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Das Leben ist ein kontinuierlicher Hiirdenlauf.
Immer wieder stellt es uns kleinere und gréBere
Hindernisse in den Weg, die wir tibetwinden
miissen. Wer es richtig macht, kommt besser voran.

Herausforderungen
souveran meistern
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Das Leben prasentiert sie uns taglich: Person-
liche Herausforderungen in den unterschied-
lichsten Disziplinen. Viele kleine Hiirden sind
dabei, die uns zundchst gar nicht bewusst sind,
die wir vielleicht erst im Nachhinein erkennen.
Und dann sind da die hohen Hiirden, manchmal
geflihlt haushoch, die uns zundchst Kopfzerbre-
chen bereiten. Doch wenn wir sie letztlich tiber-
winden, wachsen wir an ihnen.

Stellen wir uns einen Hiirdenlaufer im Leicht-
athletikstadion vor: In regelmaBigem Rhythmus
tiberwindet er Hiirde fiir Hiirde. Alle stehen mit
gleicher Hohe in gleichem Abstand auf einer
bestens prdparierten Bahn. Der geschulte Laufer
weil genau, wie viele Schritte er machen muss,
bevor er zum néchsten Sprung ansetzt und das
Hindernis elegant (iberwindet. In unserem , nor-
malen” Leben ist es jedoch etwas anders: Unse-
re Hirden sind unterschiedlich hoch, sie haben
kein Normmah, zudem sehr unregelméfige Ab-
stdnde, der Untergrund ist nicht immer optimal,
und manchmal verbirgt sich hinter der nachsten
Hiirde sogar ein tiefer Wassergraben, der es uns
noch schwerer macht, das Hindernis zu Gber-
winden.

Auch Sportler schrammen trotz exzellenter
Vorbereitung manchmal an einer Medaille vor-
bei. Und Unternehmer meistern ein Hindernis
nicht, obwohl sie sich und ihr Team bestens da-
rauf eingestimmt haben. Wie bei allem anderen

hilt uns auch hier die Routine, Hiirden zu meis-
tern oder — selbst wenn wir einmal scheitern —
diese Niederlage nicht persénlich zu nehmen,
sondern sie als Erfahrung zu verbuchen, um es
das nichste Mal besser zu machen. ,Warum
ausgerechnet jetzt?”, ,Warum stehe gerade ich
vor dieser Hiirde?": Diese Fragen helfen uns bei
Hindernissen nicht wirklich weiter. Ganz im Ge-
genteil: Anstatt die Tatsache zu akzeptieren (,,Es
ist nun einmal so, jetzt muss ich mich der He-
rausforderung stellen!”) und ins Handeln zu
kommen, bremst uns das Gribeln nur unnétig
aus.

Eine Frage
der Einstellung

Ob wir positiv oder negativ denken, Heraus-
forderungen problem- oder Iésungsorientiert
angehen, ist sicherlich eine Frage unserer Men-
talitdt, unserer Einstellung. Die Sichtweise auf
die Dinge l&sst sich im Laufe des Lebens aber
auch beeinflussen und steuern. Hilfreich sind
dafiir Erfahrungen, die wir Ober die Jahre hin-
weg sammeln. Dadurch erkennen wir Schein-
hirden als das, was sie sind: Hirden, die nur in
unserem Kopf existieren. Wir sind in der Lage,
geistige Blockaden zu l&sen. Uns vielleicht ein-
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fach auch mal unter einem Hindernis hindurch-
zuducken. Den Mut zu haben, eine Hiirde um-
zutreten oder wegzudrehen. Sie nicht als Bar-
riere, sondern als Sprungbrett zu betrachten,
das uns hilft, vorwartszukommen.

Leichter fillt uns auch der souverdne Umgang
mit Hilrden, wenn wir diese von uns aus regel-
maBig angehen, wenn wir also, wie ein guter
Sportler, intensiv trainieren. Uns ganz bewusst
und in bestimmten Etappen kleinere Hiirden
vornehmen, uns dann mutig an gréferen versu-
chen. So kénnen wir — ohne Gefahr — Erfahrun-
gen sammeln und Vertrauen in die eigene
Sprungkraft entwickeln. Die Routine gibt uns
Sicherheit, dass wir, wenn es darauf ankommt,
immer noch ein kleines Stlickchen h&her und
weiter springen konnen.

Wachstum - persénlich wie unternehmerisch
— ist nur dann maoglich, wenn wir uns neuen
Dingen stellen, selbst aus unserer Komfortzone
kommen und ebenfalls anderen dabei helfen,
diese zu verlassen. Auch wenn dies manchmal
schwerfallt, zu viele und zu hohe Hirden uns
den Blick versperren, wir keinen Weg mehr se-
hen, uns schiichtweg die Kraft fehlt, auch nur ei-
nen kleinen Schritt vor den anderen zu machen.
Vielleicht haben Sie es in solchen Situationen
selbst schon einmal erlebt: Der erste Schritt fallt

unendlich schwer, Doch sobald wir ins Handeln
kommen, |6st sich die innere Lihmung. Das Ge-
fuhl, die erste Hirde gemeistert zu haben, gibt
uns unendlich viel Kraft. Manchmal lésen sich
dadurch sogar weitere Hirden im wahrsten Sin-
ne des Wortes in Luft auf, so dass wir ein Stiick
weit barrierefrei weiterlaufen kénnen.

