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Ouverture

Wer bist du, wenn niemand zusieht? Hast du dir jemals diese
Frage gestellt? Und hast du sie jemals wirklich — also: wirk-
lich — beantwortet? Wie geht es deinem Ego, wenn du nackt
vor dem Spiegel stehst und nicht mehr geschmiickt bist mit
Insignien wie Jobtitel oder akademischem Grad, Kleidung,
Schmuck, Auto, Familienstand, Make-up, Smartphone und
all dem, was wir besitzen, nutzen und uns zulegen, weil es (an-

geblich) Ausdruck unserer Personlichkeit ist?

Es war tatsichlich ein Spiegel, der mich vor tiber zwanzig Jah-
ren mit mir selbst und der Frage ,Was ist Selbstwertgefith]?“
konfrontierte (siche Teil 1 dieses Buches). Damals, im Alter
von acht Jahren, wurde mir zum ersten Mal bewusst, wie sehr
ich mich duflerlich von anderen unterschied: Ich hatte kei-
ne Arme und Beine, nur Rumpf und Kopf! Ich fiihlte mich
schrecklich und schimte mich meiner selbst. Ich schimte
mich vor allem, weil dieser gravierende Unterschied fiir mich
bislang nicht bedeutsam gewesen war — obwohl man ihn
doch gar nicht tibersehen konnte! Ich hatte es bisher eher so
betrachtet wie die Tatsache, dass einige Menschen Sommer-
sprossen haben, andere nicht. Im Spiegel musste ich erken-
nen, dass es wohl doch anders war.

Wie peinlich schien mir plotzlich mein Reden dariiber,
dass ich einmal Motorradpolizist werden wiirde, wie peinlich

war {iberhaupt alles, was ich bis dahin mit grolter Selbstver-



standlichkeit in Betracht gezogen hatte, obwohl es ohne Arme
und Beine doch gar nicht umsetzbar sein wiirde. Dass ich
keine Gliedmaflen hatte, war nicht zu tibersehen, und ausge-
rechnet ich selbst hatte das offensichtlich nicht gecheckt. Wie
dumm war das denn? Wie hatte ich mich so normal verhalten
kénnen, wo ich doch gar nicht normal war?

Von einer Sekunde auf die andere war meine Welt eine
andere. Plotzlich spielte es keine Rolle mehr, dass ich bis dahin
genauso gliicklich und aktiv gewesen war wie meine Freunde
und Klassenkameraden. Es spielte auch keine Rolle mehr, was
ich alles ohne Arme und Beine machte und lebte.

Dass ich zwar keine Arme und Beine hatte, sie mir aber
nicht fehlten und ich seit nunmehr acht Jahren dafiir das beste
Beispiel war — diese Sicht auf die Dinge erlosch in jenem Mo-
ment vor dem Spiegel. Die Selbstablehnung poppte prasselnd
auf wie Maiskorner in einer heiflen Pfanne. Alles wollte ich
sein, aber nicht ,das“ dort im Spiegel. Nach auflen gab ich
weiterhin den frohlichen, lebendigen Janis, aber nach innen
begann ein Kampf gegen mich selbst, kraftraubend und des-
truketiv.

Vom Zerr- zum Selbstbild

Bis zu diesem Augenblick war ich mit meinem Rollstuhl gut
durchs Leben gekommen. Er war so konstruiert, dass ich bei
uns zu Hause und im Kindergarten frei herumcruisen konn-
te. Auflerdem konnte ich den Sitz bis zum Boden absenken,
um allein ein- und auszusteigen. Nun schien es mir besser, es

mit Prothesen zu versuchen, denn so wiirde niemand auf den



ersten Blick einen Janis ohne Gliedmaflen wahrnehmen. Ob
diese Mafinahme optisch wirklich den Erfolg brachte, den ich
mir erhofft hatte, kann ich aus heutiger Sicht nicht sagen. Die
erwartete Verbesserung meiner Lebensqualitit blieb jedenfalls
aus. Eigentlich war genau das Gegenteil der Fall: Mit den Pro-
thesen fiithlte ich mich wackelig und unsicher, sie blieben fiir
mich hemmende Fremdkérper. Ich bemiihte mich sehr, damit
das Gleichgewicht zu halten, aber es gelang mir nicht, weil ich
die Prothesen einfach nicht zu einem Teil meines Korpers wer-

den lassen konnte. Bald war klar: Das war nicht die Losung.

So wie damals ein einziger Blick in den Spiegel alles verindert
und eine Negativspirale in mir in Gang gesetzt hatte, war es
spiter eine einzige Entscheidung, die aus dem Zerrbild von
mir wieder ein Selbstbild machte, das diesen Namen im bes-
ten Sinn verdiente. Denn ich entscheide, ob ich mich anneh-
me, so wie ich bin, und mir damit meine Welt erobere, oder
ob ich mich ablehne und einem unerfiillbaren Wunsch hinter-

herlaufe: Arme und Beine zu haben.

