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Einleitung

Gnadenloser Beton, 3 Meter hoch. Die Mauer rührt sich nicht und wird es auch nicht tun. Sie steht einfach da, zwischen mir und meinem Ziel. Adrenalin fließt in mein Blut, ich atme tief und langsam. »Kämpfen oder flüchten?«, fragen meine Instinkte. »Kämpfen«, antwortet mein Wille. Ich atme noch tiefer, bringe Spannung in meinen Körper, zupfe mir aus Gewohnheit das Shirt und die Hose zurecht und schaue nach oben, zur Kante der Mauer. Kann ich mich dort festhalten? Wird sie dem Gewicht standhalten? Die Passanten bemerken, dass sich irgendetwas anbahnt und sehen mich skeptisch an. Ich registriere das nur nebenbei und konzentriere mich stärker auf die Mauer. Die Oberfläche ist glatt, das erfordert mehr Druck, um nicht abzurutschen. Die Kante ist nicht abgerundet, ich kann mich also gut daran festhalten. Ich habe die wichtigsten Faktoren beleuchtet, das Risiko kalkuliert und entscheide, dass ich die Mauer überwinden werde. Ich spanne meinen Körper an und beuge mich nach vorn. Der Körperschwerpunkt passiert den kritischen Punkt und ich beginne zu sprinten. Ich atme ein, so tief ich kann, und halte die Luft an, während ich die letzten zwei Schritte auf die Mauer zu mache. Dabei beschleunige ich mit aller Kraft und springe auf die Mauer zu. Die Oberfläche ist glatt, um nicht abzurutschen  muss ich in einem steilen Winkel mit genügend Druck auftreten. Die Spitze meines Fußes berührt die Mauer, und ich stoße die angehaltene Luft mit einem explosionsartigen Zischen aus. Wie der Kampfschrei beim Kampfsport ermöglicht mir das, alle Kraft in die Bewegung zu leiten. Mit dem Fuß drücke ich meinen Körper von der Mauer ab nach oben. Während ich mit der linken Hand den Abstand zur Wand halte, greift meine rechte Hand weit nach oben. Immer näher komme ich der Kante, strecke meinen Körper, so sehr ich kann. Obwohl das alles im Bruchteil einer Sekunde passiert, fühlt es sich wie eine Ewigkeit an, bis meine Hand der Mauerkante immer näher kommt und ich hoffe, sie zu erreichen. Ab jetzt kann ich nur noch auf meine Fähigkeiten vertrauen. Kontakt. Meine rechte Hand greift fest zu und für einen Moment halte ich das Gewicht meines Körpers nur mit den Fingerspitzen. Auch wenn es jetzt brenzlig ist – bloß nicht aufhören. Ich greife mit der linken Hand nach oben, damit ich einen stabilen Griff bekomme. Der schwierige Teil ist geschafft, weiter geht’s. Ich drücke die Füße gegen die Mauer und schwinge mich darüber. Um zu kontrollieren, dass ich nichts aus meiner Hosentasche verloren habe, drehe ich mich um und schaue nach unten. Ich sehe die Passanten, die stehen geblieben sind, ihre ungläubigen Blicke. Ich schaue ihnen in die Augen und sehe genau, was sie denken: »So was ist doch nicht möglich!?« Ich fühle mich gut, denn ich weiß, dass es doch möglich ist. Ich habe etwas geschafft, von dem die meisten Menschen denken, dass es unmöglich sei. Doch mit dem entsprechenden Training, der richtigen Technik und dem Mut, es auch wirklich zu tun, ist es möglich. Das ist die Kunst, Hindernisse effizient zu überwinden. Das ist: Parkour.

Parkour, oder im französischen Ursprung »l’art du deplacement« genannt, die Kunst der Fortbewegung, lehrt die Philosophie, Hindernissen positiv zu begegnen und sie als Herausforderungen zu sehen. Jemand, der den Weg des Parkour geht und diese Philosophie lebt, wird »Traceur« genannt, was im Slang der Pariser Vorstädte so viel heißt wie »Einer, der seinen Weg geht«. Die Betonung liegt dabei auf »seinen«. Wir leben in einer Welt, in der wir zwar augenscheinlich alle Freiheiten haben, bei genauer Betrachtung sind wir allerdings sehr eingeschränkt. Was tun Sie, wenn Sie durch die Stadt gehen? Sie laufen auf einem Gehweg oder auf anderen markierten Wegen. Durch Markierungen, Zäune, Absperrungen und Mauern wird Ihnen genau diktiert, wo Sie nicht laufen dürfen. Der Traceur jedoch entscheidet sich, den Weg zu gehen, den er selbst wählt, nicht den, den man ihm vorgegeben hat. Um das zu erreichen, trainiert er seinen Geist und Körper, um deren Potenziale besser nutzen zu können. Nur so kann er Hindernisse, die ihm im Weg stehen, überwinden.

 

In den 90ern trafen in der Pariser »Banlieue«, den Vorstädten Evry und Lisses, ein Dutzend Jugendliche mit ganz unterschiedlichem sozialen Background aufeinander. Sie taten sich zu einer Gruppe zusammen und entwickelten ihre ganz spezielle Art, mit der harten Realität des Vorstadtlebens fertig zu werden. In einem sozialen Umfeld von Arbeitslosigkeit, Kriminalität und Drogenkonsum gab es so gut wie keine Perspektive für Jugendliche. Doch diese jungen Männer entschlossen sich, einen anderen – ihren eigenen – Weg zu gehen. Statt ihrer Frustration mit Gewalt Ausdruck zu verleihen, beschäftigten sie sich mit dem Training ihrer körperlichen und geistigen Fähigkeiten wie Kraft, Ausdauer, Mut, Geschick. Sie trainierten zusammen, spielten Spiele und eiferten ihren Superhelden nach: Rennen wie Flash Gordon, klettern wie Spiderman, springen wie Batman und unsichtbar sein wie die Ninjas. So banal es klingen mag, hier liegt der Ursprung von Parkour, der Kunst der Fortbewegung. Aus diesem Spiel wurde bald mehr – eine Beschäftigung, die sie einnahm und begeisterte, eine Lebenseinstellung, ja ein Lebensstil, der verschiedenste Qualitäten in ihnen ausbildete.

 

Regelmäßiges, hartes Training schulte ihren Willen, ihre Disziplin und Konzentration, die sportlichen Anforderungen machten Drogen- oder Alkoholkonsum unmöglich, die körperliche Herausforderung machte sie flexibel und stark. Stellen Sie sich vor, Sie müssten die akrobatischen Bewegungen, die Sie nur aus Comics kennen, selbst lernen, und das nicht in einer Turnhalle auf Matten, sondern mitten in einer überfüllten Vorstadt, wo es keine Privatsphäre gibt. Leute beobachten Sie beim Training, sehen, wie Sie Misserfolge haben, wie Sie stürzen. Ihre Familie erklärt Sie für verrückt und Freunde wenden sich von Ihnen ab. Doch Sie verfolgen trotzdem weiter Ihr Ziel und lassen sich nicht ablenken. Unter solchen Umständen entwickelt man einen außergewöhnlich starken Fokus und die Fähigkeit, störende Faktoren ausblenden zu können.

 

Gleichzeitig ist das ständige Training auch von Erfolgserlebnissen geprägt, die das Selbstvertrauen steigern. Mit der Zeit wurden die Jugendlichen besser in dem, was sie taten. Sie erreichten außergewöhnliche Leistungen, das baute ihr Selbstbewusstsein auf und stärkte sie nachhaltig. Die Notwendigkeit der ständigen Selbstreflexion und der Analyse  der eigenen Stärken und Schwächen, um im Training voranzukommen, bildete diese Fähigkeiten aus. Das gemeinsame Training schulte ihre Fähigkeit, mit der Kritik anderer umzugehen und daraus zu lernen.

Disziplin, Wille, Konzentrationsfähigkeit, Fokussierung, Mut, Selbstvertrauen, Selbstwertgefühl, Selbstbewusstsein, Selbstreflexion, Kritikfähigkeit – all diese Fähigkeiten entwickeln sich in einem Traceur, wenn er der Philosophie des Parkour folgt. Das ständige Überwinden von Hindernissen, die dauernde Konfrontation damit und die Erfahrung, dass sich Hindernisse tatsächlich überwinden lassen, verändert die Wahrnehmung in schwierigen Situationen. Man begegnet ihnen nicht mehr mit Angst und Missmut, sondern mit dem Wunsch, die Herausforderung anzunehmen und aus der Situation das Bestmögliche zu machen.

Natürlich denkt man bei einem Hindernis als Erstes an etwas Materielles, wie einen Zaun oder eine Mauer. Dabei begegnen wir im Leben ständig Hindernissen in jeglicher Form, das kann ein Problem am Arbeitsplatz sein ebenso wie ein Streit mit dem Partner oder gesundheitliche Probleme. Mit der Einstellung eines Traceurs haben Sie die besten Karten, um Hindernisse zu überwinden, die sich Ihnen im Parkour Ihres Lebens in den Weg stellen.

 

Denn auch in Ihrem Leben wird es Hindernisse geben, wenngleich das vielleicht keine Mauern oder Gräben sind. Wie auch bei den Traceuren in den Banlieues, sind das aller Wahrscheinlichkeit nach zunächst einmal gewisse Charaktereigenschaften bzw. Schwächen, die Sie von innen heraus behindern. Lassen Sie uns in diesem Zusammenhang von Hindernissen mit innerem Ursprung sprechen. Diese Hindernisse gilt es als Erstes zu überwinden, um sich eine  Grundlage zu schaffen, auf der Sie dann in der Lage sind, auch andere Hindernisse zu überwinden, die in Ihrem Weg stehen. Hindernisse, für die Sie nichts können, die von außen kommen. Natürlich können Sie sich von inneren und äußeren Hindernissen Ihren Weg diktieren lassen, allerdings wird Sie das auf Dauer nicht glücklicher machen und Ihren Zielen auch nicht näherbringen. Darum möchte ich Ihnen mit diesem Buch Schritt für Schritt die Einstellung und Denkweise eines Traceurs näherbringen, damit auch Sie über die Mauern und Zäune Ihres Lebens klettern und Ihre Ziele erreichen können. Dazu bekommen Sie einen Schritt-für-Schritt-Arbeitsplan, mit dem Sie lernen, die Hindernisse, die in Ihrem persönlichen Parkour des Lebens im Weg stehen, zu überwinden, natürlich ohne dass Sie selbst über meterhohe Mauern klettern müssen.

 

Mich selbst hat die Philosophie des Parkour geprägt und mein Leben grundlegend verändert: Ich erinnere mich gut, wie ich vor ein paar Jahren auf eigene Faust mit dem Training begann, nachdem ich das erste Mal von der Kunst der Traceure gehört hatte. Damals zog ich mir beim Herunterklettern von einem Balken eine schlimme Bänderzerrung zu. Als der Arzt mir sagte, dass ich drei Wochen lang jede Belastung vermeiden müsse, war ich am Boden zerstört. Es war Sommer, meine Freunde und ich gingen nach der Arbeit oft an einen stillgelegten Teil des Rheins auf eine kleine Insel. Wir verbrachten unsere Abende bei Lagerfeuer, Musik und jeder Menge Eistee, schwammen im Fluss und katapultierten uns mit einer Art Affenschaukel ins Wasser. Um dorthin zu gelangen, musste man jedoch erst mit dem Fahrrad bis zum »alten Rhein« fahren, dann zu Fuß durch kniehohes Wasser waten und schließlich auf der Insel – auf der  keine Wege geebnet waren – noch einige hundert Meter gehen. Ich erinnere mich noch genau, wie meine Freunde mich in der Arbeit anriefen, jeden Tag, wochenlang, und ich immer wieder schweren Herzens absagen musste, da ich durch die Bänderzerrung nicht in der Lage war, den Platz überhaupt zu erreichen. Jeden Abend nach dem täglichen Anruf wuchs meine schlechte Laune, weil ich nicht wusste, was ich mit meiner Zeit anfangen sollte. So saß ich drei Wochen lang zu Hause, vor dem Fernseher, vor dem Computer, im Bett. Ich war mürrisch, aß wenig, und von Spaß und Produktivität konnte in dieser Zeit keine Rede sein.

Einige Jahre später: Der Leistenbruch, den ich seit meiner Geburt mit mir herumtrug, wurde in meinem Grundwehrdienst beim Militär auf eine schwere Probe gestellt – eine zu schwere. Die Leiste riss, ich hatte einen Durchbruch. Da sich eine solche Verletzung lebensgefährlich auswirken kann, musste ich sofort operiert werden. Die Operation verlief nicht nach Plan, es kam zu schweren inneren Blutungen und ich musste sofort notoperiert werden. Am Tag darauf noch mal, am nächsten noch einmal… Insgesamt vier Operationen in fünf Tagen, um mein Leben zu retten. Durch die Eingriffe war die Wunde in meiner Hüfte so groß, dass einfaches Vernähen nicht mehr funktionierte. Sie wurde offen gelassen und mit einem speziellen Vakuumverfahren dazu angeregt, von innen heraus selbst Gewebe aufzubauen und sich zu schließen. Aufgrund dieses langwierigen Heilungsprozesses sagte man mir im August, dass ich bis zum Februar des nächsten Jahres gar nicht mehr an Sport denken solle. Ein halbes Jahr ohne körperliche Aktivität. Eine spezielle Diät, die den Körper von Giftstoffen, die die Heilung wiederum verlangsamen, befreien soll. Kein Ausgehen, da der passiv aufgenommene Rauch in Kneipen und Bars sich  negativ auf die Wundheilung auswirkte. Monatelang kein Schwimmen, bis die Wunde geschlossen wäre, und auch keine direkte Sonneneinstrahlung. Für einen sportlichen, aktiven Menschen, der die Bewegung, die Freiheit und die Natur liebt, ein Problem. Ich hatte die Wahl:

 

Option A – an der Situation zu scheitern. Traurig und frustriert zu sein, mich selbst zu bemitleiden und zu hoffen, dass die sechs Monate voller Langeweile und Demotivation schnell vorübergehen.

 

Option B – das Beste aus der Situation zu machen und zu versuchen, einen Weg zu finden, um für mich etwas Positives daraus zu ziehen.

 

Was glauben Sie, wie ich mich entschied?

 

Ich entschied mich für Letzteres und nutzte die Zeit ohne körperliche Aktivität, um eine alte Verletzung am Handgelenk ordentlich ausheilen zu lassen. Die Diät kam mir gerade recht, um eine Entgiftung durchzuführen, die sich auf mein damals angeschlagenes Hautbild sehr positiv auswirkte. Positiv betrachtet hatte ich auf einmal viel Zeit gewonnen, die produktiv genutzt werden wollte. Also setzte ich mich an den Schreibtisch und begann. Ich arbeitete Konzepte aus, um meine Karriere voranzutreiben, und las jede Woche mindestens drei Bücher, um mich weiterzubilden und zu inspirieren. Ich ließ alte Kontakte über Telefon und Internet wieder aufleben und schloss neue. Basierend auf einem meiner ausgearbeiteten Konzepte expandierte ich mein bis dahin elf Mann kleines Parkour-Team, das mittlerweile nach dem Zusammenschluss mit einem Geschäftspartner und einer neuen Firmengründung zur größten Parkour & Freerunning-Künstlerdatenbank der Welt geworden ist. Ich nahm im Internet an Diskussionen und Projekten zur Persönlichkeitsentwicklung teil und etablierte mich als Spezialist und Berater in diesen Foren. Viel Zeit nutzte ich für mentale Übungen, um mich auf das Parkour-Training nach der Pause vorzubereiten. Als es schließlich Februar war, hatte sich mein Leben grundlegend verändert. Mein Körper war gesünder als vor dem Zwischenfall, meine Karriere startete voll durch und ich hatte mich mental so stark entwickelt, dass mich bei den ersten Trainings nach der Pause alle Dinge, die mir zuvor Ängste bereitet hatten, keine große Überwindung mehr kosteten. Nicht ein einziges Mal habe ich in dem halben Jahr damit gehadert, dass ich einen Leistendurchbruch hatte. Ich habe ihn stattdessen genutzt, um einen positiven Durchbruch in meinem Leben und meiner Karriere zu erreichen.

 

Der Parkour hat mich diese Einstellung gelehrt. Erst im Parkour habe ich verstanden, was es heißt, ein Traceur zu sein und seinen eigenen Weg zu gehen, egal welche Hindernisse sich in den Weg stellen. Und vor allem, dass diese Hindernisse zunächst einmal in meinem Kopf entstehen. Nutzen auch Sie die Philosophie von Parkour und die Einstellung des Traceurs, um die Hindernisse auf Ihrem Weg zu überwinden, um Ihren Weg individuell und vor allem erfolgreich zu gehen.






[image: 003]

Warum die meisten Hindernisse in uns selbst liegen

Die verschiedensten Herausforderungen, denen wir im Leben gegenüberstehen, lassen sich als Hindernisse betrachten. Eine sehr einseitige und auch begrenzende Betrachtungsweise, wie ich finde. Ein Hindernis ist zunächst einfach nur etwas, das in unserem Weg steht und überwunden werden will. Um das zu schaffen, kommt es auf unsere Einstellung und wie gesagt auf die Betrachtungsweise an. Treten wir dem Hindernis negativ gegenüber, werden wir es nur schwer überwinden können. Sehen wir es jedoch als Herausforderung an und entdecken wir die Chance, die in der Überwindung liegt, sieht die Sache schon anders aus. Dann kann es bisweilen sogar Spaß machen, etwas zu überwinden, das größer scheint als wir selbst. Besonders im Hinblick darauf, was dahinter liegt.

 

Wenn ich in der Stadt trainiere, bleiben oft Passanten stehen. Manchmal sprechen sie mich auch an und fragen, was ich da mache, während ich zum Beispiel eine bestimmte Technik übe, um mir die Bewegung besser einzuprägen. Dann erkläre ich ihnen, worum es bei Parkour geht und warum ich das mache. Ich erzähle von dem tollen Gefühl, etwas geschafft zu haben, von der Freiheit zu wissen, dass einen nur wenige Dinge tatsächlich aufhalten können, von  der Befriedigung, wenn harte Arbeit Früchte trägt, und von all den positiven Effekten, die das Parkour-Training auf die Gesundheit und das tägliche Leben hat. Die Resonanz ist zwar meist sehr positiv, aber die meisten Leute kommentieren das, was ich sage mit: »Aber ich könnte das nicht«, oder: »Das wäre mir zu schwer.«

 

Warum macht es den meisten Menschen keinen Spaß, Hindernisse zu überwinden? Warum empfinden Sie Angst vor dem Unbekannten, vor neuen Situationen? Warum beschließen sie schon von vornherein, etwas nicht zu können, ohne es überhaupt versucht zu haben? Etwas in uns hindert uns daran, uns der Herausforderung zu stellen. Bedeutet das nicht, dass das tatsächliche Hindernis in uns selbst begründet ist und damit einen inneren Ursprung hat?

 

Stellen Sie sich vor, Sie verlieren Ihre Arbeitsstelle: Wenn Sie von Ihrer Qualifikation überzeugt sind und über ausreichend Selbstbewusstsein, Mut und Aufgeschlossenheit verfügen, wird dieses Ereignis Sie nicht über die Maßen belasten. Sie werden Bewerbungen schreiben und dank Ihrer positiven Einstellung in absehbarer Zeit bei einem Bewerbungsgespräch punkten. Herausforderung? Sehr wohl. Hindernis? Mitnichten.

 

Nun stellen Sie sich vor, Sie fürchten sich vor Neuem und fühlen sich nur dann wohl und geborgen, wenn die Dinge so bleiben, wie sie sind. Trotz Ihrer Qualifikation glauben Sie, dass andere besser sind als Sie. Wie würde sich in diesem Fall diese Situation darstellen? Wohl kaum als zu bewältigende Herausforderung, eher als ein scheinbar unüberwindbares Hindernis.

Wenn unsere inneren Werte und Überzeugungen uns nicht erlauben, mit einer Situation umzugehen, stellen sie für uns ein Hindernis dar, dessen Ursprung wie gesagt in uns selbst begründet ist. Mit einer solchen Haltung machen wir aus einer Herausforderung ein Hindernis in unserer äußeren Welt. Wir können nicht verhindern, dass das Leben uns mit Herausforderungen konfrontiert, wir können aber unsere eigene Einstellung so trainieren, dass wir lernen, mit den schwierigen Situationen immer besser umgehen zu können – und damit auch die größten Hürden nehmen.

Ich arbeite unter anderem auch als Parkour-Trainer. Dabei coache und unterrichte ich die unterschiedlichsten Menschen, Frauen wie Männer, Junge wie Alte. Ich spreche mit ihnen darüber, was sie im Parkour empfinden und wie sie zu Hindernissen in ihrem täglichen Leben stehen. In den letzten acht Jahren habe ich Tausende Menschen trainiert, und sowohl im Training als auch in den Gesprächen mit ihnen festgestellt, dass die meisten Menschen sich von den folgenden vier grundlegenden inneren Hindernissen beschränken lassen:- Mangelndes Selbstwertgefühl
- Limiting Beliefs
- Ängste
- fehlende Motivation



Meist sind es innere Vorbehalte, die uns unbewusst zögern lassen, genau in dem Moment, in dem man vor dem Hindernis steht, egal ob das eine hohe Mauer, ein tiefer Graben oder ein Problem des Alltags ist. Und oft merken wir es noch nicht einmal.

Wer zum Traceur im Parkour des Lebens werden will, muss sich diese vier grundlegenden inneren Hindernisse bewusst machen, da sie hauptsächlich in unserem Unterbewusstsein arbeiten. Das Unterbewusstsein ist jener Teil unseres Bewusstseins, den wir nicht direkt wahrnehmen. Es nimmt alle Informationen auf, die wir durch unsere Sinne empfangen, verarbeitet sie und ist dafür zuständig, regelmäßige Vorgänge zu automatisieren. Erinnern Sie sich daran, als Sie Autofahren lernten, wie Sie sich beim Schalten, Gas geben und Bremsen bewusst konzentrieren mussten, und nach einiger Zeit passierte all das ganz automatisch, ja unterbewusst? Das Unterbewusstsein speichert sämtliche Informationen, die Sie von außen aufnehmen. Wenn Sie beispielsweise einmal Fahrradfahren gelernt haben, können Sie es auch noch Jahre später, selbst wenn Sie in der Zwischenzeit gar nicht gefahren sind. Auf all die Informationen die im Unterbewusstsein gespeichert sind, greift unser Gehirn zurück, wenn es Handlungen und Entscheidungen bestimmt. Und genau dort, an dieser Quelle, sitzen die vier grundlegenden Hindernisse.

Ich will sie unsichtbare Saboteure nennen, da sie, ohne dass wir es merken, jede unserer Entscheidungen und Handlungen beeinflussen, und das seit vielen Jahren. Das klingt jetzt vielleicht wie aus einem Spionagefilm, doch es ist Realität des Lebens, jeden Tag. Wenn ich Ihnen in Geheimdienstmanier sage, ich verfüge über die Mittel, diese Saboteure zu entlarven und mit gezielten Informationen für Ihren eigenen Vorteil einzusetzen, werden Sie vielleicht hellhörig. Und das ist gut, beginnen wir sofort damit, denn es ist elementar, diese vier grundlegenden Hindernisse und ihren Einfluss auf Ihr Leben zu verstehen.





Mangelndes Selbstwertgefühl 

Jeder Mensch ist wertvoll, Sie sind wertvoll! Sind Sie sich dessen bewusst?

 

Natürlich wissen die meisten von uns das, mindestens theoretisch. Aber da wir keine Computer sind, sondern Menschen, denken wir nicht in mathematischer Logik, sondern funktionieren stattdessen über Emotionen und Konditionierung. Wir empfinden und lernen. Darum entspricht unser Selbstwertgefühl nicht automatisch unserem tatsächlichen Selbstwert.

Ihr Selbstwertgefühl bildet sich bereits im Kindesalter aus und entwickelt sich ständig weiter. Als Kind hängt viel davon ab, wie viel Zuspruch und Liebe Sie von den Eltern bekommen haben. Später in Ihrer Kindheit spielen auch andere Bezugspersonen eine große Rolle. Die Pubertät ist eine kritische Phase, in der Selbstzweifel auf der Tagesordnung stehen, da wir in dieser Phase unsere Identität ergründen. Beim Erwachsenwerden spielen schulischer und beruflicher Erfolg eine untergeordnete Rolle, viel größeren Einfluss hat das soziale Umfeld. Im Erwachsenenalter gewinnt der berufliche und familiäre Erfolg an Bedeutung. Vielleicht erinnern Sie sich an gewisse Ereignisse in Ihrem Leben, die Ihr Selbstwertgefühl geprägt haben. Das kann eine kleine – positive, aber auch negative – Anmerkung eines Menschen sein, der Ihnen viel bedeutete, ebenso wie ein Erfolgs- oder Misserfolgserlebnis. Denn leider sind wir unser Leben lang vielen Einflüssen ausgesetzt, die unser Selbstwertgefühl auch negativ beeinflussen können. Und das Fatale daran: Das menschliche Gedächtnis prägt sich negative Ereignisse bedeutend stärker ein als positive.

Stellen Sie sich vor, Sie fahren jeden Tag mit dem gleichen Bus zur Arbeit. Bisher kamen Sie immer pünktlich und sicher an. Diese positiven Ereignisse werden Sie nicht als positiv, sondern als normal bewerten. Wenn Sie allerdings einmal zu spät kommen oder mit dem Bus einen kleinen Unfall haben, werden Sie sich lange Zeit nicht mehr wohlfühlen, mit diesem oder einem anderen Bus zu fahren.

Genauso simpel verhält es sich mit dem Selbstwertgefühl. Wenn man eine Situation Hunderte Male meistert, hält man sich für einen in dieser Situation wertbringenden Menschen. Scheitert man jedoch nur ein einziges Mal, kann das Selbstwertgefühl in einer solchen oder ähnlichen Situation für lange Zeit, möglicherweise sogar für immer, beschädigt sein.

 

Um Ihr Selbstwertgefühl steigern zu können, müssen Sie sich bewusst werden, wie wertvoll Sie sind. Ein niedriges Selbstwertgefühl ist ein riesiges inneres Hindernis, das sich nur überwinden lässt, wenn man bereit ist, sich selbst zu erkennen.

 

Beim Parkour-Training wird man ständig mit den eigenen Stärken und Schwächen konfrontiert. Stellen Sie sich vor, Sie stehen auf einer Gehsteigkante und möchten über die Straße auf die gegenüberliegende Gehsteigkante springen. Solange Sie nicht die nötige Sprungkraft, Sprung- und Landetechnik entwickelt und aufgebaut haben, werden Sie diesen Sprung nicht schaffen, da Sie nicht über die nötige Technik verfügen und Ihre Muskelkraft nicht ausreicht. Erst wenn Sie beides genug trainiert haben, können Sie einen solchen Sprung wagen. Dabei werden Sie zugleich auch Ihrer neuen Stärke begegnen. Zugegeben: Im alltäglichen Leben können wir solchen Herausforderungen leicht aus dem Weg gehen. Aber das bringt keinen Fortschritt und wir verharren, wo wir stehen. Sie müssen sich jetzt nicht an die nächste Gehsteigkante stellen, es reicht fürs Erste, wenn Sie sich mutig und aufrichtig den folgenden Fragen stellen:

Sind Sie sich Ihrer selbst bewusst? Kennen Sie sich selbst, so wie Sie wirklich sind? Was macht Sie als Person aus? Kennen Sie Ihre Stärken und Schwächen, Ihre Eigenheiten und Besonderheiten, Ihre Fähigkeiten und Ängste? Sind Sie selbstbewusst? Schätzen Sie sich realistisch ein? Oder halten Sie sich für besser oder schlechter, als sie es wirklich sind? Denken Sie darüber nach, so lange, bis Sie zu einem ehrlichen Ergebnis kommen, bis Ihnen auffällt, wo Ihre Selbsteinschätzung ein Hindernis aufgebaut hat. Dann spüren Sie, was ich meine.


Wenn Sie vor einer Mauer stehen, haben Sie die Wahl. Überwinden oder stehen bleiben. Was ist die erste Frage, die Ihnen in den Sinn kommt, wenn Sie ans Überwinden denken? Sie stehen vor einer Mauer, die doppelt so groß ist wie Sie selbst, dahinter liegt Ihr Ziel. Bei mir ist der erste Gedanke immer: »Kann ich es schaffen?« Und genau an diesem Punkt gibt mir mein Selbstwertgefühl die Antwort darauf. Ich kann an dieser Stelle die Erfahrungen, die ich beim Training gemacht habe, abrufen und weiß, ob ich in der Lage bin, diese Mauer zu überwinden. Durch intensives und langes Training habe ich gelernt, mich selbst einzuschätzen und mir Dinge zuzutrauen. Auch Sie können diese Fähigkeiten  trainieren und darauf zurückgreifen, wenn es notwendig wird.

 

Also: Welche »unüberwindbaren« Mauern haben Sie in Ihrem Leben aufgebaut?





Limiting Beliefs 

Limiting Beliefs (englisch »Limit« = Begrenzung, »Belief« = Glaube) sind Glaubenssätze, mit denen wir uns selber behindern und einschränken. Ich meine damit tief verankerte und vor allem subjektive Auffassungen der Wirklichkeit. Ein solcher Glaube wirkt sich fundamental auf unsere Gedanken und innere Einstellung aus. »Der Glaube versetzt Berge«, heißt es. Denn nur er entscheidet, ob Sie überhaupt versuchen, den Berg zu versetzen, und ob Sie sich selbst erlauben, es auch tatsächlich zu tun, wenn es so weit ist.

 

Meist unterwerfen wir uns diesen Limiting Beliefs – Glaubenssätze, Dogmen und Konditionierungen -, egal ob wir sie selbst aufgestellt oder von anderen übernommen haben. Sie blockieren unser Leben, schaffen Hindernisse, wo vielleicht gar keine sind, und müssen daher aufmerksam aufgearbeitet und zum Besseren verändert werden. Vielleicht kennen Sie das: Ihnen wird eine Aufgabe anvertraut, die eine tolle Chance bietet. Ihr Selbstbewusstsein sagt Ihnen, dass Sie die Fähigkeiten dazu haben. Allerdings gibt es da eine leise, aber stetige Stimme in Ihnen, die immer wiederholt: »Nein, so was geht doch nicht so einfach«, und schlussendlich nehmen Sie die Aufgabe nicht an.

Ich erinnere mich gut an ein Ereignis in meinem Leben, das mir bewusst machte, wie stark die Auswirkungen solcher Limiting Beliefs sein können. Ich arbeitete damals in einem Reisebüro, in meiner Freizeit lief ich Parkour, hatte aber noch keine Parkour-Shows oder andere öffentliche Auftritte gemacht, lediglich einige Videos und ein Fernsehinterview von mir ins Internet gestellt, um mich mit anderen Traceuren auszutauschen. Eines Tages erhielt ich eine E-Mail von einer Werbeagentur, die einen der größten Sportartikelhersteller der Welt vertrat. Sie fragten, ob ich für sie zwei Wochen nach Berlin fliegen wollte, um dort täglich eine Parkour-Show zu machen. Außerdem sollte ich dazu ein Team von Traceuren organisieren und die Choreografie der Shows übernehmen. Die Werbeagentur hatte mein Video im Internet entdeckt und war überzeugt davon, ich sei der Richtige für ihr Projekt. Wow! Ich setzte mich sofort mit einigen guten Traceuren in Verbindung, erzählte meinen Freunden und meiner Familie davon… und ich bekam die ganze Palette an Limiting Beliefs als Gegenwind zu spüren:

»Du kannst so was doch gar nicht«, »Du hast das nicht gelernt«, »So eine Chance kommt nicht einfach so, da ist sicher was faul«, »Das sind bestimmt Betrüger« usw.

 

Viele der Traceure, die ich ansprach, waren ebenfalls der Meinung, sie könnten so etwas nicht, sie hätten das noch nie gemacht … Von Gespräch zu Gespräch wurde die Situation demotivierender, bis ich erkannte, dass man ganz schön vielen Leuten offensichtlich die größten Chancen direkt vor die Nase halten kann und sie sie trotzdem nicht ergreifen. Ich nahm den Auftrag der Werbeagentur an, flog mit vier »mutigen« Traceuren nach Berlin, und wir machten  unsere Sache gut. Mit der Referenz, für diese Marke ein 14-tägiges Parkour-Event organisiert, choreografiert und geleitet zu haben, startete meine Karriere. Dank dieser Herausforderung entdeckte ich mein Talent, solche Events zu leiten, Traceure zu koordinieren und bei all dem den Überblick zu behalten. Auf der Basis dieser Erfahrung entschloss ich mich, den Schritt zu wagen, eine Karriere in diesem Bereich aufzubauen. Diese Referenz ermöglichte mir das. Hätte ich auf meine Freunde, Familie und die skeptischen Traceure gehört, wer weiß, wo ich heute stehen würde.  »Glaube schafft Realität«: Nehmen wir beispielsweise einen Mann, der 1,70 Meter groß ist. Wenn dieser Mann mit Überzeugung sagt: »Ich bin klein«, ist das ein Glaubenssatz. Wann immer er auf seine Größe angesprochen wird, hat das für ihn einen negativen Beigeschmack und er wird sich in Situationen, in denen die Größe relevant sein könnte, unterlegen oder minderwertig fühlen. Dieses Erlebnis speichert sich in seiner Erinnerung als negativ ab, mit der Begründung »weil ich klein bin«. Kommt er wieder in eine Situation, die mit seiner Größe zu tun hat, wird er unweigerlich kein ausreichendes Selbstvertrauen besitzen, da sein Unterbewusstsein ihm sagt: »Du bist klein, darum hast du es letztes Mal nicht geschafft.« Und da wir bei Entscheidungen auf unser Selbstvertrauen und unsere Erinnerungen zurückgreifen, wird er auch dieses und fortan jedes weitere Mal sofort entschieden haben (= glauben), dass er es nicht schafft.

Stellen wir uns jetzt vor, der Mann sagt mit Überzeugung: »Ich bin groß.« Dieser Glaubenssatz verschafft ihm positive Gefühle, wann immer er auf seine Größe angesprochen wird. Kommt er nun in eine Situation, wo Größe gefordert ist, fühlt er sich automatisch erhaben und geht mit der Einstellung an das Thema, dass er die Situation meistern wird.

So banal dieses Beispiel erscheinen mag, so wesentlich ist ein solcher Glaubenssatz, gerade im Parkour. Denn die Größe entscheidet nicht, ob wir Hindernisse überwinden oder nicht: Kleinere Menschen haben beim Hochlaufen an einer Wand eine bessere Kraftübertragung. Sie können deshalb hohe Wände genauso gut oder vielleicht sogar besser überwinden wie Menschen, die 20, 30 Zentimeter größer sind als sie. Aber sie wissen das nicht und probieren es darum gar nicht. Erst wenn sie einmal erlebt haben, dass ihre Größe kein Nachteil ist, beginnen sie, anders aufzutreten und zu handeln, erst dann können sie sogar die höchsten Mauern überwinden.

Im Parkour des Lebens ist eine wesentliche Trainingsaufgabe deshalb, Ihre Limiting Beliefs, das, was Sie behindert und zurückhält, herauszufinden und neu zu formulieren, damit Sie ausgeglichen und positiv handeln können.

Für gewöhnlich denken wir gar nicht über solche Limiting Beliefs oder Dogmen, die wir von anderen übernommen haben, nach. Statt zu hinterfragen, leben wir mit ihnen, nach dem Motto: »Es ist einfach so.« Dabei sollten wir genau das tun, denn oft handelt es sich um Sätze und Konditionierungen, die wir als Kinder von unseren Eltern so oft gehört und die immer wieder wiederholt wurden, dass sie sich als Tatsache in unserem Unterbewusstsein verankerten, selbst wenn wir gar keine persönliche Erfahrung mit dem jeweiligen Thema (= Problem) gemacht haben.

Das können alte »Weisheiten«, Halbwissen und Ängste der anderen sein.

Ein typisches Beispiel dafür ist der Satz: »Das tut man doch nicht.« Wie oft hindern wir uns selbst daran, etwas zu tun, was wir eigentlich möchten, weil »man das nicht tut«. Was tut man eigentlich nicht? Und vor allem: Wieso tut  man es nicht? Die meisten Menschen sind so gepolt, dass sie jede kleinste Abweichung von ihrer gewohnten Denk- und Handlungsweise, jede neuartige Veränderung sofort mit: »Das geht doch nicht«, und: »Das tut man doch nicht«, von sich weisen.

Auch im Parkour halten sich solche Limiting Beliefs und Dogmen hartnäckig. Ein solches Beispiel ist, für jedes Hindernis den sogenannten Katzensprung zu verwenden, eine Technik, die dem Hocksprung im Turnen ähnelt. Die Traceure der ersten Stunde setzten ihn bei vielen Videos in den unterschiedlichsten Situationen ein. Das lag primär daran, dass damals noch nicht viele andere Techniken entwickelt waren, um komplexe Hindernissituationen zu überwinden. Obwohl es mittlerweile verschiedene andere, bessere Techniken gibt, übernehmen auch heute noch viele Traceure den Katzensprung und wenden ihn bei jeder Gelegenheit an, ohne über die Effizienz dieser Technik nachzudenken. Für die meisten Hindernisse gäbe es viel effizientere Sprünge, die weniger Kraft benötigen und im Falle eines Sturzes nicht mit dem Gesicht am Boden enden, aber statt darüber nachzudenken, wird das, was man aus den Videos der ersten Stunde kennt, dogmatisch übernommen. Erst wenn ein Traceur selbst die Erfahrung gemacht hat, beispielsweise durch einen Sturz bei einem Katzensprung oder bei Erfolg dank einer geeigneteren Technik, beginnt er, sich Gedanken dazu zu machen.

Limiting Beliefs sind nicht leicht zu ergründen und auch nur schwer abzutrainieren. Stellen Sie sich deshalb erst einmal folgende Fragen:

Welchen Limiting Beliefs unterliegen Sie? Anhand welcher Glaubenssätze treffen Sie Entscheidungen? Auf welchen eigenen Erfahrungen und welchem tatsächlichen Wissen basieren sie? Können Sie den Grund dafür formulieren oder ist Ihr Kopf einfach nur blockiert?


Oder ganz grundsätzlich gefragt: Welche Limiting Beliefs behindern Sie im Parkour Ihres Lebens?





Ängste 

Angst. Wir alle kennen das Wort und haben in unterschiedlichsten Situationen ihre Erscheinungsformen erlebt. Angst ist eines der menschlichen Grundgefühle. Wir erleben sie in gefährlich erscheinenden Situationen, wenn wir unsere Gesundheit, unsere Freiheit, unsere Selbstachtung oder unser Selbstbild bedroht sehen, bei uns selbst ebenso wie in Bezug auf Menschen, die uns etwas bedeuten.

Angst löst in unserem Körper Reaktionen aus, die uns in gefährlichen Situationen schützen und ermöglichen sollen, zu flüchten oder uns zu verteidigen. Denken Sie an eine Situation, in der Sie Angst hatten. Erinnern Sie sich, wie Sie sich dabei gefühlt haben? Ihre Herzfrequenz und Ihr Blutdruck erhöhen sich, Ihre Aufmerksamkeit steigert sich und Sie hören und sehen besser. Ihre Atmung flacht ab und Ihr Körper stellt Energiereserven bereit. Vielleicht beginnen Sie auch, leicht zu zittern, zu schwitzen (der sogenannte Angstschweiß) und Sie empfinden in der Magengegend eine Mischung aus unangenehmer Erregtheit und Unwohlsein.  Wenn Sie mitten im Wald stehen und plötzlich taucht ein Bär vor Ihnen auf – dann haben Sie Angst. Und das ist eine äußerst rationale Angst. Wenn Sie irgendwo auf dem Ozean auf einem Schiff sind und merken, es beginnt zu sinken – dann haben Sie Angst, ebenfalls eine sehr rationale. Wenn Sie mit Ihrem Auto an einer roten Ampel stehen und im Rückspiegel sehen, dass ein Auto ohne zu bremsen auf Sie zurast, dann haben Sie Angst, auch die ist rational. Rationale Ängste – verursacht durch real begründete, existenziell bedrohliche Gefahren – stellen am wenigsten ein Hindernis im Alltag dar, da wir uns in der Regel nicht absichtlich in gefährliche Situationen begeben. Aber wie oft begegnen uns solche bedrohlichen Gefahren? Wie häufig drohen wir, überfahren zu werden oder mitten im Wald auf einen Bären zu treffen? Und warum ist das Gefühl der Angst dennoch so vielen Menschen auch im Alltag ein häufiger Begleiter? Warum haben sie Angst vor einer Entscheidung oder Aufgabe? Sind das wirklich rational begründete Ängste – oder spielt Ihnen ihr Unterbewusstsein bloß einen Streich? Die irrationalen Ängste sind jene, die keiner akuten Gefahrensituation oder keiner rationalen, reellen oder maßgeblichen Bedrohung entspringen.

Angst ist im Parkour eine ständige Begleiterin des Traceurs. Sie folgt immer demselben Schema, da sie hauptsächlich daraus resultiert, dass man auf einem Untergrund stehen, rennen, springen oder landen soll, der nicht ausreichend Platz bietet, sehr rutschig, zu hoch oder wackelig ist. Diese Angst ist gewissermaßen unbegründet, da man mit viel Training und hundert- bzw. tausendfacher Wiederholung lernen kann, sich trotz aller Widrigkeiten sicher zu bewegen. Und dennoch empfindet man Angst.

Im alltäglichen Leben ist das ähnlich, wenn auch etwas komplizierter. Bei meiner Arbeit als Coach und Trainer  spreche ich mit meinen Kunden viel über Angst. Frage ich sie danach, was Ihnen Angst macht, bekomme ich von über 60 Prozent der Befragten zwei Antworten:

Ich habe Angst, im Wald von einem wilden Tier, einem gefährlichen Menschen oder einem »Monster« angegriffen zu werden.

 

Ich habe Angst, in einem See von einem großen Fisch, einem Hai oder »Monster« angegriffen zu werden.

 

In mitteleuropäischen Wäldern gibt es bis auf wenige Gebiete keine Bären, Wölfe oder andere Tiere, die einem Menschen großartig gefährlich werden können. Auch weder verrückte Massenmörder und noch weniger Monster oder Zombies laufen dort in großer Zahl herum. Wenn aber kein persönlicher Erfahrungswert existiert, auf dem eine solche Angst basieren kann, woher kommt sie? In den Süßgewässern Mitteleuropas gibt es keine Fische, die wirklich gefährlich werden können. Soweit ich weiß, gibt es auch keine Haie in den Binnengewässern Mitteleuropas. Und bis auf Nessie sind mir in Europa keine Unterwassermonster bekannt. Trotzdem bestehen bei mehr als der Hälfte der Menschen, die ich befragt habe, diese Ängste. Warum?

Fast alle der Befragten konnten mir, ohne lange nachzudenken, sagen, welchen Film sie gesehen, welches Buch sie gelesen oder welche Geschichte sie gehört hatten, mit der diese Angst begann. Die meisten begründeten ihre Angst beim Schwimmen im See mit dem Film Der weiße Hai.

 

Die Liste der Ängste, die von außen beeinflusst werden, lässt sich noch fortsetzen:

Ich habe Angst, andere Menschen auf der Straße anzusehen, sie könnten durchdrehen und mich verletzen/töten.

 

Ich habe Angst, in ein Flugzeug zu steigen, weil die ständig abstürzen.

 

Ich habe Angst, ein verbreitetes, bekanntes Medikament zu nehmen, weil es giftig und damit schädlich sein könnte.

 

Ja, es gibt Süßwasserhaie, es gibt Wölfe und Bären in Europa, es gibt Verrückte, die Amok laufen, es kann etwas unangenehmes passieren, wenn man fremde Menschen anspricht, es stürzen Flugzeuge ab und Medikamente haben Produktionsfehler oder Nebenwirkungen.

 

Doch wie oft passiert das? Einmal in tausend, zehntausend, hunderttausend, einer Million Fällen? Welchen anderen Risiken, die oft viel gefährliche Folgen haben, setzen wir uns täglich und ohne Angst aus? Im Straßenverkehr, beim Sport, im Haushalt, im Beruf?

Wir tun im Alltag ständig Dinge, die im kleinen prozentualen bis Promillebereich gewisse Gefahren bergen. Wenn wir jedoch etwas Bedrohliches im Fernsehen oder im Kino sehen, in einem Buch lesen oder darüber hören, dann prägt sich diese Angst in unserer Erinnerung ein und wir haben fortan Angst vor etwas, das normalerweise nicht einmal ansatzweise ein Hindernis darstellt bzw. gar nicht existent ist.

