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SCHMETTERLINGE

Im Traume stand
in seiden Gewand
Wachen im Friihling
Kiindigen Zeit zur Liebe

Sie tanzen die wahren Kiinste
sind stolz und verletzlich
Bunt, siif§ und seidig
Prinz, Prinzessin der Fauna

Sie sind Schmetterlinge
im Wirklichen sind Engel
im Rausch voller Schweben
mit dem kiirzesten Leben ...

Miinir Sevim
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Prolog

Haben Sie manchmal das Gefiihl, einen Klotz am Bein zu haben?
So dicke Eisenkugeln, die schon morgens das Aufstehen erschweren
und einem den ganzen Tag vermiesen? Oder vielleicht fithlen Sie
sich manchmal gefangen im Hamsterrad und wissen nicht, wie Sie
da jemals herauskommen sollen? Zu schnell, keine Bremse, keinen
Notausstieg? Dann heifSe ich Sie willkommen im Club. Im Club
derer, die kiinftig entspannter, gelassener und leichter durchs Leben
kommen wollen.

Sie fragen sich jetzt bestimmt: Wie soll denn das gehen? Ich
habe doch schon so viele Dinge ausprobiert, bin in Kurse gegangen,
habe den Job gewechselt und mich mit Freundinnen und Partner
ausgetauscht und nichts hat etwas geholfen. Immer wieder gibt es
Tiefpunkte und Stolpersteine, die einem die gute Laune verhageln.
Ich kann Thnen nur empfehlen: Bleiben Sie dran, lassen Sie sich
nicht entmutigen von Threm Vorhaben, mehr Leichtigkeit zu ha-
ben, mehr Genuss oder vielleicht mehr Zeit fiir sich, Thre Lieben
und Thre Hobbies. Freuen Sie sich auf die Hochzeiten, die da noch
kommen.

Klar, manchmal gibt es einfach Phasen im Leben, in denen wir
unsere Entwicklung nicht pushen kénnen, durch keine Droge dieser
Welt — auch wenn wir es gerne titen. Da ist es nétig, dass wir uns,
unseren Kokon, unsere Komfortzone genauer unter die Lupe nehmen
und schauen, was eigentlich los ist. Praktisch eine Reise in unser In-
neres starten. Und dabei priifen, ob wir im Leben da angekommen
sind und dort stehen, wo wir hinwollen. Im Laufe der Jahre gibt es
immer wieder Momente des gefiihlten Stillstands: keine Reaktion
auf das Dutzend Bewerbungen, die man akribisch ausgearbeitet
und abgeschickt hat. In der Hoffnung, den begehrten Job an Land
zu zichen. Oder der Umzug in das neue Biiro verzogert sich wegen
eines Wasserschadens um Monate. Man sitzt auf gepackten Kartons,
null Bock, die Ordner wieder auszupacken und es sich wieder im
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alten Stil gemiitlich zu machen. Doch dann, endlich, kommt der
erschnte Anruf! Von einem Moment auf den anderen fiihlen Sie
sich voller Energie, Sie machen Freudenspriinge und umarmen den
nichstbesten, der Thnen iiber den Weg lduft. Bedienung, Kollege,
Paketdienst, egal. Es geht wieder aufwirts. Ach, wie ist das Leben
schon! Ganz besonders toll und fluffig ist das Leben fiir frisch Ver-
liebte. Wenn Schmetterlinge im Bauch herumtollen und die Herzen
héherschlagen lassen.

Schmetterlinge fand ich schon als Kind spannend. Also, ich
meine richtige Schmetterlinge, Tiere eben. Und manchmal, aber
wirklich ganz selten, lief§ sich einer auf meinem Arm nieder. Im
Garten meiner Eltern oder auf den Streuobstwiesen meiner Grof3-
eltern. Kurze Momente seltenen Gliicks. Dabei hatte ich immer die
Ermahnung meiner Oma im Ohr: »Keinen Schmetterling anfassen.
Sonst kann er nicht mehr fliegen!« Besonders faszinierend ist es, die
unterschiedlichen und wirklich eindrucksvollen Entwicklungsschritte
bei Schmetterlingen zu beobachten: Erst ist da ein kleines Ei, aus
dem eine Raupe wird, die sich schlieflich verpuppt und in einem
Kokon regungslos verharrt, ehe ein bunter Schmetterling schliipft
und von Bliite zu Bliite gleitet. Lautlos, leicht.