In den letzten Jahren bin ich intensiv der Frage nachgegangen,
was ein gutes Leben, ja eigentlich, was ,Dein Bestes Leben®
ausmacht. Diese Formulierung taucht auch hier wiederholt
auf und ich beziehe mich damit auf den Titel meines ersten
Buches, in dem ich mich erstmals 6ffendlich mit dieser Frage
beschiftigte. Nach vielen Gesprichen mit Menschen {iberall
auf der Welt, einigen intensiven Erlebnissen im Umfeld von
UNICEE vielen Vortrigen und einige Biicher spiter habe ich
jedoch festgestellt, dass es auf diese Frage keine allgemein-
giiltige Antwort gibt. Treffender noch, es gibt darauf genauso



viele Antworten, wie Menschen im Universum leben. So kam
ich schliefSlich auf den Titel dieses Buches: Alle anderen gibt
es schon.

Dennoch gibt es ein Merkmal, das bei allen Menschen, die
tagtiglich Grofartiges leisten und denen ich begegnen durfte,
immer wieder auftaucht. Eine Eigenschaft, die mich zutiefst
fasziniert, die Menschen gliicklich sein lisst und die schluss-
endlich fiir mich der ausschlaggebende Punkt fiir dieses Buch
war: Sie alle verbindet, dass sie sich zu sich selbst bekennen,
sich ein Selbstbild erschaffen haben und stets auf dem Weg
sind, mehr aus ihrem Leben zu machen.

Meine ganz personliche Vorstellung meines besten Lebens
hat jedenfalls keine Arme. Mein bestes Leben hat Moglich-
keiten. Ich méchte ganz bewusst nicht sagen: ,unbegrenzte
Maglichkeiten, denn selbstverstindlich gilt fiir jeden Men-
schen, dass Aufgaben und Herausforderungen gewisse korper-
liche oder geistige Fihigkeiten voraussetzen. Ja, wir alle haben
Grenzen. Natiirlich. Von atemberaubender Grenzenlosigkeit
aber ist die Kreativitit, mit der wir Perspektiven schaffen, wie
wir dennoch ans Ziel kommen und was wir anders oder neu
denken konnen. An eine Grenze zu stoflen bedeutet nicht,
dass der Weg zu Ende ist. Es bedeutet vielmehr, dass es einen
anderen Weg gibt, auf dem wir weiterkommen. Eine Grenze
bedeutet, dass wir gut daran tun, unsere Ziele zu priifen und
zu hinterfragen. Die Rucksackreisen mit meinen Freunden,
meine Wanderungen an die entlegensten Plitze der Welt sind
gute Beispiele dafiir.

Mit diesem Buch méchte ich Wege aufzeigen, wieder in
dieses unbeschwerte Leben zuriickzukehren, welches ich als

Kind hatte: Dass ich keine Arme und keine Beine habe, spielte
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keine Rolle — ich lebte einfach mit einem tiefen Verstindnis
meines Selbstwertes und meiner weiten Moglichkeiten. Ich
bin tiberzeugt, dass jeder diesen Weg gehen kann. Einen Ein-
blick, wie du diesen Weg zu dir selbst beschreiten und die
Fihigkeit entwickeln kannst, du selbst zu sein, mochte ich dir
durch dieses Buch ermdéglichen. Abschlieflend lege ich den
Fokus auf die Perspektiven, die sich durch diese Fihigkeit in
einem grofleren Kontext ergeben.

Drei Anmerkungen zu diesem Buch

1. In diesem Buch geht es darum, die Basis fiir eine wichti-
ge Entscheidung zu schaffen: die Entscheidung zu dir selbst.
Diese wird nur dann frei und erfolgreich sein, wenn sie echter
Selbstwertschitzung entspringt. Wenn sich also dein Ich, dein
Ego weder kleinmachen noch unnétig aufblihen muss.

Was genau ich unter Ego und Egoismus oder Begriffen wie
Selbstwertschitzung, Glaubenssatz oder Fremdwertschitzung
verstehe, definiere ich gleich zu Beginn von Teil 1. Viele von
uns nutzen diese Worter vor einem unterschiedlichen Werte-
hintergrund, deshalb ist es mir wichtig, sie vorab zu kliren
und meine Sicht darauf deutlich zu machen. Um es mit dem
amerikanischen Schriftsteller Russel Hoban zu sagen: ...
wenn man’s recht bedenkt, wie viele Leute sprechen schon
dieselbe Sprache, selbst wenn sie dieselbe Sprache sprechen?®
(Hoban, Der Kartenmacher, S. 149).

