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Haftungsausschluss

Vorwort

Es gibt eine Mauer, die niemand sieht. Sie hat keine Farbe, keinen Moértel, keine Ziegelsteine.
Und doch steht sie da, jeden Morgen, wenn du die Augen 6ffnest. Sie steht zwischen dir und
dem, was du wirklich willst. Zwischen dir und dem, was du langst hattest sagen kdnnen.
Zwischen dir und dem Leben, das du dir insgeheim ertraumst, aber nie laut aussprichst.
Diese Mauer ist nicht aus Stein. Sie ist aus Gedanken gebaut.

Aus Satzen, die du irgendwann gehort hast. Aus Blicken, die dir etwas bedeutet haben. Aus
Erfahrungen, die wehgetan haben. Aus einem ,,Das geht nicht”, das du dir selbst gesagt hast,
so oft, dass du irgendwann aufgehdrt hast zu fragen, ob es stimmt. Die Mauer wachst leise.
Sie fallt nicht auf. Sie sieht aus wie Normalitat.

Und genau das ist das Problem.

Die meisten Menschen leben nicht in der Welt, die sie sich wiinschen. Sie leben in der Welt,
die ihre Gedanken ihnen erlauben. Sie nennen es Realismus. Sie nennen es Vernunft. Sie
nennen es ,so ist das eben”. Aber tief in ihnen, da ist eine Stimme, die etwas anderes
flustert. Eine Stimme, die sagt: Da drauflen gibt es mehr. Und in dir auch.

Dieses Buch handelt von dieser Stimme.

Es handelt von den Mauern in deinem Kopf. Von den unsichtbaren Grenzen, die du langst fir
die Grenzen der Wirklichkeit haltst. Von den Regeln, die du nie unterschrieben hast und
trotzdem befolgst. Von den Rollen, in die du hineingewachsen bist, ohne dich zu erinnern,
wann du dich fir sie entschieden hast.

Es handelt davon, wie diese Mauern entstehen.

Und davon, wie du sie einreifen kannst.



Nicht mit Gewalt. Nicht mit einem grofRen Knall. Sondern mit einem Gedanken nach dem
anderen. Mit einem Satz, der pl6tzlich anders klingt. Mit einer Frage, die du dir zum ersten
Mal ehrlich stellst. Mit einer kleinen Entscheidung, die du heute triffst, obwohl du gestern
noch sicher warst, dass du es nicht kannst.

Ich werde dir keine Formel versprechen. Kein Drei-Schritte-Programm, nach dem alles
anders wird. Ich werde dir keine Garantie geben, dass dein Leben von morgen an miihelos
ist. Das ware gelogen, und Liigen helfen niemandem.

Was ich dir anbieten kann, ist etwas anderes.

Eine Reise. Durch die Rdume deines eigenen Denkens. Durch die Satze, die dich halten.
Durch die Angste, die dich klein machen. Durch die Sehnsiichte, die du langst begraben hast,
weil sie dir zu groB8 erschienen. Und durch die Momente, in denen du plotzlich spirst: Ich bin
mehr als das, was ich iber mich glaube.

Vielleicht kennst du das Gefiihl, dass etwas nicht stimmt. Dass du funktionierst, aber nicht
lebst. Dass du morgens aufstehst, deine Aufgaben erfiillst, deine Rolle spielst, und abends
ins Bett gehst mit dem leisen Gefiihl, dass der Tag nicht dir gehort hat. Dass dein Leben
irgendwie an dir vorbeizieht, wahrend du beschaftigt bist, es zu verwalten.

Das ist keine Schwache.
Das ist ein Signal.

Es ist der Teil in dir, der nicht vergessen hat, dass da mehr war. Ein Traum. Eine Neugier. Ein
Mut, den du als Kind hattest, bevor man dir beigebracht hat, verniinftig zu sein. Dieses Signal
ist der Anfang. Es ist die Stimme hinter der Mauer.

Die Mauer in deinem Kopf ist kein Feind. Sie war einmal ein Schutz. Sie hat dich bewahrt vor
Enttauschungen, vor BloRstellung, vor dem Scheitern. Sie hat dir Regeln gegeben, als du
noch keine hattest. Sie hat dir erklart, wer du bist, als du es selbst noch nicht wusstest. Sie
hat getan, was sie konnte.