Stimmt das denn? Kénnen Schmetterlinge tatsichlich nicht mehr
fliegen, wenn man ihre Fliigel betatscht? Ich habe das tiberpriift
und Experten befragt: Nein, Schmetterlinge konnen dann immer
noch fliegen, aber es ist viel mithsamer fiir die kleinen Insekten.
Denn durch die Beriihrung verlieren sie Fliigelschuppen, was sich
beim Fliegen ungiinstig auf die Stromungsverhiltnisse auswirke. Sie
haben dann praktisch kleine Eisenkiigelchen an ihren Beinen. Je
mehr ich mich mit den Eigenschaften und Fihigkeiten von Schmet-
terlingen beschiftigte und je tiefer ich in die Lepidoptera-Materie
einstieg, umso mehr beeindruckten sie mich und ich dachte: Wow,
von denen kann man ja noch einiges lernen! Sie sind beispielsweise
duferst kreativ und offen fiir neue Lsungen, wenn sich die Umge-
bungsbedingungen dndern. Fillt kein Regen und sind alle Pfiitzen
vertrocknet, dann loschen einige Spezialisten ihren Durst eben mit
Trinenfliissigkeit anderer Tiere. Auch in Sachen Tarnung, Tduschung
und Abwehr sind Schmetterlinge Ausnahmekonner. Alles nur um
zu iiberleben.
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Menschen, die gerne mal »Ja« sagen, aber »Nein« denken, drgern
sich hinterher oft griin und blau. Wenn sie es mal wieder nicht
geschafft haben, die zuvor akribisch ausformulierten und zurechtge-
legten Sitze wie »Nein, ich kann dieses Mal keinen Kuchen backenc
oder »Heute kann ich die Prisentation nicht mehr dndern, ich muss
meinen Sohn zum Fuflballtraining fahren« tiber die Lippen zu brin-
gen. Und dann ganz bedrdppelt dastehen, mit hingenden Schultern,
niedergeschlagen und sich fest vornehmen: »Beim nichsten Mal
mache ich das anders! Ganz sicherl«

In den folgenden Kapiteln beantworte ich Fragen, die Sie wahrschein-
lich auch brennend interessieren: Was machen Menschen, die ihr
Ding machen und daher mit Leichtigkeit durchs Leben schweben,
eigentlich anders? Wie kommt es, dass einige meiner Freunde gerne
zur Arbeit gehen, wihrend andere die Tage bis zur Rente zihlen?
Oder eine Abteilungsleiterin mir auf dem Weg zur Kantine erklirt:
»Ich warte eigentlich nur darauf, dass ich Oma werde.« Es ist ihr zu
anstrengend, einen anderen Job zu suchen. »In meinem Alter finde
ich ja sowie nichts mehr.« Stattdessen verlisst sich Gisela darauf,
dass das ersehnte Enkelkind kiinftig ihrem Leben wieder einen Sinn
gibt und sie als Oma beim Kinderwagen-Schieben aufblitht. Diese
Haltung konnte ich nicht nachvollziehen. Ich fragte Gisela irritiert:
»Und was machen Sie, bis Sie Oma werden? Das kann ja noch dauern,
Ihre Tochter ist doch gerade erst 22 geworden.« »Nichts. Ich mache
so weiter wie jetzt.«

Dieses kurze Gesprich beschiftigte mich so sehr, dass ich mich
auf die Suche machte. Nach Mechanismen und Mustern, die solche
Denkweisen fordern. Aber auch nach Voraussetzungen und Faktoren,
die Leichtigkeit, Spafl und Freude ins Leben bringen. Theoretisch
und praktisch. Als Trainerin und Coach habe ich dazu jede Menge
Gelegenheiten. Auch in meinem Leben gab es Situationen (Trennung,
Jobverlust, Krankheit, Unfall), die mich ganz schon gebeutelt haben.
In der akuten Phase zihlt nur das Durchkommen, das Uberstehen
der aussichtslosen Lage. Wenn sich das Chaos etwas gelichtet hat,
geht es um die Frage: Wie gewinne ich wieder die Leichtigkeit, mit
der ich vorher durchs Leben gegangen bin? Und wie gestalte ich
meinen weiteren Lebensweg, so dass ich jeden Tag zufrieden bin
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und mich abends im Bett an die kleinen angenehmen Momente
erinnern kann?

