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den Sand zu stecken, wenn sich etwas anderte
und die Dinge unangenehm wurden, war
keine Option. Der beste Weg aus einer

brenzligen Situation fuhrt haufig mittendurch,

wie beim Surfen, weil man sonst nicht zurtick
ans Ufer kommt. Ich suchte mir immer wieder
anstrengende Bedingungen. Mein Selbstver-
trauen wuchs mit jeder schwierigen Lage,

die ich meisterte. Ich erahnte mein Potenzial
und konzentrierte mich weniger auf Hindernisse.

Ich merkte, wie ich mir Dinge vornahm, die ich

zuvor nicht gewagt hatte.«










Die richtigen Dinge sind nur richtig,
wenn sie auch zur richtigen Zeit
ins Leben kommen.
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DAS WASSER UND ICH
Meinddeangekpagimein liszpen Hsds]twithrepd dedérteSalinedt

von Muskeln, deren Existenz mir vor einer Stunde nicht einmal
bewusst zu sein schien. Mein Surfboard hatte mich in voller
Fahrt am Hinterkopf getroffen, eine Lehre fiir mich, das Board
immer im Blick zu behalten und die Konzentration nicht zu
verlieren. Die Krampfe in den Waden und die Beule am Kopf
pulsieren noch lange, nachdem ich das Wasser verlassen habe.
Doch da ist mehr. Unter dem rasenden Puls und dem Brennen
des Salzwassers in meinen Schrammen fiihle ich mich in die-
sem Moment so lebendig wie niemals zuvor. Freude stromt
durch meine Poren und weckt jede Zelle meines Korpers auf.
Ich habe nur einen Gedanken im Kopf: Dieses Gefithl mochte
ich nie wieder missen.

Ich wuchs in Plén auf, einer kleinen, verschlafenen Stadt im

nordlichen Schleswig-Holstein. Zur Ostsee brauchte man mit
dem Auto nur eine halbe Stunde, und zu den vielen ringsum
liegenden Seen war es nur ein Katzensprung. Beide pragten
meine Kindheit und Jugend stark. Die tiefe Ruhe der Seen



DAS WASSER UND ICH

dy dies Sorfgeesciondibiddistein niy suhomihameyasssodeass
brachte. Wo ich sonst mit dem Kopf in den Wolken war und
meine Energie endlos schien, hatten die Seen etwas Beruhigen-
des, das mich ins Hier und Jetzt brachte. In den ersten warmen
Tagen des Jahres in den noch kalten See zu springen fiihlte
sich wie ein Abwaschen der Wintermonate an. Schon damals
war der Sprung ein Muss, denn beim langsamen Hineinwaten
wurde meine Liebe zum Wasser dann doch getestet.

Ob Winter oder Sommer, eines blieb gleich:
Im Wasser fiihlte ich mich schwerelos,
als wiirden all meine Sorgen gelost und von
der Stromung fortgetragen werden.

kdhitiehtt sfitel$ednl sochderehngheletightegidaudis déeedsiser
und schien dabei ihre Kilte nicht wahrzunehmen. Wihrend
andere Kinder nach Muscheln und Schitzen tauchten, war ich

fasziniert von den Mustern des Meeresgrunds, wo sich endlose
Wellen in den Sand zeichneten. Ein gleichmafSig geformtes Auf
und Ab, wie eine Hiigellandschaft auf dem Grund des Meeres.
Die anfangs besorgten Blicke meiner Eltern, wenn ich zu lange
unter der Oberfliache blieb, lieRen bald nach. Sie wussten, dass
ihre »kleine Wasserratte« in ihrem Element war, als ich ihnen
mit glitzernden Augen von den Fischen und dem unberiihrten
Meeresboden erzihlte.

