen, deine Komfortzone zu
verlassen. Ich zeige dir anhand von Beispielen, wie Menschen »Kleinig-
keiten« veridndert haben, sich rausbewegt haben aus alten Mustern,
Gedanken und Verhaltensformen. Du wirst selbst erkennen, welche
unfassbaren Wirkungen diese Verinderungen mit sich brachten. Bist du
bereit, raus zu sein? Hast du Lust, Sichtweisen und Moglichkeiten ken-
nenzulernen, die anders sind als das, was du bislang angenommen oder
gesehen hast?

Ich nehme dich mit auf die Reise, auf die Reise von Menschen, die in
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threm Leben etwas geiindert haben, aber auch mit auf meine Reise. Ich
lasse dich an meinen personlichen Erlebnissen und Erfahrungen teilha-
ben, denn diese Erfahrungen haben mich zu dem Menschen gemacht,
der ich heute bin.

Vielleicht brauchst du ein bisschen Mut, um dich auf all das einzulas-
sen, was dieses Buch fiir dich bereithilt. Den Anfang machst du sofort,
alles beginnt hier und jetzt: Wenn du einsteigen und auf den folgenden
Seiten meine Begleitung sein willst, dann l6se dein Reiseticket ein. Es ist
kostenlos und nachhaltig. Du bezahlst einfach mit dem Driicken des
POWER-Knopfs deines Handys, Laptops und aller anderen Gerite. Es
ist der AUS-Knopf fiir die Ablenkung und der EIN-Knopf fiir deine
Reise raus aus dem, was du hinter dir lassen willst. Was das ist, wirst du

vielleicht erst auf deiner Reise selbst entdecken.

Herzlich, Felix






Raus sein

Wer oder was weckt dich jeden Morgen? Dein Wecker, deine Kin-
der, der Hund, deine Frau, dein Mann? Die meisten Menschen
begriifit heute das Smartphone in den Tag. Der erste Griff des Tages ist
also der Griff zu dem Geriit, das fiir den GrofBteil der Bevolkerung zum

wichtigsten Begleiter geworden ist.

Kontrollzwang

Viele meiner Freunde und Klienten berichten mir, dass sie ihr Handy
nicht nur als Wecker nutzen, sondern sogar nachts angeschaltet lassen.
Die Begriindung: »Fiir Notfille.« Das finde ich krass! Klar, wenn in
meinem Familienkreis irgendetwas Schlimmes passiert, dann méchte
ich erreichbar sein, um helfen zu kénnen. Die Vorstellung, nicht erreich-
bar zu sein, nicht helfen zu kénnen, als Letzter von etwas Wichtigem zu
erfahren, ist nicht schén. Aber mal ehrlich, wie oft kommt das vor?

Wenn du nicht gerade einen Job hast, der dich auf Stand-by hiilt, wie
oft wirst du nachts aus dem Bett geklingelt? Wie viele Gelegenheiten
sind dir durch die Lappen gegangen, weil du nicht erreichbar warst?
Und jetzt einmal von der anderen Seite betrachtet: Wie oft hast du auf
etwas Spannendes, Neues, Wichtiges gewartet, was nicht eingetreten
ist? Warum liegen wir permanent auf der Lauer?

Was dieses Verhalten wirklich widerspiegelt, ist etwas, das wir uns erst
in den letzten Jahrzehnten angeeignet haben. Es ist das unbindige Be-
diirfnis, iiber ALLES die Kontrolle zu haben. Aber was kénnen wir
wirklich kontrollieren und vor allem, welches Gefiihl produziert das
Streben nach Kontrolle? Denn Kontrolle selbst ist kein Gefiihl, es ist ein

Zustand. Aus dem Franzosischen kommend, bedeutet contréle (aus dem
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Wort contrerolle entstanden) »Gegenregister zur Nachpriifung von An-
gaben eines Originalregisters«. Kontrolle ist also genauer betrachtet kein
Zustand, sondern ein Gegenstand, mit dem man etwas tiberpriifen oder
kontrollieren kann. Je nachdem, wie diese Uberpriifung ausgeht, erzeugt

ihr Resultat wiederum ein Gefiihl in uns. Und genau das ist das eigentli-

che Ziel der Kontrolle.

Gefiihle sind der Antrieb fiir alles, was wir tun, deshalb starte ich mit
diesem wichtigen Thema gleich zu Beginn dieses Buches. Den grofiten
Einfluss auf unsere Gefiihlswelt nimmt das Natural Network, unser Um-
feld inklusive aller Faktoren wie Lebensraum und -situation, gesell-
schaftliche Konventionen und unsere sozialen Kontakte. Wir leben in
einem groflen Wenn-dann-Konstrukt: Wenn du in der Schule nicht flei-
Big bist, wirst du im Leben scheitern. Wenn du nicht viel Geld verdienst,
wirst du nicht ernst genommen. Wenn du zu dick bist, bist du nicht
schon. Wenn du alt wirst, wirst du unattraktiv und krank. Es gibt un-
zihlige weitere dieser Konstrukte. Diese Wenn-dann-Formeln erzeu-
gen Druck, und zu versuchen, ihnen immer gerecht zu werden, macht

unser krasses Streben nach Kontrolle sehr nachvollziehbar.