In diesem Buch will ich Thnen Zusammenhinge aufzeigen, die Sie
so vielleicht noch nicht gesehen haben: Die Entwicklung der Leich-
tigkeit dhnelt der Metamorphose bei Schmetterlingen. Das hat die
Natur ganz schon raffiniert eingefidelt, Respekt! Bei meinen Erkun-
digungen habe ich zudem erstaunt festgestellt, welche entscheidende
Rolle unser Gehirn und die darin ablaufenden neurobiologischen
Vorginge spielen. Sie werden sich wundern, was unsere grauen Zellen
so treiben, wenn wir ihnen freien Lauf lassen: Was sie einmal gelernt
haben, wollen sie auf Teufel-komm-raus beibehalten. Ganz schon
fiese Nummer. Die gute Nachricht: Mit Beharrlichkeit und einigen
Tricks ldsst sich selbst das eingefahrenste Hirn umprogrammieren.
Sofern der Besitzer sich dazu entscheidet und sich nicht durch Ver-
sprechungen wie »auf dem Sofa ist es viel schoner als im Fitnessstudio«
beeinflussen lasst. Das kommt Ihnen bekannt vor? Prima, dann freuen
Sie sich auf die Episoden von Bekannten, Seminarteilnehmern oder
Coaching-Klienten (alle Namen gedndert). Wahrscheinlich stellen
Sie fest: Oh, so was Ahnliches habe ich auch schon mal gedacht oder
erlebt. Und vielleicht entdecken Sie wertvolle Hinweise oder Tipps
fur Thre eigene Weiter-Entwicklung.

Ich gebe Thnen mit dem MARIPOSA-Prinzip acht Schliissel an
die Hand, mit denen Sie an den verschiedenen Réidchen drehen
konnen und mit denen Sie geschmeidiger durch Hochs und Tiefs
gleiten. Einfache Methoden und alltagstaugliche Techniken helfen
TIhnen, Thre Wahrnehmung zu trainieren, damit Sie eingerostete
Bremskl6tze und Schrauben rasch erkennen und lésen kénnen.
Denn Sie wollen doch Thre Energie und Thr Know-how zielgerichtet
in den Bereichen einsetzen, die Sie fiir sinnvoll halten, oder? Und
sich 6fter trauen, das zu sagen und das zu tun, was Sie fiir sich als
richtig ansehen. Also Thre PS auf die Strafle bekommen, selbst wenn
der Partner oder die Freundin eingefleischte Fahrradfahrer sind.
Und aktiv Situationen angehen, vor denen Sie sich bislang gedriickt
haben. Ja, genau, ich meine das zerriittete Verhiltnis mit XY, das
Thnen schon seit Wochen den Schlaf raubt und Thnen schwer im
Magen liegt. Ich kann das Gesprich nicht fiir Sie fithren, doch ich
zeige Thnen, wie Sie sich darauf mental vorbereiten kénnen und
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dann selbstbewusst zum Telefonhorer greifen und die Angelegenheit
elegant aus der Welt schaffen.

Nach der Ubung »Lebens-EKG« werden Sie mit anderen Augen
auf die einschneidenden Erlebnisse in den vergangenen Jahren schau-
en und staunen, wie gut Sie vieles gemeistert haben und weiterhin
meistern werden. Sie erkennen, welche Kompetenzen und Stirken in
TIhnen schlummern, die manchmal, ruckzuck, von Verhaltensmustern
und Denkweisen aus der Kindheit in die hinterste Ecke gedringt
werden. Sie bekommen aber auch Ideen und Vorschlige, wie Sie
sich aus dieser ungiinstigen Position befreien kdnnen. Ganz beson-
ders viel Spaf§ beim Lesen werden Sie auf den Seiten haben, wo wir
gemeinsam pidagogische Leitspriiche wie »Das macht man nichtl«
oder »Nur die Harten kommen in den Garten«auseinanderpfliicken.
Dieses Wissen wird Thnen helfen, souveriner und gelassener auf die
Kapriolen des Lebens zu reagieren.

Vielleicht sind Sie nach der Lektiire des Buches so motiviert, dass
Sie sich mutig auf die Suche nach einem passenderen Job oder nach
einem befriedigenden Hobby machen. Vielleicht buchen Sie wild
entschlossen die lang ersehnte Reise nach Bali? Es kann auch sein,
dass Sie ganz kleine Schritte gehen und damit starten, Ihr Augenmerk
auf die positiven Dinge zu lenken, auf das, was Thnen tiglich gelingt.
Abends, im Bett. Ziel ist, das Denkorgan aus seiner Wohlftihlzone
zu bugsieren. Thre eigene Situation etwas besser zu verstehen und
Ihnen einen Ansporn zu geben, sich von Altlasten zu befreien und
Ihr Leben dadurch wieder leichter werden zu lassen. Mit Hilfe der
acht Gebote des MARIPOSA-Prinzips schaffen Sie das! Das Gute
daran: Sie miissen nicht bei M, beim ersten Punkt beginnen. Sie
konnen auch beim § starten. Hauptsache, Sie fangen an!
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1. Mariposa oder Faszination Schmetterling

Wer Schmetterlinge lachen hort, der weif3, wie
Wolken schmecken...
(Carlo Karges)