Das liegt daran, dass wir uns solche Ereignisse, während wir sie sehen oder hören, genau vorstellen. Unser Unterbewusstsein, so mächtig es auch ist, kann nicht zwischen einer detaillierten Vorstellung und wirklichem Erleben unterscheiden, darum speichert es das Gesehene oder Gehörte genauso ab wie eine tatsächlich erlebte Erfahrung. Je intensiver dieser Eindruck ist, weil wir beispielsweise in einem großen, lauten Kino sitzen, je mehr Details wir wahrnehmen, weil die Szene in Slow Motion abgespielt wird, umso stärker prägen sie sich ins Unterbewusstsein ein. Das hat die Natur so bestimmt, bevor es Fernsehen und Kino gab.

Ob Monster im Wald, Haie im Wasser oder bösartige Öfen – was wir in Bildern sehen, beeinflusst uns und unsere Ängste. Machen Sie sich deshalb bewusst, dass viele der Ängste, die Sie in sich tragen, irrational sind, keinen Wert für Ihre Sicherheit haben, sondern nur unnötigen Ballast bedeuten.

Wenn ein Traceur einem anderen beim Training erzählt, er sei beim Sprung über einen Graben bei der Landung abgerutscht, weil die Oberfläche zu rutschig war und er die Situation nicht unter Kontrolle hatte, merkt man sich das. Beim nächsten Sprung über einen Graben erinnert man sich daran und bekommt Angst. Auch wenn die Landefläche noch so griffig sein mag und ein Abrutschen unrealistisch ist, das Bild bleibt im Hinterkopf. Dann spürt man die Kraft, die solche Erzählungen besitzen. Durch das ständige Überwinden solcher Ängste lernt der Traceur im Parkour, mit ihnen umzugehen. Auch Sie werden, wenn Sie begonnen haben, Ängste zu überwinden, schnell Routine entwickeln und es wird Ihnen leichter fallen.

Zwei Ängste, die 80 Prozent der Befragten nannten, erscheinen besonders interessant:

 

Ich habe Angst, einen fremden Menschen anzusprechen (auch wenn von dieser Person keinerlei Gefahr oder zu erwartende Gefahr ausgeht).

Ich habe Angst, einem fremden Menschen in die Augen zu sehen.

 

Was haben fremde Menschen an sich, dass sie vielen von uns solche Angst einjagen? Und warum stellt der Kontakt zu fremden Menschen ein Hindernis dar? Warum macht uns das überhaupt Angst?

In Urzeiten, also weit vor unserer heutigen zivilisierten Welt, als sich unsere Instinkte entwickelten, lebten die Menschen in kleinen Gruppen zusammen, in denen wie in der Natur üblich eine Rangordnung herrschte. War man einem anderen Gruppenmitglied unterlegen oder wurde mit einem Anliegen abgewiesen, rutschte man in der Rangordnung nach unten. Sank der Status, sank auch die Lebensqualität und in weiterer Folge die Überlebenswahrscheinlichkeit. Daher bildeten sich in uns über eine lange Zeit hin Instinkte aus, die uns davor bewahren sollten, einen solchen Schaden zu nehmen. In der heutigen Welt jedoch, in der mehr und mehr Menschen in Städten leben und nicht mehr jeder jeden kennt, erweisen sich diese Mechanismen nicht mehr als nützlich, sondern eher als hinderlich. Wenn Sie auf der Straße jemand nach der Uhrzeit fragen und dieser Mensch ignoriert Sie, fallen Sie in keiner Rangordnung. Die Chance ist groß, dass Sie ihn nie wieder sehen und dieses Erlebnis keinerlei Einfluss auf Ihren Status nehmen wird. Trotzdem tragen wir viele dieser Ängste in uns, auch wenn sie für unser Leben keinen rationalen Wert haben. Darum ist es an der Zeit, sie Schritt für Schritt abzulegen.

 

Alte Instinkte: Ballast. Werfen Sie sie ab, um sich im Parkour des Lebens frei von irrationalen Ängsten besser bewegen zu können.





Fehlende Motivation 

Motivation ist der Wille und die Bereitschaft zu handeln. Das Wort entspringt dem lateinischen »motus«, was so viel heißt wie Bewegung. Und darum ist Motivationsmangel ein sehr grundlegendes Problem: Es wird nichts bewegt, nichts geht voran. Der Fortschritt stagniert, und man tritt auf der Stelle.

Motivationsmangel bedeutet die fehlende Bereitschaft zu Bewegung und zu Aktion und geht Hand in Hand mit Faulheit und mangelnder Disziplin. Im Parkour des Lebens braucht es aber Motivation, um sich aufzuraffen, ein Hindernis anzugehen. Sie ist der Motor, der uns antreibt und zu Höchstleistungen bringt. Warum fehlt es vielen Menschen dennoch an Motivation?

Motivationsmangel ist keine vorübergehende Laune, sondern ein tief verankertes Problem. Sie wachen am Morgen auf und sind nicht motiviert, aufzustehen und zur Arbeit zu gehen. Dort sind sie ebenfalls nicht motiviert, Ihr Bestmögliches oder einfach etwas mehr als nötig zu geben. Dieses Muster zieht sich durch Ihren ganzen Tag, durch Ihre Woche, durch Ihr ganzes Leben.

Natürlich gibt es die sogenannten Motivationsschübe. Manche Menschen haben sie öfter. Sie sehen etwas im Fernsehen, das Sie anregt, etwas Neues auszuprobieren. Sie treffen einen Menschen, der sie motiviert, etwas zu tun. Meist jedoch ist ein Motivationsschub nur von kurzer Dauer, und ebenso schnell, wie er auftauchte, ist er bereits wieder verschwunden. Sie melden sich aufgrund eines Motivationsschubes im Fitnessstudio an, gehen ein paar Wochen lang regelmäßig zum Training. Dann kommt das erste Mal etwas dazwischen, aber das macht nichts, Sie holen es ja nach. Das  nächste Mal bleiben Sie ausnahmsweise lieber zu Hause, das darauffolgende Mal ist Ihnen der Kinobesuch mit Freunden wichtiger. Und zwei Monate nach dem tollen Start ins neue Leben als Fitness-Begeisterter sind Sie wieder genau da, wo Sie vorher waren – nur mit einem nicht genutzten, aber teuren Abo und einer Dose Eiweiß-Shake, die auf dem Küchenregal verstaubt. Dasselbe passiert mit dem Tanzkurs, dem Gitarrenunterricht und mit dem Tagebuch, das Sie täglich schreiben wollten. Wer kennt das nicht?

 

Beim Parkour ist Motivation fundamental. Wenn man sich nicht motiviert, regelmäßig zu trainieren, macht man keine Fortschritte. Ich sage den Menschen, die ich trainiere, oft, dass«regelmäßig« nicht bedeutet, sich jeden Tag stundenlang zu quälen, aber das scheint die gängige Vorstellung davon zu sein. Dennoch ist es notwendig, die Pausen zwischen den Trainings nicht zu groß werden zu lassen, da sich die aufgebaute Kraft sonst wieder abbaut und man sprichwörtlich aus der Übung kommt. Darüber hinaus geht die Motivation, genauso wie die Übung, mit der Zeit verloren. Es ist deshalb viel einfacher, sich zwei, drei Tage nach dem vorangegangenen Training zu motivieren, wieder trainieren zu gehen, statt zwei, drei Wochen später. Auch im täglichen Leben ist es so, dass man sich in kurzen Abständen leichter motivieren kann, als wenn große Pausen dazwischen liegen. Beim Parkour geht Motivation sogar noch viel weiter. Auch wenn man es regelmäßig macht, ist Training nicht gleich Training. Man muss die Motivation finden, immer wieder ehrlich zu sich selbst zu sein. Um Fortschritte zu machen, muss man sich die eigenen Schwächen ehrlich eingestehen und daran arbeiten.

Erinnern Sie sich an all die Dinge, die Sie seit Ihrer Kindheit ausprobiert und begonnen haben. Alle Hobbys, Sportarten, Kurse usw. Wie oft ist es Ihnen so ergangen wie im vorangegangenen Beispiel mit dem Fitnessstudio? Wie auch immer Ihre Antwort lautet, überlegen Sie, wie Ihr Leben heute aussähe, Ihr Umfeld, Ihr Wissen und Ihre Fähigkeiten, wenn Sie alles durchgezogen hätten, was Sie sich vorgenommen haben. Daran sehen Sie, wie groß die Macht der Motivation ist. Motivation bereichert das Leben auf allen Ebenen.

Um zu handeln, braucht es immer einen Grund. Motivationsmangel entsteht meistens, wenn uns kein genügend starker Grund bzw. eine Zielsetzung für eine Handlung vorliegt. Wenn Sie einen Berg besteigen wollen, weil Sie unbedingt auf den Gipfel wollen, dann ist dies ein starker Grund, und Sie werden sich aufmachen, Ihr Ziel zu erreichen. Wenn Sie jedoch nur vielleicht irgendwann einmal einen Berg besteigen wollen, werden Sie wahrscheinlich nicht alle Kraft daransetzen, noch heute Ihre Bergschuhe anzuziehen und loszulaufen.

 

Der zweite Grund, der häufig zu Motivationsmangel führt, ist, dass man selbst nicht daran glaubt, das, was man tut, gut und richtig zu machen. Wenn Sie denken: »Ach, ich werd das eh nicht gut machen«, haben Sie eine geringe Selbstwirksamkeitserwartung: Sie erwarten nicht, dass Sie wirksam sind und etwas mit dem erreichen, was Sie tun.

Beim Training und Coaching im Parkour begegne ich dem Problem mit der Selbstwirksamkeitserwartung täglich. Angehende, unerfahrene Traceure denken schon vor dem Training: »Das schaffe ich sowieso nicht«, und strengen sich deshalb erst gar nicht an. Dementsprechend bleibt auch der Erfolg aus, die negative Annahme bestätigt sich, und der Teufelskreis dreht sich weiter … Die Selbstwirksamkeitserwartung kann im Parkour ebenso wie im alltäglichen Leben nur durch die Arbeit am eigenen Selbstwertgefühl und durch erlebte Erfolge aufgebaut werden. Motivationsmangel ist deshalb ein zweifaches Hindernis, mit dem Sie sich selbst den Weg in ein lebendiges und erfülltes Leben versperren.






Die mentale Grundfitness erarbeiten, um Hindernisse zu überwinden

Die Theorie und das Wissen um die vier grundlegenden inneren Hindernisse ist elementar, um das Training im Parkour des Lebens antreten zu können. Nur wer verinnerlicht hat, dass die meisten Hindernisse in uns selbst entstehen, kann sie auch wirklich überwinden.

Um Sie auf das Training vorzubereiten, möchte ich Ihnen die Methode vorstellen, mit der ich (sowohl im Parkour als auch in der Persönlichkeitsentwicklung) mit den Menschen, die ich unterrichte und berate, an der Analyse, Korrektur und Instandhaltung eines bestimmten Wert- und Leistungsniveaus arbeite. Genauso wie Parkour ist auch die Persönlichkeitsentwicklung eine sehr individuelle Angelegenheit, die nicht auf jeden übertragbar ist. Jemand, der sein Leben lang nur Computerspiele spielte und einen Bürojob hatte, kann ebenso mit Parkour beginnen wie jemand, der eine Olympiamedaille im Boden- oder Geräteturnen gewonnen hat. Natürlich wird das Training je nach Ausgangssituation unterschiedlich ausfallen.

Die nachfolgende Trainingsmethode ist vom Parkour abgeleitet. Ich verwende Sie beim Training wie bei Coachings. Sie ist simpel, aber hart und kennt keine Ausreden oder Entschuldigungen. Weil sie sprichwörtlich »eiskalt« ist,  nenne ich sie die »Kalteis-Methode«. Das ist kein Wellness-Programm, sondern eine ernsthafte Hilfestellung, um den Parkour Ihres Lebens effizient zu begehen. Doch dazu benötigt es Ihren Einsatz. Das wird nicht immer einfach sein, schon auf dem Weg dorthin müssen Sie Hürden überspringen und Türen öffnen oder auch durchbrechen. Sich die eigenen Schwächen, Probleme und Ängste einzugestehen, ist nicht immer leicht und ein Schritt in eine neue Richtung gleicht oft einem Sprung ins Leere, man weiß nicht, was einen erwartet.

Dennoch fordere ich diesen Einsatz von den Menschen, die ich trainiere, er ist unabdingbar. Ich bin als Trainer sehr hart und arbeite mit fast militärischem Drill. Im Parkour ist keine Zeit für Liebeleien, Ausreden und Verzögerungstaktiken – Hindernisse warten nicht, sie sind nicht lieb und auch keine guten Zuhörer, sie kennen nur die nackten, manchmal harten und schmerzhaften Tatsachen. Überwinden, oder nicht überwinden. Darum beginnt ab hier das Training.

 

Wenn ich jemanden in Parkour trainiere, stelle ich ihm als Erstes einige Fragen und höre zu. Ich lasse ihn erzählen, was er bereits über Parkour weiß, was er bisher gemacht hat und was er gerne machen würde. Dann erkläre ich alles, was für ihn beim zukünftigen Training wichtig ist, also das Grundwissen. Und genau darum geht es in diesem Kapitel. Ich mache eine Bestandsaufnahme, indem ich mir ansehe, wo die Stärken und Schwächen des jeweiligen Menschen liegen, was ihm gefällt und was ihn abschreckt. Im Anschluss daran arbeite ich mit ihm an seinen Stärken, um sie weiter auszubauen. Auf dem Weg, die Schwächen zu verbessern, entdeckt der angehende Traceur oft Stärken, von denen er  zuvor dachte, dass sie Schwächen sind. Anfangs fühlt er sich vielleicht mit einer bestimmten Sprungtechnik oder einem Bewegungsablauf unwohl. Er sieht das als Schwäche an und trainiert das entsprechend wenig oder gar nicht. Erst wenn er sich daran macht, an den Schwächen zu arbeiten, bemerkt er, dass er nach einigen Startschwierigkeiten und mit etwas Überwindung überdurchschnittlich gut mit dieser Technik oder Bewegung zurechtkommt. An diesem Punkt hat er eine neue Stärke entdeckt.

Die Kalteis-Methode besteht aus vier Phasen: 1. Analyse des Ist-Niveaus 
2. Reparatur-Phase 
3. Erreichen des Basis-Niveaus 
4. Kontinuierliche Entwicklung und Kontrolle 



Führen wir uns noch einmal vor Augen: Die vier grundlegenden Hindernisse liegen in uns selbst begründet. Sie haben Einfluss auf verschiedenste Verhaltensweisen, Eigenschaften, Charakterzüge, Einstellungen, Glaubenssätze, Ängste und Gefühle in uns – in unterschiedlichster Ausprägung. Lassen Sie es mich so sagen: Bei jedem von uns haben diese vier Hindernisse ein unterschiedliches Niveau. Einige haben zu viel Angst, andere zu wenig, wieder andere sind in ausgeglichenem Maße ängstlich. Das Gleiche gilt für das Selbstwertgefühl, die Glaubenssätze und die Motivation. Deshalb ist es wichtig, sich zuallererst darüber klar zu werden, in welchem Maße diese Hindernisse in Ihnen wirken. Haben Sie:

Einen Mangel? 
Eine solide Basis? 
Einen Überschuss?

 

Um das zu verdeutlichen, möchte ich Ihnen die Geschichte von Daniel erzählen. Daniel machte eine Ausbildung als Autoverkäufer, kündigte jedoch nach dem Lehrabschluss seine Arbeit und wurde arbeitslos.

So wie jeder angehende Traceur neben vielen guten Ausgangswerten bestimmte, ganz individuelle Stärken und Schwächen hat, verfügte auch Daniel über ein gesundes Maß an Selbsteinschätzung, aber zugleich über zu viele Limiting Beliefs und zu wenig Mut. Während er also einerseits genau sagen konnte, für welche Stellen er qualifiziert war, redete er sich andererseits ein, dass seine Bewerbung sowieso keiner lese, und hatte deshalb nicht den Mut, sich persönlich vorzustellen. Erst nachdem er sich diese Probleme bewusst gemacht hatte, konnte er sie lösen. Er begann mit dem Parkour-Training, um an seiner Angst zu arbeiten und neues Selbstvertrauen zu gewinnen. Bei unseren gemeinsamen Trainingseinheiten konzentrierte er sich auf seine Höhenangst und baute sie Schritt für Schritt ab. Zugegeben, ich musste ihm gelegentlich einen Schubs geben, indem ich ihn anfeuerte oder bestach (»danach lad ich dich zum Essen ein«), aber schlussendlich überwand er seine Angst nach und nach. Jedes Mal, wenn er seine Angst überwand, hatte er ein motivierendes und stärkendes Erfolgserlebnis, das er in einem Erfolgstagebuch festhielt. Daniel lernte, dass die Stimme in seinem Kopf, die sagte: »Du schaffst es nicht«, ein unzuverlässiger Informant war. Ebenso realisierte er, dass – wie bei einem Sprung im Parkour – auch bei gewagteren Schritten im Leben ein bisschen Mut und Risiko den  Weg zum Erfolg ebnen. Als er mit seinen Fortschritten zufrieden war, bat er mich um eine Mutprobe. An einem Montagmorgen machte er einen Sprung, der den Springenden sehr viel mentale Überwindung kostet, da man einige Meter über eine Glasdecke springen muss. Man hat den Eindruck, dass man im Falle eines Sturzes durch dieses Glas bricht und 30 Meter in die Tiefe fällt. Tatsächlich jedoch ist diese Glasdecke aus starkem Panzerglas und lässt sich vom Gewicht des Springers nicht beeindrucken. Das wusste Daniel zu diesem Zeitpunkt jedoch nicht. Ich begleitete ihn zu dem Sprung und erklärte ihm die vermeintlichen Gefahren, dann ließ ich ihn alleine. Im Parkour wie im Leben ist es zwar wichtig, die nötige Information und Hilfe zu holen, handeln muss man aber allein. Daniel überwand sich und machte den Sprung. Er hatte den Punkt erreicht, an dem er genug an sich und seine Fähigkeiten glaubte, um den nächsten Schritt zu tun. Er sagte mir: »Wenn ich es schaffe, diesen Sprung zu machen, dann ist es doch die leichteste Übung, in ein Geschäft zu gehen und mich vorzustellen. Ich bin gut, die Stimme in meinem Kopf ist unzuverlässig, ich bin überzeugt, dass ich die Stelle bekomme!« Daniel ging noch am selben Tag in das Autohaus, in dem er gerne arbeiten wollte, und stellte sich vor. Heute, vier Jahre später, arbeitet er dort erfolgreich als leitender Angestellter und denkt darüber nach, sein eigenes Autohaus zu eröffnen. Zudem hat er seine Höhenangst überwunden und ist, auch wenn er nicht mehr Parkour macht, leidenschaftlicher Kletterer.

Und so hat die Methode funktioniert: Nach der Analyse des Ist-Niveaus begann Daniel mit der Reparatur-Phase, in seinem Fall im Parkour-Training. Da aber nicht jeder die Zeit und das Interesse hat, Parkour zu erlernen, möchte ich  Ihnen die Techniken näherbringen, wie Sie diese Reparatur in Ihren Alltag integrieren können, auch ohne körperlich gefährliche Situationen zu erleben. Nachdem Daniel von sich selbst aus zur Überzeugung gelangte, dass er bereit für den nächsten Schritt war, er also das Basis-Niveau erreicht hatte, war er in der Lage, das akute Hindernis zu überwinden. Statt auf der Stelle zu treten, entwickelte er sich weiter und machte so Fortschritte.

Aus dem Arbeitslosen mit Höhenangst wurde ein leidenschaftlicher Kletterer und erfolgreicher Verkäufer. Die Methode mag jetzt vielleicht recht simpel klingen, doch es ist eben nicht ganz so einfach. Ein Sprichwort besagt: »Aller Anfang ist schwer« – dem stimme ich nicht wirklich zu. Anzufangen ist eigentlich recht einfach, weil sich für kurze Zeit durch Inspiration und einen Motivationsschub eine gewisse mentale und körperliche Leistungsfähigkeit mobilisieren lässt. Man traut sich, aufzustehen und neue Dinge zu probieren. Doch bald holt einen der Alltag wieder ein, und sobald man kurzzeitig abgelenkt wird, hat man den ganzen Motivationsschub wieder verloren. Und genau an dieser Stelle wird es schwer. Ich nenne diesen Punkt den »Point Red«. Wenn man den Point Red überwinden kann und trotzdem weitermacht, dann stellen sich kontinuierlich Erfolge ein, wenn auch nicht immer sehr schnell. Man bewegt sich auf das Basis-Niveau zu. Der schwierigste Teil ist die Entwicklung vom Point Red bis zum Erreichen des Basis-Niveaus, da die vier grundlegenden Hindernisse oft tief sitzen und ihre Überwindung ein langwieriger Prozess ist. Hat man das Basis-Niveau jedoch erreicht, geht es ständig bergauf, man entwickelt Freude daran, an sich und seinen Qualitäten zu arbeiten.

Durch regelmäßige Kontrolle stellt man sicher, auch weiterhin Fortschritte zu machen. Dies wird durch ein Erfolgstagebuch gestützt, das gleichzeitig den Effekt hat, wieder neu zu motivieren. Zu diesem Zeitpunkt hat man gelernt und akzeptiert, dass die Überwindung der inneren Hindernisse eine Form der Persönlichkeitsentwicklung und damit keine kurzzeitige Aktivität mit schnellem, punktuellem Ergebnis ist, sondern eine konstante Veränderungs- und Verbesserungsarbeit. Man traut sich und erlaubt sich, neue Dinge auszuprobieren, unbekannte Wege zu beschreiten und ist in seiner Persönlichkeit so gefestigt, sodass man sich nicht so leicht von einem Hindernis auf dem Weg aufhalten oder aus der Bahn werfen lässt. Man ist stark, kompetent und motiviert, das Hindernis zu überwinden und hat keine Angst davor, sondern freut sich auf die Herausforderung. Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich vor, dass Sie vor Hindernissen keine Angst mehr haben, sondern Ihnen mit einem überlegenen Lächeln entgegentreten. Stellen Sie sich vor, wie Sie in einer augenscheinlich schwierigen Situation nicht mehr ein Problem, sondern eine Herausforderung sehen und sich dabei stark und sicher fühlen. Das ist ein gutes Gefühl. Wenn man eine Weile Parkour trainiert hat und mit den typischen Hindernissen – sei es eine überkopfhohe Mauer, ein brusthoher Zaun oder ein Graben so breit wie eine Autoeinfahrt – locker fertig wird, ist das Gefühl der Überlegenheit und Sicherheit nahezu überwältigend, wenn man dem nächsten Hindernis begegnet. Das mag vielleicht etwas schwerer zu überwinden sein als das vorige, aber der Traceur weiß, dass er das letzte mit Leichtigkeit überwunden hat, also schafft er mit etwas Anstrengung auch dieses.





Die eigenen Beweggründe kennen 

Warum haben Sie dieses Buch gekauft? Eine offensichtliche Antwort wäre, weil Sie die Thematik interessiert. Aber dann muss die Frage tiefer gehen: Weshalb interessiert Sie die Thematik? Hier kommen nun Ihre ganz individuellen Beweggründe ins Spiel. Welche Rolle spielen die persönlichen Beweggründe? Sie entscheiden, wie Sie sich verhalten, und sie sind folglich elementar, um Hindernisse überwinden zu können. Deshalb als Erstes eine Übung, um sich mit dem Thema Beweggründe auseinanderzusetzen.



Der »Warum?«-Tag

Nehmen Sie sich an einem ganz normalen Tag (am besten einem Arbeitstag) vor, genauer herauszufinden, warum Sie die Dinge tun, die Sie tun. Stellen Sie sich bei jeder Tätigkeit zuerst folgende Frage:


»Warum tue ich das?« 

Wahrscheinlich wird Ihnen eine offensichtliche, jedoch oberflächliche Antwort einfallen. Deshalb fragen Sie tiefer:


»Was steckt dahinter?« 

Erst mit dieser Frage können Sie weiter erforschen, was Ihre wahren Beweggründe dafür sind, etwas zu tun oder zu lassen.

 

Ein Beispiel: Wenn ich am Morgen eines wichtigen Tages aufstehe, ist mein erster Weg in die Küche. Dort brate ich mir, so ungewöhnlich es klingt, ein Steak an. Medium Rare,  mit einer Portion Kräuterbutter, das ist für mich das perfekte Frühstück, um mit viel Power in den Tag zu starten.

Warum tue ich das? Weil ich am liebsten Steak esse, weil ich einen wichtigen Tag gerne mit einem schönen Erlebnis starte und ich mit diesem Frühstück alles auf einmal erreichen kann.

Was steckt dahinter? Vor ein paar Jahren reiste ich für einige Parkour-Veranstaltungen nach England. Eine davon war eine ganztätige Trainingssession in einem großen, top ausgestatteten Turncenter außerhalb von London, die um zehn Uhr morgens begann und sieben Stunden dauerte. Bereits nach vier Stunden konnte ich nicht mehr in vollem Umfang am Training teilnehmen, da meine Energiereserven aufgebraucht und meine Power erloschen war. Meine Muskeln begannen zu krampfen und zu schmerzen, mein Kopf tat weh und meine Beine hielten mich nicht mehr.

Einige Monate später flog ich erneut für eine weitere dieser Sessions nach London. Ich übernachtete in der Wohnung eines Freundes, der genau wie ich Steakliebhaber ist. Er bereitete uns zum Frühstück ein großes, saftiges Steak zu. Die Session begann wieder um zehn Uhr, doch dieses Mal trainierte ich nach 17 Uhr noch zwei Stunden weiter auf dem Vorplatz des Centers – und das voller Energie. Dieses Erlebnis hat mich so geprägt, dass ich den Tag jetzt immer, wenn eine anstrengende oder wichtige Aufgabe vor mir liegt, mit einem saftigen Steak beginne.

 

Natürlich müssen Sie sich morgens nicht unbedingt ein Steak braten. Sie sehen aber, dass es für etwas, das zunächst als normale oder aber eigentümliche Angewohnheit erscheinen mag, tatsächlich tiefe Beweggründe gibt. Ich habe hier bewusst ein banales Beispiel gewählt, denn Beweggründe gibt es für alles. Es ist an dieser Stelle deshalb nicht notwendig, sofort oder zwingend über Ihre Beweggründe für große, wichtige Entscheidungen oder Taten nachzudenken. Sensibilisieren Sie sich erst einmal, indem Sie über ganz banale und alltägliche Dinge nachdenken:

Warum trinken Sie Ihren Kaffee genau so, wie Sie ihn trinken?

Warum stehen Sie genau zu der Uhrzeit auf, zu der Sie aufstehen?

Warum ist die Jeans, die Sie anziehen, Ihre Lieblingsjeans?

Warum setzen Sie sich im Bus zur Arbeit genau auf den Platz, auf den Sie sich immer setzen?


Das sind typische Fragen, die Angewohnheiten erklären. Machen Sie sich deshalb bei allem, was Sie tun, bei jeder Entscheidung, die Sie treffen, klar: Warum tue ich das und was steckt dahinter?

Nach einem Tag des ständigen Hinterfragens werden Sie feststellen, dass Sie vieles, von dem Sie dachten, Sie würden es einfach so, ohne große Hintergedanken tun, in Wirklichkeit mit einem Hintergedanken tun. Diese laufen hauptsächlich in Ihrem Unterbewusstsein ab, damit sie nicht Ihren aktiven Denkvorgang stören. Ihr Unterbewusstsein speichert wie schon erwähnt alle Informationen, um irgendwann einmal darauf zurückgreifen zu können. Wenn Sie bestimmte Erfahrungen gemacht haben, beispielsweise dass dieser eine Sitzplatz im Bus besonders bequem war, dann legt Ihr Unterbewusstsein einen Ordner namens »Sitzplatz im Bus« an und greift immer, wenn Sie eine entsprechende Entscheidung zu treffen haben, darauf zurück.

Beweggründe können unterschiedlich ausgeprägt sein. Genau deshalb ist es wichtig, die Beweggründe für das eigene Handeln zu kennen. Oftmals entstehen unsere Probleme und Hindernisse aus Beweggründen, die wir gar nicht aktiv wahrnehmen. Dementsprechend können wir auch keinen aktiven Einfluss auf sie nehmen. Im Gegenteil: Wir lassen uns von Ereignissen beeinflussen, die schon viele Jahre zurückliegen und mit der jetzigen Situation rein gar nichts zu tun haben. Dabei vernachlässigen wir dann, dass Beweggründe, wenn man sich ihrer bewusst ist, auch eine positive Wirkung haben können. Man kann aus ihnen eine große Menge an Willen ziehen, der uns wiederum zu mehr Disziplin verhilft, um ein Hindernis zu überwinden.

Stellen Sie sich vor, Sie haben sich ein Ziel gesetzt. Sie wollen diesen neuen Job, Sie wollen dieses neue Auto, Sie wollen sich selbstständig machen oder ein anderes Ziel mit einem gewissen Wert für sich erreichen.

Was sind Ihre Beweggründe? Sie haben jahrelang eine Ausbildung gemacht und bekommen jetzt die Chance, den von Ihnen gewünschten Beruf auszuüben. Sie haben lange gespart, um sich dieses Auto leisten zu können, das bequemer und zuverlässiger ist als Ihr jetziges. Sie haben Ihre kreativen Ideen in funktionierende Konzepte umgearbeitet und wissen, dass Sie das Zeug dazu haben, selbstständig zu sein. Wieso wollen Sie diesen Beruf ausüben? Vielleicht haben Sie als Kind schon den Wunsch gehegt und jetzt, nach intensiver Arbeit auf diesem Weg die Möglichkeit, ihren Kindheitstraum zu verwirklichen. Das wäre zum Beispiel ein sehr starker Beweggrund.

Wieso wollen Sie dieses Auto kaufen? Vielleicht haben Sie, seitdem Sie sich für Autos interessieren, schon immer dieses Auto favorisiert und finden, dass Sie es jetzt, nach all  dem Sparen und der Fahrerei mit einer Rostlaube, verdient haben, dieses Auto endlich zu besitzen, den Fahrkomfort und die Zuverlässigkeit zu genießen. Das wäre ebenso ein starker Beweggrund.

Wieso wollen Sie sich selbstständig machen? Vielleicht wollten Sie schon immer Ihr eigener Chef sein, und jedes Mal, wenn Ihr Vorgesetzter Sie von oben herab oder unfair behandelt hat, wurde der Wunsch in Ihnen noch stärker. Auch das wäre ein starker Beweggrund.

Um unsere Ziele zu erreichen, benötigen wir Kraft – um zum Beispiel ausreichend Disziplin und Durchhaltevermögen, Belastbarkeit und Durchsetzungskraft aufzubringen oder sich Fehler oder Mängel einzugestehen und sich nicht selbst zu täuschen. Nur wo entspringt diese Kraft? Richtig: In den entsprechenden Beweggründen. Sie geben uns die Kraft, durchzuhalten und über uns hinauszuwachsen.

 

Für einen Jugendlichen ist Parkour ein teures Hobby, wenn man dazu gerne in andere Städte reisen möchte, um dort außergewöhnliche Locations zu nutzen. Aber Parkour war und ist meine Passion. Darum wollte ich unbedingt das nötige Geld dazu verdienen. Während meiner Schulzeit hatte ich nur die Möglichkeit, einen Ferienjob anzunehmen, um mir paar Euros dazuzuverdienen. Die meisten meiner Klassenkameraden suchten sich einen lockeren Job, in einer Eisdiele, in einem Büro, oder sie trugen Zeitungen aus. Das war nicht sonderlich anstrengend, aber auch dementsprechend schlecht bezahlt. Für mich stand fest: Ich wollte viel Geld verdienen, um mir meine Wünsche schnell zu erfüllen. Deshalb entschied ich mich, beim ansässigen Müllentsorgungsunternehmen am Laufband als Mülltrenner zu arbeiten. Der Job war sehr anstrengend, äußerst unangenehm (Mund-/  Nasenmasken halfen rein gar nichts gegen den ekelhaften Gestank von Restmüll) und auch nicht ungefährlich (oftmals waren spitze oder scharfe Gegenstände wie Nadeln oder Messer auf dem Laufband). Jeden Tag lange Arbeitszeiten und eine sehr kurze Mittagspause schlossen das Gesamtbild dieses schrecklichen Jobs ab. Und dennoch, immer wenn ich wieder vor lauter Gestank davonrennen wollte oder mir der Rücken vom Heben schwerer Müllstücke wehtat, fiel mir wieder ein, warum ich das eigentlich tat. Mein Beweggrund war, dass ich schnellstmöglich das Geld für meine Passion verdienen wollte. Und das gab mir jeden Morgen die Kraft, wieder hinzugehen und jeden anstrengenden, entsetzlichen Tag durchzuhalten. Am Ende der Sommerferien hatte ich fast doppelt so viel verdient wie die meisten meiner Klassenkameraden.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, was der Beweggrund für etwas, das sie tun wollen ist, machen Sie sich keinen Druck. Nicht immer ist es möglich, die Absichten des Unterbewusstseins sofort herauszufinden. Behalten Sie einfach im Hinterkopf, dass Sie wissen wollen, wieso die Dinge so sind, wie sie sind. Früher oder später werden Sie Ihre Antwort bekommen.





Schlüsselerlebnisse freilegen 

Halten wir also fest: Die Gründe, warum wir etwas tun oder lassen, beruhen auf gewissen Erlebnissen in unserer Vergangenheit. Ich nenne diese Erlebnisse »Schlüsselerlebnisse«, weil sie der Schlüssel dafür sind, was uns bewegt.

Traceure haben oft Schlüsselerlebnisse, wenn Sie einen erfahrenen Traceur dabei beobachten, wie er sich mit äußerster Präzision oder Effizienz fortbewegt. So etwas kann den Traceur dermaßen inspirieren, dass er noch Jahre später beim Training an diesen Moment denkt, um sich zu motivieren. Da Sie aber (noch) kein Traceur sind und es im alltäglichen Leben nicht nur um die körperliche Bewegung geht, möchte ich die Bedeutung von Schlüsselerlebnissen an einem simplen Beispiel erklären.

Ich war neun Jahre alt und verrückt nach Sportwagen und Flugzeugen. Im Fernsehen hatte ich einen Bericht über einen reichen Arzt gesehen. Er fuhr eine’94er Dodge Viper und reist regelmäßig beruflich von Stadt zu Stadt. Er teilte sich seine Zeit selbst ein und war quasi »sein eigener Chef«. Ich war von seinem Lebensstil fasziniert und fragte meinen Vater, was für einen Beruf man ausüben müsse, um sich seine Zeit selbst einteilen zu können, eine Viper zu fahren und viel zu reisen. Mein Vater antwortete mir damals: »Dazu musst du Manager werden oder dein eigenes Unternehmen haben.« Dieser eine Satz prägte mich so stark, dass es seither und auch heute noch mein Ziel ist, mein eigenes Unternehmen zu führen, damit ich meine Zeit selbst einteilen kann, mein eigener Chef bin, viel reisen und einen gewissen Lebensstandard halten kann. Nun könnten Sie sagen, dass doch jeder ein dickes Auto haben und der Chef sein will. Das ist schon richtig, aber gleichzeitig wird klar, warum Schlüsselerlebnisse so mächtig sind: Sie schaffen tief sitzende, starke Beweggründe. Viele Leute würden gerne einen Sportwagen fahren, aber nicht, weil sie dessen Qualitäten zu schätzen wissen, sondern als Statussymbol. Meine Geschichte hat noch eine Vorgeschichte: Ein Jahr davor saß ich während einer Autoausstellung in einer Viper. Ich fand das Auto wunderbar und fühlte mich in dem Gefährt unglaublich wohl. Dieses Schlüsselerlebnis führte wie gesagt zu dem  Wunsch, eines Tages eine’94er Dodge Viper zu besitzen. Darauf aufbauend schuf das Schlüsselerlebnis mit dem Fernsehbericht über den reichen Arzt und dem Satz meines Vaters den Beweggrund in mir, Unternehmer werden zu wollen. Das sind keine Wünsche nach Status oder der Anerkennung anderer, sondern tief sitzende, persönliche Beweggründe, die mir die Kraft geben, das zu tun, was ich tue. Welche Wünsche und Ziele haben Sie? Fällt Ihnen ein Schlüsselerlebnis ein, das diesem Wunsch oder Ziel zugrunde liegt?

Machen Sie sich Ihre Schlüsselerlebnisse bewusst, denn sie sind wie ein Ladegerät, das Ihre Akkus auflädt. Wenn Sie Ihre Energien auf Ihrem Weg über Hindernisse wieder einmal strapaziert haben, können Sie sich auf Ihre Schlüsselerlebnisse und Beweggründe besinnen. Das gibt Ihnen die Kraft weiterzumachen.

Diana ist eine junge Mutter, die in meiner Gruppe Parkour trainiert. Weil sie sehr früh ein Kind bekam, ging sie von der Schule ab und arbeitete in einem Beruf, der nur wenig Einkommen brachte. Als sie diese Stelle auch noch verlor, bat sie mich um Hilfe. Wegen ihres Sohnes war es ihr wichtig, auf jeden Fall ihre Fixkosten zu decken: Ich unterstützte sie bei ihren Bewerbungsaktivitäten und riet ihr, die Unterlagen an so viele Firmen wie möglich zu schicken, die für sie infrage kamen. Zwei Tage später teilte sie mir mit, dass sie es keine Sekunde länger vor dem Computer aushalten würde. Es brauchte einen Motivationsschub. Ich sprach mit ihr über ihre Vergangenheit und Zukunft, über ihre Ziele. Sie erzählte, dass sie in ihrer Kindheit mit den Eltern aus ihrem Haus aus- und in eine kleine Wohnung umziehen musste. Das machte ihr damals sehr zu schaffen (= Schlüsselerlebnis). Deshalb wollte sie ihrem Kind einen  Lebensstandard ermöglichen, der höher war als der, den sie selbst damals hatte (= Beweggrund). Sie zeigte mir Fotos von einem kleinen Haus, das sie gerne mieten würde, das aber an der Grenze ihrer finanziellen Mittel lag. Gemeinsam beschlossen wir, dass Sie eine Collage mit einem Foto ihres Sohnes und ihres Traumhauses anfertigen sollte, die sie über ihrem Computer aufhängte. Wann immer sie dachte, keine Kraft oder Motivation mehr zu haben, sah sie sich die Collage an und fand dadurch zu neuer Energie. Sie verschickte jede Menge Bewerbungen und wurde auch zu einigen Vorstellungsgesprächen eingeladen. Schlussendlich fand sie eine Arbeitsstelle mit passablem Verdienst, die ihr ausreichend freie Zeit ließ, um nebenberuflich als Vertreterin für eine Kosmetikfirma zu jobben. Mittlerweile kann sie sich das Haus leisten, in das sie so gern mit ihrem Sohn ziehen wollte.

 

Wenn Sie den Parkour Ihres Lebens meistern wollen, müssen Sie sich vor allem bei längerfristigen Aufgaben motivieren. Dazu eignen sich Schlüsselerlebnisse und Beweggründe bestens. Stellen Sie sich vor, die Sache, die Sie sich schon seit Ihrer Kindheit wünschen, ist zum Greifen nahe, und Sie müssten sich nur noch ein bisschen bemühen. Glauben Sie, dass Sie diese Mühe aufbringen könnten?





Nach Inspiration suchen 

Auf Videos im Internet oder Parkour-Veranstaltungen findet der ambitionierte Traceur immer neue Anregungen, um ein Hindernis auf eine Weise zu überwinden, die er selbst noch nicht ausprobiert oder gekannt hat. Das inspiriert  dazu, diesen Weg zu testen und über andere, neue Wege nachzudenken. Auf diese Weise entwickelt der Traceur seine Möglichkeiten und seine Anpassungsfähigkeit viel stärker, als wenn er nur allein trainiert hätte.

Inspiration bringt uns weiter, vor allem, wenn wir selbst gerade keine Idee haben. Inspirierende Momente können zu Schlüsselerlebnissen werden. Deshalb sollten Sie die Augen immer offen halten. Sie finden Inspiration vor allem, wenn Sie offen für alle Anregungen und Einflüsse durch die Welt gehen und alles wahr- und aufnehmen, was auf Sie zukommt. Pioniere der Bionik haben sich von Haifischen zu Flugzeugoberflächen und von Lotusblumen zum Material für die Entwicklung von Badezimmer-Interieur inspirieren lassen. Ein kurzer Test: Drehen Sie sich um und schauen Sie auf das, was in diesem Moment hinter Ihnen ist, aber nur eine Sekunde lang. Schließen Sie dann die Augen und stellen Sie sich das, was Sie gesehen haben, vor Ihrem inneren Auge vor. Wie viele Details können Sie wiedergeben? Die genauen Formen, Farben, Aufschriften, Bewegungen, wie viel davon haben Sie tatsächlich aufgenommen? Öffnen Sie die Augen und sehen Sie sich die Szenerie erneut an. Achten Sie auf jedes noch so kleine Detail, nehmen Sie sich dafür ruhig mehrere Minuten Zeit. Wie viele Dinge nehmen Sie wahr und doch auch wieder nicht? Wie viel zieht unbemerkt an Ihnen vorüber, obwohl es direkt vor Ihrer Nase ist?

 

Wenn Sie sich darin üben, allem gegenüber, was Ihnen Tag für Tag auffällt, offener zu sein, werden Sie mit der Zeit auch mehr Inspiration finden. Denn Ihr Bewusstsein lernt, mit den vielen neuen Informationen umzugehen.





Feedback einholen 

Feedback ist ein zweischneidiges Schwert. Auf der einen Seite kann es enorm hilfreich sein, auf der anderen Seite ist es sehr schwer, tatsächlich gutes und konstruktives Feedback zu bekommen.

Was bringt es Ihnen, wenn andere Leute Ihre Veränderung gut finden, Sie selbst sich jedoch nicht gut dabei fühlen? Nichts. Und darum sind Ihre eigenen Gefühle und Empfindungen der wichtigste Faktor, wenn es darum geht, Hindernisse zu überwinden. Allerdings kann es manchmal passieren, dass Sie sich durch die intensive Beschäftigung mit einem Thema ein bisschen darin verrennen. Und genau deshalb ist es nützlich, sich gelegentlich gutes Feedback zu holen.

Sie arbeiten an Ihrem Selbstbewusstsein und wenden die Übungen und Techniken aus diesem Buch an. Sie geben sich Mühe, werden immer selbstsicherer und selbstbewusster. Die Probleme, die Sie früher hatten, zum Beispiel dass Sie sich schnell von anderen Menschen eingeschüchtert fühlten, sind Geschichte. Allerdings treiben Sie diese Entwicklung immer weiter, da Sie sich jetzt endlich gut und stark fühlen. Irgendwann sind Sie so abgehärtet gegen die Meinungen und Gefühle anderer Menschen, dass Sie eine ungemütliche Arroganz an den Tag legen. Da Sie aber schon wochenlang in dieser Veränderung stecken, die in Ihren Augen in sehr kleinen Schritten geschah, bemerken Sie das nicht. An diesem Punkt ist es wichtig, wenn ein guter Freund vielleicht sagt: »Hör zu, du bist mittlerweile richtig arrogant geworden und das nervt mich!« Dann werden Sie dies auch selbst bemerken und können diesen Überschuss wieder korrigieren. In einer solchen Situation ist Feedback nützlich.

Wenn man beim Parkour eine neue Technik übt, geschieht das in kleinen Schritten. Erst übt man an einem kleinen Hindernis, bis die Technik sitzt. Danach arbeitet man sich langsam an größere Hindernisse oder Distanzen heran. Wenn man mit einer Technik gut zurechtkommt, kann es jedoch passieren, dass man ein bisschen übermütig wird und es mit der Größe der Hindernisse oder den zurückgelegten Distanzen oder Höhen übertreibt. Das ist nicht gut für den Körper. Feedback von einem erfahreneren Traceur oder Trainingspartner zu bekommen, ist in diesem Moment Gold wert, da es ermöglicht, den eigenen Übermut zu erkennen und wieder in die richtigen Bahnen zu kommen.

Schlechtes Feedback beruht auf falschen Beweggründen und ist daher nicht produktiv für die eigene Sache. Wenn Sie beginnen, an sich zu arbeiten, werden Sie sich verändern und verbessern. Selbstverständlich bleibt das den Menschen, die Sie kennen und die mit Ihnen zu tun haben, nicht verborgen, sie werden es bemerken. Viele Menschen mögen keine Veränderung, die ihnen selbst keinen Vorteil schafft. Darum machen Sie sich schon einmal darauf gefasst, dass gerade diejenigen, die weniger intensiv und persönlich mit Ihnen zu tun haben, Ihre Veränderung anfangs negativ kommentieren. Das kann auch mit Freunden und engen Verwandten passieren, denn sie sind an Ihr bisheriges Auftreten gewöhnt und sehen das Bild, das sie von Ihnen haben, gefährdet. Daher werden auch sie, wenn Sie sie nicht vorher in Ihre Veränderungspläne eingeweiht haben, möglicherweise schlechtes Feedback geben. Manche Menschen sind prinzipiell, auch wenn sie das nie offen zugeben würden, neidisch, wenn jemand etwas besser kann oder mehr erreicht als sie. Sie drücken diesen Neid auf verschiedenste Weise aus.

