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Vertrau dir!

Seit mehr als 15 Jahren beschaftigt sich Christian Bischoff mit der
Psychologie des Erfolgs und den Gesetzen des Lebens. Glaubwirdig und
kompetent vermittelt der Mentaltrainer seinen Teilnehmern, wie sie im
Leben das erreichen, was sie sich vorgenommen haben. In seinen
Seminaren und Vortragen schafft er es, das Publikum in seinen Bann zu
ziehen und den Glauben in die eigene Starke zu entwickeln.

»Mangelndes Selbstvertrauen ist der groBte Erfolgs- und
Glucksverhinderer, den es gibt.« Christian Bischoffs groBes Ziel ist es,
dass immer mehr Menschen beginnen, voller Selbstvertrauen nach einem
selbstbestimmten Leben zu streben. Aber woher kommt Selbstvertrauen?
Warum haben manche Menschen mehr davon und andere weniger?
Grundsatzlich tragt jeder Mensch die Verantwortung fir sich und sein
Leben - und jeder besitzt die Fahigkeit, erfolgreich und gltcklich zu
werden. Der Autor schafft es, einem den Spiegel vorzuhalten, und zeigt,
wie man mit Motivation und innerer Starke die eigenen Grenzen und
Angste (iberwindet und das Potenzial ausschopft, das in einem steckt.
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Christian Bischoff, ehemaliger Basketball-Profi, hat
bis heute in seinen Vortragen und Seminaren mit
Uber einer halben Million Menschen live gearbeitet.
Sein Erfolgs-Event "Die Kunst, dein Ding zu machen"
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Fiir alle Menschen,
die mir im Leben begegnet sind,
mich begleitet, unterstitzt
oder bekampft haben.
Sie alle haben mir geholfen,
ein besserer Mensch zu werden.

Danke!



Vorwort

TU, WAS DU BIST!

D ein Leben ist im Moment nicht so, wie es sein sollte. Nicht
so, wie du es dir wirklich vorstellst. Nicht so, wie du es dir
immer gewtiinscht hast. Irgendetwas lauft falsch, doch du weift
nicht genau, was. Du bist auf der Suche. Wenn du dich um-
schaust, wirst du eine Uberraschung erleben: Den meisten Men-
schen geht es dhnlich wie dir.

Ja, die Probleme der Menschen um dich herum sind unter-
schiedlich, aber doch irgendwie vergleichbar. Wir alle kdmp-
fen mit der Herausforderung herauszufinden, was wir wirklich
wollen.

Die Herausforderung fiir dich und auch fiir mich ist: konse-
quent den eigenen Weg zu gehen. Selbst wenn das manchmal
wie eine unldsbare Aufgabe erscheint.

Meine Reise begann, als ich 19 Jahre alt war: mit einer tiefen
Depression. Zuvor schien mein Weg vorgezeichnet zu sein: Mit
16 war ich der jiingste Basketballspieler aller Zeiten in der Bun-
desliga. Mit 17 bestritt ich bereits meine zweite Junioren-Euro-
pameisterschaft, bereiste die Welt. Ich trdumte von einer Karri-
ere in der amerikanischen Profiliga NBA.



10 Vorwort

Ich war schon in den USA am College angekommen. Doch
dann passierte es: eine Verletzung. Meine Karriere: vorbei. Noch
bevor sie richtig begonnen hatte. Mein Traum: zerplatzt. Mein
Leben? - Ich habe mich damals wirklich gefragt: Was hat mein
Leben jetzt noch fiir einen Sinn?

Es ging trotzdem weiter. Ich fand einen neuen Sinn und
entschloss mich, professioneller Basketballtrainer zu werden.
Mit 19!

Mein Umfeld riet mir davon ab: Studiere! Geh aufs Arbeits-
amt! Mach eine Ausbildung! Ratschldge gab es genug. Doch das
half mir nicht weiter. Ich wollte meinen eigenen Weg gehen.
Meine Traume verwirklichen. Mein Leben leben! Ich wollte
mein Ding machen!

