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EINE WELLE VON LUFRTEDENREIT

von Karen Christine Angermayer

Der Ozean hat eine ungeheure Kraft. Sein Grollen und
Murmeln, sein Rauschen und Klatschen ist fiir mich
das schonste und beruhigendste Gerdusch, das ich mir
vorstellen kann. Die Wellen, die bis an den Horizont
reichen, nehmen alles auf und mit sich mit, was man in
sich angesammelt hat und was einen gerade beschif-
tigt an kleinen und grofien Erlebnissen, Betriibnissen,
Herausforderungen und Siegen. Der Ozean, speziell
der Teil um Los Angeles, ist fiir mich der Quell mei-
ner Zufriedenheit. An seinem Ufer verankere ich mich
wieder in mir selbst. Hier finde ich wieder zu mir, zu
meiner tiefsten Lebensfreude.

Ich kann gut verstehen, warum Frank Fuhrmann
und seine Familie fiir einige Jahre in Kalifornien ge-
lebt haben, und ich bin mir sicher, sie haben wichtige
Spuren dort hinterlassen.

Jeder von uns hat andere Quellen der Zufriedenheit.
Manche lieben die Berge. Eine Freundin von mir er-
klimmt Kaventsminner, auf die ich nicht im Traum
kdme. Wenn sie mit leuchtenden Augen davon erzihl,
kann ich nachvollziehen, dass sie dort oben, beim Blick
auf die Weite und die Vielfalt der Natur, ihren Quell der
Kraft und Zufriedenheit findet. Wieder andere macht
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es zufrieden, wenn sie sich beim Sport ordentlich ver-
ausgaben. Und wieder andere werkeln am liebsten zu
Hause herum, schaffen Verdnderungen, reparieren,
erhalten, pflegen das Bestehende... und sind rundum
zufrieden.

Ich glaube, dass wir eine viel niedrigere Scheidungs-
rate auf der Welt hitten, wiirden wir vor der Eheschlie-
ung gemeinsam abklopfen, ob der ,,Zufriedenheitsin-
dex‘ beider Partner iibereinstimmt: Was macht mich
zufrieden? Was macht dich zufrieden? Wann sind wir
gemeinsam zufrieden? Und wie kénnen wir beide, je-
der fiir sich, in die Zufriedenheit finden und sie selbst
in uns herstellen, eigenverantwortlich? Ich bin der
Meinung, das wiirde Partnerschaften sehr entlasten
und befreien.

Kein anderer Mensch kann uns zufrieden machen.
Niemand ist flir unsere Zufriedenheit verantwort-
lich. Kein Ehepartner. Kein Kind. Kein Kunde. Kein
Chef. Nicht der beste Freund und auch nicht die beste
Freundin. Zufriedenheit konnen wir nur immer wie-
der aus uns selbst heraus erzeugen. Und Zufriedenheit
kommt in Wellen! Wie der Ozean sein Wasser auch im-
mer mal wieder ein Stiick zuriicknimmt, um mit neu-
er Kraft heranzurollen, ebbt auch die Zufriedenheit in
unserem Leben immer mal wieder ein Stiick ab. Dann
horchen wir auf (wenn wir uns dessen bewusst sind
und nicht nur norgeln und mit dem Finger auf andere
zeigen), stecken uns neue Ziele oder werden zufriede-
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ner mit dem, was wir bereits erreicht haben, oder mit
den Menschen und Dingen, die uns bereits umgeben.
Umso schoner, wenn dann wieder die Flut einsetzt und
uns mit tiefster Zufriedenheit umspiilt.

Was macht Sie zufrieden? Welche ganz kleinen Din-
ge? Welche grofien?

Ich wiinsche Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser,
dass Sie in diesem Buch viele wertvolle und hilfreiche
Schliissel fiir Ihre eigene, hdchstpersonliche Welle der
Zufriedenheit finden. Alle Ubungen, die Frank auf den
néchsten Seiten zusammengestellt hat, sind hochwirk-
sam und dabei sehr einfach zu erledigen. Ich habe es
selbst erprobt. Besonders gefallen haben mir... Halt,
ich will nichts verraten. Es wéren auch zu viele Anre-
gungen, um sie hier aufzuzihlen.

Es ist Frank wunderbar gelungen, einen grofien, um-
fangreichen und vielfiltigen Werkzeugkoffer zusam-
menzustellen. Frank ist Sportler und ich kann sagen:
Seine Ubungen zu machen ist bei Weitem einfacher,
als sich das Joggen anzugewdhnen oder das tdgliche
Work-out! Viel einfacher. Probieren Sie es aus.

Und selbst wenn manchmal die ganz grofle Zufrie-
denheit noch weit entfernt scheint, das ganz grofie
Gliick noch nicht zum Greifen nah ist, weil das Leben
vorher noch ein paar Aufrdumarbeiten fiir uns bereit-
hilt, diirfen wir doch alle immer wieder darauf ver-
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trauen, dass es moglich ist. Zufriedenheit ist mdoglich.
Gliick ist moglich. Liebe ist moglich. Sie sind immer
da - auch wenn sie sich kurz mal zuriickgezogen haben.

