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keit, Intuition, Mut,

ichtigen

Thomas Huber (Jahrgang 1966), der altere Teil der
legendaren ,Huberbuam®, ist verheiratet, Familien-
vater von drei Kindern und leidenschaftlicher Berg-
steiger. In den letzten gut 20 Jahren machte er zu-
sammen mit seinem Bruder Alexander (Jahrgang
1968) immer wieder mit extrem schwierigen Berg-
expeditionen und spektakularen Besteigungen rund
um den Globus auf sich aufmerksam. Auch nicht
bergsportkundigenMenschensinddiebeidenBriider

inzwischen als ,Fensterkraxler” aus der ,Milch-

antwortete:, Ja,siehattengesternnocheinenVortrag
in Polen gehabt und sind auf der Fahrt Richtung
DeutschlandaufderAutobahnimSchneesturmstecken
geblieben. Sie hatten so gut wie gar nicht geschlafen
und in der Sauna konnten sie sich noch
ein wenig ausruhen, bevor sie los-
legen.” Thomas hatte mir namlich ver-
sprochen, vor dem eigentlichen Vor-
trag, zusammen mit seinem Freund
Maxi dem Publikum noch einiges von
seinen Kiinstenan der Kletterwand des
Sportzentrums zu demonstrieren. So
war es dann auch. Die harten Jungs zeigten uns be-
eindruckendeklettertechnischeSahnestiickchen,der
Vortrag war Spitzenklasse und das Publikum war be-
geistert. Das ist eben die Leidenschaft, fiir das, was
man tut, auch wenn die Umstande gelegentlich mal
herausfordernd sind. Als wir allerdings zuhause in
meinerWohnungwaren,fielendie beidenHeldenwie
tot ins Bett und schliefen innerhalb von Sekunden

ein.

Bis heute habe ich regelmaBig Kontakt zu Thomas

Huber. Er ist trotz des inzwischen groRen Bekannt-



schnitte-Werbung” bekannt.
RnAEMNtE Y5 Beiden im Jahre 2002 kennen, als ich

siefiirzweiVortrage buchte, die siein dem Sportzen-
trum in Boblingen, das ich damals leitete, halten
sollten. Nie vergessen werde ich, als am Vormittag
desVeranstaltungstagesdasTelefonklingelte,Thomas
Huber anrief und nachfragte, ob wir eine Sauna im

Sportzentrum hatten. ,Klar, warum?*, fragte ich. Er

heitsgrades ein bodenstandiger Mensch geblieben,
der nur an der vertikalen Wand abhebt und weiR,
worauf es im Leben ankommt, was das folgende

Gesprach eindriicklich zeigt.

Harald: Hallo Thomas, es freut mich sehr, dass du
Zeit hast, mit mir ein wenig lber das Leben, das
Bergsteigen und andere Dinge zu philosophieren. In
meinem Buch tauchen ja immer wieder Parallelen
zwischen dem Bergsteigen und dem taglichen Leben
auf. Ich sehe das Leben ein wenig als Bergabenteuer
mit seinen standigen Herausforderungen, Gipfel-
erlebnissen und Abstiegen ins Tal. Wie siehst du das

Ganze denn?

Thomas: Wir kommen auf die Welt mit wachen Augen
und erkunden diese voller Neugier. Mein Bruder und

ich waren immer sehr neugierig und die Sehnsucht,



etwas zu entdecken, war bei uns besonders groR.
Dies wurde auch durch den Vater bestarkt, der mit
uns oft in die Berge ging und die Berge haben uns
bestandig gefordert. Irgendwann wurden die Berge
und ihre Herausforderungen zum festen Bestandteil
des Lebens. Es sind archaische Werte wie Vertrauen,
Ehrlichkeit, Achtsamkeit, die im Leben wie in den
Bergen eine wesentliche Rolle spielen, aber heut-

zutage im taglichen Leben oftmals leider nur als

dies so gut wie es irgendwie geht um.