Meine Willenskraft war nicht zu bandigen: Mit 25 Jahren war
ich plotzlich tiber Nacht einer der jiingsten Basketball-Bundes-
liga-Cheftrainer aller Zeiten. Plotzlich klopften mir alle auf die
Schulter. Ich war am Hohepunkt.

Scheinbar.

Keine zwolf Monate spater wurde ich diffamiert und gefeuert.
Ich war am Boden.

Scheinbar.

Ich fiihlte mich aufs Neue seelisch zerstort. Wie viele Riick-
schldge sollte ich denn noch einstecken?

Doch in der Riickschau ergibt alles einen Sinn: In diesen
schwierigen Zeiten habe ich meine wahre Berufung gefunden.
Es gab etwas, das mich begeisterte, etwas, das mich schon im-
mer fasziniert hatte: das Leben. Wie funktioniert es wirklich?
Wie kann ein Mensch sein Leben in die Hand nehmen und steu-
ern? Wie kann ein Mensch seine Lebensqualitit bewusst und
willentlich steigern? Aus eigener Kraft?

Ich glaube, am Ende unseres Lebens bleiben diese drei Fragen:
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War ich gliicklich?
War ich erfolgreich?

Habe ich ein erfilltes Leben gefuhrt?

An diesem Scheideweg meines Lebens angekommen, spiirte ich
in mir eine tiefe Uberzeugung: Erfolg, Gliick und Erfiillung sind
moglich.

Auch fiir dich! Ich glaube an dein Potenzial. Ich bin davon
tiberzeugt, dass du gentigend Fahigkeiten in dir trdgst, um das
aus deinem Leben zu machen, was du wirklich willst.

Deshalb beschloss ich damals, alles hinter mir zu lassen, und
habe als Redner und Coach noch mal von vorne, bei wirklich
absolut null angefangen.

Keine zwei Jahre spiter stand ich auf den groiten Unter-
nehmensbiithnen in Deutschland. Ich habe mit einem DAX-
Konzern eine Welttournee gemacht, vor Tausenden von Leuten
gesprochen. Ich habe mein eigenes Konzept, die Pyramide
LEBENSWERK und eine eigene Seminarreihe entwickelt. Leute
bedanken sich bei mir, weil ich ihnen geholfen habe, ihr Leben
zu verdndern. Ich kann heute ehrlich sagen: Ich lebe meinen
Traum.

Glaube mir: Du kannst das auch! Wenn du WIRKLICH willst ...

Meine Mission ist es, dir zu helfen, deinen Weg zu finden.
Meine Aufgabe ist es, dir das Wissen, die mentalen Fahigkeiten
und die emotionale Stirke mitzugeben, damit du deinen Weg
entschlossen gehen kannst. Ich will, dass du dein Leben ver-
stehst — welche Faktoren es steuern und wie du dich so entwi-
ckeln kannst, dass du das Beste aus dir und deinen Moglichkei-
ten machst.

Wie das gehen soll, bringt dir keiner in der Schule bei. Es ist
auch wirklich nicht leicht, vor allem weil dich unsere Gesell-



Kapitel 1
»WIE SOLL ICH DAS NUR MACHEN?«

» W umm!«
Eine mindestens fiinf Tonnen schwere Stahlkugel

héngt am Seil, die der Abbruchbagger hin- und herschwingt.

»Wumm!«

Die Abrissbirne trifft die alte Fabrik ein zweites Mal. Es staubt.
Einzelne Backsteine fallen auf den Schutt, aber der stabile Mau-
errest steht noch. Der Bagger pendelt zuriick, holt Schwung ...

»Wumm!«

Ich bin sieben Jahre alt und auf dem Nachhauseweg von der
Schule. Vor der Baustelle bleibe ich wie angewurzelt stehen.
Mein Mund steht offen, meine Augen sind weit aufgerissen.

