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UBER DEN AUTOR

Martin Altherr

Hat mehr als 25 Jahre Erfahrung darin,
Menschen in die Freiheit, zu Erfolg
und zu Erfullung zu navigieren.

Martin Altherr hat es
genossen, mit
herausragenden Lehrern
und Mentoren rund um
den Globus zu arbeiten
und von ihnen zu lernen.
WWahrend er sich selbst
standig weiterentwickelt,
ist es seine Leidenschaft,
mit Menschen zu arbeiten
und ihnen zu helfen, ihre
bestehenden Barrieren zu
durchbrechen -
unabhangig davon, was sie
zuvor versucht haben.
Durch einen personlichen
Schicksalsschlag
entwickelte Martin eine
Methode, die schnell und
effektiv tiefgreifende
Veranderungen auf der
elementarsten Ebene
eines

Menschen auslost. Dieser
Selbsttransformations-
Code hat ihm selbst,
Chefarzten und
Hollywood-Schauspielern
und mittlerweile Uber 6152
Menschen in
verschiedenen Landern
geholfen Ihre Ziele zu
erreichen.

,Stell dir vor, du hast
gelost, was dich in deinem
Leben zuruckgehalten hat,
und du kannst dein Leben
nach deinen Vorstellungen
gestalten und endlich
erreichen, was du willst."

Diese Veranderung
gemeinsam mit dir zu
erarbeiten, ist Martins
Berufung und héhere
Bestimmung.

Er unterrichtet an
Instituten und Schulen fur
Therapeuten und ist seit
Uber 39 Jahren selbst
Unternehmer.

Er bringt diese wertvolle
Lebenserfahrung ein, um
seinen Klienten und
Studenten zu helfen,
Erfolge zu verwirklichen
und diese in ein Leben
voller Freiheit, Erfullung,
Frieden und Gluck
einbetten kdnnen.
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Selbstbewusstsein ~ Ausdruck ~ Neue Wege ~ Deine Entwicklung

Warum gerade die SAND box?

Jeder Mensch erfahrt ein Leben mit den
unterschiedlichsten Herausforderungen und
Annehmlichkeiten.

Manche scheinen es allerdings einfacher zu haben und ein
in Falle, Freiheit, Glick und Zufriedenheit und in allen
Aspekten erfulltes Leben zu leben, wahrend andere in
einzelnen oder sogar vielen Bereichen straucheln und

kampfen und immer wieder zuruckgeworfen werden.

Auf der Suche nach einer Losung, bist Du sicher auch
immer wieder zur Frage gekommen, warum das so ist und
ob das einfach Schicksal ist.

Die Antwort ist:

“Es gibt nachweislich Grunde dafur, warum Dein Leben so
verlauft und nein, es ist nicht einfach Dein Schicksal." Was
aber noch wichtiger zu wissen ist fir Dich, es gibt
tatsachlich Losungen dafur und in vielen Fallen sogar ohne
ein 1:1 Coaching Programm.

ZUR SAND BOX
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144
Gleichgewicht ist ein Gefiihl,

das sich aus der Ganzheit und
Vollstandigkeit ergibt; es ist
ein Gefuhl der Harmonie.
Es ist wichtig, um die Lebens-
und Arbeitsqualitdt zu

erhalten.

~ Joshua Osenga
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WENN DER GLANZ VERBLASST

Die folgenden Uberlegungen betreffen nicht nur angestellte,
auch wenn vieles aus dieser Perspektive geschrieben ist. Das
hat einen Grund, den ich mir sorgfaltig Uberlegt habe. Ein
Selbstandiger ist letzten Endes auch angestellt, und zwar bei
sich selbst, was es manches Mal sogar schwieriger machen
kann, eine distanzierte Perspektive einzunehmen. Der Blick aus
der Perspektive des angestellten, kann hier helfen die Situation
neutraler zu betrachten.

Mario, ein Klient von mir, fuhlte sich leer und zutiefst unzu-
frieden. Eine Karriere als leitender Bauleiter, der GroBprojekte
wie die Renovierung des Wiener Theaters, des
traditionsreichen Kempinski Hotels und vieler weiterer
prestigetrachtiger Bauwerke leitete, ist beeindruckend - und
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kann sehr erfullend sein. Doch
sobald diese Karriere nicht
mehr mit den eigenen Werten
und Erwartungen gegentiber
dem Leben libereinstimmt,
verblasst der Glanz dessen, was
einst so farbenfroh und gluck-
bringend war.

