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WIDMUNG

Fiir alle Menschen, die mehr Freude im Leben suchen —
und den Mut haben, sie zu finden.



,,Ohne Liebe ist alles nichts. Liebe beginnt aber nicht bei den anderen

— sie beginnt bei dir. “
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Prolog:

Der Moment der Wahrheit

Die Luft in der Kegelbahn war zum Schneiden dick. Rauchschwaden hingen unter der Decke, die
Aschenbecher quollen iiber, das Bier floss in Stromen. Ich sass dort mit meinen Jungs —
Lederjacken, Jeansgilets, harte Spriiche, harte Fauste. Wir waren laut, wir waren wild, wir waren
eine Familie. Zumindest redete ich mir das ein. Es war mein Ersatz fiir die Néhe, die ich zu Hause

nie erfahren hatte.

Dann ging die Tiir auf. Eine Gruppe Jugendlicher kam herein. Mitten unter ihnen: eine junge Frau.
Sie passte nicht hierher. Sie wirkte hell, leicht, neugierig. In dieser verrauchten Hohle leuchtete sie
wie ein Fremdkorper. ,,Hey, willst du sehen, wie man alle neun auf einmal umhaut?“, rief ich ihr zu
— halb Macho-Gehabe, halb Einladung. Sie lachte. Und dieses Lachen traf mich wie ein

Stromschlag.

In diesem Moment passierte etwas, das mein Leben fiir immer verdndern sollte: Jemand sah nicht

den Rocker. Jemand sah mich.



Einleitung:
Dein Navigationssystem ins Gliick

Es gibt Biicher, die man liest und danach ins Regal stellt, wo sie verstauben. Und es gibt Biicher,

die etwas in einem bewegen. Dieses Buch soll Letzteres sein.

Vielleicht kennst du das Gefiihl: Dein Leben lduft eigentlich gut. Du funktionierst. Du leistest. Du
héltst durch. Aber wenn es still wird, spiirst du: Da draussen lduft dein Leben — und doch fehlt
etwas Entscheidendes. Lebensfreude bleibt oft auf der Strecke. Wir behandeln sie wie einen Luxus,
den wir uns génnen, ,,wenn mal Zeit ist“. Doch ich habe in {iber 30 Jahren als Trainer und Coach, in
denen ich mehr als 80°000 Menschen begleitet habe, eines gelernt: Lebensfreude ist kein Zufall. Sie

ist eine bewusste Entscheidung. Sie ist der Treibstoff, der uns gesund und widerstandsfahig macht.

Kein theoretisches Fachbuch, sondern ein Begleiter

Dies ist kein Buch zum Durchbléttern. Es ist ein Jahresbegleiter. Ich habe mein Leben mehrfach
von Grund auf verdndert. Vom Rocker mit Lederjacke und Bierglas zum Geologen. Vom
iibergewichtigen Manager mit Herzproblemen zum gesunden Mann mit ,,Blutwerten wie ein
junger Gott“. Vom Unsicheren, der sich anpasste, zum Speaker, der anderen Mut macht. Ich weiss,
dass Verdanderung moglich ist. Aber ich weiss auch: Sie braucht Struktur. Deshalb basiert dieses

Buch auf zwei machtigen Werkzeugen.



Das Rad der Lebensfreude In den kommenden 12 Kapiteln widmen wir uns den 12
Schliisseln — von Liebe iiber Energie bis zu Erfiillung. Wir reparieren dein Rad des Lebens, Speiche
fiir Speiche.
Doch bevor du dich auf diese Reise begibst, ist es hilfreich, einen Moment innezuhalten. Du
brauchst einen Startpunkt. Dafiir habe ich ein Werkzeug fiir dich entwickelt: das etwas andere Rad

des Lebens - LEBENSFREUDE.