2. Das hier ist keine Heldenstory. Es ist keine Geschichte
iiber fehlende Arme und Beine oder vom ,Behindertsein®.
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Kein Buch tber irgendeinen Kampf zuriick ins Leben, weil
ich einer gesellschaftlichen oder medizinischen Meinung nach
Lkorperlich behindert” bin. Weifdt du, was meine einzige ,,Be-
hinderung® je war? Meine eigenen Gedanken und Urteile
tiber mich selbst! Ich glaube, niemand steht zu irgendeinem
Zeitpunkt auflerhalb seines Lebens. Dein Leben ist dein Le-
ben. Immer. Dieses Buch stellt die Frage, wie du in deinem
Leben stehst. Wach und authentisch? Proaktiv oder reaktiv?
Mit Fithrungskraft oder Fithrungsschwiche? Es gibt dir Ant-
worten darauf — wenn du Mut hast.

3. Es wird auch mal wehtun beim Lesen. Liebgewordene
(Denk-)Muster werden aufgebrochen, radikal infrage gestellt,
auch mal karikiert oder tiberraschenderweise voll bestitigt
werden. Du wirst dich eher im Sowohl-als-auch als im Ent-
weder-oder bewegen. Wir miissen auch nicht in jedem Punkt
einer Meinung sein. Es steht nicht das Beste, sondern dein
Bestes im Mittelpunkt.

Wenn du eine narzisstische Selbstverliebtheit lebst, ist das
nicht dein Buch, denn dann wirst du deine personlichen Wei-
terentwicklungen meiden bzw. sie verwechseln mit mehr Pres-
tige, mehr Anerkennung, mehr Geld, hoherem Status, grofie-
rem 4duflerlichen Erfolg.

Wenn du gerne eine passive Opferhaltung einnimmst, ist
das auch nicht dein Buch, denn dann wirst du deine person-
liche Weiterentwicklung ebenfalls meiden und dein Vermei-
dungsverhalten mit ungiinstigen dufleren Umstinden begriin-
den, um damit deiner Eigenverantwortung zu entgehen.

Wenn du fiir dein Leben inneren und vielleicht auch etwas

dufleren Reichtum erlangen willst, Unabhingigkeit, Freiheit
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und maximale Lebenslust, dann ist dieses Buch genau fiir dich
gemacht. Es wird dich darin bestirken, Scheinkompetenzen
abzulegen. Souverinitit ist das Hauptmerkmal wahrer Fiih-
rungskraft, denn auf ihrem Boden gedeihen Selbstsicherheit
und Handlungsspielriume.

Schau dich einfach in deinem Umfeld um und frag dich

kurz, mit welchen Menschen du dich gern umgibst. Wen du
respektierst, wem du gerne zuhdrst, in wessen Nihe du dich
inspiriert fithlst. Das werden weder die Blender noch die Pro-
filneurotiker und ebenfalls nicht die allzeit Verzagten sein. Es
sind vielmehr die authentischen Souverine, die fiir die tigli-
chen Herausforderungen aus der besten Kraftquelle schépfen:
dem Mut zu sich selbst.
In den letzten Kapiteln werden wir auf die konkreten Effek-
te echter Selbstwertschitzung blicken: bessere Ergebnisse bei
deiner Arbeit; schnelleres Erreichen deiner Ziele; das Ende
von Abhingigkeiten und der Beginn wahrer Freiheit. Wir
werden auch den Blick auf groflere Zusammenhinge wagen,
wie du dein personliches Selbstwerttraining fiir globale Krisen
einsetzen kannst. Abschlieflend werden wir darauf schauen,
wie auf dem Selbstwertfundament gesellschaftliche Visionen
entstehen bzw. wie sich daraus fiir mich Perspektiven erdffnet
haben.

Mit Prothesen hitte ich mich nie auf eine Biihne getraut.
Wire ich in dem Versuch steckengeblieben, einen scheinba-
ren Mangel (keine Arme und Beine) zu beheben, dann hitte
ich nicht erlebt, wie selbstverstindlich sich Erfolg entwickelt,
wenn der Fokus auf den eigenen Stirken und den personli-

chen Talenten liegt.
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Dieses Buch beruht auf meinen Erfahrungen, dem intensiven
Austausch mit vielen Menschen weltweit und der Anwendung
der Mentaltechniken, in denen ich ausgebildet bin. Es erhebt
nicht den Anspruch, therapeutische Hilfe zu leisten oder psy-
chologisch abgeschlossene Sichtweisen zu bieten, sondern
richtet sich an Menschen, die Impulse und Inspirationen su-

chen, um sich weiterzuentwickeln.

Wenn du nicht weniger als dein bestes Leben leben willst,

dann starten wir jetzt gemeinsam.
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