In meiner Jugend gab es fiir mich nichts Schéneres, als einen
Tag am Meer zu verbringen. Meerjungfrau spielen trat dabei
immer mehr in den Hintergrund, und die Frage, welcher Bikini
am besten die Braune zeigte, wurde langsam wichtiger. Auch in
meiner Teenagerzeit wusste ich jedoch immer, dass das Meer

11



12

mir mehr geben konnte als nur eine gute Braune. Als die Tren-
nung meiner Eltern meiner jugendlichen Sorglosigkeit ein jahes

Hiedei beigéterér lskibienAn st tStuased tp gierithneei setr Freuntien

Das Wasser war auch in dieser Phase meines Lebens ein Ort des
Abschaltens und Loslassens. Damals wusste ich nicht genau,
warum es mich immer wieder zu ihm zog. Ob lange Herbstspa-
ziergange an den Seen oder ausgiebiges Sonnenbaden am Ost-
seestrand in den ersten Strahlen des Sommers — beides gehorte
wie selbstverstdndlich zu meinem Leben. Das jihrliche Anba-
den Anfang Marz wurde ungeachtet des Wetters zur Tradition.

Die Zeit am Meer hilft mir auch heute noch, mich nicht nur
zu entspannen, sondern auch zu beleben. Schon immer hat
das Meer mir die Dualitat des Lebens gezeigt, denn ich kenne
nichts, was mir so viel geben und gleichzeitig so viel Energie
rauben kann wie ein Strandtag. Die tiefen blauen Téne des
Wassers haben eine beruhigende Wirkung auf mich, wahrend
die salzige Luft alle Sinne zu vitalisieren scheint. Nach einem
langen Tag am Wasser kommen jedoch auch immer die Ge-
fiihle der Erschopfung in mir hoch. Das Meer ist der Grund,
warum ich um 19 Uhr ins Bett gehe und um 5 Uhr morgens
wieder loslegen will.

Heute lade ich dieses Gefiihl von Erschopfung und Freude
am Ende eines langen Surftages mit offenen Armen ein. De-
hydriert und todmiide falle ich nur noch ins Bett, um meine
blutdurchschossenen Augen zu schliefien.

Der beste Schlaf, den man tiberhaupt haben kann:
surfed out und das Herz voller Freude.
Beim Einschlafen spiirte ich jeden Muskel.
Aber ich wusste: Am Morgen wiirde ich
wie neugeboren aufwachen.



IM CHAOS DIE BALANCE BEHALTEN

Das Salzwasser scheint nicht nur meine Nasennebenhohlen
durchgesptilt, sondern auch alle Sorgen weggewaschen zu
habtleranb iesek sGatiilagistiddeiGrnagis ch amuieeichvdidénellen

B CAMAGS DIE BALANCE

Meéteveldbn thitdve diegabed inlg ueleivz spiitdenn SOentsedasil
cherlich tibertrieben, die verwaschenen Wellen der Ostsee als
Surfparadies zu bezeichnen. An der Nordseekiiste treten an
manchen Tagen auch mal gute Wellen auf, aber sie ist nicht
der verldsslichste Surfspot, man muss schon das Glick auf sei-
ner Seite haben.

Das richtige Wellenreiten kannte ich nur aus Filmszenen
iiber den Lifestyle in Kalifornien oder Abenteuer auf Hawaii.
Diese Bilder faszinierten mich schon friih, jedoch erschienen
sie mir wie aus einer anderen Welt, weit weg von meinem ein-
fachen norddeutschen Dasein. Als ich gerade Abi machte, kam
der Film Soul Surfer heraus, in dem die Geschichte einer ha-
waiianischen Surferin erzihlt wird, die ihren Arm bei einem
Haiangriff verliert. Uber den lockeren Surf-Lifestyle, besonders
aber auch das Abenteuer, mit Haien zu schwimmen und sich
in ungewisse Stromungen zu stiirzen, wollte ich mehr wissen.
Wellenreiten hatte also schon immer einen Platz in meinen Ge-
danken. Es war mit ein Grund, warum es mich nach dem Abi-
tur fur ein Jahr Work & Travel an die Ostkiiste Australiens zog,
wo es einen ganz anderen Stellenwert im Alltag einnahm. Fast
jeder Aussie an der Kiste stand wohl zumindest schon einmal
im Leben auf einem Brett, dhnlich wie in Deutschland vermut-
lich jeder Mensch schon mal einen Ball gekickt hat. Das Surf-
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board zdhlt hier zu einem natiirlichen Bestandteil fast jeden
Haushalts. Fiir mich als etwa Zwanzigjahrige war es allerdings
schwer, surfen zu lernen, und ich war neidisch auf die austra-
lischen Kinder, die sich den Sport einfach spielerisch neben-
bei aneigneten.

