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Zehn Sekunden im eiskalten
Wasser haben mir mehr tber
Selbstfiihrung gelehrt als

zehn Jahre Motivationstraining.

Stell dir vor, du sitzt gemeinsam mit mir in einem eisbedeckten
Gewisser, der Atem springt, dein Koérper schreit nach Wair-
me — und genau in diesem Augenblick splrst du: Hier endet die
Komfortzone, hier beginnt dein echtes Leben. Noch Minuten
vorher hiattest du jede Ausrede gefunden, nicht einzutauchen.
Und doch tauchst du ein. Du entdeckst, dass Widerstand nicht
ein Feind, sondern ein Wegweiser ist.

In diesem Buch geht es nicht um theoretische Floskeln, sondern
um mutige Alltagsentscheidungen, die dein Leben nachhaltig
verandern. In funf klaren Phasen - dem WERTT-Modell - zeige
ich dir, wie du innere Blockaden tberwindest und nachhaltige
Veridnderung moglich machst. Gestitzt auf meine persénliche
Erfahrung als Fast-Burnout-Betroffener, Unternehmer, High-
Performance-Trainer, Kilte- und Ausdauersportler sowie auf
bewidhrte Coaching-Methoden erhiltst du einen kraftvollen,
praxisnahen Fahrplan fir deinen Weg zu mehr Klarheit, Starke
und innerem Gleichgewicht.

Dieses Buch ist keine leere Motivationspostkarte, sondern
deine persdnliche Anleitung, dich selbst an die erste Stelle zu
setzen - online wie offline. Bist du bereit, in dein eigenes Eisbad
zu steigen? Dann lass uns gemeinsam eintauchen.
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Vorwort

Ein leiser Moment, der alles verandert hat

Ich weiB noch genau, wie es war. Es war kein groBer Knall. Keine
Krise. Kein Zusammenbruch. Nur dieser eine stille Moment,
irgendwo zwischen zwei Terminen. Ich saB da, mide, innerlich
leer — und dachte plétzlich:

»Ist das alles? So viel in meinem Leben ist kaputt - ich kann
nicht mehr.”

Ich hatte alles gut gemacht. Verantwortung tbernommen. Sicher-
heit aufgebaut. Erfolge erzielt. Niederlagen tberwunden. Wieder
aufgestanden. Gegeben, getragen, gehalten. Und dabei - ganz
leise — aufgehdrt, mich selbst zu spuren.

Vielleicht kennst du das: Du erfullst Erwartungen, bist da fur
andere, machst weiter. Tag fur Tag. Du funktionierst, obwohl
du innerlich lingst ausgebrannt bist. Du gibst Kraft, obwohl du
selbst kaum noch welche hast. Aber tief in dir wiachst ein Ge-
danke — erst kaum horbar, dann immer klarer:

,Und was ist mit mir?*
Dieses Buch ist genau dafiir geschrieben. Fir dich, wenn du dich

oft zuletzt nimmst. Fiir dich, wenn du dich selbst zu oft verlierst.
Fir dich, wenn du spirst: Da muss es noch mehr geben. Fur



dich, wenn du nicht mehr warten willst — auf spater, auf Erlaub-
nis, auf den perfekten Moment.

Es ist kein Ratgeber. Keine Selbstoptimierungsanleitung. Und
kein Konzept fur ,mehr Erfolg”.

Es ist eine Einladung. Zur Ruckkehr. Zu deiner Selbstachtung.
Zu deinem inneren JA. Zu dem Menschen, der du ldngst bist -
unter all dem, was dich zugedeckt hat.

Denn du schuldest dir nicht, perfekt zu sein. Du schuldest dir

nur, echt zu sein.

Ich bin diesen Weg gegangen — und ich gehe ihn noch. Nicht
immer gerade. Nicht immer stark. Aber ehrlich. Und genau das
winsche ich dir auch. Dieses Buch ist mein Beitrag dazu. Und
deine Entscheidung beginnt jetzt.

Willkommen.
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EINLEITUNG

Einleitung -
Was dir wirklich zusteht

Stell dir vor, jemand schaut dir tief in die Augen - nicht be-
wertend, nicht vorwurfsvoll, sondern mit echter Klarheit. Die
Stimme ruhig, warm, aber fest. Und dann sagt diese Person:
»Du schuldest dir selbst ein besseres Leben.”