Sie wissen ja, das bedeutet nur, dass sie schon bald
mit voller Kraft wieder auf uns zurollen. Halten Sie Thr
Surfbrett bereit.

Herzlichst,

Karen Christine Angermayer

Bestsellerautorin und Geschdftsfiihrerin sorriso Verlag GmbH



QVIEKANNST DU DIESES BUCH
FOR DICH NUTZEN!

In diesem Buch geht es um deine Personlichkeit und
deren Weiterentwicklung. Ich zeige dir, welch ein wun-
dervolles Geschopf du bist. Da es sich um ein sehr per-
sonliches Thema handelt, habe ich dieses Buch in der
Du-Form geschrieben. So kannst du besser in dich ein-
tauchen, um dich selbst neu zu entdecken.

In den folgenden Kapiteln durchlaufen Nicole und
Klaus, zwei Menschen wie du und ich, ein Trainings-
programm fiir eine gesteigerte Lebenszufriedenheit.
Dabei werden ihnen von mir, ihrem Coach, immer wie-
der Fragen gestellt. Sollte eine Frage dabei sein, die
dich anspricht, nimm dir bitte etwas Zeit und beant-
worte die Frage fiir dich selbst. Viel Spafy beim Reflek-
tieren und bei deinen eigenen Erkenntnissen!

Damit du so viel wie mdglich fiir dich aus diesem
Buch herausholen kannst, mochte ich dich bitten, dass
du dich wihrend des Lesens in deine aktuelle Lebens-
situation hineinversetzt: Denk an deine Wiinsche, Sor-
gen und Ziele. So kannst du dich wihrend der Lektiire
immer wieder fragen: Wie kann mir dieses Training
dhnlich wie Nicole und Klaus in meiner jetzigen Situa-
tion weiterhelfen?

In dem Camp, in dem Nicole und Klaus wihrend
ihrer Teilnahme am Programm wohnen, sind wichti-
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ge Kernaussagen auf Tafeln geschrieben, die {iberall
im Camp verteilt sind. Sie sind fiir jeden Besucher gut
lesbar, damit sie in Erinnerung bleiben. Hier im Buch
findest du sie fett gedruckt in jedem Kapitel.

QLS AFVARMPROGRAMM

Wie zufrieden bist du heute? Wie sieht es aus mit dei-
ner Lebenszufriedenheit in den verschiedenen Berei-
chen deines Lebens? Da hitten wir zum einen dich als
Person, dann dich in deinem beruflichen Umfeld, dich
im Bereich der Beziehungen und dich mit deiner Frage
nach deinem Lebenssinn. Hast du in allen Bereichen
eine gleich hohe Lebenszufriedenheit oder gibt es Un-
terschiede? Wenn ja, welche?

Nimm dir ein Blatt Papier und schreibe deine Ge-
danken auf, damit du bewusst iiber deine Gedanken
und Antworten reflektieren kannst. Wiirdest du dir
wiinschen, in dem einen oder anderen Bereich noch
zufriedener zu sein? Oder bist du schon sehr zufrie-
den mit deinem Leben und wiinschst dir von diesem
Buch noch den ein oder anderen Tipp, besonders wenn
das Leben mal nicht so gradlinig verlduft, wie du es
dir vorgestellt hast? Stell dir 6fter mal diese wichtigen
Fragen, denn sie sind es, die dir helfen, den richtigen
Weg zu finden.
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Stehst du vor einer groflen Verdnderung? Oder hast
du gerade eine schwierige Umstellung in deinem Leben
hinter dir? Ist diese Verdnderung eine freudige oder eine
schmerzhafte? Fragst du dich, wie du damit umgehen
kannst? Hat dich dieses Ereignis fast aus deiner gewohn-
ten Bahn geworfen, und du hast Schwierigkeiten, wieder
aufzustehen? All das ist im Verlauf eines Lebens véllig
normal und stellt uns auf die Probe. Du hast immer die
Wahl, ob du durch diese Umstédnde wachsen willst oder
ob du in eine Opferrolle verfallen mochtest. Mit diesem
Buch werde ich dir Ideen, Anregungen und Aktivitdten
an die Hand geben, die dir helfen kénnen, aus eigener
Kraft in deiner Situation das Beste zu machen.

Ein wesentlicher Bestandteil dieses Buches ist, dir
zu zeigen, wie du es mithilfe deiner vier Lebensquel-
len, dem Korper, dem Verstand, den Emotionen und
der Seele, schaffen kannst, ein gesundes, erfolgreiches
und zufriedenes Leben zu fiihren.

Ich empfehle dir: Pass auf deine vier Lebensquellen
auf. Achte darauf, dass sie stets bis zum oberen Bereich
gefiillt sind und sich im Gleichgewicht befinden. Stell
dir diese Quellen wie sprudelnde Quellbecken fiir vier
Flussldufe vor.