Harald: Stimmt, ich finde es generell sehr wichtig,
immer wieder diese ethischen Grundwerte zu
vermitteln, die in der heutigen schnelllebigen Zeit
immer mehr an Wertigkeit verlieren. Ein GroBteil der
Menschen konnte durchaus eine Auffrischung dieser
Werte gebrauchen, nicht nur die junge Generation.

Zumindest ist das mein Eindruck.

Thomas: Ich denke, bei meinen Kindern gelingt mir

begeistert geklettert und dies habe ich als Kletter-
trainernatiirlichgerneunterstiitzt. Dochirgendwann
wollte sie doch eher eine Mannschaftssportart ma-
chen. Okay. Sie ist dann auf Volleyball umgestiegen
und macht dies mit viel Freude, was ich logischer-
weise genauso unterstiitze, und das nicht nur, weil
ich selbst zwanzig Jahre lang Volleyball gespielt

habe. Wichtig ist, dass man die Dinge von Herzen

macht und natiirlich mit Achtsamkeit. Womit wir

achsten Thema kommen. Wie definierst
ischen vielleicht schon etwas iiber-

iten Ausdruck Achtsamkeit?

as: Also ich finde in der heutigen Zeit kann man
dieken Ausdruck nicht iiberstrapazieren, er ist wich-
tigerdennje.Ich selbstwar nichtimmerachtsam mit
mir.Ichhabe mein LebeninvollenZiigengelebt, Voll-
gas gegeben, was nicht unbedingt achtsam war. Bis
heutebinichungefahrfiinfzehnmaloperiertworden.
DiesegesundheitlichenKrisenhabenmichmentalun-
heimlichgestarkt.lchbinachtsamermitmirgeworden
und habe erkannt, dass die Gesundheit das funda-
mental Wichtigste im Leben ist. Gesundheit kann ich

nuriibereineachtsame Lebensweise generieren. Als



dasganzgut; wirleben alle ein ganznormales Leben.
Der GroRe ist beispielsweise bei der Bundespolizei,
macht auch viel Sport, klettert allerdings nicht, das
machtnurdieKleine. Ausschlaggebend ist,dass man
dieKinderfiihrtundnichtin etwas hineinzwangt, was
sie nicht wollen. Mir ist wichtig, dass sie etwas mit
Begeisterung und aus vollem Herzen tun. Die Eltern
konnendieKidsfordern,indemsieihneneinenRuck-
sack mit den richtigen Werten mitgeben, das ist ent-
scheidend. Mein Mittlerer fahrt leidenschaftlich Rad
unddieseBegeisterunggiltes, zuunterstiitzen.Wenn
erjetztKiinstleroderMathematikerware, volligwurscht,
dannwiirdeich dasgenausofordern.Ich mochte nie-

manden verbiegen, das funktioniert niemals.

Harald: Mein Credo ist es ja auch, das Feuer, das in
einem lodert, am Brennen zu halten. Meine Tochter

ist zwischen dem sechsten und elften Lebensjahr

bei mir eine Nierentumorerkrankung festgestellt
wurde,wandeltesichvielesfiirmich.Icherkanntewie
heilsam der ,achtsame Egoismus” ist. Ich sagte mir,

jetzt lebe ich noch, ich gehe Schritt fiir Schritt vor-



lie

warts und mache das Beste daraus. Aufgebenwar nie
eine Option. Mir wurde bewusst, dass ich, wenn ich
geistig und korperlich wieder gesund bin, fiirandere
Menschen,fiirdieFamilieundfiirdie Gesellschaftvon
Nutzen sein kann. Aus diesem Grund kann beispiels-
weisedieegoistischeAchtsamkeitnieiiberstrapaziert

werden.

Harald: Da bin ich ganz bei dir, Selfcare ist ganz

&

e
g . <4

n ihté™nEgativen Einstellung. Wer leh dem
Scheitern umzugehen, geht meistens gestarkt aus

der vermeintlichen Niederlage hervor.