Am Strand zu stehen und zu sehen, wie eine »richtige«
Wiélin aidwddt, ahieletes MieehagabndareinEndéodgesttiettazk
haben schien. Als ich beobachtete, wie sich die Wellen ihren
Weg zum Strand bahnten mit einer Kraft und Schonheit, die
ich so noch nicht erlebt hatte, war es um mich geschehen. Fiir
mich waren Wind und Wellen sonst immer verbunden gewe
sen, ich wusste nicht, dass sie auch unabhingig voneinander
auftreten kénnen, wie hier in Australien. Andere Sportarten,
die ich ausprobiert hatte, wurden unwichtig, und schon bald
war es allein das Wellenreiten, das meinen Alltag bestimmte.
Meine »Alles oder Nichts«-Haltung, die bei anderen Sportarten
in Deutschland dazu gefihrt hatte, dass ich schnell mein per-
sonliches Leistungsziel erreichte, kam mir auch beim Surfen
zugute. Nachdem ich einmal Feuer dafiir gefangen hatte, wollte
ich so gut werden, wie ich konnte, und komplett eintauchen in
dieses neue Universum.

Am Wellenreiten faszinierte mich besonders, dass es die
Aspekte der Balance und der Unkontrollierbarkeit in sich ver-
eint. Es ist ein Zusammenspiel zwischen den unzihmbaren
Wogen des Meeres und einem statischen, menschengemachten
Board. Ich wollte spiiren und erleben, wie es sich anfihlt, die
Kontrolle iber das Brett zu haben, wihrend die Wellen ihren
eigenen Willen zu haben schienen. Jede Welle ist einzigartig
und bringt eine neue Uberraschung mit sich. Diese Ungewiss-
heit, welches Gesicht das Meer mir heute zeigen wird, war mir
allzu bekannt: spiegelglatt mit kleinen weiflen Schaumkronen



IM CHAOS DIE BALANCE BEHALTEN

Gier WHierded ek gteir muisd hlemsh brége dtlink, siorbass der Tréifem de

die Augen treibt. Trotz stindiger Bewegung, Unregelmafigkei-
ten und fordernder Bedingungen war mir auch hier in Austra-
lien das Meer seltsam vertraut. Als Wasserliebhaberin wollte
ich jedes seiner Gesichter kennenlernen und wertschitzen, es
jedoch in keinem Punkt versuchen zu verstehen oder zu beein-
flussen. Stundenlang schaute ich mir die Wellen an, studierte
Stromungen und probierte im Line-up — der Bereich im Was-
ser, wo sich die Surfer ansammeln, um von hier aus in die Wel-
len zu paddeln —, ein Muster im Wellengang zu erkennen. Das
Studium des Meeres ist eines der schwersten, denn nur eins ist
gewiss: Es bleibt in Bewegung.

In dieser Zeit wurde ich oft daran erinnert, wo meine phy-
sikalischen Grenzen waren und tiberschritt diese regelméfig.
Wenn der feste Boden unter den Fiilen verschwindet und man
sich dem Meer hingibt, gibt man gleichzeitig auch einen Teil
der eigenen Kontrolle auf. Da im Wasser alle Sinne gebraucht
werden, kann dieser Kontrollverlust den Koérper schnell aus
der Balance bringen.

Auf meinem Surfboard zu sitzen,
wahrend die Stromung kraftvoll in eine andere
Richtung zieht und der eben noch flache
Ozean meterhohe Wellen produziert, erfordert
Konzentration. Den Atem kontrollieren.
Die Schultern entspannen.

Loslassen und die Kontrolle abgeben.

Die eigene korperliche Reaktion hidngt dabei von der subjek-
eivertl Bew exinfabeatohSsitiit ¢ dbnseire iinkatioRalskh édkdhdivk
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FOKUS DARAUF, WO DU HINWILLST

AONWEA.DSNRAUF, WO DU

Eine neue Sportart zu lernen nimmt alle méglichen Ressour-
kemtiol Aerdprndhk atediniers ehdedemeAdapgrbersibhennasiseen

dass meine Beine, die Arme und mein Rumpf gar nicht mehr

miteinander verbunden waren, denn die gleichzeitige Kontrolle
aller Korperteile war nicht mehr moglich, sobald ich auf dem
Brett stand. Wellenreiten war fiir mich eine Koordination auf
hochstem Niveau, und zu der rein korperlichen Herausforde-
rung kam noch die mentale Komponente hinzu. Ist die Welle
zu grof3, bricht sie gut oder soll ich lieber auf die nachste war-
ten? Entscheidungen, die immer wieder neu getroffen werden
mussten und bei denen es gefiihlt keine Méglichkeit gab zu
pauschalisieren. Jeder Tag im Wasser war anders, und mit ihm
kamen auch neue Wellen, an denen ich iben konnte, die rich-
tigen Entscheidungen zu treffen.