Im Falle von Mario war es die
Erkenntnis, dass er all das gar
nicht fur sich erreichte, sondern
dafur, dass sein Elternhaus und
sein Umfeld stolz auf ihn waren.
Er hatte seinen kompletten
Selbstwert aus dem Bezogen,
was er im AuBen gemacht hatte

b >
Y

und vom Feedback von auBen gelebt.

= Gerade in solchen Momenten kann die Gesundheit
ernsthaft bedroht sein.

= Eine Veranderung wird notwendig, um das innere
Gleichgewicht wiederherzustellen.

Mario stellte sich seinen Pragungen und Angsten und erschuf
zum ersten Mal in seinem Leben eine eigene Identitat, die nicht
von aufen abhangig war, sondern ausschlieBlich von ihm
selbst durch ihn selbst validiert wurde.

Dieser Prozess nhahm Zeit in Anspruch, doch mit jedem Schritt,
den er zu sich selbst machte, bluhte er etwas mehr auf und
konnte Schritt fur Schritt die alte, geborgte Identitat loslassen.
Bis zu dem Tag, an dem er als Unternehmer die ersten Schritte
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seines Erfolgs gehen konnte, um letzten Endes ganz darin
aufzugehen und seine Freiheit, die Fulle, das Gluck und die
Freude leben zu kdnnen, von der er zuvor, trotz Erfolgen, nur
getraumt hatte.

Das Beispiel von Mario zeigt eindrucksvoll, wie der Ubergang
von einer glanzvollen, mit vielen gesellschaftlichen Vorteilen
besetzten Arbeit zu einer tatsachlich erfullenden Mission
moglich ist. Wichtig ist dabei, dass man die Schritte immer im
Verhaltnis zum Gleichgewicht im Leben macht.

Mit der richtigen professionellen Unterstiitzung kann
dieser Wandel schnell und erfolgreich gelingen - hin zu einer
Aufgabe, die man mit Leidenschaft und tiefer Herzensfreude
verfolgt.

Um diesen Weg gehen zu konnen bedarf es allerdings den Mut
vorgefertigte Wege zu verlassen, sich von den Dingen, die zwar
scheinbar die einzige Sicherheit reprasentieren, zu l6sen und
vor allem die Erwartungen, die das Umfeld an einen hat zu
ignorieren.

Es ist Dein Leben und nur Du kannst entscheiden, wie Du es
lebst. In dem Moment, in dem du Dinge tust, um Dein

Umfeld zu befriedigen, gibst Du Dein Leben in die Hande
Deines Umfelds. Sehr einflussreiche Menschen Deines Umfelds
sind Deine Eltern und auch wenn Du Dich intellektuell soweit
geklart hast und der Uberzeugung bist, dass Du nichts mehr
unternimmst, um ihre Anerkennung zu genief3en, dann ist dies
in den meisten Fallen der Menschen, im Feld des unbewussten
trotzdem der Fall.
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Z\WISCHEN TRADITION UND WANDEL - Der Balanceakt in
der modernen Arbeitswelt

Bei den Eltern der neueren Generationen, ist es inzwischen
eine Realitat, dass Lebenslaufe ganz anders aussehen, als das
in vorigen Generationen noch der Fall war. Heute haben
meistens bereits die Eltern drei bis vier verschiedene Berufe
erlernt und ausgeubt. Bei deren Kinder, werden es bis zu acht
sein.

Vor rund dreiBig Jahren, sah das noch anders aus. Zu der Zeit
war es noch eher gang und gebe, dass man einen Beruf erlernt
und dann diesen bis zur Pension ausubt.

Gerade die Generationen, die noch so denken, kommen nicht
drum herum diesen Denkansatz zu verandern. Sie sollten
wenigstens etwas entspannter damit umgehen.

Der Ausdruck der traditionellen Arbeitswelt war und ist
Stabilitat, Qualitat und Verlasslichkeit. Uber Generationen
hinweg war die Berufswelt von einem klaren Muster gepragt:
Man lernte einen Beruf, verfeinerte Uber Jahre hinweg seine
Fahigkeiten und blieb in dieser Karriere bis zur Rente. Arbeit
war gleichbedeutend mit Bestandigkeit, Qualitat und
Verlasslichkeit.

