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Danke meiner Frau Claudia, die drei wunderbaren Kindern das
Leben geschenkt hat: Ihr seid die gréRten Lehrmeister, Tag fir
Tag! Das Motto auf dem letzten Bild des Buches, entdeckt beim
Race Across The West, soll eures sein kénnen!

Foto: Luca Gatscher



Neues wagen

, Hilf mir, meinen Lebenstraum zu erfiillen” war und ist fiir viele
meiner Leser und Leserinnen ein Wunschbuch. Ein Buch, das
helfen durfte, sich seiner Wiinsche und Tridume zu erinnern und
den Weg zur Erfiilllung wieder beginnen und genieflen zu kon-
nen. Unzdhlige Reaktionen per E-Mail, tiber Facebook, per Post
und auf personliche Art und Weise erhielt ich seit Erscheinen
dieses Buches. Nun gut, es erzihlt einiges Biografisches iiber
mich als Autor, meine herausfordernden Irrwege und auch meine
Abkiirzungen sowie Autobahnen zum Erfolg. Genauso wie funk-
tionale Strategien und Handlungsideen, mit denen ich, beginnend
mit dem Jahr 2007, den Rohdiamanten Christoph Strasser zum —
wie er medial so oft genannt wurde — ,Konig der Langdistanz®
formen helfen durfte. Auch meine Seminare, Workshops und Vor-
trige halfen, meine Ideen, Lebenstridume zu erfiillen, zu verbrei-
ten. Manche Ideen sind nicht neu, doch anders als andere, man-
che sind polarisierend und manche bendétigen einen sehr langen
Atem! Ich als Mensch finde mich stindig an irgendwelchen Gren-
zen. An die Grenze gehen? Uberschreiten? Grenzen verschieben?
Neue Grenzen positionieren? In der Nihe von Grenzen braucht
man Mut, und genau den haben einige Menschen bewiesen. In-
dem sie mir aus ihrer Geschichte eine Vielzahl an Geschichten als
Reaktion auf mein Buch zukommen liefen. Danke dafiir. Nichts
ist so lebensbejahend wie ein mutiger Schritt tiber Grenzen! Viele
schrieben mir von ihren Erfolgen, einige schrieben mir von der
Unmoglichkeit meiner Wege. Zweitere schrieben mir oft mehr-
fach, um mir dann — nachdem ich sie ermutigt hatte, sich selbst
die Chance zu geben, neue Wege zu gehen —nach einiger Zeit von
einem Happy End zu berichten. Die verbindende Klammer bei
den vielen Kommentaren und Reaktionen war einheitlich: Das
Feedback von so vielen, dass sie das Buch nicht als Buch, sondern
wie einen angenehmen Kaffeeplausch, ein zufilliges und inspirie-
rendes Treffen mit einem Seelenverwandten empfunden haben.
Danke dafiir.



Das Feedback, dass sie durch mich
Neues wagen konnten und ihre iibli-
chen Schranken nicht mehr ganz so
ernst, sondern mit Humor betrachten
durften. Danke.

Bei so viel erzeugter Nihe ist ein Du
in der Ansprache eigentlich obliga-
torisch. Im Radsport ohnedies und
wenn man nach Tirol in Osterreich
kommt sowieso. Als ich einen der be-
rihmtesten Radmarathons Europas
— den Otztaler Radmarathon im tiro-
lerischen Solden — vor mehr als 2.000

Menschen eréffnen durfte, erfuhr ich
Thomas Jaklitsch

o dies hautnah. Der Saal war bereits
beim Otztaler

bestens gefiillt und ich war mit Lap-
top und USB-Stick fast 25 Minuten vor dem geplanten Beginn
meines Multimedia-Eroffnungsvortrages vor Ort. Eine Riesen-
bithne, grofartige Stimmung und ein tiefenentspannter Tontech-
niker, der mich mit einem freundlichen , Gria} di!“ empfing. Was
soll da noch schiet gehen? Eine halbe Minute spiter sollte ich es
wissen. Als ich ihn fragte, ob er meine Multimedia-Présentation
mit Bildern, Musik und kurzen Videos gerne per USB-Stick oder
von meinem Laptop abspielen mochte, meinte er, wie es mir lieber
sel — aber Beamer habe er keinen, der komme erst in zwel Stun-
den! Nur mit der Ruhe, waren jetzt leider nicht meine Gedan-
ken! Nach diversem Farbenspiel in meinem Gesicht, beginnender
Schnappatmung, Pulsspitzen, die ich in meinem vorgeriickten Al-
ter eigentlich schon lange nicht mehr erreichte, konnte ich gerade
noch ,Kannst du zaubern?* herauswiirgen. Nach kurzer Phase
der freundschaftlichen Erkldarungen meiner Wiinsche und Vorha-
ben begann mein komplett ruhig und gelassen gebliebener Ton-
techniker zu telefonieren. Nach einer Minute, wobei ich bei dem
Telefonat aufgrund des Tiroler Dialekts null Komma nichts ver-
stand, beendete er das Telefongesprich, grinste mich an und sag-
te kopfschiittelnd: , Fria guat isch nia guat. (Friith gut ist nie gut
— was zu frith gut ausschaut, hat sich oft als nicht so toll heraus-
gestellt.) Wal dar Tuifl schloft nit. (Weil der Teufel schlift nicht.)



Is wenn die Zeit'n schlecht wer'n, werd” a Dicker diinn, a Diinner
wird hin. (Sollten schlechte Zeiten kommen, wird ein Dicker nur
diinner, ein Diinner wird kaputtgehen.)” Mein unausgesproche-
nes, aber gut sichtbares Fragezeichen auf der Stirn — immerhin
bin ich ein Diinner mit gerade mal 57 Kilogramm Lebendge-
wicht — 16schte er mit einer fast auf Hochdeutsch formulierten
Antwort: ,,Du, entspann dich, trink was, iss was, in einer halben
Stunde kann die Show losgehen!” Und wieder einmal war es einer
der Momente in meinem Leben, wo ich mir dachte: die besten
Krisenmanager, die grofiten und entspanntesten Lehrmeister, die
besten Coaches sind oft mitten unter uns. Weit, weit weg von
den Bildungsstitten unserer geistigen Elite und oft weit weg von
den Hot-Stone-Tempeln der Oberschicht, den Klangschalen und
Hildegard-Tees. Die besten Lehrmeister finden wir im Alltag. Sie
haben gelernt, selbst ihr bester Coach zu sein. Und sie haben er-
kannt, dass es Wichtigeres im Leben geben darf, als nur kontinu-
lerlich die Geschwindigkeit und den Druck zu erhshen. Sie haben
erkannt, dass Lebensqualitit bedeuten darf, den Luxus der Zeit
zu genieBen. Oder wie es
Giovanni  Guareschi, der
Erfinder der legenddren
Filmfiguren Don Camillo
und Peppone, ausdriickte:
»Zeit haben nur diejenigen,
die es zu nichts gebracht
haben. Damit haben sie es
weiter gebracht als alle an-
deren.”