Doch eine wichtige Regel, die ich egal an welchem Tag und
an welcher Welle anwenden konnte, war die »Macht meiner
Blickrichtung«: Die Richtung, in die ich schaute, bestimmte
mafigeblich, wie ich die Welle surfte. Sah ich nach unten, dann
fiel ich direkt schon beim Aufstehen, dem sogenannten »Take-
off«, hin. Der Blick nach unten war fatal, denn ich sah entweder
das Riff und bekam es mit der Angst zu tun, oder mir fehlten
die Orientierung und das Gleichgewicht, was mich nach vorn
fallen lie8. Im Gegensatz dazu stand ich viel sicherer auf mei-
nem Surfboard, sobald ich schon beim Take-off nach rechts
oder links schaute und direkt in die jeweilige Richtung surfte.
Generell fillt es mir einfacher, nach rechts zu surfen, denn
mein linkes Bein steht auf dem Surfboard vorn, sodass mein
Blick beim Aufstehen automatisch schon nach rechts gerichtet
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Ich bestand die Eingangspriifung und musste mich fortan
mit Statistik und seitenlangen Studien auseinandersetzen.
Zusammen mit dem Studium verschwanden auch meine Zu-
kiohfit ednfrath uteh gEsg maih didicleen PeolileanenEsndaSartéanzs
strukturieren und sich an die Vorgaben zu halten. Ich musste
dafiir sehr viel Disziplin und Fokus aufbringen. Dafiir freute

ich mich umso mehr auf jede Surfsession und empfand es
wieder als etwas Besonderes, aufs Wasser zu kommen. Auch
nutzte ich die Zeit beim Surfen nun viel effektiver, denn ich
musste ja an Land meinen Verpflichtungen nachkommen.

Das Studium nahm mich zeitlich in Anspruch und war
harte Arbeit fiir meinen Kopf, das Surfen im Gegensatz dazu
meine mentale Auszeit. Es war die perfekte Mischung aus kor-
perlicher und geistiger Anstrengung. Ich hatte fiirs Erste eine
gute Balance fiir mein Leben auf Bali gefunden und schaffte
es nicht nur, weiter zu surfen, sondern auch das Studium zu
beenden. In keinem Moment bereute ich diese Entscheidung,
sondern hangte Jahre spdter sogar noch einen Master in Psy-
chologie an. Lange Zeit war ich auf der Suche nach einer pas-
senden Ausbildung oder einem Studium gewesen, doch dann
otfnete sich die Tiir genau im richtigen Moment meines Lebens
von allein. Hitte ich das Studium ein Jahr frither begonnen,
hitte ich es womdglich abgebrochen oder zumindest keine
Motivation zum Lernen gehabt.

Die richtigen Dinge sind nur richtig,
wenn sie auch zur richtigen Zeit
ins Leben kommen.