Und jetzt spiir doch mal in dich hinein. Welches Getiihl entsteht in dir,
wenn du das liest? Welches Gefiihl 16st dieses Kontrollbediirfnis (das
manchmal sogar in einen Kontrollzwang ausarten kann) aus und befeuert
es gleichzeitig? Esistdie Angst. Die Angst, etwas zu verpassen. Die Angst,
nicht »da zu sein«, wenn etwas Wichtiges oder Entscheidendes passiert.
Die Angst, machtlos zu sein, die Ziigel nicht mehr in der Hand zu haben.
Du willst die Kontrolle behalten, koste es, was es wolle. Damit in Verbin-
dung steht allerdings auch die groB3e Illusion, tiberhaupt in der Lage zu
sein, immer alles kontrollieren zu kénnen. Wer nicht akzeptieren kann
oder will, dass stindige Kontrolle eine Illusion ist, wird damit automa-
tisch seine Angst steigern und seinen Stress erhéhen. Die Auswirkungen

von Dauerstress auf die Gesundheit kénnen auf lange Sicht fatal sein.
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»FOMO« — die Angst, etwas zu verpassen

Im vorangegangenen Kapitel habe ich von unserem Drang geschrieben,
alles kontrollieren zu wollen. Die gut versteckten schwelenden Angste
in uns sollen in Schach gehalten werden. Wenn wir uns nicht mit ihnen
auseinandersetzen wollen, lenken wir uns ab. Hand aufs Herz — auch du
weilt vermutlich schon lange, dass es nicht sinnvoll ist, den Tag am
Smartphone oder auf Instagram zu verdaddeln. Warum aber fillt es uns
so schwer, das Smartphone einfach auszuschalten? Neben der Gewohn-
heit und dem Bedarf nach Kontrolle gibt es noch eine weitere Kompo-
nente: Du hast Angst, etwas zu verpassen. Dieses Phinomen, das ganze
Generationen betrifft, hat mittlerweile einen eigenen Namen: FOMO —

the fear of missing out.

Du liegst entspannt im Liegestuhl auf deinem Balkon, als dein Handy
einen Signalton abgibt. Auf Instagram erscheint der Post einer Freun-
din. Du siehst das Foto mit den strahlenden Gesichtern deiner komplet-
ten Clique auf einem StraBenfest. Hittest du vielleicht doch mitgehen
sollen, statt es dir mit einem Buch gemiitlich zu machen? Miniitlich tau-
chen nun immer mehr Bilder und Filmchen auf. Verpasst du etwa die
Party des Jahres? Du beginnst dich zu drgern. Und du fiihlst dich allein.
Die anderen scheinen viel mehr Spal} zu haben als du.

Was du fiihlst, wird FOMO genannt und gilt als die erste Social-Me-
dia-»Krankheit«. Die Untersuchung einer amerikanischen Website er-
gab, dass 56 Prozent aller befragten Social-Media-Nutzer zugaben, dass
siec Angst haben, etwas zu verpassen.! Das Bediirfnis, immer zu wissen,
was geschieht, geht sogar so weit, dass 26 Prozent der Nutzer andere Ge-
wohnheiten wie Rauchen oder Reality-TV-Sendungen aufgeben wiir-
den, wenn sie dafiir ihre Social-Media- Aktivititen beibehalten diirften.

Es ist aber auch schwer, sich und sein Leben nicht zu vergleichen,

wenn einem stindig Bilder von spafigen Abenden, wundervollen Reise-
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zielen, sportlichen Erfolgen oder der besten Hausdekoration unter die
Nase gerieben werden. Wir beginnen uns permanent infrage zu stellen
und daran zu zweifeln, ob wir wirklich die richtige Entscheidung ge-
troffen haben, wie wir unsere Zeit verbringen. Hitte ich nicht mit auf
die Party gehen sollen? Wire eine hellere Farbe nicht schoner fiirs
Schlafzimmer? Sport, ich miisste auch mehr Sport machen. Und mehr
Smoothies trinken, guck dir die Farben an! Oder ins Museum gehen.
Die anderen sind schon wieder auf einer Ausstellung. Wie willst du da
einen Moment genieBen? Du bist mit dem Kopf tiberall, nur nicht im
Hier und Jetzt.

Dabei beachten wir hiufig nicht, dass das, was wir in den sozialen
Medien zu sehen bekommen, nicht unbedingt auch immer »echt«ist. Es
kann gut sein, dass das gesellige Bild deiner Freunde der einzige schone
Moment auf dem StraBenfest war, und vielleicht war dieser Moment
nicht einmal schén, sondern fiirs Selfie inszeniert. WeiBt du’s? Und das
toll arrangierte Bliimchen, passend zur Wandfarbe, sagt nichts iiber die
Person aus, die das Foto postet. Vielleicht hat deine Schwester nur einen
genervten Pflichtbesuch bei deinen Eltern absolviert, aber ein Foto ge-
postet, weil das Licht gerade schon war oder um sich selbst zu beweisen,
dass Abende mit den Eltern schén sind oder zumindest so aussehen.