»Wumm!«

Was fiir eine Gewalt! Von der Mauer oben fillt ein erstes gro-
Bes Stiick herunter und schldgt krachend auf den Schuttberg.
Der Baggerfahrer lenkt mit einer Handbewegung am Hebel den
Ausleger zuriick. Die Abrissbirne schwingt wie ein Pendel in der
Luft. Im richtigen Moment dreht der Baggerfahrer den Ausleger
in Richtung Mauer, sodass sich der Schwung verstirkt. Gleich
wird er durchbrechen ...
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»Wumm!«

Die Mauer ist durch. Backsteine fliegen durch die Luft. Die
Hilfte des Seitenfliigels der Fabrik kracht lautstark zusammen.
Bestimmt vier Stockwerke hoch. Wie das staubt. Mann! Wahn-
sinn! Hammer!

Ganz ihnlich kann es auch im Leben von Menschen sein,
manchmal sind sie buchstablich kurz vor einem Zusammen-
bruch!

Christiane ist erst bei Schlag Nummer eins oder zwei. Thre
Mauer steht noch.

Sie hat sich in meinem Seminar bislang ruhig und souverin
verhalten, eine junge Frau mit kurzen Haaren und wachen Au-
gen. Jetzt ist sie aufgestanden, halt das Mikro selbstsicher in der
Hand und erzdhlt ganz ruhig und souverdn. Wortgewandt ist
sie. Ich merke gleich, dass es mit ihr kein emotionales Gesprich
wird, sondern die Losung auf der Sachebene liegt. Christiane ist
so schnell im Kopf, sie gibt sich die Antworten selbst.

Ich setze mich auf die Kante der Bithne und ziigle mein Tem-
perament, konzentriere mich auf sie. Um was geht es bei ihr?

»Ich bin letztes Jahr aus meinem alten Job ausgestiegen.«

Aha. Sie lachelt und erzéhlt das im gleichen Tonfall wie: Ich
bin heute Morgen um 7.30 Uhr aufgestanden. - Ich will von ihr
wissen, warum sie ausgestiegen ist.

»Weil da meine Freiheit extrem beschnitten worden ist.«

Cool. Sie sagt das im gleichen Tonfall wie: Weil ich keinen Zu-
cker im Kaffee mag. — Ich lasse sie weitererzédhlen. Sie schildert,
dass sie es mit der Selbststindigkeit versucht, aber schnell ge-
merkt habe, dass das nicht ihrs sei. Ich lasse sie reden. Sie spricht
druckreif. Doch dann ...

»Joah.«

Pause.
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»Dann hab ich mir erst mal ...«

Oh, jetzt wird’s interessant, denke ich. Ihre Stimme verandert
sich, wird leicht hoher. Thre Augen verengen sich. Sie zieht die
Schultern an. Den Mund verzieht sie zu einem schiefen, unsi-
cheren Verlegenheitsldcheln. Sie stockt.

»... ja ... das schone Leben ... gegonnt ...«

Thre Stimme geht am Ende nach oben wie bei einer Frage. Sie
schaut zur Seite. Dann bekommt sie sich wieder in den Griff.

»... auf Eingebungen gewartet. Dann fiel mir ein Job vor die
FiifBe ...«

Hier unterbreche ich sie. Sie will schnell iiber ihre Unsicher-
heit hinweggehen, und ihr Kopf iibernimmt bereits wieder das
Kommando.

»Moment. Du sagst, du hast dir das schone Leben gegonnt -
aber in dem Moment wird deine Koérpersprache unsicher. Ist dir
das aufgefallen?«

Und ihr Kopf antwortet wie aus der Pistole geschossen:

»Das tut man ja normalerweise nicht!«

Ach so! Das tut MAN nicht! NORMALERWEISE! So ist das
also. Wer bitte ist denn »man«? Und was bitte ist »normal«? Wer
sagt denn, dass man das nicht tut, sich das Leben génnen?

