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+ Hirden nicht als Barriere sehen

Das Leben stellt sie uns taglich: Personliche
Herausforderungen in den unterschiedlichsten
Disziplinen. Viele kleine Hiirden sind dabei, die
wir erst im Nachhinein erkennen. Manch hohe
Hiirde bereitet uns Kopfzerbrechen. Kinnen wir
sie Uberwinden, wachsen wir an ihr. Die Mythen
{iber Hiirden sind vielfaltig: ,Hirden kosten Zeit
und Kraft!® gehort ebenso dazu wie ,Hiirden
bringen mich aus dem Tritt!" oder ,Hiirden
schranken meinen Blickwinkel eint®

tellen wir uns einen Hirdenldufer ver, Gberwin-
S det dieser in regelmafigem Rhythmus Hirde
fur Horde. Alle stehen auf gleicher Hihe in gleichem
Abstand auf einer praparierten Bahn. Zugegeben:
Unsere Hiirden sind unterschiedlich hoch, der Unter-

grund ist nicht immer optimal und manchmal ver-

wirkt!

birgt sich hinter der ndchsten Hiirde sogar ein tiefer
Wassergraben, ,\Warum ausgerechnet jetzt?™, | Wa-
rum stehe gerade ich vor dieser Hiirde?": Diese Fra-
gen helfen uns bei Hindernissen nicht wirklich
weiter. Ganz im Gegenteil: Anstalt zu akzeptieren
JEs ist nun einmal so, jetzt muss ich mich der
Herausforderung stellen!” und zu handeln, bremst
uns das Grubeln nur unndtig aus. Ob wir positiv
oder negativ denken, Herausforderungen problem-
oder lGsungsorientiert angehen, ist eine Frage un-
serer Mentalitil. Diese Sichtweise auf die Dinge
|dsst sich im Laufe des Lebens jaedoch beeinflussen
und steuern. Hilfreich sind dafiir Erfahrungen, die
wir Uber die Jahre hinweg sammeln. Dadurch er-
kennen wir Scheinhirden und sind in der Lage,
geistige Blockaden zu ldsen. Uns vielleicht einfach
unter der Hiirde hindurchzuducken. Den Mut zu ha-

ben, eine Hiirde auch einmal umzutreten oder sie
wegzudrehen. Die Hirde nicht als Barriere, sondem
als Sprungbrett zu betrachten, das uns hilit, vor-
wirtszukommen. Moch leichier gelingt dies mit
folgenden sieben Tipps:

Hilfestellung annehmen

Mit Hilfestellung geht vieles im Leben leichter. Also
Augen auf im eigenen Team: Wer kann Unterstit-
zung bieten? Haben Sie ruhig den Mut, danach zu
fragen. Manchmal hilft es schon, wenn jemand an
der Hiirde steht und SPRUNG ruft, um den richtigen
Moment des Absprungs zu treffen, wenn Sie es
selbst nicht genau einschitzen kinnen.

Training muss sein
Kein Sportler erzielt Medaillen ohne Training. Har-
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tes Training. Langes Training. Kontinuierliches Trai-
ning. Vielleicht klappt es nicht beim ersten Mal und
geqen die eine oder andere Hirde werden wir wohl
prallen, uns dabei, vielleicht sogar keinere Verlet-
zungen zuziehen, Mur Training hilft uns dabei, die
Ablaufe zu verbessern, eine gewisse Routing zu
erlangen und so sicher Gber die ndchsten Hirden
zu kommen.

Blick immer nach vorne richten

Wenn wir immer nur auf die Hirde schauen, den
unendlich hohen Berg (an Arbeit, Problemen v.a.)
var uné sehen, ist die Gefahr grof, zu reiGen. Das
heiBt nicht, dass wir die HOrde verdrangen sallen.
Gut miglich ist allerdings, diese - falls notig - ein-
fach kurziristig auszublenden.