Thomas:Genausoistes.UberNiederlagenundSchei-
tern kann manwahnsinnigviel lernen fiirs Leben. Ich
gehe so weit, dass ich ein Scheitern, beispielsweise
am Berg, als neue Chance sehe, die Taktik neu zu

iberdenken und grundlegend zu andern.Ich kann es

die richtige Zeit, dann schaffe ich es! Und jetzt, die-
ses Jahr ist es so weit. Allerdings spielt auch ein gut
funktionierendes Team, ich nenne es eine mutige

Gemeinschaft, eine tragende Rolle.

Harald: Genau dies zeigt sich auch in Firmen, in
denen ich, genauso wie du, immer wieder Seminare
abhalte. Eine mutige Gemeinschaft, die auch das
Risiko des Scheiterns mit einkalkuliert, ist weitaus

gefolgreicher als ein Team mit Uibervorsichtiger und

_' um Erfolg zu haben, und am Berg ist

erriickte Linie, die als unmoglich

galt, erfolgreich bewaltigt worden. Letztendlich sind
esdochdie,Verriickten”, die die Welt verandern und
Gott sei Dank meist zum Positiven. Gut, da kann man

jetzt dariiber streiten.

Viele sagten mir im letzten Jahr, bevor ich nach
Kaschmir ging, um einen 6000er zu besteigen: ,Du
bist ganz schon verriickt, dir in deinem Alter so et-
was noch anzutun.” Doch durch die Reduzierung auf

das Wesentliche, und das ist bei einer Expedition



erneut versuchen oder ganz andere Wege gehen. Ich
bin in Pakistan am Latokh zweimal gescheitert, aber
jedes Malbinich miteinem lachenden Gesicht heim-

gefahren, mit dem Bewusstsein, irgendwann kommt

eben so, lerne ich mich als Mensch immer wieder
neu undvorallen Dingen richtig kennen. Denn genau
dann bin ich im Hier und Jetzt, mit Achtsamkeit im

Augenblick. Ich denke, das ist genau die richtige



Antwort, um aufzuzeigen, dass ein wenig Verriickt-
heit auch im fortgeschrittenen Alter durchaus loh-

nenswert ist.

Thomas: Ja mei, das Alter, klar spielt das eine Rolle.
Der zehnte Schwierigkeitsgrad geht bei mir auch
nicht mehr so locker von der Hand. Ist ja logisch, der
Stoffwechsel verandert sich, die Schnellkraft lasst
nach, es fallt schwerer, sich zu motivieren, hart zu
trainieren. Einfacher wird's keinesfalls. Aber wenn
ichfiir etwas Begeisterung entwickle, und dassind in
meinem Fall die Berge, dann kannich meine gesteck-
ten Ziele weiterhin erreichen. Ich sollte natiirlich auf
meinen Korper horen und die Zeichen richtig erken-
nen, die er mir zeigt. Um nochmal auf meine Tumor-
erkrankung zuriickzukommen, hier zeigte mir mein
Korper,dassichdemThemaGesundheitwiederetwas
mehr Aufmerksamkeit schenken sollte. Ich bin ein
Kampfer und habe mich in dieser Situation nie mit
dem moglichen Ableben beschaftigt. Ich lieR mich
von der Angst nicht l[dhmen und stellte mir immer
ein Ziel vor, das ich noch erreichen wollte. Ich visua-
lisierte mirimmer wieder das Bild des Latokhs, den

ich unbedingt besteigen wollte. Mit Hilfe dieser

Mut und Risikobereitschaft. Angst l[ahmt uns in
unseren Handlungen. Im Gegensatz dazu treibt uns
die Liebe an, unsere ganz personlichen Gipfel zu er-
reichen. Denn die sogenannten Grenzerfahrungen
und Gipfelerlebnisse sind besonders wichtig in un-
serer Lebensentwicklung. Wie sieht es mit deiner
Angst aus? Hat diese sich im Laufe deines Lebens

verandert oder verstarkt?

