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Selbstverstandlich kennt man das grof3e Gliick,
das man empfinden kann, wenn man auf einem
Gipfel steht. Weit iiber das Land zu schauen.

Die unendlich Ruhe zu genief3en. Dann vielleicht
noch nett einzukehren und die grof3e Freiheit

2u zelebrieren. Aber dieses Gipfelgliick soll uns
heute nicht geniigen. Denn es gibt Gipfel, die
nicht fiir alle und jedermann zu erreichen sind. Auf
denen kein beschaulicher Imbiss wartet, sondern
vielmehr Schnee, Eis und manchmal sogar der
Tod. Gipfel, die weit jenseits der 8.000er Marke
liegen und sich meistens in geheimnisvolle Wol-
ken hiillen. Eine gigantische Herausforderung an
die menschliche Natur, sie zu erklimmen. Doch
was treibt einen eigentlich an, sich in derartige
Hohen aufschwingen zu wollen? Wir sprachen mit
Squash, einer jungen Frau, die als eine der weni-
gen dieses Hochste erreicht hat.

4 Flug in den franzésischen Alpen

'l Foto: Oliver Orram
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Squash auf dem Gipfel des Mount E\{e.rest, FotoiFlo Tomlinson
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Wir sprechen mit Squash. Wir stellen sie jetzt nicht
weiter vor, Sie werden sie gleich besser kennenler-
nen und das Tiefste ihrer Seele ergriinden kénnen.
Und wir sprechen iiber die Berge. Die héchsten
davon haben schon jede Menge Menschenleben
gefordert. Jedes Jahr sterben sehr viele Menschen
beim Auf- und Abstieg und so gut wie niemand
spricht dariiber. Auch bei noch relativ niedrigen Ber-
gen, wie dem Mont Blanc. Das kdnnen dort um die
88 Menschen im Jahr sein. Berge verdienen einen
Heiden Respekt und es ist beileibe kein Kaffee-
kranzchen, sie zu erklimmen.

Liebe Squash — dann tauchen wir mal direkt ein, ins Geschehen:
Du warst auch auf dem Mount Everest, als eine der wenigen
Frauen. Wie geht so ein Aufstieg vor sich?

Wenn man in Kathmandu ankommt, fliegt man nach Luca. Und muss
dort zwei Wochen im Basecamp bleiben, um sich zu akklimatisieren.
Und das Basecamp liegt hier schon ungefahr so hoch wie der Gipfel
des Montblanc, um das mal zu illustrieren. Naturlich gestaltet sich
der Aufstieg je nachdem, wie es das Team festlegt, aber nur, um

mal eine vage Vorstellung zu bekommen, lauft es meistens so ab:
Vom Basecamp zum Gipfel sind es vier Camps. Erst geht man ins
erste Basecamp, dann erreicht man das zweite tiber sehr viel Eis

und Schnee und geht wieder zurlick in die Ausgangsposition im
Basecamp. Dann geht man in der Folge weiter wieder zu Camp eins
und zwei und drei und dann wieder zurlick in das Basecamp. Dann
wieder in Camp zwei und drei und wieder zurtick in Basecamp. Und
dann heiB3t es auf ein Wetter-Zeitfenster zu warten und dass man sich
gut damit flihlt und dann geht es hoch ins Camp zwei und drei und
dann ins Camp vier, das bereits auf 8000 Metern liegt. Wir, sprich
mein Team und ich, sind im Camp vier um 13:00 Uhr mittags ein-
getroffen. Wir haben versucht uns ein wenig auszuruhen, der lange
Aufstieg Uber Schnee und Eis ist anstrengend. Wir haben versucht
zu essen und zu trinken und um 20:00 Uhr abends aufsteigen. Wir
waren da also schon sieben Stunden auf 8.000 Metern, um den
Gipfel nachts zu besteigen. Denn die Idee war, den Gipfel in den
ganz frihen Morgenstunden zu erreichen, um den Sonnenaufgang
zu erleben und dann die verbleibenden Stunden des Tages fir