Also nachdem ich es eine
halbe Stunde zu nichts ge-
bracht hatte, genoss ich die
Stimmung und lernte ver-
schiedene Menschen ken-
nen. Mein Eréffhungsvor-
trag selbst war ein Erfolg.
Ich traf auf den noch immer
bestens erhaltenen ehemali-

. . ' Radteufel Didi Senft beim Otztaler 2014
gen Skiweltmeister im Sla- Foto: www.sportcoaching.net
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lom, Frank Wérndl, den Bad Boy und wegen Doping gesperrten
Tour-de-France-Sieger Jan Ulrich und auf Didi Senft, den ,El
Diablo” des Radsports hochstpersonlich. Quasi the good, the bad
and the ugly!
Aber am meisten beriihrte mich an diesem Abend der Tontech-
niker, der mir mit seiner Ruhe, seiner Freundlichkeit, in seinem
tirolerischen Du quasi die Haut rettete. Dieses Du blieb mir noch
lange im Kopf. Und auch die Feedbacks auf mein Buch, die bald
von dem gestrengen Sie auf ein joviales Du wechselten. Aufgrund
dieser Erfahrung mochte ich die professionelle Distanz, die mei-
nen Worten im ersten Buch Nachdruck verlieh, aufgeben und
dafiir mehr und mehr der Beziehung und dem Vertrauen Raum
schaffen, und Sie im Verlauf dieses Buches duzen. Auch wenn es
bei mir Anteile gibt, die sich noch strdauben. Immerhin kennen
wir uns vielleicht erst eine Seite lang, haben ziemlich sicher nicht
gemeinsam im Sandkasten gespielt und ist ein hofliches Sie ein
sehr bestimmendes Werkzeug.

Ich denke, das Gute nach Nietz-

,Das Gute missfiillt uns, sche, namlich zu duzen, darf be-
wenn wir ihm nicht reits beim Buchtitel beginnen. Und
gewachsen sind.” zwar mit dem Ziel, Ihnen mentale
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(Friedrich Nietzsche) ~ Strategien, um im Hier und Jetzt
zu leben und nicht gelebt zu wer-
den, vorzustellen. Die Motivation,

in die Gidnge zu kommen und bisher aufgeschobene Ziele endlich
anzupacken, ist moglicherweise erwiinschtes oder unerwiinschtes
Resultat des Lesens dieses Buches. Im Selbstcoachingbuch , Hilf
mir, meinen Lebenstraum zu erfiillen” wurde ein Teil des menta-
len Weges von Christoph Strasser, sein Umgang mit Niederlagen
und letztlich die Erfiillung seines Lebenstraums, dem Sieg beim
Race Across America — 5.000 Kilometer nonstop mit dem Rad
durch die USA —, beschrieben. Was aber, wenn das Ziel erreicht
und der Traum erfiillt ist? Was sind wir ohne unseren Erfolg
noch? Wer sind wir auBerhalb unserer moglichen Identitdt als
Sportler/Sportlerin, Ehemann/Ehefrau, Vater/Mutter? Die Fra-
ge ,Wer bin ich — und wenn ja, wie viele?“ scheint jedenfalls ein
Dauerbrenner zu sein. Antworten darf es auf den folgenden Sei-
ten geben.



Garniert mit Episoden aus dem Leistungssport, neurowissen-
schaftlichen Erkenntnissen, Know-how aus Psychologie und Le-
bensberatung darf ich Sie entfiihren in eine wenig schillernde,
dafiir umso buntere Welt des Langstreckenradsports als Me-
tapher fiirs Leben — auch wenn, oder eben weil, Sie vielleicht
nicht Spitzensportler sind, geschweige denn Extremradsport
als liebste Freizeitbeschiftigung angeben. Lesen Sie gerade die
Geschichten, die radsportspezifisch zu sein scheinen. Diese sind
vermutlich fiir Thr Bewusstsein weit weniger , gefdhrlich® als die
Storys und Erzidhlungen aus dem Alltag, aus dem Beruf oder der
Elternschaft, die Sie ohnehin selbst gut kennen. Diese scheinbar
nebensdchlichen Ereignisse aus tiber einem Jahrzehnt Langstre-
ckenradsport kénnen als Metapher, als Geschichte mit sinnvoller
Struktur und moglichem Aha-Effekt weit besser aufgenommen
werden.

Und ja, dieses Selbstcoachingbuch ist im iibertragenen Sinn ein
Kochbuch. Ein Kochbuch, welches anregen darf, mehr an Ge-
sundheit, mehr an Freude, mehr an Lebensqualitit fiir sich selbst
und damit auch fiir sein Umfeld zu schaffen. Und ja, manche
Informationen stammen aus tendenziosen Quellen und sind ge-
fiillt mit subjektiver Befangenheit und Liebe zum Leben im All-
gemeinen und zum Randgruppenphinomen Extremradsport im
Besonderen. Ein Buch, das anregen darf, mit IThren eigenen, in-
dividuellen Zutaten verschiedenste Rezeptideen auszuprobieren
und zu verfeinern. Und wie bel einem Kochbuch iiblich werden
Sie beim Ansehen der Gerichtideen nicht satt, sondern vielleicht
erst hungrig, aber durch die Beispiele angeregt, sich fiir etwas
entscheiden zu kénnen und zu handeln zu beginnen. Das Gericht
sind sie selber, die Zutaten besitzen Sie schon lidngst, haben Sie
nur vermutlich lange nicht mehr benutzt. Die richtige Reihenfol-
ge und Behandlung der Ingredienzien ist das Ziel dieses Lernbu-
ches tiber sich selbst.

