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WIDMUNG

Dieses Buch widme ich meiner Mom, Evelin Winter.

Sie ist mein Fels in der Brandung, von ihr habe
ich gelernt, was Hingabe bedeutet, ohne es zu wis-
sen. Die Erkenntnis kam mir erst im Kontext dieses
Buches. Die Erkenntnis, dass meine Mom bedin-
gungslos liebt und bedingungslos annimmt — nim-
lich mich. Und damit ist sie der einzige Mensch in
meiner Welt, der mir das Prinzip Hingabe vorgelebt
hat. Egal, was oder wie ich mich verinderte, egal,
was das Leben mit mir vorhatte und wohin die Wel-
len mich trugen, sie stand immer an meiner Seite.
Das ist bedingungslose Liebe, das ist Hingabe — das
ist meine Mutter. Ich liebe dich tiber alles. Unsere
Liebe bleibt. Danke, Mom!
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EINLEITUNG




u hast dich also fiir ein Abenteuer entschie-

den? Fur das Abenteuer Hingabe? Dann sind
wir schon zwei! Wahrscheinlich wagst du dich jetzt
in fremde Gewisser. Du brichst zu einer Reise mit
unbekanntem Ziel auf — und wirst ein Abenteuer
erleben, das in der Form, wie du es erleben wirst,
noch niemand erlebt hat. Denn es ist dein Aben-
teuer Hingabe. Etwas Einmaliges. Ich hoffe sehr,
dass es dich bereichern und inspirieren wird und
dir zu mehr Leichtigkeit und Ruhe, zu mehr Gelas-
senheit und Resilienz im Leben verhilft.

Wahrscheinlich hast du wie viele andere Men-
schen mit dem Begriff Hingabe noch nicht viel Be-
rihrung gehabt. Vielleicht hast du dieses Buch ge-
sehen und dich gefragt, warum ein Typ wie ich sich
mit einem so oldschoolig klingenden Wort befasst
und bist neugierig geworden. Wann hast du das
Wort Hingabe zuletzt benutzt oder gar gedanklich
unter die Lupe genommen? Schon lange her? Noch
nie? Dann befindest du dich — darauf wette ich eine
Tasse Kaffee — in sehr guter Gesellschaft.

Seit tiber zehn Jahren arbeite ich als Coach und
habe die wunderbare Aufgabe, Menschen dabei zu
unterstiitzen, bewusster, gestinder, selbstbewusster
und autonomer durchs Leben zu gehen. Ein wich-
tiger Teil meiner Arbeit besteht darin, Menschen zu
sensibilisieren und zu motivieren, Altbewihrtes auf
den Priifstand zu stellen und fest eingebrannte Mus-
ter und Gewohnheiten zu hinterfragen. Das tue ich
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— mit Hingabe. Egal, ob beim Thema Stimme und
Kommunikation oder beim Thema Mental Health.

Hingabe ist zum Kompass meines Lebens gewor-
den. Das hingt mit den Erfahrungen zusammen, die
ich vor ungefihr zehn Jahren gemacht habe. Mit
zwanzig war ich als duflerst zielstrebiger und fast
schon kompromissloser junger Mann in die grofde
und wilde Entertainmentindustrie eingestiegen und
hatte mir als Popstar und Teenieschwarm einen Weg
erkdmpft. Ich war in den Charts gelandet, hatte mit
Weltstars performt. Doch dann geriet ich auf diesem
stetigen Weg nach oben aus dem Gleichgewicht.
Mit achtundzwanzig Jahren und nach finf Horstiir-
zen wurde mir klar, dass es so nicht weitergehen
konnte.

Wihrend meiner ersten Karriere als Singer bin
ich vielen Triumen, Wiinschen, Normen und Er-
wartungen hinterhergelaufen, seien sie nun gesell-
schaftlich auferlegt oder selbsterschaffen. Irgend-
wann habe ich angefangen, dieses Hinterherlaufen
zu hinterfragen. Denn an mir selbst habe ich ge-
spurt und erfahren, was fiir einem unglaublichem
Stress wir uns aussetzen, wenn wir all den ach so
guten Vorbildern folgen und uns abverlangen, ein
gliickliches, gutes, perfektes oder sinnvolles Leben
zu fihren. Wir werden zu Sklaven unserer guten
Absichten, Ziele und Optimierungsansitze, und das
macht uns nicht zufriedener und gestinder. Gibt es
einen anderen Weg? Ich sage ja, den gibt es. Er hat
mit Hingabe zu tun und ich habe mich auf diesen
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Weg gemacht. Hingabe hat mein Leben verindert:
Es ist mir gelungen, einen neuen Weg einzuschla-
gen und wieder Zuversicht, Leichtigkeit und Ver-
trauen zu finden. Ich habe gelernt, mich dem hin-
zugeben, was das Leben mit mir vor hat.

In diesem Buch wirst du erfahren, wie ich mei-
nen Weg zur Hingabe gefunden habe. Vor allem
aber soll dir dieses Buch zeigen, wie du das Prinzip
Hingabe fiir dich testen und vielleicht fir gut und
hilfreich befinden kannst. Dazu gebe ich Tipps und
Denkanstofde, sozusagen einen ,Kurs in Hingabe“,
der dir deutlich macht, wie die ersten Schritte auf
dem Weg zu diesem grofien Wort und zu seiner
neuen Bedeutung fiir das Leben aussehen konnen.
Ohne dabei dich und dein bisheriges Leben voll-
stindig infrage zu stellen und alles zu verraten, an
das du geglaubt hast oder an dem du dich festhiltst.