den Abstieg zu haben. Fiir den Gipfel braucht es also 30 Stunden
circa und das Ganze ist ein so fein ausbalancierter Akt. Man muss
nattrlich das Wetter und die Umgebung beobachten. Aber eben
auch die personliche Kondition. Wenn man némlich die sogenannte
. Todeszone” erreicht, hort der Korper auf, sich selbst zu reparieren
und er arbeitet nicht mehr effizient. Man kann sich dort folglich nicht
zu lange aufhalten. Dennoch muss man so lange bleiben, wie die
Blutzusammensetzung es verlangt. Denn wenn der Sauerstoff in die-
sen letzten Metern immer dinner und dinner wird, verdickt sich das
Blut enorm, damit die roten Blutkérperchen, so viel Sauerstoff wie
moglich aufnehmen kénnen. Es findet eine chemische Umorganisati-
on im Kérper statt. Und daran muss man sich auch gewthnen. Aber
diese Verdickung des Blutes hat eben den Nachteil, dass der Kérper
sich nicht mehr ausreichend reparieren kann. Man muss deshalb
dringend die Balance wiederfinden. Ein schénes Beispiel dafilr, als
ich das Basecamp erreicht habe, habe ich mir die Hand an einem
unserer Werkzeuge aufgeschnitten. Normalerweise braucht so etwas
zwei bis drei Tage, um zu heilen. Aber es ist die gesamte Zeit auf
dem Berg nicht geheilt. Erst nach einem Monat, als ich wieder ganz
unten angekommen war.
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Squash steht auf dem Gipfel des Mean Martin (3330m),
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Aber jetzt kommt die Eingangs erwéhnte Frage:
warum setzt man sich so etwas aus? Das machen ja

auch nicht sehr viele Frauen?

Ich war die 27 ste britische Frau, die das gemacht hat, in dem
Moment. Wahrscheinlich sind hier die Manner in der Uberzahl. Das
ist dadurch bedingt, dass Frauen normalerweise Familie haben und
ein anderes Risiko-Management betreiben.

Aber wie hat das begonnen? Ich selbst bin auf einer Farm groBge-
worden und liebe es drauBBen zu sein. Und ich habe schon immer
gerne neue Dinge ausprobiert. Und habe auch in der Schule

schon Sport sehr genossen, obwohl ich vielleicht nicht die Beste
war, in allen Disziplinen. Aber als ich so 17 oder 18 gewesen bin,
bin ich immer in meinen Ferien in der Ndhe des Montblancs Ski
gefahren und habe immer auf diesem Berg gesehen und war voller
Bewunderung der Menschen, die da hochsteigen. Es war damals
fir mich eine Welt, von der ich so gut wie gar nichts gewusst habe.
Und dann traf ich Menschen, die Abenteuererlebnisse veranstaltet
haben. Extremsportarten wie Bergsteigen, Kajakfahren und andere
Dinge. Und in der Folge habe ich dann an einem 36 Stunden
Rennen teilgenommen. Das war meine erste Erfahrung in dieser
Hinsicht und ich kam dabei an einen Punkt, wo ich dachte, ich muss
aufgeben, es waren noch acht Stunden Ubrig im Rennen, in Schott-
land, tiber Berge und ich dachte, ich kann Uberhaupt nicht mehr
und dann sagte mein Team: ,,Doch, Du schaffst das, das ist nur der
Kopf, der jetzt sagt, dass Du es nicht schaffst. Du musst einfach

nur weitermachen!” Das war meine erste Erfahrung im Weiterma-
chen. Weit Uiber meine Grenzen hinauszugehen. Eine wunderbare
Erfahrung. Zu dem Zeitpunkt wusste ich gar nicht, wie wichtig diese
Erfahrung gewesen ist, die ich da gemacht habe.