Es ist deine personliche Standortbestimmung. Es macht sichtbar, wo du gerade stehst, wie rund dein
Leben lauft — und wo vielleicht Dellen sind, die dich bremsen. Denn: Verdnderung beginnt mit

Klarheit.

fl} Dein Start-Geschenk

Du musst nicht warten, bis du das gedruckte Buch in den Handen héltst. Lade dir das Workbook zur

Standortbestimmung hier direkt herunter:

7 Hier klicken fiir Download: Rad der Lebensfreude (PDF)

Deine Aufgabe:

1. Drucke das Rad aus (oder nutze es am Tablet).
2. Bewerte jeden der 12 Bereiche ehrlich auf einer Skala von 1 bis 10.

3. Verbinde die Punkte.

Erkenne sofort: Welche Bereiche schenken dir Kraft? Und welche brauchen durch dieses Buch

mehr Aufmerksamkeit?


https://www.gerhardamacher.com/rad-der-lebensfreude
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Der virtuelle Coach. Zu jedem Kapitel findest du drei ,,Wunderprompts®.
Das sind Fragen fiir deinen KI-Chatbot, der damit zu deinem personlichen Sparringspartner wird.

Aber keine Sorge: Auch wenn du lieber analog arbeitest, wirst du in jedem Kapitel fiindig.

Mehr als nur ein Buch Wissen allein verdndert nichts. Tun verdndert alles. Deshalb ist dieses

Buch keine Einbahnstrasse. Es ist ein hybrides System.

Als Leser des Buches wirst du den exklusiven Zugang zu deinem persénlichen KI-Coach
(basierend auf ChatGPT & Gemini) erhalten. Er kennt jeden Satz dieses Buches. Er kennt jede

Ubung. Aber vor allem: Er lernt dich kennen.
Das Besondere daran:

o Individueller Einstieg: Du musst das Buch nicht von Seite 1 bis xxx durchackern. Sag dem
Coach einfach: ,, Ich habe gerade Streit mit meinem Partner“ oder ,,Ich fiihle mich

energielos*. Er fiihrt dich sofort zum passenden Schliissel und gibt dir die richtige Ubung.

Exklusiv im Buch: Dein Zugangs-Link

Im vollstandigen Buch findest du deinen personlichen QR-Code und Zugangs-Link, um den KI-
Coach sofort auf deinem Smartphone oder Laptop zu starten. Er wird dein Begleiter fiir die

nédchsten 365 Tage.



Q Warum eine KI als Coach?

Vielleicht denkst du: ,,Ein Roboter fiir meine Seele? Ernsthaft?“

Ja. Und hier sind vier Griinde, warum das dein Gamechanger sein wird:

1. Dein 24/7 Sparringspartner: Er schldft nicht. Egal ob du nachts um 3 Uhr griibelst oder

morgens vor dem Meeting einen Mutmacher brauchst — dein Coach ist da. Sofort.

2. Radikale Ehrlichkeit: Einer KI musst du nichts vorspielen. Sie urteilt nicht. Du kannst Fragen

stellen, die du dich bei einem Menschen vielleicht nicht trauen wiirdest.

3. Massgeschneiderte Tiefe: Ein Buch ist ein Monolog. Der KI-Coach macht daraus einen Dialog.

Er passt die Ubungen exakt an deine Situation an, statt Ratschldge von der Stange zu geben.

4. Dranbleiben: Wissen ist gut, Umsetzung ist besser. Die ,,Wunderprompts“ sind so gebaut, dass

sie dich sanft aber bestimmt vom Lesen ins Tun bringen.



Genug der Vorrede. Du hast den Kompass. Du hast den Coach. Jetzt fehlt nur noch der erste

Schritt.

Und dieser Schritt fiihrt nicht nach aussen — zu mehr Erfolg, Geld

oder Anerkennung. Er fiihrt nach innen. Zum Fundament, auf dem alles andere steht.

Mach dich bereit. Dein Weg beginnt jetzt.



KAPITEL 1

Liebe

Selbstliebe als Wurzel fiir Gliick und Beziehungen

Die Falle der Anpassung

Aus der Begegnung in der verrauchten Kegelbahn wurde Liebe. Es ging schnell. Es war intensiv.
Und es war kompliziert. Denn da prallten zwei Universen aufeinander. Sie kam aus einer
gutbiirgerlichen Familie. Klavierunterricht, Bildung, sonntdgliche Braten, Sicherheit. Ich kam von
der Strasse. Lederjacke, Tattoos, Dosenbier, Uberlebenskampf.