Solange die Quellen sprudeln, aktiv sind und sich
gegenseitig im Gleichgewicht halten, ist alles in Ord-
nung. Dann wirst du kérperlich gesund sein, in schwie-
rigen Situationen einen kiihlen Kopf bewahren, deine
Emotionen werden in einer ausgewogenen Mitte sein
und deine Seele ldsst die Beine baumeln und ist zufrie-
den mit sich und der Welt.
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Die 4 Lebensquellen

Mit Achtsamkeit ins Gleichgewicht

Korper Verstand Emotionen Seele
100% 100% 100% 100%
80% 80% 80% 80%
60% 60% 60% 60%
40% 40% 40% 40%
20% 20% 20% 20%
0% 0% 0% 0%

Lieber Leser, wie ist dein heutiges subjektives Wohlbe-
finden oder deine Zufriedenheit? Bitte trag deine Fiill-
stinde in die einzelnen Quellen ein.

Die 4 Lebensquellen

Mit Achtsamkeit ins Gleichgewicht

Koérper Verstand Emotionen Seele
100% 100% 100% 100%
80% 80% 80% 80%
60% 60% 60% 60%
40% 40% 40% 40%
20% 20% 20% 20%
0% 0% 0% 0%

Was passiert, wenn eine der Quellen weniger wird oder
gar versiegt? Nehmen wir einmal an, dass das Wasser
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in der Quelle des Verstandes aufgrund von Gedanken
der Angst abnimmt, wie zum Beispiel bei dem Gedan-
ken: ,,Hoffentlich behalte ich meinen Job!“ Sollte dich
dieser Gedanke {iber einen ldngeren Zeitraum beglei-
ten und belasten, wird sich das auf das Gleichgewicht
der vier Lebensquellen sehr negativ auswirken. Bei die-
sem Gedanken wird sich auch die Quelle der Emotio-
nen sehr schnell mit einklinken. Sie wird aufgrund von
negativen Emotionen wie Angst, Sorgen und Verzweif-
lung auch weniger sprudeln und an Fiillstand verlieren.

Sollten die Fiillstinde der Quellen Verstand und
Emotionen fiir einen ldngeren Zeitraum weniger wer-
den, wird das Konsequenzen auf die gesamte Balance
nach sich ziehen. Du kannst dir sicher vorstellen, dass
es nicht sehr zufriedenstellend ist, den ganzen Tag mit
negativen und belastenden Gedanken, begleitet von
negativen Emotionen, durch die Welt zu laufen. Diesen
Zustand solltest du so schnell wie moglich dndern und
diese Quellen wieder auffiillen.

Wie du das am besten machst, zeige ich dir noch an-
hand einiger Beispiele in diesem Buch. Doch nun zu-
riick zu unserem Beispiel. Wenn die beiden Quellen
Verstand und Emotionen weniger werden oder gar ver-
siegen, was glaubst du, passiert dann mit den beiden
anderen Quellen, dem Kdrper und der Seele, auf lange
Sicht? Die Quelle der Seele wird unter diesen Voraus-
setzungen wahrscheinlich in ein Ungleichgewicht ge-
raten. Die Quelle des Korpers kann aufgrund dieser
Stressfaktoren und eines geschwichten und vernach-
ldssigten Immunsystems krank werden.
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Damit du ein zufriedenes, gesundes und erfolgrei-
ches Leben fithren kannst, ist es elementar wichtig,
achtsam zu sein, alle vier Lebensquellen zu beobach-
ten und auf deren Signale zu horen und zu reagieren.
Und das nicht erst, wenn es zu spét ist.

Buffriedene Meuschen lebeu linger,
Siud gesinder, habeu wehr Evfoly
und bessere Bezichuugen!
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FRIEDENHEIT.

DEIN KOMPASS FUR EIN
GESUNDERES, ERFOLGREICHERES
UND GLUCKLICHERES LEBEN!

Big Bear City - Die Story

Es ist 7:00 Uhr morgens. Ein wundervoller Montag
bricht in dem schénen Ort Big Bear City in Kalifornien,
USA, an. Big Bear City, das ist ein gemiitliches Bergdorf
in 2.100 Metern Hohe und liegt in den San Bernardino
Mountains, Ostlich von Los Angeles. Seinen Namen ver-
dankt dieser Ort den vielen Biren, die auch heute noch
in den angrenzenden Wéldern leben. Ich wohne in dem
flir mich schonsten Ort der Welt und bekomme auch
noch Geld dafiir - kneif mich, ist das nur ein Traum?
Doch wer bin ich eigentlich und wie bin ich nach Big
Bear gekommen? Mein Name ist Frank Fuhrmann und
ich bin mit meiner Frau Susanne und meinem Sohn
Dennis nach Kalifornien ausgewandert, um als Ma-
nager im Sportsektor (Tennis) zu arbeiten. Mit vielen
Stolpersteinen, wie sich noch herausstellte. Denn unser
Arbeitsvisum wurde in erster Instanz abgelehnt. Wir
saflen in unserer gekiindigten Wohnung auf Umzugs-
kisten und hatten keinen Job, als nachts um 1:30 Uhr
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der vernichtende Anruf unserer Anwiltin kam. Sie
teilte uns mit, dass unser Einwanderungsvisum abge-
lehnt worden war. Was fiir eine Enttduschung. Doch all
unsere Mithen wurden am Ende doch belohnt. Da ich
einer von 13 USSC NIKE Tennis Camp Direktoren wer-
den sollte, schrieb die Firma NIKE an den Kongress
und meinem Ersuchen wurde stattgegeben.

Weun Aein unerer Wunsch nach
Verdiuderung uwer griger wird,
Solltest du i uachgehen!