Aber irgendwann hat sie aufgehort, dich zu schitzen.

Irgendwann hat sie angefangen, dich einzusperren.

Und genau da beginnt dieses Buch.

Es geht nicht darum, die Mauer zu verfluchen. Es geht darum, sie zu erkennen. Zu verstehen,
warum sie da ist. Und dann zu entscheiden, ob du sie noch brauchst. Vielleicht brauchst du
sie an manchen Stellen. Vielleicht ist sie dort sinnvoll, wo sie dich vor echter Gefahr bewahrt.
Aber an vielen Stellen ist sie nur Gewohnheit. Nur Angst. Nur ein alter Satz, der nie Uberprift

wurde.

Ich werde dich durch diese Mauer flihren. Nicht mit erhobenem Zeigefinger. Nicht mit dem
Versprechen, dass alles leicht wird. Sondern mit Geschichten. Mit Menschen, die dhnliches



erlebt haben. Mit Gedanken, die du vielleicht noch nie so gehort hast. Mit Fragen, die dich
begleiten werden, wenn du das Buch zuklappst.

Dieses Buch hat ein Ziel.

Es will nicht, dass du dich veranderst, weil ich es sage. Es will, dass du dich selbst erkennst. In
den Beispielen. In den Widerspriichen. In den stillen Momenten, in denen du plotzlich
merkst: Das bin ich. Das denke ich. Das habe ich mir selbst angetan.

Und dann: dass du anfangst, anders zu denken. Nicht weil es ein Befehl ist. Sondern weil du
es willst. Weil du splirst, dass da eine Tir ist, die nur darauf wartet, dass du sie siehst. Eine
Tir in der Mauer. Kein grof3es Tor. Nur eine Tir. Und du entscheidest, ob du sie 6ffnest.

Ich lade dich ein, mitzugehen.

Nicht als jemand, der schon alles weil3. Sondern als jemand, der bereit ist, ehrlich
hinzuschauen. Der bereit ist, die eigenen Gedanken zu hinterfragen. Der bereit ist, die
Mauer nicht langer fir die Welt zu halten.

Das Leben ohne innere Fesseln beginnt nicht mit einem groRen Sprung.

Es beginnt mit einem ersten Schritt.

Und der erste Schritt ist immer ein Gedanke.

Fangen wir an.

Kapitel 1 - Die unsichtbare Mauer

Es war einmal ein Mann, der lebte in einem Haus mit einem Garten. Der Garten war schon,
aber klein. Der Mann hatte ihn selbst angelegt. Er hatte die Hecke geschnitten, die Beete
angeordnet, den Weg gepflastert. Alles war ordentlich. Alles war sicher. Und alles war ihm
irgendwann zu eng geworden.

Eines Tages stand er am Rand seines Gartens und sah lber die Hecke. Dahinter lag eine
Wiese. Weit. Griin. Unbekannt. Er wusste nicht, was dort war. Er wusste nur, dass er sie
nicht betreten hatte. Nie. Obwohl die Hecke nur hiifthoch war. Obwohl er dariiber
hinwegsehen konnte. Obwohl da kein Tor war, das ihn aufhielt.

Was ihn aufhielt, war etwas anderes.

Es war der Gedanke, dass er nicht dorthin gehorte.

Dieser Gedanke war nicht laut. Er war leise, fast freundlich. Er klang nicht wie ein Verbot. Er
klang wie eine Tatsache. ,Das ist nichts fiir dich.” ,,Du hast hier deine Aufgabe.” ,Wer weil3,

was da drauflen ist.” ,,Sei zufrieden mit dem, was du hast.”

Der Mann horte diese Satze so oft, dass er sie irgendwann fiir seine eigenen hielt.



Und genau das ist die unsichtbare Mauer.

Sie besteht nicht aus Verboten, die jemand ausspricht. Sie besteht aus Satzen, die du
verinnerlicht hast. Aus Stimmen, die du nicht mehr als fremd erkennst. Aus Uberzeugungen,
die sich so selbstverstandlich anfiihlen, dass du nie auf die Idee kommst, sie konnten falsch
sein.