Praxistipps flr
lhren ,,Hurdenlauf"

Hier noch einige Praxistipps als Unterstiitzung
fur Ihren tiglichen Hiirdenlauf:

1. Nehmen Sie Hilfestellung an: Mit Hil-
festellung geht vieles im Leben leichter. Also
Augen auf im eigenen Umfeld, im eigenen
Team: Wer kann |hnen Unterstdtzung bieten?
Haben Sie ruhig den Mut, danach zu fragen.
Manchmal hilft es schon, wenn jemand an der
Hirde steht und ,,Sprung®” ruft, um den richti-
gen Moment des Absprungs zu treffen, wenn
Sie es selbst nicht genau einschitzen kdnnen.

2. Trainieren Sie: Kein Sportler erzielt Me-
daillen ohne Training. Hartes Training. Langes
Training. Kontinuierliches Training. Vielleicht
klappt es nicht beim ersten Mal, und gegen die
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eine oder andere Hirde werden Sie wohl pral-
len, sich dabei vielleicht sogar kleinere Verlet-
zungen zuziehen. Nur Training hilft Ihnen dabei,
die Abliufe zu verbessern, eine gewisse Routi-
ne zu erlangen und so sicher (iber die ndchsten
Hirden zu kommen.

3. Richten Sie den Blick nach vorne:
Wenn Sie immer nur auf die Hiirde schauen, im-
mer nur den unendlich hohen Berg (an Arbeit,
an Sorgen, an Problemen, ...) vor sich sehen, ist
die Gefahr groB, die Hiirde zu reiben. Das heifit
nicht, dass Sie die Hirde verdringen sollten.
Gut méglich ist allerdings, diese - falls nétig -
einfach kurzfristig auszublenden.

4. Steuern Sie den Fokus: Beim Autofah-
ren nutzen wir beides: Abblend- und Fernlicht,
je nachdem, was oder besser wie weit wir sehen
wollen. Den Fokus zu steuern, jederzeit um-
schalten zu kdnnen, ist auch bei lhren taglichen
Herausforderungen wichtig: Manchmal behal-
ten Sie besser direkt das Hindernis, die kurzfris-
tige Hiirde, im Blick. Manchmal ist es sinnvoller,
den Blick auf das langfristige Ziel zu richten.

5. Akzeptieren Sie die Bedingungen:
Stehen Sportler im Wettkampf, haben sie auf ei-
nes keinen Einfluss: auf das Wetter. Regen, Hit-
ze oder Seitenwind stellen sie vor neue Heraus-
forderungen. Fair ist dabei nur eines: Jedem an-
deren Sportler geht es in diesem Moment ge-
nauso. Es niitzt also nichts, mit den schlechten
Bedingungen zu hadern. Es gilt vielmehr, das
Beste daraus zu machen.

6. Nutzen Sie das Publikum: Olympia,
Weltmeisterschaft, Wettkampf-Atmosphére.
Die meisten Sportler lieben diese Stimmung. Sie
genieBen die Anfeuerungsrufe des Publikums
und lassen sich dadurch zu Hdochstleistungen
motivieren. Manchmal tragt einen diese Atmo-
sphire Ober die eine oder andere Hiirde hinweg.
Flow! Auch im Unternehmen, im Team finden
sich Kollegen, die uns Mut machen, Mitarbeiter,
die Riickhalt geben. Suchen Sie sich diese Un-
terstiitzung sehr gezielt.

7. Machen Sie aus einer Miicke keinen
Elefanten: Aus unterschiedlichen Blickwinkeln
sind Hirden unterschiedlich hoch. Manche ist
vielleicht relativ klein, doch mit jedem neuen
Gedanken daran, mit jedem neuen Blick darauf

wichst sie in unserer Vorstellung schier ins Un-
ermessliche. Wir haben Angst! Allein das Be-
wusstsein dieser oft unbewusst ablaufenden
Prozesse hilft uns, aus einer Miicke keinen Ele-
fanten zu machen.

8. Geben Sie nie auf: Erfolgreiche Sportler
lassen sich durch Stérungen oder auch durch
Niederlagen nicht beirren, nicht entmutigen. Sie
wachsen vielmehr daran. Deshalb: Wenn Sie an
einer Hiirde doch mal ins Straucheln kommen,
vielleicht sogar ins dahinter verborgene kalte
Wasser stiirzen, dann bleibt nur eines: Aufste-
hen, sich abschiitteln — und weiter geht’s!

lhre persdnliche
Hlirden-Strategie

Um Hirden zu Gberwinden, gibt es unter-
schiedliche Strategien. Neben den kérperlichen
Voraussetzungen sowie persdnlichen Fahigkei-
ten und Fertigkeiten ist es auch eine Frage der
inneren Haltung, der Flexibilitdt und der Kreati-
vitit. Neben KorpergroBe oder Schrittlinge
kommt es auch auf die innere GroRe an: Mit
welchem Selbstbewusstsein gehe ich die Hiirde
an? Manche nehmen Hindernisse grundsatzlich
im Laufschritt, andere klettern lieber langsam
dritber. Oder vielleicht geht es ja sogar daran
vorbei? Hier gibt es kein Falsch oder Richtig.
Nur ein Anders und der jeweiligen Situation so-
wie Person angepasst. Sie haben immer die
Wahl, kénnen lhre ganz persénliche Entschei-
dung treffen.

Uberlegen Sie deshalb mal, wie Ihre Einstel-
lungen zu den Hirden in Ihrem Leben ist, wie
Sie diese Hindernisse normalerweise angehen —
und was Sie eventuell daran dndern wollen.

Thee Bergauer ist seit 25 Jahren als Berater, Coach und Trainer
tatig. Unternetimer und Sportler betreut er in Sachen persénli-
che Entwicklung, unternehmerisches Denken und souverdnes
Handeln (www.b-wirkt.de).
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