Im ersten Moment folgt vielleicht ein Zucken in deinem Inneren.
Ein Abwehrreflex. Ein Lacheln, das Unsicherheit kaschiert. Oder
ein leiser Trotz: ,Ich tue doch eh schon alles, was ich kann.”
Und ja - das tust du. Zumindest nach auBen hin. Du funktio-
nierst. Du schaffst. Du bist fur andere da, tragst Verantwortung,
bleibst dran. Und doch: Was, wenn genau in dieser Aussage
etwas steckt, das dich trifft, weil es etwas in dir beriihrt, das
du langst verdriangt hast? Was, wenn du - tief in dir - spurst,
dass es stimmt? Dass du selbst der Mensch bist, der sich am
langsten Ubergangen hat? Dass du die laute Welt hast fur dich
entscheiden lassen, wie ,richtig” aussieht — und dabei dein
eigenes Gefihl leiser gestellt hast. Dass du dich angepasst hast,
fur andere gebogen, fur duBere Bilder gelebt hast, die nie deine
eigenen waren. Und dass du dabei vergessen hast, dich selbst
zu fragen: Was will ich wirklich?

Wahrscheinlich hast du schon viel probiert. Bist auf Seminare
gegangen und hast Biicher zum Thema gelesen. Vielleicht hast
du gelernt, stark zu sein. Doch Starke ist nicht das Gleiche
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wie Ehrlichkeit mit dir selbst. Vielleicht hast du dir abgewohnt,
Bedurfnisse zu benennen - aus Riicksicht, aus Angst, aus Ge-
wohnheit. Aber irgendwann, ganz leise, beginnt etwas in dir zu
flustern. Und dieser Fllsterton ist nicht zu unterschitzen. Denn
er bringt Fragen mit. Keine dramatischen, keine, die laut auf-
rutteln — sondern solche, die sich wie ein feiner Nebel in dein
Denken legen:

* ,Wofiir mache ich das eigentlich alles?”

* ,Was ist lbrig geblieben von mir?”

e ,Bin ich erfillt oder blof3 beschdaftigt?”

e, Darf ich mehr wollen oder bin ich dann undankbar?”
* ,Warum kriegen andere alles — und ich nichts?”

Wenn du diese Gedanken kennst, dann hast du bereits gesplrt:
Es geht nicht darum, dass du nicht genug leistest. Es geht darum,
dass du dich dabei verlierst.

Selbstverrat beginnt nie mit einem groBen Knall. Er beginnt still.
Es ist das Ja, das du sagst, obwohl dein Inneres schreit: ,Nein.”
Es ist das Lacheln, das du tragst, obwohl dein Herz schwer ist.
Es ist das ,Spdter vielleicht”, das du dir immer wieder selbst ins
Ohr flisterst — und das irgendwann zu einem ,Nie” wird.

Du glaubst, du brauchst erst mehr Mut, mehr Geld, mehr Zeit.
Doch oft brauchst du nur eines: die Erlaubnis. Deine eigene
Erlaubnis, dich selbst ernst zu nehmen.
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Der Selbstverrat beginnt in Momenten wie diesen: Wenn du dich
verstellst, damit es ,nicht auffallt”. Wenn du dich zurickhiltst,
obwohl du etwas sagen mdchtest. Wenn du dich aufopferst, ob-
wohl du langst innerlich aufgebraucht bist. Und das Fatale: Du
gewodhnst dich daran. Du nennst es Anpassung. Starke. Pflicht-
gefuhl. Dabei ist es Entfremdung.

Aber was wire, wenn du jetzt anhiltst? Wenn du dir erlaubst,
kurz innezuhalten, hinzuspiren — und neu zu wihlen? Was wire,
wenn du beginnst, deine Bediirfnisse nicht als egoistisch zu se-
hen - sondern als Ausdruck deines Wertes? Was wire, wenn du
aufhérst, darauf zu warten, dass jemand dich ,rettet”, anerkennt,
bestitigt? Was wire, wenn du erkennst: Niemand auBer dir ist
verantwortlich fiir dein inneres Ja zum Leben?

Dieses Buch ist kein Rezept. Es ist eine Einladung. Ein Erinnern.
Ein Rickruf an dich selbst — an das, was du im Innersten schon
weilBt, aber inzwischen vergessen hast.

Wie ich selbst zu mir zuruckfand

Schon als Kind hatte ich das Bild eines unerschitterlichen Marios
vor Augen: erfolgreich, leistungsstark, unaufhaltsam. So habe
ich auch gelebt: Ich habe hart gearbeitet, ich habe meinen
Groll hinuntergeschluckt, ich habe darauf vertraut, dass da et-
was kommt, wenn ich genug Zeit, Schmerz, Geld und Geduld
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hineinstecke. Doch in Wahrheit war mein Leben eine rasende
Achterbahn, in der ich zwanghaft versuchte, jedes Tal zu Gber-
springen und jeden Gipfel héher zu erklimmen. AuBen funkelte
mein Alltag im Scheinwerferlicht - Karrieresiege, strahlende
Urlaubsfotos, freundliche Gratulationen. Doch in mir toste ein
Sturm aus Zweifeln und Erschépfung, den ich lange Gberspielte.