Ein paar Jahre spéter, ich bin sehr gerne Motorrad gefahren und
habe dadurch in Frankreich eine gro3e Tour gemacht und habe in
diesem Zuge auch Paragliding ausprobiert und dachte: ,Das ist
wirklich unglaublich! Und wére es nicht schén, auf einen Berg zu
steigen und von dort runterzufliegen. Aber das war damals nur ein
Traum, den ich dann wieder vergessen habe. Dann kam plétzlich
eine Freundin auf mich zu, die den Kilimandscharo bestiegen
hatte, und meinte: , Warum kommst Du nicht mit uns und machst
das auch?” Und ich sagte ihr, dass ich nicht einmal die passende
Ausstattung besaBe und tiberhaupt keine Erfahrung hatte. Aber
sie insistierte und meinte, dass sie das alles hatte und nur wissen
musse, ob ich mich fit genug fihlte dafir. Ich musste nattrlich zah-
len, fir diese Reise und musste ein wenig Geld beschaffen. Es ging
also erst einmal auf 7.000 Meter hoch. Nicht zu hoch, aber doch
wahnsinnig hoch. Aber ich wusste, dass ich ein sehr gutes Team um
mich habe, und es in diesem Moment nur SpafB fiir mich bedeu-
tet. Ich hab gar nicht weiter dariiber nachgedacht. Wir haben ihn
bestiegen und es war eine wirklich wunderbare Sache. Ich kehrte
nach Hause zurlick und musste erstmal ein wenig Geld beschaf-
fen, denn Berge zu begeistern ist wirklich teuer. Dann haben wir
beschlossen, als Frauenteam andere Gipfel dieser GréBenklasse
zu besteigen und Videos mit Snowboard Teams zu machen. Beim
Muztagata, in China, 7509 Meter hoch, haben wir den Gipfel nicht
erreicht. Wir mussten vorher umkehren und das war auch eine Rie-
senerfahrung fiir mich. Dass der Gipfel eben nicht alles ist, sondern
auch der Weg dorthin. Und dort war es auch das erste Mal, dass
pldtzlich jemand im Team gestorben ist und ich mir der Realitét
bewusst wurde, was man da eigentlich macht. Und wie gefahrlich
diese Berge sind. Und ich habe mich natlrlich gefragt, was ich da
mache. Jonathan ist an einer Lungen-Thrombose gestorben, weil
sich das Blut eben so verdickt hat. Dabei ist er ein Marathonlaufer
gewesen! Er wollte schon wieder umkehren, hat sich nicht gut
gefiihlt, aber es war zu spét flir ihn. Er hatte einfach kein Gliick in
diesem Moment. Wir haben einen Film dariiber gemacht, der auch
auf einigen Festivals lief.

Spéter kam eine Frau auf mich zu und fragte mich, ob ich nicht auf
einem Achttausender, dem Cho Oyu, 8201 Meter, dem sechs-
héchsten Berg der Welt an der tibetisch-nepalesischen Grenze,
Skifahren wolle. Und ein Freund gab mir damals einen pinken Plas-
tikschlitten mit, der nicht viel gewogen hat und meinte, dass ich mit
dem Plastikschlitten auf dem Achttausender fahren solle. Das habe
ich gemacht und wurde dann tatséchlich bertihmt fur diesen Akt.
Ich war der am héchsten fahrende Funboarder. Es ist [acherlich, ich
weif3, aber jeder liebt natlrlich diese Aufnahme.

Kommen wir noch mal zum Mount Everest.

Hattest Du nie Angst zu sterben?

Ja und Nein. Nattirlich denken Menschen, ich gehe ganz leicht
Risiken ein. Und dass ich ein bisschen verriickt bin. Ich sage, es ist
genau das Gegenteil. Wenn ich zum Beispiel Paragliding mache,
bin ich die erste, die unter schlechten Bedingungen nicht startet.
Ich kalkuliere die Risiken, so gut ich kann. Ich lege den Barren

sehr hoch, aber ich bin sehr vorsichtig damit. Nattrlich mache ich
Paragliding und fahre Motorrad und erklimme Berge und fahre Ski
aber ich kalkuliere eben das Risiko so gut ich kann. Und ich bereite
mich auf bestem Wege vor. Mit dem besten Team, mit der besten
Ausstattung mit der besten Erfahrung und naturlich mit der richti-
gen Einstellung. So verlasse ich mich auf mich in diesem Moment
und weif3 auch genau, wie weit ich gehen kann. Das Risiko ist daher
normalerweise kalkulierbar. Aber es gab einen Punkt, an dem ich
merkte, dass ich zu weit gegangen war. Denn man muss seine
Limits kennen. Aber manchmal geht es eben dariiber hinaus. Denn
mit einem Berg, wie dem Mount Everest ist das sehr schwierig zu
kalkulieren. Er ist eine groBBe Herausforderung.

Ich kam auf einem anderen Berg schon in dieser Situation, dass ich
dachte, ich muss vielleicht sterben und an dem Punkt ist tatsachlich
jemand anders gestorben und ich dachte bei mir, dass auch ich
das hétte sein konnen. Aber das war auch der Moment, als jemand
zu mir meinte, dass ich stark genug ware, den Mount Everest zu be-
steigen. Der war vorher nie eine Option fiir mich gewesen. Aber ich
hatte so viele Jahre vorher schon diese drei Traume in meinem Le-
ben: Einer war, auf den Montblanc zu steigen, einer war im Stiden
von Frankreich Motorrad zu fahren und einer war einen sehr hohen
Berg zu besteigen. Der Montblanc war ja nicht so hoch, auch nicht
der Cho Oyu. Insofern war die Idee auf den Montblanc zu steigen
und vom Gipfel herunter zu paragliden, eine tolle Idee. Ich hatte
nicht ausreichend Geld zu der Zeit, dass man es tatsachlich hatte
verwirklichen kénnen, dennoch fanden es alle im Umfeld genial.