Jetzt fragst du dich bestimmt, warum nach Kalifornien?
Hat das Leben in Deutschland nicht genug zu bieten?
Doch, das hat es, aber es war schon immer mein Traum,
in die grofe weite Welt auszuwandern. Eines Tages
fillte ich zusammen mit meiner Frau diese Entschei-
dung, und wir unternahmen alles, damit dieser Traum
in Erfiillung gehen konnte. Wir schrieben 800 Bewer-
bungen a acht Seiten und druckten diese mit einem
24-Nadel-Drucker (Einzelblatteinzug) ndchtelang aus.
Als Riickmeldung bekamen wir acht mégliche Jobange-
bote, die ich im folgenden Sommer alle bereiste. Doch
da in Amerika der Einstellungsprozess etwas schneller
lauft als bei uns, konnte ich keinen der Jobs annehmen,
daich in Deutschland meine Kiindigungsfrist einhalten
wollte. Doch ein Manager sah in mir die Chance, ein
schon in die Jahre gekommenes Sommercamp wieder
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auf die Beine zu bringen, und gab mir die Gelegenheit
dort anzufangen. Gott sei Dank.

Big Bear City und Big Bear Lake sind zwei wunder-
volle Zufluchtsorte fiir die Menschen aus den Ballungs-
gebieten in Kalifornien. Viele Stadtmenschen haben
sich hier oben eine Zweitwohnung angeschafft und ge-
niefen ein freies Wochenende oder ein paar Ferientage
in den Bergen. Noch dazu ist Big Bear das siidlichste
Skigebiet in Kalifornien und auch wegen seiner farben-
frohen vier Jahreszeiten ein sehr begehrtes Reiseziel.
Besonders Menschen aus dem immer heiflen Palm
Springs genieflen die Abkiihlung in den Bergen. Durch
seine Hohenlage hat der Ort auch nie mit dem mor-
gendlichen Friihnebel zu kimpfen wie die Menschen
am Fufle des Berges.

An jedem Morgen ist die Luft in den Bergen sehr
klar, aber auch ein wenig frisch und kiihl. Es riecht
nach Piniennadeln, und die Sonne strahlt vom azur-
blauen Himmel auf das idyllische Fleckchen Erde nie-
der. Dieses wunderschone Naturschauspiel kann ich an
mehr als 330 Tagen im Jahr genieflen und ich habe das
Gefiihl, dass ich mich an dem makellosen blauen Him-
mel niemals sattsehen kann. Und dieser blaue Himmel
ist es, der an Sommertagen die Menschen zu ihrem
Hautschutz greifen ldsst, denn die Sonne ist in dieser
Hohe sehr intensiv.

Abseits der kurvigen Bergstrafie und kurz nach dem
Ortsschild Big Bear City liegt ein grofles Sportcamp,
versteckt hinter dem Pinienwald. Ein auffillig grofles
Schild, direkt an der Strafle, weist mit lustigen sport-
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treibenden Béren darauf hin. Nachdem man rechts ab-
gebogen ist, geht es auf einer nicht befestigten Strafe,
einer sogenannten ,,Dirt Road“, weiter bis zum Camp.
Die Biaume werden lichter und schon taucht das ers-
te Haus, mein Wohnhaus, am Straflenrand auf. Erwin
Ranch Road 36. Noch ein kleines Stiick an drei Tennis-
pldtzen vorbei und dann biegt man rechts ab, auf den
grofien Camp-Parkplatz. Vom Parkplatz aus kann man
die ,,Main Cabin“, das Haupthaus, sehen, aber auch die
fiinf weiteren Cabin-H#user, in denen die Géste unter-
gebracht werden. Wie im Film , Dirty Dancing®, nur
ein wenig rustikaler!

Suche dir G¥er wal einen Ot
Aer ferual-vou Aeinew hektischen
Alltag (st wud der Aich zuu
Abschalten einliiat!

Ein Ort voller Erinnerungen. Wie viel Menschen haben
an diesem Ort schon die wunderschénsten Momente
ihres Lebens erlebt? Ein Sportcamp der Extraklasse. In
den Sommerferien verwandelt es sich in ein Sommer-
feriensportcamp fiir iiber 1.500 Kinder. In den rest-
lichen Monaten des Jahres wird es von Erwachsenen
fiir Sport-, aber auch fiir andere Freizeitaktivititen ge-
bucht. Doch was macht dieses Camp so einzigartig? Es
ist ein Ort, an dem man den Alltag vergessen kann, an

29



dem man die Beine baumeln lassen kann oder sich mit
ganzem Herzen seinen Hobbys zuwendet. Ein Ort, der
flir jeden Anspruch etwas bietet und an dem die Men-
schen ihren Leidenschaften nachkommen kdnnen.