Die Vorteile dieser traditionellen Arbeitsweise
v Ein solides Handwerk wurde Uber Jahre perfektioniert.
v Kunden erfuhren eine gleichbleibend hohe Servicequalitat
v Unternehmen konnten sich auf loyale, erfahrene
Mitarbeiter verlassen.
v Expertise wurde innerhalb eines Bereichs oder
Unternehmens weitergegeben und vertieft.
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Doch mit den rasanten technologischen Fortschritten, der
Digitalisierung und einer sich wandelnden globalen Wirtschaft
hat sich dieses Konzept massiv verandert. Heute ist es normal,
mehrere Karrieren zu durchlaufen, sich regelmaBig neu zu
erfinden und flexibel auf Marktveranderungen zu reagieren.

= Hier stellt sich die Frage: Wie konnen wir die wertvollen
Prinzipien der “alten” Arbeitswelt - wie Exzellenz,
Kundenerfahrung und Qualitat - mit den Anforderungen einer
sich standig wandelnden Gesellschaft in Einklang bringen?

DER SCHNELLE WANDEL - Fortschritt oder Verlust von
Werten?

Heutzutage wechseln viele Menschen haufiger ihre Jobs,
Branchen oder gar Berufsfelder. Das Arbeiten auf Projektbasis,
Selbststandigkeit und digitale Nomaden-Lebensstile lésen
zunehmend das Konzept der lebenslangen Anstellung ab.

Vorteile dieser modernen Flexibilitat
v Schnelle Anpassungsfahigkeit an neue Entwicklungen und
Technologien.

v/ Mehr Moglichkeiten zur Selbstverwirklichung.

 Globaler Zugang zu Arbeitsmarkten und neuen
Geschaftsmodellen.

v Individuelle Gestaltung der Karriere ohne festgelegte
Grenzen.

Doch dieser Wandel bringt auch Schattenseiten mit sich:
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X Traditionelle Werte wie Bestandigkeit, Kundenbindung und
Servicequalitat geraten immer mehr in den Hintergrund.

X Die ldentifikation mit einem Beruf oder Unternehmen wird
zunehmend schwacher.

X Die Schnelllebigkeit fihrt zu einer ,Wegwerfmentalitat" -
auch im Arbeitsumfeld.

X Menschen fuhlen sich zunehmend gehetzt, Uberfordert und
ohne klares Ziel.

= |st es moglich, den schnellen Wandel mit traditionellen
Werten zu verbinden, anstatt eine Seite der anderen
unterzuordnen?

DIE BRUCKE ZWISCHEN TRADITION UND MODERNE -
Qualitat als Konstante

Die Losung liegt in der Kombination beider Ansatze
Wir mussen das Bewusstsein fur die klassischen Starken der
alten Arbeitswelt bewahren, wahrend wir uns gleichzeitig den
neuen Moglichkeiten der modernen Wirtschaft o6ffnen.

+/ Kundenservice und Erfahrung als Prioritat:
Auch in einer digitalisierten Welt ist personliche

Kundenbetreuung entscheidend. Wer es schafft, Exzellenz und

Menschlichkeit in digitalen Geschaftsmodellen zu vereinen,
wird langfristig bestehen.
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 Qualitat statt Schnelllebigkeit:

Statt immer schnellere Produktzyklen zu bedienen, lohnt es
sich, auf nachhaltige, qualitativ hochwertige Losungen zu
setzen - denn Werte wie Vertrauen und Bestandigkeit werden
nie aus der Mode kommen.

+/ Handwerk und Innovation vereinen:

Traditionelles Handwerk kann durch moderne Technologien
erganzt werden - sei es durch Automatisierung, Kl oder
nachhaltige Herstellungsprozesse.

V Flexibilitat mit Expertise kombinieren:

Auch wenn Menschen sich heute haufiger beruflich verandern,
sollten sie in jedem neuen Bereich tiefgehendes Wissen
aufbauen - statt nur an der Oberflache zu bleiben.