Es tauchte die Frage auf, wie es zu verwirklichen sein kénnte. Ich
arbeitete zu der Zeit mit einem Sportfotografen zusammen und war
ein Sportmodel. Und da wendete ich mich mit diesen groBartigen
Sportfotos, die ich schon in meinem Portfolio hatte durch den
Fotografen, an BMW. Ich teilte BMW mit, dass die BBC einen
groBen Bericht tiber mich machen méchte, bei diesem Abenteuer.
Und sie wollten mich mit einem Motorrad unterstiitzen. Und dann
ging ich zur BBC und sagte, BMW will mich nun auch unterstiitzen
und dann hatte ich die beiden groBen Sponsoren an der Hand und
musste mir einen Paraglider leihen, was aber dann nicht mehr so
schwierig war. Wir konnten dieses Projekt umsetzen und ich war
zwei Tage auf dem Berg und bin als erste britische Frau 20 Minuten
hinabgeflogen. So hatte ich den Weg gefunden, Sponsoren an
Land zu ziehen fir meine Projekte und die waren begeistert. Aber
man fragte mich naturlich sofort nach dem nachsten Projekt und
ich war ganz groBkotzig und meinte, ich fliege dann jetzt von dem
Mount Everest. Ich habe es gar nichts wirklich ausgesprochen, es

in einem Radio Interview nur nebenbei bemerkt und eigentlich gar
nicht bemerkt, was ich da von mir gebe.
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Ein Sprung ins eiskalte Wasser in Svalbard - Fotos Jerry Ranger
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Aber Du bist doch nicht mit einem Paraglider vom

Mount Everest geflogen?

Ich hatte ihn dabei und es war so geplant, aber es fand nicht statt.
Mein Riesen Erfolg ist gewesen, zumindest lebend wieder da runter
gekommen zu sein. Nein, ich habe es natirlich nicht geschafft, runter
zu fliegen.

Aber erinnere das, was ich vorher erzihlt habe, dass
man sich natiirlich kérperlich vorbereiten kann und
alles andere vorbereiten kann. Aber letztendlich
wird es ein eine psychische Herausforderung. So
kam ich auf dem Everest physisch und mental an die
Grenze, und es waren iiberhaupt keine Ressourcen
mehr vorhanden. Wenn kein Sauerstoff mehr in der
Luft ist und man sich tiberhaupt nicht mehr schnell
bewegen kann, fingt man an, auch sehr langsam zu
denken und kann nicht an viele Dinge gleichzeitig
denken. Nur ein, zwei Gedanken sind méglich und
diese auch nur sehr langsam. Ich war also physisch
und mental véllig ausgelaugt und plétzlich stieg
diese riesige Emotion in mir hoch. Und ich konnte
meine Mutter héren, wie sie sagt: ,,Du bist stark
und ich liebe dich. Und du kommst wieder zuriick
zu mir!” Und ich umarmte mit ganzer Kraft diese
Liebe, die ich da gespiirt habe zu ihr und ich wusste,
in dem Moment, dass ich viel zu weit gegangen war.
Dass ich am Abgrund dessen stand, was iiberhaupt
moglich ist. Ich war zu weit gegangen.

Ich war auf dem Everest mit meinem Bergsteiger-
team unterwegs, mit dem ich schon vorher auf den
anderen Gipfeln war. Ein Team, mit dem ich schon
seit Jahren zusammen arbeitete und jetzt waren
wir auf dem Everest und wir hatten den Gipfel noch
nicht erreicht und das Wetter war sehr schlecht. Und
ich rief: ,,Ich kann nicht mehr, ich muss umkehren!
Und mein Partner sagte: ,Squash, wir sind so nah,
wir sind 30 Meter vom Gipfel entfernt. Wir kénnen
jetzt nicht umkehren. Wir miissen das durchziehen.”
Und ich dachte mir: ,Okay, dann schaffe ich den
Gipfel und wenn ich dann sterbe, dann habe ich es
wenigstens zum Gipfel geschafft!”