Versuch doch mal, das Ganze aus der Distanz zu betrachten. Ja, Men-
schen tun Dinge, und Menschen zeigen uns, was sie tun, aber hinter die
Fassade blicken kénnen wir nicht. Guck dir die schonen Bilder an und
freu dich, mal nicht dabei zu sein. Du sollst nicht zum Eremiten werden,
aber bitte genieBe das, was du tust — ob es ein Essen im Café oder dein
freier Abend auf dem Balkon ist —, mit allen Sinnen. Auch dafiir gibt es
mittlerweile ein Wort: JOMO, joy of missing out, das bewusste Verpassen;

die Freude, raus zu sein.

Wir neigen dazu, mit dem Kopf in der Vergangenheit oder der Zukunft
zu verweilen. In der Studie der oben genannten amerikanischen Web-

site gaben 27 Prozent der Teilnehmer an, gleich nach dem Aufwachen
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ihre Social-Media-Accounts zu besuchen. Wie startest du in den Tag?
Wie lange hat dein Korper Zeit, im Hier und Jetzt anzukommen, ohne
dass dein Kopf bereits voller Gedanken, Erwartungen, Bediirfnisse oder
dem Wunsch nach Kontrolle ist?

Ich habe mich lange Zeit von meinem Handy wecken lassen und
meist direkt als Erstes den Flugmodus ausgeschaltet. Die Folge war, dass
sofort eine Flut von Benachrichtigungen meine Accounts flutete. Nach-
richten von Mitarbeitern, Klienten, Freunden und Bekannten. Selbst
wenn ich sie nicht sofort las, habe ich sie wahrgenommen, und fortan
spukten sie in meinem Kopf herum. Was will mein Klient so frith am
Morgen? Ist alles okay, oder braucht jemand meinen Support? Ist in der
Firma alles okay? Verpasse ich etwa einen wichtigen Termin?

Wiihrend ich friihstiicke, kontrolliere ich die Aufgaben des Tages und
stelle mir fiir wichtige Dinge eine Erinnerungsfunktion. Ob ich ins Biiro
fahre, einen externen Termin habe oder von zu Hause aus arbeite, mein
Handy erméglicht es mir, Mails auch von unterwegs zu beantworten,
Gespriche auch wihrend der Mittagspause im Café anzunehmen und
Ideen zu notieren, die mir spontan kommen. Diese Unterwegs-Ideen
sind oft die wertvollsten, und ich arbeite sie wenn mdoglich direkt in
mein Mind-Map-Programm im Laptop ein. Wenn ich eine Idee teilen
mochte, mache ich das sofort. Ich freue mich tiber jedes Feedback, denn
ich liebe es, in Kontakt mit Menschen zu sein. Fiir mich gibt es nichts
Schéneres als ein warmes Miteinander. Parallel arbeite ich die Aufgaben
des Tages ab, und es stimmt mich zufrieden, im Laufe des Tages meine
To-do-Liste abzuhaken. Wenn alles gut geht, ist sie gegen Abend leer.
Ubrig gebliebene Aufgaben tibertrage ich gleich auf den nichsten Tag —
und bevor ich schlafen gehe und den Flugmodus anschalte, checke ich

ein letztes Mal den Posteingang.

Diese oder dhnliche Abldufe geben nur einen Teil dessen wieder, was
tiglich medial bei mir abgeht, und deshalb will ich sie gar nicht bis ins

kleinste Detail aufzihlen. Ich méchte nur verdeutlichen, dass auch ich —
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der Wert darauf legt, viel drauBen zu sein, sich bewusst zu ernihren und
zu bewegen und achtsam mit mir und meiner Umwelt umzugehen —
verdammt viel Zeit vor diversen praktischen Geritschaften verbringe.
Das ist zum Teil auch gut so. Fiir mich ist das Smartphone viel mehr als
nur ein Handy, denn es ist schon lange nicht mehr ausschlieBlich zum
Telefonieren da, sondern auch ein wichtiges Instrument bei meiner Ar-
beit. Ich arbeite unterwegs, nehme Videos auf, poste sie und bin hiufig
mit Menschen tiber Videotelefonie in Kontakt, denn wenn ich jemanden
sehe, ist die Verbindung eine andere, als wenn ich nur dessen Stimme

héren wiirde.

Wie ist es bei dir? Wie viel Zeit verbringst du tiglich mit oder vor ir-
gendeinem computerartigen Gerit? Erst als ich mir selbst diese Frage
gestellt habe, ist mir aufgefallen, wie prisent Handy, Rechner und Ta-
blet in meinem Leben sind — nicht nur prisent, sondern vollends in mein
Leben integriert. Erst als ich bewusst darauf geachtet habe, ist mir klar

geworden, wie viel Raum die Technik in meinem Leben einnimmt.

Wie viel Zeit hdngst du am Handy?

Es gibt Gbrigens auch Apps, die dein Konsumverhalten am Handy
aufzeichnen und dir einen Uberblick geben, wie viel Zeit du am
Smartphone verbringst, welche Apps du am meisten nutzt und so-
gar, wie oft du dein Smartphone entsperrst. Das eigene Verhalten
zu dokumentieren oder schwarz auf weif3 zu sehen, wie viel Zeit
fir Snapchat, Instagram und Co. draufgeht, kann ganz schén er-
schreckend sein.