Welche mentalen Wege den 24-Stunden-Weltrekordhalter und
Race-Across-America (RAAM)-Sieger Christoph Strasser pri-
gen durften und ithm halfen, selbst sein bester Coach zu sein, kann
Ihnen einen phdanomenalen Einblick in die menschlichen Mog-
lichkeiten und den Hauch von Grenzenlosigkeit geben. Ein Buch
aus dem Leben fiir das Leben! Illustriert mit groBartigen Fotos
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Thomas Jaklitsch als Verbindung zwischen Humor und Leistung  Foto: www.elmas.at

darf es Lust auf die Coachingarbeit fiir und mit sich selbst ma-
chen! So nach dem Motto: Nein zu den langweiligen Routinen, ja
zu den Moglichkeiten! Gerne gehe ich den Weg mit Ihnen. Gerne
gehe ich ab nun den Weg mit DIR!

Mit dem Ziel: Coach dich selbst zu deinem besseren Ich!

Also: Grial3 di!
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Langstreckenradrennen?

Extremradevents?
4 what? Fir was, bitteschon?

Als ich im Jahr 2015 ins Ziel des 1.400 km langen Race Across the
West vom Palmenstrand Kaliforniens durch die Wiiste von Ari-
zona und Utah bis zu den Nadelbdumen Colorados radelte und
den dritten Platz insgesamt belegte, war die Zielankunft wie ge-
wohnt. Einsam. Also kein Mensch da. IFast keiner. Aufgrund der
langen Wettkampfdauer und der oft langen Zeitspannen zwi-
schen den Zielankiinften ist das Warten im Ziel fuir das Publikum

vor Ort oft weniger interes-
sant als fiir die Fans, die
mittels GPS exakt {iber die
Positionen Bescheid wissen.
Bei der Zielankunft in der
ehemaligen Goldgriberstadt
Durango stimmte oben Ge-
schriebenes zwar nicht ganz,
aber fast. Immerhin wurde
meine Zielankunft von der re-
gionalen Presse bemerkt und
ich ldchelte in prominenter
Position in Farbe am nidchs-
ten Tag in einem Riesenarti-
kel aus dem Durango Herold.
Dort wurde mir auch die tib-
liche Frage gestellt: Wieso
man so etwas macht? Wieso
setzt sich jemand freiwillig
diesen Strapazen und Gefah-
ren aus? Meine mittlerweile
schon seit Jahren gleiche
Antwort: Weil es moglich ist

T. Jaklitsch RAW 2015: Finish? Finish

going strong?

Foto: www.lucaspflanzl.at
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und weil es eine wunderbare Metapher fiir das Leben ist! So frei
nach dem Motto und angelehnt an Reinhold Messners Aussage:
Es ist nicht die Strecke, der Berg, der Event, die bzw. den es zu
erforschen gilt, es ist der Mensch, den es zu erforschen gilt.

,Ultra-Radsport ist nicht mehr und nicht weniger als eine bril-
lante Analogie des Lebens. Er ist lang und herausfordernd und
beinhaltet sowohl Gliick als auch Niederlage. Es geht um unser
Verhalten im Moment des Triumphs und darum, wer wir sind,
wenn nichts tibrig scheint, das uns definieren koénnte.” (Prisident
der Ultra Marathon Cycling Association, it’s all about, 2013, S. 9)
Langstreckenradrennen sind fiir mich personlich seit meinem ers-
ten Antreten bei solch einem Event im Jahr 2001 eine wunderba-
re metaphorische Beschreibung fiir das Leben. Sie dauern lange,
teilweise fast unvorstellbar lange, ein oder mehrere Tausend Ki-
lometer lang. Wie das Leben, das zu Beginn noch unendlich, un-
tiberschaubar lange dauert, ist es fast unmoglich, vom Start weg
einen Blick auf das Ziel, auf das Finale zu erhaschen. Durch Le-
bensereignisse wie moglicherweise Schulbeginn und Schulende,

RAW 2015, T. Jaklitsch und A. Striccher als menschliche Klimaanlage
Foto: www.lucaspflanzl.at



wer religios ist durch jeweilige Initiationsriten wie Firmung,
Konfirmation etc., Wehr- oder Wehrersatzdienst, Geburtstage,
Jahreswechsel etc. lernen wir bereits in jungen Jahren diese Le-
benszeit zu strukturieren. Letztlich, um bel diesen besonderen
Momenten — wenn auch nur kurz — innezuhalten und uns wieder
neu ins Leben auszurichten und zu planen. Bei Langstrecken-
events sind dies die sogenannten Timestations (Zeitstationen),
die je nach Event zwischen 60 und 100 km auseinanderliegen.
Jedes erreichte Zwischenziel, die Zeitstation, hilft, den Fokus auf-
grund der Linge der gesamten Strecke nicht zu verlieren, son-
dern von Timestation zu Timestation (kurz- bis mittelfristige
Zielplanung) zu denken, um die Zuversicht der Zielerreichung zu
bewahren. Kein Stillstand der Stoppuhr vom Start bis zum erhoff-
ten Ziel. Nonstop, komme, was wolle, Tag und Nacht, Sturm und
Sonnenschein, Freude und Pein.

