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Vorwort

Es gibt jetzt also ein zweites Buch von mir. Nachdem mein erstes Buch „Der eiserne Wille“ mein Sprungbrett in eine gänzlich andere Karriere war als jene, die ich früher verfolgt hatte, nahm mein Leben eine dramatische Wende.

Für jene, die dieses Buch hier zuerst lesen – aus welchen Gründen auch immer – möchte ich anmerken, dass es kein Muss ist, das erste Buch zu kennen. Die Kernaussage lässt sich wohl auf den Satz „Wo ein Wille, da ein Weg“ zusammenfassen. Auch wenn das abgedroschen klingt, so habe ich – zumindest wurde mir das so zurückgemeldet – vielen zeigen können, dass es nicht „ein Weg“ ist, sondern ein eiserner Wille zwar immer einen Weg findet, er aber auch mal Abstecher macht und Umwege nimmt. Und dass man deswegen nicht zu hart mit sich ins Gericht gehen sollte.

Aber das hier soll jetzt keine Wiederholung des ersten Buchs sein – bei Interesse können Sie dieses ja selbst lesen.

Stattdessen geht es hier um zehn klare Regeln für ein besseres, erfüllteres Leben.

Jene, die das erste Buch kennen, werden vielleicht die eine oder andere Anekdote oder Situation wiedererkennen – das bedeutet nicht, dass ich von mir selbst kopiere, sondern es bedeutet, dass esdasselbe Leben von derselben Person ist, das zu diesen Erkenntnissen geführt hat.

Für die Neuleserinnen und Neuleser eine kurze Einordnung meiner Person: Ich war früher Spitzensportler, Akrobat. Und ich war einer der Besten. Bis ich eines Tages einen Unfall hatte, der alles verändert hat. Mein Leben war in Trümmern. Alles, was mich ausmachte, alles wofür ich stand, lag in Scherben vor mir. Ich wusste weder was ich mit mir anfangen sollte, noch wer ich bin – auch nicht wozu ich körperlich überhaupt in der Lage sein würde, ob ich jemals wieder würde gehen können.

Ich war am Boden.

Mein Weg zurück ins Leben und in eine völlig neue und – wie ich zugeben muss – auch unerwartete Karriere war lang und hart. Viel ist seitdem passiert.

Nachdem mein Buch „Der eiserne Wille“ zu einem Bestseller wurde und ich viele Fragen und Angebote für Workshops und Vorträge bekommen hatte, beschloss ich, eine Firma zu gründen und mein eigenes Programm zu gestalten – das „Iron Will“-Programm. Wir bieten Workshops, Trainings und Vorträge an, um Menschen dabei zu helfen, ihr „warum“ zu finden und ihren Weg zu gehen. Das „Warum“ im Sinne von „warum

weitermachen“ oder „warum in diese Richtung gehen“ ist essenziell. Wer mehr darüber wissen will – unsere Programme sind buchbar, unsere Workshops stehen allen frei. Aber melden Sie sich bald genug an – unsere Wartezeiten sind länger denn je.

Jedenfalls gab es eine Unmenge an Anfragen, ob ich nicht ein Buch für den „Hausgebrauch“ schreiben könnte. Das, was ich in meinem Leben, durch den Unfall, die Reha und alles danach gelernt habe, in Buch zu packen und so zu präsentieren, dass alle diese Tipps und Tricks, oder „Life-Hacks“, wie man das wohl heutzutage nennt, auch allein umsetzen können. Und wer bin ich denn, um mich den Wünschen meiner Mitmenschen zu widersetzen?

Hier ist es also: „Der harte Weg“. Sie verzeihen das Wortspielt mit dem Untertitel „10 Regeln für ein aufrechtes Leben“. Das ist natürlich eine Anspielung auf meine Verletzung und darauf, dass es eine Zeitlang nicht klar war, ob ich je wieder „aufrecht würde gehen können.“

Wie ich – und Sie – mittlerweile wissen: Ja, ich kann wieder „aufrecht gehen“.