Fast allen von uns geht es so wie Christiane. Wir tragen ein
mehrbandiges Regelwerk mit uns herum, das wir auswendig ge-
lernt haben und das uns in jeder Situation kompetenten Rat
gibt, was man zu tun und zu lassen hat. Dabei sind wir ja nicht
doof. Wir wissen, Christiane weifl ganz genau, dass das nur die
Konventionen sind, die stillschweigenden Verabredungen unse-
rer Gesellschaft, die unausgesprochenen Vorgaben von auflen,
von unseren Eltern, der lieben Verwandtschaft, den Kollegen,
den Lehrern und Professoren, dem Chef, ja allen um uns her-
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um. Wir glauben zu wissen, was sie von uns erwarten. Und sie
erwarten eine Menge!

Und obwohl wir wissen, dass das nicht unser eigener Wille
ist, obwohl unser Kopf genau weif3, dass wir nicht »man«
sind - sag das mal einer unserem Unterbewusstsein! Unwill-
kiirlich, unbewusst folgen wir diesem Regelwerk. Und in Band
IT im siebten Kapitel steht im 28. Absatz eben: Sich das Leben
gonnen? Sorry. Ist nicht! Nicht erlaubt! Denn man muss doch
seinen Lebensunterhalt verdienen! Malochen. Und malochen
ist nicht La Dolce Vita, sondern Steine schleppen! Du hast dich
gefilligst anzustrengen! Arbeit ist eine ernste Sache und kein
Vergniigen! Von wegen »sich gonnen«! - Wo kdmen wir denn
da hin?

Ich frage in den Saal: »Wer méchte von Christiane jetzt lieber
héren, welchen Job sie als Nachstes angefangen hat? Und wer
mochte lieber héren, wie sie sich das Leben gegonnt hat?«

95 Prozent der Arme gehen bei Variante zwei hoch. Keiner
interessiert sich fiir ihren Job. Alle interessieren sich fiir La Dol-
ce Vital

Jetzt ist Christiane baff. Ich frage sie, wie sie das denn gemacht
hat, sich die Freiheit zu gonnen. Zum ersten Mal keine sekun-
denschnelle, druckreife Antwort. Sie iiberlegt. Uberlegt. Und
tiberlegt ...

Dann antwortet sie stockend und unsicher.

»Ich ... habe... den Tag so gestaltet ... wie ich Lust hatte ...Ich
habe relativ wenig gemacht ... von aufBen betrachtet. Aber ich bin
endlich mal angekommen.«

Das kam zum ersten Mal von Herzen. Doch sofort schaltet sich
wieder ihr Kopf ein: Sie erzihlt von anderen Leuten, die auch
mal eine Auszeit genommen und sich dann ein Round-the-
world-Ticket gekauft haben, um die Welt zu sehen. Sofort zwei-
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felt sie: Oh, hatte ich das nicht auch machen miissen? Und sofort
ist sie wieder ins Gesellschaftsspiel eingetaucht: Selbst beim Aus-
zeit-Nehmen gibt es also Konventionen! Selbst das Sich-frei-Ma-
chen muss Regeln folgen, weil man das so macht! Hitte ich die
Zeit nicht besser nutzen sollen? Hab ich alles richtig gemacht?

Na Kklar! Ist ja auch vollig nutzlos, bei sich selbst anzukom-
men, oder? Ist doch vollig falsch, sich das Leben zu gonnen,
stimmt’s? Ist doch einfach ungeheuer, sich Zeit fiir sich selbst zu
nehmen, richtig? - Ich provoziere sie. Sie rechtfertigt sich damit,
dass man den Perfektionisten eben nicht mit der Kiindigung ab-
streift. Das ist es. Das ist ihr wirkliches Thema!