Blut rithren war mein erster Ferienjob. Eine verantwortungsvolle Auf-
gabe fiir eine Siebenjihrige. Das rotbraune Schweineblut mit beiger
Schaumkrone im weiflen Plastikeimer musste immer in Bewegung
bleiben, damit es nicht gerann. Also rithrte ich immerzu. Einmal
linksherum, einmal rechtsherum. Immer abwechselnd. Meine Mutter
fand das alles sehr eklig. Das Blut, der Geruch, die Borsten, die vollen
Schweinedirme. Fiir mich war es einfach nur aufregend, ein Highlight
in den Herbstferien, auf das ich mich schon wochenlang vorher gefreut
habe. Mich faszinierte der ganze Ablauf der Schlachtung, die einzelnen
Schritte, die fette Speckschicht unter der Haut und besonders das
Innenleben der Schweine. Ich bekam grof3e Augen beim Anblick von
Herz, Hirn, Nieren, Darmschlingen und Leber. Wie unterschiedlich
doch die einzelnen Organe waren! Hinsichtlich Form, Farbe, Aufbau
und Struktur. Und natiirlich durfte ich die Innereien auch anfassen.
Natiirlich erst nachdem ich Stein und Bein geschworen hatte, meine
Hinde vorher griindlich gewaschen zu haben. Wihrend sich die Leber
cher labberig anfiihlte, war das Herz kompakt, der Darm glitschig
und zart zugleich. Und niemand hat es gestort, dass ich ’zig Fragen
stellte und alles genau wissen wollte. Hauptsache, ich stand nicht im
Weg herum und behinderte die Erwachsenen.

Wir haben frither zuhause auf der Schwibischen Alb bei uns
im Haus, besser gesagt, in der Garage geschlachtet. Die Schweine
ziichteten meine Grof3eltern, Metzgermeister Gerhard ttete, zerlegte
und verarbeitete die Tiere und danach hatten wir in der Gefriertruhe
Unmengen Schnitzel, Braten und Rouladen. Leber- und Blutwiirste
wurden in Dirme oder Dosen gefiillt. Klassische Selbstversorgung,
alles biodynamisch und wahnsinnig lecker.
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Als Kind war ich nicht nur beim Schlachten dabei, sondern stin-
dig im Stall von Oma und Opa. Ich fiitterte Schweine und Hiihner,
streichelte Katzen, Kilber und Kiihe. Sie kennen das Gefiihl einer
rauen Kuhzunge auf der Hand? Herrlich. Wahnsinnig traurig war
ich jedoch, als ich eines Morgens das sehnsiichtig erwartete, in der
Nacht zuvor geborene Kalb sehen wollte: es war tot. Der Kadaver
lag zugedeckt unter einer Decke in der Scheune, auf dem kalten
Steinboden. Abholbereit fiir den Tierverwertungs-Laster. »\Warum
musste das Kilbchen sterben?«, fragte ich meine Oma. »Es war ein-
fach zu schwach. Das passiert halt manchmal. Das gehort dazu zum
Leben.« Ich fand das nicht gut, nahm das aber kommentarlos hin.
Denn wenn das die Oma sagt, dann ist das so. Meine Oma — ich
nannte sie auf gut schwibisch »Ahna« — kannte alle Facetten von

Freud und Leid im Stall.

Trecker fahren statt Party machen

Tiere und Technik. Das waren damals meine Favoriten. Neben
Skifahren, Handball und Lesen. Unseren hellblauen Traktor konnte
ich schon als Grundschiilerin auf dem Acker durch die Heuballen
steuern — ohne mit den Fiiflen aufs Gaspedal zu reichen. Das war
kein Problem, denn Opa (»Ene«) legte den ersten Gang fiir mich ein
und ich grinste breit hinterm Lenkrad. Als Teenie lernte ich unter
Ahnas Aufsicht mit der Hand melken und an meinem Geburtstag
im September war immer Kartoffeln auflesen angesagt statt Party.
Das hat mich damals natiirlich unendlich genervt. In der Landwirt-
schaft mithelfen war ziemlich uncool, denn meine Freunde spielten
stattdessen Fufiball oder schauten fern.

Urlaub auf dem Bauernhof ist heutzutage fiir Kinder der Renner.
Ich hatte das damals stindig, ungewollt und unfreiwillig. Doch zu-
gegebenermaflen gab es auch viele schone Momente, etwa wenn das
Heu kurz vor dem Gewitterschauer trocken in der Scheuer war oder
die Vesperpausen auf dem Feld, im Schatten von Baumen. Mit selbst-
gebackenem Brot, Hausmacher-Leberwurst, Most und Dutzenden
von Schmetterlingen. Sie beim Essen zu beobachten, war einfach toll.
Und manchmal lief§ sich sogar einer auf meinen Fiiflen nieder. Das