Auf dem 15 Hektar grofien Geldnde befinden sich 13
Tennisplétze mit drei unterschiedlichen Beldgen, davon
zwei sogar mit rotem Tennissand wie in Europa, was
eine Raritét in den Staaten ist. Auflerdem gibt es zwei
Basketballfelder, zwei Fufiballfelder, einen Rollhockey-
platz, einen Kletterturm und ein beheiztes Schwimm-
bad. Ein wahres Schlaraffenland fiir alle Sportbegeis-
terten. Und das ist noch nicht alles, das Camp hat sogar
einen , Frisbee Golf Parcour®. Was das ist? Na, Golf
spielen, aber mit Frisbees. Da gab es zum Beispiel ein
Par 3, 180 Meter lang. Der Spieler versucht, mit so we-
nigen Wiirfen wie moglich ein Zielschild mit seinem
Frisbee zu treffen. Hat er das geschafft, werden seine
Wiirfe, die er dafiir benétigt hat, zusammengezéhlt
und addiert. Das ist Frisbee-Golf, macht richtig Spaf}
und ist sehr entspannend, wenn man nicht zu ehrgeizig
eingestellt ist.

Und den Spaf spiirst du auch heute noch, wenn du
in das Camp fihrst, diese unbdndige Freude in der fast
noch unbertiihrten Natur. Die lachenden und weinen-
den Gesichter, die romantischen Abende mit Gitarren-
musik am Lagerfeuer oder die einzigartigen Ausfliige
mit den eigenen Booten und Jetskiern auf dem See.
Wer wiinscht sich das nicht, einen wundervollen Tag
im Paradies, fernab der Grofistadthektik. Mit sportli-
chen Aktivititen, die den Menschen helfen, sich nach
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Herzenslust auszutoben, sich zu entspannen oder ihre
eigene Mitte zu finden.

Da Big Bear so hoch in den Bergen liegt, bietet sich
dieser Ort ideal fiir Leistungssportler an, die Hohen-
training machen wollen. Die Luft an diesem Ort ist
diinner als auf Meereshohe. Die Sportler nutzen das,
um ihre Sauerstoffkapazititen zu erweitern. Viele
Sportler treffen sich hier, um ihre Leistungen zu ver-
bessern, aber auch, um sich mit Gleichgesinnten auszu-
tauschen. Aber es gibt noch einen wichtigeren Grund
flir die Menschen, das Camp zu besuchen, denn es ist
beriihmt fiir das Training im Mentalbereich.

Der Bereich, den Sportler, Fiihrungskrifte und leis-
tungsorientierte Menschen iiber viele Jahre vernach-
ldssigt haben, obwohl er gerade im Spitzensport {iber
80% der spiteren Leistung ausmacht. Hier treffen sich
Menschen, die in diesem Bereich schon viel geleistet
haben und die ihren starken Wissensdrang befriedi-
gen wollen. Tagsiliber werden die mentalen Program-
me trainiert, angewendet und analysiert. Am Abend
werden dann am Lagerfeuer Geschichten {iiber aller-
lei sportliche und berufliche Erfolge erzdhlt und die
,Best-Of“-Praktiken der einzelnen Trainer und Coa-
ches ausgetauscht.

Das ist nun seit vielen Jahren mein Arbeitsplatz.
Ich leite als Manager, Trainer und Coach dieses Camp
24/7. Kurz gesagt, als ,,Mddchen fiir alles* bin ich fiir
alles und jeden zustdndig und das mit ganzem Herzen.
Dabei habe ich mich spezialisiert und mich stark auf
den Mentaltrainerbereich konzentriert. Durch mei-
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ne vielen Jahre, in denen ich selbst als Tennis- und
Squash-Profi unterwegs war, konnte ich viele Erfah-
rungen auf der psychologischen Ebene sammeln, die
ich heute nur allzu gerne weitergebe.

Der gute Ruf eilt dem Camp voraus, und so kommen
auch Menschen zu diesem Camp, die mit ihrer men-
talen und korperlichen Belastbarkeit an ihre Grenzen
gestoflen sind. So auch an diesem noch frithen Morgen.
Aus dem Pinienwald féhrt ein Auto auf das Camp zu.
Ein Mittelklassewagen mit einheimischem Nummern-
schild, also von einer Autovermietung. Das miissen
Giste aus dem Ausland sein. Zwei Personen steigen
aus. Eine Dame, ich schitze sie auf Ende dreifig, und
ein Herr, vielleicht Mitte vierzig. Beide sportlich-ele-
gant gekleidet, auch ihr Korperbau ist sehr sportlich.
Dennoch verrdt ihre Korpersprache, dass es ihnen
nicht gut geht.

Obwohl heute ein wundervoller Morgen ist, sind ihre
Blicke gesenkt und sie gehen schweren Schrittes auf
den Multisportkomplex zu, auf dem auch das Haupt-
haus steht. In diesem Gebdude werden Mahlzeiten ein-
genommen, eine Erste-Hilfe-Station befindet sich im
ersten Stock, und dort habe ich auch mein Biiro: ein
grofier Schreibtisch, Besprechungstisch und ein wun-
derschoner Rundumblick auf das gesamte Camp. Von
meinem Schreibtisch aus sehe ich die zwei auf das
Haupthaus zukommen und gehe zur Begriiffung nach
drauflen auf das Sonnendeck.