Ich wollte diese Frau. Und ich spiirte: Wenn ich in ihrer Welt bestehen will, kann ich nicht der
Rocker bleiben, der ich bin. Also traf ich eine Entscheidung. Eine radikale. Von einem Tag auf den
anderen horte ich auf zu rauchen. Ich reduzierte den Alkohol auf Null. Ich hdngte die Kutte in den
Schrank. Ich liess mir — damals unglaublich schmerzhaft und teuer — die Tattoos entfernen. Ich
suchte mir einen festen Job als Tiefbauzeichner. Ich wurde "sauber".

Thre Familie nahm mich auf. Herzlich, offen. Zum ersten Mal erlebte ich, was Familie sein kann.
Geborgenheit. Zugehorigkeit. Ich hatte alles richtig gemacht. Dachte ich. Doch ich hatte einen Preis
bezahlt, der nicht auf dem Preisschild stand: Ich hatte mich selbst an der Garderobe abgegeben. Ich
war so sehr damit beschéftigt, passend zu sein, um geliebt zu werden, dass ich vergass, wer da

eigentlich geliebt werden wollte.

Ich hatte meine Identitét verloren. Ich war so sehr damit beschéftigt, geliebt zu werden, dass ich

mich selbst aufgab. Ich dachte: ,,Wenn ich so werde, wie sie es erwarten, bin ich sicher.“

Heute weiss ich: Das war ein Irrtum. Liebe ohne Selbstliebe ist Selbstverrat.



ERKENNTNIS: Der feine Unterschied

Viele Menschen glauben, Selbstliebe sei egoistisch. Oder sie halten es fiir ein diffuses Wohlfiihl-
Konzept (,,Gonn dir mal was“). Doch um Selbstliebe wirklich zu verstehen — und zu leben —,
miissen wir tiefer graben. Hier hilft eine prédzise Unterscheidung aus der modernen Psychologie, die

mir damals die Augen gedffnet hitte.
Wir miissen unterscheiden zwischen Selbstliebe und Selbstmitgefiihl.

1. Selbstliebe ist der Boden: Es ist die grundlegende Haltung: ,,Ich bin wertvoll, so wie ich
bin.“ Es ist das Fundament, auf dem dein Haus steht.

2. Selbstmitgefiihl ist das Werkzeug: Das ist das, was du tust, wenn das Haus wackelt. Wie
sprichst du mit dir, wenn du einen Fehler machst? Wenn du scheiterst? Wenn du dich

schamst?

Die Forschung, unter anderem von Dr. Kristin Neff, zeigt eindeutig: Menschen, die in Krisen
freundlich mit sich selbst sprechen (Selbstmitgefiihl), sind nicht ,,weich®. Im Gegenteil: Sie stehen
nach Riickschldgen schneller wieder auf. Harte Selbstkritik (,,Du Idiot, schon wieder verkackt!*)
motiviert nicht. Sie erzeugt Stresshormone, die dich ldhmen. Selbstliebe ist also keine Esoterik. Sie

ist das Immunsystem deiner Psyche.

WISSENSCHAFT & WEISHEIT

Warum scheitern so viele Beziehungen, obwohl wir uns so sehr anstrengen? Die Antwort ist simpel
und brutal: Du kannst niemanden lieben, wenn dein eigener Tank leer ist.

Wer sich selbst nicht achtet, wird zum Bediirftigen. Er sucht im Aussen nach Bestdtigung, wie ein
Verdurstender nach Wasser. Er passt sich an, bis er unsichtbar wird (so wie ich damals). Oder er
fordert Liebe ein und erstickt den Partner damit. Echte Liebe ist ein Uberfluss-Phinomen. Sie kann

nur fliessen, wenn du innerlich voll bist.



FUR DICH ALLEIN: 3 Fragen fiir die Stille

Bevor wir ins Handeln kommen, halte einen Moment inne. Diese Fragen sind nur fiir dich. Du

musst sie niemandem zeigen. Sei radikal ehrlich.