Wenn Sie also die Meinung eines Menschen sehr wertschätzen, sei es die Ihres Lebenspartners oder Ihres besten Freundes/Ihrer besten Freundin, lassen Sie ihn oder sie früh genug von ihren Plänen wissen und besprechen Sie auch zwischenzeitlich Ihre Fortschritte mit diesem Menschen.

Veränderung ist nichts, was von heute auf morgen passiert. Sie ist ein stetiger Entwicklungsprozess. Von heute auf morgen werden Sie nur unmerklich besser, der Fortschritt summiert sich jedoch, sodass Sie nach einigen Wochen durchaus einen Effekt bemerken.

Beurteilen Sie die Menschen, die Sie um Feedback bitten, nach folgenden Kriterien, um sich zu vergewissern, dass sie keine potenziell schlechten Feedbackgeber sind:- Sie haben auf dem Gebiet, auf dem Sie sich verbessern wollen, entsprechend Erfahrung und Wissen.
- Sie haben nicht so viel mit Ihnen zu tun, dass sie eine Veränderung an Ihnen stören oder negativ beeinflussen würde.
- Sie stehen in keinerlei Konkurrenz zu Ihnen und haben keinen Grund, Ihnen kontraproduktives Feedback zu geben. Sie haben Ihnen eventuell in der Vergangenheit bereits nützliche Ratschläge erteilt.



Es ist besser, sich kein Feedback als schlechtes Feedback zu holen. Schlechtes Feedback ist irreführend und verleitet dazu, »Fehler« zu erkennen, die in Wirklichkeit gar nicht vorhanden sind – ganz einfach, weil wir Menschen in gewissem Maße offen für Beeinflussung sind. Das können Sie ganz einfach testen, indem Sie zehn Leute, die fit und nicht müde sind, fragen: »Sie sehen heute aber sehr müde aus. Wahrscheinlich haben Sie die Nacht nicht so gut geschlafen. Sind Sie müde?«  Mindestens die Hälfte der Leute, die eine Minute zuvor noch topfit waren, wird in gewissem Maße darauf eingehen und Ihnen in irgendeiner Weise zustimmen. Das tun sie zum einen, weil sie eine Art »Entschuldigung« liefern möchten, warum sie heute nicht so fit aussehen. Und zum anderen, weil sie auf die Beeinflussung: »Sie sehen heute aber sehr müde aus«, reagiert haben und deshalb selbst glauben, müde zu sein.

Ich habe drei Quellen, von denen ich mir einmal im Monat Feedback hole. Meinen besten Freund, meine beste Freundin und einen außenstehenden Experten. Mein bester Freund und meine beste Freundin kennen mich und meine Persönlichkeit sehr gut, sie sind kompetent und mit meiner Entwicklung vertraut. Darum bespreche ich das, was ich gern ändern würde und woran ich arbeiten sollte, regelmäßig mit ihnen. Darüber hinaus suche ich mir jeden Monat einen neuen Experten auf einem der Themengebiete, mit denen ich gerade experimentiere.

 

Vor allem im Parkour ist es sehr wichtig, sich die Feedbackgeber gut auszusuchen. Die Parkour-Foren im Internet sind voll mit Leuten, die mehr Zeit am Computer als draußen beim Parkour verbringen, die aber dennoch alles kommentieren. Man bekommt in solchen Foren die wahnwitzigsten »Ratschläge« und sollte schnell lernen, das Feedback zu differenzieren.





Wissen sammeln 

Wissen ist Macht, oder besser gesagt: Wissen ist mächtig. Egal was Sie tun, taten oder noch tun werden – es braucht ein gewisses Maß an Wissen dazu. Wenn Sie den Gehweg  entlanggehen, tun Sie das, weil Sie wissen, dass der Beton Sie aushält und nicht unter Ihnen zusammenbricht. Wenn Sie ein Auto lenken, tun Sie das, weil sie gelernt haben, wie Fahren und Verkehrsregeln funktionieren. Wenn Sie essen, tun Sie das, weil sie wissen, was gut für Sie ist und was Sie besser nicht essen sollten. Alles basiert auf Wissen.

Es ist also theoretisch möglich, unsere Kompetenz in allem, was wir tun, zu steigern und damit Erfolg zu haben bzw. Risiken zu mindern. In der heutigen Zeit ist Wissen so leicht und für jedermann zugänglich, dass es meiner Meinung nach fast ein Verbrechen wäre, diese Möglichkeiten nicht zu nutzen.

Wieso ist Wissen so wichtig? Es ist zumindest nicht schädlich, über die Dinge, die passieren und die man tut, Bescheid zu wissen. Kompetenz ist gut fürs Selbstbewusstsein, für Ihre Ausstrahlung und Ihren Erfolg.

In diesem Zusammenhang gibt es eine sehr interessante Untersuchung, deren Ergebnis als Dunning-Kruger-Effekt  bekannt ist. Die Studie zeigt, welchen Stellenwert Wissen (Kompetenz) hat, und weshalb es sich lohnt, sich ständig weiterzubilden. Die beiden Wissenschaftler David Dunning und Justin Kruger haben an der Universität Cornell Untersuchungen zur Wahrnehmung der eigenen und fremden Kompetenz durchgeführt. Sie fanden heraus, dass Menschen mit weniger Wissen zu einem Themengebiet darin oft mehr Selbstvertrauen haben als Menschen, die mehr Wissen dazu haben. Sie kamen zu folgendem Ergebnis:- Weniger kompetente Menschen tendieren dazu, ihre eigene Kompetenz zu überschätzen.
- Weniger kompetente Menschen tendieren dazu, höhere Kompetenz anderer Menschen nicht zu erkennen.
- Weniger kompetente Menschen tendieren dazu, das Ausmaß ihrer eigenen Inkompetenz nicht zu erkennen.



Aber auch das:- Weniger kompetente Menschen können ihre Kompetenz durch Bildung steigern.
- Weniger kompetente Menschen können durch Bildung lernen, sich und andere Menschen besser einzuschätzen.



Das bedeutet also, dass Sie auf einem Gebiet, auf dem Sie weniger Wissen haben, zunächst einmal über mehr Selbstvertrauen verfügen. Aber dieses Selbstvertrauen ist eine Täuschung und damit verführerisch. Würden Sie sich auf dieses Selbstvertrauen verlassen, könnte es Sie in Situationen manövrieren, mit denen Sie aufgrund des mangelnden Wissens nicht zurechtkämen. Wenn Sie sich hingegen weiterbilden, können Sie sich selbst und Ihre Fähigkeiten realistischer einschätzen. Gleichzeitig sind Sie in der Lage, die Kompetenz anderer Menschen besser zu erkennen und abzuschätzen, wo Sie, wenn nötig, Hilfe erhalten.

Gibt es ein Wissensgebiet, in dem Sie die ultimative Kompetenz besitzen? Wo Sie nicht mehr dazulernen können, alles wissen und mit Abstand der Beste sind? Wenn Sie jetzt mit »Ja!« antworten, gratuliere ich Ihnen, denn die meisten anderen Menschen auf der Welt – mich eingeschlossen – haben dieses Level noch nicht erreicht. Realistisch gesehen können wir überall noch sehr viel dazulernen.



Hören Sie zu und fragen Sie nach

Den ganzen Tag werden wir von einer Masse an Informationen überflutet. Darum sind die meisten Menschen aus  Gewohnheit wenig aufnahmewillig. Das ist einerseits gut so, um unsere Aufnahmefähigkeit nicht an all die unnützen Informationen aus Small-Talk, Werbung usw. zu verschwenden, es verschließt andererseits aber auch interessanten Fakten den Weg in unser Gedächtnis. Darum sollten Sie aktiv zuhören und bei interessanten Themen nachfragen, mit dem Hintergedanken, etwas Neues zu lernen.

Der Traceur interessiert sich primär für Parkour. Trotzdem habe ich früh gelernt, wie wichtig es ist, beispielsweise Leuten aus anderen Sportdisziplinen aktiv zuzuhören. Von Turnern habe ich viel über bewegungsspezifisches Krafttraining gelernt, von Lehrern viel über Pädagogik, was mir als Parkour-Trainer nützlich ist.



Lesen Sie Bücher und sammeln Sie Erfahrungen

Im Fernsehen habe ich unlängst eine Dokumentation gesehen über einen Immobilienmakler für Luxusimmobilien. Zu seinen Kunden zählen die Reichsten der Reichen und die Erfolgreichsten der Erfolgreichen. Neben dem Swimmingpool, irrsinnig großen Gärten und traumhaft luxuriös ausgestatteten Bade- und Schlafzimmern hatten alle Häuser eines gemeinsam: eine Bibliothek. Warum das so ist?

Wissen ist mächtig und nimmt im Leben auf dem Weg über all die Hindernisse hin zum Erfolg (privat wie beruflich) eine Schlüsselposition ein. Trotz aller Individualität, ist Menschen, die im Leben Hindernisse meistern und Ihren Weg erfolgreich gehen, eines gemein: Sie lesen viele Bücher. Damit meine ich jetzt weniger Romane und Krimis, sondern Bücher mit Lerneffekt. Ich selbst lese zwei bis drei Bücher pro Woche, also rund zehn Bücher im Monat. Meist Sachbücher oder Ratgeber und Biografien. Wenn mich ein  neues Thema interessiert, kaufe ich mir dazu nach einigen Recherchen fünf Bücher:1. das als Standardwerk empfohlene Buch,
2. das als bester Insidertipp empfohlene Buch,
3. das neueste Buch,
4. das kontroverseste/provokanteste Buch
5. das als schlechtestes bekannte Buch.


Das Standardwerk lese ich, um die allgemeinen Grundlagen des Themenbereichs zu verstehen, dann den Insidertipp, um in etwa abschätzen zu können, wie sich die »allgemeine Meinung« und die »Insidermeinung« voneinander unterscheiden bzw. wie sie zueinander stehen. Das neueste Buch lese ich, um zu sehen, welche aktuellen Erkenntnisse kursieren, und anschließend das kontroverseste, um ein Gefühl dafür zu entwickeln, was »abseits der Masse« auf diesem Gebiet passiert. Bis zu diesem Zeitpunkt habe ich dann eine akzeptable Schnupper-Rundreise durch das Themengebiet gemacht, die ich mit dem schlechtesten Buch abschließe. Zum einen zur Unterhaltung, zum anderen, um mögliche Missverständnisse nachzuvollziehen. In dieser Zeit versuche ich darüber hinaus, eigene praktische Erfahrung zu sammeln, sodass ich meine Meinung mit der aus den unterschiedlichen Quellen vergleichen kann.

Bücher lesen allein wird Sie nicht zum Ziel führen, aber wenn Sie sich selbst auf dem jeweiligen Themengebiet versuchen, selbst etwas ausprobieren, anwenden und erforschen, erhalten Sie die nötigen Referenzerfahrungen, um in Zukunft darauf zurückgreifen zu können. Ein Beispiel, wie eine solche Schnupper-Rundreise aussehen könnte: - Fotografie: Erst erlernen Sie die theoretischen Grundlagen zum Thema. Dann leihen Sie sich eine Kamera aus und machen die ersten Erfahrungen. Sie bilden sich weiter und probieren die verschiedenen Richtungen der Fotografie aus.
- Bildbearbeitung: Sie erlernen die theoretischen Grundlagen und üben dann mit Gratisprogrammen aus dem Internet an Ihren selbst geschossenen Fotos, diese zu bearbeiten und zu verbessern.
- Videoproduktion: Sie erlernen die theoretischen Grundlagen, leihen sich eine Videokamera aus und beginnen, verschiedenste Dinge zu filmen. Mit Gratisprogrammen aus dem Internet schneiden sie diese zu und unterlegen sie mit Musik. In weiterer Fortbildung lernen sie verschiedene Kameraführungen, Bearbeitungs- und Toneffekte und probieren diese Dinge selbst aus.



Diese drei Themenbereiche greifen ineinander und bauen auf denselben Grundlagen auf. Wenn Sie also an einem der Bereiche interessiert sind, können Sie sich auch die benachbarten aneignen. Aber dahinter steckt noch mehr. Sie lernen in dieser Zeit, sich auf eine Sache zu konzentrieren und üben sich in Motivation. Sie lernen zu improvisieren und zu organisieren.

Als ich mit 15 und einem Lehrlingsgehalt von monatlich 280 Euro damit beginnen wollte, Parkour-Videos zu drehen, reduzierte ich meine persönlichen Ausgaben drastisch und verkaufte ein paar alte Sachen, bis ich mir eine kleine Kamera leisten konnte. Dies ist die zweite, wichtige Herausforderung daran, sich Wissen und Erfahrungen anzueignen: Man muss es sich erarbeiten und ermöglichen. Das alles sind Hindernisse, die Sie überwinden. Wenn Sie das regelmäßig und  erfolgreich tun, werden Sie lernen, wie viel Sie sich selbst ermöglichen und erschaffen können. Das stärkt Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Selbstvertrauen ungemein. Das Wissen, das Sie sich aneignen, erzielt dieselbe Wirkung. Sie werden kompetenter, raffinierter und durchsetzungsfähiger.

Deshalb möchte ich den Satz »Wissen ist mächtig« noch ergänzen: »Wissen und Erfahrung sind Macht.«



Medien richtig nutzen

Traceure tauschen sich wie gesagt hauptsächlich in Internetforen, auf Webseiten und durch Videos aus. Von dort beziehen sie auch die meisten Informationen. Im alltäglichen Leben sind es Zeitung, Zeitschriften, Fernsehen, Internet – es gibt viele Wege, über die mit uns kommuniziert wird. Sie intensiv zu nutzen, kann eine enorme Bereicherung sein, aber auch ein Problem.

Als Traceur gehe ich vorsichtig mit den Informationsquellen um. In Internetforen rühmen sich viele Leute mit ihren Unfällen und Verletzungen. Diese Geschichten machen dem Traceur nur unnötig Angst vor vielleicht sogar ungefährlichen Situationen. Unfälle passieren im Parkour vor allem, wenn man nicht darüber nachdenkt, was man tut, und leichtsinnig handelt. Wer hingegen seinen Fokus behält und keine unnötigen Risiken eingeht, beschränkt seine Verletzungen auf die üblichen kleinen Schrammen und Kratzer. Es drängt sich also die Frage auf, wie all die verschiedenen Medien sinnvoll und konstruktiv genutzt werden können. Im Parkour empfehle ich den Traceuren, was ich selbst auch mache: sich nur in qualitativen hochwertigen Foren aufzuhalten, in denen erfahrene Leute mitwirken und schlechter Inhalt moderiert wird. Das gilt auch für Ihren Alltag. Bleiben Sie kritisch bei der Auswahl Ihrer Informationsquellen.
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Das Training: Innere Hindernisse aktiv überwinden lernen

Die Bushaltestelle besteht aus einer Betonwand und einem Metalldach. Die Betonwand hat eine sehr grobe Textur und ist etwa zwei Meter hoch. Er stellt sich ein paar Schritte vor der Mauer auf, nimmt Anlauf und springt an die Mauer. Seine Hände schmerzen, weil er das Klettern an derartig aggressiven Oberflächen nicht gewohnt ist. Er drückt seine Füße gegen die Mauer und versucht, sich nach oben zu ziehen, seine Atmung ist sehr schnell. Er strengt sich an, das sieht man an seinem Gesichtsausdruck. Sein ganzer Körper bewegt sich langsam nach oben, erst nur ein kleines Stück, dann noch weiter. Er hält die Luft an, um die letzten Kraftreserven zu aktivieren. Jetzt kann er schon über die Oberkante der Mauer schauen. Dann verlässt ihn seine Kraft. Er muss loslassen, springt von der Mauer, fällt bei der Landung nach hinten und landet auf seinem Hintern. Er hat es nicht geschafft. Dies ist meine Geschichte, als ich 14 Jahre alt war und – von einem Film über eine Parkour-Gruppe inspiriert – das allererste Mal auf die Idee kam, Mauern zu erklettern. Ich war sehr motiviert, aber es fehlte mir einfach die Kraft und auch die Technik.

Um im Parkour Hindernisse überwinden zu können, braucht man eine grundlegende Fitness und die entsprechenden Techniken. Ich möchte nun mit Ihnen daran arbeiten, die nötige mentale Fitness aufzubauen, mit deren Hilfe Sie die vier grundlegenden inneren Hindernisse überwinden können.

Sie können dieses Kapitel Schritt für Schritt durcharbeiten, sollten es aber zunächst einmal ganz durchlesen, um die Techniken kennenzulernen und den Entwicklungsprozess zu verstehen und nachvollziehen zu können. Danach machen Sie sich Schritt für Schritt daran, die vier grundlegenden Hindernisse eines nach dem anderen zu überwinden.

Mit den nachfolgenden Techniken und Beispielen können Sie die mentale Entwicklung eines Traceurs nachvollziehen. Aber mehr als das kann ich nicht für Sie tun. Von nun an kommt es auf Sie an, wie sorgfältig und wie regelmäßig Sie für Ihren Parkour des Lebens trainieren. Sie erinnern sich, warum ich das, was ich tue, die Kalteis-Methode genannt habe? Weil sie eiskalt ist. Keine Entschuldigungen, keine Ausreden: Es liegt an Ihnen, ob Sie wirklich etwas verändern wollen, ob Sie wirklich Ihre Hindernisse überwinden wollen.





Analyse des Ist-Niveaus 

Das Ist-Niveau ist der gegenwärtige Zustand Ihrer mentalen Fitness. Um dieses Niveau zu ermitteln, beginnen Sie damit, über die vier grundlegenden inneren Hindernisse – mangelnder Selbstwert, Limiting Beliefs, Angst, fehlende Motivation – nachzudenken.

Wie wertvoll empfinden Sie sich selbst? Stimmt Ihr Selbstwertempfinden mit Ihrem tatsächlichen Selbstwert  überein? Wie sehr sind Sie sich Ihrer selbst bewusst? Oder haben Sie eine kleine Stimme im Kopf, die Ihnen dauernd sagt, dass Sie sowieso nichts schaffen und es deshalb lieber gleich bleiben lassen sollen? Haben Sie Ängste in Situationen, die eigentlich gar nicht gefährlich sind? Können Sie diese Ängste nachvollziehen? Oder scheinen sie Ihnen unüberwindbar? Fehlt Ihnen die Motivation und der Antrieb, um das, was Sie tun oder verändern möchten, anzupacken und dauerhaft am Ball zu bleiben?

Sie benötigen nun einen Stift und ein DIN-A4-Blatt Papier, auf das Sie die folgende Überschrift schreiben:Mission Statement





Schreiben Sie nicht am Computer, sondern nehmen Sie ein echtes Blatt Papier und einen Stift, denn das Handgeschriebene manifestiert sich stärker im Unterbewusstsein.

Danach machen Sie sich eine Liste, die mit den Worten beginnt:Ich, (Ihr Name hier), überwinde meine 
Hindernisse. Mein erster Schritt ist es, meine 
jetzige Situation zu erkennen. Darum mache ich 
eine Liste von den Eigenschaften, die mich 
behindern und die ich überwinden werde.





Unterteilen Sie die Liste in die drei Kategorien: Basis, Mangel und Überschuss. Tragen Sie Ihre eigenen Werte dazu so ein, wie Sie es augenblicklich empfinden. Haben Sie zu wenig Selbstwertgefühl, so fügen Sie es in der Mangel-Spalte ein. Neigen Sie zu Selbstüberschätzung, dann tragen Sie Selbstwert bei »Überschuss« ein. Halten sich Ihre Ängste in  Grenzen, notieren Sie das unter »Basis«. Nehmen Sie sich ruhig einige Tage Zeit, um genau darüber nachzudenken und zu analysieren, wie stark diese vier Hindernisse Ihr Leben und Ihr Handeln tagtäglich beeinflussen. Diese Liste sollte etwa ein Viertel der Seite in Anspruch nehmen, den Rest benötigen Sie für weitere Manifestationen.

Mission Statement

Ich, Tom Traceur, überwinde meine Hindernisse. Mein erster Schritt ist es, meine jetzige Situation zu erkennen. Darum mache ich eine Liste von den Eigenschaften, die mich behindern und die ich überwinden werde.
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- Ich lasse alte, einschränkende Gedankengänge fallen und optimiere meine Einstellung auf Erfolg und Fortschritt.
- Ich werde das, was ich mir vornehme, mit vollem Einsatz tun.
- Ich übernehme die Verantwortung für meine Handlungen und die Kontrolle über mein Leben.
- Ich akzeptiere Dinge, die ich nicht ändern kann, und mache das Beste aus den Situationen, die daraus entstehen.
- Die Karte ist nicht das Gebiet. Ich bin offen für neue Perspektiven.
- Ich, und nur ich, bin der Schmied meines eigenen Glücks.
- Ich bin bereit, Risiken einzugehen, um meine Ziele zu erreichen.
- Ich akzeptiere, dass ich Fehler mache, denn das ist gut so. Ich lerne daraus und schöpfe aus jedem neuen Fehler auch neue Möglichkeiten.
- Ich bin offen für all das Wissen und die Erfahrungen, die mir das Leben beschert.

Gezeichnet: Tom Traceur


Auch bei dieser Aufgabe ist wieder eins ganz wichtig: Ehrlichkeit. In dem Veränderungsprozess Ihrer mentalen Fitness ist kein Platz dafür, sich selbst anzulügen und der Wahrheit nicht ins Gesicht zu sehen. Jede weitere Bemühung wäre umsonst, eventuell sogar kontraproduktiv, wenn sie auf einer Lüge bei der Grundanalyse basiert. Darum nehmen Sie sich tatsächlich so viel Zeit, wie Sie brauchen, um ehrlich mit sich selbst zu sein. Es mag nicht einfach sein, sich die eigenen Schwächen einzugestehen, vor allem nicht das erste Mal. Bisher haben Sie sich vielleicht sogar vor Ihren Schwächen versteckt.

Beim Parkour ist das »leichter«, da treten die eigenen Schwächen sofort zutage, weil man einen Sprung einfach nicht schafft oder dabei hinfällt. Im Alltag jedoch kann so etwas lange unbemerkt bleiben, aber unangenehme Folgen haben.

 

Es ist nicht notwendig, dieses Blatt irgendjemandem zu zeigen, nur Sie alleine kennen den Inhalt und können ganz offen und ehrlich herausfinden, woran Sie in Zukunft arbeiten wollen, um mit größerer mentaler Kraft stabiler und stärker im Leben zu sein. Denn das ist die innere Grundfitness, die Sie brauchen, um auch nur eines der vier grundlegenden inneren Hindernisse zu überwinden.

Am besten falten Sie die Liste zusammen, damit Sie sie immer bei sich tragen können. Wenn Sie in einer schwierigen Situation eine Entscheidung treffen müssen, können Sie währenddessen oder danach überlegen, ob eines der vier grundlegenden Hindernisse Sie dabei beeinflusst hat.

Stehen Sie nun auf, legen Sie das Papier für einen kurzen Moment zur Seite und machen Sie zehn Kniebeugen. Erst danach blättern Sie auf die nächste Seite.

Wenn Sie diese Übung jetzt nicht gemacht haben, frage ich Sie: Wieso?

Während meiner Arbeit an diesem Buch habe ich zwanzig Leuten, die an der Verbesserung ihrer Motivation arbeiten wollten, einen informativen Artikel zum Lesen gegeben, der diese Anweisung ebenfalls enthielt. Nur einer der zwanzig stand auf und machte die Kniebeugen. Denselben Artikel gab ich ebenso zwanzig Leuten, die keine Probleme mit ihrer Motivation haben. Erstaunlicherweise machten zwei Drittel von ihnen diese Übung.

Haben Sie die Kniebeugen gemacht? Wenn ja, wäre das ein erster Indikator dafür, dass Motivationsmangel nicht Ihr größtes Hindernis ist. Wenn nein, seien Sie ehrlich zu sich selbst und geben Sie zu, weshalb nicht. Denn Hindernisse lassen sich nicht belügen – nur ehrlich überwinden.





Reparatur-Phase 

Sie haben nun festgehalten, was für Sie durch Mangel oder Überschuss ein Hindernis darstellt und wo Sie bereits über eine solide Basis verfügen, auf der Sie aufbauen können. Sie haben damit in Ihrem Unterbewusstsein manifestiert, dass Sie sich verbessern und Ihre noch bestehenden Schwächen vorerst akzeptieren werden.

In der Reparatur-Phase geht es darum, die fehlende Balance, die sich in der Ist-Analyse zeigte, so auszugleichen, dass Sie das Basis-Niveau erreichen. Um darauf hinarbeiten zu können, möchte ich erklären, was ich darunter verstehe und mit welchen Werkzeugen Sie Ihre inneren Hindernisse überwinden können.

Beim Parkour erkennt man schnell, wo die eigenen Stärken und Schwächen liegen und wo man bereits eine gute Basis hat. Ein Traceur stellt sich in der Regel immer eine Aufgabe, beispielsweise die Verbesserung der Sprungkraft, die er dann über einen gewissen Zeitraum trainiert, so lange, bis er mit seiner Leistung zufrieden ist. Genauso sollten auch Sie sich immer nur ein Thema vornehmen und daran mehrere Wochen intensiv arbeiten. Die Erfahrung zeigt – übrigens auch im Parkour -, dass zu viel auf einmal kontraproduktiv ist. Man kann sich nur oberflächlich mit jedem einzelnen Thema beschäftigen und verhindert damit eine tief gehende, dauerhafte Verbesserung. Am besten nehmen Sie sich zwei Monate, also rund 60 Tage, Zeit für die Veränderungsphase. Kürzere Phasen sind nicht intensiv genug und damit nicht nachhaltig wirksam, längere Phasen lenken von der gesamten Entwicklung ab.

Das Basis-Niveau ist erreicht, wenn Sie einen passablen Umgang mit den inneren Hindernissen gefunden haben, wenn beispielsweise unbegründete Ängste oder eine übersteigerte Selbsteinschätzung einigermaßen ausgeglichen sind. Auch hier ist wieder die Ehrlichkeit mit sich selbst zwingend, um zu einem wirksamen Ergebnis zu kommen. Denn Sie müssen entsprechend Ihrer individuellen Umstände entscheiden, welches Maß für Sie passabel ist. Jemand, der einen Bürojob ausübt, wird in der Regel ein anderes Maß an Mut benötigen als ein Stuntman. Ein Model wird einen stärkeren Drang zur Selbstdarstellung brauchen als ein Buchhalter. Es ist unmöglich, ein allgemeingültiges, für alle Menschen anwendbares Basis-Niveau zu definieren, da sich ihre Lebensumstände grundlegend unterscheiden. Welche Eigenschaften benötigen Sie in größerem Maß, welche in kleinerem?

Stecken Sie sich aber dennoch hohe Ziele. Das kommt Ihrer Disziplin zugute. Denn es wäre zu einfach, den eigenen Anspruch an Selbstbewusstsein und Mut aufgrund der persönlichen Umstände herunterzuschrauben. Wir entwickeln uns, ständig. Wir machen dauernd neue Erfahrungen und lernen ständig dazu – wenn wir uns jedoch nicht fortschreitend verbessern, sondern im Stillstand verharren, können wir mit diesen Entwicklungen nicht mithalten und verschlechtern uns. Erinnern Sie sich an das Zitat von Marie Freifrau von Ebner-Eschenbach auf der ersten Seite dieses Buches:Wer aufhört, besser zu werden, hört auf, gut zu sein.





Bleiben Sie deshalb nicht stehen. Sie wollen vorankommen, das zeigt sich alleine schon deshalb, weil Sie dieses Buch lesen. Mit dieser Einstellung erzielen Sie konstanten Fortschritt und Erfolgserlebnisse, die Ihnen die Kraft und Motivation für weitere Fortschritte geben. Das ist wie mit der Schneekugel – hat sie einmal begonnen, den Berg hinunterzurollen, nimmt sie immer mehr Schnee auf und wächst. Dadurch wird sie stärker, schwerer, schneller, bis sie irgendwann nicht mehr aufzuhalten ist und jedes Hindernis überrollen kann. Anfangs überrollt sie nur kleine Hindernisse, wie Holzzäune, aber ist sie erst groß, sind ihr nicht einmal mehr starke Bäume ein Hindernis. Genauso verhält es sich mit Ihrem Fortschritt. Wenn Sie beginnen, werden Sie schnell erste Erfolge verbuchen. Darauf dürfen Sie sich aber nicht ausruhen (was Stillstand bedeuten würde, und nicht Ihrer neuen Einstellung entspricht), sondern Sie machen weiter. Dazu braucht es wie gesagt einiges an Disziplin, aber es lohnt sich.

In der Reparatur-Phase kommt es zwar anfänglich zu schnellen Erfolgserlebnissen, die jedoch immer wieder abgelöst wird von einer Plateau- oder Rückschritt-Phase. Wenn Sie kein Traceur sind und auf einer Stange balancieren oder sich über ein Geländer schwingen wollen, ist es gut möglich, dass Sie das ohne größere Schwierigkeiten schaffen. Sie wissen zwar nicht genau, was sie machen und wie, aber es passiert und funktioniert. Sobald Sie mit dem Parkour-Training beginnen, sich intensiver mit der Thematik befassen, lernen, was genau bei einem Bewegungsablauf passiert, wie Sie Einfluss darauf nehmen können und welche Kontrollmöglichkeiten Sie haben, handeln Sie nicht mehr rein intuitiv, also durch ihr Unterbewusstsein gesteuert. Sie denken aktiv darüber nach und nehmen aktiv Einfluss. An dieser Stelle kommt es dann zunächst zu einem Rückschritt, da es Ihnen erst einmal schwerfallen wird, aktiv mit Ihren Gedanken zu kontrollieren, wie Sie auf einen Bewegungsablauf Einfluss nehmen. Erst wenn Sie sich daran gewöhnt haben und Fortschritte bei der Kontrolle Ihrer Bewegungen machen, werden Sie wieder mit derselben Leichtigkeit wie am Anfang agieren. Der Unterschied ist jetzt nur, dass Sie nicht mehr aufs Probieren und Hoffen angewiesen sind und die Dinge einfach passieren. Jetzt nehmen Sie aktiv Einfluss und sind Herr der Situation. Und von dieser Basis aus sind Sie in der Lage, sich stetig weiterzuentwickeln und immer besser zu werden.

Auch im Billard lässt sich dieser Effekt sehr gut beobachten: Einem Anfänger kann es leicht passieren, dass er, wenn er an der Reihe ist zu spielen, ein bis zwei Bälle versenkt, auch wenn er nicht genau weiß, was er da tut. Beginnt der Anfänger mit richtigem Billard-Training, lernt er die grundlegende Methoden, um auf das Spiel Einfluss zu nehmen.  Erst mit etwas Übung, wenn er sich an diese professionelle Spielweise gewöhnt hat und seine Stöße gezielt kontrollieren kann, steigert sich seine Spielleistung. Bis dahin hat er wahrscheinlich einen Rückfall seiner Spielleistung zu verzeichnen. Allerdings macht es einen großen Unterschied, ob er durch Glück oder durch Kontrolle die Bälle trifft. Nur auf Letzterem kann er sein Können ausbauen und seine Leistung kontinuierlich steigern.

Einem erfolgreichen Einstieg folgt also oft ein vermeintlicher Rückschritt, der aber notwendig ist, um sich die Fähigkeiten anzueignen, die einen kontinuierlichen Fortschritt erst ermöglichen.

Nehmen wir an, Sie wurden schon bei einigen Bewerbungsgesprächen abgelehnt und haben herausgefunden, dass dies an Ihrer Körpersprache liegt. Ihre verbale Kommunikation ist gut und flüssig, Ihr Auftreten aber verkrampft, und Sie strahlen dadurch Unsicherheit aus. Sie möchten deshalb daran arbeiten, Ihre Körpersprache entspannter und selbstbewusster wirken zu lassen. Nachdem Sie einige Bücher zum Thema durchgelesen haben, verstehen Sie in der Theorie, was zu tun ist, um diesen Effekt zu erzielen. Sie dürfen beim Sitzen die Beine nicht übereinanderschlagen, sollen die Hände nicht überkreuzen, dem Gegenüber in die Augen und nicht nach unten schauen sowie sich nicht hinter Gegenständen verstecken oder nervös mit etwas herumspielen. Im nächsten wichtigen Gespräch ertappen Sie sich dabei, aus Nervosität mit einem Stift in der Hand zu spielen. Sie legen ihn daraufhin weg und haben dieses Problem vorerst eliminiert. Ebenso verhält es sich am Abend in der Bar, wo Sie einen interessanten Menschen kennenlernen und aus Unsicherheit ständig zu Boden schauen und sich von Ihrem Gegenüber etwas wegdrehen. Sie nehmen also  Blickkontakt auf und eine entspannte Position ein, schon steht der neuen Freundschaft nichts mehr im Wege. So können die ersten Erfolgserlebnisse aussehen. Sie lernen daraufhin noch mehr über Körpersprache und Ausstrahlung. Schließlich müssen Sie sich nicht mehr auf einige wenige simple, sondern können sich auf die komplexen Faktoren konzentrieren, die Sie anfangs überfordert hätten. Sie werden daraufhin eine Zeit lang wieder unsicher wirken, bis Sie sich daran gewöhnt haben, auch diese Faktoren zu berücksichtigen. Doch mit zunehmender Übung werden die Körperhaltung und die Bewegungen in die »Muscle Memory« (das sogenannte »Gedächtnis der Muskeln«, wo Bewegungsabläufe, die einmal oder mehrfach durchgeführt wurden, gespeichert werden, sodass sie bei erneuter Abfrage direkt wieder verfügbar sind, ohne neu erlernt werden zu müssen) übergehen. Sie sind dann in der Lage, quasi automatisch, dementsprechend zu handeln und sich zu bewegen und zu sprechen, wenn Sie selbstbewusst wirken wollen. Darf ich vorstellen? Das Basis-Niveau. Von nun an wird es immer leichter. Sie haben den Weg geebnet für stetigen Fortschritt. Traceur heißt übrigens in der ursprünglichen Wortbedeutung Der, der den Weg ebnet.



Die richtige Einstellung

Die Grundlage für die Reparatur schaffen Sie durch eine Optimierung Ihrer inneren Einstellung. Ich möchte Ihnen nun acht Punkte vorstellen, die Ihren dabei helfen, Ihre Einstellung zu verbessern, damit Sie den Hindernissen auf Ihrem Weg entsprechend gegenübertreten und sie beseitigen können.

Das körperliche Pendant zur einer guten inneren Einstellung ist beim Traceur die Beweglichkeit oder Flexibilität. Je  beweglicher sein Körper ist, desto besser kann er sich an Situationen und Hindernisse anpassen, um dann mit der entsprechenden Muskelkraft und Technik den besten Weg zu finden. Das Gleiche gilt für Ihre innere Einstellung: Mit einer guten mentalen Fitness und entsprechenden Techniken können Sie sich viel besser an Situationen und Hindernisse anpassen und Ihren eigenen Weg gehen. Beginnen Sie mit dem Training Ihrer mentalen Beweglichkeit, nehmen Sie Ihr Mission-Statement-Papier und schreiben Sie:Ich lasse alte, einschränkende Gedankengänge 
fallen und optimiere meine Einstellung auf Erfolg 
und Fortschritt.







Nicht versuchen – tun

Sie haben aufgeschrieben, dass Sie an sich arbeiten werden. Warum habe ich Ihnen nicht empfohlen zu schreiben, sie »versuchen«, sich zu ändern? Weil das ein wichtiger Punkt auf dem Weg ist, die eigene innere Einstellung zu optimieren. Wie oft haben Sie sich schon vorgenommen, gewisse Dinge zu ändern, aber es ist nichts daraus geworden? Das geht allen Menschen so, auch mir. Aber nur, bis ich herausfand, dass es gar nicht daran lag, dass die Dinge, die ich ändern wollte, unmöglich zu ändern waren, sondern dass meine Einstellung dazu nicht funktioniert hat. Wenn Sie versuchen, etwas zu ändern, dann gehen Sie nicht davon aus, dass Sie es auch definitiv ändern werden. »Versuchen« ist eine Ausrede dafür, nicht alle Energie und Kraft in eine Sache zu stecken.

Versuchen und Tun – das sind zwei verschiedene Worte mit verschiedenen Bedeutungen. Etwas zu tun bedeutet,  tatsächlich zu handeln. Etwas zu versuchen hingegen bedeutet, darauf gefasst zu sein, es nicht zu tun. Man wartet darauf, dass etwas passiert, das einen davon abhält, es tatsächlich zu tun oder zu Ende zu bringen. Man wartet auf Hindernisse. Aber Sie haben nicht aufgeschrieben, dass Sie irgendetwas versuchen, sondern dass Sie etwas verändern werden. Sie werden es tun.

Nehmen Sie sich Ihr Mission-Statement und ergänzen Sie folgenden Satz:Ich werde das, was ich mir vornehme, 
mit vollem Einsatz tun.





Denken Sie an den Traceur, der seinen Parkour läuft. Hindernisse werden nicht überwunden, indem man sie halbherzig angeht, sondern nur, wenn man mit vollem Einsatz und Willen darauflosgeht. Tun Sie in Ihrem Parkour ab sofort genau das.



Verantwortung übernehmen

Was ist Verantwortung? Wenn ein angehender Traceur eine Mauer nicht hochkommt, findet er endlos viele Schuldige. Die Mauer, weil sie nicht griffig genug ist. Die Schuhe, weil sie nicht genug Halt bieten. Das Wetter, weil der Regen alles rutschig macht. Die Passanten, weil sie ihn ablenken. Und so weiter, und so fort. Verhält es sich im alltäglichen Leben nicht genauso? Wenn etwas nicht funktioniert wie geplant, ist doch immer schnell ein Schuldiger gefunden. Das Wetter. Die Gene. Das Geld. Die Eltern. Die anderen.

Beim Schüler, der durch die Prüfung fällt, ist der Lehrer schuld, weil er zu wenig Zeit zur Vorbereitung gab. Beim  Sportler, der beim Marathon nicht die gewünschte Zeit läuft, ist das Wetter schuld, weil es beim Training zu oft geregnet hat. Bei der Schlägerei ist der Andere schuld, weil er ja den Streit angefangen hat. Nur einer wird bei der ganzen Sache meistens vergessen: Man selbst.

Sehen wir uns das Wort an: verANTWORTung. Verantwortung ist, wie Sie antworten. Oft haben Sie auf die Dinge, die Ihnen passieren, keinen Einfluss, aber Sie sind der Einzige, der bestimmt, wie Sie darauf antworten – und genau das ist Verantwortung.

Der Schüler trägt die Verantwortung, vor der Prüfung die Verabredung zum DVD-Abend mit seiner Freundin abzusagen, um die Zeit fürs Lernen zu nutzen. Ist es menschlich, das nicht zu tun? Natürlich, denn es ist viel einfacher zu sagen: »Der Lehrer ist schuld, zu wenig Zeit, ich kann nichts dafür!« Gleichzeitig gibt es jedoch genug andere Schüler, die das Pensum in der vorgegebenen Zeit schaffen und somit belegen, dass es möglich ist, Erfolg zu haben, wenn man die Verantwortung übernimmt. Der Sportler trägt die Verantwortung, während der Vorbereitung auf einen Wettbewerb, auch an Regentagen zu trainieren, um sein Leistungsniveau zu halten. Ist es menschlich, das nicht zu tun? Ja, denn es ist viel einfacher, drinnen in der warmen Stube zu bleiben und sich zu sagen: »Das Wetter ist schuld, ich kann nichts dafür!« Gleichzeitig jedoch schaffen es genug andere Sportler und zeigen, dass man zum Erfolg kommen kann, wenn man die Verantwortung übernimmt. Der Prügelknabe trägt die Verantwortung, wenn sein Gegenüber mit ihm einen Streit anfängt, auf diesen nicht einzugehen und ihn nicht eskalieren zu lassen. Ist es menschlich, das nicht zu tun? Ja, viel einfacher ist es, seiner Wut freien Lauf zu lassen, darauf einzusteigen und am Ende zu sagen: »Aber er hat doch angefangen!«

Sie sind nicht für alles, was Ihnen passiert, verantwortlich, jedoch immer dafür, wie Sie darauf reagieren. Indem man andere Menschen oder Umstände für etwas verantwortlich macht und sich nur darüber beklagt, gibt man die Kontrolle aus der Hand. Wollen Sie, dass Ihr Leben von anderen Menschen und Umständen kontrolliert wird? Natürlich nicht. Darum lassen sie es auch nicht zu.

Gewöhnen Sie sich ab, die Verantwortung abzuschieben, sondern seien Sie derjenige, der Ihr Leben kontrolliert, und übernehmen Sie die Verantwortung. Nehmen Sie sich wieder das Blatt Papier mit ihrem Mission-Statement und ergänzen Sie den Satz:Ich übernehme die Verantwortung für meine 
Handlungen und die Kontrolle über mein Leben.







Akzeptanz

Akzeptanz hängt mit Verantwortung zusammen. Wie gesagt, es gibt Dinge im Leben, auf die Sie keinen Einfluss haben. Das Wetter, die Laune Ihres Chefs oder Lebenspartners, der Verkehr, Unfälle usw.

Was tun wir üblicherweise, wenn uns so etwas passiert? Wir denken darüber nach, grübeln, regen uns auf und steigern uns hinein. Damit schaukeln wir die Sache hoch und alles fühlt sich auf einmal noch schlimmer an. Und das geht weiter und weiter, bis wir uns nur noch damit beschäftigen. Dennoch ist eine Sache gleich geblieben: Wir haben keine Kontrolle über die Situation.

 

Der angehende Traceur lernt an kleinen Hindernissen gewisse Grundtechniken. Wenn er diese »Standard-Hindernisse«  hinter sich lässt und seine Techniken an neuen schwierigeren Hindernissen ausprobiert, bemerkt er bald, dass sich manche davon mehr und manche weniger für eine gewisse Technik eignen. So ist das Abrollen nach einem Sprung im Gras bedeutend einfacher als beispielsweise auf Beton. Im Gras tut es nicht weh, über das Schulterblatt oder den Hüftknochen abzurollen. Beton jedoch verlangt 100-prozentige Präzision in der Technik, denn das Aufsetzen von Schulterblatt oder Hüftknochen auf Beton ist schmerzhaft. Natürlich könnte der angehende Traceur sich nun darüber aufregen, was für eine schlechte Oberfläche Beton doch sei. Aber ändert das etwas? Nein. Darum lernt er, die Dinge zu akzeptieren, wie sie sind, und das Beste daraus zu machen. Er wird täglich seine Rolle üben, an manchen Tagen sogar viele Hunderte Male, bis er die Bewegung in einer solchen Präzision beherrscht, dass er aus jeder Richtung und mit jeder Geschwindigkeit auch auf gnadenlosem Untergrund die ideale Linie für eine Rolle findet, über die Handkante zur Unterarmmuskulatur, dann zur Schulter- und Rumpfmuskulatur zum Oberschenkel und schließlich zur Unterschenkelmuskulatur, um die Knochen vor dem Aufsetzen zu schützen. Während unzähliger Übungsrollen gewöhnen sich seine Haut und seine Knochenhaut an gewisse Belastungen, damit ihm ein möglicher Fehler nicht so wehtut, wie er es ohne Training getan hätte. Würde der Traceur die Fakten eines harten Untergrunds nicht akzeptieren und die Rolle auf Beton vernachlässigen, wären seine Knie und sein Rücken bei jeder intensiveren Landung auf Beton ohne Rolle enormen Kräften ausgesetzt und er würde sich die Chance verbauen, neue Möglichkeiten der Bewegung zu entwickeln.

Ein Beispiel, das sicher viele von Ihnen kennen, ist die unglaubliche Menge an Arbeit, die man noch zu erledigen  hat. Man weiß nicht, wo man beginnen soll. Sie sehen nur einen großen Stapel Akten, die bearbeitet werden müssen, eine endlos lange Mauer, die verputzt werden muss, ein ellenlanges Diktat, das abgeschrieben werden muss, jede Menge Bücher, die durchgelesen und bewertet werden wollen. Ihnen ist klar, dass es ewig dauern wird, mit all dem fertig zu werden. Sie überlegen sich, wo Sie am besten anfangen. Sie regen sich auf, weil es noch so viel zu tun gibt. Sie gehen im Kreis, hin und her, und tun nervöse Dinge. Jedoch die Arbeit selbst wird dadurch nicht weniger – Sie werden nur noch gestresster, demotivierter und die Zeit fliegt Ihnen auch noch davon. Genau hier kommt wieder die Verantwortung ins Spiel: Sie müssen akzeptieren können!

Akzeptieren Sie, dass sie viel Arbeit haben. Ja, es wird sehr aufwendig und Sie müssen dafür eventuell länger im Büro bleiben. Ja, es wird nicht leicht und vielleicht auch keinen Spaß machen. Ja! Akzeptieren Sie es! Denn wenn Sie es akzeptieren, können Sie sich beruhigen. Und wenn Sie sich beruhigt haben, fangen Sie mit dem ersten Schritt an. Denn auch die umfangreichste aller Arbeiten muss erst einmal begonnen werden. Wenn Sie das akzeptieren, können Sie handeln. Ansonsten sind Sie von ihren negativen Gefühlen und Gedanken blockiert, und es wird noch schlimmer.