WIE GRENZEN RAUM FUR NEUES SCHAFFEN

S

Take-off in die Freude
Sifesticharhgt B el rstn & stediad Laidam eifndrt Sunrne mashgnsir
und ich nicht durchgangig Freude erleben werde. Und das
ist okay. Es geht vielmehr darum zu lernen, was tiefe Freude
in dir auslost und was sie erléschen lasst. Denn wenn du
weil3t, was dich glucklich macht, dann ist es nur eine Frage
von Vertrauen und Mut, die dazugehdrigen Aktionen in die
Tat umzusetzen. Mit der Zeit kdnnen sich die Umstande
auch verandern, sodass es nun gilt, dem Prozess zu ver-
trauen und nicht zu versuchen, krampfhaft an alten Freu-
den und Gewohnheiten festzuhalten.
Mit dieser kleinen Ubung mochte ich dich dazu einladen,
der Freude in deinem Leben mehr Raum zu geben.
Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um die folgenden Fragen
ehrlich zu beantworten und dich selbst ein bisschen besser
kennenzulernen. Vertrau darauf, dass die Antworten schon
in dir stecken.
1.
Was sind drei Dinge, die meine kindliche Freude wecken?
2. Wie oft verbringe ich Zeit mit Tatigkeiten, die mich diese
Freude empfinden lassen?
3. Denk an eine Angewohnheit, die dir mehr Kraft raubt, als
Freude zu machen. Durch welche unkomplizierte Aktion
konntest du diese Tatigkeit morgen ersetzen?
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schiedenen Perspektiven ansehen, doch die Situation wirklich
zu verstehen schafft man erst, wenn man das Rauspaddeln
wagt und zwischen den Wellen sitzt.

Eine Freundin nannte mich mal konfliktscheu, da ich Streit
aus dem Weg ging und versuchte, die Wogen zu glatten, be-
dasesidbarpenisen Weesehddibtiotid amdSpiter el Miadtstichy
mir dadurch entgangen war, denn oft 6ffnen sich erst durch
Reibung und Konfrontation neue Tiiren. Dabei hatte ich beide
Facetten eigentlich schon in mir. Wo ich mich sonst so mutig
in die Wellen stiirzte, war ich im Konflikt mit anderen Perso
nen eher zuriickhaltend. Ich konnte mit Leichtigkeit vergessen,
was die Konsequenzen, etwa eines gewagten Wellenritts, fiir
mich selbst bedeuteten, doch wenn es andere Leute betraf, kam
schnell Verlustangst hoch. Jedoch versuchte ich, fir mich selbst
eine Balance zu finden zwischen den mutigen Situationen und
jenen, in denen ich mich zurtickhielt.

Je dlter ich wurde, desto mehr wurde mir bewusst, dass es
auch nicht der richtige Weg war, sich ohne Uberlegung in jede
Welle zu stiirzen und unerschrocken in jede neue Situation zu
gehen. Ein gesundes Mittelmaf ist hier wohl wie bei so vielen
anderen Dingen angebracht. Doch wo ist die Grenze zwischen
Mut und Leichtsinn? Mutig zu sein ist fir jeden Menschen
etwas anderes: Fiir manche ist beispielsweise Auswandern ein
leichtsinniges Unterfangen, wihrend ich es als eine dufierst mu-
tige Entscheidung einschatzte. Mut war fiir mich keine Res-
source, aus der ich standig etwas nehmen konnte, sondern eher
nur in Momenten aufrufbar, wenn ich merkte, dass es notig war,
meine eigenen Grenzen zu testen. Denn er ist oft gefragt, wenn
wir uns aus unserem kleinen Zirkel hinauswagen und wachsen
wollen. In der gewohnten Umgebung ist alles sicher und vorher-
sehbar, es ist das Unbekannte, das uns herausfordert.



DIE KUNST DES DENKENS

DIE KUNST DES DENKENS
$agddnh Mivrsethsinflett gibtrasckefii ZeinicMekhenisthbiske

nicht einmal den Gedanken zu, dass es auch eine andere
Option geben konnte, sondern richte meinen Fokus ganz auf
den Entschluss: diese Welle nehmen und mit den Konsequen-
zen spater umgehen. Sobald ich meinen Gedanken auch nur
die Moglichkeit gebe, nach Alternativen zu suchen, verliere
ich den Fokus, den ich brauche, um es heil aus der Welle her-
auszuschaffen.