Die Mauer in deinem Kopf ist unsichtbar, weil sie aus deinen eigenen Gedanken gebaut ist.
Du siehst sie nicht, weil du durch sie hindurchschaust. Du haltst sie fiir die Wirklichkeit. Fur
die Grenzen des Moglichen. Fiir das, was eben so ist.

Aber sie ist nicht die Wirklichkeit.

Sie ist eine Konstruktion.

Und Konstruktionen kann man verstehen. Man kann sie untersuchen. Man kann
herausfinden, wann sie gebaut wurden und warum. Und man kann entscheiden, ob man sie

noch braucht.

Die meisten Menschen leben ihr ganzes Leben in einem Garten, den sie fir die Welt halten.
Sie sehen die Hecke, aber sie sehen sie nicht als Grenze. Sie sehen sie als Teil der Landschaft.
Sie denken nicht dartiber nach, was dahinter liegt, weil sie gar nicht auf die Idee kommen,
dass es dahinter etwas geben kdonnte. Der Garten ist ihr Leben. Punkt.

Und doch gibt es Momente, in denen etwas an ihnen zieht.

Ein Blick Gber die Hecke. Ein Buch, das sie lesen. Ein Mensch, der etwas wagt, das sie sich
nicht trauen. Ein Traum, der nachts wiederkommt, obwohl sie ihn langst begraben glaubten.
In diesen Momenten spuren sie die Mauer. Nicht als Wand, sondern als Widerstand. Als
etwas, das sie zurtickhalt. Als ein Gewicht, das sie nicht benennen kénnen.

Dann sagen sie sich: ,Ich sollte zufrieden sein.” ,Andere haben weniger.” ,Man kann nicht
alles haben.” Und sie gehen zurlick in ihren Garten. Sie gieRen die Blumen. Sie schneiden die
Hecke. Sie vergessen.

Bis zum nachsten Blick.

Dieses Buch ist fir diese Blicke geschrieben.

Fiir die Momente, in denen du spurst, dass da mehr ist. In denen du ahnen kannst, dass die
Grenzen, die du siehst, nicht die Grenzen der Welt sind, sondern die Grenzen deiner
Gedanken. In denen du bereit bist, die Mauer nicht langer fir die Landschaft zu halten.

Die unsichtbare Mauer hat viele Namen.

Manche nennen es Angst. Manche nennen es Vernunft. Manche nennen es Pflicht. Manche
nennen es Realismus. Manche nennen es einfach: ,,So bin ich eben.”

Aber all diese Namen beschreiben dasselbe.



Sie beschreiben eine innere Grenze, die du nicht mehr hinterfragst. Eine Grenze, die du fir
unveranderlich haltst. Eine Grenze, die dir sagt, wer du bist, was du kannst, was du verdienst
und was du darfst.

Und das Erstaunliche ist: Diese Grenze existiert nicht aulRerhalb von dir. Sie existiert nur in
deinem Kopf. Du bist der Architekt. Du bist der Bauherr. Du bist der Wachter. Und du bist
der Gefangene.

Das ist keine Anklage.

Es ist eine Einladung.

Denn wenn du der Architekt bist, kannst du auch umbauen. Wenn du der Wachter bist,
kannst du auch das Tor 6ffnen. Wenn du der Gefangene bist, kannst du auch gehen. Nicht
von heute auf morgen. Nicht ohne Angst. Aber du kannst es.

Der erste Schritt ist immer derselbe.

Du musst die Mauer sehen.

Nicht als Teil von dir. Nicht als Wahrheit. Nicht als Schicksal. Sondern als das, was sie ist: ein
Gedanke. Ein Muster. Eine Gewohnheit. Etwas, das du gelernt hast. Etwas, das du verlernen
kannst.

Ich werde dir in diesem Buch viele solcher Mauern zeigen.

Die Mauer der Angst, die dich klein halt. Die Mauer der Erwartungen, die dich formt. Die
Mauer der Schuld, die dich bindet. Die Mauer der Bequemlichkeit, die dich einschlafert. Die
Mauer der Vergangenheit, die dich festhalt. Die Mauer der Identitat, die dir sagt, wer du sein
darfst.

Und ich werde dir zeigen, wie Menschen diese Mauern durchbrochen haben.