Eines Nachmittags gab mein Kérper endgiltig auf. Mein Herz
raste, ich bekam keine Luft, SchweiB lief mir iber die Stirn - und
dann wurde alles schwarz. Kolleginnen riefen den Notarzt, im
Rettungswagen legte man mir Sauerstoffmaske und Infusion an,
wihrend Sirenen durch die StraBen heulten. Im Krankenhaus
liberwachten Arzte stundenlang meine Vitalwerte, fiihrten EKG
und Bluttests durch. Hinter der weien Bettdecke dimmerte
mir: Ich hatte mich selbst bis an die Grenze getrieben.

Der wahre Wendepunkt folgte nicht im Krankenbett, sondern in
der Stille danach. Ich erlaubte mir endlich, auf das leise Flistern
meines Inneren zu héren und fragte: ,Was tust du dir da an? Was
wirdest du viel lieber tun?” Zunachst kam nur Schweigen - doch
dann erinnerten mich erste Morgenspazierginge, Sonnenunter-
ginge zu zweit und ein bewusst genossener Frihstickskaffee
daran, wie es sich anfihlt, lebendig zu sein.

Da habe ich verstanden: So kann und will Jeden Tag nicht mehr
weitermachen. Ich wollte nicht mehr der brave Soldat, der nette
Freund, der erfolgreiche Businessman sein. Ab da reservierte ich
jeden Tag zumindest zehn Minuten nur fir mich: Atemibungen,
Tagebuch, einen Schluck Tee in Ruhe. Mit jedem dieser kleinen

13
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Rituale kehrte ein Teil von mir zurtick: der Neugierige, der Ver-
letzliche, der Staunende. Ich stellte mich meinen Angsten — vor
Stille, vor Schwiche — und lernte, Traurigkeit, Wut und Unsi-
cherheit als Wegweiser zu sehen. Langsam entstand ein neues
Gleichgewicht: Ich setzte klare Grenzen im Job, genoss ehrliche
Begegnungen ohne Titel und erlaubte mir, unvollkommen zu sein.

Heute fuhle ich mich innen stark und prasent, und das strahle
ich nach auBen aus. Authentizitit ist mein Kompass geworden:
Sie fihrt mich zu Menschen, die mich wirklich sehen, und zu
Entscheidungen, die mich tragen. Vielleicht helfen meine Er-
fahrungen nun auch dir, deine stillen Bedurfnisse an erste Stelle
zu setzen und deinen Angsten mutig zu begegnen - so findest
du deinen ganz eigenen Weg zurtick zu dir.

Fir wen ist dieses Buch gedacht?

Dieses Buch ist fur dich - wenn du gerade mitten in einer Um-
bruchphase steckst, dich neu orientieren willst oder spirst, dass
dein Leben sich verandern méchte. Es begleitet Menschen, die
sich nach mehr Klarheit sehnen, nach innerer Ruhe, nach einem
starkeren Ich. Vielleicht hast du das Gefiihl, dich selbst auf dem
Weg des Gebens und Funktionierens verloren zu haben - dann
bist du hier genau richtig.
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Mit liebevollen Impulsen, ehrlichen Fragen und kraftvollen Ubun-
gen ladt dich dieses Buch ein, wieder bei dir selbst anzukommen.
Es unterstitzt dich dabei, alte Muster loszulassen, neue Wege zu
entdecken und deine innere Starke neu zu entfachen. Schritt fir
Schritt darfst du lernen, dich selbst wieder in den Mittelpunkt
deines Lebens zu stellen — mit Mut, Vertrauen und einem klar
ausgerichteten inneren Kompass.

Du bist dir selbst der wichtigste Mensch

Nicht weil du besser bist als andere. Sondern weil du nur dann
fur andere wirklich da sein kannst, wenn du nicht mehr gegen
dich selbst kimpfst. Weil du in deiner Kraft, deiner Klarheit,
deinem Frieden der Mensch wirst, der inspiriert — einfach, weil
er echt ist.

Du schuldest dir selbst:

* Kilarheit, Gber das, was dir wirklich wichtig ist

*  Mut, deine Wahrheit zu leben - auch wenn andere sie nicht
verstehen

* Vergebung fur alle Umwege, Irrwege, Entscheidungen aus
Angst

* Raum fir Leichtigkeit, fir Heilung, fir neue Wege

e Liebe, die nicht nur von auBen kommt, sondern aus dir
selbst flieBt

15
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Du schuldest dir selbst, ehrlich zu sein. Nicht perfekt. Nicht
allwissend. Nicht unverwundbar. Aber echt. Splrbar. Lebendig.
Dieses Buch ist kein Tschakka-Buch. Keine grellen Parolen, keine
Instant-Lésungen.