Die wahre Herausforderung ist es, Fortschritt nicht als
Zerstorung von Tradition zu begreifen, sondern als
Méglichkeit, aus beiden Welten das Beste zu kombinieren.

Fazit
Zukunft braucht Balance. Stabilitat und Wandel sind keine
Gegensatze - sie sind zwei Seiten derselben Medaille.

= Wer die Werte von Bestandigkeit und Exzellenz bewahrt,
aber gleichzeitig offen fur neue Entwicklungen bleibt, wird sich
langfristig erfolgreich in der modernen Arbeitswelt bewegen.

Loyalitat wird auch in Zukunft ein Erfolgsfaktor sein - sei es

gegenuber Kunden, Unternehmen oder der eigenen Berufung.
Qualitat wird immer einen hoheren Wert haben als kurzfristige
Gewinne. Klar definierte Werte und eine bewusste Haltung zur
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eigenen Arbeit sind entscheidender denn je und es geht nicht
darum, Altes gegen Neues auszutauschen - sondern darum,
beides miteinander zu verweben.

Die Zukunft gehort denen, die beides verstehen: Die Kunst,
sich weiterzuentwickeln, ohne das zu verlieren, was wirklich
zahlt. Denn fur kommende Generationen eroffnen sich, gerade
durch die unglaublichen Potenziale der Kl und deren rasend
schnellem Wachstum, ungeahnte- und exponetiell zunehm-
ende Mdéglichkeiten. Auch hier ist die Auseinandersetzung mit
dem Thema und den daraus resultierenden Moglichkeiten ein
‘muss”, wahrend man gleichzeitig bestehende Werte integriert.

Berufswechsel werden leichter, Weiterentwicklungs-
moglichkeiten nehmen zu und die Verbindungen zwischen
verschiedenen Berufen werden immer vielfaltiger. Auch
Quereinstiege aus einer Branche in eine komplett andere
werden nicht nur moglich, sondern, im Sinne der
Ausschopfung von Moglichkeiten, notwendig.

(Auszug aus einem Interview mit Dr. Britta Mathes (Leiterin der Forschungsgruppe
Berufliche Arbeitsmarkte, veréffentlicht in ,Die Wirtschaftswoche®)

Wenn es um Arbeit geht ist es fur die meisten Menschen noch
keine Selbstverstandlichkeit, dass ein gutes, ausgeglichenes
und gesundes Leben auf Freude, Erfullung, Leidenschaft und
der Ubereinstimmung mit einer persénlichen Mission basiert.

= Doch genau darin liegt der Schlissel.

Der innere Konflikt zwischen der sogenannten Stabilitat (keine
Veranderung) und der Unsicherheit eines beruflichen
Wechsels - mit dem Ziel, Freude, Erfullung und Leidenschaft
zu finden - hat direkte Auswirkungen auf unsere mentale und
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korperliche Gesundheit.

Dr. Britta Mathes bringt es in ihrem Interview auf den Punkt: Ein
gesundes, ausgeglichenes Leben basiert auf Freude, Erfullung,
Leidenschaft und einer persoénlichen Mission. Doch genau an
dieser Stelle prallen zwei Welten aufeinander.

= Die Welt der Stabilitat: Der sichere Arbeitsplatz, der
gleichbleibende Beruf, die Routine - ein Konzept, das
jahrzehntelang als Erfolgsformel galt.

= Die Welt des Wandels: Der \Wunsch nach Wachstum, nach
mehr Sinn in der Arbeit, nach Veranderung - oft begleitet von
Unsicherheiten und der Angst, finanziell oder sozial ins Abseits
Zu geraten.

Und genau zwischen diesen beiden Polen entsteht der
innere Konflikt, der uns langfristig krank machen kann.

Doch woran liegt das genau? Und wie kann man diesen
Konflikt losen, ohne dabei in die eine oder andere Extreme zu
kippen?

DIE GESUNDHEITLICHEN FOLGEN
DES INNEREN KONFLIKTS

Depression, Burnout und Angstzustande sind nur die Spitze
des Eisbergs.