Thomas: Fiir mein Empfinden hat sich da nichts ge-
andert. Ich sehe Angst als Hindernis, als Blockierung,
etwas zu tun. Mein Bruder sieht das etwas anders. Er
bezeichnet beispielsweise die Angst als seinen bes-
ten Freund, was bei ihm wohl auch funktioniert. Da
birlieh etwas anders gepolt. Angst bremst dich aus
und lasst dich nicht leben. Mit Angst schlagen wir
keine neuen Wege ein, wir entdecken nichts Neues
im Leben und treten auf der Stelle. Die momentane
politische Situation in Deutschland kann hier als
Beispiel dienen. Wir haben Angst vor Fliichtlingen
und Uberfremdung, der Rechtspopulismus wird da-
durch gestarkt und es fallt den Verantwortlichen
schwer, sinnvolle Losungen zu finden. Wir kdnnen so

viel Schones und Geniales tun im Leben, wenn wir



Visualisierung, der Unterstiitzung meiner Familie
und der engen Freunde gelang es wieder, einmal
mehr ins Leben zuriickzukehren. Ich hatte das Gliick
an meiner Seite. Ich war und bin dankbar dafiir, ein
Leben als Familienvater, Ehemann und Bergsteiger

weiterfiihren zu konnen.

Harald: Du sprichst auch das Thema Angst an. Ich
habe oft den Eindruck, dass viele Menschen Angst
vor dem Leben haben, sich nicht raustrauen aus
ihrer Komfortzone, einfach nur, und hier wieder eine
ParallelezumBergsteigen,inihrergemiitlichen Hiitte
sitzen bleiben wollen und sich dann aber wundern,
warum keine Weiterentwicklung stattfindet. Nur
wenn ich meine Hiitte verlasse und immer wieder
neue Gipfelerlebnisse anstrebe, lerne ich im Leben
dazu. Klar spielen hier bei der Lebensplanung Um-

sichtund Achtsamkeit eine groBe Rolle, aber ebenso

mehrMut entwickeln, der Angst weniger Raum geben
und uns den taglichen Herausforderungen stellen,
und somit Ja zum Leben sagen. Das bedeutet aber
nicht, dass man iibermiitig werden sollte. Wenn ich
ein mulmiges Gefiihl im Magen verspiire, ist das fiir
mich auch ein Zeichen, die Situation zu tiberdenken,
vielleicht auch etwas vorsichtiger zu sein, aber trotz

allem gebe ich der Angst sehr wenig Spielraum.

Harald: In unserer schnellen, hektischen Zeit ent-
wickeln sich bei vielen Menschen Sinn- und Lebens-
krisen, Depressionen usw., Tendenz steigend. Meist
sind hier Existenz- und Zukunftsangste die Ursache.
DieWeltgesundheitsorganisationschatzt,dasshiszum
Jahr2020fast80%allerErkrankungenpsychischenUr-
sprungs sind. Wie ich finde, ist das eine bedrohliche
Prognose.WaswiirdestdudiesenMenschenraten,die

keinen Ausweg aus solchen Tiefs sehen?



Thomas:Als Allererstes muss man sichdem Problem,
das einem im Weg steht, stellen und zwar ganz fron-
tal. Als ich am Brendlberg 16 Meter im freien Fall ab-
stiirzte und mir eine Schadelfraktur zuzog, fragten
viele Freunde, obich nicht mitdemKletternaufhoren
wolle. Ich hatte Albtraume und konnte nicht schla-

fen. Um aus diesem Tief heraus zu kommen, kehrte

Gefiihle mehr, ich lebe mein Leben bewusster und
achtsamer als vorher. Statt Sinnkrise und Angst
erfahre ich Klarheit und eine Dankbarbarkeit, am
Leben zu sein. Dankbar, dass ich die Kraft habe, nach
vorne zu schauen und weiterzumachen. Das ist aber
nur der Fall, wenn ich mich der Problematik gnaden-
los stelle und lerne, damit umzugehen, so wie ich es
nach dem folgenschweren Sturz getan habe. Oft hilft
auch ein Gebet. Das gibt Kraft und Vertrauen, sich

den Herausforderungen zu stellen.