Wenn Sie schlechte Laune haben, regen Sie sich darüber auf. Ändert das die Laune? Ja, es verschlimmert sie. Sie wollen aber gut gelaunt sein, schließlich ist es Ihr Urlaubstag. Nun haben Sie wieder die Wahl: Regen Sie sich darüber auf, dass Sie schlecht gelaunt sind, verstärkt das den Effekt und gleichzeitig nehmen Sie sich die Möglichkeit, irgendetwas zu tun. Oder akzeptieren Sie Ihre Laune und handeln Sie mit ihr? Setzen Sie sich vor den Fernseher und schauen sich Ihre Lieblings-DVD an oder rufen Sie Ihren besten Freund  an und lassen sich erzählen, wie schlecht sein Tag war, nach dem Motto: Geteiltes Leid ist halbes Leid?

Es liegt in Ihrer Verantwortung. Ärgern Sie sich über die Dinge, die Sie nicht beeinflussen können, dann beeinflussen Sie sich dadurch selbst negativ. Oder aber akzeptieren Sie, dass die Dinge so sind, und ermöglichen sich selbst eine Erholung aus der Situation. Manifestieren Sie auf Ihrem Mission-Statement-Papier:Ich akzeptiere Dinge, die ich nicht ändern kann, 
und mache das Beste aus den Situationen, 
die daraus entstehen.







Die Karte ist nicht das Gebiet

Stellen Sie sich vor, Sie sind ein Traceur und unterwegs in einer fremden Stadt. Sie finden dort eine Gegend, in der man ausgezeichnet trainieren kann. Tolle Mauern, Stangen, Gräben und Bäume. Sie wollen für andere Traceure, die diese Stadt auch besuchen, eine Karte anfertigen, damit sie wissen, welche Objekte und Sprünge sie wo finden. Sie markieren im linken oberen Teil die tollen Bäume für Schwünge und Klettertraining, im rechten oberen Teil neben dem Kaufhaus die Stangen, auf denen man viele Kombinationen machen kann, links unten zeichnen Sie die Mauern, die sich perfekt zum Grundlagentraining eignen, und rechts unten halten Sie die Lückensprünge bei den vielen Garageneinfahrten fest. Das ist Ihre Karte, mit der Betonung auf »Ihre«. Diese Karte spiegelt wieder, wie Sie das Gebiet empfunden haben. Wieder zu Hause angekommen, stellen Sie Ihre Karte ins Internet und bemerken, dass jemand anders auch schon eine Karte von diesem Gebiet angefertigt hat. Eine  Karte mit den rutschigen Stangen, die so dünn sind, dass man da erst als Profi hingehen sollte, mit Bäumen, die zu dicke Äste haben und sich daher kaum fürs Training eignen, mit den Mauern, die zu hoch für Basisbewegungen, aber zu niedrig für komplexere Sprünge sind, und mit Garagen, durch die man gut durchlaufen kann, die sich aber nicht gut für Sprünge eignen. Sie verstehen nicht, wie der andere auf die Idee kommt, das so darzustellen? Sie waren ja selbst dort und haben das ganz anders gesehen.

Der nächste Punkt auf dem Weg zu einer optimierten Einstellung ist deshalb die Erkenntnis, dass nichts eindeutig ist. Dieses Verständnis erspart Ihnen viel Ärger und unnötige Sorgen: Die Karte ist nicht das Gebiet. Die Idee basiert auf dem Konzept des Linguistikers Alfred Korzybski: „Die Landkarte ist nicht das Gelände.« Allerdings konzentrierte er sich auf die Sprache: Das, was man spricht (= die Landkarte) kann nie genau die Realität (= das Gelände) wiedergeben. Ich möchte über das rein Sprachliche hinausgehen. Stellen Sie sich vor: Sie rufen ihren Kollegen an, weil Sie ihn etwas zu dem geplanten Grillabend am Wochenende fragen wollen. Er hebt ab:

 

Kollege: »Ja, bitte?« 
Sie: »Hallo, ich bin’s.« 
Kollege: »Ich hab jetzt keine Zeit.«

 

Und er legt auf. Wow, das war unfreundlich. Sie empfinden das als Frechheit, sind sauer. Schließlich haben Sie ihn ganz nett und freundlich angerufen, Sie haben ihm nichts getan. Aber das ist nicht das ganze Bild. Stellen Sie sich vor, Sie kommen nach einem endlos langen, sehr anstrengenden Tag von der Arbeit nach Hause. Ihre Freundin erwartet Sie schon, sie ist sauer. Sie wirft Ihnen vor, Sie am Nachmittag mit einer anderen Frau gesehen zu haben. Sie jedoch waren den ganzen Tag in der Arbeit und verstehen sich daher selbstverständlich als vollkommen unschuldig. Sie beide beginnen zu streiten. In dem Moment klingelt das Telefon, und ein Kollege ruft an. Einfach wegdrücken schaffen Sie nicht, darum gehen Sie kurz ran und sagen ihm, dass sie keine Zeit haben, wenn auch mit etwas erregter Stimme.

Das, was Sie sehen, hören und erleben, ist immer nur ein gewisser Teil dessen, was passiert und darüber hinaus auch nur Ihr persönlicher Eindruck. Machen Sie sich das bewusst, neigen Sie weniger dazu, Kurzschlussentscheidungen zu treffen, ohne vorher die Situation genauer überdacht zu haben. Wenn ein anderer Mensch Ihnen gegenüber eine Verhaltensweise an den Tag legt, die Sie stört, ist es nicht immer die beste Lösung, ihn direkt anzugreifen. Stattdessen sollten Sie ihn darauf ansprechen und dadurch die Möglichkeit einer Klärung schaffen.

Wenn ein Traceur in einer Wohnanlage trainiert und jemand kommt aufgebracht auf ihn zu und weist ihn in scharfem Ton an »hier zu verschwinden«, ist es am besten, erst einmal freundlich nachzufragen, was es für ein Problem gibt, statt sich angegriffen zu fühlen und ebenfalls aufgebracht zu reagieren. Oft ergibt sich dann ein ganz anderes Bild. Vielleicht handelt es sich um den Besitzer der Wohnanlage und vielleicht hatte er in den letzten Wochen Probleme mit ein paar Jugendlichen, die Graffitis auf seine Wände gesprüht hatten. Erst im Gespräch erfährt man solche für das Verständnis wichtigen Details, am Ende erhält man die Erlaubnis des Besitzers, in seiner Wohnanlage trainieren zu dürfen, und er findet das auch noch gut.

Viele Menschen scheitern auf dem Weg, die eigenen Ziele zu verwirklichen, an banalen Dingen. Das große Ziel, Manager in einem Hotel zu werden, kann schon wegen eines Streits um einen Parkplatz des Hotels scheitern, weil der andere Fahrer zufällig der Geschäftsführer ist. Das klingt furchtbar banal, nicht? Aber an genau derartigen Banalitäten können ganze Karrieren scheitern. Deshalb ist es nicht ratsam, Banalitäten zu unterschätzen. Ergänzen Sie auf Ihrem Mission-Statement-Blatt:Die Karte ist nicht das Gebiet. 
Ich bin offen für neue Perspektiven.







Es gibt kein Glück

Ich kann es schon nicht mehr hören. »Andi, du hattest ja so viel Glück.« Das ist der Lieblingskommentar vieler Leute, die mich auf meinen Werdegang ansprechen: »Du kannst Werbespots drehen, was für ein Glück«, »Du kannst Schauspielern und deine Stunts selber machen, was für ein Glück du doch hast«, »Du konntest dich einfach selbstständig machen mit dem, was dir Spaß macht, Mensch, Andi, was für ein Glück.«

Glück und sein Gegenteil: das Pech, zwei sehr nützliche Argumente für Menschen, die keine Verantwortung übernehmen wollen. Menschen, die keine Verantwortung übernehmen möchten, suchen nach Ausreden. Der Schüler, der statt zu lernen mit der Freundin einen DVD-Abend macht und durch die Prüfung fällt – er hatte eben Pech. Der andere Schüler, der die Prüfung schafft – er hatte eben Glück. Warum aber sollte man die Verantwortung an überirdische Mächte abgeben? Was ist das, was man als Glück bezeichnet?

Wir schreiben das Jahr 2009. Wegen der Finanzkrise sind bestimmte Immobilien momentan teilweise bis zu 50 Prozent günstiger zu erwerben. Wenn die Krise vorüber ist, werden diese Preise wieder steigen, und wer dann günstig erworbene Immobilien gewinnbringend verkauft, hat das Geschäft seines Lebens gemacht. Das Luxushaus am Berg, das Sie für 180.000 Euro gekauft haben, könnten Sie dann für 360.000 Euro veräußern und hätten einen Gewinn von 180.000 Euro gemacht. Was für ein Glück! Tatsächlich? Ich glaube nicht. Weshalb kaufen dann nicht alle Menschen teure Immobilien zu günstigen Preisen? Weil sie wahrscheinlich nicht genug Geld angespart haben. Daraus ergibt sich der erste Faktor dessen, was wir als Glück bezeichnen:

 

Faktor 1: Die Grundlage schaffen

 

Wir schreiben das Jahr 2007. Weltweit sind Talent- und Castingshows im Fernsehen sehr beliebt. In einer britischen Ausgabe einer solchen Sendung tritt ein schüchterner Mann auf und rührt mit seinem Gesang die Jury und das Publikum zu Tränen. Der Handyverkäufer gewinnt den Wettbewerb, erhält einen eine Million Pfund schweren Vertrag mit Sony BMG, und noch im selben Jahr erscheint sein erstes Album, das die internationalen Charts stürmt. Was für ein Glück! Tatsächlich? Ich glaube, auch hier ist das nicht der Fall. Er wusste um seine Fähigkeiten und nutzte die Chance dieser Talentshow für sich, was ihn schließlich zu diesem enormen Erfolg führte. Daraus ergibt sich der nächste »Glücks«-Faktor:

 

Faktor 2: Die Möglichkeiten erkennen

Wir schreiben das Jahr 2003. Während meiner Ausbildung im Reisebüro nehme ich mir frei, um nach London zu fliegen und dort mit ein paar englischen Freunden für einen Fernsehsender eine Reportage über Parkour zu drehen. Nach dem Dreh laden mich meine Londoner Freunde zu einer ihrer Veranstaltungen ein, ich bleibe also noch ein paar Tage länger und gehe zu dieser Veranstaltung. Dort lerne ich sehr viele Parkour-Begeisterte aus ganz Europa und Afrika kennen. Aufgrund dieser Reportage, die ich später auch ins Internet stellte, erhalte ich meine ersten Anfragen für Parkour-Shows. Meine Parkour-Karriere mit beginnt. In den darauffolgenden Jahren entwickeln sich die Leute, die ich in England getroffen habe, zu den führenden Köpfen der Szene in ihren jeweiligen Ländern. Ich arbeite mit vielen von ihnen zusammen und einer davon wird 2008 mein Geschäftspartner. Durch die Fusion mit ihm und seiner englischen und südafrikanischen Firma wird unser Unternehmen zur größten Parkour- und Freerunning-Künstlervermittlung der Welt.

 

Was für ein Glück, dass ich bei dieser Reportage mitgewirkt habe. Was für ein Glück, dass ich all die Leute dort kennengelernt habe. Tatsächlich? Nein, auch hier steckt wieder mehr dahinter. Der deutsche Redakteur, den ich einige Zeit bei der Recherche über Parkour unterstütze, hatte nicht vor, mit mir in Österreich zu drehen. So entschloss ich mich, auf eigene Faust und auf eigene Kosten nach London zu fliegen, um bei der Reportage dabei zu sein. Ich musste eigentlich noch am selben Tag, als die Reportage gedreht wurde, schon wieder zurückfliegen, weil ich nicht länger Urlaub bekommen hatte. Aber ich entschloss mich, der Einladung meiner englischen Freunde zu folgen und noch einige Tage länger  zu bleiben, um diese Kontakte zu knüpfen, auch wenn ich damit meinen Ausbildungsplatz gefährdete. Daraus folgt der letzte Faktor:

 

Faktor 3: Schnell entscheiden, wenn sich eine Chance bietet

 

Ergänzen Sie auf Ihrem Mission-Statement-Papier: Ich, und nur ich, bin der Schmied 
meines eigenen Glücks.







Risiken eingehen

Wer nicht wagt, der nicht gewinnt, heißt es. Was bedeutet das eigentlich genau? Während meiner Ausbildung im Reisebüro lernte ich zwei Kollegen kennen, Norbert und Walter, beide waren damals 33 Jahre alt und hatten schon viele Jahre Erfahrung in der Tourismusbranche, sie kannten viele Länder, waren ausgezeichnete Verkäufer und charismatische Persönlichkeiten. Nach über 13 Jahren im Reisebüro am Verkaufsschalter waren sie nicht mehr richtig glücklich mit dem, was sie taten. Beide wollten etwas Neues ausprobieren. Sie hatten beide dieselbe Ausbildung, einen Pflichtschulabschluss, eine abgeschlossene Lehre im Reisebüro und viele erfolgreiche Berufsjahre. Als unsere bundeslandweite Reisebürogruppe von einer deutlich größeren Firma übernommen wurde und sich die Arbeitsumstände verschlechterten, kam Walter auf die Idee, dass sie beide kündigen und neue Wege einschlagen könnten. Norbert fand die Idee gar nicht gut, und ich erlebte viele Diskussionen zwischen den beiden. Walter war der Meinung, dass das Risiko zum Scheitern gering sei, denn mit ihrer Ausbildung könnten sie  jederzeit in einen anderen kaufmännischen Beruf einsteigen, wenn ihre Pläne in der Touristikbranche nicht funktionieren sollten. Norbert hingegen hatte Angst vor Arbeitslosigkeit und wollte die seiner Meinung nach sichere Anstellung nicht verlieren. So kam es, dass Walter seinen Job kündigte und sich bei einer Fluglinie bewarb und Norbert im Reisebüro blieb. Bei der Fluglinie hatte Walter Erfolg, durch seine ausgezeichneten Fachkenntnisse konnte er sich schnell hocharbeiten und hat heute eine verantwortungsvolle Position als Abteilungsleiter mit über 30 Mitarbeitern, er ist glücklich. Norbert wurde zwei Jahre später gekündigt, weil sein Chef mit seiner Motivation unzufrieden war, er ist momentan arbeitslos.

Was genau ist ein Risiko? Mathematisch betrachtet ist Risiko die Wahrscheinlichkeit des Eintretens eines negativen Ereignisses. In vielen Situationen im Leben müssen Sie sich entscheiden. Das bedeutet, dass man zwei oder mehr Möglichkeiten hat und sich eine oder mehrere davon aussucht bzw. eine oder mehrere davon nicht wahrnimmt. Bei jeder Entscheidung gibt es auch ein Risiko. Risiko bedeutet in diesem Fall die Möglichkeit, dass sich die Entscheidung im Nachhinein nicht bestmöglich oder sogar negativ für Sie oder andere auswirkt.

Ein Traceur steht ständig vor Entscheidungen. Welchen Weg wähle ich? Welche Technik hilft mir über dieses Hindernis? Ist das Risiko tragbar oder lasse ich es besser bleiben? Diese Entscheidungen muss er im Bruchteil einer Sekunde treffen, darum wird er mit der Zeit ein Meister darin, Risiken abzuschätzen. Trifft er eine falsche Entscheidung, und der Risikofall tritt ein, bleibt er auf der Strecke. Wählt er beispielsweise eine Mauer als Hindernis aus, die sich als zu hoch herausstellt, wird er nicht oben ankommen und stattdessen herunterfallen. Wie er sich entscheidet, hängt vom Risiko und der Chance ab. Sollte er nur im Training sein, wird er anders agieren, als wenn er beispielsweise von einem aggressiven Hund verfolgt würde, denn dann wäre das Risiko nicht mehr tragbar, herunterzufallen. Der Traceur stellt sich die Frage: Wie schlimm sind die Folgen der Entscheidung? Was ist größer, das Risiko herunterzufallen und die möglichen Folgen zu tragen oder die Chance, es zu schaffen und die Erfahrung dessen nutzen zu können?

Was aber hat Risiko mit der Optimierung der Einstellung zu tun? Machen Sie sich bewusst, dass viele Situationen, die ein gewisses Risiko bergen, vom Gehirn automatisch als negativ eingestuft werden, gerade weil das Wort »Risiko« für uns sehr negativ belastet ist. Dabei lassen wir die sich bietende Chance, die ebenso besteht, oft außer Acht. Dies ist ein wichtiger Punkt. Überall, wo ein Risiko besteht, besteht auch eine Chance. Und genau deshalb ist es wichtig, eine solche innere Einstellung zu optimieren. Es lohnt sich also nicht, vor geringen und kleinen Risiken Angst zu haben. Im Gegenteil: Das Gehirn arbeitet dann wegen der negativen Belastung von »Risiko« sogar gegen eine realistische Einschätzung der Situation.

Wovor hatte Norbert Angst? Er hatte Angst, arbeitslos zu werden. Natürlich war dieses Risiko gegeben, auch wenn es mit seiner Ausbildung und Berufserfahrung in der damals noch florierenden Touristikbranche nicht sonderlich groß war. Dennoch ließ er sich dadurch abhalten, einen neuen Schritt zu wagen. Er schätzte die Situation aus Angst unrealistisch ein, ließ außer Acht, dass er schon zuvor Jobangebote von anderen Reisebüros bekommen hatte und höchstwahrscheinlich kein Problem gehabt hätte, wenn seine Pläne mit Walter gescheitert wären.

Die Angst vor dem Risiko kann sogar selbst zum Risiko werden. Norbert besaß nicht mehr dieselbe Motivation bei der Arbeit wie früher und er war nicht mehr so belastungsfähig wie in jungen Jahren. Er hatte auch nicht das Wissen über die neuesten Computerprogramme wie viele seiner jüngeren Kollegen. Dass er seinen Job in diesem Reisebüro verlieren würde, war deshalb nur eine Frage der Zeit. Das hatte er jedoch außer Acht gelassen, weil er sich darauf konzentrierte, das vermeintliche Hauptrisiko zu vermeiden.

Situationen, die ein gewisses Risiko beinhalten, können also auch zu Folgendem führen:- Wir konzentrieren uns auf das Risiko und lassen gleichzeitig die Chancen und Möglichkeiten außer Acht. Dadurch schätzen wir die gesamte Situation negativ bis unrealistisch ein.
- Wir konzentrieren uns auf das Risiko der Situation und lassen deshalb das Risiko des Nicht-Handelns außer Acht.



Hierzu möchte ich den 35. Präsidenten der USA, John F. Kennedy, zitieren:»Es gibt Risiken und einen Preis für jeden Handlungsplan.  
Aber diese sind viel geringer als die langfristigen Risiken  
und der Preis für komfortable Untätigkeit.«





Wenn Sie das verstanden und verinnerlicht haben, können Sie sich das nächste Mal, wenn Sie in einer Situation sind, die auch ein gewisses Risiko birgt, selbst eine der folgenden Fragen stellen:

- Ist das Risiko wirklich groß oder mache ich aus einer Mücke einen Elefanten? 
- Ist das Risiko größer oder in Wirklichkeit die Chance? 
- Ist das Offensichtliche das einzige Risiko oder wäre nicht zu handeln genauso ein Risiko? 
- Schätze ich die Situation richtig ein oder lasse ich mich von dem Risiko beeinflussen? 
- Wie gut könnte ich mit den Folgen umgehen, wenn der Risikofall eintreten würde? 
- Wie schlecht stehe ich da, wenn ich es nicht ausprobiere? 
- Wenn ich abwäge, welche Folgen negativer für mich sind, würde ich ein Risiko eingehen und vielleicht verlieren oder gar nicht handeln? 



Ich möchte Sie keinesfalls motivieren, unüberlegt Risiken einzugehen oder Dinge zu riskieren, die es nicht wert sind. Allerdings möchte ich Sie absolut dazu motivieren, sich von der Existenz minimaler oder kleiner Risiken nicht abschrecken zu lassen, Risiken stattdessen realistisch einzuschätzen und sich vielversprechende Chancen nicht entgehen zu lassen.

 

Nehmen Sie das Papier mit Ihrem Mission-Statement und schreiben Sie:Ich bin bereit, Risiken einzugehen, 
um meine Ziele zu erreichen.







Fehler sind Unterricht

Jeder Mensch macht Fehler, das ist normal und sogar gut so. Am meisten lernen wir nicht aus der Theorie oder immer  funktionierender Praxis, sondern aus unseren Fehlern. Wenn ich beim Parkour lerne, wie ich einen Sprung landen muss, ist es wichtig, dass ich auch einmal falsch lande, um den Schmerz zu spüren und zu verinnerlichen, warum ich es so und nicht anders machen sollte.

Fehler sind immer auch eine Definitionssache. Generell ist ein Fehler eine Entscheidung oder Handlung, die nicht die gewünschte Folge nach sich trägt. Wie gesagt, es gibt Tatsachen, die wir nicht ändern können. Und dass wir Fehler machen, ist eine dieser Tatsachen. Darum finden Sie sich besser gleich damit ab, dass Sie gelegentlich Fehler machen werden. Was ist so Schlechtes an einem Fehler? Sie lernen doch am meisten aus den Dingen, die nicht so laufen, wie sie sollen. Wenn Sie einen Fehler schon einmal gemacht haben, ist die Chance, ihn zu wiederholen, bedeutend geringer, sofern Sie tatsächlich daraus gelernt haben. Und genau das sollten Sie sich zum Ziel setzen: Sich nicht mehr über Fehler aufregen und wütend werden, was Sie im Endeffekt nur vom reflektierten Handeln abhält, sondern aus dem Fehler eine Lehre ziehen, weitermachen und es einfach das nächste Mal besser machen.

Wieso betone ich das so? Man könnte meinen, es gehört zum Allgemeinwissen, dass man aus Fehlern lernt. Nun, es ist sicher allgemeines Wissen, aber nicht immer im allgemeinen Bewusstsein. Hand aufs Herz: Wenn Sie einen Fehler machen, bleiben Sie gelassen und sind froh darüber, ihn gemacht zu haben? Oder ärgern Sie sich maßlos und werden wütend, sind enttäuscht? Wenn Sie ehrlich mit sich selbst sind: sehr oft das Letztere. Das Erstere hingegen ist es, worauf wir hinarbeiten wollen.

Wenn Sie akzeptieren, dass Sie Fehler machen, ist das ein großer Schritt. Denn dieses Bewusstsein ermöglicht es  Ihnen, aus der Situation das Beste zu machen, was ein grundlegender Bestandteil der Philosophie des Hindernisüberwindens ist.

Nehmen Sie Ihr Mission-Statement-Papier und tragen Sie ein: Ich akzeptiere, dass ich Fehler mache, denn das 
ist gut so. Ich lerne daraus und schöpfe aus jedem 
neuen Fehler auch neue Möglichkeiten.







Man lernt nie aus

Egal wie alt Sie sind, in welcher Lebensphase oder Situation Sie sich befinden: Sie werden immer wieder neue Dinge dazulernen. Ob das Wissen ist, Fakten, Erlebnisse und Erfahrungen sind – man lernt nie aus. Wie stehen Sie zum ständigen Dazulernen? Es gibt Menschen, die sind neugierig und wissbegierig, andere wiederum interessieren sich nicht sehr für Neues und gehen eher verschlossen durchs Leben. Um Ihre innere Einstellung zu optimieren, sollten Sie beginnen, Ihr Lernzentrum wieder zu aktivieren und ständig neue Dinge dazuzulernen.

Für Ihre innere Fitness bedeutet das stetigen Fortschritt – so wie der Traceur, der nicht aufhört, neue Techniken auszuprobieren und bessere Wege zu suchen als die, die er schon gefunden hat, um Hindernisse zu überwinden, und dadurch immer weiter und weiter daran arbeitet, die eigenen Möglichkeiten stetig auszubauen. Hindern Sie Ihr Wissen und Ihren Erfahrungsschatz nicht daran, sich zu erweitern.

Wenn Sie jemand sind, der leicht und dauernd neue Dinge aufnimmt, müssen Sie hierfür nichts weiter tun. Zählen  Sie aber zu den Menschen, die eher verschlossen sind oder geringes Interesse an Dingen außerhalb ihres eigenen Gesichtsfeldes haben, sollten Sie das ändern. Nehmen Sie sich vor, jeden Tag eine neue Sache zu lernen. Ich lerne beispielsweise jeden Tag ein neues Wort in irgendeiner Fremdsprache. Seien Sie kreativ und beginnen Sie, jeden Tag mindestens eine neue Sache zu lernen. Das gewöhnt Sie daran, Neues und Unbekanntes aufzunehmen, und mit der Zeit werden Sie merken, dass Sie ganz von selbst mehr Interesse zeigen und sich immer mehr einprägen. Das ist ein Prozess, der eine gewisse Zeit in Anspruch nimmt, also machen Sie sich keinen Druck, um von heute auf morgen zur wandelnden Datenbank zu werden.

Immer neue Dinge oder Inhalte aufzunehmen und zu lernen, schützt vor einer gewissen Ignoranz und Faulheit gegenüber der eigenen Entwicklung. Das ganze Leben besteht aus Veränderung, und am schwersten tun sich jene Menschen, die nicht aufnahmefähig dafür sind. Deshalb ist es hilfreich, Ihre Aufnahmefähigkeit für neue Dinge zu trainieren und die aktuelle Situation nicht als Endstation zu sehen.

Tragen Sie auf Ihrem Mission-Statement-Papier den folgenden Satz ein:Ich bin offen für all das Wissen und die Erfahrungen, 
die mir das Leben beschert.





Diese neun Mission-Statements sollen Ihnen während der Reparaturphase helfen, in der Sie Ihre grundlegenden Hindernisse überwinden, auch in die richtige Richtung zu laufen. Lesen Sie sich Ihr Mission-Statement-Blatt regelmäßig durch und nehmen Sie sich immer wieder aufs Neue vor,  diese Einstellung für sich zu verinnerlichen. Sehen Sie das Mission-Statement als Wegweiser durch Ihren ersten persönlichen Hindernis-Parkour. Mit steigendem Fortschritt in Ihrer mentalen Beweglichkeit wird es Ihnen immer leichter fallen, der Richtung des Wegweisers zu folgen.

 

 

Selbstbewusstsein und  
Selbstwertgefühl steigern

Der nächste Schritt in der Reparatur-Phase auf dem Weg zum Basis-Niveau ist es, die Kontrolle über sich selbst zu gewinnen, indem Sie sich den vier grundlegenden Hindernissen in der folgenden Reihfolge stellen und sie überwinden: dem mangelnden Selbstwertgefühl, den sogenannten Limiting Beliefs, den verschiedenen Formen von Angst und der mangelnden Motivation.

Sie werden jetzt bei jedem Hindernis genauer analysieren, inwieweit es bei Ihnen eine solide Basis, einen Mangel oder einen Überschuss gibt. Dann können Sie anhand der vorgestellten Techniken beginnen, Ihre Werte zu optimieren. Wie gesagt, sollten Sie sich immer eine Sache nach der anderen vornehmen und sich genug Zeit mit dem Veränderungsprozess lassen. Einige der folgenden Hindernisse werden Sie mit Leichtigkeit meistern, vergleichbar einem Sprung über eine niedrige Parkbank. Andere werden für Sie eine Herausforderung darstellen, größer als eine drei Meter hohe Mauer. Nehmen Sie die Herausforderung an und entwickeln Sie Ihre Fähigkeiten.

Wer beim Parkour keinen Klimmzug kann, kommt auch keine Mauer hoch. Wer nicht weiß, wie weit er springen kann, kann auch nicht einschätzen, welchen Sprung er schafft und welchen nicht. Im Parkour des Lebens ist das  genauso, darum trainieren Sie in diesem Kapitel Ihre mentale Fitness und Ihre Selbsteinschätzung. Das Aufwärmen und das Dehnen haben Sie mit dem Mission-Statement bereits abgeschlossen, nun geht es los mit dem Training!

Ein gutes Selbstwertgefühl und ausreichend Selbstbewusstsein sind verantwortlich für die Qualität Ihrer Entscheidungen. Wir beschäftigen uns deshalb mit der Erhöhung Ihrer Werte, da die meisten Menschen eher an einem mangelnden statt an zu viel Selbstbewusstsein leiden. Hier der 5-Schritte-Plan:1. Sich selbst bewusst werden.
2. Sich selbst akzeptieren.
3. Schamgefühle abbauen.
4. Die Komfortzone verlassen.
5. Das Selbstbewusstsein festigen.
6. Das Selbstwertgefühl steigern.


Laut einer Studie der Universität Harvard bekommt ein Mensch über 180.000 negative Suggestionen – das sind Aussagen, die sich unbemerkt im Unterbewusstsein festsetzen und dort zu einem Glaubenssatz werden – eingepflanzt wie zum Beispiel: »Du bist zu klein/groß/dick/dünn«, »Aus dir wird niemals etwas« usw. – und das alleine bis zum 18. Lebensjahr. Mit diesen Suggestionen im Kopf beschreitet man seinen Weg voll von schlechten Erwartungen, die sich entsprechend erfüllen. Man macht negative Erfahrungen, die wiederum zu mangelndem Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl beitragen. Gleichzeitig können wir aber aus diesem Wissen auch die Methode entwickeln, dem entgegenzuwirken und entsprechend an diesem Mangel zu arbeiten. Der Schlachtplan sieht vor, positive Suggestionen zu entwickeln und in der Folge entsprechend positive Erfahrungen zu machen, damit sich Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl aufbauen können.

Wer mit dem Parkour-Training beginnt, meldet sich meist im Internet in einem Parkour-Forum an und stellt sich dort vor. Man erzählt, wer man ist, wie die sportliche Vorgeschichte aussieht und welche ersten Schritte man schon in Parkour gemacht hat. Man skizziert die eigenen Stärken und Schwächen, um erste Hilfestellung von den erfahrenen Traceuren in diesen Foren zu bekommen. Auf diese Weise macht man sich die eigene Ausgangsposition ganz real bewusst. Darüber hinaus entdeckt man im Gespräch mit anderen Anfängern, dass man kein Einzelfall ist, sondern es im Gegenteil ganz normal ist, anfangs diverse Schwächen und Probleme zu haben. Nach jedem Training bespricht man seine Erfahrungen und Erfolgserlebnisse mit anderen in diesen Foren oder in privaten Chats. Man führt sich also die eigenen Fortschritte und Erfolgserlebnisse ständig vor Augen und schafft auf diese Weise jede Menge positive Suggestionen – und das regelmäßig.

Parkour trainiert man nicht in Sporthallen oder dafür gebauten Parks, sondern draußen in der Natur und der Stadt. Dementsprechend gibt es ständig Zuschauer und Beobachter, daran muss man sich gewöhnen. Anfangs schämt man sich vielleicht ein wenig, wenn andere Leute zusehen, wie man auf dem Boden herumrollt oder an Stangen hängt. Aber das ist nur eine Frage der Gewohnheit, und weil man gern trainiert, bauen sich die lästigen und vor allem unnützen Gefühle von Scham bald ab.

Es gibt gewisse Grundübungen und -bewegungen, die man braucht, um das nötige Bewegungsrepertoire zu fördern und die Kraft und Stabilität des Körpers für die Belastungen beim Parkour aufzubauen. Das zu lernen ist an sich schon ein großes Erfolgserlebnis und gibt viel Motivation für das weitere Training. An diesen Übungen feilt man dann ständig, um Sie in ihrer Intensität oder Wiederholungszahl zu steigern. Dieses konsequente Training verlangt zwar einige Disziplin, belohnt aber mit regelmäßigen Erfolgserlebnissen in Form von Leistungssteigerungen, die sich wiederum positiv auf das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl auswirken. Auch wenn ich Spaß daran hätte, Sie einmal beim Parkour-Lauf durch Ihre Wohngegend zu sehen, ist der 6-Schritte-Plan so angelegt, dass er für jeden nachvollziehbar und umsetzbar ist, auch ohne tatsächliches Parkour-Training.

Was beim Parkour-Training die Internetforen und Chats sind, ist für Sie nun Ihr neuer bester Freund, Ihr Erfolgstagebuch:

 

Das Erfolgstagebuch

Kaufen Sie sich ein Notizbuch, beispielsweise im Din-A5-Format. Wichtig ist, dass es Ihnen gefällt. Geben Sie diesem Buch nun den Titel:Mein Erfolgstagebuch





Nehmen Sie wieder Ihr Mission-Statement-Papier, das Sie bei der Analyse des Ist-Niveaus angefertigt haben, und übertragen Sie es auf die erste Seite Ihres Erfolgstagebuchs. Das Papier selbst stecken Sie wieder ein, um es immer bei sich zu tragen.

 

Jeden Tag haben wir bestimmte positive, neutrale und negative Erlebnisse. Die meisten Menschen prägen sich die negativen Dinge jedoch viel eher ein als positive.

Jedenfalls werden sie sich auch in den nächsten Tagen noch an die negativen Ereignisse erinnern: Wenn der Kaffee nicht gut geschmeckt hat, wenn man an der Ampel viel zu lang warten musste und zu spät kam oder beim Treppensteigen gestolpert ist. Der gute Kaffee, die schnell umschaltenden Ampeln und die erfolgreich bestiegenen Treppen werden hingegen am nächsten Tag nicht mehr präsent sein. Sie werden beim nächsten Kaffee nicht an all die leckeren zuvor denken, sondern an diesen einen schlechten. An der nächsten Ampel nicht daran, wie Sie einmal schnell vorankamen, sondern nur daran, wie Sie zu spät kamen. Bei der nächsten Treppe nicht an all die erfolgreich bestiegenen, sondern an den einen Stolpervorfall. Und so summiert sich bei allem, was Sie täglich und sehr oft tun, eine stetige Erinnerung an negative Dinge, die Ihre gesamten Erinnerungen mehr und mehr in diese Richtung lenken. Ihr neuer bester Freund, Ihr Erfolgstagebuch, hilft Ihnen dabei, das ab sofort abzustellen und zu ändern.

Die auf Suggestion basierenden Techniken leben von der Wiederholung. Deshalb haben Sie den Erfolg selbst in der Hand- nämlich unter anderem damit, wie regelmäßig Sie diese Techniken anwenden. Den bestmöglichen Erfolg aus Ihrem Erfolgstagebuch ziehen Sie, wenn Sie es täglich benutzen. Ich sage ich es ganz gerade heraus: Wenn Sie es nicht regelmäßig nutzen, sind Sie selbst schuld, wenn es Ihnen keinen Fortschritt bringt.

In Ihrem Erfolgstagebuch notieren Sie jeden Abend handschriftlich die positiven Erlebnisse und Erfolgserlebnisse eines jeden Tages. Halten Sie sich dabei kurz, sodass pro Tag eine Seite ausreicht. Am Ende der Notizen fassen Sie zusammen, wie gut Ihre Situation ist. Nehmen Sie hier als Vergleich die Menschen, denen es nicht so gut geht. Menschen,  die kein Dach über dem Kopf oder nichts zu essen haben, die todkrank sind, deren Menschenrechte nicht geachtet werden etc.

Hier ein Auszug aus meinem persönlichen Erfolgstagebuch, von einem ganz normalen Tag ohne besondere Ereignisse:

 

Sonntag, 16. Oktober 2005

 

Der Morgen war toll, bin gut aufgestanden und hab’s geschafft, die Wiederholung des Films zu sehen, der mich so interessiert hat.

Michele kam pünktlich zum Training, und das Wetter war perfekt. Ich habe den Weitsprung am Shoppingcenter super gelandet, bald mache ich ihn übers Wasser. Zwei Wiederholungen mehr bei den Pistolen, der Planche ging mit beiden Armen gleichzeitig.1

Im Bus hatte ich den 4er-Sitzplatz für mich allein, das war super entspannend.

Das Steak zum Abendessen war der Hammer, mein Magen fühlt sich immer noch an wie verliebt.

Jetzt lieg ich grad im Bett und freu mich bei dem Sturm draußen drüber, so ein gemütliches, warmes Zuhause zu haben.

Ich bin gesund, unversehrt und fühle mich toll: Der Tag war ein voller Erfolg!

 

Ich habe die Details notiert, die mir gefallen haben, wie die Wiederholung eines Films, den ich unbedingt sehen wollte, und wie bequem es war, mich nach dem Training bei der   Heimfahrt im Bus ausbreiten zu können. Ich habe meine Trainingserfolge notiert und wie gemütlich ich es zu Hause hatte. Eine Zusammenfassung der positiven Situation am Ende und die Pointe: dass der Tag ein voller Erfolg war. Genauso sollten Sie Ihre täglichen Berichte verfassen. Notieren sie all die tollen Kleinigkeiten, die Sie jeden Tag erleben, alles, was Sie erfreut und positiv stimmt.

Am besten schreiben Sie direkt vor dem Schlafengehen, bereits im Bett, in Ihr Erfolgstagebuch. Die Zeit vor dem Einschlafen ist am besten geeignet, um Suggestionen aufzunehmen und zu verinnerlichen. Dann legen Sie das Buch neben das Bett oder unter Ihr Kopfkissen und legen sich schlafen. Wenn Sie am nächsten Morgen aufwachen, lesen Sie noch einmal Ihren Eintrag vom Vortag durch. Mit den Erinnerungen an die positiven Erlebnisse des letzen Tages starten Sie von nun an positiv in einen neuen, guten Tag.

Mit dem Erfolgstagebuch lernen Sie, die positiven Dinge zu erkennen. Die kleinen Freuden, die netten Gesten von anderen Menschen und so weiter. Nehmen wir einen Extremfall: Ein guter Freund stirbt. Auch an einem der schwersten Tage, die ich durchstehen musste, habe ich versucht, mich nicht in einer negativen Einstellung zu verlieren, sondern die positiven Seiten zu sehen.

 

Das Frühstück war legendär, selbst gemachte Marmelade ist einfach die beste.

Ich bin mit der Nachricht gut umgegangen.

Dass ich stark bleiben konnte, hat seiner Mutter sehr geholfen, nach dem Zusammenbruch seines Vaters brauchte Sie dringend eine Schulter zum Weinen.

Dass ich ihr helfen konnte, half auch mir selbst.

Ich konnte die anstehenden Arbeiten alle erfolgreich verschieben, um Zeit fürs Trauern zu schaffen.

Jetzt liege ich in meinem bequemen Bett, ich bin gesund und ich lebe.

 

Trauer ist eine schwere Zeit, aber es hilft nicht, sich in die Dinge hineinzusteigern und alles noch schlimmer zu machen, als es ist, und deshalb die positiven Dinge ganz auszublenden. Wenn Sie also glauben, ein Tag sei aufgrund eines oder mehrerer Ereignisse nicht so toll gewesen, versuchen Sie erst recht, sich die positiven Seiten in Erinnerung zu rufen und sie aufzuschreiben.

Mit dem Erfolgstagebuch schaffen Sie Ihre tägliche Grundlage für die Arbeit an Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl. Sie schließen den Tag positiv ab und beginnen ihn positiv. Sie fokussieren sich mehr auf all Ihre Erfolgserlebnisse. Sie lernen sich selbst besser kennen.



Autosuggestion/Affirmationen

Es gibt zwei verschiedene Formen von Suggestion: die Fremdsuggestion – sie beeinflusst uns von außen, sei es durch andere Menschen, durchs Fernsehen und die Werbung. Wir hören etwas immer wieder und beginnen, daran zu glauben, auch wenn wir zunächst gar nicht dieser Meinung waren. Der Reiz der Beeinflussung ist durch die ständige Wiederholung zu groß. Wir fühlen die Ängste anderer Menschen, wir fürchten uns vor etwas, das gar nicht wirklich bedrohlich ist, und trinken Cola, weil es cool ist. Die zweite Form nennt man Autosuggestion, weil wir uns selbst damit beeinflussen. Dies ist ein probates Mittel, um den eigenen Gedankengang positiv oder – wenn es unbewusst geschieht – möglicherweise auch negativ zu verändern.

Die Beschäftigung mit Parkour nimmt sehr schnell einen großen Teil der Gedankenwelt ein. Es gibt kaum Menschen, die nur »ein bisschen Parkour« machen, diese Kunst polarisiert, entweder findet man sie unpassend oder verfällt ihr total. Wenn man etwas Neues probieren, einen Fortschritt erzielen möchte, denkt man den ganzen Tag daran. Bei der Arbeit ebenso wie in der Freizeit sagt man sich immer wieder vor: »Heute traue ich mich diesen Sprung, heute traue ich mich diesen Sprung!«, oder: »Bald springe ich einen halben Fuß weiter, bald springe ich einen halben Fuß weiter!« Mit der Zeit beeinflussen solche Sätze das Unterbewusstsein immer stärker. Die wirksamste Form der Autosuggestion sind Affirmationen, kurze positive Sätze, die man sich immer wieder vorsagt.

Der französische Apotheker Émile Coué entdeckte Ende des 19. Jahrhunderts, dass der Wirkungsgrad der Medikamente, die er seinen Kunden verkaufte, anstieg, wenn er ihnen ganz genaue Einnahmeanweisungen mitgab. Dieser Effekt faszinierte ihn so, dass er seine Tätigkeit als Apotheker aufgab, um sich der Psychologie zu widmen und auf diesem Gebiet intensive Nachforschungen anzustellen. Seine Patienten mussten sich folgende Affirmation 25-mal halblaut vorsagen, jeweils morgens, mittags und abends:Es geht mir mit jedem Tag in jeder Hinsicht  
immer besser und besser!  
(Tous les jours à tous points de vue  
je vais de mieux en mieux!)





Die Erfolge, die er erzielte, waren grandios, und Coué wurde damals weltweit als Wunderheiler bekannt. Er selbst wehrte sich jedoch immer gegen diese Bezeichnung und  bestand darauf: Nicht er heile die Patienten – sie heilten sich selbst.

Natürlich wurde seit damals viel auf diesem Gebiet geforscht. Man fand heraus, dass Körper und Geist in einem Zustand tiefer Entspannung – dem Alphazustand – am empfänglichsten für Suggestionen sind. Aus meiner Erfahrung ist es jedoch nicht nötig, zu viel Zeit und Aufwand zu verwenden, um diesen Zustand zu erreichen. Die Zeit kurz vor dem Einschlafen, die Sie bereits mit dem Erfolgstagebuch nutzen, ist ausreichend, und auch die von Coué verwendete Affirmation, die tagsüber gesprochen wird, ist sehr effektiv.

So können Sie Affirmationen anwenden und in Ihr Leben integrieren: 1. Sprechen Sie sie so oft wie möglich. Mindestens morgens und abends, am besten jedoch bei jeder Gelegenheit: Im Bad, auf der Toilette, in der Mittagspause, in der Werbepause, vor dem Schlafengehen … 
2. Formulieren Sie immer positiv. »Ich habe keine Angst« wird nicht zum Ziel führen. Es gibt verschiedene Ansichten, ob das Unterbewusstsein Negatives gar nicht oder nur bedingt verarbeiten kann. Einig ist man sich jedenfalls, dass positiv formulierte Affirmationen am wirkungsvollsten sind. Statt: »Ich habe keine Angst«, sagen Sie: »Ich bin mutig.« Orientieren Sie sich nicht am Problem, sondern an der Lösung. Statt: »Ich bin nicht mehr schwach«, sagen Sie: »Ich bin stark.« Formulieren Sie so, wie Sie wollen, dass es sein wird. Formulieren Sie außerdem in der Gegenwart. Nicht: »Ich werde mutig sein«,  sondern: »Ich bin mutig.« Formulieren Sie, als wäre es schon so. Wenn Sie sich dabei unwohl fühlen, können Sie Coués Ansatz verwenden, wie: »Es geht mir mit jedem Tag in jeder Hinsicht immer besser und besser!« 
3. Glauben Sie daran. Versuchen Sie, so stark wie möglich an das zu glauben, was Sie sich sagen. Wenn Sie sich schwer damit tun, dann wiederholen Sie den Satz sehr oft. Glaube entsteht durch Wiederholung. Wenn Sie sich etwas einige Tage lang ständig vorsagen, wird es Ihnen immer leichter fallen, daran zu glauben. Je mehr sie daran glauben, was Sie da sagen, desto effektiver funktioniert die Affirmation. 
4. Seien Sie emotional. Spüren Sie, dass Sie daran glauben und dass Sie sich darüber freuen. Darum sagen Sie sich: »Ich bin selbstbewusst«, mit Emotion und Hingabe. Je mehr Gefühl Sie in die Affirmationen geben, desto schneller wirken sie. 
5. Sehen Sie sich selbst dabei an. Sofern möglich, vor einem Spiegel, denn gesprochene Affirmationen wirken umso besser, wenn Sie sich dabei selbst in die Augen sehen und Ihre Überzeugung erleben. 