Nicht als Helden. Nicht als Ausnahmemenschen. Sondern als Menschen wie du und ich.
Menschen mit Zweifeln. Menschen mit Fehlern. Menschen, die Angst hatten und es
trotzdem versucht haben.

Denn darum geht es.

Nicht um Perfektion. Nicht um ein Leben ohne Grenzen. Sondern um ein Leben, in dem du
die Grenzen kennst und selbst entscheidest, welche du behiltst und welche du einreift.

Der Mann im Garten stand lange an der Hecke.
Er sah die Wiese. Er roch das Gras. Er horte den Wind. Und irgendwann, nach vielen Jahren,
legte er die Hand auf die Hecke. Er splrte, dass sie nicht hoch war. Dass sie ihn nicht hielt.

Dass er nur nie dartber gestiegen war.

Er stieg darliber.



Nicht weit. Nur ein paar Schritte. Nur bis zur anderen Seite. Nur um zu sehen, wie es sich
anfuhlt, dort zu stehen, wo er nie gewesen war. Und dann weinte er. Nicht weil es weh tat.
Sondern weil er begriff, wie lange er sich selbst aufgehalten hatte.

Die Wiese war nicht gefahrlich.

Sie war einfach da.

Und er war auch da.

Vielleicht kennst du diesen Mann. Vielleicht bist du dieser Mann. Vielleicht steht auch in
deinem Leben eine Hecke, Gber die du nie gestiegen bist. Und vielleicht ist heute der Tag, an
dem du sie zum ersten Mal nicht als Wand siehst, sondern als das, was sie ist: eine Grenze,
die du selbst gezogen hast. Eine Grenze, die du auch wieder verschieben kannst.

Die Mauer in deinem Kopf ist nicht dein Schicksal.

Sie ist deine Geschichte.

Und Geschichten kann man umschreiben.

Du siehst die Mauer erst, wenn du aufhorst, durch sie hindurchzuschauen.

Aus Kapitel 13 - Der Mut, anders zu denken

Es gibt einen Moment, in dem du innehalten kannst.

Einen Moment, in dem du nicht sofort reagierst. In dem du nicht sofort glaubst. In dem du
nicht sofort weitermachst wie bisher. Einen Moment, in dem du eine Wahl hast. Einen
Moment, in dem du anders denken kannst.

Dieser Moment ist kostbar.

Denn in diesem Moment liegt deine Freiheit.

Die meisten Menschen leben ihr Leben, ohne diesen Moment zu nutzen. Sie reagieren
automatisch. Sie glauben automatisch. Sie machen weiter wie bisher. Sie folgen ihren
Gedanken, ohne sie zu hinterfragen. Sie folgen ihren Gefiihlen, ohne sie zu prifen. Sie folgen
ihren Gewohnheiten, ohne sie zu andern.

Sie leben wie Schlafwandler.

Nicht, weil sie dumm sind. Nicht, weil sie schwach sind. Sondern weil sie es nicht anders
gelernt haben. Weil ihnen niemand gezeigt hat, dass es einen Moment gibt. Einen Moment,

in dem sie wahlen kénnen. Einen Moment, in dem sie anders denken kdnnen.

Dieser Moment ist der Anfang der Veranderung.



Er ist unscheinbar. Er dauert nur Sekunden. Manchmal nur Bruchteile von Sekunden. Aber in
diesem Moment entscheidet sich, ob du in der Mauer bleibst oder ob du sie durchbrichst.

Der Mut, anders zu denken, ist kein groRer Akt.

Er ist ein kleiner Akt. Ein Akt der Aufmerksamkeit. Ein Akt der Wachheit. Ein Akt der
Ehrlichkeit. Er bedeutet, dass du dir selbst zuhorst. Dass du deine Gedanken beobachtest.
Dass du merkst, wenn du in alten Mustern gefangen bist. Und dass du dann etwas anderes
denkst.

Es ist einfach.

Aber es ist nicht leicht.

Denn deine Gedanken sind schnell. Sie sind automatisch. Sie sind vertraut. Sie melden sich,
bevor du sie rufen kannst. Sie sagen dir, was du denken sollst. Sie sagen dir, was du fihlen
sollst. Sie sagen dir, was du tun sollst.

Und du glaubst ihnen.