Harald: Kommen wir dann mal zu meiner letzten
Frage.In meinem Buch beschreibeich jaausfiihrlich,
welche Elemente meiner Meinung nach fiir ein
selbsthestimmtes, gliickliches und gesundes Leben
ausschlaggebendsind.Konntestdueinmalversuchen,
ineinem Satzzu beschreiben, was Gliickund Gesund-

heit fiir dich ausmachen?

Thomas: Puuh, nicht einfach, das in einen Satz zu
packen. Ich versuch’s mal ganz intuitiv. Schreite mit
Lebensfreude voran, gehe achtsam mit dir und
deiner Gesundheit um, so findest du letztendlich

heraus, um was es in deinem Leben wirklich geht. Ja,



ich einige Zeit spater zu der Absturzstelle zuriick und
Die Z.E.N.-Strategie

konfrontiertemichmentalnochmalmitdenGescheh-
nissen. Ich sah, dass ich unfassbares Gliick hatte,
den Sturz iiberlebt zu haben. Ich habe mich voller

Demut bedankt und das Geschenk des Lebens an-

genommen. Seitdem habe ich keine schlechten

und der Humor, den hatte ich fast vergessen, der
gehort unbedingt dazu, denn Gliick und Heiterkeit
sind Geschwister, die sich gegenseitig bedingen. So,

ich denke, das passt so.

Harald: Genau, Heiterkeit ist ebenfalls ein Kapitel in
meinem Buch und wie hat es ein weiser Mensch (ich
weiR bloB nicht mehr, wer das war) so treffend aus-
gedriickt:, NimmdasLebennichtzuernst,dukommst
eh nicht lebend dabei raus.” In diesem Sinne, lieber
Thomas, vielen Dank fiir das erkenntnisreiche
Gesprach, vielleicht bis demnachst mal auf ein Bier
in Berchtesgaden und vor allen Dingen viel Gliick bei

der Besteigung des Latokhs.

Thomas: Danke dir, mir hat's auch SpaR gemacht.
Viel Erfolg fiir dein Buch und bis bald. Pfiiad di,

Harald.



Einleitung

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die sich sicher
sind, das Bestefiirsichzutun,umgesund, erfolgreich
und zufrieden zu sein? Vielleicht noch nicht ganz,
sonst hatten Sie nicht zu diesem Buch gegriffen. In-
zwischen gibt es eine uniiberschaubare Anzahl an
Lebensratgebern, Biichern {iber mentale Strategien,
die optimale Ernahrung, iber Meditation, Achtsam-
keit, Dankbarkeit, Ubungs-und Trainingshandbiicher

und, und, und ...

Was ist nun an diesem Buch anders? In meinen in-
zwischen iiber 20 Jahren praktischer Erfahrung im
Gesundheits-, Leistungs- und Kindersport habe ich
mich auf allen Gebieten, die zu einem ganzheitlich
und gesundheitlich optimierten Leben gehoren, be-
wegt und eine Strategie entwickelt, die jeder im all-
taglichen Leben umsetzen kann. Das Ziel ist ein er-
folgreiches , ganzheitliches Korpermanagement”. In
diesen Jahren haben mir mehr als 20000 Stunden,
als Coach, Workshop- und Seminarleiter, unschatz-
bare Erfahrungswerte gebracht. Nicht zuletzt haben
meine Grenzerlebnisse beim Bergsteigen, Drachen-

fliegen, im Zen-Kloster, in den Hohen des Himalayas

auchmaletwasausfiihrlicher,erlautert.Diemogliche
Umsetzung im alltaglichen Leben beschreibe ich im
letzten Abschnitt des Kapitels. Ich mochte lhnen
lebensnahe und praktische Moglichkeiten erlautern,
die Impulse setzen, Sie dazu anregen, Dinge zu liber-
denken, und lhnen eine neue Herangehensweise an
die Aufgaben aufzeigen. Als Konsequenz konnte dies
zu einer Optimierung der eigenen Lebensweise und

zu einer besseren ganzheitlichen Fitness fiihren.