Die Sätze, die Sie sich als Affirmationen zusprechen, werden nach einiger Zeit (zwischen 20 und 50 Tagen) vom Unterbewusstsein angenommen. Sie beginnen dann das, was Sie sich sagen, auch zu glauben, und der Körper beginnt darauf zu reagieren. Denn das, was Sie im Unterbewusstsein glauben, hat nicht nur enormen Einfluss auf Ihre Gedanken, sondern genauso auf Ihren Körper. Wie stark die Macht des Unterbewusstseins auch über den Körper ist, verdeutlicht der sogenannte Baskerville-Effekt:

In China und Japan ist die Vier eine Unglückszahl, wie in unseren Breitengraden die 13. Auf Japanisch, Mandarin und Kantonesisch werden die Worte »Tod« und »Vier« quasi gleich ausgesprochen. Dieser Aberglaube führt so weit, dass viele asiatische Institutionen kein viertes Stockwerk und keinen Raum Nummer 4 haben. David P. Phillips veröffentlichte 2001 an der Universität von San Diego eine Studie, in der er Sterbedaten von 25 Jahren durchgearbeitet und herausgefunden hat, dass Amerikaner chinesischer und japanischer Abstammung besonders häufig am 4. Tag eines Monats einen Herztod sterben.

Als ich anfing, mich mit Affirmationen zu beschäftigen, habe ich selbst noch nicht so recht daran geglaubt. Erst die Studie zum Baskerville-Effekt brachte eine Wende. »Wenn der Glaube im Unterbewusstsein sogar den Todeszeitpunkt beeinflussen kann, muss da tatsächlich etwas dran sein«, sagte ich mir, und begann mich intensiver mit Autosuggestion und Affirmationen auseinanderzusetzen. Ich habe daraufhin selbst erlebt, wie ich meine Einstellung und meine Glaubenssätze zu gewissen Themen oder Problemen, die ich schon immer ändern wollte, in wenigen Wochen verändern konnte. Seither bin ich von der Wirksamkeit dieser Technik überzeugt. Ich kann aber gut nachvollziehen, wenn Sie anfangs noch skeptisch sein sollten. Geben Sie der Autosuggestion und den Affirmationen dennoch eine Chance, es lohnt sich.

Um den bestmöglichen Effekt für Ihr Unterbewusstsein zu erzielen, sollten Sie pro Einheit Ihre Affirmationen etwa 30-mal sprechen. Hierzu gibt es auch wieder viele verschiedene Meinungen, ich empfehle 30. Wenn Sie nach einiger Zeit erfahrener im Umgang mit Affirmationen sind, können Sie auch selbst experimentieren, ob bei Ihnen eine höhere oder niedrigere Wiederholungszahl besser wirkt, bis  dahin liegen Sie aber mit 30 im sicheren Bereich. Mit diesem Wissen können wir nun die ersten Schritte des 6-Schritte-Programms angehen.


Schritt 1: Sich selbst bewusst werden 

Der angehende Traceur wird sich bei seinen ersten Trainingsversuchen sofort bewusst, wo er steht und was er kann. Die harte Realität des Parkour macht ihm das schnell klar. Sehen Sie sich zur Bestandsaufnahme die Liste auf Ihrem Mission-Statement-Papier an: Ihre solide Basis, Mängel und Überschüsse. Ihre Wünsche, Ihre Ziele. Das sind Sie, so wie Sie jetzt sind. Wenn Sie das lesen, fühlen Sie sich dabei wohl? Fühlen Sie sich stolz oder mindestens zufrieden?

 

Eines sollten Sie bereits sein: stolz. Sie sollten stolz auf sich selbst sein, dass Sie den mutigen Schritt wagen, an sich selbst zu arbeiten. Sie haben sich eingestanden, dass Sie sich verbessern können, und das ist ein wichtiger Schritt. Haben Sie auf dem Blatt auch wirklich alles notiert? Steht alles Wesentliche drauf, oder ist da noch mehr? Nehmen Sie sich erneut Zeit, um genau darüber nachzudenken, wer Sie sind.

Denken Sie darüber nach, was Sie sonst noch so alles ausmacht, momentan. Ihr Körper, Ihre Fähigkeiten, Ihre Arbeit, Ihre Familie, Ihre Freunde. Alles, was zu Ihnen dazugehört, egal ob wenig oder viel davon. Denken Sie an all die Dinge, die Teil Ihres Lebens sind bzw. von denen Sie ein Teil sind.

Beantworten Sie sich die folgenden Fragen:

Wo komme ich her?  
Wo stehe ich?  
Wo möchte ich hin?  
Wer bin ich?  
Mit wem umgebe ich mich?  
Womit beschäftige ich mich?  
Was mag ich?  
Was mag ich nicht?  
Wie stehe ich zu anderen Menschen?  
Wie stehe ich zu mir selbst?  
Was macht mich aus?  
Was habe ich erreicht?  
Was möchte ich erreichen?  
Wohin möchte ich kommen?


Hinterfragen Sie alles, was Ihnen zu sich selbst einfällt. Auf die Gefahr hin, dass ich es schon oft angemerkt habe, noch einmal: Nehmen Sie sich wirklich ausreichend Zeit dafür. Sie sind ein einzigartiger, toller Mensch mit vielen Seiten. Wenige Minuten reichen nicht aus, um das ganze Spektrum Ihres Charakters aufzuschreiben.

Wenn Sie sich genug Zeit genommen haben und das Gefühl haben, genug gesammelt zu haben, geht es weiter.


Schritt 2: Sich selbst akzeptieren 

Bei diesem Schritt werden Sie erstmals erleben, welch machtvollen Einfluss Ihr Unterbewusstsein tatsächlich hat.  Sie wissen, was »akzeptieren« bedeutet. Sie wissen, wie man Dinge und Geschehnisse akzeptiert. Aber wenn man mit etwas nicht einverstanden ist, kann man es dennoch akzeptieren, ohne sich dabei schlecht zu fühlen. Geht das? Seien wir ehrlich: Nur durch die bewusste Entscheidung: »Ich akzeptiere das jetzt«, setzen Sie zwar einen ersten Schritt, aber das ungute Gefühl in der Magengegend bleibt. Aus diesem Grund braucht es das eingangs vorgestellte Werkzeug, die Affirmationen, um das Unterbewusstsein entsprechend zu beeinflussen, damit wir uns diese Entscheidung auch aus dem tiefsten Inneren wirklich erlauben.

Jeder Mensch ist mit gewissen Dingen in seinem Leben zufrieden und mit anderen unzufrieden. Ideal wäre, mit den meisten Dingen zufrieden zu sein und an dem, was uns nicht gefällt oder Probleme bereitet, zu arbeiten und eine Veränderung herbeizuführen. Aber um dorthin zu gelangen, muss man das, was ist, erst einmal akzeptieren lernen. Es ist möglich, sich selbst und seine Situation zu verändern, teilweise sogar mit sehr geringem Aufwand. Aber um dieses Haus zu bauen, muss als Erstes ein Fundament geschaffen werden: Sie müssen sich selbst als denjenigen, der Sie sind, akzeptieren. Wenn Sie versuchen, sich und Ihre Situation zu verändern, bevor Sie sich und Ihre Situation akzeptieren, ist Ihr Vorhaben automatisch zum Scheitern verurteilt.

Ich habe von Natur aus eher feines Haar und war früher damit sehr unzufrieden. Ich habe diese Tatsache nicht akzeptiert, sondern mir eingeredet, es sei gar nicht so, und mir Haarschnitte machen lassen, die eher zu Typen mit vollem Haar passten. Ich habe mir Haargels gekauft und die Haare so gestylt, als wären sie sehr voll und dick. Auf diese Weise habe ich mein Bewusstsein davon abgelenkt zu akzeptieren,  dass ich in Wirklichkeit gar keine volle Mähne hatte. Mein Unterbewusstsein hingegen wusste, dass es so war, und darum blieb ich trotz all dem, was ich unternahm und mir einredete, weiter unzufrieden mit meinen Haaren. Dann fing ich an, mich mit dem Unterbewusstsein und mit Affirmationen zu beschäftigen. Eine der ersten Aufgaben war, mich selbst vollkommen und so, wie ich bin, zu akzeptieren. Als ich diesen Schritt verstanden und getan hatte, fiel mir das Thema Haare wieder ein. Ich ließ mir passend zu meinem Haartyp einen entsprechend vorteilhaften Schnitt machen. Heute bin ich vollends zufrieden mit meinen Haaren, da ich sie so akzeptiert habe, wie sie sind, und jetzt das Beste daraus gemacht habe.

Wenn Sie versuchen, Ihre Situation oberflächlich zu ändern, ohne zu akzeptieren, wer Sie wirklich sind, wird das nicht funktionieren. Das ist nicht leicht, aber es ist lohnenswert, sich darum zu bemühen, denn Sie werden bedeutend glücklicher durchs Leben gehen.

Halten wir noch einmal fest: Sie können erst dann beginnen, effektiv und fundiert an sich zu arbeiten, wenn Sie sich an Ihrem Ausgangspunkt tatsächlich akzeptieren. Dafür nutzen Sie die Affirmationen.

Der erste Schritt bedeutet, im Bewusstsein den Schalter umzulegen, indem Sie sich selbst akzeptieren. Wenn Ihnen das anfangs schwerfallen sollte, arbeiten Sie mit Affirmationen, die Ihnen helfen, dorthin zu gelangen.

Sprechen Sie die nachfolgenden Affirmationen so lange,  
bis Sie das Gefühl haben, tatsächlich so weit zu sein, sich  
akzeptieren zu wollen:  
»Ich akzeptiere mich so, wie ich bin.«  
»Ich bin zufrieden mit mir selbst.«  
»Ich bin gut, so wie ich bin.«  
»Ich liebe mich selbst.«


Die erste Affirmation leitet ein, dass Sie sich selbst akzeptieren. Die zweite Affirmation, dass Sie mit dem, was Sie akzeptieren, auch zufrieden sind. Die dritte Affirmation fügt dem Ganzen einen positiven Rahmen hinzu und die vierte schließt mit einer starken positiven Emotion ab.

Arbeiten Sie einige Wochen lang mit diesen vier Affirmationen, um sich einerseits an die Technik und andererseits an die Affirmationen selbst zu gewöhnen, damit Sie mit der Zeit Ihre Emotionen und die Wirkung intensivieren können. Beschäftigen Sie sich während dieser Zeit aber nicht ständig mit der Wirkung der Affirmationen.

Das Unterbewusstsein lässt sich nicht ständig und zuverlässig kontrollieren. Führen Sie Ihr Leben ganz normal weiter. Die positive Veränderung, die sich durch die Affirmationen einstellt, werden Sie ganz von selbst bemerken. Nach einiger Zeit, je nachdem, wie gut, regelmäßig und intensiv Sie die Affirmationen anwenden, werden Sie mit sich selbst mehr und mehr ins Reine kommen. Diese ersten Erfolge werden sich sehr gut anfühlen und Ihnen die Motivation geben, weiterzumachen. Das passiert nicht von heute auf morgen, darum machen Sie sich selbst keinen Erfolgsdruck. Das Unterbewusstsein nimmt sich die Zeit, die es benötigt, und präsentiert Ihnen ganz eigenständig die Ergebnisse auf seine eigene Art und Weise. So gesehen ist es wie eine Katze: Wenn Sie ihr regelmäßig zu fressen geben, wird sie auch immer wieder kommen, aber Sie wird sich niemals von Ihnen dominieren lassen. Druck wäre deshalb kontraproduktiv. Leben Sie Ihr Leben ganz normal weiter und integrieren Sie die Affirmationen in Ihren Tagesablauf, der Rest passiert von selbst. Ich weiß, dass ich mich wiederhole, aber das ist beabsichtigt. Denn erst wenn Sie die Spielregeln des Unterbewusstseins befolgen, können Sie gewinnen.

Sie sprechen nun also Tag für Tag Ihre Affirmationen, so wie der Traceur täglich seine Dehnübungen und Kraftübungen macht. In dieser Zeit sollten Sie natürlich auch Ihr Erfolgstagebuch weiterführen. Wenn die Affirmationen sich an einem Tag besonders gut angefühlt haben, notieren Sie dies unbedingt. Am Ende jedes Tagesberichts schreiben Sie noch einmal Ihre Affirmationen auf, auch dies festigt die Botschaft im Unterbewusstsein. Nutzen Sie das Erfolgstagebuch, Ihr persönliches Parkour-Journal, um Ihre Fortschritte im Parkour des Lebens zu dokumentieren.

Wenn der Zeitpunkt gekommen ist und Ihre Affirmationen und das Erfolgstagebuch Früchte tragen, Sie sich selbst tatsächlich akzeptieren, werden Sie das spüren. Aber lassen Sie sich nicht täuschen, verstehen Sie nicht jede gefühlsmäßige Verbesserung (die bei den Affirmationen schon in den ersten Tagen passieren kann) als »Endergebnis«. Sie werden mit der Zeit lernen, genauer in sich selbst hineinzuhorchen, und ein Gefühl dafür entwickeln, was Ihre Gefühle Ihnen sagen.

Nun ist also der Zeitpunkt gekommen: Sie akzeptieren sich selbst. Sie fühlen sich sprichwörtlich wohl in Ihrer Haut. Sie haben in den letzten Wochen Ihr Unterbewusstsein effektiv positiv beeinflusst, und zwar aus eigener Initiative. Es waren nicht äußere Einflüsse, sondern nur Sie selbst.


Schritt 3: Schamgefühle abbauen 

Ein wesentlicher Faktor, der das Selbstbewusstsein und das Selbstwertgefühl negativ beeinflusst, ist Scham. Früher habe ich mich für sehr viele Dinge geschämt, und ich bin froh, dass ich diese lästigen Gefühle losgeworden bin. Wenn ich in meinen Coachings und Trainings mit Leuten arbeite, spreche ich auch über dieses Thema mit ihnen. Die meisten schämen sich bei folgenden Gelegenheiten:- Wenn der Magen laut knurrt.
- Wenn man auf einer öffentlichen Toilette Geräusche beim Urinieren oder Stuhlgang erzeugt.
- Wenn der Wind die Frisur kaputt gemacht hat und man nicht merkt, wie komisch man aussieht.
- Wenn man einen neuen Menschen kennenlernt und einem bewusst wird, was man an sich selbst nicht akzeptiert oder womit man unzufrieden ist.
- Wenn man zu laut oder komisch lacht.
- Wenn man gähnen muss.
- Man schämt sich in der Öffentlichkeit, weil man glaubt, anderen könnte der eigene Kleidungsstil nicht gefallen.
- Wenn man eine andere Meinung hat als andere.
- Wenn man Wünsche oder Ziele hat, die von denen anderer abweichen.



Sich von unnötigen Schamgefühlen zu befreien, bedeutet zunächst wieder zu akzeptieren, dass man ist, wie man ist. Des Weiteren geht es darum, sich frei zu machen von der Abhängigkeit von der Meinung anderer Menschen. Diese Abhängigkeit, unter der viele Menschen leiden, äußert sich durch ständige Gedanken wie zum Beispiel: Was denkt der  andere von mir? Wenn ich dies oder jenes tue, was denkt mein Gegenüber dann von mir?

Dass uns die Meinung anderer Menschen so wichtig ist, ist evolutionspsychologisch begründet. In der heutigen Zeit müssen wir uns weniger nach unserem Instinkt richten, das Leben in unserer Welt ist ziemlich sicher und bequem geworden. Außerdem leben wir nicht mehr in kleinen Gruppen in der Natur, sondern in größeren Orten, Städten oder Ballungszentren mit Millionen von Menschen. Als dem noch nicht so war, hatte die Meinung der anderen Menschen, die in der Nähe lebten, einen viel höheren Stellenwert. Einer der stärksten Triebe ist die Fortpflanzung. Zu Urzeiten bestand das Leben hauptsächlich aus der Beschaffung von Nahrung und dem Zeugen und Aufziehen von Nachwuchs. Wenn nun ein Mitglied eines Stammes einem anderen negativ auffiel, minderte das seine Überlebens- und Fortpflanzungschancen. Darum steckt der Trieb, anderen gefallen und zusagen zu wollen, tief in uns. Glücklicherweise können wir mihilfe des Unterbewusstseins aktiv dagegen vorgehen.

Machen Sie sich folgende Punkte bewusst: - Menschen, die Ihnen nicht in irgendeiner Form nahestehen, haben kaum bis gar keinen Einfluss auf Ihr Leben. 
- Die meisten Menschen, denen Sie im Alltag begegnen, werden Sie selten wiedersehen bzw. Sie werden kaum wieder mit ihnen zu tun haben. (Es sei denn, Sie wohnen in einem sehr kleinen Dorf.) 
- Die meisten Menschen, denen Sie begegnen, werden Sie nicht angreifen, weil ihnen ein kleines Detail wie die Farbe Ihrer Kleidung oder Ihre Frisur nicht gefällt. 
- Die Vertreter des anderen Geschlechts, denen Sie begegnen und die für Sie als potenzieller Sexualpartner infrage kommen, disqualifizieren Sie nicht sofort, weil ihnen ein kleines Detail wie Ihre Schuhe oder Ihr T-Shirt nicht gefällt. 
- Die Menschen, denen Sie begegnen, werden sich in der Regel keine spezielle Meinung über Sie bilden oder Sie verurteilen. Sollte jemand das trotzdem tun, dann ist klar: Dieser Mensch ist oberflächlich und hat einen wirklichen Mangel an Toleranz, Verständnis, Empathie und kümmert sich um Dinge, die ihn nichts angehen. Ist es Ihnen wirklich wichtig, bei einem solchen Menschen einen guten Eindruck zu hinterlassen? 




Betrachten Sei es einmal aus Ihrer eigenen Perspektive: Von all den Menschen, die Ihnen Tag für Tag begegnen, wie viele würden Sie am nächsten Tag noch wiedererkennen? Und wie vielen davon könnten Sie Details nennen wie ihr Lachen, ihr Gähnen oder ihre Frisur? Spätestens an diesem Punkt lohnt es nicht mehr, sich wegen solcher Dinge zu schämen. Um die Scham loszuwerden, reicht meist schon das aktive Bewusstmachen. Sollte das nicht ausreichen, werden die nachfolgenden Affirmationen den Rest erledigen.

Tragen Sie auch zu diesem Thema alle positiven Erfahrungen in Ihr Erfolgstagebuch ein. Wenn Sie sich beim Spaziergang durch die Fußgängerzone wohler als sonst gefühlt haben, wenn Sie die Blicke anderer Menschen als weniger bedrohlich empfunden haben, tragen Sie das alles ein, das festigt Ihre Erfolgserlebnisse im Unterbewusstsein und schafft für die Zukunft Erinnerungen an positive Referenzerlebnisse.

Zu einem starken Selbstbewusstsein gehört noch mehr. Sie müssen sich selbst und das, was Sie tun bzw. tun wollen,  so sehr akzeptieren, dass Sie sich generell für nichts mehr schämen. Wenn Sie Fehler machen, können Sie diese bereuen. Wenn Sie jemandem Unrecht tun, können Sie sich entschuldigen und es kann Ihnen leidtun. Scham ist jedoch unnötig.

Wenn Sie in einer leopardengemusterten Jogginghose durch die Stadt laufen wollen, sollten Sie das tun können, ohne sich dabei unwohl zu fühlen. Wenn Sie immer drei Schritte vor und einen zurück gehen oder auf allen vieren eine Treppe hinunterkrabbeln wollen, darf das kein Problem darstellen. Das sind extreme Beispiele, aber sie verdeutlichen, worauf ich hinaus möchte: Wenn Sie irgendetwas tun wollen, egal wie verrückt oder ausgefallen es erscheinen mag, wenn Sie es wirklich wollen, dann sollten Sie es auch tun, weil es Sie glücklich macht. Und das zu tun, was einen glücklich macht, ist absolut nichts, wofür man sich schämen sollte. Ich behaupte sogar, dass die meisten Menschen viele Dinge, die sie gerne täten, ganz oft nicht tun, weil sie sich dafür schämen.

Um das zu belegen habe ich, inspiriert vom Musikvideo zu dem Song Slam der Gruppe Pendulum, ein Experiment gestartet. Direkt in der Fußgängerzone befindet sich ein Café, das so laute Musik spielt, dass sie auch auf der Terrasse noch gut zu hören ist. Ein paar Freunde, die ich für dieses Experiment angeheuert hatte, positionierten sich in der Nähe und warteten auf meinen Auftritt. Ich tat so als sei ich ein Fußgänger, der gerade an dem Café vorbeikommt und seinen Lieblingssong hört. Ich legte meine Tasche ab und begann zu tanzen. Ich tanzte und tanzte, wenn mich jemand direkt ansah, lächelte ich freundlich und hatte eine Menge Spaß dabei. Als der Song zu Ende war, nahm ich meine Tasche und ging weiter. Im Anschluss befragten meine Freunde die Gäste auf der Terrasse des Cafés: »Was denken Sie über diesen Mann?«

Neben Kommentaren wie: »Der ist lustig«, oder: »Der ist verrückt«: kam vor allem eine sehr interessante Antwort, und das von zwei Dritteln der Gäste: »Ich wünschte, ich hätte auch so viel Selbstbewusstsein, um einfach tanzen zu können, wenn ich meinen Lieblingssong höre. Aber ich würde mich das nie trauen, ich würde mich schämen.«

Natürlich will nicht jeder in der Öffentlichkeit tanzen, aber es geht ums Prinzip. Wie oft wollen wir spontan etwas tun und lassen es dann doch, weil wir uns Gedanken machen, was andere Menschen denken könnten?

Beim Parkour-Training gewöhnt man sich solche Gefühle ganz schnell ab. Man steht mit einer alten Jogginghose, oben ohne oder spärlich bekleidet, verschwitzt und mit zerzauster Frisur in der Fußgängerzone und muss beispielsweise kriechen wie ein Krokodil, hüpfen wie ein Frosch, sich vorwärts hangeln wie ein Affe, rückwärts auf allen vieren Treppen hochkrabbeln und ein und denselben Sprung wieder und wieder machen, 50 bis 200 Mal. Es ist ganz natürlich, sich bei so etwas anfangs unwohl und beobachtet zu fühlen, da man seine gewohnte »Komfortzone« verlässt.


Schritt 4: Die Komfortzone verlassen 

Die Komfortzone ist der Rahmen ihrer Handlungen, in dem Sie sich wohlfühlen. Wenn Sie als Traceur das erste Mal einen Sprung auf einer kleinen Fläche landen, einen sogenannten Präzisionssprung, werden Sie sich dabei recht unwohl fühlen. Es spricht zwar körperlich nichts dagegen, das schaffen zu können, trotzdem fühlen Sie sich unwohl dabei, weil das außerhalb Ihrer Komfortzone – Ihrer gewohnten Umgebung und Handlungsweise – liegt. Die Komfortzone hat sehr viel mit Gewohnheit zu tun. Wenn  Sie einige Male auf eine kleine Fläche gesprungen sind und sich daran gewöhnt haben, geht dieser Prozess Schritt für Schritt in Ihre Komfortzone ein. Man spricht dann davon, dass die Komfortzone sich erweitert oder – wie wir im Parkour sagen – »gepusht« wird.

Stellen Sie sich vor: Sie haben keine Kinder und passen einen Nachmittag lang auf Ihre 4-jährige Nichte auf. Sie nehmen sie zum Einkaufen in den Supermarkt mit, wo die Kleine aus Ihnen unerklärlichen Gründen anfängt zu weinen. Trotz all Ihrer Beruhigungsversuche weint und weint sie – lauthals. Sie bemerken die Blicke der anderen Leute, und es wird Ihnen unwohl. Sie sind außerhalb Ihrer Komfortzone. Was werden wohl die anderen Leute denken? Ob die denken, dass ich nicht gut zu ihr war? Die unterschiedlichsten Gedanken schießen in diesem Moment durch Ihren Kopf. Nun stellen Sie sich aber vor, Sie sind Mutter oder Vater eines 4-jährigen Kindes und mit ihm zum hundertsten Mal im Supermarkt. Zum hundertsten Mal beginnt die Kleine zu schreien und laut zu kreischen. Sie werden versuchen, sie zu beruhigen, aber wenn das nicht funktioniert, fühlen Sie sich nicht übermäßig unwohl. Sie ist ein Kind, und Kinder schreien nun mal ab und an, wieso sollten Sie sich deshalb schämen? Sie sind an die Situation gewöhnt und innerhalb Ihrer Komfortzone.

Die meisten Menschen, die ich beim Training begleite, sagen anfangs: »Das traue ich mich nicht.« Ich verneine dann und ergänze: »Das trauen Sie sich noch nicht.« Vieles, was zunächst weit entfernt oder gar unmöglich erscheinen mag, liegt oft viel näher, als Sie glauben, nämlich nur ein klein wenig außerhalb Ihrer momentanen Komfortzone.

Was würden Sie gern einmal tun, trauen es sich aber nicht, weil Sie Angst haben oder sich schämen? All das können Sie  erreichen, indem Sie Stück für Stück Ihre Komfortzone pushen. Das ist ein längerfristiger Prozess, dessen Ergebnis sich kurzfristig kaum bis gar nicht messen lässt. Nur unmittelbar nach einem solchen Push spüren Sie eine Zeit lang ein stärkeres Gefühl von Schamlosigkeit, Furchtlosigkeit und Mut. Merken Sie sich dieses Gefühl gut, damit Sie es sich jederzeit in Erinnerung rufen können, und schreiben Sie ein solches Erlebnis in Ihr Erfolgstagebuch.

Um ihre Komfortzone »Scham« zu pushen, habe ich einen 3-Phasen-Plan für Sie erstellt. Beim Parkour-Training sucht man sich immer einen gewissen Bereich aus, den man vorrangig trainiert, um darin Fortschritte zu machen. Man erstellt sich Trainingspläne, manche vage, manche sehr detailliert, um die eigene Entwicklung zu pushen. Dieses Konzept funktioniert sehr gut, darum habe ich mehrphasige Arbeitspläne für Ihr mentales Fitnesstraining abgeleitet. Sie können diese Übungen jeden Tag machen, auf dem Weg von und zur Arbeit, in der Mittagspause und in der Freizeit.

Jede Phase des folgenden Arbeitsplans besteht aus drei Stufen:

 

Stufe 1 (S1): kleine Überwindung

Tun Sie etwas, für das Sie sich normalerweise ein bisschen schämen würden, überwinden Sie sich dazu und pushen Sie damit Ihre Komfortzone leicht. Am besten stellen Sie sich Ihre eigenen Aufgaben, aber um Ihre Kreativität anzuregen, hier einige Beispiele: - Auf offener Straße ein Lied vor sich her summen oder singen. 
- In der Öffentlichkeit ohne ersichtlichen Grund eine Grimasse schneiden. 
- In einer Menschenmenge ohne ersichtlichen Grund lustige Bewegungen machen. 
- Vor allen Leuten extra auffällig gähnen, husten oder sich räuspern. 



Stufe 2 (S2): mittlere Überwindung

Überwinden Sie sich zu etwas, bei dem Sie durchaus Scham empfinden. Auch hier empfehle ich Ihnen, sich Ihre eigenen Aufgaben zu stellen, aber probieren Sie auch die folgenden Aufgaben aus: - Jemanden ansprechen und nach der Uhrzeit fragen, obwohl Sie offensichtlich eine Armbanduhr tragen. 
- Jemanden fragen, wo das Gebäude ist, vor dem Sie offensichtlich gerade stehen. 
- Sich auffällig langsam fortbewegen. 
- Ein sehr auffälliges, unpassendes Kleidungsstück tragen (beispielsweise einen dicken Schal im Sommer, etwas in Knallfarben; einen Zauberhut, eine Badehose in die Bank oder ins Kino etc.) 



Stufe 3 (S3): große Überwindung

Tun Sie etwas, das Sie große Überwindung kostet, damit Sie Ihre Komfortzone außerordentlich pushen. Die folgenden Aufgaben klingen sicher ein wenig durchgeknallt und es ist nichts dagegen einzuwenden, so etwas in einer anderen als Ihrer Heimatstadt zu tun … Sie können sich auch selbst wieder etwas ausdenken, wichtig ist nur, dass Sie für das, was Sie tun, jede Menge Überwindung brauchen:

- Schreiben Sie auf eine DIN-A4-Seite, welche Ziele im Leben und welche Pläne Sie verwirklichen wollen. Nehmen Sie dieses Blatt und gehen Sie in eine Fußgängerzone oder an einen Platz, wo sich viele Menschen aufhalten. Dann stellen Sie sich auf eine Erhöhung (zum Beispiel eine Sitzbank) und halten eine Rede über sich selbst. Lesen Sie Ihr Blatt laut vor und schauen Sie dabei den Menschen, die vorbeigehen, und vor allem denen, die stehen bleiben, so lange wie möglich in die Augen. Suchen Sie sich dann eine neue Stelle, wo noch mehr Menschen sind, und wiederholen Sie Ihre Rede. Tun Sie das mindestens dreimal hintereinander. 
- Kleiden Sie sich normal und begeben Sie sich an einen Platz, wo viele Menschen sind. Dort stellen Sie sich hin und machen die »Hampelmann«-Übung, bei der Sie auf und ab hüpfen, dabei immer die Beine abwechselnd öffnen und schließen und die Hände über dem Kopf zusammenschlagen. Während Sie das tun, singen Sie das Lied  Alle meine Entchen mehrere Male sehr laut vor sich hin. Meiden Sie keinesfalls den Augenkontakt mit all den Menschen, die sie ansehen werden, sondern erwidern Sie ihn und lächeln Sie dabei freundlich. Seien Sie nicht der Erste, der den Augenkontakt unterbricht. 



Warum sollten Sie das alles tun, warum sollten Sie sich freiwillig lächerlich machen, werden Sie sich vielleicht jetzt fragen? Sie durchlaufen in diesen drei Stufen zugleich drei Phasen eines Entwicklungsprozesses, den man nicht von heute auf morgen vollziehen kann.

Phase 1: Angewöhnung In dieser Phase sollen Sie sich erst einmal an das Pushen der Komfortzone und die Gefühle, die dabei entstehen, gewöhnen. Gleichzeitig sollen Sie die ersten Erfahrungen mit dem wohltuenden Hochgefühl machen, das sich nach einem Push einstellt. Dieses Gefühl wird Ihnen mit der Zeit immer mehr gefallen und Sie zu weiteren Pushs motivieren. Diese Phase dauert eine Woche und ist wie folgt aufgebaut:

 

Tag 1: S1 
Tag 2: S1 
Tag 3: S2 
Tag 4: Pause 
Tag 5: S2 
Tag 6: S3 
Tag 7: S3

 

Tragen Sie jeden Tag sämtliche Erfolgserlebnisse in Ihr Erfolgstagebuch ein.

 

Phase 2: Intensivierung In dieser Phase sollen Sie die positiven Erfahrungen der vergangenen Woche nützen und motivieren, den Push Ihrer Komfortzone zu intensivieren. Es gibt keinen genauen Tagesplan, die Umsetzung hängt von Ihrem Gefühl ab. Fühlen Sie sich sehr gut, aufgeschlossen und mutig, machen Sie an diesem Tag einige S1-Aufgaben. Fühlen Sie sich normal, machen Sie hin und wieder eine S2-Aufgabe. Fühlen Sie sich an einem Tag schwach, ängstlich und meinen, es sei ein »schlechter« Tag, genau dann müssen Sie sich in dieser Phase aufrappeln und eine oder mehrere S3-Aufgaben erfüllen. Wenn Sie sehen, wie gut Sie die Situation trotz schlechter Tagesform meistern, ist das ein  positives Erfolgserlebnis. Tragen Sie alles wieder täglich in Ihr Erfolgstagebuch ein.

 

Phase 3: Aufrechterhaltung Diese Phase ist zeitlich nicht beschränkt, sondern sie läuft von nun an für immer. Sie sollten sich ständig darum bemühen, Ihre Komfortzone zu pushen. Vielleicht nicht unbedingt mit täglichen Aufgaben wie in den ersten beiden Phasen, aber zweimal im Monat die eigene Schamgrenze zu überschreiten, hält Sie im Training.


Schritt 5: Das Selbstbewusstsein festigen 

Sie sind sich Ihrer selbst bewusst geworden und haben sich akzeptiert, wie Sie sind. Das alleine sind schon zwei sehr große Trainingserfolge. Ihre ersten mentalen Klimmzüge, Kniebeugen und Standweitsprünge haben Sie bereits geschafft. Anschließend haben Sie sich von unnötigen Schamgefühlen befreit, das hat Sie einiges an Überwindung gekostet. Ihr Selbstbewusstsein wurde durch diese Schritte und die Arbeit mit dem Erfolgstagebuch und den Affirmationen gestärkt. Sie spüren das bereits. An diesem Punkt gilt es, sich dessen, was Sie schon erreicht haben, bewusst zu werden und diesen Zustand der Veränderung und des Erfolgs zu festigen.

Beim Parkour-Training nimmt man sich regelmäßig Zeit, um zu probieren, wie viele Klimmzüge man schon schafft, wie oft man diese oder jene Kraftübung wiederholen kann, wie gut das Landen von Präzisionssprüngen funktioniert und so weiter. Auf diese Weise lässt sich überprüfen, wie weit man in der eigenen Entwicklung schon gekommen ist. Sie sollten das jetzt auch tun. Nehmen Sie daher eine neue Seite in Ihrem Erfolgstagebuch und beginnen Sie mit der Überschrift: Zwischenanalyse





Schreiben Sie auf, was Sie in den letzten Monaten erlebt haben, welche Schritte Sie zur Verbesserung und Entwicklung Ihrer Persönlichkeit unternommen haben und vor allem, so detailliert wie möglich, welche Erfolgserlebnisse Sie dabei hatten. Nehmen Sie sich genug Zeit und geben Sie Ihren Erfolgen ausreichend Raum. Wenn ich meine Zwischenanalysen schreibe, nehmen sie gerne einmal fünf bis zehn DIN-A5-Seiten in Anspruch. Auch wenn Sie diesen Umfang vielleicht nicht erreichen, sollte dennoch ein Unterschied zu den täglichen Eintragungen erkennbar sein. Versetzen Sie sich beim Schreiben in Gedanken zurück in die Momente, in denen Sie Erfolgserlebnisse hatten, und versuchen Sie, die positiven Gefühle nachzuempfinden, während Sie darüber schreiben. Auf diese Weise können Sie genauer beschreiben, was Sie erlebt haben, und festigen diese positiven Gefühle noch tiefer in Ihrem Unterbewusstsein. An den Schluss dieser Zwischenanalyse setzen Sie in Listenform eine Aufzählung der positiven Eigenschaften, die Sie besitzen, neu entdeckt oder durch die Übungen verstärkt haben. Natürlich wird diese Liste von Person zu Person unterschiedlich ausfallen, aber anhand der bisherigen Übungen sollten für Sie mindestens ein paar der folgenenden Punkte zutreffen:- Sie haben sich Ihre Situation eingestanden und sie akzeptiert.
- Sie haben regelmäßig zu Ihrer persönlichen Entwicklung beigetragen.
- Sie haben starken Willen gezeigt.
- Sie haben viel Motivation aufgebracht. 
- Sie haben Ihre Schamgefühle mehrfach und intensiv überwunden.
- Sie haben verschiedene Ängste mehrfach und intensiv überwunden.
- Sie haben viele Erfolgserlebnisse erlebt.
- Sie haben Fortschritte gemacht.
- Sie haben Ihre Komfortzone erweitert.



Listen Sie diese und weitere für Sie persönlich zutreffende Punkte in der Ichform auf, denn daraus werden Sie die Affirmationen entwickeln, mit denen Sie Ihr Selbstbewusstsein konkret festigen.

In einigen Büchern und Artikeln werden Sie sehr ungewöhnliche Affirmationen zur Stärkung des Selbstbewusstseins finden, von: »Ich bin 10 Meter groß«, bis: »Ich kann fliegen.« Ich persönlich halte von solchen »Science-Fiction-Affirmationen«, wie ich sie jetzt mal nenne, recht wenig. Meiner Erfahrung nach funktionieren die Affirmationen am besten, die aus der persönlichen Situation entwickelt wurden. Denn in ihnen stecken viel mehr Gefühl, Empfinden und Energie als in fiktiven oder surrealen. Stellen Sie sich vor, Sie müssten vor dem Spiegel stehend 30-mal ernsthaft sagen: »Ich bin 10 Meter groß.« Dann stellen Sie sich vor, nach einigen Monaten mit vielen Fortschritten stehen Sie wieder vorm Spiegel und sagen sich: »Ich mache große Fortschritte.« Die Frage, in welche Affirmation Sie mehr Empfinden und Gefühle geben können, erübrigt sich an dieser Stelle.

Darum ist es besser, Ihre Affirmationen in der Phase der Festigung aus Ihren bisherigen Erlebnissen zu entwickeln. Nehmen Sie die Liste ihrer Zwischenanalyse zur Hand und formulieren Sie nach den bekannten Regeln für Sie persönlich passende Affirmationen.

Als Anregung hier einige Beispiele: - Ich akzeptiere mich und meine Situation. 
- Ich entwickle mich ständig weiter. 
- Ich habe einen sehr starken Willen. 
- Ich bin sehr motiviert. 
- Ich fühle mich in meiner Haut wohl. 
- Ich stehe zu mir selbst. 
- Ich überwinde meine Ängste. 
- Ich habe Erfolg. 
- Ich mache tolle Fortschritte. 
- Ich erweitere meine Komfortzone ständig. 




Ich möchte Sie nochmals daran erinnern, Affirmationen nicht dem Problem, sondern der Lösung entsprechend zu formulieren. Aus: »Ich überwinde meine Schamgefühle« (Schamgefühle wären negativ und das Problem), wird daher: »Ich fühle mich in meiner Haut wohl«, und: »Ich stehe zu mir selbst«, denn dies sind die Lösungen des Problems.

Wenn Sie einige Wochen die Affirmationen zur Festigung Ihres Selbstbewusstseins gesprochen haben, müssen Sie auch wieder selbst entscheiden, ob die Autosuggestion abgeschlossen werden kann. Spüren Sie selbst, ob Sie so weit sind. So wie der Traceur vor dem Absprung spüren muss, ob er den Sprung schaffen kann, müssen Sie in sich hineinfühlen und spüren, ob es weitergehen kann. Wenn Sie der Meinung sind, dass Sie Ihr Selbstbewusstsein gefestigt haben und sich wohl mit sich selbst fühlen, dann können Sie zum letzten Schritt in diesem Programm übergehen.


Schritt 6: Das Selbstwertgefühl steigern 

Wenn man sich einige Zeit mit Parkour beschäftigt, lernt man früher oder später andere Aktivitäten kennen, die ebenfalls den Körper fordern, Kraft und Koordination schulen und den Geist mit einbeziehen. Oft ist es dann so, dass der Traceur sich auch in diesen Aktivitäten versucht, einfach weil es interessant ist und Spaß macht. Das können andere Kunstformen wie Tanz und Akrobatik, Extremsportarten wie Freeclimbing und Bungee-Jumping, hindernisbezogene Sportarten wie Trialbiking oder auch ganz klassische Sportarten wie Schwimmen oder Joggen sein. Der positive Effekt dieser Exkursionen ist, dass der Traceur seine Fähigkeiten erweitert, sowohl körperlich im Sinne von Koordination, Ausdauer und Bewegungsrepertoire als auch geistig, im Sinne von Überwindung von Ängsten, Umgang mit Adrenalinschüben oder einfach nur, um sich zu entspannen. So rundet er auch außerhalb von Parkour seine Fähigkeiten ab und entwickelt mehr Selbstwertgefühl.

Ich empfehle Ihnen deshalb, um sich für Ihre Hindernisse genügend Selbstwertgefühl zu schaffen, Aktivitäten nachzugehen, die Sie interessieren. In diesem Schritt finden Sie Anregungen zu verschiedenen Aktivitäten, die Ihr Selbstwertgefühl stetig steigern und die Sie einfach in Ihr Leben integrieren können. Sie schulen Ihre Kreativität, Produktivität, Disziplin, Ihre geistige und körperliche Fitness und haben eines gemeinsam: Sie schaffen regelmäßige Erfolgserlebnisse. Auch wenn Sie etwas in der Art bisher noch nicht gemacht haben, schenken Sie dennoch einem oder zwei der Vorschläge Ihre Aufmerksamkeit, um herauszufinden, ob es Ihnen eventuell nicht doch Spaß machen könnte. Das ist wie mit dem Baden im See: Bis man ganz im Wasser ist,  fühlt es sich noch ein bisschen kalt an und man muss sich zunächst einmal überwinden. Ist man dann aber erst einmal drinnen, hat man jede Menge Spaß und ist froh, sich überwunden zu haben. Geben Sie also neuen Erfahrungen die Chance, den Weg in Ihr Leben zu finden und selbiges zu bereichern.

Machen Sie in regelmäßigen Abständen von drei Monaten Zwischenanalysen in Ihrem Erfolgstagebuch, wie Sie es in Schritt 5: Das Selbstbewusstsein festigen schon einmal gemacht haben. Diese Zwischenanalysen zeigen die kleinen, oft unmerklichen Fortschritte nach einer gewissen Zeit in Ihrer Gesamtheit auf und stellen ein wichtiges Erfolgserlebnis dar.

Wer Parkour praktiziert, nimmt sich und seine Fortschritte in gewissen Abständen auf Video auf. Zwar ist von Training zu Training immer ein gewisser Fortschritt merklich, aber nach einigen Monaten hat man sich an seine neuen Fähigkeiten gewöhnt und nimmt sie nicht mehr als etwas Besonderes wahr. Macht man dann aber Videoaufnahmen, die man mit Filmen früherer Monate vergleicht, wird schnell klar, wie groß der Fortschritt doch eigentlich war. Diese Praxis erhöht das Selbstwertgefühl der Traceure und motiviert sie, das harte Training genau wegen dieser Fortschritte fortzuführen. Und ebendiesen Effekt erzielen Sie mit den Zwischenanalysen im Erfolgstagebuch.

Seien Sie dabei sehr detailliert. Je genauer Ihnen Ihr Fortschritt bewusst wird, desto effektiver ist das Erfolgserlebnis für Ihr Selbstwertgefühl. Beim Parkour-Training trainiert man eine bestimmte Bewegung mit ständiger Steigerung. Nehmen wir als Beispiel wieder den Präzisionssprung. Man beginnt zunächst, auf großen Flächen zu landen, und vermindert die Landefläche immer weiter, bis man schließlich  in der Lage ist, auf einer dünnen Stange zu landen. Beginnt ein angehender Traceur mit dem Parkour-Training, wird eines seiner ersten Trainingsvideos bestimmt einen Präzisionssprung beinhalten, wahrscheinlich auf ein Objekt, das etwa so groß ist wie die Sitzfläche eines Stuhls. Einige Monate später zeigt sein Video dann schon einen Präzisionssprung auf eine Mauer, die nur noch so breit ist wie sein Schuh lang. Und wieder einige Monate später wird er das erste Mal auf einer schmalen Kante oder einer Stange landen. Während des Trainings vergrößert er auch von Zeit zu Zeit die Distanz, die er bei diesen Sprüngen zurücklegt. Von Video zu Video kann er dann vergleichen, wie sich seine Sprungdistanz und seine Präzision verbessert haben. Stellen Sie sich das Erfolgsgefühl vor, wenn er die Fortschritte auf den verschiedenen Videos nachvollzieht. Und genau die gleichen Gefühle und Vergleichsmöglichkeiten schaffen Sie, wenn Sie bei den Zwischenanalysen sehr ins Detail gehen. Nehmen Sie sich die Zeit, es lohnt sich. Ich persönlich schreibe sogar eine Jahresanalyse, um meine Entwicklung im letzten Jahr zu reflektieren und mir einen Motivationsschub für meine neujährlichen »guten Vorsätze« zu erschaffen.



Nicht kompetitiver Sport

Parkour ist nicht kompetitiv. Da Effizienz immer subjektiv ist, gibt es keinen Maßstab, an dem sich Parkour realistisch messen lässt. Der größte Wettkampf im Parkour ist deshalb der mit sich selbst. Eine der Grundübungen, die man regelmäßig trainiert, ist der Standweitsprung. Nur so kann man sich Schritt für Schritt verbessern und immer größere Distanzen überwinden. Im Parkour misst man die überwundene Distanz aber nicht in Metern oder Zentimetern, sondern man spricht von »Fuß«. Damit ist aber nicht die Maßeinheit  Fuß gemeint, sondern die Länge der eigenen Füße. Da jeder unterschiedlich große Füße hat, unabhängig von der jeweiligen Körpergröße, Arm- oder Beinlänge (die für die Leistung im Standweitsprung ebenfalls entscheidend ist), wird deutlich, wo der Sinn liegt: Es geht nicht darum, sich mit anderen zu messen sondern mit sich selbst.