Also, warum mache ich das? Warum nehme ich mir selbst die Moglich-
keit, runterzukommen und zu regenerieren oder das zu tun, was fiir

mich das Wesentliche ist, was auch immer es ist?
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Mein Weg raus

Die erste Reise fithrt in meine noch gar nicht so lang zurtickliegende Ver-
gangenheit. 2017 war mein Leben richtig stressig. Es gab unzihlige Bau-
stellen und eine Menge Chaos. Wobei sich das Chaos im Aufen noch
nicht zeigte. In meinem Inneren brodelte es dafiir umso heftiger. Mein
Unternehmen Outdoor Gym krankte an allen Ecken und Enden. Nichts
lief mehr so, wie es sollte. Es stellte sich heraus, dass in den letzten Jahren
der wichtigste Aspekt eines gut funktionierenden Unternehmens fehlte:
funktionierende und geregelte Strukturen. Das damals gesteckte Ziel
hiel Wachstum. Wir wollten immer mehr Standorte eréffnen, in mog-
lichst vielen Stidten prisent sein, um unser Angebot mdglichst vielen
Menschen verfiigbar machen zu kénnen. Das war eine Fehlentschei-
dung, denn ohne Struktur in der Zentrale war das gar nicht moglich.

Ich selbst stand zudem auch nicht zur Verfiigung. Neben Outdoor
Gym war ich zu dieser Zeit in viele weitere Projekte eingebunden:
TV-Formate, Vortrige, Workshops, Lesungen, das Coaching von Kli-
enten und zu guter Letzt meine Familie, die zu Recht hier am Ende
steht, weil ich kaum Zeit fiir sie hatte. Ich war permanent unterwegs.
Das operative Geschiift sowie die Entwicklung meines Unternehmens
leitete jemand anders. Ich selbst konnte und sollte diese Verantwortung
aufgrund der anderen Projekte nicht leisten.

Obwohl ich erkannte, dass die Strategie, die in meinem Unternehmen
gefahren wurde, falsch war und es immer mehr Probleme gab, erlaubte
ich, diesen Kurs weiterzuverfolgen, und lieB mich immer wieder davon
tiberzeugen, dass sich schon alles regeln wiirde und alles auf dem richti-
gen Weg sei. Heute weil3 ich, dass ich die ReiBleine viel frither hitte

ziehen und einen klaren Cut machen miissen.

Ich kann mich noch gut erinnern, wie ich mich zu dieser Zeit fihlte,

wenn ich morgens aufwachte. Der erste Griff war der zum Smartphone.
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Ich schaltete den Weckmodus aus und schaute direkt auf meinen Nach-
richteneingang. Gab es etwas Dringendes? Irgendwelche Probleme, die
gelost werden wollten? Zu dieser Zeit kam fast tiglich die Nachricht,
dass irgendetwas nicht rund lief. Stindig gab es Probleme und Hiobs-
botschaften. Ich lag also noch im Bett und hatte weder die Zihne ge-
putzt noch einen Schritt in Richtung Badezimmer getan, da war ich mit
dem Kopf bereits voll im Chaos.

Diese Zeit war enorm intensiv. Durch die immense berufliche Belas-
tung und den Erwartungsdruck von allen Seiten war ich stindig unter
Strom. Gleichzeitig war ich traurig, wie sich alles entwickelt hatte. Die
Idee, den Menschen eine erfiillende, natiirliche und besondere Art und
Weise von Bewegung, Fitness und Gesundheit zu erméglichen, war zu
einem Unternehmen geworden, das nicht nur unpersénlich war, son-
dern hinter dessen Fassade sich zudem ein Mount Everest an Problemen
aufgetiirmt hatte.

Ich hatte das Gefiihl, das alles nicht mehr handeln zu kénnen. Was
sollte ich jetzt tun? Was hatte ich falsch gemacht? Ich ging mit mir ins
Gericht und musste mir eingestehen, dass der fatalste Fehler war, nicht
den Mut gehabt zu haben, unangenehme Entscheidungen zu treffen,
denn diese Entscheidungen hitten radikale Verinderungen nach sich ge-
zogen. Radikal, weil ich mich von einigen meiner eigenen Ansichten,
von alten Glaubenssiitzen und auch von Menschen hiitte trennen miissen,
aber ich habe die Augen davor verschlossen, weil ich mich nicht traute.
Ich bin ein sehr harmoniebediirftiger Mensch und immer bereit, sehr viel
in Menschen zu investieren. Mich von ithnen zu trennen fiihlte sich wie
Verrat an. Deshalb hatte ich eine enorme Angst, diesen Schritt zu gehen.

In dieser Zeit haben mir drei Dinge geholfen. Ganz klar an Position
eins: die Kraft meiner Frau. Ich kann nicht sagen, wie ich diesen Druck
damals ohne meine Frau, ihre Liebe und ihr tiefes Vertrauen in mich
und uns ausgehalten hitte. Die beiden anderen wichtigen Faktoren wa-
ren meine Bereitschaft, mir Mentoren zu suchen, die mich unterstiitz-

ten, und meine kleinen Inseln in der Natur.
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Es gibt keinen einzigen Ort, wo ich besser zur Ruhe komme, als im
Wald. Dort tanke ich Energie, mein Kopf wird klar, und die Gedanken
bekommen neuen Raum. Riickblickend kann ich sagen, dass ich meine
wichtigsten Entscheidungen unter Biumen getroffen habe.