Die Schultern des Mannes hédngen tief und der ge-
samte Oberkdrper ist in sich zusammengefallen. Bei
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der Frau ist zu erkennen, dass sie sehr in sich gekehrt
ist und ihre Mimik keine Frohlichkeit zeigt. Ich bin ge-
spannt und neugierig, welche Geschichte diese beiden
Géste mitbringen. Der Name der Dame ist Nicole, sie
ist 40 Jahre alt, alleinstehend, beruflich unterfordert,
frithere Profihandballspielerin. Er heifit Klaus, ist 48
Jahre alt, verheirateter Familienvater dreier Kinder,
Fithrungskraft und Hobbysportler.

Dawdt dy tn einer verfanrencu
Situation wieder Kar seheu kanush
WLt oft ein Perspektirurechsel.
Sehau Al dle Situation wal vou
elner anderen Seite au!

Ich heifle Nicole und Klaus herzlich willkommen und
lade sie zu einer Tasse Kaffee in das Haupthaus ein.
In der kleinen Runde ist das Eis schnell gebrochen
und das Gesprich wird etwas privater und geht tiefer.
Die beiden kennen sich schon ldnger. Sie haben keine
Geheimnisse voreinander und wir setzen die Unter-
haltung gemeinsam fort. Beide sprechen iiber ihre Le-
bensumstidnde und Situationen, in denen sie sich gera-
de befinden. Sie haben auch klare Vorstellungen, wie
ihr Leben aussehen konnte, wenn sie ihre Probleme
hinter sich gelassen haben.
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Nicole war zehn Jahre lang in einer Beziehung, die dann
ohne Kinder auseinanderging. Ihr Wunsch ist es, sich in
der jetzigen Lebensphase mehr auf die berufliche Karriere
2u konzentrieren und eine neue Herausforderung anneh-
men zu konnen. Aufgrund der vielen Jahve in der festen
Beziehung und der jahrelangen Pflege threr vor Kurzem
verstorbenen Mutter hat sie sich wenig weitergebildet und
traut sich einen solchen Schritt im Augenblick nicht zu. Ihr
fehlt es an einer positiven Einstellung und an einem aus-
geprigten Selbstwertgefiihl. Doch tief im Inneren weif3 sie,
dass die Entscheidung, die sie getroffen hat, die richtige fiir
sie ist und sie mdchte diesen Schritt auf alle Fiille tun.

Klaus machte wieder mehr zu sich finden und sucht eine
sportliche Aktivitit, die ihm hilft, vom anstrengenden All-
tag abzuschalten. Die tiglichen beruflichen Herausforde-
rungen, seine Sandwichposition als Fiihrungskraft und die
von ihm nicht als optimal erlebte Vaterrolle bei drei Kindern
lassen ithm wenig Platz zum Atmen. Wieder etwas ausgegli-
chener zu sein und mehr Zeit fiir sich selbst ist das, was
er sich von ganzem Herzen wiinscht und damit verbunden
auch mehr Zeit mit der Familie. Er hatte auf unangenehme
Weise lernen miissen, dass ,,das Leben ein Berg ist und kein
Strand“ (indianisches Sprichwort), denn er hatte inzwi-
schen auch schon gesundheitliche Probleme (Bandscheiben-
vorfall kurz vor einer OP). Und jetzt ist er an diesem Ort,
um sich Rat zu holen und sich selbst wieder zu finden.

Beide haben in den letzten Jahren einiges durch-
lebt. Ich mache mir einige Notizen wéhrend unseres
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Gespréches, um sie spdter in ein fiir die Teilnehmer
speziell angefertigtes Journal zu iibertragen. Dieses
komplett ausgefiillte Journal, mit allen Ausgangssitu-
ationen, den unterstiitzenden Ubungen und den von
den Teilnehmern erzielten Resultaten, bekommen sie
am Ende des Mentaltrainings mit nach Hause. Damit
konnen sie dann die Schritte, die sie gegangen sind, fiir
sich noch einmal Revue passieren lassen. Den Rest des
Tages haben die beiden frei.

Ich zeige ihnen ihre Quartiere und gebe ihnen vor
der Verabschiedung noch eine kleine Hausaufgabe fiir
den Abend: Ich iiberreiche ihnen ein Journal, in das sie
in den néchsten drei Wochen alle Aufgaben eintragen
sollen. Auflerdem bitte ich sie, in Ruhe {iber die folgen-
den Fragen zu reflektieren und ihre Antworten aufzu-
schreiben, damit diese als Gesprichsgrundlage beim
nichsten Termin zur Verfiigung stehen.

@ Lieber Leser, viele der Ubungen, die Nicole und Klaus in
ihrem Journal haben, findest du als Ubungen auch hier
im Buch, damit du sie gleich umsetzen kannst. Viel SpaR dabei.

Wie beschreibst du deine jetzige Lebenssituation?
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Was mdchtest du in deinem Leben erreichen?

Was sind deine Ziele in den verschiedenen Lebensbereichen?

Privat:

Beruflich:

Freizeit:

Finanziell:

Fir was bist du in deinem jetzigen Leben dankbar?

Ich liebe Fragen. Fragen helfen, Denkanstofle zu
starten, sich iiber etwas Gedanken zu machen, was
sonst im hektischen Alltag nicht bewusst wahrgenom-
men wird. Nimm dir 6fter mal die Zeit, um zu reflek-
tieren. Stell dir einfach eine Frage, die dich jetzt oder
in den néchsten Tagen beschiftigen wird. Eine Frage,
die dir besonders wichtig erscheint oder die dir gerade
in den Kopf kommt. Besonders nachhaltig ist es, den
gesamten Reifeprozess schriftlich festzuhalten. Das ist
sehr niitzlich fiir eventuelle spétere Ergdnzungen und
hilft unserem Gedichtnis.