Bei Langstreckenradrennen quer durch einen Staat (z. B. Race
Across America 5.000 km, Race Across The West 1.400 km, Race
Across Germany 1.150 km) oder rund um ein Land (z. B. Race
Around Austria 2.850 km, Race Around Ireland 2.150 km, Race
Around Slovenia 1.100 km) gilt es ja, der natiirlichen Topografie
der Strecke zu folgen. Manchmal fiihrt die Strecke schnurgerade,
doch manchmal sind die Straen kurvig, schmal oder breit und
manchmal ist der Straenbelag sehr grob oder genau das Gegen-
teil. Es geht bergauf und dann wieder bergab. Der ewige Wech-
sel. Up and downs. Wie im Leben, wo wir dem Verlauf unseres
Weges folgen, den Weg so annehmen, wie er kommt, und immer
wieder entscheiden miissen, ob wir gewillt sind, die Strapazen
auf uns zu nehmen, um unser Ziel zu erreichen, und dann auch
wieder den Schwung, die gespeicherte Energie der vorhergehen-
den Anstrengung zu nutzen. Aktion und Reaktion. Energie geht
nicht verloren, sie wird nur transformiert. 23.000 Hohenmeter
gilt es allein beim Race Around Austria zu erklimmen, rasante
Abfahrten, die Spall machen kénnen, sind garantiert! Auler man
schlift bergab aufgrund der Ubermiidung und des Schlafentzu-
ges ein, kommt von der Strecke ab und landet hoffentlich sanft im
Gras. Der Vorteil: die Miidigkeit ist dann verflogen; ist mir 2013
ebenda passiert. Die Momente des Gliicks, der Miihelosigkeit ge-
niefen und feiern zu konnen, ungeachtet dessen, dass auch wie-
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T. Jaklitsch beim Race Around Austria 2013 www.sportcoaching.net

der die Sekunden, Minuten, Stunden der Herausforderungen, des
Selbstzweifels und der Miihe kommen werden. Dieses stindige
Wechselbad der Gefiihle, bergauf — bergab, werde ich bewiltigen
konnen, wenn ich ausreichend Ausdauer und Motivation mein
Eigen nennen kann. Nichts anderes also als mein Ziel, mit jeder
Faser und Zelle meines Korpers erreichen zu wollen — letztlich
das Resultat strukturierter und lohnender Zielarbeit.

Davon abgesehen werden wir im Leben wie auch bei Extremrad-
events alleine unser Ziel nicht erreichen. Ich kann mich mogli-
cherweise alleine auf so einen Event vorbereiten, und ja, ich muss
dafiir trainieren, also die korperlichen und mentalen Vorausset-
zungen schaffen, werde aber klédglich scheitern ohne ein Betreu-
erteam. Du benotigst Menschen, die spitestens mit dem Start-
schuss des Rennens Verantwortung fiir dich tibernehmen, dich
versorgen: Nahrungsmittel, Getréinke, Bekleidung, aber auch mit
den richtigen Worten zur richtigen Zeit dein mentales Wohlbe-
finden stirken und dich durch den Dschungel der Straen den
vorgezeichneten Weg entlangnavigieren. Wie im Leben, wo es
die einen oder anderen Menschen gibt. Welche Menschen stérken
dich, welche schwichen?



Trotz aller Begeisterung und der notwendigen klassischen Er-
folgskriterien, um zu finishen, ndmlich physisch wie psychisch
seine ,Hausaufgaben® gemacht zu haben, sich also so gut wie
moglich auf die Tage X des Extremradevents vorbereitet zu ha-
ben, ist es, was es ist: ein Abenteuer! Nicht mehr und nicht we-
niger! Ein Abenteuer, welches allen Beteiligten hohe Erlebnis-
qualitit verspricht und sie an Grenzen bringt, weil aufgrund der
Rahmenbedingungen, egal ob es regnet oder die Sonne scheint,
geradelt wird — der Spielplatz ist die Welt. Eine Uhr, die Tag
und Nacht bis zum erhofften Ziel nie abgeschaltet wird — wie die
Lebensuhr, die einmal gestartet wird und irgendwann wird sie
am Ende unserer Reise gestoppt. Es ist zu hoffen, dass es uns
vergonnt sei, zuriickzublicken, um uns an die Highlights zu er-
innern und nachzudenken, was von uns bleiben darf. Schlafent-
zug und klarerweise korperliche und geistige Hohen und Tiefen
miissen fiir ein erfolgreiches Finish durchstanden werden, um im
Ziel zuriickblicken zu kénnen, voller Dankbarkeit und emotiona-
ler Irritationen, und zu wissen: Es ist, es war ein wunderbares
Abenteuer, welches man nicht kaufen, nicht besitzen, sondern nur
erleben kann! Wie das LEBEN.

Schlussfolgerung

In diesem Buch geht es nicht um Langstreckenradsport, sondern um Menschen.
Menschen, die sich nicht um die Basis ihres Status quo kiimmern, sondern sich
lieber mit der Frage beschaftigen: Was kann ich und was mochte ich gerne in
meinem Leben erreichen? Das Beispiel Langstreckenradsport dient als Analo-
gie fiir das Leben, als Metapher, um selbst gesteckte Grenzen zu iiberwinden
und die Momente des Gliicks und der Verbundenheit mit einem héheren Selbst
sowie auch die Situationen von Zweifel und Schmerz zu bestehen. Langstre-
ckenradrennen dauern lang, gefiihlt ewig. Um zu bestehen, braucht man Aus-
dauer, Disziplin, Motivation bis in die kleinste Zelle, liebevollen Umgang mit
sich selbst und vieles mehr, aber sicherlich Menschen, die einen positiv férdern
und fordern. Der Umgang mit dem Scheitern, mit Niederlagen, gehort genauso
zum Portfolio wie das Feiern des gliicklichen Augenblicks - so kurz, so lang es
vergonnt und moglich ist.
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Hast du deine eigene Metapher fiir dein Leben? Ja? Welche Aktivitat ist
fir dich sinnbildlich, wie z. B. ein Ausschnitt aus deinem Leben? Ist es
eher wie im von Udo Jirgens intonierten ,Tom and Jerry”-Titelsong ,Vie-
len Dank fir die Blumen”: Manchmal spielt das Leben mit dir Katz und
Maus ... Oder ist es eher nach dem Motto: Das Leben ist ein langer, ruhi-
ger Fluss. Welche metaphorische Beschreibung passt am besten in dei-
ne Welt, um das Leben, wie du es lebst, zu beschreiben? Wie ist es? Wie
kdnntest du es beschreiben?! Und wie hdttest du es gerne? Was kannst du
hier aufschreiben?