Was du hier findest, ist etwas anderes:

Fragen, die wehtun diirfen, weil sie heilen kénnen. Impulse, die
dich anstoBen, nicht anschreien. Texte, die dich sehen — auch in
dem, was du selbst kaum noch anschaust. Und vor allem: eine
stille, aber klare Begleitung, die dich nicht dréngt, aber auch
nicht schweigt.

Ich werde dir keine Schablone tberstilpen. Ich werde dir keine
Anleitung geben, wie du ,besser funktionierst”. Aber ich werde
dir zeigen, dass du aufhéren darfst zu warten. Dass du aufhé-
ren darfst, dich zu erklaren. Und dass du anfangen darfst, dein
eigenes Leben zurlckzufordern. Nicht, wenn alles passt. Nicht,
wenn andere zustimmen. Sondern jetzt.

Zum Schluss nur eine Frage - eine letzte, bevor du weiterliest:

Was ist das Eine, das du dir selbst schon so lange verweigerst -
obwohl du genau weiBt, dass es dir guttun wiirde?

Schreib es auf. Halte es fest. Schau es an. Denn genau dort
beginnt dein Weg. Nicht irgendwo da drauBen - sondern bei dir.
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KAPITELUBERSICHT

Kapiteliibersicht

Damit du nicht nur spurst, was dir zusteht, sondern Schritt fur
Schritt weil3t, wie du es umsetzt, habe ich das WERTT-Modell
entwickelt:

MODELL-SCHRITT KAPITEL KURZBESCHREIBUNG
Wahrnehmen 149 Innere Signale & Muster bewusst
erkennen
Erlauben 344 Dir selbst ?in Ja geben & von
Altlasten 18sen
) Klare Grenzen setzen & Selbst-
Respektieren 5 o
schutz praktizieren
Trainieren 6+ 7 Rituale & Routinen etablieren
. Vision formen & Leben als Ver-
Transformieren 8+9 .
biindeten annehmen

Das WERTT-Modell verdichtet die Essenz dieses Buches zu fiinf
aufeinanderfolgenden Phasen. Jede Phase bindelt Inhalte aus
ein bis zwei Kapiteln und liefert dir einen klaren Fahrplan - von
der ersten Selbsterkenntnis bis zur inneren Transformation. So
behiltst du jederzeit den Uberblick und kannst das Gelernte
Schritt fir Schritt anwenden.
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Wahrnehmen: Innere Signale &
Muster bewusst erkennen

Kapitel 1 - Werde dir bewusst, was du verdienst

Zuerst richten wir den Scheinwerfer auf dich selbst: Anhaltende
Mudigkeit, ein Ziehen in der Brust oder das Gefuhl, dich unter
Wert zu verkaufen, sind keine Zufélle, sondern deine Wegweiser.
Du deckst Glaubenssitze wie ,Ich muss funktionieren, um geliebt
zu werden” auf und erkennst, wie sie dich in einem standigen
Funktionieren gefangen halten.

Kapitel 2 - Hor auf, dich klein zu machen
Im Anschluss geht es um die Bremse der Bescheidenheit: Du

erfahrst, weshalb Zurtckhaltung oft als Tugend gilt, dich in Wahr-

heit aber klein und unsichtbar macht. An konkreten Beispielen
aus Beruf und Privatleben lernst du, die Angst vor Sichtbarkeit
zu entlarven und gezielt in Frage zu stellen - die Grundlage fir
mehr Selbstbewusstsein und Klarheit.

19
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Erlauben: Dir selbst ein Ja geben &
von Altlasten I6sen

Kapitel 3 - Sag ,,Ja” zu dir selbst

Du entwickelst dein inneres ,Ja”, einen fursorglichen Begleiter
im Kopf, der deine Entscheidungen unterstitzt, statt dich zu
kritisieren. Dein innerer Kritiker verstummt nicht komplett, doch
du lernst, seine Stimme in Balance zu halten und deine Bediirf-
nisse als legitime, wertvolle Impulse wahrzunehmen.

Kapitel 4 - Lése dich von dem, was dir nicht guttut

Alte Loyalitaten, Rollenklischees und ungesunde Automatismen
binden deine Energie. Schritt fir Schritt 16st du dich von diesen
Altlasten - nicht aus Verzicht, sondern als bewusster Aufbruch,
um Raum fur Leichtigkeit, Kreativitdt und echte innere Freiheit
zu schaffen.