= Wenn unser beruflicher Weg nicht mit unseren tiefsten

Werten Gbereinstimmt, spiiren wir dies auf allen Ebenen
unseres Wohlbefindens.
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Doch die gute Nachricht ist, Du kannst die notwendige
Veranderung schnell, sicher und mit wirtschaftlicher Stabilitat
umsetzen - indem Du fur Dich selbst sorgst und die
Pragungen sowie Muster auflost, die Dich daran hindern.
Jeder, der schon einmal in einem Job festgesteckt hat, den er
innerlich langst verlassen hatte, kennt das Gefuhl.

v/ Morgens aufwachen und sich winschen, dass es schon
wieder Abend ware.

 Jeden Montag hoffen, dass Freitag ist.

v Sich fragen: ,\War's das jetzt? Muss ich das wirklich noch 20
Jahre machen?"

= Das ist der mentale Druck, der langfristig nicht nur auf die
Seele, sondern auch auf den Kérper schlagt.

Klassische Symptome eines ungelosten beruflichen Konflikts
sind:

e Burnout: Dauerhafte Erschopfung, emotionale Leere, ein
Gefuhl der Sinnlosigkeit.

e Angststérungen: Die standige Unsicherheit uber die
Zukunft kann sich in Panikattacken, Schlafstorungen und
anhaltender Nervositat duBern.

e Depressionen: \Wenn der Alltag nur noch aus
,Funktionieren® besteht, leidet langfristig das gesamte
Lebensgefuhl.

» Korperliche Beschwerden: Kopfschmerzen,
Magenprobleme, Verspannungen - unser Korper spricht oft
lauter als unser Verstand.

15



Aber warum passiert das? Warum lasst man sich darauf ein?
Oftmals bemerkt man, dass etwas nicht stimmt und doch, lasst
man es zu, dass man sich immer weiter von sich weg entfernt.

Die Angst das loszulassen, was scheinbar am Leben erhalt.
Ja, systemische Verstrickungen & epigenetische Kodierungen
kénnen dazu beitragen. Meistens ist es aber die tief
verwurzelte Pragung, dessen, wie man als Familienmitglied
und vor allem als Mitglied der Gesellschaft zu funktionieren
hat. Da hilft auch kein aufmunternder Rat: ,Wenn du
unzufrieden bist, dann kiindige halt!"

Es klingt zwar logisch. Doch viele Menschen, und vielleicht
auch Du, sind nicht darauf ausgerichtet, auf konsequente
weise selbstandig dafur zu sorgen, dass man das lebt, was
glicklich macht und Freude bereitet. Dazu helfen all die
nachvollziehbar klingenden Satze wie:

‘Man kann nicht alles haben”
‘Das Leben ist kein Wunschkonzert”
‘Schuster bleib bei Deinen Leisten”

Das sind die eindrucklichen Spruche, die man sofort zu horen
bekommt, wenn man sie nicht schon bereits selbst zu denken
begonnen hat, um einen ja daran zu hindern auszubrechen.

Selbst dann, wenn man einen Beruf ausubt, den man gerne
macht und der viel Freude bereitet, ist es mit der Selbst-
fursorge vorbei, wenn der Arbeitgeber den taglichen Einsatz,
den man mit Freude erbringt, nicht zu wurdigen weil. Oft mit
Entschuldigungen aufwartet, wenn es um Jahresboni oder
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Lohnerhéhungen geht. Man nimmt es hin, obwohl das Herz
dabei leidet.

Unsere beruflichen Entscheidungen sind tief in Pragungen,
Familienmustern und sogar in unserer DNA verankert.

= Pragungen: Was haben wir Uber Arbeit gelernt? Wer hat
uns beigebracht, dass man ,hart arbeiten muss, um erfolgreich
zu sein“? Welche Satze aus der Kindheit pragen unser
Verhaltnis zur Karriere?

= Systemische Verstrickungen: Wer in einer Familie grof
wird, in der alle ,sich durchbeiBen mussten®, hat oft eine
unbewusste Loyalitat zu diesem Muster. Erfolg durch
Leichtigkeit? Das flhlt sich fur viele falsch an, weil es dem
leidvollen Muster der Familie widerspricht.

= Epigenetik: Wissenschaftlich belegt: Traumata und Angste
kdénnen genetisch weitergegeben werden. Wer aus einer
Familie stammt, die zum Beispiel durch Kriegszeiten
existenzielle Unsicherheiten erlebte, tragt diese Angst oft noch
in sich - selbst wenn objektiv alles sicher scheint.