Das Buch soll Ihnen zeigen, was Sie bisher richtig ge-
macht haben, und Schwachstellen aufdecken, an de-
nenSieweiterarbeiten konnen,umlhrGliickund Ihre
Lebensfreudezusteigern.WereinentieferenEinblick
indke einzelnen Themen benétigt oder mehr dazu er-
fahren mochte, derfindetauf dem riesigen Markt der
Ratgeberliteratur die entsprechende Auswahl an
Fachbiichern.DasBuch,dasSienuninHandenhalten,
soll Motivation sein, das Lebenin die eigene Hand zu
nehmen, um die optimalen Moglichkeitenim Zusam-
menspiel Ihrer eigenen Energien (Kérper, Geist und

Seele) zu nutzen.

Vielleicht werden Sie bei dem einen oder anderen



oderbeim Marathonlaufeinenwesentlichen Einfluss
auf die Art und Weise, wie ich Lebensfreude und

Gliick definiere.

Dieser Ratgeber ist kein wissenschaftliches Buch,
wennauchdieFaktenaufwissenschaftlichenErkennt-
nissen beruhen. Mir ist durchaus bewusst, dass alle
Themen, auf die ich in den nachsten Seiten eingehe,
in einem weitaus groReren Rahmen untersucht
werden konnen. Doch nicht jeder mochte zwei- bis
dreihundert Seiten zu einzelnen Themen wie Acht-

samkeit, Ernahrung, mentale Fitness usw. lesen.

Meine Herangehensweise an die verschiedenen The-
men ist eine andere. Am Anfang eines jeden Kapitels
stehteine Geschichte, dieSiefiir dasjeweilige Thema
sensibilisieren soll. Im zweiten Teil des jeweiligen
Kapitels werden die aktuellen wissenschaftlichen

Erkenntnisse in kurzer pragnanter Form, wenn notig

Kapitel denken, dass kenne ich doch schon! Aber
kennen heift nicht unbedingt auch konnen! Ent-
scheidend, um erfolgreich im Leben zu sein, ist, dass
Sie Dinge, die Sie im Laufe der Jahre kennenlernen,
auch praktisch und erfolgreich umsetzen und somit

auch ,konnen”,

Sie konnen mit Ihren Erfahrungen und all dem, was
SiesichanWissenangeeignethaben,einwandelndes
LexikonseinundsindtrotzdemeinerfolgloserMensch
ohne Lebensfreude. Vielleicht aber auch ein lebens-
freudiger Mensch ohne Erfolg, einer, der noch nicht
die richtige Strategie gefunden hat, um ganzheitlich
erfolgreichzusein.,,Mankannnichtalleshaben®,wer-
denSiehiervielleichtsagen.Ichentgegnelhnendann:
Jederkannfastalleserreichen,wenneresvonHerzen
mochte! Es liegt nur an lhnen und lhrer inneren Hal-
tung, was Sie aus den Erfahrungen lhres Lebens und

Ihrem Wissen machen.



Meistens liegt es daran, dass viele Menschen ihr Wis-
sen nicht konsequent umsetzen und somit die Dinge
nicht konnen, sondern nur kennen. Wie heif3t es so
schon: Wissen ist Macht, aber was niitzt uns diese
Macht, wenn dieses iiber viele Jahre hinweg ange-
lernte oder angelesene Wissen auf unserer ,Fest-

platte Gehirn“ brachliegt und nicht eingesetzt
wird.