Hingebungsvoll zu leben klappt nicht von An-
fang an, denn gerade unsere Ziele, Wiinsche und
Vorstellungen sind von grofden Emotionen geprigt.
Sie resultieren aus Sehnsiichten und Bedtrfnissen.
Deshalb ist es nicht leicht, plotzlich zu sagen: Ich
nehme die Dinge ab jetzt einfach mal so, wie sie
kommen. Aber es klappt immer besser, jeden Tag,
und sogar in sehr herausfordernden Situationen.
Wenn wir Hingabe ,gelibt* haben, gelingt es uns
auch in schwierigen Momenten, unser Strahlen und
Leuchten nicht zu verlieren und mental gesund und
zuversichtlich zu bleiben. Man Ubt also an den gu-
ten Tagen fir nicht ganz so gute Tage, um dann
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nicht umgeworfen zu werden. So wie man sich ei-
nen Regenschirm einpackt, bevor es regnet, jeden-
falls im besten Fall. Man hat ihn einfach immer da-
bei, just in case. Man kann es auch wie ich machen
und Hingabe inmitten des krassesten Regenschau-
ers lernen.

Obwohl ich mich schon lange mit dem Prinzip
Hingabe beschiftige, bin ich nie fertig damit — man
muss es einfach tun, ohne je Profi-Status zu erlan-
gen. Es ist eben kein Wochenendkurs, sondern ein
Sich-Zuwenden, ein tagtigliches Entscheiden dafiir,
das Leben passieren zu lassen und nicht um und fir
alles zu kimpfen. Nicht immer aktiv eingreifen, son-
dern mit dem Flow gehen. Ein Knopf, den man tag-
tiglich bewusst driicken muss, immer wieder neu.
Denn jeden Morgen wird es Anteile in einem ge-
ben, Stimmen, die einem suggerieren, dass man das
Leben doch lieber fester in die Hand nehmen, noch
mehr kontrollieren und steuern sollte. Und dagegen
gibt es eigentlich auch nichts einzuwenden, denn
meist kommen auf dem Etappenziel sehr engagierte
und ,ziel-strebige“ Menschen an, die im wirtschaft-
lich und gesellschaftlich verstandenen Sinn sehr er-
folgreich sind.

Ich wollte mich immer gerne zu diesen Ziel-
strebigen zihlen, weil es schon ist, etwas erreicht
und es sich erkidmpft zu haben. Das kennen und
fihlen wir alle, das ist normal und deshalb wohl
vollig ,gesund®, konnte man meinen. Unser Ego,
besser gesagt, der Leistungstriger in uns, ist dann
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total happy. Aber, was ich durch meine eigene Ge-
schichte und durch meine zweite Karriere als Coach
gelernt habe, ist, dass es unfassbar anstrengend ist
und mide macht. Findest du nicht auch? Immer
alles kontrollieren, immer anstofden, einen Schubs
geben, immer das Gliick suchen und finden wollen,
immer alles tun, damit es so kommt, wie man es
sich vorgestellt hat, immer wieder aufstehen und
weitermachen, immer das Mochten und Wollen an
die erste Stelle setzen und nie nachgeben, loslassen
und sich dabei gut fiihlen.

Wir haben es selbst in der Hand, neue Wege
einzuschlagen. Ich gebe dir in diesem ,Kurs in
Hingabe“ gedankliche Anstoffe und auch mal eine
praktische Ubung, die dir hilft, im Alltag ofter mal
den Gang rauszunehmen, es rollen zu lassen und
zu schauen, was dann passiert. Als Beispiele die-
nen Erfolgsgeschichten und Heldenreisen mitten
aus dem Leben und aus meiner tiglichen Arbeit mit
Menschen in Krisen oder in Change-Prozessen.

Ich mochte dir auflerdem zeigen, wie sehr uns
die Suche und das Streben nach Glick an unserem
Leben hindert und wie wir ein Leben aus der Fille
und nicht aus dem Mangel heraus fithren konnen.
Und was das mit Hingabe, mit der Wahrheit und
dem Loslassen von Trdumen zu tun hat.

Dartiber hinaus wird es in diesem Buch um Wor-
ter wie ,genligen” oder ,bedingungslos®, ,Mensch-
lichkeit* und ,Verbindlichkeit® und um ,Sinnhaf-
tigkeit* und ,mentale Gesundheit® gehen und ich
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hoffe, dass sie dich genauso inspirieren und mo-
tivieren wie mich und du Lust bekommst, ihnen
neues Leben einzuhauchen.

Ich bin tiberzeugt davon, dass die Themen die-
ses Buches eine gesellschaftliche Relevanz haben,
gerade in der strukturierten und durchdigitalisier-
ten Welt, in der wir leben. Hingabe und das Sein
im Hier und Jetzt sind nach meiner Uberzeugung
die wichtigsten Faktoren, um im Leben Balance zu
erreichen.

Dieses Buch soll — wie alles, was ich tue — sen-
sibilisieren statt optimieren und uns zeigen, wie
wir ein Leben erreichen kdénnen, das uns nicht zu
Opfern, sondern zu Schopfern macht. Wir koénnen
lernen, unsere Zeit auf Erden zu geniefen, an-
statt uns permanent hinterherzulaufen. Leben statt
uberleben.

Du hast es verdient! Auf geht’s in dein Abenteuer
Hingabe ...
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