Je mehr ich vor dem Anpaddeln tiber die Bedingungen und
die perfekte Position nachgedacht habe, desto weniger bin ich
am Denken, wihrend ich tatsichlich am Surfen bin. Plotzlich
sind alle zielfithrenden Gedanken aus meinem Kopf gefegt,
und auch wenn ich versuche, aktiv meine Gedanken zu leiten,
habe ich dazu keine Chance. Der Instinkt hatte besonders in
der Anfangszeit meines Surfens tiberhandgenommen, und ich
verlor oft meinen Faden, sobald die Welle mein Board mit auf
die unberechenbare Reise nahm. Meine Gedanken schienen
einzufrieren, sobald sich meine Hiande vom Brett lsten, selbst
wenn ich noch so sehr versuchte, mich an die Tipps und Tricks
zu erinnern, die das Reiten auf der Welle verbessern sollten.
Als ich bereits ein paar Jahre Surferfahrung hatte, wurde ich
gefragt: »Kannst du schon dartiber nachdenken, was du gerade
machst, wihrend du noch auf der Welle bist?« Damals musste
ich Nein sagen. Es fiihlte sich so an, als ob mein Kopf einen
Ein- und Ausschalter haben und wihrend des Surfers zwischen
beiden hin- und herwechseln wiirde. Der Einschalter war in
den Momenten des Paddelns und Wartens auf die Wellen um-
gelegt. Jeder Gedanke wurde mitgenommen, bis sich unendlich
viele Ideen tiberlappten und in einem Gedankenstrudel ver-
mischten. Doch in dem Augenblick, wo ich eine Welle nahm,
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DIE KUNST DES DENKENS

wurde der Schalter umgelegt, und alle Gedanken waren schlag-
Rutigs olvj & eit g geb] Dramk i th[Wle ldenmnithweri feieh. Mal wie ein

Manchmal konnte ich mich nicht einmal erinnern, was in
der Zeit auf der Welle iiberhaupt passiert war und wie der Ritt
endete. Es war fast, als wire ich ans Ende der Welle katapultiert
und jegliche Erinnerungen an die »Reise« geloscht worden. Mit
diesem Phidnomen war ich aber nicht allein, denn auch meine
Freundinnen konnten sich oft nicht daran erinnern, was auf
ihrer Welle passiert war. Dies machte es viel schwerer, aktiv
den Surfstil zu verandern oder neue Dinge auszuprobieren.

Viele Dinge laufen beim Surfen gleichzeitig und in Sekun-
denschnelle ab. Da ich umgeben von unaufhaltsamen Bewe-
gungen war, auf die ich grofitenteils keinen Einfluss hatte, war
ein zielgerichtetes Denken, mit dem ich meine Korperbewe-
gungen hitte kontrollieren konnen, fast unmoglich. Es war wie
ein gedankenloses Sein im Moment, als wiirde die Welt stillste-
hen, obwohl eigentlich das Gegenteil der Fall war. Es dauerte
Jahre, bis ich wirklich lernte, auch wihrend des Surfens meine
Gedanken zu kontrollieren und zu ordnen.

Diese nicht nur korperliche Kontrolle bringt ein neues Ge-
fihl mit sich: Wenn ein Surfer eine Welle nimmt, geniefit er
den Augenblick, auch wenn er weifi, dass die Welle enden wird.
Er geniefit diese eine Woge in vollen Ziigen mit der Sicherheit
im Hinterkopf, dass der Ozean ihm immer neue geben wird.
Es ist das vollkommene Im-Moment-Sein.

Als ich an dem Punkt angelangt war, an dem ich meine
Techniken auf der Welle verbessern wollte, brauchte ich eine
neue Strategie, um meine Ziele zu erreichen. Jemand hatte mir
mal erzdhlt, dass der Verstand der grofite Zauberkiinstler sei,
der in jeder Situation dabei ist, ob man sich dessen bewusst ist
oder nicht. Beim Surfen lernte ich nun meinen Verstand und
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Jahre lebte. lhre Klienten und Social-Media-
Community begeistert Mayla mit ihrer smarten,
unkomplizierten Art und ihrer Leidenschaft
furs Surfen. Die Autorin lebt mit ihrem Mann

in London.

Mehr tGber Mayla unter

www.instagram.com/mayla_kind




\—4\ a e

el S

| e sl
e O, |

iy - |
3







DI EDERRFERHEKMME ELDW

Surfen ist wie das Leben -
mit dem richtigen Flow kommen wir lassig
und gliicklich durch den Alltag.

WG 481 Ratgeber
ISBN 978-3-8338-9286-8

Quellen. || | ‘

PEFC www.pefc.de 91"7838337892868

PEFC/12-31-006
www.gu.de

PEFEZRutifiziert

und kontrollierten

p ‘ stammt aus nach-
‘ haltig bewirtschaf-
‘ ’ teten Waldern | |

€ 17,99 D]