Zuallererst habe ich erkannt, dass ich den Verrat, den ich an meinen
Mitarbeitern nicht begehen wollte, an mir selbst begangen habe. Ich war
nicht ehrlich zu mir und hatte meine Prinzipien und Ziele aus den Au-
gen verloren. Das zu erkennen war bitter. So konnte es nicht weiterge-
hen. Ich wollte raus aus diesem Morast. Ich wollte echte und wahre Har-
monie und dieses gesamte Kartenhaus von falschen und illusorischen
Erwartungen und Fiktionen loslassen. Es war hochste Zeit, die Klarheit
zurlickzugewinnen, auch wenn das bedeutete, alles zu verlieren. In mir
wuchs die Bereitschaft, unangenehme Entscheidungen zu treffen, und
mir war klar, damit auch andere Menschen zu enttiuschen.

Das Wort Enttiuschung ist fiir mich eines der Worter mit der grofiten
Stirke und Tragweite. Denn eine Ent-Tduschung ist das Ende einer
Tiduschung. Ich habe mich selbst getiuscht, als ich mir entgegen meines
Gefiihls weismachte, dass wir mit Wachstum auf dem richtigen Weg
seien. Mit dieser Einstellung habe ich gleichzeitig andere getiuscht, in-
dem ich ithnen versicherte, dass wir mit dieser Strategie richtig fahren.
Zu begreifen, dass ich mich getiduscht habe, war extrem schmerzhaft!
Fiir mich selbst, weil ich wirklich an unseren Erfolg geglaubt hatte, aber
noch viel mehr, weil ich auch andere Menschen ent-tiuschen musste. Ich
musste die Tduschung auflgsen, der ich selbst aufgesessen war. Und das,
wo ich doch niemals einen Menschen tiuschen wollte und will. Zualler-
letzt Menschen, die mir wichtig sind.

Dass auf die nun ehrlichen Gespriche, die ich fithren musste, Enttiu-
schungen und heftige Emotionen folgten, war eine logische Folge. Das
musste ich aushalten, denn es war an der Zeit, einen neuen Weg zu ge-
hen, um Klarheit, Wahrheit und die Essenz meiner Idee und den Kern

von Outdoor Gym wiederzubeleben.
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Ich gehe noch einmal einen Schritt zuriick. Ich habe erkannt, dass ich
mich selbst getiduscht hatte und dass mein Unternehmen mitten in einer
Krise steckte, wenn es nicht sogar vor dem Aus stand. Welche Moglich-
keiten hitte es also zu diesem Zeitpunkt fiir mein Unternehmen gege-
ben? Ich hiitte sagen kénnen: »Ich bin raus!«, und hitte alles hinschmei-
Ben kénnen. Aufgeben und Hinschmeiflen kam aber fiir mich noch nie
infrage. Also musste es einen anderen Weg raus geben. Und genau die-
sen Weg bin ich inklusive aller Schwierigkeiten, Trennungen, Verinde-
rungen und neuer Prozesse gegangen.

Es mussten Mitarbeiter gehen, weil die Konstrukte, die tiber Jahre
hinweg aufgebaut wurden, nicht gegriffen haben und weder effektiv
noch rentabel waren. Es mussten neue Strukturen geschaffen werden,
die eine sinnvolle Form von Kontrolle ermdglichten und einfach und
sicher zu handhaben waren. Es gab unzihlige Aspekte, die verindert
werden mussten. Der Teufel steckt im Detail, wie man so schon sagt,
und da ist so viel Wahres dran. Ich brauchte Hilfe. Ich erkannte, dass ich
die Idee und das Konzept zu meinem Unternehmen nach wie vor mit
ganzem Herzen vertreten konnte und dass ich jemanden brauchte, der
meine Passion versteht und das Unternehmen aufbauen und entwickeln
kann.

Genau diese Person habe ich (wieder)gefunden. Einen Menschen, den
ich noch aus meiner Zeit nach meinem Studium kannte, in der ich als
Personal Trainer arbeitete. Er hatte mittlerweile eine Menge Erfahrun-
gen gesammelt und war Geschiftsfiihrer eines groBen Fitnessstudios in
Kéln. Die Vision war klar. Weg vom Wachstum an Standorten hin zu
einem Wachstum an Qualitit mit Fokus auf die Menschen. Die Men-
schen im eigenen Team und die Menschen, die bei uns trainieren. Denn
nur so konnen wir effektiv arbeiten, und genau diese Effektivitit war
etwas, das ich all die Jahre véllig missachtet hatte.