Ich werde bei fast allen Interviews gefragt, woran ich messen würde, wer der Beste ist, wenn es einen Parkour-Wettkampf gäbe. Anfangs habe ich mich sehr gegen solche Fragen gesträubt, bis ich verstand, dass der Wettkampf einfach in der Natur des Menschen liegt und ich darum nie um diese Frage herumkommen werde. Darum habe ich sehr genau darüber nachgedacht und mich auch mit den Begründern von Parkour ausgetauscht. Das führte schlussendlich zu der Antwort, dass ich denjenigen als den Besten in Parkour bezeichnen würde, der am meisten Fortschritt im Vergleich mit sich selbst gemacht hat. Da diese Antwort meist nicht ausreicht, braucht es ein Beispiel: »Stellen Sie sich zwei Typen vor. Beide sind 20 Jahre alt und 1,80 Meter groß. Nach einem Jahr Parkour-Training kann der eine sich 30-mal aus dem Hängen in den Stütz ziehen, er springt aus dem Stand 12 Fuß weit, landet perfekt auf einer 3 Zentimeter breiten Stange und kann eine 3,50 Meter hohe Wand überwinden. Der andere kann sich nach einem Jahr 3-mal aus dem Hängen in den Stütz ziehen, springt 8 Fuß weit auf eine stuhlgroße Fläche und kann eine 2,50 Meter Wand überwinden. Welcher ist der bessere von beiden?«

Die Antwort lautet in 100 Prozent der Fälle: »Natürlich der Erste!« Und dann entgegne ich: »Genau an diesem Punkt ist der eindimensionale Wettbewerbsgedanke nicht mehr anwendbar. Stellen Sie sich vor, der Erste betreibt seit seinem fünften Lebensjahr Leistungsturnen auf Weltklasseniveau, für ihn sind diese Leistungen keine Herausforderung. Der Zweite saß bis zu seinem 19. Lebensjahr nur zu Hause vor dem Fernseher oder Computer und seine sportlichen Aktivitäten beschränkten sich auf das Aufreißen von Chipstüten. Er schuf sich in diesem Jahr eine solide Grundlage fürs Parkour-Training und hat einen enormen persönlichen Fortschritt gemacht. Und wenn es einen Wettkampf geben würde, wäre genau dieser Zweite der Gewinner.«

Genau das spiegelt die Haltung wider, die sowohl Parkour als auch meine Methode zum Thema Wettkampf haben: Messen Sie sich nicht an anderen, sondern messen Sie sich mit sich selbst! Ich empfehle Ihnen deshalb einen nichtkompetitiven Sport. In meinem Leben sind das Parkour, Krafttraining und Billard. Beim Parkour strebe ich danach, jeden Tag ein bisschen besser als am Vortag zu sein. Beim Krafttraining bei jedem Training ein bisschen stärker als beim letzten zu sein. Beim Billard bei jedem Spiel etwas dazuzulernen, sei das nun Technik oder Taktik.

Anfangs war das gar nicht so leicht, weil der Drang, sich zu messen, in einem steckt. Aber nach einiger Zeit, in der ich mir die Affirmation vorsagte: »Ich messe mich nur an mir selbst, ich bin mein wichtigster Gegner«, gewöhnte ich mich daran und heute möchte ich es nicht mehr missen. Ich bin um ein Vielfaches produktiver und fokussierter, wenn ich nur an mich selbst denke und nicht an andere. Denn auch hier gilt wieder, sich in Erinnerung zu rufen, was wir schon bei den Schamgefühlen festgehalten haben: Die meisten fremden Menschen, mit denen wir nur kurz in Kontakt kommen, haben kaum bis keinen Einfluss auf unser Leben. Außerdem haben sie ganz andere Ausgangssituationen und Ziele, es ergibt also keinen Sinn, sich an ihnen messen zu wollen. Ich kenne mich selbst und meine eigenen Ziele  genau, deshalb ist es am sinnvollsten, mich an mir selbst und meinen Erwartungen zu messen.

Bis Sie eine entsprechende Sport- oder Spielart gefunden und in Ihr Leben integriert haben, empfehle ich Ihnen die sogenannte Kniebeugen-Challenge (engl. Challenge = Herausforderung). Ziel ist es, 500 Kniebeugen am Stück ohne Pause machen zu können. Dieser Challenge können Sie sich jeden Tag stellen, egal wo Sie sind. Alles, was Sie benötigen, ist genug Platz zum Stehen und in die Knie zu gehen. Ich selbst habe die 500-Kniebeugen-Challenge vor einigen Jahren auch gemacht und möchte diese Erfahrung nicht missen. Es ist nämlich egal, ob Sie ein Athlet auf Olympiaebene sind und aus dem Stehgreif 150 Kniebeugen machen können oder absolut unsportlich und nach 10 Kniebeugen erschöpft sind. Es geht nur darum, mindestens jeden zweiten Tag einmal seine Kniebeugen zu machen und darauf zu achten, regelmäßige Fortschritte zu machen. Auch wenn Sie nur eine einzige weitere Kniebeuge pro Training machen, ist dies doch ein Fortschritt, und früher oder später werden Sie an Ihrem Ziel ankommen.

Probieren Sie es doch direkt aus, stehen Sie jetzt auf und testen Sie, wie viele Kniebeugen Sie schaffen. Die meisten Menschen werden auf etwa 30 Wiederholungen kommen, sportliche Menschen vielleicht auf 100. Auch trainierte Athleten sind in den seltensten Fällen für diese Form der Belastung trainiert und erreichen selten erste Werte über 200 Kniebeugen. Sie sehen also, egal ob Sie unsportlich oder Leistungssportler sind, Sie allein sind Ihr Gegner und haben mit dieser Challenge die Möglichkeit, sich selbst regelmäßig im Wettbewerb zu schlagen. Beachten Sie bitte nur, die Kniebeugen mit geradem Rücken auszuführen, um keine Schädigung im Kreuz zu riskieren. Machen Sie daher  die Kniebeugen nach Möglichkeit neben einem Spiegel und passen Sie darauf auf, dass Ihr Rücken gerade bleibt.

 

Eine kreative oder künstlerische Beschäftigung Leistungssteigerung ist eine Form von Erfolgserlebnis, etwas zu erschaffen und kreieren ist eine andere. Seine eigenen Ideen aktiv umzusetzen bedeutet Selbstverwirklichung und erzeugt dementsprechende Glücksgefühle, gleichzeitig stärkt es das Selbstwertgefühl zu wissen, dass man Dinge, die der eigenen Idee entspringen, auf eine gewisse Weise umsetzt und kreiert.

Ich selbst habe mir das digitale Design als kreatives Betätigungsfeld ausgewählt. Ich entwerfe Designs für Webseiten, retuschiere Fotos, schaffe Collagen und modelliere dreidimensionale Szenen und Animationen. Dabei kann ich meiner Kreativität freien Lauf lassen und entspanne mich von den Anstrengungen von Parkour. Für mich ist das ein Ausgleich zum Rest meines Lebens.

Egal ob Sie sich für das klassische Zeichnen, das robuste Verarbeiten von Metall oder fürs Gedichteschreiben interessieren, entdecken Sie Ihre kreative Ader und lassen Sie ihr freien Lauf. Das wirkt sich positiv auf Ihr Selbstbewusstsein auf und bietet den idealen Ausgleich zu Ihrem wahrscheinlich stressigen Alltag.

Natürlich hat nicht jedermann für alles ein Talent. Ich bin zum Beispiel handwerklich nicht sonderlich begabt. Trotzdem probiere ich hin und wieder meine »handwerklichen Fähigkeiten« aus, um neue Erfahrungen zu machen, mich neuen Herausforderungen zu stellen und mein Wissen und meine Fähigkeiten zu steigern. Ihnen empfehle ich dasselbe. Aber bitte nur, wenn Sie bereits selbstbewusst genug sind, sich von einem Mangel an Talent nicht negativ beeinflussen  zu lassen. Wichtig ist nicht, dass Sie gut sind, es geht schließlich nicht um einen Wettkampf. Entscheidend ist, dass Sie dazulernen, Neues erleben, sich ausprobieren und neuen Herausforderungen stellen. Diese Erlebnisse kombiniert mit Ihren regelmäßigen Einträgen im Erfolgstagebuch manifestieren sich in Ihrem Unterbewusstsein, sodass Sie sich ihnen gern stellen und mit Spaß an der Sache bestehen.



Sprachen

Ein einfacher Weg, sich neue Erfolgserlebnisse zu schaffen, besteht darin, jeden Tag eine gewisse, gut zu verarbeitende Menge an Information aufzunehmen. Dafür bietet sich nichts so sehr an, wie eine neue Sprache zu lernen. Ganz abgesehen davon, dass verbesserte fremdsprachliche Fähigkeiten sich positiv auf Ihr Berufsleben und Ihre Karriere auswirken können, sind sie ein Garant für Erfolgserlebnisse und Motivation. Wie Sie eine Sprache lernen, bleibt Ihnen überlassen. Es gibt Kurse im Internet, Lern-CDs und interaktive Lern-DVDs, Bücher und natürlich Kurse.

Durch meine Arbeit muss ich viel reisen und habe mir angewöhnt, immer wenn ich ein neues Land bereise, die Grundlagen der dort geläufigen Sprache zu lernen, um mich wenigstens ein bisschen verständigen zu können. Dazu reichen eine DVD, die die Grundlagen erklärt, und ein Wörterbuch, aus dem ich mir die wichtigsten Vokabeln heraussuche. Dann suche ich mir Leute, die diese Sprache sprechen, damit sie mir einige umgangssprachliche Eigenheiten erklären. Denn so etwas lernt man in der Regel nicht mit einer DVD. Am Ende kann mich, auch wenn ich keine dieser Sprachen in der Schule hatte, in dem Land ausreichend gut zurechtfinden. Die Gegend, in der ich wohne, ist sehr multikulturell, so komme ich immer wieder dazu, mein Wissen  anzuwenden. Es schafft doch gleich eine viel nettere Atmosphäre, wenn man den französischen Herrn mit einem freundlichen »Bonjour, ça va?« begrüßt oder die türkische Dame mit einem »Görüşürüz« verabschiedet.

Vielleicht halten Sie sich nicht für sprachbegabt, das kann ich verstehen. Aber ich bin mir sicher, dass Sie sich trotzdem einige Worte in einer fremden Sprachen merken oder verstehen können. Sie kennen das italienische »Ciao« und das französische »Merci«. Wenn Sie von sich behaupten, nicht sprachbegabt zu sein, dann probieren Sie doch ein einfaches Konzept, um Ihre fremdsprachlichen Fähigkeiten langsam, aber stetig zu steigern:

Lernen Sie jeden Tag ein neues Wort: Ob Sie dabei einen gewissen Plan verfolgen, um beispielsweise immer mehr Vokabeln einer gewissen Sprache zu lernen, oder zur Abwechslung lieber ständig Vokabeln derselben Sprache lernen, sei Ihnen überlassen. Sie könnten sich beispielsweise vornehmen »Hallo«, »Auf Wiedersehen«, »Bitte« und »Danke« in allen möglichen Sprachen zu lernen. Von den in unseren Breitengraden üblichen bis hin zu allerlei exotischen Sprachen. Im Zeitalter des Internets müssen Sie dazu nur »Hallo + die-entsprechende-Sprache« in eine Suchmaschine eingeben und finden alles, was Sie brauchen. Diese Übung kostet Sie also weder viel Zeit noch viel Geld, sie ist daher definitiv einen Versuch wert.



Ein Instrument spielen lernen

Das ist eine sehr gute Möglichkeit, sich regelmäßige Erfolgserlebnisse zu schaffen und gleichzeitig seine Fähigkeiten zu erweitern.

Im Vergleich zu den anderen Möglichkeiten ist dies zwar mit der Investition in eine Ausrüstung verbunden, allerdings kann es einem wirklich sehr viele Türen in der Zukunft öffnen. Natürlich sollten Sie sich nur entscheiden, ein Instrument spielen zu lernen, wenn Sie sich auch wirklich ein bisschen für Musik interessieren, ansonsten werden Sie keinen Spaß daran haben. Wenn Sie aber Musik mögen, dann ist dies eine ausgezeichnete Aktivität, die sie mit regelmäßigen Erfolgserlebnissen versorgt und somit im Zusammenspiel mit Ihrem Erfolgstagebuch sehr gut für Ihr Selbstbewusstsein und Ihr Selbstwertgefühl ist.



Eine Performance-Aktivität

Auch wenn wir unabhängig von der Meinung anderer Menschen sein sollten, darf man nicht außer Acht lassen, dass der positive Zuspruch anderer das sprichwörtliche »Balsam für die Seele« ist. Aktivitäten, die einerseits für Sie selbst Erfolgserlebnisse produzieren, andererseits Beifall und Lob von anderen Menschen einbringen, eignen sich daher gut für den Aufbau von Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein.

Die Bandbreite an Performance-Aktivitäten ist groß und bietet für jedes Talent eine Möglichkeit, um sich zu entfalten. Außerdem kann man auch Wege beschreiten, auf denen man sich bisher als nicht sonderlich talentiert empfand, die Erfolgserlebnisse sind also umso einprägsamer. Wenn Sie sich beispielsweise für nicht fingerfertig halten, lernen Sie doch ein paar Kartentricks. Das schult Ihre Fingerfertigkeit und schafft Ihnen, gerade weil Sie dachten, es nicht zu können, umso intensivere Erfolgserlebnisse. Sie haben es nicht so mit dem Werfen und Fangen von Dingen? Dann lernen Sie doch die Grundlagen des Jonglierens oder Show-Barkeepings. Ihre Stimme ist nicht fürs Singen gemacht? Dann machen Sie Beatboxing und imitieren Musikinstrumente, Töne und Rhythmen mit dem Mund. Probieren Sie Schauspiel oder Improvisationstheater oder auch Karaoke aus. Diese Liste mit Vorschlägen könnte man ins Endlose fortführen, weil es so viele Möglichkeiten gibt. Die meisten Performance-Aktivitäten können Sie prima zu Hause lernen, das nötige Grundlagenwissen ist meist gratis im Internet erhältlich, ansonsten gibt es für so ziemlich jede Aktivität entsprechende Bücher. Sie können auch einen Kurs machen, um die Grundlagen zu lernen. Meiner Meinung nach ist es jedoch gut, erst einmal autodidaktisch, also im Eigenstudium, vorzugehen, auch wenn Sie anfangs Fehler machen. Sie entwickeln dadurch ein besseres Verständnis für die Materie und sparen sich erst mal das Geld für teure Kurse. Wenn Sie nach einiger Zeit merken, dass eine Thematik Sie wirklich interessiert, können Sie immer noch in einen Kurs oder Lehrgang investieren. Darüber hinaus sind die Erfolgserlebnisse bei autodidaktischem Lernen bedeutend einprägsamer.

 

Zum Schluss möchte ich Sie nochmal daran erinnern, regelmäßig in Ihr Erfolgstagebuch zu schreiben. Der Effekt auf das Unterbewusstsein ist enorm. Im Vietnamkrieg haben vietnamesische Psychologen amerikanische Soldaten, die gefangen genommen wurden, mittels Hafterleichterungen wie zusätzlichem Essen dazu gebracht, in gewissen regelmäßigen Abständen in Aufsatzform niederzuschreiben, was an dem politischen und militärischen System der USA nicht gut ist. Viele dieser amerikanischen Soldaten wurden auf diese Weise, ganz ohne Folter oder große Bestechung manipuliert, weil der Effekt des Aufschreibens enorm ist. Alles, was sie aufschrieben, manifestierte sich in ihrem Unterbewusstsein und nach einer Weile glaubten sie an all das, obwohl sie eigentlich nur an Essen kommen wollten.

Das zeigt, wie stark der Effekt auf das Unterbewusstsein ist, wenn man sich regelmäßig etwas schriftlich bewusst macht. Wenn Sie täglich Ihre Erfolge, auch diejenigen, die Sie mit den vorgestellten Techniken erlebt haben, ins Erfolgstagebuch eintragen und am nächsten Morgen als positiven Start in den Tag durchlesen, wird Sie das in hohem Maße positiv beeinflussen. Alles, was Sie dafür tun müssen, ist, das Buch regelmäßig zu benutzen, auch und vor allem dann, wenn Sie gerade keine Lust dazu haben. Ein englisches Sprichwort besagt: »If you are going through hell, you better keep going«, das heißt so viel wie: »Wenn Sie schon durch die Hölle gehen, sollten Sie besser weitergehen«. Wenn Sie schon in einer negativen Phase sind, sollten Sie wenigstens nicht dort stehen bleiben, denn so kommen Sie nicht aus ihr heraus.



Affirmationen

Affirmationen eignen sich ebenfalls gut, um Ihr Selbstwertgefühl zu steigern. Sie haben sich nun schon an die Anwendung von Affirmationen gewöhnt und erfahren, wie wirkungsvoll sie sind. Darum möchte ich Ihnen an diesem Punkt keine weiteren Beispiele mit auf den Weg geben, um Sie anzuregen, sich sehr persönliche Affirmationen zu schaffen.

Ihr Ziel ist es, das Selbstwertgefühl, das Sie sich durch regelmäßige Erfolgserlebnisse aufbauen, zu unterstützen. Darum sollten die Affirmationen an Ihre Lebenssituation und Ihren Charakter angepasst sein. Konzentrieren Sie sich auf den ständigen Fortschritt, den Sie machen, darauf, wie fleißig Sie an sich selbst arbeiten, auf Ihre positiven Eigenschaften und Fähigkeiten und auf die Lösung von Problemen. Denn wie schon gesagt: Affirmationen formuliert man als Lösung, nicht als Problem.

Machen Sie die Affirmationen, die zu Ihrer aktuellen Lebenssituation passen und Sie unterstützen, zu Ihrem ständigen Begleiter. Der Aufwand für das Erfolgstagebuch und für Affirmationen ist nichtig im Vergleich zum Effekt, der daraus resultiert.





Limiting Beliefs abschaffen 

Wenn der Traceur einmal realisiert hat: »Wow, ich kann ja auch meterhohe Mauern erklettern und richtig weit springen«, dann lösen sich die Limiting Beliefs – all das, was ihn an negativen Glaubenssätzen zuvor daran gehindert hatte, diese Hindernisse zu überwinden – nach und nach auf. Der Parkour zwingt einen, diese Einstellung abzulegen. Im alltäglichen Leben dauert das länger, ist aber genauso machbar. Damit Sie Ihre Limiting Beliefs überwinden können, müssen Sie sich deshalb bewusst werden, woran sie Sie hindern und welche Auswirkungen das auf Ihr Leben hat. Sie müssen die Limiting Beliefs, die Ihr Denken und Handeln sabotieren, finden und verstehen, erst dann können Sie sie mithilfe von kräftigenden, motivierenden und positiven Glaubenssätzen ersetzen und dieses Hindernis überwinden. Das geschieht in drei Phasen.

 

Phase 1: Limiting Beliefs verstehen



 Limiting Beliefs sind nicht die Realität! 

Das englische Wort »belief« bedeutet Glaube. Glaube ist etwas, das wir für wahr halten, auch wenn wir es unter Umständen nicht beweisen können. Das bedeutet, dass nicht unbedingt alles, was wir glauben, auch tatsächlich  wahr sein muss. Dass Sie daran glauben, macht es – für Sie – wahr. Bestimmte genetische Anlagen oder auch die Gesetze der Physik sind unveränderlich und deshalb allgemeingültig wahr. Der Glaube hingegen wird von Ihnen selbst beeinflusst und Sie können entscheiden, woran Sie glauben!

»Ach, mich betrifft das nicht. Meine Glaubenssätze sind in Ordnung, ich sehe keine Fehler darin.« Das ist der schlimmste aller Glaubenssätze, weil er verhindert, dass Sie erkennen, welche Limiting Beliefs auf Sie wirken und wie sie Sie sabotieren. Darum machen Sie sich von Anfang an bewusst: Jeder hat den einen oder anderen Limiting Belief. Wir alle glauben an gewisse Dinge. Sie glauben vielleicht, dass Sie eine talentierte Zeichnerin oder ein guter Fußballspieler sind. Aber genauso, wie Sie positive Dinge glauben, glauben Sie auch negative, beispielsweise, dass Sie keine ausreichende Bildung haben, um ein hohes Einkommen zu erwirtschaften, oder dass Sie nicht gut mit Stresssituationen umgehen können. Das sind Ihre Limiting Beliefs.

Limiting Beliefs sind hauptsächlich entweder »Ich kann nicht«-Aussagen oder Einschränkungen bzw. Gründe, warum Sie glauben, zu etwas nicht fähig zu sein. Aus meiner Erfahrung und vieler Coaches, mit denen ich mich austausche, sind die häufigsten Limiting Beliefs:- Ich bin nicht großartig.
- Ich bin nicht gut genug.
- Ich werde nicht gemocht/geliebt.
- Ich werde zurückgewiesen.
- Ich werde versagen.
- Ich habe keinen Erfolg.
- Ich verdiene Erfolg nicht./Ich bin Erfolg nicht wert. 
- Erfolgreiche/reiche Menschen sind … (alle negativen Attribute, die mit Erfolg und Reichtum verbunden werden).
- Ich halte mich selbst zurück und kann das nicht ändern.
- Ich werde immer lange und hart für mein Geld arbeiten müssen.



Daran zeigt sich, dass die häufigsten Limiting Beliefs vor allem drei Bereiche des Lebens betreffen:- den Selbstwert und die eigene Fähigkeiten;
- die soziale Beziehungen;
- den allgemeinen, vor allem aber den beruflichen und finanziellen Erfolg.



Bei der Menge an negativen Informationen, denen wir in der heutigen Mediengesellschaft andauernd ausgesetzt sind, ist es keineswegs verwunderlich, dass sich solche Limiting Beliefs aufbauen, wenn man nicht um ihre Wirkung weiß.

Auch wenn sie nicht der Wahrheit entsprechen müssen, formen Limiting Beliefs die Wahrheit als sich selbst erfüllende Prophezeiungen. Das sind Vorhersagen, die sich deshalb erfüllen, weil sie von einem Menschen geäußert und von einem anderen angenommen wurden. Sie sind also eine Ursache der Folgen, die Sie vorhersagen.

Nehmen wir eine Bank. Die Geschäfte dieser Bank laufen prächtig, es gibt keinerlei finanzielle Probleme. Nun geht das Gerücht um, diese Bank habe Zahlungsschwierigkeiten (= Äußerung der Vorhersage). Die Menschen, die das hören (= Annahme der Vorhersage) und ihr Geld dort angelegt haben, sorgen sich um ihr Vermögen. Darum heben sie alle ihr Geld von den Konten ab und entziehen der Bank somit  ihre finanziellen Mittel. Die Folge ist, dass die Bank tatsächlich in Zahlungsschwierigkeiten gerät.

Was genau passiert, erklärt die Sozialpsychologie mit dem »Andorra-Effekt« und dem »Pygmalion-Effekt«. Der Andorra-Effekt beschreibt, dass Menschen sich oft an Einschätzungen und Beurteilungen ihrer Umgebung anpassen, dabei spielt es keine Rolle, ob diese zutreffend waren. Wenn ein Mensch also von seiner Umwelt zu hören bekommt: »Aus dir wird sowieso nichts!«, und: »Du hast es einfach nicht drauf!«, so werden sich durch die affirmative Wirkung zunächst sein Unterbewusstsein und in der Folge seine Erwartungen, seine Haltung sowie seine Handlungen entsprechend dieser Prognose anpassen. Werden diese Prognosen von einer direkten Autoritätsperson, wie zum Beispiel einem Lehrer oder einem Arzt, gemacht, spricht man vom Pygmalion-Effekt. Da man der Autoritätsperson aufgrund ihrer angenommenen Kompetenz mehr Glauben schenkt, ist die Wirkung umso stärker.

 

Es ist egal, woraus sich ein Glaube bildet, aus den wiederholten oder autoritären Aussagen anderer Menschen oder aus (vermeintlichen) eigenen Erfahrungen, sein Einfluss auf uns ist immens. Sie erinnern sich an das Sprichwort »Glaube versetzt Berge«.

In Texas haben einige Chirurgen die Auswirkungen von arthroskopischen Knie-Operationen untersucht. Dazu bildeten sie drei Gruppen von Patienten, die verschlissene Kniegelenke hatten. Bei den ersten beiden Gruppen nahmen sie medizinische Ausschabungen und Auswaschungen des Kniegelenks vor. Bei der dritten Gruppe wurden die Patienten zwar in eine Narkose versetzt und man nahm drei Einschnitte am Knie vor, die Operation selbst aber wurde nicht durchgeführt. Man ließ die Patienten jedoch im Glauben, dass die Operation gemacht worden war. Zwei Jahre nach der vermeintlichen Operation berichteten die Patienten dieser Gruppe von den gleichen positiven Effekten (Linderung der Schmerzen, Abschwellung des Knies) wie die Patienten der Gruppen, die tatsächlich operiert worden waren. Nun stellt sich die Frage, wie so etwas möglich ist. Eines ist offensichtlich:

Der Einfluss unseres Glaubens ist unglaublich stark. Darum machen Sie sich bewusst:- Wenn Sie einen Glauben haben, der Sie einschränkt, werden Sie niemals die Fähigkeit erlangen, Ziele zu erreichen, die weiter entfernt liegen, als dieser Glaube reicht. Ihr Geist wird Ihr Gefängnis.
- Wenn Sie einen Glauben haben, der unrealistisch ist, besteht zumindest die Chance, ihn oder eine widerspiegelnde Form von ihm zu erreichen.



Und genau deshalb sollten Ihre Glaubenssätze positiv sein. Denn wenn Sie einen Wunsch haben, aber nicht daran glauben, dass er in Erfüllung geht, wird das auch nie passieren. Wenn Sie aber daran glauben, dass er sich erfüllt, besteht zumindest die Möglichkeit, dass es geschieht. Sie können also nicht mehr verlieren als bei einem negativen Glaubenssatz, jedoch immer etwas gewinnen.

 

Phase 2: Limiting Beliefs finden und ihren Einfluss auf Sie erkennen

 

Einige Limiting Beliefs sind leicht zu entlarven, manche sitzen tiefer und müssen mit gewissen Tricks hervorgeholt werden. Dazu gibt es verschiedene Techniken, am besten versuchen Sie sich zunächst an den beiden Basistechniken und erst danach an der fortgeschrittenen. Die Fortgeschrittenentechnik ist für jene Menschen gedacht, die gut in sich selbst hineinhorchen und ihre eigenen Gefühle deuten können. Für diejenigen, die sich noch nicht so viel mit sich selbst und ihren Gefühlen beschäftigt haben, sind die beiden Basismethoden.

Das Aufspüren der Limiting Beliefs ist kein angenehmer Schritt. Man konfrontiert sich dabei mit seinen Problemen, seinen Ängsten und negativen Gefühlen. Durch die Arbeit am Selbstbewusstsein haben Sie sich so akzeptiert, wie Sie sind, und das erleichtert diesen Schritt enorm, daher ist es auch entsprechend wichtig, erst am Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl zu arbeiten, bevor man sich mit Limiting Beliefs und Ängsten befasst. Ansonsten wären das zu viele negative Gedanken und Informationen und würde die Entwicklung und den Fortschritt mehr behindern als fördern.

Egal wie Sie vorgehen, suchen Sie sich dafür einen Ort aus, an dem Sie ungestört sind, schalten Sie Ihr Handy ab und hören Sie auch keine Musik. Entspannen Sie sich einige Minuten lang und konzentrieren Sie sich darauf, dass Sie nun tief in sich hineinhorchen werden.



 Basistechnik: Brainstorming 

Nehmen Sie ein großes Blatt Papier und einen Stift. Verwenden Sie keinesfalls Ihr Erfolgstagebuch! Nachdem Sie sich entspannt und fokussiert haben, nehmen Sie den Stift zur Hand und lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf. Schreiben Sie alles auf, was Sie zurückhält. Nehmen Sie sich ruhig 10 bis 20 Minuten Zeit, um alles, was Ihnen dazu durch den Kopf geht, hervorzuholen. Wenn Sie dann nach  einer gewissen Zeit der Meinung sind, dass Ihnen nichts mehr einfällt, spüren Sie mithilfe der folgenden Fragen noch tiefer nach:- Wovor habe ich Angst? 
- Was verdiene ich? 
- Was verdiene ich nicht? 
- Wozu bin ich nicht fähig? 
- Was kann ich nicht? 
- Was stört mich an meiner Situation? 
- Wieso ist es dazu gekommen? 
- Warum ändere ich es nicht? 
- Was steht mir im Weg? 
- Welche Umstände würden es mir ermöglichen, es zu ändern? 





Schreiben Sie alles auf, was Ihnen durch den Kopf geht. Analysieren oder verurteilen Sie diese Gedanken dabei nicht. Das ist sehr wichtig, da Sie sonst Ihr Unterbewusstsein davon abhalten, Ihnen unverfälschte Informationen zu geben. Wenn Sie beispielsweise denken: »Ich bin ein Feigling«, und damit hadern, wird Ihr Unterbewusstsein diesen Gedankengang abändern oder vor Ihnen verstecken. Das ist ein Schutzmechanismus. Seien Sie also neutral und, wie schon so oft erwähnt, ehrlich mit sich selbst. Es ist sehr wahrscheinlich, dass Sie zu einem ganz anderen Ergebnis kommen, als Sie es im Voraus erwartet hatten. Gewisse Ängste und Limiting Beliefs, von denen Sie nie gedacht hätten, dass sie Sie betreffen, offenbaren sich erst mit der Zeit. Diese hinterlistigen Saboteure saßen unter Umständen  schon lange Zeit in Ihrem Unterbewusstsein und haben unbemerkt ihr Unwesen getrieben. Wenn Sie offen und ehrlich sind, können Sie sie bei dieser Übung entlarven.

Das Brainstorming wird Ihnen viele Themen aufzeigen, manche waren Ihnen schon bewusst, andere nicht, einige sind oberflächlich, andere enthalten viele spezifische Details. Um Ordnung in dieses Chaos zu bringen, schreiben Sie sich die allgemeinen Themen aus Ihrer Brainstorming-Liste heraus, und ordnen Sie alle Details entsprechend unter. Wenn Sie Details finden, zu denen es kein allgemeines Thema gibt, überlegen Sie, wie ein allgemeines Thema zu diesem Detail aussehen könnte, und machen Sie dafür auch eine Liste. Anschließend gehen Sie zur nächsten Basistechnik, der problemspezifischen Analyse, über. Geben Sie sich aber zwischen dem Brainstorming und der Analyse einige Tage Zeit, um all die Informationen zu verarbeiten, Ihr Unterbewusstsein zu beruhigen und wieder auf andere Gedanken zu bringen, sodass Sie nicht in ein Loch voller Negativität fallen.

Vorbereitend für die problemspezifische Analyse notieren Sie am besten am selben Tag des Brainstormings auf einem Papier die folgenden vertiefenden Fragen: - Was bedeutet das Thema für mich? 
- Welchen Stellenwert hat es in meinem Leben? 
- Wieso belastet es mich? 
- Womit genau bin ich unzufrieden? 
- Wie kam dieses Thema in mein Leben? 
- Wann entstanden die Probleme mit diesem Thema? 
- Wieso entstanden diese Probleme? 
- Welche Gefühle habe ich zu diesem Thema? 
- Welche Personen assoziiere ich mit diesem Thema? 
- Welche Wünsche habe ich zu diesem Thema? 
- Welche Ängste habe ich bei diesem Thema? 
- Wieso ist mir dieses Thema wichtig? 






Basistechnik: Problemspezifische Analyse 

Auch dazu brauchen Sie wieder einen Blatt Papier und einen Stift sowie die Auswertung Ihres Brainstormings. Entspannen Sie sich wieder in einem ruhigen Raum und fokussieren Sie sich auf die Aufgabe. Nehmen Sie nun das erste allgemeine Thema und schreiben Sie alle Gedanken, die Ihnen dazu einfallen, auf. Egal ob das Stärken oder Schwächen sind, Ängste oder Träume. Wenn Ihre Gedanken blockiert sein sollten, helfen Sie sich mit den oben genannten Fragen. Wie beim Brainstorming ist es auch hier wieder wichtig, neutral zu bleiben und die Gedanken aufzuschreiben, wie sie kommen, ohne sie zu bewerten oder zu analysieren.

Diese beiden Basistechniken werden Ihnen interessante Einblicke in Ihr Unterbewusstsein geben. Höchstwahrscheinlich haben Sie Limiting Beliefs entdeckt, von denen Sie nie gedacht hätten, dass Sie existent sind oder dass ihr Ausmaß so groß ist. Tragen Sie dieses erfolgreiche Ergebnis in positiver Form in Ihr Erfolgstagebuch ein.

Wenn Sie sich schon genauer mit Ihren Gefühlen beschäftigt haben oder nach der Anwendung der beiden Basistechniken noch weiter in sich hineinhorchen möchten, können Sie die Fortgeschrittenentechnik anwenden:

Fortgeschrittenentechnik: Statement/Response Die beiden englischen Begriffe »statement« und »response« bedeuten so viel wie Aussage und Antwort. Bei dieser Technik formulieren Sie eine Aussage, also ein Statement, zu einem Thema, das Sie beschäftigt oder für das Sie sich ein gewisses Ziel erhoffen. Formulieren Sie das Statement so, als wäre Ihr Ziel schon erreicht.

Hierzu einige Beispiele: - Ich bin großartig. 
- Ich bin stark. 
- Ich bin erfolgreich. 
- Ich bin reich. 
- Ich bin liebenswert. 
- Ich kann alles schaffen. 
- Ich verwirkliche meine Ziele. 




Nachdem Sie ein Statement formuliert haben, sprechen Sie es laut aus. Danach warten Sie auf die Response, auf die Antwort Ihres Unterbewusstseins. Während Sie das Statement aussprechen, gehen Ihnen gewisse Gedanken durch den Kopf. Beispielsweise: »Ich bin doch gar nicht reich«, »Ich werde nie erfolgreich«, »Ich bin nicht schön genug, um geliebt zu werden«, oder: »Ich bin zu dünn, um stark zu sein.« Und genau da offenbart Ihnen Ihr Unterbewusstsein Ihre Limiting Beliefs, vorausgesetzt, Sie hören genau hin.

Bei manchen Themen werden Sie vielleicht ein unangenehmes Gefühl in der Bauchgegend spüren, eine Mischung aus Angst und Aufgeregtheit. Auf diese Weise zeigt Ihnen  Ihr Unterbewusstsein, dass dieses Thema Sie besonders tief gehend oder intensiv beschäftigt, vielleicht sogar belastet.

 

Phase 3: Limiting Beliefs überwinden

 

Wie wirkungsvoll es ist, mit Affirmationen und dem Erfolgstagebuch Ihr Unterbewusstsein zu beeinflussen, haben Sie schon bei der Reparatur Ihres Selbstbewusstseins erlebt. Auch Ihre Limiting Beliefs können Sie auf diese Weise ersetzen.

Nachdem Sie die Techniken zum Aufspüren der Limiting Beliefs angewandt haben und sich über Ihre Ängste, Blockaden und negativen Glaubenssätze klar geworden sind, müssen Sie daraus eine Liste der effektiven Limiting Beliefs schaffen. Benutzen Sie hierfür ein leeres Blatt Papier, es soll in keinem Heft oder Schreibblock fixiert sein. Schreiben Sie dazu immer einen Limiting Belief auf, der das Thema allgemein abdeckt und dann die entsprechenden negativen Glaubenssätze, die ins Detail gehen. Wenn Sie also beispielsweise der Meinung sind, nicht attraktiv genug zu sein, um beruflich und privat erfolgreich zu sein, notieren Sie das in dieser Form:

 

Übergeordneter Limiting Belief: – Ich bin nicht attraktiv genug, um Erfolg zu haben.

 

Detaillierte Limiting Beliefs:- Ich bin nicht attraktiv genug, um beruflich mit aparteren Menschen mithalten zu können.
- Ich bin nicht attraktiv genug, um einen attraktiven, interessanten Partner zu finden.
- Ich gefalle mir selbst nicht genug.



Formulieren Sie zu allen Themen, die Sie mithilfe der Techniken gefunden haben, Ihre Limiting Beliefs aus. Dieses Blatt Papier ist die Grundlage, um Ihre Limiting Beliefs zu beseitigen und durch kräftigende, motivierende und positive Glaubenssätze zu ersetzen.

Nehmen Sie wieder Ihr Erfolgstagebuch und beginnen Sie eine neue Seite mit der Überschrift:Meine neuen Glaubenssätze





Nun geht es darum, für jeden Limiting Belief drei neue Glaubenssätze zu schaffen. Diese neuen Glaubenssätze werden auch Empowering Beliefs genannt, was zu Deutsch so viel bedeutet wie kräftigender Glaube(nssatz):- Ein motivierender Glaubenssatz, der die bisherige Situation in die Vergangenheit setzt und Sie für die positive Zukunft vorbereitet.
- Ein kräftigender Glaubenssatz, um den motivierenden Glaubenssatz abzulösen und dessen Effekt zu maximieren.
- Ein positives Gegenstück zum alten Limiting Belief, um diesen zu ersetzen.



Wie schon erwähnt, halte ich »Science-Fiction-Affirmationen« à la »Ich bin 10 Meter groß« für kontraproduktiv und bevorzuge deshalb realistische Affirmationen, da sie meiner Meinung nach vom Unterbewusstsein eher ernst genommen und aufgenommen werden und auch mit mehr Überzeugung und Emotion gesprochen werden können. Darum empfehle ich, nicht eine simple Gegenaffirmation zum Limiting Belief zu sprechen, da hier der Unterschied zwischen Ist und Soll möglicherweise so groß ist, dass Sie selbst  nicht daran glauben können und die Affirmation nicht so effektiv wie möglich ist. Schaffen Sie anfangs am besten eine Affirmation, die den alten Limiting Belief aufgreift, und mit einem neuen Ziel verbindet.

Aus:

»Ich bin nicht attraktiv genug, um Erfolg zu haben«,

wird dann also:

»Früher dachte ich, nicht attraktiv genug zu sein, um Erfolg zu haben. Heute weiß ich, dass ich erfolgreich sein werde und verbessere mich jeden Tag.«

 

Dies ist dann der motivierende Glaubenssatz. Als Nächstes gilt es einen kräftigenden Glaubenssatz zu formulieren, der die Zukunftsvision des motivierenden Glaubenssatzes aufgreift und in die Gegenwart umsetzt:

 

»Ich bin schon erfolgreich und verbessere mich jeden Tag.«

 

Schlussendlich formen Sie dann den positiven Gegensatz zum eigentlichen Glaubenssatz, damit er den vorangegangenen ersetzen kann:

 

»Ich bin unabhängig von meinem Aussehen sehr erfolgreich!«

 

Schreiben Sie nun in Ihrem Erfolgstagebuch für jeden Limiting Belief, den Sie auf dem Blatt notiert haben, einen motivierenden, einen kräftigenden und einen positiven neuen Glaubenssatz auf. Nehmen Sie sich für die Formulierung genug Zeit und beachten Sie die Regeln für die Formulierung von Affirmationen. Nun ist es an der Zeit, das Bewusstsein und das Unterbewusstsein darauf zu programmieren, alte Lasten über Bord zu werfen und neue Wege zu beschreiten. Hierzu setzen Sie als Erstes ein bewusstes Zeichen. Nehmen Sie das Blatt mit den alten Limiting Beliefs sowie ein Feuerzeug und gehen Sie außer Haus. An einer Stelle, wo Sie nicht Gefahr laufen, etwas in Brand zu stecken, nehmen Sie das Blatt, zerdrücken es mit symbolischer Aggressivität und verbrennen es. Wenn es abgebrannt ist, treten Sie nach Belieben auch noch drauf. Hier dürfen Sie gerne Emotion zeigen und ein bisschen aggressiv sein, das verstärkt den symbolischen Charakter dieser Aktion und die einhergehende Manifestierung im Unterbewusstsein. Machen Sie sich bewusst: Diese Gedanken sind vorbei, vernichtet und Geschichte. Eine neue Zeit hat begonnen!

Um Ihr Unterbewusstsein weiter auf das Abwerfen von Altlasten zu programmieren, gehen Sie zu Ihrem Kleiderschrank und sortieren Sie die Teile aus, die Ihnen eigentlich gar nicht mehr gefallen und die Sie sowieso nicht mehr anziehen. Ich weiß, das ist nicht schön, denn man kann so schwer loslassen von den Dingen, an die man sich gewöhnt hat. Aber genau darum geht es: alte Angewohnheiten loszulassen und sie zu entfernen. Also nehmen Sie sich ein Herz und sortieren Sie diese Teile aus. Packen Sie sie in ein entsprechendes Behältnis und bringen Sie sie zur Wohlfahrt, zur Caritas, einem Obdachlosen- oder Kinderheim. Auch wenn Ihnen das Zerstören des Blattes und das Ausmisten des Kleiderschrankes sinnlos oder lächerlich vorkommen mögen, rate ich Ihnen dringend, es trotzdem zu tun. Diese Handlungen haben starken symbolischen Charakter und werden daher vom Unterbewusstsein aufgenommen, auch wenn Sie bewusst davon nicht überzeugt sind. Außerdem ist das unter Umständen ein reiner Schutzmechanismus des Unterbewusstseins, das vor Veränderung immer ein bisschen Angst hat. Wenn Sie sich überwunden haben, Ihren  Kleiderschrank auszumisten, überlegen Sie sich, ob Sie nicht auch noch andere Altlasten loswerden können: Schuhe, alte elektronische Geräte, alte Bücher oder sonstige Dinge, die Sie, wenn Sie ehrlich sind, schon lange nicht mehr benutzt haben und auch nicht mehr benutzen werden, die Sie nur aus Gewohnheit behalten.

 

Nun ist es an der Zeit, dass Sie mit den ersten Affirmationen beginnen. Nehmen Sie aus Ihrem Erfolgstagebuch die motivierenden Glaubenssätze, die Sie festgehalten haben, und beginnen Sie diese als Affirmationen zu sprechen.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie alles bestens eingeleitet haben, um diese alten, sabotierenden Glaubenssätze aus Ihrem Leben zu entfernen und mit neuen, stärkenden zu ersetzen. Mit diesem Bewusstsein sprechen Sie die Affirmationen emotional und energetisch, um diese Wandlung schnellstmöglich zu vollziehen.

Um all den negativen Erlebnissen, die Ihr Unterbewusstsein in der Vergangenheit aufgenommen hat, zu entkräften und ihnen neue Erfahrungen entgegenzustellen, vollziehen Sie noch die folgenden drei Schritte:- Finden Sie Menschen, die das erreicht haben oder auf dem besten Wege dahin sind, was Sie erreichen wollen. Das, was wir sehen können, glauben wir auch. Um daran glauben zu können, dass die Dinge möglich sind, die Sie glauben möchten, müssen Sie sich vor Augen führen, dass dies tatsächlich möglich ist. Wenn Sie trotz geringer Schuloder Ausbildung überdurchschnittlichen beruflichen Erfolg haben möchten, finden Sie Leute, die das geschafft haben. Wenn Sie trotz Ihres angenommenen Mangels an Talent bildhauern oder Musik machen wollen, finden Sie  jemanden, dem das bereits gelungen ist. Gegenbeweise sind hilfreich, um Limiting Beliefs abzustellen. Das Internet ist dabei eine große Hilfe.
- Schaffen Sie sich eigene Gegenbeweise. Sie glauben, Sie könnten nicht zeichnen? Dann zeichnen Sie erst einmal ein Bild, auch wenn Sie möglicherweise mit dem Ergebnis unzufrieden sein werden. Danach besuchen Sie einen Zeichenkurs, um zu üben. Nach einiger Zeit zeichnen Sie dasselbe Bild noch einmal und registrieren den großen Unterschied: Sie haben viel dazugelernt, und das neue Bild sieht bedeutend besser aus. Es ist also nicht so, dass Sie gar nicht zeichnen können, es fehlt Ihnen einfach an Übung. Selbst das Gegenbeispiel anzustellen ist ein unschlagbares Mittel, um alten Limiting Beliefs neue positive Glaubenssätze entgegenzustellen.
- Realisieren Sie, dass die meisten Limiting Beliefs lächerlich sind. Sehen Sie sich Ihre eigenen Glaubenssätze an und hinterfragen Sie:



Macht das wirklich Sinn? 
Woher kommt dieser Gedanke überhaupt? 
Wie beeinflusst mich dieser Gedanke? 
Hilft es mir, diesen Gedanken zu haben? Nein? Warum habe 
ich ihn dann?

 

Wenn ein Glaube Sie in Ihrer Leistung nur zurückhält oder sie mindert, ist es rein logisch gesehen nicht sinnvoll, ihn aufrechtzuerhalten. Ich kann nicht zeichnen, ich verdiene Erfolg nicht und so weiter – eigentlich lächerlich. Machen Sie sich das bewusst. Diese Gedanken sind lächerlich, und darum sollten Sie sie aus Ihrem Unterbewusstsein entfernen.

Alle Gegenbeispiele, die Sie finden und erleben, tragen Sie in Ihr Erfolgstagebuch ein. Schreiben Sie auch auf, wenn Sie merken, dass sich etwas verbessert. Wenn Sie sich weniger eingeschränkt fühlen bzw. sich mehr zutrauen, dann haben die Affirmationen geholfen, das ist ein Erfolgserlebnis und muss ins Erfolgstagebuch. Nach einigen Wochen wird es wieder Zeit für eine Zwischenanalyse. Gehen Sie im Erfolgstagebuch zurück und sehen Sie sich an, wie Sie sich zu Beginn der Reparatur Ihrer Limiting Beliefs gefühlt haben und vergleichen Sie, wie Sie sich jetzt fühlen. Realisieren Sie den großen Fortschritt, den Sie gemacht haben, und tragen Sie das in Form einer Zwischenanalyse in Ihr Erfolgstagebuch ein.