Thomas Jaklitsch, RAW 2015: Innehalten, wahrend die Welt sich dreht.
Foto: www.lucaspflanzl.at



Feuer und Asche

Coach dich selbst zu deinem besseren Ich. Doch — wer bin ICH?
Spitestens seit Gregory Bateson gilt der Begrift ,,Ich als die ul-
timative Nominalisation, die Abstraktion per excellence. Und was
heilit besser? Und tiberhaupt, wenn ja, wie viele? Diese Frage ist
nicht neu und auch nicht von mir. Fans des Philosophie-Dandys
der Jetztzeit — Richard David Precht —ist diese Frage moglicher-
weise von seinem Buchtitel aus dem Jahr 2007 geldufig. Und ver-
zeih mir, wenn ich anmerken darf: Diese Frage stellte bereits der
deutsche Psychotherapeut Gunther Schmidt im Jahr 2003 mit
seinem gleichnamigen Buchtitel. Alles nur geklaut, sang die deut-
sche Popband ,Die Prinzen — oder ein menschlicher Dauerbren-
ner. Wer bin ich — und wenn ja, wie viele? Was war, was ist die
Antwort nur? Als Vater dreier Kinder begegnet mir dieses The-
ma im Alltag immer wieder. Sind Kinder doch grundsitzlich gut
und engelsgleich, brechen doch auch in Sekundenschnelle imagi-
nire kleine Teufelshorner auf der Stirn hervor. Gut und bése zu-
gleich? Kénnen Kinder tiberhaupt bose sein? FFast wie im legen-
ddren Italo-Western der Siebzigerjahre , The Good, the Bad and
the Ugly“. Also gleich drei Identitédten: Clint, die SchieBwut, alias
Eastwood, Eli Wallach und Lee Van Cleef im dritten Teil der be-
rithmten Dollar-Trilogie von Sergio Leone. Drei Identitéten: der
Gute, der Bose und der Brutale — zufilligerweise ging dann in
der deutschen Ubersetzung eine Identitit verloren, denn der
deutsche Filmtitel wurde zu: ,Zwei glorreiche Halunken®. An-
scheinend blieben nur zwei Identitéten iibrig, so schnell kann also
nur mit einer Ubersetzung eine Identitit verloren gehen — dafiir
die bestehenden glorreich werden. In meiner Welt treffe ich oft
auf Menschen, die diesbeziiglich in der klassischen Dilemmasitu-
ation sind: Entweder sie haben etwas, was sie nicht mehr haben
wollen, oder sie wollen etwas, was sie eben noch nicht haben. Vie-
le meiner Kunden, und viele mir bekannte Menschen, halten im
Alltag oft an Identititen fest, deren Zeit lingst abgelaufen ist.
Wie oft ertappe auch ich mich dabei, wie ein trotziges Kind zu
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reagieren, anstatt als selbstbestimmter Erwachsener. Anfiihren
mochte ich eine traditionelle Indianergeschichte, die sich in di-
versen sozialen Netzwerken verbreitete und dies wunderbar er-
ganzt:

Am Abend erzihlt ein Indianerhéduptling seinem Sohn im Lichte
des Lagerfeuers folgende Geschichte: , In jedem von uns tobt ein
Kampf zwischen zwei Wolfen. Der eine Wolf ist bose, der andere
ist gut. Der bose Wolf kdmpft mit Arger, Neid, Eifersucht, Sor-
gen, Gier, Arroganz, Selbstmitleid, Liigen, Uberheblichkeit, Ego-
ismus und Missgunst. Der gute Wolf kdmpft mit Liebe, Freude,
Frieden, Hofthung, Gelassenheit, Giite, Mitgetiihl, GroBzlgig-
keit, Dankbarkeit, Vertrauen und Wahrheit.“ ,, Welcher der beiden
Wolte wird gewinnen?”, fragt
der Sohn. ,Der, den du fiitterst,
den du nidhrst, wird siegen®,
antwortet der Hauptling.

Jeder von uns hat manchmal
gute und manchmal schlechte
Tage, verspiirt negative und po-
sitive Emotionen. Und manches
Mal scheinen diese unberechen-
bar und zufillig wie das Wetter
zu sein. Spitzensportler, Mana-
ger oder Menschen wie dir und
mir ergeht es dabei vollig gleich.
Doch in den vielen Jahren der
Arbeit mit unterschiedlichsten
Menschen zu verschiedensten
Themen und Problemlagen
durfte ich lernen, dass wir Ein-
fluss nehmen konnen. Wir kon-
nen uns fiir die Fiille oder fiir die
Leere verantwortlich zeigen. So
titelte das fithrende Radsport-
magazin , Tour” nach Chris-
toph Strassers RAAM-Rekord
20138: ,Der Kopf ist total leer!”
Foto: www.upispuma.com  (C. Strasser, Tour, 2013/8, S. 9)

RAAM 2013: C. Strasser im
Dauerregen



Wir fiittern und nidhren unsere Emotionen und unseren Gefiihls-
zustand durch uns selbst, durch unser Denken, durch unsere
Selbstgespriche, durch unsere Umgebung, durch unsere Aktivi-
taten. Worauf wir uns konzentrieren, das kann wachsen, im nega-
tiven wie im positiven Sinne. Was wir nicht mit Aufmerksamkeit
versehen, wird verkiimmern. Dachte Christoph Strasser 2013
noch ,mehr als ein Rennen wie das RAAM wire also im Jahr gar
nicht moglich® (ebd.), konnte er 2014 das RAAM erneut gewin-
nen und zwel Monate spiter ebenfalls das Race Around Austria
mit neuem Streckenrekord absolvieren. Denke an eine Wiese mit
hohem Gras — kein Weg durchs Gras ist noch erkennbar. Wenn
du — in Gedanken — durch diese Wiese schreitest, hinterlidsst du
FubBabdriicke, manche Grashalme werden sich recht bald wieder
aufrichten, als ob du nie hier gewesen wirst. Manche Fuf3abdrii-
cke werden fiir eine bestimmte Zeit, aufgrund deines Gewichtes,
aufgrund deiner Prisenz, deine Spur nachzeichnen. Gehst du nur
einmal, verblasst deine Spur recht

bald und es ist, als wirst du nie hier ~ Im Wald zwei Wege boten sich mir dar,
gegangen. Welches andere Ergeb-  undich ging den,

nis konntest du erreichen, wenn du  der weniger betreten war;
diesen Weg — immer in dieselben  und das verdnderte mein Leben.
FuBstapfen steigend — mehrfach (Robert Frost)
gehst? Ein Weg wird erkennbar

werden: dein Weg! Ob er positiv wird oder eben nicht, kann dein
Fokus, deine mentale Ausrichtung mitentscheiden. Dein gedank-
liches Ziel, dein mentaler Wunsch hinterlisst deine individuellen
neuronalen Spuren!