Das hast du wirklich gedacht?

Ja, wir waren so wenige Minuten vom Gipfel entfernt und ich dachte:
.Das schaffe ich jetzt noch. Aber was hab ich nur getan?” Und ich
habe wieder dieses ganze Geflihl der Liebe umarmt und sagte

zu mir: ,,Ich konzentriere mich nur auf die Stimme meiner Mutter
und mache einen Schritt nach dem andern. Und stellte mir vor,

ihre Beine, waren in meinen Beinen.” Das Gehirn macht da ganz
seltsame Dinge, in so einem Moment. Und als wir 12 Stunden spéter
zuriickkehrten, zitterten meine Knie und ich sah von Weitem schon
die Zelte des Lagers. Es war der groBte, kraftvollste und grauenhaf-
teste Moment in meinem ganzen Leben. Und die gréBte Emotion,
die ich jemals erlebt habe. Man hat mich oft gefragt, wie es war und
ich muss sagen: ,Es war alles. Alles.”

Das ist so bewegend - Du hast vorhin das Risikomanagement
von Frauen angesprochen, deshalb jetzt die Frage. Hast Du
keine Kinder?

Doch, ich habe eine Tochter jetzt. Sie war eine Friihgeburt und

ich habe tatsachlich alles, was ich auf dem Mount Everest gelernt
habe, dort angewendet. Und genau das erzéhle ich jetzt auch allen
Mdttern. Nachdem meine Tochter an so vielen Geraten hing und es
so eine schwierige Zeit war, gibt es fir mich kein Risiko, das mit dem
verglichen werden kénnte, was eine Mutter leistet. Leben zu schen-
ken und ein Kind auf die Welt zu bringen, ist das GroBte, was man
erreichen kann. Wenn man sich konfrontiert, sieht mit diesen zwei
Optionen, ob man nun weitermacht oder stirbt, tragen Menschen
diesen Wunsch, weiter zu leben ganz tief in sich. Man kann sich nicht
vorstellen, durch etwas durch zu gehen, bis man durchzugehen hat.
Es ist unvorstellbar, was man erreichen kann, wenn man es erreichen
muss. Ich bin auf so viele Arten dankbar und gliicklich, dass ich mir
selbst eine Situation zeigen konnte, durch die ich durchmusste.
Wenn man den Gipfel eines Berges erreicht, ist es nur der halbe
Weg. Man ist véllig ausgeliefert. Man muss es zu Ende Bringen. Man
kann nicht plétzlich authéren und sagen: ,Das war's jetzt.” Man muss
das Kind letztendlich gebéren oder man muss den Berg hinunterstei-
gen. Es niitzt nichts. Ich denke, es gibt Menschen, die kénnen in ei-
nem Status der Meditation diesen Zustand der totalen Anwesenheit
im jetzigen Moment erreichen. Denn genau das ist es, was passiert,
wenn man sich in diesen unglaublich gefahrlichen oder lebensver-
andernden Situationen befindet: man wird nicht panisch oder ist
gestresst, sondern man versucht damit fertig zu werden Man ist ganz
prasent und anwesend. Und das ist so eine kraftvolle Situation und
ich konnte das in so vielen Momenten des Lebens anwenden. Wenn
man sich mitten in der stressvollen Situation befindet, ist es nicht
schwierig, weil man sich damit zurechtfindet in dem Moment. Die
Erschépfung anschlieBend oder die Angst davor sind viel schlimmer
und schwieriger.

Hattest du ein Trauma spéter?

Als ich schwanger wurde, verlie3 mich mein Partner wahrend der
Schwangerschaft und ich hatte eine sehr schwierige Schwangerschaft
und mein Kind kam zwei Monate zu friih zur Welt. Eine unglaublich
schwierige Zeit fir mich, in der ich ununterbrochen im Bett liegen
musste. Und da dachte ich oft, dass ich es nicht schaffen wiirde.
Aber ich dachte auch bei mir: ,,Squash, Du hast den Mount Everest
bestiegen. Du schaffst auch das, Du bist stérker, als Du Dir jemals vor-
gestellt hast. Du schaffst das Schritt fur Schritt. Es ist nur ein bisschen
anders als auf dem Everest.
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Warum bist du denn nie nach Hollywood gegangen, als Stunt-
frau, wenn man schon so wenig Angste besitzt?