»Christiane, streift man den Perfektionismus nicht so leicht ab?
Oder streifst du den Perfektionismus nicht so leicht ab? Was woll-
test du gerade eigentlich sagen?«

Sie begreift sofort: »Das war nicht man, das war ich!«

Nur ein Wort anders - eine komplett andere Bedeutung! An-
statt schulterzuckend die Verantwortung fiir ihren Perfektionis-
mus von sich zu weisen und der gesellschaftlichen Konvention
anzuhidngen, tibernimmt sie plotzlich Verantwortung:

»Ich war es! Ich selbst bin perfektionistisch. Mein eigener Per-
fektionismus hat mich daran gehindert, mir mein Leben zu gon-
nen.«

Man-Aussagen sind Rechtfertigungen, Ablenkungen, sie neh-
men den Fokus weg. Ich-Aussagen wirken selbstbestimmt. Ei-
ner Ich-Aussage kannst du nicht entwischen. Mit einer Ich-Aus-
sage beziehst du Stellung. Nimmst eine Position ein. Machst das
Leben zu deiner eigenen Aufgabe. Stellst dich hin und gibst ein
Bekenntnis ab: Hier stehe ich und kann nicht anders! Noch
nicht ...

Der grofie Graben zwischen dem, was wir wollen, und dem,
was wir tun ... das ist ein Riesenthema. Warum hat Christiane
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nicht darauf gehort, was ihr Herz ihr sagte? Die sechs Monate
Auszeit waren ein Ausbruch. Sechs Monate hat sie an der Frei-
heit geschnuppert. Es war ihr personlich kreiertes Zeitfenster,
um herauszufinden, was ihr wirklich am Herzen liegt. Aber sie
war noch nicht so weit. Thr Umfeld hat auf sie eingeredet. Die
inneren Stimmen haben sie terrorisiert. Um sich herum hat sie
nicht gentigend Unterstiitzung gefunden, den Zwang, wieder
mit dem tblichen Geldverdien-Kram anzufangen, endlich zu
tiberwinden. Also hat sie die Expedition abgebrochen und sich
wieder bei einem Konzern anstellen lassen.

Die Abrissbirne braucht eben meistens mehr als einen Anlauf,
wenn du noch nicht getibt bist im Selberdenken und Freisein.
Wenn du noch nicht geniigend vertraut bist mit einem eigenver-
antwortlichen Leben. Wenn dein Umfeld, das dich zuriick in die
»Ordnung« zwingen will, noch immer starker ist als dein Unab-
hiangigkeitsstreben, dann bist du einfach noch nicht so weit.
Dann ist dein Selbstvertrauen noch nicht grof$ genug.

Doch: Es ist alles in Ordnung. Mach dir keine Sorgen! Denn
bei jedem Schlag der Abrissbirne wird die Mauer wackliger. Bei
jedem Versuch purzeln ein paar Ziegel herunter. Und irgend-
wann hast du die Mauer durchbrochen!

Also bleib dran und bring eine Mauer nach der anderen zum
Einbrechen. Wer hat denn gesagt, dass du von heute auf morgen
dein Ding machen musst? Das kann kaum einer! Aber du kannst
dranbleiben und kleine Schritte gehen. Bei jedem Mal schmeckst
du ein wenig Freiheit. Die schmeckt verdammt gut! Was gut
schmeckt, willst du wiederhaben. So funktioniert deine Psyche.
Du lernst langsam, wie es ist, auf dein Herz zu horen. Du baust
nach und nach deinen Alltag um. Vielleicht musst du erst dein
Umfeld verandern, sodass du weniger Gegenwind und mehr
Unterstiitzung fiir deine Herzenswiinsche bekommst.



Fokus und Ziele 19

Was da oft im Stillen tobt, ist ein kleiner Kampf zwischen Ra-
tio und Emotion - zwischen Herz und Hirn. Dein Kopf glaubt
zu wissen, was gut fiir dich ist, und macht dir konkrete Vor-
schriften. Dein Herz weifl$ es tatsichlich, aber es kann sich nur
mit Gefithlen du3ern. Doch die sind schnell vom Kopf iiber-
stimmt. Der Kopf hat eben die besseren Argumente: Komm, sei
nicht euphorisch, krieg dich wieder ein, sei verniinftig, du musst
schliefflich Geld verdienen, spinn doch nicht rum, das ist unre-
alistisch, das macht man nicht ...