Überwinden von Ängsten 

Angst ist im Parkour ein großes Thema. Jeder Traceur verbringt viel Zeit damit, sich mit seinen Ängsten auseinanderzusetzen und zu versuchen, sie zu verstehen. Um sie zu überwinden, sind vor allem zwei Aspekte wesentlich: nämlich ob die Angst rational oder irrational ist.

Um Ängste effektiv überwinden zu können, müssen wir sie erst ausfindig machen und verstehen. Ängste bleiben nicht stehen, sie entwickeln sich weiter. Ein Erlebnis kann eine rationale Angst in Ihnen auslösen, diese festigt sich, entwickelt sich weiter und steigert sich, bis aus ihr weitere, irrationale Ängste entstehen. Deshalb ist es wichtig, diese Ängste genau zu analysieren.

Wie Ängste sich wandeln können, hat der amerikanische Wissenschaftler John Watson im sogenannten Little-Albert-Experiment demonstriert: Das neun Monate alte Baby Albert wird zum ersten Mal in seinem Leben mit verschiedenen Lebewesen und Dingen konfrontiert, mit einem Kaninchen, einem Hund, mit Baumwolle, menschlichen Masken mit und ohne Haaren/Bart, mit brennenden Zeitungen und einer Ratte. Dabei empfindet das Baby keine Angst. Erst als es hört, wie hinter ihm ein Hammer auf eine Metallstange geschlagen wird, bekommt es Angst. Dem Kind wird dann beispielsweise eine weiße Ratte erneut gezeigt, dieses Mal während hinter ihm der Hammer auf die Metallstange geschlagen wird. Schon beim zweiten Mal hat der Kleine Angst davor, die Ratte zu berühren. Nach einigen Wiederholungen zeigt er bereits massive Angstreaktionen allein beim Anblick der Ratte, ganz ohne einen Hammerschlag. Dies stellt eine rationale Angst dar, weil die Ratte für ihn mit dem lauten, beängstigenden Geräusch verbunden ist. Dem Wissenschaftler fiel auf, dass Albert auch Angstreaktionen zeigte bei allem, was der Ratte ähnlich war. Alles, was ihn an Fell erinnerte (der Hund, das Kaninchen, Baumwollbüschel, ein Pelzmantel und sogar der Bart eines Menschen) löste teilweise sogar starke Angstreaktionen in ihm aus.

Dieses Experiment zeigt sehr gut, wie wir Menschen funktionieren. Deshalb ist es wichtig, sich die folgenden Verhaltensmechanismen bewusst zu machen:- Eine Angstreaktion, die durch ein Ereignis verursacht wird, kann auf ein anderes übertragen bzw. mit ihm kombiniert werden. (Klassische Konditionierung)
- Eine rationale Angst kann sich ausbreiten und irrationale Ausmaße annehmen.



Der Begriff der klassischen Konditionierung stammt von dem russischen Mediziner und Physiologen Iwan Pawlow  und lässt sich am besten mit seinem berühmtesten Experiment, an den Pawlow’schen Hunden erklären. Pawlow wollte herausfinden, wie Hunde auf zwei unterschiedliche Reize reagieren. Der eine Reiz war der Summton einer Glocke, woraufhin die Hunde nur etwas die Ohren spitzten. Der zweite Reiz war Futter, woraufhin die Hunde mit verstärktem Speichelfluss reagierten. Anschließend kombinierte Pawlow den Glockenton mit dem Futter. Nach mehreren Wiederholungen stoppte er das Verabreichen von Futter, die Hunde reagierten jedoch schon auf das bloße Hören des Glockentones mit vermehrtem Speichelfluss.

Wo liegen die Parallelen zu Ihrem eigenen Leben? Viele Ängste können durch etwas ganz anderes ausgelöst worden sein als das, worauf Sie sie projizieren. Sie können sich ausbreiten und demzufolge Lebensbereiche beeinflussen, mit denen sie eigentlich gar nichts zu tun haben. Deshalb ist es wichtig, solche Ängste genau zu analysieren und herauszufinden, woher sie stammen, um sie effektiv überwinden zu können.

Wie wir bei den Limiting Beliefs gesehen haben, beeinflusst negatives Denken in Form von sich selbst erfüllenden Prophezeiungen auch Ihr Handeln negativ. Angst hat genau den gleichen Effekt – sofern sie nicht wirklich rational begründet und gefährlich ist (wir erinnern uns an den Bären). Sie ist deshalb nicht gerechtfertigt und sollte überwunden werden. Sie kennen den sogenannten Placebo-Effekt: Wenn Menschen ein völlig wirkstofffreies Präparat einnehmen in dem Glauben, es enthalte einen Wirkstoff, und dennoch eine Besserung verspüren bzw. die Beschwerden sogar verschwinden. Dem entgegengesetzt gibt es, weniger bekannt, auch den sogenannten Nocebo-Effekt, der durch Angst ausgelöst wird. Wissen die Probanden um die  möglichen Nebenwirkungen eines Präparats, leiden viele von ihnen tatsächlich darunter, obwohl auch sie ein wirkstofffreies Präparat erhalten haben, das dementsprechend auch keine Nebenwirkungen hervorrufen kann.

Ängste können eine solche Tragweite haben und sich – von einem bestimmten Ereignis oder einer gedanklichen Fehlannahme ausgelöst – ausbreiten und auf andere Situationen übertragen. Und überall dort nehmen sie dann negativen Einfluss durch sich selbst erfüllende Prophezeiungen, sie blockieren Ihren Mut und Ihr Selbstvertrauen, minimieren Ihre Selbstwirksamkeitserwartung und verleiten Sie zu Kurzschlussreaktionen. Deshalb ist es lohnenswert, ja unabdinglich, sich die Mühe zu machen, sie zu überwinden.

Im Parkour zeigt sich, dass man sehr oft vor den surrealsten Situationen Angst hat, und Dinge, die Angst machen sollten, einen manchmal überhaupt nicht ängstigen. Ich habe zum Beispiel Angst vor Sprüngen über eine Lücke, wenn ich dazu Anlauf nehmen muss. Auch wenn dieser Sprung so kurz ist, dass ich ihn aus dem Stand machen könnte (obwohl ich mit Anlauf etwa 60 Prozent weiter springe als aus dem Stand), fühle ich mich sehr unwohl, sobald ich Anlauf nehme. Dies ist eine der irrationalen Ängste, mit denen ich zu kämpfen hatte und habe. Viele andere habe ich schon mit den vorgestellten Techniken überwunden und hinter mir gelassen, an dieser einen arbeite ich momentan. Ich musste erst tief in mich hineinhören, um zu analysieren, woher diese Angst kommt.

Bis ich nicht weiß, woher diese Angst kommt, kann ich sie nicht überwinden. Mithilfe der Techniken zur Überwindung akuter Angst konnte ich sie zwar immer kurzfristig in den Griff kriegen, aber das war nie von Dauer. Letztes Jahr war ich drei Wochen in Kroatien auf einem Schiff unterwegs, um mit drei anderen Parkour-Athleten an verschiedenen Orten der kroatischen Küste Parkour-Shows zu geben. Diese drei Wochen waren mit sehr viel Training, aber auch Entspannung verbunden. Ich nutzte die Zeit, um viel über das Training nachzudenken, und so hatte ich dort den sprichwörtlichen Aha-Moment, bei dem mir bewusst wurde, woher diese Angst kommt. Wenn ich weiter entfernt vom Absprungpunkt bin, scheint der Landepunkt sehr weit weg und damit unerreichbar. Seit ich das weiß, kann ich durch rationales Nachdenken, durch Visualisierung und stetiges Pushen meiner Komfortzone diese Angst mehr und mehr beseitigen und habe für mich persönlich schon enorme Fortschritte gemacht.





 Bestehende Ängste aufdecken 

Als Erstes machen Sie auch hier, wie bei den Limiting Beliefs, ein Brainstorming. Um Ängste freizulegen, ist es notwendig, alle Gedanken zuzulassen, auch wenn sie noch so unwichtig erscheinen oder unangenehm sind. Machen Sie deshalb wie bei den Limiting Beliefs zunächst ein Brainstorming, indem Sie genau und tief in sich hineinhören. Nehmen Sie sich dafür viel Zeit, entspannen Sie sich und erlauben Sie sich, Schritt für Schritt immer tiefer in sich zu gehen, damit alle Gedanken an die Oberfläche kommen.

Gliedern Sie anschließend Ihre Ergebnisse in übergeordnete Themen und Details. Danach machen Sie zu jedem Thema ein Detail-Brainstorming und bringen alles, was Ihnen zu dem einen speziellen Thema einfällt, ebenfalls zu Papier. Die meisten Ängste entstammen wie die Limiting Beliefs vor allem den folgenden Bereichen – Selbstwert/eigene Fähigkeiten, soziale Beziehungen und allgemeiner oder beruflicher Erfolg – und haben meist eine irrationale Ursache.

Seien Sie deshalb nicht überrascht, wenn eine Angst Ihnen nicht von Beginn an logisch oder sinnvoll erscheint. Wenn Sie beispielsweise »Angst vor Erfolg« haben, notieren Sie das trotzdem auf Ihrem Papier. Eine Angst kann sich tarnen. Hinter der Angst vor Erfolg steckt vielleicht die Angst, die derzeit gewohnte Situation verlassen zu müssen (Komfortzone), nicht zu wissen, was zu tun ist, wenn der Erfolg sich einstellt, oder die Angst vor einem nachfolgenden Misserfolg.

Fördern Sie in dem Brainstorming alle Gefühle und Gedankengänge zutage, egal wie abwegig oder banal sie Ihnen anfangs erscheinen mögen, und schreiben Sie alles auf. Erst wenn Sie überzeugt sind, alles Wesentliche notiert zu haben, hören Sie auf. Manchmal ist es hilfreich, wenn man nach einer gewissen Zeit nicht mehr weiterkommt, das Brainstorming zu unterbrechen und einen oder zwei Tage später fortzuführen. In dieser Zeit kann das Unterbewusstsein das, was Sie bis dahin freilegt haben, verarbeiten und dementsprechend weitere Informationen hinzufügen, auf die Sie dann beim zweiten Brainstorming Zugriff bekommen.





Die Ängste analysieren 

Nehmen Sie sich jeweils einen Punkt aus der im letzten Schritt entstandenen Liste und machen Sie sich dazu Gedanken. Versuchen Sie zu verstehen, was diese Angst für Sie bedeutet und wie sie sich auf Ihr Leben, Ihre Vergangenheit und Ihre Ziele auswirkt oder bisher ausgewirkt hat. Finden Sie heraus, welche Tragweite sie hat und was passiert, wenn Sie sich von dieser Angst befreien.

Stellen Sie sich folgende Fragen: - Woher kommt diese Angst? Was hat sie ausgelöst? Wovor genau habe ich dabei Angst? 
- Weshalb habe ich diese Angst? Habe ich selbst schon Referenzerlebnisse gemacht oder habe ich sie von anderen Menschen oder aus Filmen/Büchern/Geschichten übernommen? 
- Ist diese Angst rational? Ist sie logisch? Ergibt sie für mich einen Sinn? Oder hat sich diese Angst in irrationalem Maße entwickelt? 
- Schützt mich diese Angst vor Gefahr oder hält sie mich von Erfolg und Glück fern? 






Das Ängste-Überwinden 

Wenn ein Traceur vor einem Sprung steht und Angst hat, überlegt er sich: Wovor habe ich Angst? Er macht sich klar, ob die Angst rational oder irrational ist. Diese Unterscheidung ist für ihn überlebenswichtig. Ist die Angst irrational, besteht also für ihn keine reelle bzw. zu große Gefahr, dann geht er in sich und überwindet die Angst. Handelt es sich jedoch um eine rationale Angst, ist also eine reelle bzw. große Gefahr gegeben, so wird er die Situation nochmals genau überdenken und dann entscheiden, ob das Risiko nicht zu groß ist. Durch sein Training hat der Traceur jede Menge Referenzerlebnisse, auf die er zurückgreifen kann, um zu entscheiden, ob er einer Situation gewachsen ist oder nicht. Traceure sind keine Superhelden mit Superkräften, sondern normale Menschen, die ihre mentalen und körperlichen  Fähigkeiten verbessert und gelernt haben, ihnen zu vertrauen und sie entsprechend einzusetzen. Eine dieser Fähigkeiten ist das Überwinden von Angst. Bei jedem Sprung ist ein kleines oder großes bisschen Angst dabei, und das ist gut so. Denn sie sorgt dafür, dass man vorsichtig bleibt und nicht übermütig wird. Allerdings lernt man auch bei jedem Sprung ein klein wenig mehr, mit der Angst umzugehen und sie, wenn notwendig, zu überwinden. Da der Traceur bei jedem Training Hunderte Sprünge macht, hat er darin sehr viel Erfahrung. Damit Sie ebenso souverän mit Ängsten umgehen können, sollten Sie Ihre eigenen Ängste regelmäßig überwinden.

Um Ihre mentale Fitness auszubilden, ist es wichtig, vor allem die irrationalen Ängste abzuschaffen. Rationale Ängste überwinden Sie mit demselben folgenden 4-Phasen-Modell. Allerdings sollten sie sich in Phase 3 intensiv mit den nachfolgenden Fragen auseinandersetzen, da Sie sich in einer Situation mit einem reellen Risiko befinden:- Ist diese Situation für mich hilfreich?
- Wie kann mir diese Situation schaden?
- Bringt mich diese Situation dorthin, wo ich hin möchte?
- Ist diese Situation vermeidbar?
- Was ist das Beste, das ich aus der Situation machen kann?
- Was ist das Schlechteste, das ich aus der Situation machen kann?



Überdenken Sie die Situation genau. Dank Ihres jetzigen Selbstbewusstseins haben Sie eine gute Kenntnis dessen, was Sie wollen und wozu Sie in der Lage sind. Sie können entsprechend ohne Zögern eine Entscheidung treffen. Versuchen Sie nicht, den einfacheren Weg zu nehmen, sondern  den besseren. Bleiben Sie aber auf jeden Fall realistisch und lassen Sie den rationalen Hintergrund der Angst nicht außer Acht. Wenn Sie dann eine Nein-Entscheidung treffen, ist diese konsequent zu tragen. Wenn Sie eine Ja-Entscheidung treffen, müssen Sie sich entsprechend des nachfolgenden 4-Phasen-Modells der irrationalen Ängste darauf vorbereiten.



Phase 1: Die Überwindung bewusst einleiten 

»Ich überwinde diese Angst jetzt.« Machen Sie sich als Erstes klar, dass Sie es sich nun zur Aufgabe gemacht haben, diese Angst zu überwinden. Realisieren Sie, dass diese Angst irrational und keine tatsächliche Hilfe ist. Sie schützt Sie nicht vor tatsächlichen Gefahren und Problemen, sondern provoziert und produziert andere Probleme. Sie hat nichts damit zu tun, wovor Sie ursprünglich einmal rational Angst hatten, sondern Sie existiert nur als versierter Saboteur in Ihrem Unterbewusstsein. Sie hält Sie davon ab, so frei zu sein, wie Sie es wollen.

 

Machen Sie sich das so lange bewusst, bis Sie es tatsächlich bewusst verstehen. Welche negativen Auswirkungen hatte diese Angst bereits und welche wird sie haben? Können Sie die Angst wie einen Verbrecher ins Exil verbannen? Das alles funktioniert nur, wenn Sie es auch wirklich wollen. Um an diesen Punkt zu kommen, hilft es sich auszumalen, welchen Ballast diese Angst für Ihr Leben, Ihren Erfolg und Ihr Glück darstellt. Lassen Sie ruhig Emotionen zu: Seien Sie ärgerlich, böse und erlauben Sie sich den Zorn gegen diese Angst. Spüren Sie, dass die Tage dieser Angst gezählt sind, weil Sie ihr den Kampf angesagt haben. Sie können es auch  gerne laut aussprechen: »Mit dieser Angst ist es jetzt vorbei! Ich überwinde sie!«



Phase 2: Die Überwindung unterbewusst einleiten 

Um Ihr Unterbewusstsein auf die Überwindung der Angst zu programmieren, setzen Sie als Erstes ein unmissverständliches Zeichen. Schreiben Sie die Angst auf ein Blatt Papier. Dann zerreißen Sie es und verbrennen die Stücke. Anschließend zertreten Sie die Asche. Damit zeigen Sie Ihrem Unterbewusstsein demonstrativ, fast wie bei einem Ritual, dass jetzt Schluss ist mit der Sache. Solche aktiven Handlungen eignen sich bestens, um dem Unterbewusstsein eine neue Richtung zu zeigen. Anschließend entwickeln sie wieder die drei Formen von Glaubenssätzen, die Ihren Limiting Belief ablösen:- Einen motivierenden, der die bisherige Situation in die Vergangenheit setzt und Sie für die positive Zukunft vorbereitet.
- Einen kräftigenden, um den motivierenden abzulösen und den Effekt zu maximieren.
- Ein positives Gegenstück zum Limiting Belief, um diesen zu ersetzen.



Nehmen wir an, Sie hätten Angst davor, anderen Menschen in die Augen zu sehen. So wäre die negative Grundform des Limiting Belief:

 

»Ich habe Angst, anderen Menschen in die Augen zu sehen.« (Limiting Belief)

»Früher hatte ich Angst, anderen Menschen in die Augen zu sehen, heute überwinde ich meine Angst und verbessere mich immer mehr.« (motivierender Glaubenssatz)

 

»Ich bin stark, sehe anderen Menschen in die Augen und fühle mich immer wohler dabei.« (kräftigender Glaubenssatz)

 

»Ich bin stark, ich sehe anderen Menschen in die Augen und fühle mich sehr wohl dabei.« (positiver Glaubenssatz)

 

Sagen Sie sich diese neuen Glaubenssätze so lange wie nötig, Sie haben im Verlauf der Reparatur-Phase sicher bereits ein Gefühl dafür entwickelt. Vergessen Sie dabei nie, sie mit viel Emotion und Kraft zu sprechen, um ihre Wirkung zu verstärken.

Tragen Sie Ihre neuen Glaubenssätze in Ihr Erfolgstagebuch ein und schreiben Sie immer auf, wenn Sie eine Verbesserung bzw. Erfolg spüren oder etwas erleben, das Sie motiviert.



Phase 3: Ängste situativ überwinden 

Nun ist es so weit: Eine Situation kommt auf Sie zu, vor der Sie Angst haben. Um nicht in alte Muster zu verfallen, gehen Sie in vier Schritten vor, um das Hindernis Angst tatsächlich zu überwinden.





Schritt 1: 

Sagen Sie sich zunächst einmal laut vor: »Ich überwinde jetzt diese Angst!« Als Nächstes folgt eine Technik, die aus der Meditation stammt und auf einer tieferen Ebene etwa  damit vergleichbar ist, wenn wir vor einer schwierigen Aufgabe erst einmal tief durchatmen, die Atemvisualisierung:

Schließen Sie die Augen und stellen Sie sich Ihren Körper als einen Behälter vor. In diesem Behälter ist Angst und negative Energie (ich stelle mir das immer als rote Wölkchen vor). Dann atmen Sie einige Sekunden lang tief ein und stellen sich dabei bildlich vor, wie die frische Luft, positive Energie, Mut und Kraft Ihr Körperbehältnis durchfluten und dabei die ganze Angst und negative Energie verdrängen. Anschließend atmen Sie kräftig alle Luft, die Sie eingeatmet haben, wieder aus und stellen sich dabei vor, wie die positive Kraft (ich sehe das immer als blaue Wölkchen) den ganzen negativen Ballast hinausspült. Visualisieren Sie das so intensiv, dass Sie etwas in Ihrem Körper spüren. Nach vier bis fünf tiefen Atemzügen können Sie die Augen wieder öffnen und Sie werden sich besser fühlen.





Schritt 2: 

Denken Sie jetzt auf der Vernunftebene über die Angst nach. Wägen Sie ab, wie groß das tatsächliche Risiko ist und lassen Sie sich dabei nicht von Limiting Beliefs oder Panikreaktionen täuschen. Wenn Sie spüren, dass Ihre Entscheidungsfähigkeit von Stress oder Angst beeinträchtigt wird, wiederholen Sie die Atemvisualisierung aus Schritt 1 und sprechen Sie eine Akut-Affirmation wie zum Beispiel: »Ich bin ruhig, ich bin entspannt, ich konzentriere mich und sehe die Dinge, wie sie sind.« Danach treffen Sie eine Entscheidung: Ja oder Nein. Wenn das Risiko zu groß ist oder der Nutzen nicht dafür steht, kann eine intelligente Entscheidung auch ein »Nein!« bedeuten. Es ist gut, Herausforderungen anzunehmen, und wenn Sie meinen, dass die Sache es wert ist, dann tun Sie es. Aber gehen Sie nicht, nur um sich selbst  oder anderen etwas zu beweisen, unnötig große Risiken ein. Treffen Sie eine intelligente Entscheidung. Egal ob Sie sich für »Ja« oder für »Nein« entscheiden, sobald die Entscheidung getroffen ist, müssen Sie konsequent bleiben und die Sache durchziehen. Wenn Sie sich für »Nein« entscheiden, ist die Situation vorbei. Wenn Sie sich für »Ja« entscheiden, machen Sie sich bewusst, dass das Risiko in der Situation durchaus tragbar ist und dass es Ihr Wunsch und Ziel ist, diese Angst zu überwinden. Realisieren Sie, dass es Ihnen keine Vorteile bringt, sich von der Angst blockieren zu lassen, da das Ihre Erfolgschancen eher mindern als erhöhen würde. Ziehen Sie aus diesem Wissen die Motivation, Ihre Angst hier und jetzt zu überwinden.





Schritt 3:

Visualisierung ist das Mittel der Wahl. Das bedeutet, sich etwas vor dem geistigen Auge so lebhaft wie möglich vorzustellen. Der Schlüssel dieser Technik liegt darin, dass das Unterbewusstsein nicht zwischen Vorstellung und Wirklichkeit unterscheiden kann, und daher alles, was man sich sehr genau und detailliert vorstellt, dementsprechend als Erfahrungen abspeichert. Die meisten Menschen verwenden Visualisierung in Situationen, in denen sie Angst haben, aber im negativen Sinne. Sie malen sich aus, was alles schiefgehen könnte. Je genauer sie sich das vorstellen, desto besser speichert ihr Unterbewusstsein diese Gedankengänge als Erlebnis ab und bildet somit ein solides Fundament für noch mehr Angst und Verlust von Selbstbewusstsein. Dem kann man entgegenwirken, indem man in solchen Situationen ganz bewusst den eigenen Erfolg visualisiert und dem Unterbewusstsein beibringt, wie sich die Situation erfolgreich meistern lässt.

Im Parkour arbeitet man viel mit Visualisierung. Bei vielen der Techniken passiert alles so schnell, dass aktives Nachdenken zu lange dauern würde, man muss sich deshalb auf sein Reaktionsvermögen verlassen. Um bei einem neuen Sprung, den man noch nie gemacht hat, richtig reagieren zu können, schult man das Unterbewusstsein durch die wiederholte Visualisierung des gelungenen Sprungs.

 

Es gibt Menschen, die sich Situationen und Gefühle sehr leicht vorstellen können, andere müssen sich erst an so etwas gewöhnen. Egal zu welcher Gruppe Sie gehören, die nachfolgenden Grundübungen zur Visualisierung durchzuführen, ist unbedingt empfehlenswert, weil sie Ihre grundlegende Visualisierungsfähigkeit trainieren.



Übung: Die Kerze 

Ziel dieser Übung ist es, sich eine Sache sehr genau und mit vielen Details vorstellen zu können. Sie benötigen dazu einen Stuhl, einen Tisch und eine Kerze.

Stellen Sie die Kerze auf den Tisch und zünden Sie sie an. Verdunkeln Sie, wenn möglich, den Raum. Setzen Sie sich nun etwa einen Meter von der Kerze entfernt auf einen Stuhl und beobachten Sie die Kerze. Versuchen Sie dabei, jede Einzelheit wahrzunehmen, vom Flackern der Flamme, der Beschaffenheit des Dochts bis hin zum Verhalten des Wachses. Saugen Sie den Gesamteindruck der Kerze mit all ihren Details in sich auf. Nach einigen Minuten schließen Sie die Augen und stellen sich die Kerze vor Ihrem inneren Auge vor. Versuchen Sie, sich das Bild so lebhaft wie möglich ins Gedächtnis zu rufen. Wenn Sie das geschafft haben, öffnen Sie wieder die Augen und vergleichen Ihr Bild mit der Realität. Wiederholen Sie diesen Vorgang einige Male.  Ihre Vorstellung wird mit jedem Mal kräftiger und lebhafter werden.

Wenn Sie mit der Visualisierung der Kerze gut zurechtkommen, können Sie diese Übung steigern, indem Sie komplexere Dinge visualisieren. Von elektrischen Geräten über Personen bis hin zu Landschaften, dabei sind keine Grenzen gesetzt. Diese Übung verbessert Ihre Konzentration, Ihre Wahrnehmung und ermöglicht Ihnen, sich Dinge sehr detailgenau vorzustellen.



Übung: Von Kopf bis Fuß 

Ziel dieser Übung ist es, sich Ihres Körpers bewusst zu werden und ihn in seinem ganzen Ausmaß wahrzunehmen bzw. zu spüren. Sie benötigen dazu lediglich ausreichend Platz zum Liegen (am besten auf dem Bett) und einige Minuten Zeit.

Legen Sie sich hin und entspannen Sie sich. Atmen Sie einige Male tief durch, verlangsamen Sie dann Ihre Atmung und hören Sie auf, an andere Dinge zu denken. Konzentrieren Sie sich nur darauf, dass Sie hier liegen, wie Ihr Rücken, Ihre Schultern und Ihr Kopf auf dem Bett liegen. Spüren Sie, wie Sie atmen, wie Ihr Brustkorb sich füllt und entleert, wie Ihre Bauchdecke sich hebt und senkt. Spüren Sie, wie warm oder kalt die Luft auf Ihrer Haut ist, wie sich der Bezug des Betts anfühlt und wie die Luft, die Sie aus der Nase atmen, auf Ihre Oberlippe bläst. Nun geht es daran, sich von Kopf bis Fuß Ihres gesamten Körpers bewusst zu werden: Spüren Sie Ihre Schädeldecke. Wie fühlt sie sich an? Empfindet sie Wärme, Kälte, fühlt sie sich angenehm oder unangenehm an, kribbelt es oder spüren Sie dort vielleicht gar nichts? Nehmen Sie alles so genau und stark wie möglich wahr. Wandern Sie nun mit dieser Aufmerksamkeit Ihren Körper entlang:

An die Seite des Kopfes, 
an den Hinterkopf, 
zu den Ohren, 
an die Stirn. 
Nehmen Sie Ihre Augenbrauen wahr, die Stelle dazwischen, 
die Augen, 
die Nase. 
Spüren Sie, wie die Nasenflügel sich beim Atmen leicht 
bewegen, 
Ihre Wangen, 
den Bereich über den Lippen, 
die Oberlippe, wie sich Oberlippe und Unterlippe 
berühren, 
die Unterlippe, 
das Grübchen unter der Unterlippe, 
das Kinn, 
die Kieferpartie, 
den vorderen Teil des Halses, 
die Seiten und den Nacken. 
Spüren Sie Hals und Nacken als Ganzes und gehen Sie dann 
zu Ihren Schultern. 
Danach die Oberarmvorderseite, 
die Oberarmrückseite, 
die Ellenbogen, 
die Unterarme, 
die Hände. 
Spüren Sie die Oberfläche der Hände, die einzelnen Finger 
und die Fingerkuppen. 
Nehmen Sie nun die Hände, Arme und Schultern als Ganzes 
wahr, um dann die Aufmerksamkeit auf den Rumpf zu lenken. 
Spüren Sie Ihre Wirbelsäule, jeden einzelnen Wirbel von 
oben nach unten,  
das Schlüsselbein, 
Ihren Brustkorb, 
Ihre Brustwarzen, 
Ihren Bauch 
die seitlichen Bereiche des Bauches, 
das Steißbein. 
Nehmen Sie den gesamten Rumpf noch einmal ganzheitlich 
wahr. 
Spüren Sie nun Ihr Becken, 
Ihren Po, 
Ihre Oberschenkelvorderseite, 
die Oberschenkelrückseite, 
die Knie, 
die Kniekehle, 
die Waden, 
die Schienbeine, 
die Fußgelenke, 
die Fersen, 
die Fußsohle und 
die Zehen. 
Spüren Sie die Zehen bis in die Spitzen und nehmen 
Sie dann die Füße und die Beine noch einmal als Ganzes 
wahr.

 

Nachdem Sie Ihren Körper von Kopf bis Fuß erspürt haben, werden Sie sehr entspannt sein. Sie können diesen Zustand außerordentlich gut nutzen, um Affirmationen zu sprechen. In dieser tiefen Entspannung ist das Unterbewusstsein empfänglicher dafür, da es viel weniger andere Reize und Informationen ausfiltern muss als in einem weniger entspannten Zustand.



Übung: Ich fühle 

Ziel dieser Übung ist es, dass Sie sich nicht nur die bildlichen Informationen einer Situation, sondern auch die entsprechenden Sinneseindrücke, Gefühle und Empfindungen genau vorstellen können. Sie benötigen dazu lediglich einen Raum, in dem Sie Ihre Ruhe haben, und etwas Zeit.

 

Nehmen Sie eine Position ein, in der Sie sich wohlfühlen. Ob Sie stehen, liegen oder sitzen, bleibt Ihnen überlassen, wichtig ist nur, dass Sie sich wohlfühlen.

Nun erinnern Sie sich an eine Situation in Ihrem Leben, in der es Ihnen gut ging. In der Sie glücklich waren, selbstbewusst und stark, in der Sie sich sehr wohlfühlten. Dies kann alles Mögliche sein, eine Geburtstagsfeier, der erste Preis in einem Wettbewerb, der Anfang einer Romanze – wichtig ist nur, dass Sie sich sehr gut gefühlt haben. Nun beginnen Sie als Erstes, sich wie in Übung: Kerze an Details Ihrer Umgebung zu erinnern. Wenn Sie sich das entsprechend ausgemalt haben, erinnern Sie sich wie in Übung: Von Kopf bis Fuß daran, wie sich Ihr Körper anfühlte.

Danach denken Sie an die Gefühle, die Sie dabei empfanden. Glücklich zu sein ist so ein unbeschreiblich angenehmes Gefühl in der Magengegend – erinnern Sie sich daran. Stärke ist ein wohltuendes, treibendes Gefühl im ganzen Körper – erinnern Sie sich daran. Nehmen Sie sich immer ein Gefühl, und überlegen Sie:- Wie hat es sich angefühlt?
- An welcher Stelle habe ich es gespürt?
- Was habe ich über das Gefühl gedacht?
- Wie hat sich das Gefühl entwickelt?



Nehmen Sie sich die Zeit, um jedes Gefühl genau zu ergründen. Denken Sie so lange und intensiv daran und versuchen es wieder zu holen, bis Sie es tatsächlich spüren. Das Glück im Bauch, die Kraft im Körper etc. Versuchen Sie dann, dieses Gefühl zu verstärken, so sehr Sie können. Lassen Sie dem Gefühl die Zeit, die es braucht, um zu erwachen. Aber nehmen Sie es so stark und präsent wie möglich wahr.

Hören Sie nun die Worte, die gesprochen wurden. Nehmen Sie wahr, wie es sich anfühlte, diese Worte zu hören. Wie entwickelten sich Ihre Gefühle und Empfindungen, als Sie das, was gesprochen wurde, hörten? Wie fühlten Sie sich, als Sie sprachen? Wie fühlte es sich an, wenn andere Menschen Sie ansahen? Mit welchen Gefühlen sahen Sie die anderen Menschen an? Alle Details, die mit Gefühlen zu tun haben, nehmen Sie sie wahr. Je länger und intensiver Sie sich an die Gefühle erinnern und sie sich ausmalen, umso mehr werden Sie diese Gefühle tatsächlich wieder empfinden. Nach dieser Übung werden Sie sich gestärkt und gut fühlen, nutzen Sie diese Energie für etwas Sinnvolles. Danach nur auf der Couch zu sitzen und fernzusehen, wäre Verschwendung.

 

Diese drei Übungen sollten Sie über einige Tage verteilt mehrmals mit verschiedenen Situationen und Gefühlen durchspielen, sich dabei aber auf Positives beschränken, denn negative Gefühle gab es bisher schon genug, diese müssen Sie nicht extra herbeiführen. Das Durchleben dieser Übungen und der dabei entstehenden Eindrücke schult die Fähigkeit, Situationen, auch wenn sie noch nicht genau so passiert sind, vor dem inneren Auge abzuspielen und nachzuempfinden. Dies sind die Grundvoraussetzungen für eine aktive Visualisierung.

Das Einzige, was Ihnen nun noch im Weg steht, ist das Gefühl der Angst an sich. Sie haben vor einer bestimmten Situation oder einem möglichen Ereignis Angst. Ganz unaufgefordert beginnt Ihr Kopf, sich alles Mögliche auszumalen, was da passieren könnte, und an dieser Stelle arbeiten Sie mit der Visualisierung dagegen.

Statt zu beginnen, sich alle möglichen Schreckensszenarien auszumalen, beruhigen Sie sich und stellen sich den Beginn der Situation vor. Sie stellen sich bildlich vor, wie Sie der Situation gegenübertreten. Dabei visualisieren Sie, wie die Gefühle von Mut und Kraft in Ihnen aufkommen. Sie durchleben die Situation, stellen sich Ihre Handlungen und Worte vor, was man zu Ihnen sagt, was Sie antworten. Sie stellen sich vor, wie Sie Erfolg haben und die Situation zum Positiven wenden und zu Ihren Gunsten entscheiden. Genau wie in den vorhergehenden Übungen geht es darum, sich währenddessen so viele Details wie möglich vorzustellen und die Emotionen und Gefühle so stark wie möglich zu empfinden. Fühlen Sie, wie Sie stark sind, fühlen Sie, wie Sie mutig sind, fühlen Sie, wie Sie es richtig machen und wie gut sich der Erfolg anfühlt. Durchleben Sie die Situation und Ihre positive Bewältigung so intensiv wie möglich, und das mehrfach. Empfinden Sie, wie glücklich Sie sind, wenn Sie die Situation gemeistert haben. Glauben Sie daran, dass dies die Wirklichkeit ist, und stellen Sie sich vor, dass Sie in dem Moment das alles tatsächlich erleben. Mit je mehr Überzeugung und Kraft Sie sich diese Dinge vorstellen, umso stärker werden Sie sich als tatsächliche Erfahrungen in Ihr Unterbewusstsein brennen. Und aus eben diesen Erfahrungen bezieht Ihr Gehirn die Informationen, wenn es seine verfügbaren Ressourcen überprüft, um zu entscheiden, ob es eine Situation gut findet oder davor Angst hat.

Visualisierungen können Sie zu jeder Zeit machen. Wenn Sie wissen, dass Sie nächste Woche ein Bewerbungsgespräch haben werden, stellen Sie sich schon heute vor, wie Sie selbstsicher, aufgeschlossen und erfolgreich dieses Gespräch meistern und für sich entscheiden werden. Im Parkour verwendet man Visualisierung häufig direkt vor einem Sprung, um sich noch einmal den genauen Bewegungsablauf klarzumachen und sich auf das gute Gefühl nach dem geschafften Sprung zu freuen. Vorfreude ist ein toller Motivator und kann von irrationalen Ängsten ablenken.





Schritt 4: 

Die Sache angehen … Ich könnte aus meinen Erfahrungen beim Parkour-Training alleine über »die Sache angehen« ganze Bücher füllen. Jedoch wäre ich auch nach Hunderten Seiten noch nicht zufrieden, da dies ein Gefühl ist, das sich meines Erachtens nicht in Worten wiedergeben lässt. Bevor Sie in die Situation starten, atmen Sie tief durch, denken Sie an etwas Schönes und legen Sie los. Ich würde hier gerne schreiben: »Legen Sie einfach los«, nur so »einfach« ist das gar nicht, wenn man es nicht gewohnt ist. Darum ist die beste Möglichkeit, ein Gefühl für diesen vierten Schritt zu bekommen, immer wieder kleine Ängste zu überwinden, so wie der Traceur bei jedem einzelnen Sprung auch ein klein bisschen Angst überwindet.



Phase 4: Angst präventiv überwinden 

Die beste Vorbereitung kann eines nicht verhindern: Den Moment, in dem man den entscheidenden Schritt tut und die Angst überwindet. Man kann mit einer guten Vorbereitung den Druck und die Schwierigkeit dieses Moments  massiv erleichtern. Doch im Moment der Überwindung muss man sich entscheiden – es ist ein »Alles oder Nichts«-Moment.

 

Dieser Moment liegt außerhalb der Komfortzone, und die Aktion, diesen Moment zu überwinden, ist nichts anderes, als die Komfortzone zu verlassen. Bei der Reparatur des Selbstbewusstseins haben Sie erfahren, wie es sich anfühlt, die Komfortzone zu verlassen und sie zu pushen. Bei der Angst ist das nichts anderes. Die beste Übung ist, sich regelmäßig kleinen Angstsituationen zu stellen und diese zu überwinden. Damit pushen Sie Ihre Komfortzone ständig und gewöhnen sich an das Gefühl, sodass Sie es nach einer gewissen Zeit gar nicht mehr als negativ, vielleicht sogar als positiv wahrnehmen. Mit der Zeit sieht man solche Situationen mehr als Herausforderung an und bekommt einen gewissen Spaß an der Sache. Die Angst vor dem Moment nimmt durch die Gewöhnung ab, und das Glücksgefühl nimmt zu durch den Erfolg. Weil Sie alle Erfolge, die Sie im Umgang mit Ihrer Angst machen, natürlich in Ihr Erfolgstagebuch schreiben, überzeugen Sie auch Ihr Unterbewusstsein davon.

 

Nach dem Brainstorming haben Sie Ihre Liste mit den alten Ängsten verbrannt. Sie wissen aber noch, welche Ängste Sie dort beschäftigten. Listen Sie nun all die Ängste, die mit dem alltäglichen Leben zu tun haben und mit Situationen zu tun haben, die leicht eintreten können. Wenn als Mitteleuropäer eine Ihrer Ängste ist, in der Arktis auf einer Eisscholle festzusitzen, gehört das nicht auf die Liste, dafür aber beispielsweise die Angst, in einem See zu schwimmen.  Wenn Sie das getan haben, überlegen Sie sich Situationen, in denen diese Ängste am häufigsten auftreten. Konzentrieren Sie sich dabei auf Situationen, die Sie im alltäglichen Leben oder ohne großen Aufwand herbeiführen können. Notieren Sie diese Situationen auf einem Papier und lassen Sie genügend Platz für untergeordnete Punkte zu jeder Situation. Nun trainieren Sie jede Situation präventiv in drei Stufen. Stellen Sie sich vor, eine reelle Situation besäße die Angst Stufe 3. Arbeiten Sie sich über die ersten zwei Stufen heran:

 

Stufe 1: Eine harmlose Situation, um mit der Angst in Kontakt zu kommen.

Stufe 2: Eine durchschnittliche Situation, in der die Angst einigermaßen präsent ist.

Stufe 3: Eine Situation, in der die Angst nur geringfügig weniger präsent ist als in der tatsächlichen Situation.

 

Beginnen Sie immer mit der harmlosen Stufe 1, um sich langsam daran zu gewöhnen. Fahren Sie dann mit Stufe 2 fort, um sich zu überwinden, und bleiben Sie dort, bis Sie sich damit merklich wohler fühlen. Wenn Sie mit Situationen der Stufe 2 gut umgehen können, gehen Sie weiter zu Stufe 3 und trainieren Sie diese Situationen, bis Sie sich auch darin einigermaßen wohlfühlen. Dann ist es kein großer Schritt mehr, sich in eine »echte« Situation zu begeben.

Nutzen Sie Ihr Erfolgstagebuch intensiv während dieser Zeit. Schreiben Sie jeden noch so kleinen Erfolg genau auf. Belohnen Sie sich außerdem für Ihre Erfolge.



Akute Ängste überwinden 

Im Parkour des Lebens können Sie nicht jede Situation vorhersehen. Auch der Traceur ist kein Hellseher, und gerät daher gelegentlich in Situationen, die er so nicht erwartet hat. Ich erinnere mich an eines der wenigen gefährlichen Ereignisse, in die ich beim Parkour-Training bisher geraten bin. Beim Training in London stand ich auf einem Betonklotz, etwa acht Meter über dem Boden, und wollte über den Abgrund an eine Mauer springen die ungefähr drei Meter entfernt und zwei Meter höher als der Betonklotz war. Dort wollte ich mich in einer hängenden Position festhalten, um dann hinaufzuklettern, das nennt man einen »Armsprung«. An sich keine große Sache, ich zählte meinen Anlauf aus und schaute hinüber auf die Mauer, um zu prüfen, ob oben keine Steine oder Dreck lagen, die mir gefährlich hätten werden können. Alles erschien sicher, ich konzentrierte mich auf den Sprung, atmete tief ein und wartete noch einen kleinen Moment. Ich lief los, beschleunigte, sprang ab und flog Richtung Mauer. Es ist ein tolles Gefühl so frei in der Luft. Bei einem Armsprung streckt man die Beine zuerst zur Landung nach vorn, um die Geschwindigkeit beim Auftreffen abzubremsen, und fängt sich dann mit den Händen an der Oberkante. Als ich mit meinen Füßen die Mauer berührte, fühlte es sich etwas seltsam an. Die typischen »Brickwalls« in London sind aus braunem Backstein gebaut und sehr stabil und griffig. Diese hier fühlte sich jedoch etwas instabil an. Als ich mit der linken Hand nach der Kante griff, merkte ich, dass der Stein nicht fest saß. Die rechte Hand setzte auf, und schon kamen mir beide Steine entgegen. Ich hatte Sekundenbruchteile, bis ich oben meinen Halt verlieren, acht Meter in die Tiefe stürzen und von schweren Backsteinen erschlagen würde – nette Aussicht. Ich wusste, meine einzige Chance war, mich im Hängen mit den Füßen von der Mauer abzudrücken, um zurück auf den Betonklotz zu springen, von dem ich gekommen war. Diese Technik, sich hängend in einen Sprung zu stoßen, nennt man einen »Retour«. Eine der Grundvoraussetzungen für den Retour ist ein guter Halt mit den Händen am Objekt, da man sich nicht nur weg, sondern auch nach oben drücken muss. Diese Situation trat absolut unerwartet und akut auf, ich hatte keine Chance, mich darauf vorzubereiten. Dennoch musste ich mich sofort entscheiden, eine halbe Sekunde später wäre es zu spät gewesen. Also trat ich so fest ich konnte in die Mauer und sprang in Richtung Betonklotz ab. In der Luft streckte ich meine Arme und einen Fuß aus, um mich am Betonklotz festhalten zu können. Ich landete mit einem Fuß auf dem Betonklotz und fing mich. Es war nicht angenehm, aber sicherlich angenehmer als acht Meter Fall auf Beton und die nachfolgende Attacke der fallenden Backsteine. Eine Sekunde später hörte ich die Backsteine auf dem Boden aufschlagen und wusste, es war geschafft. Als ich an der Mauer hing und merkte, sie hält mich nicht, habe ich mir eine Frage gestellt: »Was kann passieren, wenn ich nicht handle, und was, wenn ich handle?« Und die Antwort war auf der Stelle klar: »Wenn ich handle, habe ich zumindest die Chance, mich zu retten.« Deshalb entschied ich mich sofort für den Retour.

Akute Ängste unterscheiden sich von vorhersehbaren insofern, dass Sie oft keine Zeit haben, große Pläne zu schmieden. Darum sollten Sie für die Situation, dass eine akute Angst auftritt, einen schnellen Plan parat haben, wie Sie mit der Situation umgehen. In akuten Situationen muss auch nicht zwischen rationalen und irrationalen Ängsten unterschieden werden. Einzig bei rationalen Ängsten ist  eine entsprechend genaue Beurteilung notwendig. Akute Ängste überwinden Sie in zwei Phasen:

 

Phase 1: Verstehen und Entscheiden

 

Wenn in einer Situation eine akute Angst auftritt, müssen Sie Ruhe bewahren. Atmen Sie tief durch, wenn Sie die Zeit haben, und machen Sie die Atemvisualisierung. Da Sie hoffentlich nicht, nachdem Sie dieses Buch gelesen haben, in gefährlichen Höhen auf Mauern springen, kann für Sie eine akute Angst auch bedeuten, dass die Situation in einigen Minuten passiert, nicht nur im Bruchteil von Sekunden. Denken Sie kurz über die Angst nach, um sie zu verstehen:- Ist sie rational oder irrational?
- Ist es meine eigene Angst oder die eines anderen?
- Wie groß ist das Risiko tatsächlich?
- Wie würde ich mich entscheiden, wenn ich die Situation als Außenstehender betrachten würde?