Doch, ich habe Angste, und ich flirchte mich auch. Ich nehme
kalkulierte Risiken auf mich. Ich bin eher ein ruhiger Mensch. Ich bin
mehr ein Tausendsassa, als dass ich mich auf nur eine Sache total
konzentrieren kénnte. Ich fahre Motorrad und mache Paragliding
und steige auf Berge und so weiter. Als Stuntman muss man doch
sehr fokussiert sein auf das, was man tut. Und ich werde und will
nicht sterben. Eine amerikanische TV-Show hat bei mir angefragt, ob
ich Basejumping machen mdchte. Ich habe dann zehn oder zwélf
Testspriinge gemacht und habe hinterher beschlossen, dass ich

das nie wieder machen méchte, denn ich kenne so viele Experten
und wirklich top ausgebildete Leute, die das gemacht haben und
dabei gestorben sind, denn es ist so gefahrlich. Ich will also nicht
sterben. Viele fragen mich, was als Nachstes kommt und ob es noch
andere Berge und Hirden fir mich gabe. Ich sage: ,Ich bin heute
41 Jahre und ich bin auf den Everest gegangen, als ich 30 war und
keine Kinder hatte. Es war leichter fir mich, diese Dinge zu machen,
als ich nur an mich selbst gedacht habe, als ich jung war und keine
Verantwortung hatte. Es ist etwas Grundlegendes, was sich durch
die Geburt meiner Tochter verandert hat — ich habe vorher nie meine
eigene Sterblichkeit gesplirt. Als sie jedoch geboren wurde, wusste
ich, ich muss hierbleiben fiir sie und mein Wille Risiken auf mich zu
nehmen, ist wirklich sehr nach unten gestiegen. Vielleicht dndert
sich das wieder, wenn sie alter wird, aber im Moment ist das kein
Thema. Und ich habe ja alles unter Beweis gestellt und ich war ja
auf dem Everest. Ich muss also nichts mehr beweisen. Jetzt habe ich
ganz andere Ziele auch beruflich im Leben und wiirde gerne mehr
als Sprecher arbeiten oder als Coach. Ubrigens ein massiver Wunsch
und tatséchlich ein gréBeres Ziel als der Everest es jemals war. Jetzt
mochte ich, dass jeder seinen persénlichen Everest erreicht und ich
den Menschen dabei behilflich sein kann.
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Trotzdem die Frage: wiirdest du noch mal auf den Everest
steigen?

Ich wiirde niemals Nein sagen, aber als ich schwanger war, hatte ich
eine groBe Thrombose. Was auch eine recht geféhrliche Sache ist
und was bedeutet, dass man sehr vorsichtig auf sehr hohen Bergen
sein musste. Normalerweise ist das ein Aus fir Bergsteigen, auf sehr
hohe Gipfel. Natiirlich gibt es Teile in mir, die diese Herausforderun-
gen wirklich vermissen. Ich wiirde zum Beispiel gerne nach Pakistan,
da gibt es einige sehr hohe Berge. Aber vielleicht wére es jetzt fur
mich auch okay dorthin zu fahren und die Berge in ihrer Schonheit
gemeinsam mit meiner Tochter von unten anzusehen. Wenn man
alter wird, gewinnt man sehr viel an Weisheit und Weitsicht und
Wissen. Und die Stérke, Berge zu besteigen, ist nur ein Teil davon.
Man braucht auch die anderen Eigenschaften. Deshalb ist es oft
sehr gut, mit alteren, erfahrenen Bergsteigern unterwegs zu sein,

die die Fahigkeiten besitzen, geduldig zu sein und die Umgebung
zu splren. Ich méchte jetzt eben, dass mein Publikum genau diese
Erfahrungen wahrnehmen kann, die fir den Erfolg im Leben eben so
unglaublich wichtig sind. Denn die gro3en Sachen, die wir errei-
chen, sind die Summe aus den ganz kleinen Dingen, die wir taglich
tun, die unser Leben kreieren. Dass ich fahig war, auf den Mount
Everest zu steigen, war die Summe der kleinen Aktivitaten, die ich im
Vorhinein monatelang schon vorbereitet hatte. Wenn ich mich also
jeden Tag ein bisschen gut emnéhre oder jeden Tag nur 10 Minuten
Yoga mache oder meine Flexibilitét erhdhe, dann hat das die groBte
Auswirkung auf das gesamte Leben.