So fiangt dich dein Kopf wieder ein und bringt dich zuriick in
die Spur. Das Problem dabei ist: In dir gibt es so etwas wie ein
Lebensfreude-Thermometer. Bei 100 Grad schdaumst du iiber
vor Lebensfreude. Du springst voller Freude wild herum und
tanzt wie beim Karneval in Rio. Wie beim Kindergeburtstag.
Mit 100 Grad Lebensfreude kommst du auf die Welt. Das ist
dein naturlicher Zustand. Jedes Kind, das noch nicht durch El-
tern, Kindergértnerinnen und Grundschullehrerinnen an ge-
sellschaftlich gewtiinschtes Benehmen angepasst worden ist,
spritht vor Lebensfreude.

Aber dann wichst du auf und in unsere Gesellschaft hinein.
Jedes Mal, wenn dein Kopf dein Herz tiberstimmt, jedes Mal,
wenn du nicht auf deine Intuition, sondern auf die guten Argu-
mente horst, sinkt deine Lebensfreude. Jedes Mal, wenn du auf
dein Herz horst, steigt sie wieder an, und dann siegt die Ratio,
und sie fillt erneut ab.

Wenn du zu selten auf dein Herz horst und das grof3e MAN in
deinem Kopf zu machtig ist, dann sinkt deine Lebensfreude zu
oft, geht immer weiter herunter. Irgendwo in den unteren Regi-
onen hast du so wenig Lebensfreude, dass du inaktiv wirst. Du
frierst emotional ein. Du versinkst in einen Zustand der Passivi-
tat. Schwermiitig. Desillusioniert. Enttduscht. Resigniert. Man-
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che werden depressiv. Manche beginnen, die Schuld fiir die ei-
gene Misere bei den anderen zu suchen: Anklagen, Anspriiche,
Forderungen. Die ndchsten gehen in die Opferrolle und bekla-
gen sich bitter: Das Leben meint es vermeintlich nicht gut mit
ihnen, glauben sie dann.

Die Auspragungen der emotionalen Eiszeit sind unterschied-
lich. Das Schlimmste dabei: Du verlierst so oder so den Glauben
daran, dass du in der Lage bist, dein eigenes Leben zu leben. Du
glaubst nicht mehr daran, dass du selbst etwas Gutes bewirken
kannst. Du horst auf, dir selbst zu vertrauen — dein Selbstver-
trauen erodiert und wird pulverisiert, bis nichts mehr davon tib-
rig ist. Ein Mensch ohne Selbstvertrauen ist ein seelisches und
korperliches Wrack. Ein Zombie. Ein graues Biindel Mensch, das
von auflen kontrolliert wird.

Dein Selbstvertrauen ist wie ein Muskel: Wenn du ihn nicht
nutzt, trainierst und forderst, verkiimmert er. Und dann kannst
du ihn irgendwann auch gar nicht mehr benutzen. Bei null Grad
bist du tibrigens tot.