In beiden Bedeutungen.

Die Regeln, die Sie hier finden, werden Ihnen helfen, das ebenfalls zu schaffen. Und nachdem Regeln allein nicht hilfreich sind, bekommen Sie auch ein paar Tipps von mir, wie Sie diese Regeln rasch, unkompliziert und – fast ohne Aufwand – in Ihren Alltag integrieren können.

Ich sage „fast“, denn ohne Ihr Zutun und Ihre bewusste Entscheidung geht es nicht. Es ist ein harter Weg, das steht fest.

Was ich Ihnen versichern kann: Es lohnt sich ihn zu gehen. Und wie alles: Es fängt mit dem ersten Schritt an.

Ihr

Simon Hoffmann




10 Regeln für ein aufrechtes Leben




Regel Eins

BLEIB BEI DER WAHRHEIT

Es gibt einen Moment, an den ich mich noch ganz genau erinnere. Ich lag auf einem Krankenhausbett, die Deckenlampe brannte weiß und kalt, und Isabell Wimmer, meine Ärztin, saß auf einem Stuhl neben mir. Nicht so, wie Ärzte manchmal sitzen – mit einem Bein schon draußen und den Gedanken beim nächsten Patienten. Sie saß wirklich. Und dann sagte sie etwas, das ich in dem Moment gar nicht hören wollte:

„Ich werde Ihnen nicht sagen, dass alles gut wird. Ich weiß es nicht. Aber ich werde Ihnen immer nach bestem Wissen und Gewissen die Wahrheit sagen.”

Ich war noch keine 40 Jahre alt. Sportler mein ganzes Leben lang – Triathlon, Bergsport, Radsport und mein absolutes Highlight: Akrobatik. Und dann, an einem gewöhnlichen Dienstagnachmittag:

Ein Sturz. Ein falscher Aufprall. Eine zerstörte Wirbelsäule.

Was danach kam, möchte ich niemandem wünschen. Aber was Isabell Wimmer mir in diesen ersten Stunden gab, war das Wertvollste, was ein Mensch einem anderen geben kann: die reine, ungeschönte Wahrheit.

Damals war ich dafür wütend auf sie. Heute bin ich ihr dankbar, jeden einzelnen Tag. Und dieser tief empfundenen Dankbarkeit ist es, nun, zu verdanken, dass dies auch die erste Regel ist, die ich persönlich über alle anderen stelle: Bleib bei der Wahrheit.

Was diese Regel bedeutet – und was nicht

Wenn ich sage: „Bleib bei der Wahrheit", meine ich keine philosophische Abhandlung über Erkenntnistheorie. Ich meine etwas sehr Praktisches.

Ich meine das, was du dir selbst erzählst, wenn du abends allein bist. Ich meine das, was du sagst, wenn es unbequem wird. Ich meine die kleinen Abweichungen, die Halbwahrheiten, die “freundlichen” Auslassungen.

Ich kenne diese Versuchungen gut. In den Monaten nach dem Unfall wurde mir klar, wie oft ich mich selbst belogen hatte – und das schon lange vor dem Unfall.

Ich hatte mir erzählt, dass mein Körper unverwundbar sei. Dass Schmerz nur Schwäche ist, die den Körper verlässt. Dass man weitermachen kann, solange man will.

Wer kennt das nicht? Diese Aussagen á la: “Du musst nur an dich glauben.” Oder auch “Du kannst alles schaffen, wenn du nur willst.” Märchen. Geschichten.

Geschichten, die man sein Leben lang hört, irgendwann – vielleicht unbewusst –verinnerlicht und dann daran glaubt. Und das Gehirn merkt sich das.

Und da liegt das Problem.

Denn das Gehirn ist ein fantastischer Geschichtenerzähler. Es ist ein Erfinder. Ein toller, unterhaltsamer, Erfinder – der dem Menschen, zu dem das Gehirn gehört, die Dinge so erzählt wie er oder sie es am liebsten hören will. Immerhin sind wir, wie wir ja tagtäglich in der Werbung, im Fernsehen und überall sonst hören, die “Helden unserer eigenen Geschichte”.