Und was heiBt das nun?

= Es bedeutet, dass der erste Schritt zur Veranderung nicht
einfach eine neue Bewerbung ist - sondern das Bewusst-
werden uber die eigenen inneren Ursachen, die einen bis
hierhergebracht haben. Das mag sogar ein beachtlicher Ort
sein, der auch eine angemessene Summe Lohn einbringt. Und
doch wird es sich in der Gesundheit bemerkbar machen, wenn
es nicht mehr dem Lebensweg entspricht.
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Arbeit ist nicht das Gegenteil von Leben
- sie sollte ein Teil eines erfiillten Lebens sein.

v/ Wenn Dein Job Dich krank macht, ist er nicht der richtige.

v/ Wenn Du jeden Montag das Wochenende herbeisehnst,
solltest Du hinterfragen, warum Du das tust.

/ Und wenn Du glaubst, dass Veranderung nur was fur andere
ist - dann solltest Du Dich fragen, was Dich daran hindert.

Am Ende geht es nicht darum, Tradition und Sicherheit gegen
Wandel und Unsicherheit auszutauschen - sondern darum,
beides in eine gesunde Balance zu bringen.

Denn wenn eines sicher ist: Es gibt nichts Wertvolleres als
deine eigene Gesundheit und Lebensqualitat.

DIE LOSUNG

Arbeit, Leben und personliche Entwicklung in Einklang und
Balance bringen. Doch wie schafft man es nun, nicht in die
Falle von Uberarbeitung oder Sinnkrise zu geraten?

Hier einige praktische Ubungen, die Dir helfen kénnen.

Ubung 1: Reflexion der Pragungen
e Schreibe auf, was Du als Kind Uber Arbeit gelernt hast.
e Woher stammen diese Glaubenssatze? Von den Eltern?
Lehrern? Gesellschaft?
« Welche dieser Uberzeugungen willst Du heute bewusst
loslassen?
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Ubung 2: Der Energie-Test
e Schreibe alle Tatigkeiten auf, die Du im Job machst.
e Markiere grun, was Dir Energie gibt — und rot, was Dich
auslaugt.
e Wie sieht das Verhaltnis aus? Falls es Uberwiegend rot ist,
ist es Zeit fur eine Veranderung.

Ubung 3: Der imaginare Kiindigungsbrief
 Stell Dir vor, Du kuindigst — was fuhlst Du starker? Angst
oder Erleichterung?
e Falls Erleichterung Uberwiegt: Warum bist Du dann noch
da?
e Wenn es allerdings Angst ist. Welcher Glaubenssatz
beschert Dir dieses grauenhafte Gefuhl der Angst?

Es geht darum, den Platz im Leben zu finden, der Dir Freude
bereitet, Dich in allen Aspekten erfullt und es Dir ermoglicht,
Deiner Mission mit Leidenschaft zu folgen.

Fazit
Dein Gleichgewicht finden. Arbeit ist nicht das Gegenteil von
Leben - sie sollte ein Teil eines erfullten Lebens sein.

v/ Wenn Dein Job dich krank macht, ist er nicht der richtige.

v/ Wenn Du jeden Montag das Wochenende herbeisehnst,
solltest du hinterfragen, warum Du das tust.

v/ Und wenn Du glaubst, dass Veranderung nur was fur andere
ist - dann solltest Du Dich fragen, was Dich daran hindert.
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Denn eines ist sicher: Es ist Dein Leben und es sind Deine
Erfahrungen, die Du in diesem einzigartigen Leben machst. Nur
Du kannst entscheiden welches die richtigen sind und das
solltest Du von einem Standpunkt aus tun, wo Du nicht von
Pragungen, Verstrickungen, Epigenetischen Codes beeinflusst
wirst, sondern FREI entscheiden kannst.

Es gibt nichts Wertvolleres als Deine Selbstbestimmtheit,
Deine Gesundheit und Deine Lebensqualitat.

Mein Wunsch fir dich

Egal, wo Du Dich gerade auf dieser Welt befindest - ich
wunsche Dir von Herzen Gluck, Erfullung, Freiheit und Erfolg.

Qs AP
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Suchst Du nach einer
L OSHmE)R

Buche einen kostenlosen
30 Losungs-Calll

BUCHE JETZT
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