TUN ist die Devise! Das Leben als Ganzes aufraumen
und Platz schaffen fiir das Wesentliche. Uberdenken
Sie alle lhre Tatigkeiten und schaffen Sie eine
sinnvolle Struktur fiir Ihr Tun. Es geht nicht darum,
mehr oder weniger zu tun, sondern das ,Richtige”.
Innovativ zu sein und Dinge zu tun, die Sie sich bis-
her nicht zugetraut haben - und das alles mit Liebe!
Das ist der Schliissel zum erfolgreichen und gliick-

lichen Leben!

Ein Mensch ist nur seelisch gesund, wenn er fahig
ist zu lieben und zu arbeiten. Dem Guten nach zu
streben, dem Nachsten zu dienen, sich selbst ent-

wickeln.”

Sigmund Freud

Die Strategie des Erfolges liegt in der harmonischen

Gliicks hindurch flieBt und den Menschen immer
wieder zuriickholt in die ruhige entspannende Stille.
Der Zen-Kreis schlieBlich steht fiir die Ganzheitlich-
keit lhres Wirkens. Im Zen hat diese Kreisform (jap.
Enso)einetiefe symbolische Bedeutung. DerKreisist
dort das Symbol der ,Wahren Wirklichkeit”, des
Absoluten. Enso wird in der Zen-Malerei mit einem
einzigenflieBenden Pinselstrich gezeichnet. Nur wer
innerlich gesammelt und im Gleichgewicht ist, so
meinen die Kiinstler im Zen, konne einen ausgewo-

genen Enso malen.

VersuchenSie,dieRuheundlhrinneresGleichgewicht
zu wahren, bei all den Aufgaben, die Ihnen wahrend
der Lektiire des Buches begegnen. Bleiben Sie ganz-
heitlich verbunden mit Korper, Geist und Seele, be-
harrlich und trotzdem flexibel. Versuchen Sie, nicht
immer perfekt zu sein. Perfektionismus ist der Feind

- oder manchmal sogar der Tod jeglicher
Kreativitat.

Zum Ende meiner Einfiihrung mochte ich Ihnen die

folgende kleine Geschichte ans Herz legen:

Eines Tages fuhr ein wohlhabender Beamter durch

eine Ortschaft und sah am Rande des Weges einen



Verbindung der einzelnen Segmente.

RivZB8sHA'EEs Weges gilt es, das Zusammenspiel
der Energien zum positiven Nutzen zu entwickeln,

Ihre Starken und Schwachen zu entdecken.

Wenn Sie Ihre Starken noch mehr starken und Ihre
Schwachen anerkennen, um dann an ihnen zu
arbeiten,werdenSiezielorientierte Eigenkompetenz
entwickeln und somit in den verschiedenen Berei-
chen eine Verbesserung erzielen, die lhr Leben mit

Nachhaltigkeit bereichern wird.

Ganz bewusst habe ich das chinesische Zeichen fiir
das Element Wasser, eingerahmt vom Zen-Kreis, als
Symbol in die Umschlaggestaltung dieses Buches
integriert.DasWasseralszentralesElement,dasalles
im Fluss halt und beweglich bleibt. Das Wasser,

welches unter der Briicke der Lebensfreude und des

armenBettlerimStaubeliegen.Daereinmitfiihlender
undsensibler Menschwar, befahlerseinem Kutscher
anzuhalten, um mit dem Bettler sprechen zu konnen.
Doch der Mann war viel zu betrunken, und alle Be-
miihungen, ihnaufzuwecken, warenvergebens. Trotz
allem hatte der Beamte Mitleid und iiberlegte sich,
wie er den armen Schlucker von seinem Elend
befreien konnte. Er gingzuriick zu seinem Wagen und
holte aus seiner Schatztruhe einen wertvollen
Diamanten. Er dachte bei sich: Auf Grund meines
Standes und Reichtums fallt es mir leicht, dieses Ge-
schenkzu machen, dochfiir diesen armen Menschen
konnte es die Erlosung aus diesem Notstand sein
und das ganze Leben konnte sich zum Guten fiir
ihn wenden. Um ganz sicher zu gehen, dass dieses
wertvolle Geschenk nicht verloren geht, stopfte der
Beamte den Edelstein tief in die Hemdinnentasche

des Bettlers.