Unsere Lieblingsgeschichten drehen sich in aller Regel um uns selbst – weichgespült, geschönt, erträglich gemacht. Diese Geschichte ist bequem, sie passt zu mir, sie belegt, dass ich alles richtig gemacht habe und die anderen mich einfach nicht verstehen. You do you, wie es so schön heißt.

Aber das ist gefährlich.

Die Wissenschaft der Lüge

Ich bin kein Wissenschaftler. Aber ich habe in der langen Zeit der Reha viel gelesen – mehr aus der Not heraus, weil mir einerseits nichts anderes blieb, als zu liegen, nachzudenken und Bücher zu lesen und andererseits wollte ich die Zeit nutzen, wollte alles über mich und meinen Körper erfahren. Diesen Verräter, der mich “offensichtlich” im Stich gelassen und zum Liegen in diesem Bett verdammt hatte.

Und dabei bin ich auf Forschungsergebnisse gestoßen, die mich nicht mehr losgelassen haben.

Womit wir bei Prof. Anita E. Kelly von der University of Notre Dame wären. Diese führte gemeinsam mit Lijuan Wang ein aufschlussreiches Experiment zum Thema “Lüge” durch:

Über zehn Wochen baten sie 110 Erwachsene, konsequent keine Lügen mehr zu erzählen – keine großen und keine kleinen. Das Ergebnis war verblüffend eindeutig.

„We found that the participants could purposefully and dramatically reduce their everyday lies, and that in turn was associated with significantly improved health."

— Prof. Anita E. Kelly, PhD · University of Notre Dame · APA Annual Convention 2012

Wer in einer Woche drei Lügen weniger sagte, erlebte im Durchschnitt vier psychische Beschwerden weniger – weniger Anspannung, weniger Niedergeschlagenheit. Und drei körperliche Beschwerden weniger. Kopfschmerzen. Halsschmerzen. Schlafschwierigkeiten.

Das klang simpel. Fast zu simpel. Aber die Erklärung dahinter ist einleuchtend, wenn man darüber nachdenkt – und sie ist belegt: Lügen kostet das Gehirn Energie. Weil es die Unwahrheit konstruieren, abspeichern, bei Gelegenheit abrufen und konsistent aufrechterhalten muss. Das ist Dauerstress. Das ist, als würde man den ganzen Tag eine schwere Tasche tragen, vielleicht mal die linke und dann die rechte Schulter belasten, aber sie niemals abstellen. Und mit jeder Lüge packt man einen neuen Stein in die Tasche. Vielleicht nur Kieselsteine, aber wir wissen alle: Auch Kieselsteine können in Summe richtig schwer wiegen.

Was in deinem Kopf passiert, wenn du lügst

Neurowissenschaftliche Studien zeigen, was beim Lügen im Gehirn passiert: Regionen wie der präfrontale Kortex, die Insula und der parietale Kortex werden deutlich stärker aktiviert als beim ehrlichen Sprechen. Der präfrontale Kortex ist dabei keine Kleinigkeit – er ist zuständig für Entscheidungsfindung, Impulskontrolle, Konzentration.

Wer häufig lügt, erschöpft genau jene Ressourcen, die er für alles andere braucht, nämlich für kluge Entscheidungen, echte Beziehungen und die Fähigkeit, sich selbst zu steuern.

Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2025, veröffentlicht in Social Psychological and Personality Science, bringt es auf den Punkt: Ehrlichkeit ist auf individueller, zwischenmenschlicher und gesellschaftlicher Ebene mit verbessertem Wohlbefinden verbunden. Nicht als moralische Forderung. Als empirischer Befund.

Was mir zu denken gab

Drei Monate nach dem Unfall machte ich zum ersten Mal wieder ein paar Schritte. Mit Stützgestell, Physiotherapeut links, Isabell Wimmer rechts. Vier Schritte. Dann war ich fertig.