Die krasseste Erkenntnis und mein intensivstes Learning aus dieser
Zeit: Das Unternehmen war seit einigen Jahren tiberhaupt nicht wirt-

schaftlich. Das Unternehmen konnte nur bestehen, weil ich es die gan-
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zen Jahre durch meine Einnahmen aus den anderen Jobs finanzierte.
Das hat bis zu einem gewissen Punkt funktioniert, doch dann kam der
Moment, an dem auch dieser Punkt iiberschritten war und sich die Er-
wartungen, die wir in das Wachstum gesetzt hatten, nicht erfiillten. Wir
hatten nicht nur viel zu viele Standorte erdffnet, sondern auch viel zu
viele Trainings angeboten, was sich nicht rechnete. Aus der Angst, ande-
re Menschen zu enttiuschen — diejenigen, die bei uns trainierten, und
die Trainer, die fiir uns arbeiteten —, lie3 ich das einfach so weiterlaufen.
Mir wurde damals geraten, die unrentablen Standorte aus Imagegriin-
den zu halten. Eine SchlieBung wire das falsche Signal nach auBen.
Heute sage ich: Scheil3 auf die Signalwirkung, scheif3 drauf, was andere
denken! Denn ganz ehrlich: Es geht nicht um ein richtiges oder falsches
Signal, es geht um die richtige Entscheidung! Und diese war lingst
tiberfillig.

Erwartungen und Druck

Dass ich diese Entscheidung nicht getroffen habe, lag nicht nur daran,
dass ich niemanden enttiuschen wollte, sondern auch daran, dass ich
nicht erkannt hatte, wie wichtig es mir bisher war, anerkannt zu wer-
den. Ich wollte nicht nur Menschen, sondern auch die Erwartungen, die
an mich gestellt wurden, nicht enttiuschen. Ich wollte verdammt noch
mal alles richtig machen. Von klein auf habe ich um Anerkennung ge-
kidmpft. Ein Grund dafiir war sicherlich auch die Trennung meiner El-
tern, als ich fiinf Jahre alt war. Plotzlich war mein Vater nicht mehr da.
und mir fehlte ein wichtiger Teil meiner Familie und damit das Gefiihl,
Anerkennung und Sicherheit zu erleben. Eine Anerkennung, die ich
aber auch nicht erhalten hiitte, wenn er geblieben wire, denn mein Vater
hat lange Zeit meine Entscheidungen nicht akzeptieren kénnen, allen

voran, dass ich mich dafiir entschied, Sport zu studieren. Als Mathema-
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tiker und Physiker war er ein sehr rationaler Mensch, und in seiner Ge-
neration war nur derjenige erfolgreich, der etwas Sichtbares oder Mess-
bares schuf. Sport zu machen gehorte definitiv nicht dazu.

Mein stindiger Kampf und mein stetes Streben galten also seiner An-
erkennung. Ich bekam sie nicht und fiihlte mich in vielem falsch, was
ich tat. Als mir mein Vater kurz vor seinem Tod sagte, dass er stolz auf
mich sei und ich mir meine Lebensfreude erhalten solle, war es das erste
Mal, dass ich mich richtig fiihlte. Nach all dem, was ich in den vielen
Jahren vermisst hatte, mich doch von ithm akzeptiert zu wissen, war ein
sehr wichtiger Moment fuir mich. Ich musste nicht mehr um Akzeptanz
kidmpfen. Das Gefiihl, alles richtig machen zu wollen, war allerdings in

mir verankert.

Durch die Schriglage bei Outdoor Gym wurde mir nun auch noch mein
nichstes groBes Thema vor den Latz geknallt.

[ch hatte immer das Bestreben, dass es allen gut geht. Ich scheute Aus-
einandersetzungen und wollte Konflikte, so gut es irgendwie ging, ver-
meiden. Einfach gesagt wollte ich immer Harmonie. Koste es, was es
wolle. Das war das zweite grofe Ding, das mir als Kind so sehr fehlte,
denn meine Eltern gingen nach ihrer Trennung alles andere als harmo-
nisch miteinander um. Stindig stritten sie, und so lebten wir in einem
Dauerkonflikt. Als Kind und spiter als Jugendlicher stand ich immer
zwischen ihnen und versuchte zu vermitteln. Auf keinen Fall wollte ich
der Ausloser fiir den nichsten Streit sein. Der grofite Wunsch, den ich
hatte, war Harmonie. Ich versuchte, immer dafiir zu sorgen, dass es al-
len gut geht.

Und jetzt stand ich vor der Entscheidung, Mitarbeitern zu kiindigen.
Wahrscheinlich war das eine der schwersten Entscheidungen meines
Lebens, denn es lag auf der Hand, dass das Resultat dieser Entscheidung
war — egal, ob ich das Unternehmen aufgab oder weiterfiihrte —, einige
Menschen enttiuschen zu miissen. Und das bedeutete im Klartext, dass

ich ihnen offen sagen musste, was ich schon lingst wusste: »So geht es
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nicht weiter, wir haben viele Fehler gemacht. Wenn es weitergehen soll,
dann gilt es, klare Verinderungen umzusetzen.« Das war die Wahrheit,
die ich anerkennen musste und nach der ich nun auch handeln wollte.