Danach machte er sich wieder auf den Weg. Jahre



spater fuhr er wieder einmal durch dieselbe StraRe
und erblickte den Mann, dem er damals Gutes getan
hatte. Zu seiner Uberraschung trug dieser immer
noch die Kleider eines Bettlers. Er hielt an, stieg aus
und fragte den Mann: ,\Warum tragst du immer noch
diese Lumpenan dir? Ich schenkte dir vor Jahren, als
ichdichimStraBengrabenliegensah,einenwertvollen
Diamanten, derdichvondeinemElend erldsensollte.
Wasistgeschehen,warumfiihrstduimmernochdieses

armselige Leben?” Der Betill@rwar ganz verwirrt und

weiB nichts von
in die Hemd-

Peglstein hervor

denn alles, was er kannte, war ein Leben in volliger

Armut, bei dem er an keinem Tag wusste, ob er den
nachstennocherlebenwiirde.Undplotzlicherkannte
er, dass er ein sicheres Leben in Wohlstand hatte
fithren konnen, wenn er den Diamanten bei sich

gesucht und gefunden hatte.

Was will uns diese kurze Geschichte sagen? Sie

mochte uns sagen, dass wir es selbst in der Hand

Ictikt

Sinnen gespiirt haben, zugeschiittet wurde. Kondi-
tionierungen, von denen wir seit friihestem Kindes-
alter gepragt wurden, spielen dabei auch eine groRe
Rolle. Wir miissen unser wahres Ich Schicht fir
Schicht von diesen Konditionierungen befreien. Ich
habe dieses Buch aus eigener Erfahrung heraus
geschrieben, und ich weiB, wie lange es dauern
kann, diese Schichten zu entfernen. Doch wenn Sie
einmal lhren wahren Wesenskern und die dazu
gehorigen Fahigkeiten entdeckt haben, konnen Sie
sich zu einem innovativen Architekten entwickeln,
der in der Lage ist, mit sicherer Hand, seine Briicke

der Lebensfreude und des Gliicks zu erschaffen.

ie auf den nachsten gut 190 Buchseiten
- auf einen Weg, der Sie zu mehr Erfolg,
Gliick, Gesundheit und Lebensfreude fiihren kann.
Dieser Wegwird nichtimmer bequem sein, ich werde
Sie immer wieder aus lhrer ,,Komfortzone* heraus-
manchmal

locken, auf neues,

Terrain.

unwegsames

Setzen Sie die Z.E.N.-Strategie in lhrem taglichen

Leben ein.



haben, Gliick und Lebensfreude zu finden. Wir miis-
sen uns nur auf die Suche begeben, auf die Suche
nach unserem Diamanten, dem wahren Wesenskern
in uns, nach unserem Selbst, nach dem, wie wir
urspriinglich geschaffen wurden. Zu oft suchen wir
im AuBen, machen andere Menschen fiir unsere
fehlende Lebensfreude und die Erfolglosig-

keit verantwortlich, doch unser Fokus sollte

sich nach innen richten. Dieser Blick nach

innen ist bestimmt nicht immer einfach,

aber er kann unsere Wahrhaftigkeit

aufdecken. Diese Wahrhaftigkeit, die

im Laufe unseres Lebens moglicher-

weise durch alles, was wir erlebt,

erlitten und mit all unseren

Nutzen Sie Ihr eigenes Potenzial und die daraus
entstehenden Moglichkeiten. Wenn Sie dies ziel-
orientiert tun, dann versichere ich lhnen, dass Sie
sich zu einem Menschen entwickeln werden, der
die Dinge mutig und selbstbewusst angeht, sein

Kampferherz erweckt und so ein erfiilltes,

erfolgreiches Leben fiir sich und sein Umfeld

fiilhren kann.

Ich wiinsche lhnen alles Gute und viel

Freude auf diesem Weg.

September 2018

Harald Kiimmel
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