Moglicherweise kannst du beginnen zu genieflen, was an ange-
nehmen und positiven Dingen Tag fiir Tag zu erleben ist. Fiittere
deinen Wolf und werde du selbst dein bester Coach!

Vielleicht hast du , Hilf mir, meinen Lebenstraum zu erfiillen”
gelesen — oder auch nicht. Um entweder Erinnerungen wieder
wachzuriitteln oder einfach in wenigen Worten Erkenntnisse aus
dem Leistungssport zutage zu férdern, diirfen sechs Lektionen —
um das Leben wieder zu lieben — folgen. Das Hauptaugenmerk
gilt dabei nicht dem prolongierten Drang zu einer stidndigen
Selbstoptimierung, sondern mehr der inneren Balance und dem
Erlernen einer Fehlerkultur, die in unseren Breiten leider nicht 23



Geht der Tag oder kommt die Nacht? Foto: lucaspflanzl.at

sehr ausgeprigt ist. Viele Menschen tun lieber gar nichts, bevor
sie Fehler machen. Doch was letztendlich ein Fehler ist, wird fiir
viele oft von auflen definiert. Diejenigen, die gelernt haben, selbst
zu entscheiden, wie sie mit Fehlern umgehen, fanden fiir sich hédu-
fig eine andere Begrifflichkeit: keine Iehler mehr, sondern Er-
gebnisse. Ergebnisse, die zufriedenstellend sind, oder eben nicht
—und damit die Basis flir die Weiterentwicklung, um aus Ergeb-
nissen lernen zu konnen, zu schaffen. Oder im Sinne einer prag-
matischen Fehlerkultur, um den filmischen Albert-Einstein-Ver-
schnitt aus ,,Zuriick in die Zukunft®, Doc Brown, zu zitieren:

.Deine Zukunft ist immer das,

was du draus machst!”
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Schlussfolgerung

Mach es wie RAAM-Rekordmann Christoph Strasser!

So nach dem Motto ,.die wahren Abenteuer sind im Kopf”: passend einerseits
zu sportlichen Trainings- und Wettkampfvorbereitungen, den Herausforderun-
gen des Lebens selbst und dem Beginn, sich selbst zu coachen: sechs Quickies
zum mentalen Herantasten an die personlichen Méglichkeiten:

1 Konzentrationsfihigkeit/Fokussierung:

Wenn du trainierst, im Wettkampf oder — noch wichtiger —in he-
rausfordernden Situationen: Sei im Hier und Jetzt! Der Pedaltritt
jetzt, der Atemzug jetzt, einfach das Erleben hier und jetzt darf
wichtig und im Vordergrund sein. Christoph kann so seine zeit-
lich sehr langen Vorhaben in kleine Mini-Arbeitseinheiten auf-
teilen. Um so Minute fiir Minute, Stunde fiir Stunde immer das
Beste geben zu kénnen und nicht aufgrund der noch kommenden
etwaigen Strapazen schon klein beizugeben. Sei fokussiert auf
den gerade stattfindenden Bewegungsablauf, dein jetziges Tun,
und: Lass es flieBen!

2 Stressresistenz/Psychisches Durchsetzungsvermégen

Wenn du es schaffen kannst, im Hier und Jetzt zu sein und zu
bleiben, sind dir deine Konkurrenten egal. Auch die nérgelnden
Zurufe von auBen — zwar im Sport nicht so hdufig wie in der Ar-
beitswelt — konnen im Wettkampf und vor allem zuvor zusitzlich
Stressoren erzeugen. Einerseits hilft Christoph die Vorfreude auf
seine Zielerreichung und andererseits seine Fahigkeit, Stress in
Motivation zu verwandeln. Er lernte lieber, ein paar tiefe und
ruhige Atemziige zu nehmen und eine Koérperposition einzuneh-
men, die fiir ihn Stirke und Ruhe zugleich bedeuten kann. Wie?
Vielleicht kannst du dir vorstellen, du selbst wirst Christoph
Strasser oder ein anderes deiner Idole. Was denkst du, welche
Korperposition nimmt er/sie vor einem Wettkampt ein? Mog-
licherweise aufrecht, Brustbein aufgerichtet. Wie tief und ruhig
kann sein Atem sein? Welche Gedanken kann er sich dann erlau-
ben? Moglicherweise heute bzw. jetzt sich selbst iberraschen und 25
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einfach das Beste an Moglichkeiten umsetzen! Wie leicht kannst
du dir das auch erlauben?

3 Realistisches Selbstvertrauen

Ein Gedankenexperiment hat Christoph mittlerweile schon au-
tomatisiert: Sich immer wieder das Wissen zu bestitigen, dass
Menschen alle Ressourcen in sich tragen, die sie brauchen, um die
von ihnen gewiinschte Verdnderung herbeizufiihren. Das heil3t,
wenn ein Mensch etwas tun kann, kann es irgendwann ein jeder/
eine jede lernen. Die meisten von uns sind von Geburt an per-
fekt und in jeder Hinsicht bestens ausgestattet. Doch bei vielen
Menschen wird bewusst oder unbewusst irgendwann scheinbar
ein Riegel vorgeschoben — die Frage, die ich dabei gerne stel-
le, ist: Wie konnen diese Ressourcen/Idhigkeiten wieder akti-
viert werden? Welche inneren Glaubenssitze passen oder passen
nicht zum gelebten Leben einer Identitit? Welche Glaubenssitze
konnten die richtigen sein, um das Durchhaltevermoégen und die
Ausdauer von Christoph Strasser zu unterstiitzen? Welche konn-
ten vielleicht dich unterstiitzen?

