LEBEN

Manchmal braucht es nicht die grofsen Revolutionen, sondern
die kleinen Schritte im Alltag, die unser Leben und das Mit-
einander grundlegend verandern. Das Buch ,,Die grofSe Kraft
der kleinen Schritte” ist Gabriele Wimmlers drittes und doch
fuhlt es sich fur sie an wie ihr erstes — wie ein Neubeginn.
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ie Salzburgerin Gabriele Wimmler ist lei-
denschaftliche Rednerin, Trainerin und
mehrfache Buchautorin. Sie zeigt, wie
man mit echter Wertschétzung, mentaler
Stirke und Selbstvertrauen dauerhaft auf die Er-
folgsspur wechselt. Mit ihrem dritten Buch, das im
OKktober erschienen ist, mochte sie Menschen dazu
inspirieren, Schritt fiir Schritt zu sich selbst zu fin-
den und die wichtigste Beziechung in ihrem Leben
zu starken, namlich die zu sich selbst. Wir haben
die erfolgreiche Autorin fiir ein Gesprich getroffen
und uns tiber ihr neues Buch unterhalten.

Frau Wimmler, Sie schreiben, dass dieses
Buch sich fiir Sie wie ein Neubeginn anfiihlt - ob-
wohl es bereits Thr drittes ist. Was unterscheidet
,Die Kraft der kleinen Schritte” fiir von Thren
bisherigen Werken?

Gabriele Wimmler: Es ist ein ganz spezielles
Buch fiir mich, weil es auch viel mit mir gemacht
hat. Es sind sehr viele Emotionen drin, weil ich auch
beim Schreiben gemerkt habe, welche Entwicklung
ich selber tiber die Jahre gemacht habe und wieviele
kleine und grofie Schritte ich gegangen bin. In mei-

nem Leben waren ja meine Wege nicht immer um-
weglos und mir ist klar geworden, wenn man kon-
sequent einen Schritt nach dem anderen setzt, nach
vorne blickt und die Vergangenheit in Frieden hinter
sich lisst, dann kann man ganz Grofies bewirken.
Dieses Buch ist ein Mutmacher-Buch und ich den-
ke, Mut brauchen wir in Zeiten wie diesen ganz
dringend.

Sie sprechen davon, dass wir in einer Zeit vol-
ler Tempo, Leistung und Digitalisierung
leben. Welche kleinen Schritte konnen
wir ganz konkret im Alltag gehen,
um uns wieder zu entschleunigen?

Ich erlebe viele erschopfte und
mental mide Menschen, die mit
dem schnelllebigen Tempo unserer
Zeit nicht mehr mitkommen. Viele
sind informationsiiberlastet, kurz vor
dem Burnout und verlieren die wich-
tigste Beziehung in ihrem Leben, ndmlich
die zu sich selber. Man sollte wieder besser
auf die eigene Intuition horen, das eigene Tempo
finden und nicht davon gesteuert sein, was die du-
Rere Welt von uns verlangt. Denn meistens erfiillen
wir die Anspriiche der Gesellschaft und nicht die
eigenen Bediirfnisse. Wir sollten daher wieder ganz
bewusst die Beziehung zu uns selbst stirken und
pflegen, unsere Bediirfnisse erkennen und achtsam
mit uns selbst umgehen. Und vor allem sollten wir
unseren Selbstwert nicht von dufderen Faktoren ab-
hiingig und andere dafiir verantwortlich machen.

Thr Buch ist keine klassische Anleitung, son-
dern ein Impulsgeber. Wie kann man lernen,
seinen eigenen Rhythmus zu erkennen - gerade
dann, wenn man ihn iiber Jahre verloren hat?

Es sind 44 Impulse und Wegweiser fiir ver-
schiedene Lebensbereiche. Jeder und jede hat
unterschiedliche Lebensthemen - fiir den leis-
tungsgetriebenen Menschen ist es wichtig, dass
er entschleunigt und aus dem Hamsterrad aus
Stress und Leistungsdruck steigt. Und Menschen,
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die vielleicht eher triige und lustlos
sind, die Komfortzone nie verlassen,
brauchen vielleicht manchmal den
Impuls, ins Handeln zu kommen
und sich zu bewegen. Mein Buch ist
eine Einladung, um Menschen zu zei-
gen, dass es auch leicht gehen darf im
Leben. Kleine Ziele setzen, aber dafiir dran-
bleiben und konsequent bleiben. Menschen diir-
fen wieder lernen, sich zu spiiren. Viele haben die
Verbindung zu sich selber verloren und sind so im
Funktionsmodus, dass sie nicht mehr spiiren, wel-
che Bediirfnisse sie haben. Erfiille ich sie immer
nur fiir andere, oder sind es meine? Und hier ist es
wichtig, sich wieder zu erden, in die Natur gehen,
bewusst Zeit mit sich selbst verbringen. Ich sage
immer: Habe ein Date mit dir selber, dreimal wo-
chentlich ist das Minimum. Atme bewusst, spiire
in dich hinein - wie geht es dir, was brauchst du?
Das positive Selbstgesprich hilft einem hier schon
viel weiter. Das fithrt uns raus aus der Abhéangigkeit
von anderen Menschen. Denn niemand anderer ist
fur unser Gliick verantwortlich, aufier wir selbst.

Wenn Sie Thren Leser:innen nur eine Bot-
schaft aus dem Buch mitgeben konnten - welche
wiire das?

Ich wiinsche mir Mut. Es soll ein Mut-
mach-Buch sein. Ich wiinsche mir Leichtigkeit und
Freude, und ich wiinsche mir vor allem eines: mehr
Menschlichkeit und Miteinander. Wir sind emotio-
nale Wesen, wir brauchen einander. Die grofde Kraft
der Wir-Kultur besteht aus empathischen Wesen,
die sich gegenseitig unterstiitzen. Wenn jeder und
jede in seiner und ihrer Stirke ist, miissen wir nicht
neidisch sein, weil ich die Mitmenschen in ihrer
Grofie lassen kann. Ich wiinsche mir, dass man sich
aus meinem Buch etwas mitnehmen kann. Man
muss es nur aufschlagen, es sind Affirmationen und
Zitate darin und eine Einladung fiir Leichtigkeit,
Mut und Lebensfreude. °
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