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LEBENSSTIL

Grenzerfahrung
als Chance

l} /I eine eigene Grenzerfah-
rung bei der Massenpanik

im Bergisel-Stadion in Innsbruck
(Anm.: im Dezember 1999) hat
mir auf eindringliche Weise ge-
zeigt, wie Menschen unter Druck
reagieren - und wie schnell sich
Priorititen #ndern. Die Men-
schen um mich dréngten in Rich-
tung eines engen Ausgangs, und
die Angst iiberwiltigte mich.
Mein einziges Ziel war, Sicherheit
zu finden. Diese Erfahrung war
bedngstigend, doch sie zeigte mir,
wie schnell ich unter Druck han-
deln kann und wie wichtig es ist,
auch in Extremsituationen Ruhe
zu bewahren. Sie lehrte mich, wie
entscheidend es ist, nicht nur sich
selbst, sondern auch das eigene
Umfeld im Blick zu behalten.

Es war ein Moment, der mir
schmerzhaft bewusst machte,
was in Krisensituationen zihlt:
Fokus, Handlungsfihigkeit und
das Bewusstsein fiir das eigene
Umfeld. Grenzerfahrungen reifSen
uns aus der Routine. Pl6tzlich ste-
hen nicht mehr Alltagsprobleme
im Vordergrund, sondern das
Wesentliche. Diese Situationen
zeigen, was wirklich zdhlt.

Viele Menschen berichten, dass
sie nach einer solchen Erfahrung
ihre Prioritdten neu gesetzt haben.
Sie haben erkannt, dass Be-
ziehungen, Gesundheit und Le-
bensfreude wichtiger sind als Per-
fektion, grofitmoglicher Erfolg
oder materieller Besitz.
Grenzerlebnisse erdffnen die
Chance, das Leben bewusster zu

gestalten. Sie wirken wie ein
Weckruf und zeigen, welches Po-
tenzial darin steckt.

Das Leben neu ausrichten:

» Neue Prioritaten setzen:
Nach Grenzerfahrungen hinter-
fragen sich Menschen oft, ob sie
wirklich das Leben fithren, das sie
wollen. Was ist Thnen wirklich
wichtig? Welche Beziehungen
und Ziele zahlen fiir Sie?

» Mut entwickeln: Solche Er-
lebnisse zeigen, dass Menschen
in der Lage sind, mit Heraus-
forderungen umzugehen. Diese
Erkenntnis kann Sie ermutigen,
Entscheidungen zu treffen, die
Sie vorher gescheut haben.

» lhr Umfeld schatzen: Grenz-

ﬂ Wie Sie aus Grenzerfahrungen lernen kdnnen

Ein Grenzerlebnis mag be-
angstigend sein, aber es birgt
immer auch die Chance auf per-
sonliches Wachstum. Diese Tipps
helfen, das Beste aus solchen
Erfahrungen zu ziehen:

A Reflektieren Sie bewusst:
Nehmen Sie sich Zeit, um die
Erfahrung zu analysieren.

Was haben Sie daraus gelernt?

Was wiirden Sie in Zukunft an-
ders machen?

A Setzen Sie klare Prioritaten:
Uberlegen Sie sich, was lhnen
im Leben wirklich wichtig ist,
und richten Sie lhren Fokus
danach aus.

EA Suchen Sie das Gespréch:
Reden Sie mit Freunden, Familie
oder einer Fachperson Uber lhre
Erlebnisse. Neue Perspektiven

helfen, die Erfahrung besser zu
verstehen.

A Stirken Sie lhre Resilienz:
Entwickeln Sie Routinen, die
Ihnen Kraft geben, wie regel-
maBige Bewegung oder ein
Dankbarkeitstagebuch.

A Handeln Sie: Setzen Sie die
Erkenntnisse aus lhrer Grenz-
erfahrung in kleine, machbare
Schritte um.

SHUTTERSTOCK

erfahrungen machen Menschen
bewusst, wie wichtig Unterstiit-
zung und Néhe sind. Sie helfen
dabei, die Bedeutung von Familie,
Freundschaften und/oder auch
Kolleg/innen neu zu bewerten.

» Resilienz  starken: Das
Wissen und Bewusstsein, eine
schwierige Situation iiberstanden
zu haben, stirkt das Selbstver-
trauen und hilft dabei, zukiinftige
Herausforderungen leichter zu
bewiltigen.

Grenzerfahrungen sind nicht an-
genehm, doch sie konnen Ihnen
helfen, ein bewussteres und er-
fiillteres Leben zu fithren. Sie zei-
gen Thnen, was wirklich zihlt,
und geben Thnen den Mut, Thr Le-
ben aktivin die Hand zu nehmen.

Philipp Weifner aus Gargazon
begleitet Unternehmen in Sachen
Personalberatung, Fiihrungs-
themen und Mitarbeitermotivation.
Zudem ist er Buchautor

und Italiens
einziger

.Big Five for
Life"-Coach
nach dem
Millionen-
bestseller von
John Strelecky.
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