Du glaubst, dass sie wahr sind. Du glaubst, dass sie du bist. Du glaubst, dass du nicht anders
denken kannst. Du glaubst, dass du so bist. Du glaubst, dass du so bleiben musst.

Aber das ist nicht wahr.

Du kannst anders denken.

Nicht immer. Nicht sofort. Nicht ohne Anstrengung. Aber du kannst es. Du kannst den
Gedanken anhalten. Du kannst ihn priifen. Du kannst ihn ersetzen. Du kannst einen neuen
Gedanken denken.

Das ist der Mut, anders zu denken.

Ich kenne einen Mann, der jahrelang glaubte, er sei nicht kreativ.

Er hatte als Kind gehort: ,Du bist nicht kreativ.” Er hatte es geglaubt. Er hatte sich als
unkreativ definiert. Er hatte Berufe gewahlt, die keine Kreativitat erforderten. Er hatte
Situationen vermieden, in denen er kreativ sein musste.

Er lebte als unkreativer Mensch.

Bis zu dem Tag, an dem er ein Problem |6sen musste. Es war ein Problem, das er nicht mit
Logik 16sen konnte. Er musste anders denken. Er musste kreativ sein.

Er hatte Angst.

Er dachte, er wiirde versagen. Er dachte, er wiirde beweisen, dass er unkreativ ist. Er dachte,
er wirde sich blamieren.



Aber er versuchte es.

Er dachte anders. Er liel} Gedanken zu, die er sonst weggeschoben hatte. Er probierte Dinge
aus, die er sonst nicht probiert hatte. Er erlaubte sich, falsch zu liegen. Er erlaubte sich, zu
spielen.

Und er fand eine Lésung.

Sie war nicht perfekt. Sie war nicht die beste. Aber sie war seine. Sie war kreativ. Sie war
neu. Sie war anders.

Der Satz ,Ich bin nicht kreativ” war keine Wahrheit gewesen.
Er war eine Uberzeugung.

Eine Uberzeugung, die zu einer Mauer geworden war. Eine Mauer, die ihn jahrelang
eingesperrt hatte. Und die an einem Tag einstirzte, weil er sich traute, anders zu denken.

So funktioniert es.

Der Mut, anders zu denken, ist nicht angeboren.

Er ist erlernbar.

Und er beginnt mit einem Moment.

Einem Moment, in dem du innehaltst. In dem du nicht sofort glaubst. In dem du nicht sofort
reagierst. In dem du nicht sofort weitermachst wie bisher. Einem Moment, in dem du eine
Wahl hast.

Dieser Moment ist jetzt.

Du kannst ihn nutzen. Du kannst innehalten. Du kannst deine Gedanken beobachten. Du
kannst merken, wo du in alten Mustern gefangen bist. Du kannst etwas anderes denken.

Es ist einfach.

Aber es ist nicht leicht.

Denn deine Gedanken werden sich wehren. Sie werden sagen: ,,Das ist nicht wahr.” ,Das
kannst du nicht.” ,,Das bist nicht du.” ,Das ist zu viel.“ ,Das ist zu schwer.” ,Das ist zu
gefahrlich.”

Aber du musst ihnen nicht glauben.

Du kannst ihnen zuhdren. Du kannst sie anerkennen. Du kannst sie respektieren. Aber du

musst ihnen nicht folgen. Du kannst anders denken. Du kannst einen neuen Gedanken
denken. Du kannst einen neuen Weg gehen.



Der Mut, anders zu denken, ist der Anfang der Freiheit.

Er ist der Anfang eines Lebens, das nicht von alten Mustern regiert wird. Er ist der Anfang
eines Lebens, das du selbst bestimmst. Er ist der Anfang eines Lebens, das sich nach dir
anfahlt.

Du musst nicht heute dein ganzes Leben umkrempeln.

Aber du kannst heute einen Gedanken dndern. Einen einzigen Gedanken. Einen Gedanken,
der dich klein halt. Einen Gedanken, der dich zurtickhalt. Einen Gedanken, der nicht wahr ist.

Und dann schau, was passiert.
Der Mut, anders zu denken, ist der erste Schritt aus jedem Gefangnis.
Die Leseprobe endet hier. Das vollstandige E-Book findest du auf der Seite des Titels.

https://erfolgseebook.com
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