Bei mir gab es so eine Niedrigtemperatur-Phase, als ich pro-
fessioneller Basketballtrainer in der Bundesliga war. Ich wusste
bereits, dass ich mit diesem Job nicht gliicklich werden wiirde,
war aber noch nicht bereit, aus dem fahrenden Zug auszustei-
gen. Viele Kopfentscheidungen tiberstimmten mein Herz. Mit
der Zeit begann es, in mir zu brodeln. Ich muss zugeben: Meine
Niedrigtemperatur-Phase war ziemlich unangenehm fiir meine
Zeitgenossen. Ich war ndmlich sehr schlecht gelaunt und wurde
immer reizbarer. Es gab immer mehr Arger und Konflikte in
meinem Leben. Natiirlich hatte ich die unbewusst alle selbst an-
gezettelt. Es war eigentlich wie ein verzweifelter Versuch, durch
all die Feuer, die ich in meinem dufleren Leben anziindete, die
frostigen Temperaturen in meinem Innern auszugleichen.
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Ich wurde immer sturer, bekam eine Leck-mich-Einstellung.
1.000 Dinge gab es, die mir nicht passten: Chef, Mitarbeiter,
Bedingungen, Spieler, Funktionire, Geld, Zuschauer, Schieds-
richter — alles war nur noch zum Kotzen, am meisten ich selbst.
Innerlich wusste ich genau: Ich bin der falsche Mann am fal-
schen Ort zur falschen Zeit. Aber ich blieb. Mein Kopf zwang
mich zur Vernunft. Fragt sich blofl: Wie verniinftig war das
noch?

Glaub mir: Je mehr Konflikte ein Mensch in seinem Leben
hat, desto mehr stimmt etwas nicht mit seinem Lebensentwurf.
Die Konflikte, Scharmiitzel und Streitereien sind messbare Sym-
ptome einer Herzenskrankheit.

So, genug davon! Jetzt zeige ich dir den Gegenentwurf. Ich
habe einen lieben Freund in meinem Leben, der einer meiner
Mentoren ist, mein Coach Slay: Dr. Ron Slaymaker, eine leben-
de Basketball-Trainerlegende. Er war mein Coach, als ich in den
USA Basketball gespielt habe. Aber viel mehr noch als einen gu-
ten Hakenwurf, einen fliissigen Dreier oder einen perfekten
Pick-and-roll-Spielzug hat er mir etwas tiber eine gesunde Le-
benseinstellung beigebracht.

Zwei Wochen vor seinem 68. Geburtstag safd ich mit ihm und
seiner lieben Frau bei ihm zu Hause in Kansas auf dem Balkon.
Es war ein heifler Sommertag. Seine Frau hatte uns was Feines
gekocht. Wir sprachen iiber mich, meine Hoftnungen auf eine
Profikarriere. Uber das Training und schlieflich kamen wir auf
seinen Geburtstag zu sprechen. Ich fragte ihn, was er sich denn
wiinsche. Ich wollte ihm etwas schenken.

Er brauche nichts, sagte er, keine Geschenke.

Zuerst dachte ich, das sei eben Hoflichkeit und Bescheiden-
heit. Aber dann erklirte er mir mit seinem strahlenden Licheln,
wie er das wirklich meinte. Was er sich wiinsche, konne ihm
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kein anderer Mensch schenken: Er wiinsche sich Gesundheit
und Fitness, weil er so lange wie moglich aktiv bleiben wolle.

Dann machte er eine Pause und sagte: »Mein grofites Ge-
schenk, Christian, das habe ich bereits: Ich habe 68 gute Jahre.
Ich nehme diese 68 guten Jahre und nutze alles, was darin liegt,
um mein 69. Jahr zum besten Jahr meines Lebens zu machen.«

Wow. Das haute mich um. Die meisten Menschen schaffen es,
alt zu werden, doch manche werden dabei auch noch weise.

Fiir mich ist die Lebenseinstellung von Coach Slay die hochste
Form von Selbstvertrauen. Slay macht einfach das, was er ist —
und sonst nichts. Sein Selbstvertrauen ist darum gepaart mit
grofiter Bescheidenheit und Demut. Er ist kein Lautsprecher.
Innerlich ist er ein Felsen. Er tut nur, was ihm entspricht, und
folgt zu 100 Prozent seinem Herzen - deswegen ist er auch so
ein froher Mensch und hat eine solch unglaublich positive Aus-
strahlung.