Sobald Sie die Angst eingeschätzt haben, müssen Sie eine Entscheidung treffen. Wenn Sie die Angst für irrational und das Risiko für tragbar halten, nehmen Sie die Herausforderung an. Wenn Sie die Angst jedoch als rational begründet einstufen, gehen Sie mit der nötigen Vorsicht vor. Herausforderungen anzunehmen ist ja gut und schön, jedoch möchte ich unmissverständlich klarstellen, dass das nicht bedeutet, Risiken einzugehen, die es nicht wert sind, eingegangen zu werden. Durch Ihr gewonnenes Selbstbewusstsein und Ihre abgelegten und ersetzten Limiting Beliefs werden Sie die richtige Entscheidung treffen. Wenn Sie sich für  »Nein« entscheiden, ist dem so. Wenn Sie sich für »Ja« entscheiden, geht es weiter.



Phase 2: Stärken und Motivieren 

In akuten Situationen bietet sich meist wenig Zeit für großartige Vorbereitungen, darum halten Sie sich, wenn Sie keine Zeit haben, an die zwei folgenden Tricks:



Schnelle Visualisierung 

Stellen Sie sich vor, was Sie machen wollen oder müssen. Bleiben Sie ruhig und fokussieren Sie sich sofort auf die Visualisierung. So wie das im Parkour vor einem Sprung in wenigen Sekunden gemacht wird, können auch Sie innerhalb weniger Sekunden Ihrem Unterbewusstsein zeigen, wie die Situation ablaufen wird und was es zu tun gibt. Konzentrieren Sie sich dabei auf die Aspekte, die Ihnen helfen: Ihren Mut, Ihr Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl sowie den positiven Ausgang der Situation.



Akut-Affirmation 

Ihr Unterbewusstsein kann nicht sehr viele Nachrichten gleichzeitig verarbeiten, darum ist die Idee hinter einer Akut-Affirmation, dass Sie das Unterbewusstsein mit einer positiven Nachricht beschäftigen und damit negativen Informationen den Zugang verhindern. Wenn Sie also kurz vor einer schwierigen Situation stehen, in der Sie handeln müssen, sprechen Sie sich eine möglichst kurze, prägnante und positive Affirmation innerlich so lange vor, bis es so weit ist.

Eine solche Akut- Affirmation kann beispielsweise lauten:

Ich bin mutig.  
Ich schaffe das.  
Ich mache es richtig.






Motivationsmangel überwinden 

Wer Parkour machen will, muss motiviert sein. Hindernisse zu überwinden, die größer als Sie selbst sind, ist kein Pappenstil. Es braucht viel Training, um sich zu entwickeln. Es braucht Übung, um Fortschritte zu machen. Es braucht Disziplin, um bei der Stange zu bleiben, auch wenn einmal länger nichts vorwärtsgeht. Sie können noch so sehr an Ihrem Selbstwert, Ihren Limiting Beliefs und Ihren Ängsten arbeiten wollen, ohne die nötige Motivation werden Sie nichts erreichen. Ohne Motivation gehen Sie die Dinge nicht wirklich an. Der Traceur weiß das, überwindet sich und kommt in Bewegung. Wie gehen Sie mit dem Thema Motivation um? Gehen Sie die Dinge wirklich an oder finden Sie unzählige Gründe, Ausreden und Entschuldigungen, um sich nicht zu bewegen?

Sollte dem so sein, leiden Sie an Motivationsmangel, der mehrere Erscheinungsformen hat: Faulheit, Antriebslosigkeit und Prokrastination (»Aufschieberitis«). Als Erstes gilt es herauszufinden, wie faul Sie wirklich sind. Beantworten Sie die folgenden Fragen so ehrlich wie möglich:

 

Sind Sie motiviert? 
Sind Sie diszipliniert?  
Haben Sie viel Energie und Tatendrang? 
Führen Sie die Dinge, die Sie sich vornehmen, auch aus?

 

Wenn Sie alle vier Fragen mit Ja beantwortet haben, können Sie sich glücklich schätzen und theoretisch dieses Kapitel überspringen. Zum besseren Verständnis können Sie natürlich weiterlesen, müssen aber die Aufgaben nicht ausführen. Oder sind Sie, falls Sie meinen, diese Aufgaben nicht ausprobieren zu wollen, etwa doch nicht ganz so motiviert? Entscheiden Sie selbst.

Wenn Sie auch nur eine der Fragen mit Nein beantwortet haben, beginnt ab jetzt Ihr Trainingsprogramm für mehr Disziplin und Motivation. Motivationsmangel basiert häufig auf Glaubenssätzen wie:- Ich habe keine Disziplin.
- Ich kann nichts fertig machen.
- Ich bin nicht motiviert.



Diese Sätze wurden Ihnen oft schon im Kindesalter oder in den ersten Jahren der Schulzeit eingepflanzt und sind dementsprechend stark. Um herauszufinden, ob Sie solche Limiting Beliefs in sich tragen, können Sie die Technik wählen, die für Sie bei den bisherigen Reparaturen am besten funktioniert hat. Ich selbst wähle für den Anfang immer ein Brainstorming und sehe dann weiter. Nachdem Sie Ihre schlechten Glaubenssätze gefunden haben (und ich bin überzeugt, einige werden die meisten von Ihnen sicherlich finden), schreiben Sie diese wie gehabt auf ein Blatt Papier, das Sie später zerstören können. Schaffen Sie auch hier wieder für jeden Limiting Belief drei neue positive Glaubenssätze:

- Einen motivierenden Glaubenssatz, der die bisherige Situation in die Vergangenheit setzt und Sie für die positive Zukunft vorbereitet.
- Ein kräftigenden Glaubenssatz, um den motivierenden abzulösen und den Effekt zu maximieren.
- Ein positives Gegenstück zum alten Limiting Belief, um diesen zu ersetzen.

Ein Beispiel:

 

»Ich habe keine Disziplin.« (Limiting Belief)

 

»Früher hatte ich keine Disziplin, heute arbeite ich an mir und werde ständig disziplinierter.« (motivierender Glaubenssatz) »Ich bin diszipliniert und verbessere mich ständig.« (kräftigender Glaubenssatz) »Ich habe viel Disziplin.« (positiver Glaubenssatz)

 

Sprechen Sie diese Glaubenssätze in der gewohnten Reihenfolge und Dauer als Affirmationen, um sich davon zu verabschieden. Außerdem zerreißen und verbrennen Sie das Papier mit den alten Limiting Beliefs.

Um diese Glaubenssätze mit Erfolgserlebnissen zu untermauern, setzen Sie sich zum Ziel, jeden Tag drei neue Aufgaben zu erledigen. Das kann beispielsweise jeden Morgen ein weiterer Eintrag ins Erfolgstagebuch sein, einmal zusätzlich mittags Zähneputzen und eine Runde Liegestützen oder Kniebeugen am Abend. Hauptsache, es handelt sich um Aufgaben, die Sie sonst nicht tun würden und einen Extraaufwand bedeuten. Machen Sie diese Zusatzaufgaben jeden Tag für die gesamte Zeit, in der Sie die Affirmationen sprechen. 

In dieser Zeit tragen Sie alle Erfolge ins Erfolgstagebuch ein. Halten Sie jeden Tag fest, dass Sie die drei Zusatzaufgaben erledigt haben. Mit der Zeit werden Sie sich immer weniger dazu überwinden müssen. Diese Fortschritte halten Sie ebenfalls fest. Vergessen Sie nicht, sich zwischendurch für Ihre Leistungen zu belohnen, nehmen Sie sich einen Nachmittag frei und fahren Sie in die Berge, an einen See, besuchen Sie einen Vergnügungspark oder gehen Sie einfach gut essen.

Wenn Sie die Veränderung Ihrer Glaubenssätze im Hinblick auf Disziplin und Motivation zu Ihrer Zufriedenheit abgeschlossen haben, geht es daran, einen konkreten Handlungsplan für Situationen, in denen es Ihnen an Motivation mangelt, aufzustellen. Dazu gibt es wieder einen Trainingsplan in drei Schritten sowie des Weiteren noch ein paar Tricks:

 

Schritt 1: Ziel definieren

 

Wenn Sie eine Aufgabe vor sich sehen, machen Sie sich als Erstes bewusst, was das Ziel ist. Motivationsmangel entsteht oft, weil man sich auf den unangenehmen Aspekt, nämlich die Arbeit selbst, konzentriert und dabei das eigentliche Ziel vergisst. Führen Sie sich deshalb das Ziel klar vor Augen.

 

Schritt 2: Beweggründe finden

 

Es gibt Arbeiten, die Sie gar nicht mögen, beispielsweise weil Ihnen, was Sie zu tun haben, keinen Spaß macht. Dafür motivieren Sie sich, indem Sie sich das zuvor definierte Ziel vor Augen halten. Nutzen Sie Ihren Wunsch, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, um über den eigenen Schatten zu  springen und diese unangenehme Arbeit zu verrichten. Machen Sie sich außerdem bewusst, dass es verschwendete Zeit und Energie ist, die Arbeit vor sich herzuschieben. Natürlich werden Ihnen viele kreative Dinge einfallen, um diese Arbeit gerade jetzt nicht tun zu können – hätten Sie diese ganze kreative Energie in die Umsetzung der Arbeit gelegt, wäre sie schon erledigt. Andere Arbeiten hingegen machen Ihnen zwar prinzipiell Spaß, aber Sie haben einfach gerade keine Lust dazu oder sind nicht in Stimmung. Um sich zu motivieren, können Sie die Technik der Visualisierung anwenden. Stellen Sie sich vor, wie Sie die Aufgabe erledigen und sich anschließend gut fühlen, weil die Aufgabe vom Tisch ist. Wie Sie stolz auf sich selbst sind, sich motiviert zu haben, und wie entspannend es sich anfühlt, die Arbeit erledigt zu haben. Versuchen Sie, die positiven Gefühle so stark wie möglich zu empfinden, um daraus die Motivation zu ziehen und es tatsächlich zu spüren.

 

Schritt 3: Akzeptieren, entscheiden und handeln

 

Der wichtigste Schritt bei unangenehmen Gefühlen ist, sie zunächst einmal zu akzeptieren. Nur was Sie akzeptiert haben, können Sie verändern. Akzeptieren Sie deshalb, dass Sie die Aufgabe nicht mögen oder sich unwohl dabei fühlen. Solange Sie sich darüber aufregen, kommen Sie nicht davon los, darum akzeptieren Sie und gehen Sie weiter. Als Nächstes müssen Sie sich entscheiden: Ein klares »Ja!« oder »Nein!« muss her. Ein »Vielleicht …« oder ein »Später …« bringt Sie nicht weiter. Entscheiden Sie sich dafür oder dagegen, die Aufgabe anzugehen. Wenn Sie das getan haben, stehen Sie wieder vor der Herausforderung, Ihre Komfortzone zu verlassen, aufzustehen und tatsächlich mit der Arbeit zu beginnen. Sie verlassen die Komfortzone, dafür wurde sie erweitert, wenn Sie es getan haben. Sie kennen das Gefühl schon aus den vorigen Kapiteln und Übungen. Wenn Sie es nicht tun, verharren Sie bewegungslos in Ihrer Komfortzone.

 

Tricks

 

Es gibt einige Tricks, mit denen Sie sich zusätzliche Motivation oder Druck aufbauen können, um sich schlussendlich dazu zu bewegen, die Aufgabe zu erfüllen, falls Sie bei dem obigen 3-Schritte-Training noch Unterstützung benötigen:

 

Eine Deadline setzen

Wenn Sie sich für eine Aufgabe eine Deadline setzen, kann das motivierend wirken, weil Sie vor sich selbst nicht versagen (die Deadline verpassen) wollen.

 

Belohnung

Setzen Sie für die erfolgreiche Motivation zu einer Aufgabe eine Belohnung aus. Das kann sein, dass Sie in ein gutes Restaurant gehen, dass Sie sich etwas kaufen, das Sie schon länger haben wollten, oder dass Sie sich einen Tag Urlaub nehmen. Sich an einer Belohnung als Ziel festhalten zu können, kann hilfreich sein, um die nötige Motivation für die Aufgabe aufzubauen.

 

Bestrafung

Wenn Sie konsequent sind und den Effekt der Belohnung maximieren wollen, können Sie auch eine kleine Bestrafung festlegen. Wenn Sie es nicht »durchziehen« und sich nicht motivieren, müssen Sie Buße tun, dies kann zum Beispiel bedeuten, dass Sie ein Kleidungsstück, das Sie gern mögen,  der Wohlfahrt spenden oder eine Woche lang auf Ihr Lieblingsessen verzichten. Im Parkour-Training erfolgt die Bestrafung meistens in Form von anstrengenden Kraftübungen wie Handstand-Liegestützen oder einbeinigen Kniebeugen, so lange, bis die Muskeln versagen. Wählen Sie aber keine Strafe, die nicht in einem ausgewogenen Verhältnis zur Motivation steht. Es sollte nach wie vor die Überwindung aus freiem Willen, nicht aus Angst (beispielsweise Verlustangst) im Vordergrund stehen, das wäre kontraproduktiv.

 

Menschliche Motivation

Suchen Sie sich eine Person, die Sie motiviert. Das kann ein guter Freund sein, der als Beistand fungiert. Aber auch nur ein Bekannter oder Fremder, um sich in eine leichte Wettbewerbsposition zu setzen und daraus Motivation zu ziehen. Allerdings gilt hier wie bei der Bestrafung, diesen Effekt nicht zu übertreiben.

 

Druck von außen

Sie können anderen Menschen erzählen, dass Sie bis zu einem Zeitpunkt X Ihre Aufgabe erledigt haben müssen. So wollen Sie nicht nur vor sich selbst, sondern auch vor den anderen nicht versagen, deshalb fangen Sie an.

 

Sich die Folgen ausmalen

Stellen Sie sich vor, was passiert, wenn Sie diese oder auch zukünftige ähnliche Arbeiten nicht verrichten. Welche negativen Folgen hat das für Sie? Verlieren Sie dadurch beispielsweise Geld, Besitz oder Zeit? Machen Sie sich das bewusst und motivieren Sie sich damit, unangenehme Konsequenzen zu vermeiden.

Versuchen Sie, sparsam mit den Tricks umzugehen, damit Sie sich nicht daran gewöhnen. Wenn tatsächlich einmal eine dringende Sache ansteht und Sie keine Motivation finden, haben Sie mit den Tricks immer noch ein paar Asse im Ärmel. Wenn die Tricks zum Standard werden, vermindert sich auch ihre Wirkung.

Sie sind am Ende der Reparaturphase angelangt, wenn Sie alle Reparaturen an Ihrer inneren Einstellung vorgenommen haben und mit dem Ergebnis zufrieden sind. Nur Sie selbst können entscheiden, wann Sie das Basis-Niveau erreicht haben.





Erreichen des Basis-Niveaus 

Im Parkour gibt es einige Grundübungen für die Fitness und Koordination. Beispielsweise den Planche, bei dem man sich im Hängen auf eine Mauer oder eine Stange hochzieht, oder die Pistole, das ist eine Kniebeuge auf nur einem Bein. Wenn man diese Übungen einigermaßen beherrscht und sie entsprechend kontrolliert und mehrfach durchführen kann, hat man die nötige Fitness erreicht, um Hindernissen effizient und zielführend zu überwinden. An diesem Punkt sind Sie nun angelangt: Sie haben Ihre inneren Hindernisse überwunden und damit Ihre mentale Fitness auf ein ausgezeichnetes Ausgangslevel gebracht. Sie besitzen ein gesundes und kraftvolles Maß an Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein, sind befreit von einschränkenden Gedanken, können mit Ängsten umgehen und sich zu jeder Aufgabe motivieren.

Das Basis-Niveau liefert den Standardwert Ihrer neuen mentalen Fitness. Darauf können Sie aufbauen und sich  weiterentwickeln. Sie sind gewappnet, um alle Hindernisse, die im Parkour Ihres Lebens auf Sie zukommen, mit Bravour zu meistern. Erst wenn Sie alle Übungen zu Ihrer eigenen Zufriedenheit und mit ausreichendem Erfolg abgeschlossen haben, haben Sie das Basis-Niveau erreicht.

Sie haben den schwierigsten Teil geschafft und können stolz auf sich sein. Feiern Sie das! Gehen Sie mit Ihren Freunden oder Ihrer Familie in ein gutes Restaurant und gönnen Sie sich ein Festmahl. Sie sollten es sich zur Angewohnheit machen: Wenn Sie Großartiges leisten, feiern Sie sich selbst.

 

Vergegenwärtigen Sie sich noch einmal das Zitat von Marie Freifrau von Ebner-Eschenbach:Wer aufhört, besser zu werden, hört auf, gut zu sein.









Kontinuierliche Entwicklung und Kontrolle 

Wenn ein Traceur die wichtigen Grundübungen gelernt hat, kann er Hindernisse überwinden. Sobald er aber das Training der Grundübungen nicht fortsetzt, verliert er diese Fähigkeiten nach einer Weile wieder und kommt auch nicht mehr in gleicher Weise über die Hindernisse.

 

Dass Sie Ihr persönliches Basis-Niveau erreicht haben, ist eine gute Sache. Jedoch sollten Sie sich nicht auf diesen Lorbeeren ausruhen. Ohne kontinuierliche Entwicklung Ihrer Fähigkeiten würden Sie sehr bald wieder Rückschritte machen und nach einigen Monaten wieder in alte Verhaltens-  und Denkmuster verfallen. Darum ist es wichtig, einen beständigen Fortschritt in der Entwicklung der vier grundlegenden Hindernisse aufrechtzuerhalten.

Stellen Sie sich vor, Sie sind dieser Traceur: Sie haben eine solide mentale Fitness erreicht, um Hindernisse erfolgreich zu überwinden. Sie wollen aber Ihre Fähigkeiten sicherlich nicht wieder verlieren, sondern Fortschritte machen. Natürlich muss dieser Fortschritt nicht mehr so intensiv stattfinden wie in der Reparatur-Phase, da Sie ja keinen Mangel bzw. keinen Überschuss mehr auszugleichen haben. Dennoch sollten Sie in gewissen regelmäßigen Abständen Ihre Komfortzone pushen, sich freiwillig Herausforderungen stellen und Ihre Motivation schulen. Um Ihr Selbstwertgefühl und Selbstbewusstsein auf einem positiven Level zu halten und Ihre Disziplin zu fördern, ist es empfehlenswert, das Erfolgstagebuch weiterzuführen. Es hält Ihnen, neben all dem Negativen, das Sie Tag für Tag aufnehmen, auch das Positive vor Augen, das Sie erreichen. Sie verhindern damit, neue Limiting Beliefs aufzubauen. Es ist nicht nötig, dass Sie täglich schreiben, zwei- bis dreimal pro Woche ist ausreichend.

Auch wenn der Fortschritt Bewegung bedeutet, wird er in dieser Phase nach einer gewissen Zeit nicht mehr so wahrgenommen, denn ab jetzt geht es immer gleichbleibend voran. So wie Sie in einem ruhigen Auto nach längerer Zeit auf der Autobahn die Geschwindigkeit nicht mehr richtig wahrnehmen, kann auch der kontinuierliche Fortschritt zu einer Veränderung der Wahrnehmung führen. Darum ist es wichtig, in regelmäßigen Abständen gewisse Kontrollen durchzuführen, die auf drei Ebenen stattfinden:

Ebene 1: Das Ich

 

Sie kontrollieren, wie Sie sich fühlen, wie Sie mit Ihrem Fortschritt und Ihren Gefühlen zufrieden sind. Dies können Sie sowohl mit einer Zwischenanalyse in Ihrem Erfolgstagebuch als auch mit einem Brainstorming tun.

 

Ebene 2: Das Jetzt

 

Kontrollieren Sie darüber hinaus, wie Ihre jetzige Situation ist, ob Sie damit zufrieden und auf dem richtigen Weg sind. Auch hier sind eine Zwischenanalyse im Erfolgstagebuch oder ein Brainstorming die Mittel der Wahl.

 

Ebene 3: Das Bild

 

Das Bild bedeuet, dass Sie die Meinung von jemand anderem in Form von Feedback einholen, um sie mit Ihren persönlichen Eindrücken vergleichen zu können. Idealerweise holen Sie sich von mehreren Menschen mit unterschiedlichem Charakter und Blickwinkel ein Feedback. Auf diese Weise decken Sie ein größeres Meinungsspektrum ab und können eventuelle Überschneidungen bzw. Abweichungen erkennen.

 

Machen Sie solche Kontrollen mindestens jeden dritten Monat, damit Sie Missstände, verursacht durch falsches oder nicht ausreichendes Training, beheben können.

Nun sind Sie bereit, es mit den Hindernissen im Parkour des Lebens aufzunehmen.






Im Parkour des Lebens

Stellen Sie sich vor, vor Ihnen liegt eine Strecke voller Hindernisse, Sie machen so etwas wie einen Hindernislauf. Sie haben die letzten Monate Ihre mentale Fitness und Beweglichkeit intensiv trainiert, sind topfit und sehr flexibel. Sie haben gelernt, mit Ihren eigenen Gefühlen umzugehen und sich selbst einzuschätzen. Aber dennoch wollen Sie noch nicht einfach losstürmen auf diese Hindernisbahn, obwohl Sie dazu in der Lage wären. Das liegt daran, dass Ihnen noch die Technik fehlt, mit der Sie die Hindernisse am effizientesten überwinden.

Als frischgebackener Traceur werden Sie sich die Hindernisse im Parkour des Lebens genau ansehen. Da hinten steht eine »sehr hohe Mauer«, dort vorne ist ein »breiter Graben«, beides muss überwunden werden. Gewisse Hindernisse können Sie also vorhersehen. Was aber kommt hinter der hohen Mauer? Das wissen Sie nicht. Darum geht es jetzt darum, mit der richtigen Technik die Hindernisse zu überwinden, die Sie schon im Voraus kennen, wie auch die Hindernisse, die akut auftreten und auf die Sie deshalb direkt und ohne Vorlaufzeit reagieren müssen.

Wenn ein Hindernis egal welcher Art in Ihrem Leben steht, stellt das gewisse Anforderungen an Sie. Es verlangt Ihnen bestimmte Fähigkeiten und eine bestimmte Einstellung ab, um mit der Situation umgehen zu können. Wichtig ist vor allem, sich nicht von dem Stress, der entsteht, überrumpeln zu lassen. Der Psychologe Richard Lazarus erklärt in seinem sogenannten transaktionalen Stressmodell, dass es nicht der Reiz selbst ist, der bei einem Menschen Stress auslöst. Wie dieser Mensch auf den Reiz reagiert und ihn aufgrund seiner individuellen Möglichkeiten und Ressourcen interpretiert, verursacht gegebenenfalls Stress. Ein und dieselbe Situation kann also unterschiedlich empfunden werden: Für den einen bedeutet sie Stress, den anderen belastet sie kaum. Lazarus erklärt diesen Vorgang in den sogenannten »drei Stufen des Bewertens«. Wenn man sich diesen Prozess bewusst macht, kann man die eigene Reaktion auf ein Ereignis in gewissem Maße kontrollieren und die Reize, die Stress auslösen, mit den eigenen Ressourcen verknüpfen.

 

Stufe 1: Primärbewertung

 

In der ersten Stufe wird die Situation grob eingeschätzt. Nach Lazarus können Situationen positiv, irrelevant oder potenziell gefährlich (stressend) bewertet werden. Wird eine Situation als potenziell stressend identifiziert, gibt es drei mögliche Konsequenzen: Herausforderung, Bedrohung, oder Schädigung/Verlust.

 

Stufe 2: Sekundärbewertung

 

Dann wird überprüft, ob die Situation mit den verfügbaren Ressourcen bewältigt werden kann. Wenn sie ausreichen, entsteht kein Stress. Reichen sie nicht aus, um die Situation zu bewältigen, löst das eine Stressreaktion aus. Den Umgang mit Stress nennt Lazarus »Coping« (Stressbewältigung). Dazu  gehören instinktive Reaktionen wie Angriff oder Flucht, aber auch die Suche nach alternativen Verhaltensweisen oder die Verleugnung der Situation.

 

Stufe 3: Neubewertung

 

Je nachdem, wie gut die Coping-Strategie ist, machen wir eine positive oder negative Erfahrung. Darauf basierend wird beim erneuten Eintreten einer Stresssituation entschieden, ob sie eine Bedrohung (bei negativer Erfahrung) oder eine Herausforderung (bei positiver Erfahrung) darstellt.

 

Und genau das ist der Schlüssel, wie Sie verhindern können, sich von Stress überwältigen zu lassen, wenn Sie vor einem Hindernis stehen. Machen Sie sich den von Lazarus entwickelten Ablauf bewusst und prägen Sie ihn sich ein. Wenn Sie das nächste Mal in eine Stresssituation kommen, schätzen Sie die Situation erst einmal ein: Wie ist Ihre Primärbewertung ausgefallen? Glauben Sie in der Sekundärbewertung, die nötigen Ressourcen zu besitzen? Wenn ja, ist die Situation nicht mehr stressgeladen. Wenn nein, finden Sie heraus, welche Ressourcen Sie benötigen, um damit umzugehen.

Indem Sie sich das bewusst machen, haben Sie die Möglichkeit, aktiv einzugreifen. Wie Sie Ressourcen schaffen, haben wir in der Reparatur-Phase auf dem Weg zum Basis-Niveau besprochen. Ihnen stehen verschiedene Techniken wie Affirmation und Visualisierung zur Verfügung, um Informationen direkt im Unterbewusstsein zu speichern. Entscheidend ist, die Primärbewertung so zu gestalten, dass Sie eine potenzielle Stresssituation nicht mehr als Bedrohung, sondern als Herausforderung wahrnehmen. Das verhindert, dass die sonst typischen Flucht- oder Angriffsreaktionen ausgelöst werden. Sie sind stattdessen in der Lage, die nötigen Ressourcen »freizuschalten«, um mit der Situation konstruktiv umzugehen, das Hindernis zu überwinden und daran zu wachsen.

Die Neubewertung einer Situation speichert sich als Erfahrung für zukünftige Primärbewertungen im Unterbewusstsein ab, die Lernkurve ist bei dieser Vorgehensweise exponentiell ansteigend. Je öfter Sie Situationen, die Ihnen anfänglich bedrohlich erscheinen, erfolgreich meistern, desto mehr positive Referenzerfahrungen machen Sie. Das wiederum schaltet die nötigen Ressourcen frei und erleichtert Ihnen das Überwinden neuer Hindernisse.

Wenn ein Hindernis auf Sie zukommt und Sie etwas Zeit haben, um sich darauf vorzubereiten, können Sie diesen Effekt bestmöglich nutzen, indem Sie mit einer Affirmation, beispielsweise: »Die Situation X ist für mich eine Herausforderung, die ich mit Bravour bestehe, ich bin stark und vorbereitet«, Ihr Unterbewusstsein in eine positive Bahn lenken. Tritt ein akutes Hindernis auf, auf das Sie schnell reagieren müssen, können Sie eine Akut-Affirmation einsetzen, beispielsweise: »Ich nehme diese Herausforderung gerne an«, um die negativen Denkkanäle zu blockieren und den sabotierenden Gedankengängen keinen Raum zur Ausbreitung zu lassen.

 

Sie haben in den letzten Monaten sehr viel an sich gearbeitet. Sie haben Ihre Situation erkannt, sich Pläne gemacht und umgesetzt, Ihre innere Einstellung grundlegend verändert. Dadurch haben Sie sich die nötige mentale Fitness geschaffen, um sich über Hindernisse hinweg fortzubewegen.

Ab hier wird es einfacher, weil Sie bereits eine starke, solide Grundlage gelegt haben. Sobald sich ein Traceur mit den Grundübungen eine gute Beweglichkeit erarbeitet hat, macht er Fortschritte durch Erfahrung. Er wagt sich an ein Hindernis nach dem anderen, und von Hindernis zu Hindernis wachsen seine Erfahrung und sein Wissen, seine Fähigkeiten und Reaktionen festigen und vertiefen sich. Er wird routinierter im Überwinden der Hindernisse. Mit der Zeit entwickelt sich ein Traceur von jemandem, der versucht, sich bestmöglich fortzubewegen, zu einem Künstler der Fortbewegung.

Mit den folgenden beiden Vorgehensweisen für vorhersehbare und unvorhersehbare Hindernisse sind Sie endgültig ausgestattet, um alles zu überwinden, was sich in Ihren Weg stellt. Ab jetzt sind Sie ein Traceur auf dem Parkour Ihres Lebens.





Vorhersehbare Hindernisse überwinden 

Für das Überwinden von vorhersehbaren Hindernissen möchte ich Ihnen erst erklären, wie man das im Parkour macht. Nehmen wir als Beispiel einen Sprung von einem Balkon über einen Abgrund auf ein Hausdach. Von der Art und Weise, wie man einen solchen Sprung plant, vorbereitet und ausführt, lässt sich ein Weg ableiten, um auch die Hindernisse im Parkour des Lebens zu überwinden.

 

Schritt 1: Erkennen des Ziels

 

Zu Beginn muss das Ziel definiert werden. Mein Sprung hat die Zielsetzung, mit geringstmöglichem Risiko vom Balkon auf das nächste Dach zu kommen und dort sicher und mit minimaler Belastung zu landen.
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Machen Sie sich bei einem Hindernis klar, was genau Sie erreichen wollen. Noch nicht, wie sie es erreichen wollen, denn um den effizientesten Weg zu finden, muss erst das Ziel klar sein. Wenn es beispielsweise Ihr Ziel ist, als Architekt zu arbeiten, definieren Sie das genau so. Es heißt nicht: 

»Mein Ziel ist es, den Studiengang X und die Ausbildung Y abzuschließen, um Architekt zu werden.« Denn das ist nicht mehr allein das Ziel, sondern bestimmt schon einen expliziten Weg. Die Kunst, Hindernisse zu überwinden, bedeutet, den jeweils effizientesten Weg zu finden, und das ist nicht immer der offensichtlichste. Oft bildet man sich schon im Vorfeld eine gewisse Meinung und gleicht diese mit zukünftigen Ideen ab, statt immer wieder neu zu überlegen, was der beste Weg sein könnte. Darum ist es besser, zuerst das tatsächliche Ziel zu beschreiben, ohne den genauen Weg dorthin zu festzulegen.

Wichtig ist, das Ziel als solches zu erkennen. Wenn Sie als Architekt arbeiten wollen, dann ist die Tätigkeit an sich Ihr Ziel. Nicht die Ausbildung oder der Titel oder die Jobbezeichnung, sondern die effektive Tätigkeit. Nur so erkennen Sie die vielen Möglichkeiten und Wege, um an Ihr Ziel zu gelangen. Ein Jackie Chan hätte es vielleicht nie zu weltweitem Ruhm als Schauspieler gebracht, wenn er nur den klassischen Weg eines Schauspielers gegangen wäre. Er wurde erst Stuntman und Stuntdarsteller. Über seine außerordentlichen Leistungen in diesem Bereich entwickelte sich seine Karriere. Auch wenn er heute noch von vielen Menschen mit seinen Stunts in Verbindung gebracht wird, hat er sein Ziel dennoch erreicht.

 

Schritt 2: Analyse des Wegs

 

An diesem Punkt muss ich mir überlegen, wie ich den Sprung am sinnvollsten angehe. Offensichtlich wäre, das Geländer, auf dem ich stehe, für den Anlauf zu nutzen und mit einem Fuß abzuspringen, um die Distanz zu überwinden. Da der Untergrund bei der Landung uneben ist, liegt  es näher, auf den Füßen zu landen statt sich abzurollen. Aber ist das tatsächlich der effizienteste Weg?

Der Anlauf auf einem nicht wirklich stabilen Metall verringert beim Absprung auf einem Bein die Trittkraft und Präzisionssicherheit. Stehe ich auf der Brüstung des Balkons, kann ich mich bis kurz vor dem Absprung mit den Händen am Boden des darüberliegenden Balkons festhalten, muss dafür aber aus dem Stand springen. Ein Anlaufsprung hingehen würde meinen Körperschwerpunkt zu weit nach unten verlagern, deshalb entscheide ich mich für einen Absprung aus dem Stand, mit beiden Füßen auf dem Geländer des Balkons. Wenn ich mich mit den Füßen von der Kante abdrücke, erreiche ich maximale Kraftübertragung beim Absprung und minimiere das Risiko abzurutschen. Das Dach auf der anderen Seite ist etwas uneben und auch nicht aus solidem Beton gebaut. Ich muss also, um die darunterliegende Isolierung nicht zu beschädigen, den Impact so gering wie möglich halten bzw. so gut wie möglich verlagern. Deshalb entscheide ich mich für eine seitliche Abrollbewegung, die mein Gewicht bei der Landung gut verteilt und meinen Rücken schont, weil meine Muskulatur den Kontakt mit dem Boden abfedert.

Der offensichtlichste Weg, ein Hindernis zu überwinden, ist für uns meistens der, den wir in einer ähnlichen Form schon einmal erfolgreich erlebt haben. Egal ob wir die Situation selbst erlebt, im Fernsehen gesehen oder von jemand gehört haben, wir werden diese Lösung immer wieder automatisch abrufen, entsprechend der Sekundärbewertung von Lazarus’ Stressmodell. Ihr Verstand schlägt Ihnen diesen Weg automatisch vor, Sie müssen darüber meist nicht großartig nachdenken. Wenn Sie diesen Weg realisiert haben, ist  es an der Zeit, sich andere Wege zu überlegen. Dazu empfiehlt sich ein Brainstorming in drei Stufen. Suchen Sie:- den logischsten Weg,
- den einfachsten Weg,
- den verrücktesten/unrealistischsten (jedoch noch möglichen) Weg?



Wenn Sie das gemacht haben, vergleichen Sie diese drei Wege mit dem ersten, dem offensichtlichen. Finden Sie heraus, wo die Unterschiede liegen. Denken Sie abstrakt. Denken Sie unkonventionell. Schreiben Sie alle Möglichkeiten auf, die Ihnen in den Sinn kommen. Aus all diesen Informationen setzen Sie dann die Ihrer Meinung nach sinnvollsten und effizientesten Schritte zusammen und entwickeln Ihren individuellen Weg, das Hindernis entsprechend Ihrer Fähigkeiten und Glaubenssätze zu überwinden.

 

Schritt 3: Ressourcen schaffen

 

Nun messe ich ab, wie weit der Sprung ist. Mit 11 Fuß Distanz und 4,5 Fuß Höhenunterschied mache ich den Sprung in 3,5 Metern Höhe. Ich muss also in der Lage sein, mich sicher und ohne mentale Blockaden auf 3,5 Metern Höhe zu bewegen, die Distanz von 11 Fuß zu überwinden und aus einem 4,5 Fuß hohen Distanzsprung sauber mit einer seitlichen Rolle auf unebenem Untergrund zu landen. Um das zu schaffen, trainiere ich meine Sprungdistanz durch Standweitsprungtraining und meine Landungen in einer seitlichen Rolle durch Sprünge auf Waldboden. Außerdem übe ich, auf einem Kletterspielplatz, längere Zeit auf einer Höhe von 3,5 bis 4 Metern stehen zu können. Ich mache dort  auch Balanceübungen, um sicherzustellen, dass ich mich in dieser Höhe kontrolliert und sicher bewegen kann.

Wenn Sie den Weg gefunden haben, wie Sie das Ziel erreichen und das Hindernis überwinden wollen, wissen Sie nun in etwa, was auf Sie zukommt und welche Fähigkeiten und Ressourcen Sie benötigen, um die Situation zu meistern. Eignen Sie sich die Fähigkeiten, die Sie dazu brauchen, schrittweise an. Wenn möglich sogar etwas intensiver als für die Situation erforderlich, um auf Nummer sicher zu gehen.

 

Schritt 4: Simulieren

 

Jetzt suche ich mir eine sichere Stelle am Boden, von wo aus ich mit 4,5 Fuß Höhenunterschied eine Distanz von 11 Fuß überspringen kann. An dieser Stelle übe ich den Sprung mit genau den Maßen, die er später in der tatsächlichen Situation haben wird, aber erschwert. Dazu lege ich mein T-Shirt auf den Boden, um eine Erhöhung zu schaffen, und das auf einem Betonboden, wo ich wenig Platz habe: So muss ich mehr als 11 Fuß überwinden und kann nicht mit einer Rolle landen. Damit stelle ich sicher, allen möglichen Eventualitäten wie beispielsweise einem nicht perfekten Absprung erfolgreich begegnen zu können.

 

Simulieren Sie, wenn möglich, wie Sie das Hindernis überwinden. So wie Sie mit der Visualisierung Ihrem Unterbewusstsein ein erfolgreiches Referenzerlebnis »vordenken«, »durchleben« Sie es auch. Damit festigen Sie Ihr Selbstwirksamkeitsempfinden, damit Sie die Situation selbstbewusst meistern können. Wie so eine Simulation im individuellen Fall aussieht, ist nicht pauschal zu beantworten.
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Als mir klar wurde, dass ich einmal meine eigene Firma haben möchte, begann ich neben meiner Festanstellung selbstständig als Webdesigner und Grafiker zu arbeiten. Ich baute mit einem Freund das Label pixelstudios auf und übte mich in Marketing, Kundenakquise, Verkaufsgesprächen und Budgetierung. Während dieser Zeit habe ich erste typische Fehler gemacht und daraus gelernt, ohne mein Hauptziel dadurch zu gefährden. Simulieren Sie Ihre Situation und Ihren Weg, durchleben und meistern Sie ähnliche Situationen, das steigert Ihr Selbstwirksamkeitsempfinden und schafft in Ihrem Unterbewusstsein die nötigen Referenzerlebnisse, damit Sie bei der tatsächlichen Durchführung Ihres Planes selbstsicher und ungestört arbeiten können.

Schritt 5: Durchführen

 

Nachdem ich mein Ziel und den besten Weg dorthin gefunden, mich entsprechend vorbereitet und den Sprung in einer Simulation problemlos geschafft habe, ist es an der Zeit, nicht länger zu zögern und den Sprung zu wagen. Ich beruhige, entspanne und fokussiere mich auf das, was folgt und begebe mich zum Absprungpunkt. Nach kurzer Kontrolle der Stabilität am Absprungpunkt atme ich tief durch und tue das, von dem ich dank der Vorbereitung mittlerweile genau weiß, dass ich es sehr gut kann: Ich springe in einer guten Flugbahn ab, schwebe förmlich über den Abgrund und lande wie eine Katze weich auf dem anderen Dach, wo ich mich seitlich abrolle und in Sicherheit bin. Während des Sprungs zögere ich nicht, sondern folge konsequent meiner Entscheidung und, wie man es im Parkour-Slang nennt, »ziehe mein Ding durch«.

 

Treffen auch Sie nun die Entscheidung, das Hindernis zu überwinden, und dann tun Sie es. Seien Sie konsequent, ohne zu zögern. Verfolgen Sie Ihr Ziel fokussiert und bestimmt und lassen Sie sich von eventuellen kleinen Komplikationen oder Rückschlägen nicht aufhalten. Sie sind selbstbewusst, stark, motiviert und frei von Limiting Beliefs, wie ein großer Geländewagen werden Sie die Steine auf der Feldstraße problemlos überrollen.

 

Schritt 6: Kontrollieren

 

Im Parkour besteht meine Kontrolle darin, einen Sprung nach dem ersten Mal noch weitere drei Mal zu machen, das ist Tradition. Der Leitspruch lautet: »Einmal ist keinmal,  zweimal ist Glück, dreimal ist geschafft.« Für Sie bedeutet Kontrolle viele verschiedene Dinge, je nach Ihrer Situation. Überprüfen Sie, ob Sie tatsächlich dort angekommen sind, wo Sie hinwollten, ob dort zu sein auch den gewünschten positiven Effekt hat und ob vielleicht etwas passiert ist, was Ihnen schaden könnte. Sorgen Sie dafür, dass Ihre Situation positiv bleibt, und bleiben Sie konsequent.
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Akute Hindernisse überwinden 

Das Überwinden akuter Hindernisse basiert hauptsächlich auf einer schnellen Analyse der Situation und dem Willen, Entscheidungen zu treffen.

Wenn Sie sich mit einer Situation konfrontiert sehen, die ein akutes Hindernis darstellt, das Sie überwinden müssen,  ohne sich darauf vorbereiten zu können, bleiben Sie vor allem ruhig. Atmen Sie tief durch, wenn Sie die Zeit finden, machen Sie die Atemvisualisierung. Mit dem Ablauf des Stressmodells von Lazarus im Hinterkopf, versuchen Sie die Situation zu verstehen und wie Sie dazu stehen. Finden Sie heraus, welche Ressourcen Sie benötigen, um die Situation zu lösen.

Wenn Sie der Meinung sind, dass es Ihnen nicht möglich ist, die benötigten Ressourcen in sich selbst zu finden und die Situation daher unlösbar ist, stehen Sie dazu. Es ist keine Schande, etwas nicht zu können, denn niemand ist perfekt. Und es ist besser, das von vornherein zuzugeben, als sich und vielleicht auch andere in eine kritische Situation zu manövrieren, aus der man möglicherweise nicht unbeschadet herauskommt.

Im Parkour ist es richtig gefährlich, wenn man sich aus egoistischen Gründen an einen Sprung wagt, der über die eigenen Fähigkeiten hinausgeht, das kann mit schweren bis tödlichen Unfällen enden. Aus diesem Grund ist es für jedermann im Parkour unerlässlich zu lernen, sich die eigenen Stärken und Schwächen einzugestehen und konsequent dazu zu stehen, wenn etwas die eigenen Möglichkeiten tatsächlich übersteigt.

Sollten Sie sich der Situation gewachsen fühlen und das Risiko nicht zu hoch sein, sprechen Sie eine Akut-Affirmation, um die Situation nicht als Bedrohung, sondern als Herausforderung anzunehmen. Entscheiden Sie sich bewusst, die Herausforderung anzunehmen, und wählen Sie dann einen Weg, den Sie bewerkstelligen können. Durch die intensive Arbeit an Ihrem Selbstbewusstsein wissen Sie genau, wozu Sie fähig sind, und können eine realistische Entscheidung treffen.

Wie bei den vorhersehbaren Hindernissen sollten Sie nach der Überwindung eines akuten Hindernisses eine Kontrolle durchführen. Reflektieren Sie die neue Situation: Wie zufrieden sind Sie damit? Welche Vorteile und Nachteile ergeben sich dadurch? Welche neuen Hindernisse könnten auftreten, deren Überwindung eventuell vorbereitet werden muss? Wenn Sie gewissenhaft kontrollieren, können Sie auftretende Probleme früh genug identifizieren. Sie erhalten darüber hinaus den entsprechenden Input über Ihren Erfolg, den Sie wieder in Ihr Erfolgstagebuch eintragen, um Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Selbstbewusstsein zu steigern und das, was Sie geschafft haben, als Referenzerlebnis für die zukünftige Abschätzung von Risiken im Unterbewusstsein zu speichern.
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Schlusswort

Sie haben nun Ihre Parkour-Grundausbildung abgeschlossen. Ihre innere Beweglichkeit und Fitness haben Sie auf ein außerordentlich gutes Niveau trainiert, Sie haben bereits schwierige Hindernisse überwunden und wissen mit den entsprechenden Techniken umzugehen. Sie kennen die Methoden, um selbst die größten Hindernisse zu überwinden, egal ob Sie sich darauf vorbereiten können oder ob sie akut auftreten. Sie sind fit wie ein Traceur – und bereit, sich dem Parkour des Lebens zu stellen.

Halten Sie sich die Entwicklung, die Sie in den letzten Monaten durchlaufen haben, vor Augen: Sie haben schon sehr viel geleistet. Seien Sie stolz auf sich und freuen Sie sich darüber. Diese Fitness haben Sie sich in einem harten Training erarbeitet und sollten sie deshalb weiter ausbauen, statt sie zu vernachlässigen. Was Sie von nun an tun können, ist, Erfahrung zu sammeln. Hindernisse treten ständig auf, aber jetzt sind Sie in der Lage, diese Herausforderung anzunehmen und die Hindernisse zu überwinden.

Ich habe mir viele Gedanken darüber gemacht, wie ein motivierendes Schlusswort aussehen sollte. Dabei wurde mir klar, dass Sie jetzt selbst über ausreichend Motivation verfügen, sonst hätten Sie es nicht bis hierher geschafft. Darum möchte ich abschließend das sagen, was der Erfinder  von Parkour zu mir sagte, als ich einmal lange vor einem Sprung stand und grübelte:

Allez! (franz. für »Vorwärts!«)

Denn damit lässt sich alles, was ich Ihnen von hier ab wünsche, zusammenfassen: Dass es vorwärtsgeht.

Allez!
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Nähere Informationen zu Andras Kalteis und seiner Arbeit finden Sie unter www.andreas-kalteis.com


1 Pistolen sind einbeinige Kniebeugen, ein Planche ist ein Klimmzug bis hinauf in die Stützposition.
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