Stell dir dffer Frageu iiber Dinge,
Al Aich beschdiftigen. Niwiu
dlr die 2eit diese schriftlich

2y Geauntuworfeu uud dariiber 2u
reflektieren. Deine Autworten
werden Aein Leben bereichern!

Die Lebenssituation von Nicole:

36

In den letzten Jahren lebte ich nicht mein Leben. Ich fiihlte
mich die gesamte Zeit fremdbestimmt. Ich strengte mich
in meinem Beruf sehr an, habe meiner Meinung nach alles
gegeben, aber ich bin nicht richtig weitergekommen. Das
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war sehr frustrierend, denn die mir zugewiesenen Aufgaben
konnte ich schnell erledigen. Aus meinem Gefiihl heraus fand
ich mich in weiten Teilen meines Berufs eher unterfordert.

In meiner 10-jahrigen Beziehung habe ich alles unter-
nommen, damit Friede und Harmonie in unserem Haus
herrschen. Den Haushalt erledigte ich ganz alleine, obwohl
ich abends oft kérperlich erledigt war. Trotzdem kam es
immer wieder zu Streitigkeiten zwischen mir und meinem
Mann. Das hat mich sehr mitgenommen, denn ich wollte
doch, dass es funktioniert.

Und ganz nebenbei pflegte ich in den letzten sechs Jah-
ren meine krebskranke Mutter. Sie ist leider oder Gott sei
Dank vor einem halben Jahr gestorben. Ich bin sicher, dass
der Tod eine Erlésung fir sie war, bei all ihren Schmerzen.
Aber sie fehlt mir sehr. Doch ich méchte mich wiederfinden,
mich, Nicole. Und wenn ich mich finde, mdchte ich mich
wieder mit Selbstbewusstsein in neue Aufgaben stirzen
und wieder Spall am Leben haben.

Wo bin ich, Nicole, bei all dem, und wie finde ich mein
Selbstbewusstsein wieder? Im Augenblick komme ich mir so
hilflos vor, allein gelassen, von meinem Ex-Mann und von
meiner Mutter.

Die Lebenssituation von Klaus:

Mein Leben ist einfach viel zu schnell. In all meinen Lebens-
bereichen, Familie, Beruf und Finanzen, habe ich das Gefihl,
dass ich die Kontrolle verliere. Immer neue Herausforderun-
gen, komplexere Aufgaben und die fehlende Zeit fir die
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Familie sind mir mit der Zeit einfach tGiber den Kopf gewach-
sen. Ich wusste schon immer, dass das Leben aus Verande-
rungen besteht, denen es sich anzupassen gilt.

Ein gutes Zitat beschreibt das folgendermaRen: ,Schaff
dir fiir des Lebens Wechselfdlle - eine dicke Pelle." Doch
mir fehlen Ausgeglichenheit und Ruhe, diesen Veranderun-
gen zu begegnen. Ich bin immer haufiger unausgeglichen,
leicht aufbrausend und stehe standig unter Strom. Ich wiir-
de gerne mehr Zeit fiir mich haben, fir meine Hobbys und
fiir meine Familie. In den letzten Wochen, Monaten, Jahren
habe ich meine Hobbys immer starker vernachlassigt, ich
machte gerne wieder mehr Sport treiben.

Ich fihle mich wie in einem Hamsterrad. Und doch meine
ich, dass ich in dieser Gesellschaft, in meinem Beruf und in
der Familie ,meinen Mann" stehen muss und deswegen gar
nicht langsamer werden kann. Wie kann ich da noch mit-
halten? Ich mdchte doch eigentlich nur ruhiger werden und
das Leben auch mal genieBen kénnen.

Den nichsten Morgen beginne ich um 6:30 Uhr mit
einem wunderschonen 8-Meilen-Lauf, an der frischen
Luft, in der freien rauen Natur und auf meiner Lieb-
lingsstrecke {iber Stock und Stein. Das ist fiir mich die
schonste Art, um Krifte fiir den Tag zu sammeln. Dann
eine erfrischende Dusche, in der ich véllig ins Hier und
Jetzt eintauche und ganz bei mir bin. Zusammen mit
meiner Familie gehe ich um 7:30 Uhr ins Haupthaus
zum Friihstiicken. Dort treffe ich Nicole und Klaus,
die sich bei uns schon ein wenig wie zu Hause fiihlen.
Kein Wunder bei diesem herrlichen Buffet. Ich begrii-
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e auch die anderen 25 Giste, die zurzeit bei uns im
Camp ,,Urlaub“ machen. Darunter sind Sportler, Ge-
schéftspersonen und Paare, die sich auf einen neuen
Abschnitt in ihrem Leben vorbereiten und unsere Hilfe
gerne in Anspruch nehmen.