1. Der Anpassungs-Check: Wann hast du zuletzt ,,Ja“ gesagt, obwohl dein ganzer Koérper

,»INein“ geschrien hat — nur um geliebt, anerkannt oder nicht abgelehnt zu werden?

2. Der Identitdts-Verlust: Welchen Teil von dir (ein Hobby, eine Eigenart, einen Traum) hast

du versteckt oder aufgegeben, um besser in das Bild anderer zu passen?

3. Der Freundschafts-Test: Wenn du einen Fehler machst: Sprichst du mit dir selbst wie ein
strenger Richter (,,Wie konntest du nur?“) oder wie ein guter Freund (,,Komm, wir kriegen

das wieder hin.*)?

DEIN PRAXIS-IMPULS: Die 3 Sdulen der Selbstachtung

Vergiss komplizierte Theorien. Hier sind drei konkrete Handlungen, mit denen du deinen inneren

Tank ab heute fiillst.

1. Der innere Tonfall: Achte heute darauf, wie du mit dir sprichst, wenn dir etwas runterfallt
oder misslingt. Wiirdest du so mit deinem besten Freund sprechen? Wenn nein: Andere den

Ton. Sofort.

2. Das heilige ,,Nein“: Setze diese Woche eine Grenze, wo du sonst immer ,,Ja“ sagst. Ein

,Nein“ im Aussen ist oft ein ,,Ja“ zu dir selbst.

3. Der Spiegel-Check: Schaue dir morgens im Spiegel in die Augen (nicht auf die Frisur, in
die Augen!). Sage laut oder leise: ,,Ich bin okay.“ Halte den Blick fiir 5 Sekunden. Es wird

sich anfangs komisch anfiihlen. Tu es trotzdem.



DEINE WUNDERPROMPTS fiir Kapitel 1

Dein virtueller Coach hilft dir jetzt, vom Wissen ins Handeln zu kommen. Kopiere diese Fragen in

deinen Chatbot, um deine persénlichen Muster zu erkennen und aufzul6sen.

® Wunderprompt 1 (Selbstliebe im Alltag): ,,Lass uns gemeinsam herausfinden, wie ich
liebevoller mit mir selbst umgehen kann. Stelle mir bitte drei Fragen, die mir helfen, meine
Selbstliebe im Alltag bewusster zu leben und den Unterschied zwischen strenger Selbstkritik
und gesundem Selbstmitgefiihl zu erkennen.

® Wunderprompt 2 (Der Selbstverrat-Check): ,,Bitte hilf mir, drei Situationen zu erkennen,
in denen ich mich selbst verleugne oder iibergehe, um anderen zu gefallen. Zeige mir
anschliessend, wie ich in diesen Momenten stattdessen liebevoll zu mir stehen konnte, ohne
egoistisch zu wirken.“

® Wunderprompt 3 (Liebe im Aussen — Beziehungen & Beruf): , Selbstliebe ist die
Waurzel, aber ich mochte jetzt auch die Friichte betrachten. Bitte leite mich an, zu
reflektieren, wie viel echte Herzenswéarme aktuell in meinen Beziehungen und in meiner
Arbeit spiirbar ist. Stelle mir drei Fragen, die mich erkennen lassen, wo ich vielleicht nur

,funktioniere‘ und wo ich mehr Herz, Freude und Echtheit einbringen kann.“

Schlussgedanke

Selbstliebe ist kein Ziel, das man einmal erreicht und dann abhakst. Es ist eine tégliche
Entscheidung. Es ist die Entscheidung, dich selbst nicht im Stich zu lassen — egal, was im Aussen

passiert. Von hier aus wéchst alles andere.

10



Danke, dass du bis hierher gelesen hast.

Wenn dich diese ersten Seiten beriihrt haben, dann war das erst der Anfang.

In ,,365 Tage Lebensfreude® begleiten dich 12 Schliissel durch ein Jahr —
mit klaren Impulsen, Reflexionsfragen und konkreten Schritten,

die im Alltag wirken.

Wenn du bereit bist:

— Erfahre mehr / Vorbestellung: info@gerhardamacher.com

Autor: Gerhard Amacher
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