Den Fokus steuemn

Beim Autofahren nuizen wir beides: Abblend- und
Fernlicht, je nachdem, was oder besser wie weit
wir sehen wollen. Den Fokus zu steuern, jederzeit
umschalten zu kénnen, ist auch bei Herausfor-
derungen wichtig: Manchmal behalten wir besser
direkt das Hindernis, die kurzfristipe Horde, im
Blick, manchmal ist es sinnvoller, den Blick auf das

langfristige Ziel zu richten.

Die Bedingungen akzeptieren

Stehen Sportler im Wettkampd, haben sie auf eines
keinen Einfluss: das Wetter. Regen oder Seitenwind
stellen sie vor neue Herausforderungen. Fair ist
dabei nur gines: Jedem anderen Sportler gent es
in diesem Moment genauso. Es niitzt also nichts,
mit clen schlechten Bedingungen zu hadern. Es
gilt vielmehr, ginfach das Beste daraus zu machen.

Das Publikum nutzen

Olympia. Weltmeisterschaft, Wettkampf-Atmaspha-
re. Die meisten Sportler lieben diese Stimmung. Sie
geniefen die Anfeuerungsrufe vom Publikum. Las-
sen sich motivieren. Manchmal trégt einen diese
Atmosphére Uber die eine oder andere Hirde hin-
weg. FLOW! Auch im Unternehmen, im Team finden
sich Kollegen, die uns Mut machen, Mitarbeiter, die
Rickhalt geben. Gefragt ist der besondere Spirit im
Unternehmen. Eine Kultur, die Gewinner macht.
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Aus einer Miicke (k)einen Elefanten machen
Unter verschiedenen Blickwinkeln sind Hirden oft
unterschiediich hoch, Manche Hurde ist viglleicht
relativ klein, doch mit jedem neuen Gedanken dar-
an, mit jedem neuen Blick darauf, wachst sie in
unserer Vorstellung schier ins Unermessliche. Wir
haben Angst! Alleine das Bewusstsein disser oft
unbewusst ablaufenden Prozesse hilft uns dabei,
aus einer Micke keinen Elefanten zu machen.

Um Hiirden zu tberwinden, gibt es unterschied-
liche Strategien. Neben den kirperlichen Voraug-
setzungen sowie parsinlichen Fahigkeiten ist es
eine Frage der Flexibilitdt und Kreativitdt. Neben
KorpergraBe oder Schrittlinge kommt es auch auf
die innere GroBe an. Mit welchem Selbstbawusst-
sein gehe ich die Hirde an? Manche nehmen
Hirden grundsatziich im Laufschritt, andere klet-
tern lieher langsam driiber. Hier gibt es kein falsch
oder richtig. Nur gin anders und der jeweiligen Si-
tuation sowie Person angepasst,

Warum Hilfe nicht immer hilfreich ist

Manche meinen es gut und rdumen uns Hurden
aus dem Weg. Doch macht das wirklich Sinn? Na-
tirlich gehen wir ohne Hirden leichter durchs Le-
ben. Umgekenrt haben wir so aber auch keine per-
sonlichen Erfolgserlebnisse ,Ja, das habe ich
geschafft!” sowie wichtige Entwicklungsmoglich-
keiten. Missen wir dann tatsachlich einmal selbst
ran, fehlt die Erfahrung und wir prallen ungeschiizt
gegen die Hirde, weil wir damit gerechnet haben,
dass sie jemand fiir uns aus dem Weg geraumt hat.

Wir Menschen sind auf der Welt, um Herausfor-
derungen 2u lasen, um Hirden zu nehmen. Manch-
mal dienen uns diese als persdnliche Prabe,
manchmal konnen wir sie als Tragflache nutzen. In
dem Wissen, dass es im Leben unendlich viele Hr-
den gibt, lohnt es nicht, sich bange machen zu las-
sen oder kurz vor dem Ende aufzugeben. Ganz
einfach deshalb, weil es kein Ende gibi. Weil hinter
der néchsten Kurve ganz sicher eine neus Hirde
wartet. Unsere Aufgabe ist es, diese souveran zu
meistern.
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