Ich bin mit Nicole und Klaus fiir heute, Dienstag,
um 9:00 Uhr verabredet. Wir treffen uns fiir einen
Spaziergang zum Fufiballfeld. Klaus und Nicole brin-
gen ihr Journal, in das sie ihre Antworten auf meine
Fragen vom Vortag niedergeschrieben haben, und ihr
Schreibzeug mit. Los geht’s. Wir laufen in Richtung
Erwin Lake, ein leider schon ausgetrockneter See an
der westlichen Seite von Big Bear City. Ich habe noch
weitere Fragen fiir die beiden vorbereitet, die sie mir
im Gehen beantworten. Diese Fragen handeln davon,
wie sie mit Stress umgehen und wie sich ihr Leben an-
fithlen wiirde, wenn es stressfrei wire.

@ Lieber Leser, beantworte die folgenden Fragen auch
fiir dich: Was stresst dich und wie gehst du damit um?
Wie gehst du mit dem Stress um,
den eine Veranderung meistens mit sich bringt?

Wie wiirdest du dich fiihlen,
wenn dieser Stress nicht mehr da ware?

Was kannst du dazu beitragen,
dass der Stress abnimmt?

Wie wiirde dein erster Gedanke
in die richtige Richtung aussehen?
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Im Anschluss reflektieren wir gemeinsam die Antwor-
ten und jeder bekommt 15 Minuten Zeit, um einen ers-
ten Losungsgedanken schriftlich zu fixieren.
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Klaus™ erster Gedanke:

Ich mochte Veranderungen gelassener gegeniibertreten!

Nicoles erster Gedanke:

Ich mochte wieder mehr Vertrauen in mich haben!

Flude heraus,
was dich stresst aualysiere es
wud eutuwickle Strategic,
wrie Ay Auutt wngehen Kauust!

Magliche Strategien, um mit Stress umzugehen:

1. Zuerst herausfinden und erkennen: Was stresst
mich eigentlich?

2. Zuwissen, dass du dich stresst und du dir damit
schadest! (Es sind oft nicht die Umstédnde, son-
dern deine Reaktion darauf, die den Stress bei dir
auslosen.)

3. Uberlege dir einen ersten, kleinen Schritt zu mehr
Entspannung.

4. Aus dieser Entspannung heraus kannst du noch
leichter weitere Strategien fiir dich entwickeln.
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,Nicole und Klaus, stellt euch mal vor, ihr seid eine
Quelle. Wie sieht es mit eurem Fiillstand aus? Horcht
mal in euch hinein und findet heraus, wie es in euch
aussieht. Ist sie schon fast leer, da ihr euch in einem
Hamsterrad befindet und nicht mehr wisst, wie ihr fiir
euch sorgen konnt? (Das wire sehr kritisch fiir eure
Gesundheit.) Oder ist die Quelle halb voll, da ihr ab
und zu fiir euch sorgt? Oder sogar dreiviertel voll, da
ihr oft daran denkt, sie aufzufiillen? Ich mdchte euch
zeigen, wie ihr achtsam diese Energie wieder aufbauen
konnt“ erkldre ich den beiden.

Eine dhnliche Ubungsform habe ich bei Sylvia Kéré
Wellensiek in ihrem Buch ,Fels in der Brandung statt
Hamster im Rad“ auf den Seite 47-49 gefunden.

,Wir haben schon {iber die vier Lebensquellen ge-
sprochen. Die Ubung ist an diese angelehnt und wird
euch helfen, sie wieder aufzufiillen. Nehmt bitte ein
Blatt Papier und zeichnet zwei senkrechte Spalten
und vier waagerechte Spalten. Oben links tragt ihr ein
JFiillt deine Quelle auf’ und oben rechts steht ,Leert
deine Quelle’. Auf der linken Seite von oben nach unten
ist die erste Spalte der K&rper, die zweite der Verstand.
Die dritte Spalte sind die Emotionen und die vierte ist
die Seele. Jetzt iiberlegt, wie ihr eure Energie wieder
auffiillen koénnt.
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@ Lieber Leser, spiel ruhig mit:
Was fiillt oder leert deine Quellen?

Was fiillt deine Quelle auf? Was leert deine Quelle?
K('jrper (z.B. Sport, Schlaf, Spaziergange) (z.B. Schlafmangel, Alkohol, Stress)

Verstand  (z.B. Ruhe, Buch lesen, (z.B. Stress, Larm, Mobbing)
zeichnen)
Emotionen (z.B. Sport, lachen, (z.B. Wut, Sorgen machen,
geben, Liebe) Unzufriedenheit)
Seele (z.B. Waldspaziergang, (z.B. fehlende private Kontakte)

entspannende Musik)

In diesem Buch wirst du fiir jede Quelle weitere Ubun-
gen oder Strategien finden, wie du sie wieder auffiillen
kannst. Sie zeigen dir, wie du am besten mit dir umgehen
kannst, um gesund, erfolgreich und zufrieden zu sein.
Du kannst diese Ubung auch gerne gemeinsam mit
deinem Partner oder Freunden durchfiihren. Durch
den anschlieflenden Austausch der aufgeschriebenen
Erkenntnisse erweiterst du deinen eigenen Horizont
und bekommst zusdtzlich Ideen geliefert, wie du deine
jeweiligen Lebensquellen noch auffiillen kannst.
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