Menschen, die wie er im Einklang mit sich selbst leben, die so
stimmig und ausgeglichen, so gelassen und souverdn wirken,
die kennen keinen Graben zwischen Herz und Hirn. Ihr Unter-
bewusstsein ist im Einklang mit ihrer Vernunft. Sie fechten kei-
nen inneren Streit aus, und darum brauchen sie auch nicht im
Auflen streiten. Sie vertrauen ihrer inneren Stimme und leben
danach - so wie Goethe das schon empfohlen hat.

Die Frage ist: Wie schaffst du das?
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Unterbewusstsein —
Unter dem Bewusstsein

Der Begriff des »Unbewusstseins« wurde vor uber 150 Jah-
ren vom deutschen Arzt und Freund Goethes Carl Gustav
Carus gepragt. Fur ihn lag im Unbewussten die gottliche Na-
tur des Menschen. Vor ungefahr 100 Jahren versuchte Sig-
mund Freud mithilfe seiner psychoanalytischen Methode,
den Motiven des Unbewussten auf die Spur zu kommen, um
Menschen mit neurotischen Stérungen zu therapieren. Carl
Gustav Jung entdeckte etwas spater unbewusste Konflikte
und Personlichkeitsstorungen abseits des Bewusstseins,
die er »Komplexe« nannte.

Heute geht die Tiefenpsychologie davon aus, dass aus dem
Bewusstsein verdréangte Gedanken, Impulse und Angste wei-
terwirken und Krankheiten auslosen konnen — sowohl psy-
chisch-seelische als auch korperliche Krankheiten. Moderne
entwicklungspsychologische Modelle gehen davon aus,
dass bereits friih im Leben erworbene Bindungs- und Verhal-
tensmuster spater unser Erleben und unsere Handlungen
steuern, ohne dass unser Bewusstsein die Kontrolle daru-
ber hat. Die Kognitionspsychologie beispielsweise glaubt,
dass ein Grofdteil der Denkprozesse im Gehirn gar nicht an
der Oberflache des Bewusstseins ablaufen. Wir wissen so-
mit gar nicht, was wir alles denken.

Vieles von dem, was in den letzten 150 Jahren Uber das
Unbewusste vermutet wurde, wird derzeit durch Neurowis-
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senschaftler bestatigt, die mit Hightech-Verfahren unsere
Hirnaktivitaten messen und visualisieren. Der popularste
von ihnen ist der Portugiese Antonio Damasio: Er geht davon
aus, dass Korper und Geist auf keinen Fall voneinander ge-
trennt sind, so wie das viele Philosophen behauptet haben,
sondern sich permanent gegenseitig beeinflussen. Mit sei-
ner Theorie der »somatischen Marker« liefert er uns heute
wissenschaftliche Erklarungen fur Phanomene, die uns allen
irgendwie schon immer klar waren, fur die es bislang aber
keine wirklich handfesten Belege gab.

Das »Bauchgefuhl« oder der »Herzenswunsch« sind dem-
nach tatsachlich Realitat: Der Korper speichert personliche
Erfahrungen und hilft uns beim Denken und Entscheiden,
indem er uns ein im Korper verortetes »Geflihl« schickt:
Emotionen. Unser Korper weifl abseits des Bewusstseins
genau, was fur uns gut und richtig ist, und sendet uns unmit-
telbar eine dementsprechende Emotion — sozusagen unsere
»innere Stimme«. Und zwar immer schon bevor uns ein Ge-
danke bewusst wird! Wer gelernt hat, diesem Impuls gemaf
bewusst zu denken und zu handeln, steht mit sich und der
Welt in Einklang und agiert mit grofer Wahrscheinlichkeit
langfristig zu seinem eigenen Besten.

Ich halte oft Vortrage in Schulen - ich liebe das. Die Jugend-

lichen sind meine besten Lehrer. Denn wer es als Redner bei ih-

nen schafft, Applaus zu bekommen, der schafft es locker
auch mit Fithrungskraften und anderen anspruchsvollen Zuho-

rern.