Als ich mir eingestand, dass dies der ehrliche und einzige Weg ist,
merkte ich, dass ich damit auch bereit war, alles zu verlieren. Ich konnte
und wollte mich nicht mehr selbst tiuschen, nicht um den Preis, eine
vermeintliche Harmonie aufrechtzuerhalten. Mir war bewusst, Gefahr
zu laufen, dass sich alle Menschen von mir und meinem Unternehmen
abwenden wiirden. Dass sie nicht nur enttiuscht wiren, sondern wii-
tend und sicherlich auch manch einer gegen mich arbeiten wiirde. Letzt-
endlich gab es von allem etwas. Es tut mir leid, dass sich einige falsch
verstanden fiihlten, wiitend oder enttiuscht waren und heute noch sind.
Und trotzdem war diese Entscheidung richtig. Ein Unternehmen, das
sich finanziell nicht trigt, kann nicht bestehen.

Ich habe mich also fiir ein »Raus aus dem Alten« und ein »Rein in
etwas Neues« entschieden. Ich habe nicht zugemacht. Ich glaube, dass
auch das Wort zumachen ein Wort mit grofer Bedeutung ist. Denn zu-
machen bedeutet auf psycho-emotionaler Ebene, sich vor etwas zu ver-
schlieBen. Und wer sich verschlief3t, ist nicht offen, etwas Neues zu er-
kennen. Sich zu 6ffnen ist ein elementarer Bestandteil fiir Verinderun-
gen. Offen sein bedeutet aber auch, bereit zu sein, verletzt zu werden
oder gar alles zu verlieren.

Mit der Bereitschaft, ALLES zu verlieren, und der Erkenntnis, dass
ich das iiberleben wiirde, da ich alles, was mir wichtig war — meine Fa-
milie, meine Integritit und meine neu gewonnene Selbstliebe — behalten
wiirde, wurde es plotzlich leichter, und vor mir 6ffneten sich neue Ti-
ren. Die Menschen in meinem Team teilten die neue Vision und waren
bereit, den neuen Weg mit mir zu gehen. Mit allen Schwierigkeiten und
Tiefen, die es zu durchqueren galt. Diese Erfahrungen, die ich mit mei-
nem Unternehmen machen durfte, habe ich gebraucht, um zu verste-
hen, dass ich Entscheidungen treffen darf, die andere gegebenenfalls

enttiuschen. Aber noch viel wichtiger war, dass ich begriffen habe, dass
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Ent-T4duschungen nur dann notwendig sind, wenn vorher Tduschun-
gen bestanden haben. Ich habe mir vorgenommen, Tduschungen in Zu-
kunft gar nicht erst entstehen zu lassen und im besten Falle weder mich
selbst zu tiuschen noch andere. Eine T#duschung findet statt, wenn ich
mich vor der Wahrheit verschlieBe und nicht bereit bin, ihr ins Auge zu
sehen.

Wenn ich heute erkenne, dass etwas in die falsche Richtung liuft,
warte ich nicht mehr, sondern indere es sofort. Ich spreche an, was ich
als falsch empfinde, und bin bereit, damit einen méglichen Konflikt mit
einem anderen Menschen einzugehen. Dieser Konflikt ist aber viel klei-
ner, als wiirde ich das Problem aussitzen oder erst viel spiter ansprechen.
Dadurch wichst nur die (spitere Ent-) Tduschung. Wichtig ist nicht, was
andere in dir sehen, sondern was du selbst in dir sichst und was daraus
wachsen kann. Es ist entscheidend, in sich zu schauen, ehrlich mit sich

zu sein und sich vor sich selbst zu 6ffnen.

Drei Dinge habe ich auf dieser Reise gelernt:

|. Stoppe direkt, wenn du erkennst, dass sich etwas in die falsche Rich-
tung entwickelt.

2. Sei immer bereit, dir Unterstiitzung zu holen.

3. Unangenchme Entscheidungen sind oft die wichtigsten in unserem
Leben. Habe den Mut, sie zu treffen.

Die zwei Seiten von »raus sein«

Raus sein hat fiir mich zwei Bedeutungen. Raus sein kann bedeuten, dass
du dich drauBlen, also an einem anderen Ort als deinem Zuhause oder
dem Biiro befindest. Reize und Einfluss einer neuen Umgebung helfen,
Distanz zu deinem Alltag und damit hiufig auch zu Sorgen und Stres-
soren zu finden. Ein Tagestrip in eine andere Stadt kann sich anftihlen

wie ein Kurzurlaub. Die Probleme bleiben fiir eine Weile verschwun-
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den. Riumliche Distanz allein reicht aber nicht aus, um dauerhaft raus

zu sein. In Kapitel zwei werde ich dir noch einiges dazu sagen.

Die andere Seite des Rausseins erleben wir in unserem Alltag wesentlich
hiaufiger. Wir sind nimlich auch raus, wenn unser Unterbewusstsein die
Regie tibernimmt. Auf der Basis der Erfahrungen, die wir in unserem
Leben gemacht haben, und der Glaubenssitze, die daraus entstanden
sind, steuert es uns und sorgt dafiir, dass wir unsere Glaubenssitze im-
mer wieder bestitigt bekommen. Wir laufen quasi auf Autopilot. So
konnen unangenehme Themen geschickt umschifft werden. Sobald es
doch unangenehm wird, nutzen wir Ablenkungsmechanismen, die uns
auch rausbringen. Medien, das Internet, aber auch andere Dinge wie Al-
kohol, Nikotin, Zucker, Fett, Einkaufen und vieles andere sind wirksa-
me Mittel, um uns vom eigentlich Wesentlichen abzulenken. Mit ihrer
»Hilfe« sind wir die Sorgen eine Weile los. Das ist iibrigens auch das
Fatale an Alkohol, Drogen oder auch Junkfood — diese Dinge erwarten
nichts von uns.