Ein Schliissel dazu darf der nidchste Hinweis sein:

4 Fahigkeit zur Selbstmotivierung — innerer Monolog

Wie spreche ich mit mir? Immer wieder stelle ich fest, dass sich
Menschen anderen gegeniiber meist freundlicher verhalten als
sich selbst gegentiber. Lerne gut und mit angenehmer Stimme
mit dir selbst zu sprechen — vielleicht auch mit der gedanklichen
Stimme eines Sportreporters oder deines besten Freundes oder
der besten Freundin — schlichtweg eines Menschen, den du
respektierst und dem du vertraust. Auch Christoph hat dies bei
einigen DNF (Did Not Finish) schmerzvoll lernen miissen, er
konnte nicht mehr ausreichend gut mit sich selbst umgehen. Du
kannst lernen, gut mit dir selbst umzugehen! Dadurch wird dein
Korper beginnen konnen, mit deinem Geist in Balance zu gehen.
Sei selbst dein bester Freund! Halte jeden Morgen kurz inne,
betrachte dich selbst im Spiegel. Lichle dich an und frage dich:



,He, was wollen wir zwei Hiibschen heute alles so entdecken?
Was wird dieser Tag Gutes bringen kénnen?*

5 Willensstarke/Motivation

Willensstiarke und Motivation sind das Ergebnis einer konse-
quenten und mit allen Sinnen durchgefiihrten Zielarbeit. Oder
wie Christoph es gerne sagt: ,Meine Motivation? Das Gefiihl
(Anm. Die Vorstellung meiner Wahrnehmungen) beim Uberfah-
ren der Ziellinie.” (C. Strasser, Revue, 2009, S. 16)

6 Ziel und Feuer

In den letzten Jahren habe ich in unterschiedlichen Kontexten
und an unterschiedlichen Orten eine Frage immer wieder ge-
hort: Was sind die mentalen Geheimnisse, die zu dem Erfolg von
Christoph Strasser beigetragen haben? Meine Antwort ist seit
Jahren die gleiche:

Entdecke dein Ziel und lebe danach.

Erhohe deine Wahrnehmungsfiahigkeit und Sinnesschirfe, um zu
erkennen, ob du noch auf dem richtigen Weg zu deinem Ziel bist.
Werde wieder flexibel und nutze deine Flexibilitit, um dein Han-
deln so lange zu verédndern, bis du das erreichst, was du willst.

Was auch immer du tust:

Es gilt, das Feuer zu bewahren

und nicht die Asche zu verwalten!
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RAAM-Sieger C. Strasser (3-fach) und Daniel Wyss (2-fach) bewahren ihre Feuer
28 nach dem RAAM 2013 Foto: www.lupispuma.com



Zuriick ins Hier und Jetzt

Beginnen werde ich diesmal mit dem Ende. Mit unserem Ende.
Mit dem Ende unserer Zeit. Das Gute oder das Schlimme an ihr
ist — sie vergeht. In der Kindheit kann die Zeit oft nicht schnell
genug vergehen. Beim Warten aufs Christkind, den Osterhasen
oder auf dhnliche Ereignisse. Manchmal reicht auch das Wieder-
heimkommen des Vaters, wie es beli meinen Kindern doch tatsich-
lich der Fall ist. Obwohl meine drei Kinder mein Arbeiten am
Wochenende gewohnt sein sollten, erlebte ich im Winter 2013
etwas Ungewdohnliches mit ihnen. Vor allem mit meinem Jiings-
ten. Fiir das Buch , Hilf mir, meinen Lebenstraum zu erfiillen®
ging ich drei Mal nicht nur in eine imaginidre Klausur, sondern
fuhr tatsichlich raumlich woanders hin, um meine Gedanken bes-
ser sammeln zu konnen. Doch obwohl ich im Durchschnitt 30
Wochenenden pro Jahr bei Seminaren, auf der Vortragsbiihne
oder bei Wettkdmpfen bin, reagierte mein Sohn David, als ich
zum vierten Mal zum Schreiben wegfahren wollte, anders als
sonst. Beim abendlichen Ins-Bett-Bringen und meiner schon
standardisierten I'rage zum Tagesabschluss (Leser von , Hilf mir,
meinen Lebenstraum zu erfiillen” konnen wissen, welche Frage
ich jeden Abend stelle), fing er an zu weinen und bat mich: ,Bitte
bleib bei mir, fahr nicht weg.” Und ich blieb.

Was er und ich noch nicht wissen konnten: Dass ein Eisregen
am nichsten Tag meine Wohnregion bis hin zur 65 km entfern-
ten Grenze nach Slowenien in eine quasi Zuckergusshiille aus
Eis eintauchen wiirde. Als wenn ein gottlicher Zuckerbécker
am Werk gewesen wire, inspiriert von dem einen oder anderen
Walt-Disney-Film. Wunderschén anzusehen, doch unglaublich
gefdhrlich: spiegelglatte IFahrbahnen, vom Gewicht des uniibli-
chen Gefrorenen umgeknickte Biume, gerissene Stromleitungen
und dadurch seltsame Ausreiler nach oben in der Unfallstatistik.
Nun gut, klar — es war vielleicht Intuition, er hat es nicht wissen
konnen. Als Resultat ersparte ich mir vermutlich so einiges und
damit meine ich nicht nur den Weg zur Autospenglerei. Kinder
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nehmen vieles im Leben anders wahr. Nicht nur die Zeit. Und sie
vertrauen ihrem Gefiihl, ihrer Intuition.

Doch mit dem Ende der Jugend, mit Beginn des Erwachsenseins
andert sich fiir viele Menschen das Verhiltnis zur Zeit. Woher
kommt sie und wohin geht sie? Die Zeit als ein fliichtiges Wesen.
Es scheint fast so wie in Michael Endes Roman ,Momo“ aus dem
Jahr 1973. Die grauen Herren, die Zeitrauber gehen um! Termin
folgt auf Termin und alles, was noch fiir einen persénlich wichtig
wire, fillt der fehlenden Zeit zum Opfer. Im Roman stehlen die
grauen Herren den Menschen die Lebenszeit. Sie arbeiten bei der
Zeitsparkasse, alles an ihnen ist grau und sie rauchen. Sie rauchen
Zigarren aus getrockneten Stundenblumen, die sie den Menschen
aus den Herzen stehlen. So haben die Menschen keine Zeit mehr,
um sich Geschichten zu erzihlen und zu spielen. Obwohl seit der
Veroftentlichung bereits 42 Jahre vergangen sind, wirkt das The-
ma flir manche Menschen in meinen Seminaren und Coachings
aktueller denn je. Meine zwei Lieblingsanfordernisse, die ich oft
hore: stindige Erreichbarkeit und Multitasking. Anscheinend ha-
ben die meisten Handys keinen On/Off-Schalter und ein jeder ist
Wertpapierhdndler und arbeitet an mehreren Bildschirmen mit
zig gedfineten Fenstern gleichzeitig. Den Hinweis, dass fiir viele
die grauen Herren im Jahr 2015 zum Beispiel blau eingerahmte
Bilder und Texte auf dem Tablet, Laptop oder Handydisplay sind,
konnte ich mir ersparen. Doch Facebook und Co haben auch aus-
reichend nutzbare und sinnvolle Anteile! Mehr davon spiiter.