Mein erster Reflex? Mich selbst anzulügen. „Das läuft gut", sagte ich. Isabell Wimmer schaute mich an. Kurze Pause.

„Das war schwer für Sie. Sagen Sie das ruhig."

Ich merkte, wie viel Kraft mich dieser Satz kostete: „Ja. Das war verdammt schwer."

Es war das erste Mal seit dem Unfall, dass ich geweint habe. Und es war – so widersprüchlich das klingen mag – auch das erste Mal, dass ich wirklich glaubte, dass ich wieder gesund werden könnte. Nicht weil sich irgendetwas an der Situation geändert hätte. Sondern weil ich aufgehört hatte, sie wegzureden.

Die Wahrheit hat mich nicht gebrochen. Sie hat mich geerdet. Sie hat mir erlaubt, von dort aus anzufangen, wo ich wirklich war.

Und diese Erkenntnis war der Anfang. Der Stein, der alles andere ins Rollen brachte.

Ehrlichkeit in Beziehungen

John Gottman, einer der weltweit führenden Beziehungsforscher, hat über Jahrzehnte hinweg tausende von Paaren beobachtet. Sein Kernbefund ist so klar wie unerbittlich: Vertrauen ist das Fundament jeder Beziehung.

Vertrauen entsteht durch Konsistenz. Durch die Übereinstimmung von Wort und Tat. Durch Verlässlichkeit.

Jede kleine Lüge nagt daran. Nicht dramatisch. Nicht sofort. Aber kontinuierlich. Wenn unsere Beziehungen starke Seile sind, dann sind die Lügen die Ratten, die daran nagen und es irgendwann zum Reißen bringen.

Das gilt für Partnerschaften. Für Freundschaften. Für die Beziehung zwischen Vorgesetzten und Mitarbeitenden. Studien zeigen, dass ehrliche Mitarbeitende als kompetenter und verlässlicher wahrgenommen werden und langfristig mehr Respekt genießen. Das Gleiche gilt für Vorgesetzte.

Ehrlichkeit ist kein weicher Wert, den man sich leisten kann oder nicht.

Sie ist essentiell und ein strategischer Vorteil.

Die gefährlichste Lüge: die






































Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

© 2026 Simon Hoffman

Lektorat: Oliver Jungwirth

Korrektorat: Oliver Jungwirth

Autoren-Foto: Oliver Erenyi

Herstellung und Verlag:
BoD · Books on Demand GmbH, Überseering 33, 22297 Hamburg

ISBN: 9783696307004


OEBPS/images/cover.jpg
Der harte Weg

10 Regeln fiir ein aufrechts Leben
]

Vasa) )

Sachbuch / Ratgeber






OEBPS/nav.xhtml




		Inhaltsverzeichnis



		Vorwort



		Über das Buch



		Regel Eins BLEIB BEI DER WAHRHEIT



		Regel Zwei FEHLER PASSIEREN



		Regel Drei KLEINE GEWOHNHEITEN – GROSSE VERÄNDERUNGEN



		Regel Vier DANKBARKEIT ÜBEN



		Regel Fünf DEIN KÖRPER IST DEIN FUNDAMENT



		Regel Sechs SOZIAL VERBINDUNGEN PFLEGEN – DER STÄRKSTE SCHUTZFAKTOR



		Regel Sieben ZEHN MINUTEN ACHTSAMKEIT



		Regel Acht GRENZEN SETZEN – NEIN SAGEN AUS SELBSTRESPEKT



		Regel Neun SCHLAF PRIORISIEREN – DIE GEHEIME SUPERKRAFT



		Regel Zehn SINN FINDEN – DEIN WARUM IST DEIN ANTRIEB



		NACHWORT



		DISCLAIMER



		DANKSAGUNGEN



		Impressum









Page List





		5



		7



		9



		10



		11



		12



		13



		15



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		71



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		85



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		111



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		137



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		151



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		161



		162



		163



		165



		167