Eine Klientin sagte mir einmal: »Essen ist immer da, und es nimmt
mich so, wie ich bin. Es wertet nicht.« Das ist einer von vielen Griinden,
warum tibergewichtige Menschen zu mafBlosem Essen neigen. Sie wiin-
schen sich eben auch, raus zu sein aus ihren Angsten und krassen Glau-
benssitzen, und solange ihr Belohnungszentrum im Gehirn anspringt,
fiihlen sie sich auch wirklich (kurz) besser. Na klar wertet das Essen
nicht, das tut dann aber spitestens die Gesellschaft, die ibergewichtigen
Menschen wenig Respekt entgegenbringt. Ihre Néte sieht keiner.

Es ist nicht verwerflich und wirklich hiufig so, dass wir nicht das tun,
was gut fiir uns wire, sondern uns mit Essen oder anderen Dingen ab-
lenken oder das tun, was andere von uns erwarten und was andere fiir
richtig oder wichtig halten. Wer zu einem grofien Teil fiir andere lebt,
lebt fremdbestimmt. In diesem Sinne bringt uns das Raussein davon ab,
das Wesentliche zu tun, dich mit dir selbst und deinen innersten Wiin-

schen, Gefiihlen, aber auch Angsten auseinanderzusetzen. Es ist wesent-
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lich einfacher, sich abzulenken und ablenken zu lassen, als sich seinen
Angsten zu stellen. Das klingt jetzt hart, und wenn du auch zu denjeni-
gen gehorst, die sich lieber ablenken, als sich Problemen zu stellen,
nimm diese Worte nicht persénlich. Wir entscheiden meist nicht, Kon-
flikte zu vermeiden, dieses Verhalten entsteht oft unterbewusst.

Friiher, zu Zeiten Sigmund Freuds, dachte man, das Unterbewusste
sel gleichzusetzen mit einer dunklen, bedrohlichen Kraft. Heute weif3
man, dass das Unterbewusstsein alle bisherigen Erfahrungen, Sinnesein-
driicke, die Informationen daraus und die dazugehorigen Gefiihle eines
Menschen speichert. Das tut es aus einem guten Grund — es sorgt dafiir,
dass alles, was einmal als gefihrlich, schmerzhaft oder auch unange-
nehm erlebt wurde, nicht noch einmal erlebt werden muss. Die Aufgabe
unseres Unterbewusstseins ist, uns immer zu schiitzen. Und das tut es

sehr effizient und hiufiger, als uns lieb ist.

99 Prozent unseres Denkens laufen unterbewusst ab.

Auch wenn die Hirnforschung unseren Denkapparat noch nicht
zur Gdnze entschlusselt hat, vermutet man, dass die Macht des
Unbewussten immens ist. Sagte man bisher, 10 Prozent des Den-
kens verliefen bewusst, geht man mittlerweile davon aus, dass
dem Denkenden nur 2 Prozent (mache Forscher sagen sogar nur
0,1 Prozent) dessen bewusst wird, was sein Gehirn leistet. Zwei
Prozent sind so viel wie zwei Essloffel der Gesamtmenge deines
Gehirns, das, wenn du ein Mann bist, etwa 1400, bist du eine
Frau, etwa 1300 Gramm wiegt.

Es ist dein Unterbewusstsein, das mafB3geblich beeinflusst, wie du
dich entscheidest und verhaltst.
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Negative Glaubenssatze

Dein Unterbewusstsein hat eine wichtige Aufgabe: Es speichert alles,
was du bisher erlebt hast, Positives wie Negatives. Deine Erfahrungen
verkniipft es mit den zeitgleich erlebten Emotionen. Taucht eine dhnli-
che Situation auf, »entscheidet« dein Unterbewusstsein, was zu tun ist,
um dich vor Schaden zu bewahren. Das tut es, um dein Uberleben zu
sichern, und seine Entscheidung muss nicht das sein, was du rational
entscheiden wiirdest. Grund dafiir sind Glaubenssitze, die sich in deiner
Kindheit gebildet haben und die dir heute im Weg stehen. Ist der Glau-
benssatz negativ, wie zum Beispiel »Das schaffe ich doch niel«, ver-
kniipft dein Unterbewusstsein diese Aussage mit der entsprechenden
Reaktion wie Trauer, Enttiuschung oder Hilflosigkeit. Diese schmerz-
hafte Emotion gilt es zu vermeiden — und schon macht dein Unterbe-
wusstsein seinen Job. Es sorgt dafiir, dass du dein Ziel vorher aus den
Augen verlierst, um dir das schmerzhafte Gefiihl des Scheiterns zu er-
sparen. Schon hast du es tatsiichlich wieder nicht geschafft, und das wie-

derum bestitigt deinen negativen Glaubenssatz.