Im Roman ,Momo* jedenfalls vertraut die gleichnamige Hauptfi-
gur ihrer Wahrnehmung sowie Intuition und macht es sich zum
Ziel, den Menschen ihre Lebenszeit wieder zuriickzugeben. Un-
terstiitzt vom Zeitverwalter Meister Secundius Minutius Hora,
der sie in die Geheimnisse der Zeit und des Lebens einweiht, kann
sie die Zeit anhalten und so den grauen Minnern den Diebstahl
der Stundenblumen und der Zeit verwehren. Ein Zeitdieb nach
dem anderen 16st sich nicht nur sprichwortlich in Luft auf. Der
positive Effekt fiir die Menschen: Wieder Zeit fiireinander zu ha-
ben, miteinander plaudern und spielen zu kénnen.

Macht man das nicht auch auf Facebook? Plaudern und spielen?
Moglich. Besser zur richtigen Zeit und am richtigen Ort wie
z. B. Alexander Karelly, selbst aktiver Radsportler — seinerseits



Teamessen vor dem Race Around Ireland 2013 Foto: www.lupispuma.com

stolzer Rekordhalter fiir die langsamste Glocknerman-Zielzeit
(1.100 km mit 16.000 Hohenmetern in 66 Stunden und ich sehe
seinen Mentaltrainer jeden Tag im Spiegel) — und hauptberuflich
Fotograf sowie auch Betreuer von Christoph Strasser. Wenige
Tage bevor seine Tochter auf die Welt kam, hat er Folgendes auf
Facebook gepostet: , Ich habe mir ein Stiick Leben zurtickgeholt:
Habe Facebook von meinem Handy gel6scht!” Da soll noch ei-
ner sagen, wir Menschen seien nicht lernfihig! Unsere jetzigen
Technologien haben immense Auswirkungen auf unser Kommu-
nikationsverhalten und unseren Umgang mit Zeit. Mehr von al-
lem und das gleichzeitig ist die kaum einlésbare Forderung. Die
latent unausgesprochene Aufforderung, den Status zu aktualisie-
ren, und der Anspruch eines ehemaligen groflen Handyerzeugers:
connecting people, fithrt manche in die Zeitknappheit. So man-
chem zerrinnt die Lebenszeit auf dem Touchscreen, oder wie es
auch ebenda zu lesen ist: Leben ist dort, wo der unscharfe Rand
bei deinem Handy ist.

Doch eines ist klar, Zeitrduber gab es schon vor Facebook und
Smartphones. Und obwohl es uns in Mitteleuropa im Sinne un-
serer wirtschaftlichen Stdrke oder auch technologischen Aus-
stattung noch nie so gut ging wie heute, sehnen sich laut einer
Umfrage, die bei 800 reprisentativ ausgewihlten Menschen
aus Osterreich durchgefiihrt wurde, viele nach der ,guten alten
Zeit“. Laut der vom Linzer Market-Institut durchgefiihrten Stu-
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die konnten sich die Teilnehmer ein Wunschjahr, in dem
sie gerne leben wiirden, aussuchen. Alles zwischen 1800
und 2100 war moglich: die Vergangenheit, die Gegenwart,
die Zukunft. Das Ergebnis forderte einen Hang zur Sehn-
sucht nach fritheren Zeiten zutage: Im statistischen Mit-
tel war die erste Jahreshilfte 1996 der Wunschzeitraum
(Conrad Seidl, Schwerpunkt, Standard, 6. Dez. 2014, S. 3).
Und das, obwohl 1996 von Smartphones keine Spur, der
Facebook-Erfinder Mark Zuckerberg gerade zwolf Jahre
alt war und damit der noch nicht erfundene Facebook-Ac-
count nicht jeden Tag die hochethische Frage stellten
konnte: Was machst du gerade?

Sollte uns dies zum Nachdenken anregen? Davon abgese-
hen suchten doch Marty McFly und Doc Brown gerade
jetzt, in der Gegenwart, im Jahr 2015, den Schliissel fiir
die Verdnderung der Geschichte. Kamen sie doch mit dem
umgebauten DeLorean aus dem Jahr 1985 zuriick in die
Zukunft. Also ich fiir meinen Teil setz mich da lieber in
den Kultwagen mit dem Fluxkompensator, hinterlasse
brennende Reifenspuren und hore Doc Browns Stimme,
die sagt: , Néchsten Samstag senden wir dich zuriick in die
Zukunft!*

Einen Vorteil hat die Vergangenheit: Das Monster der ei-
genen Verginglichkeit riickt in die Ferne. In der Gegen-
wart wird die Aussicht auf die Endlichkeit immer groBer.
Sozusagen ein Logenplatz mit bester Aussicht, auf den man
gerne verzichten wiirde. Auch wenn es noch ewig weg zu
sein scheint, das Ende riickt immer niher.

Als ich 2013 mit Christoph Strasser beim Race Around
Ireland (2.070 Kilometer lang, mit 22.000 Hohenmetern)
war, lernte ich den spétberufenen italienischen Langstre-
ckenradfahrer Valerio Zamboni kennen. Das Friihjahr und
den Sommer verbringt Valerio in Monaco, Herbst und
Winter in Florida. Als ehemaliger Pilot war der Himmel
sein Metier. Auch heute noch verkauft er den Menschen
den Himmel auf Erden: Flugzeuge und Helikopter. Von Ju-
gend an immer schon sportlich aktiv und mitten im Leben
stehend, stiirzte er beim Bergsteigen ab. Brach sich leider



