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»Vorbild sein ist keine Op-
tion, es ist die Pflicht jeder
Fithrungskraft. Ich liefere dir
die Strategie fiir ein Leben,
das diesen Anspruch
taglich einlost.”

“Wer andere fithren will,
muss zuerst sich selbst
fithren. Das Nichtrauchen ist
die klare, sichtbare Konse-
quenz dieser Haltung.*

Lea-Maribel Redmann

Fithrung ist Haltung. Und Haltung
beginnt im kleinen.

In den meisten Ratgebern wird Fithrung als eine An-
sammlung von Methoden, Techniken oder Charisma
beschrieben. Das ist nur die Oberfliche. Wir konnen
die besten Management-Tools beherrschen, die schirfs-
ten Analysen erstellen - doch wenn unser Handeln im
Widerspruch zu unseren eigenen Anspriichen steht,
ist all das nur Fassade. Echte Fithrung beginnt nicht
beim Team, nicht in der Strategie-Klausur, sondern bei
der kompromisslosen Fithrung des eigenen Lebens.

Die Illusion des Verzichts

Wir leben in einer Gesellschaft, die jede Form des Ver-
zichts sofort als Verlust oder Bestrafung wertet. Du darfst
nicht rauchen, du sollst weniger essen, du musst authéren.
Dieses Framing, der Verzicht als auferlegte Bufle, ist zu-
tiefst ineffektiv, weil es die Kontrolle nach auflen verlagert.
Es erzeugt Widerstand und ein Gefiihl der Schwiche. Fiir
uns ist die Entscheidung gegen das Rauchen keine ldstige
Disziplintibung und erst recht keine Bestrafung. Es ist der
Ausdruck einer tief verankerten inneren Haltung. Diese
Haltung nennen wir Askese, im urspriinglichen Sinne: die
bewusste Ubung, die Schulung der Selbstkontrolle.

Askese ist keine Negation. Sie ist die souverine, aktive Ent-
scheidung fiir einen héheren Wert. Wenn du dich vom Ni-
kotin lossagst, befreist du dich nicht von einer Freude, du
befreist dich von einer Abhingigkeit. Du triffst die Wahl,
nicht der Beherrschte, sondern der Handelnde zu sein. Das
ist die Essenz von Selbstfithrung.

Was der Korper wirklich braucht
Die Vorstellung, unser Korper wiirde Nikotin bendtigen,
ist eine der grofiten Liigen des Alltags. Unser Organismus

sehnt sich nicht nach toxischen Stoffen. Er braucht die
Fundamente des Lebens: hochverfiigbare Spurenelemen-
te, Vitamine, Aminosduren und Nahrstoffe, die ihn auf
seinem optimalen Leistungsniveau halten. Als Fithrungs-
kraft, die komplexe Entscheidungen treffen und langfristig
wirken muss, ist die Klarheit des Geistes dein wertvolls-
tes Kapital. Die bewusste Entscheidung, deinen Kérper
mit dem zu versorgen, was ihn stark macht, und ihm das
zu verwehren, was ihn schwicht, ist ein radikaler Akt der
Selbstachtung.

Wenn du diese Haltung im Kleinen etablierst, im Umgang
mit deinem eigenen Korper, wird sie im Grofien sichtbar:

« Konsequenz: Du bist diszipliniert, weil du deine eige-
nen Regeln respektierst.

 Glaubwiirdigkeit: Dein Handeln ist einleuchtender
Beweis deiner Werte.

 Zukunftsorientierung: Du triffst Entschei-dungen fiir
deinen langfristigen Wert, nicht fiir die kurzfristige,
impulsive Befriedigung.

Die Vorbildrolle als
unausweichliche Konsequenz

Ob wir es wollen oder nicht: Unsere Gewohnheiten sind
die lauteste Sprache, die wir sprechen. Wer von anderen
fordert, gesund zu arbeiten, sich strategisch auszurichten
und Disziplin zu zeigen, aber gleichzeitig seine eigene Ge-
sundheit ignoriert und einer Sucht nachgibt, verliert auto-
matisch an Autoritit. Das ist keine moralische Verurtei-
lung, das ist eine kalte Analyse der Wirksamkeit. Vorbild
sein ist keine Option, es ist die unausweichliche Konse-
quenz einer gefiihrten Personlichkeit.

Ich beschreibe wie sich bei mir, die Erkenntnis erhielt, lie-
ber nicht zu Rauchen. Denn schon vor 15 Jahren, die ich
jetzt schon nicht mehr rauche, wollte ich Fithrungskraft
werden. Und das erreiche ich nur mit der Entschlossenheit
mich selbst zu Fithren und anderen dabei ein Vorbild zu
sein.

Fithrung beginnt hier.
Bei dir.
Jetzt.

Liebe Grufie

Lea



Einleitung

Jeder weif3 das Rauchen ungesund ist. Aber dennoch
machen wir Sachen in unserem Leben, die nicht un-
bedingt gut fiir uns sind. Auf der einen Seite glinzt
unsere Gesellschaft mit ErfinDungen wie dem Tele-
fon, Fernseher und Smartphone. Auf der anderen
Seite sind wir dafur bekannt zu rauchen, Choleste-
rinreiche Nahrung zu sich zu nehmen und Sport als
solches abzulehnen.

Irgendwann kommt man dann doch auf die Idee,
dass Rauchen ja doch nicht so der Hit sein kann,
Sport nun ganz anders betrachtet und die Ernéh-
rung sowieso. Also schwort man, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Aber bei leeren Worthiilsen und rum
Gelaber bleibt es. Es ist ja nicht so, dass Du mit
dem Rauchen bereits aufgehort hast. Glaube nicht,
dass diese Zeilen dabei hilft oder helfen kann, mit
dem Rauchen auf zu horen? Ich erzahle Dir hier,
wie ich es geschafft habe mit dem Rauchen aufzu-
hoéren. Ich gebe hier den einen oder anderen Tipp
den man beachten kann. Vor allem bin ich keine
Medizinerin. Falls Du solche Fragen hast, gehe lie-
ber zu einen Arzt.

Falls Du es nicht schaffen kannst, mit dem Rauchen
aufzuhoren, will ich es erst gar nicht horen. Was
glaubst Du wer ich bin? Habe ich eine Gottliche
Kraft die Dir dabei helfen wird mit dem Rauchen
auf zu horen? Nein, habe ich alles nicht. Bin ich

jetzt ein bisschen zu forsch und unhéflich, weil ich
Dir nicht sage was Du horen willst? Eines sage ich
Dir gleich. Beschweren Dich bitte nicht bei mir,
dass Du es nicht geschafft hast, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Am aller besten beschwerst Du Dich
erst gar nicht. Denn Du bist es selbst, der schwach
ist, und standig wieder zur Zigarette greift. Du bist
es der jedes Mal entscheidet zu rauchen! Wie ist es
jetzt? Rauchst Du eine? In diesem Moment? Das
bin nicht ich, auch nicht diese Zeilen bringen Dich
dazu.

Nur Du! Du bist es, der zur Zigarette greift und
diese anziindet. Ich habe es ja geschafft und freue
mich jeden Tag darauf nicht mehr zu Rauchen!
Hore auf zu jammern. Mich interessiert es nicht,
wie schwer das doch alles ist. Du bist doch im Be-
sitz deiner geistigen Krifte, also hore einfach auf
zu Rauchen. Niemand zwingt Dich dazu. Nur Du
selbst. Hore auf Dir einzureden, nur so Stress be-
wiltigen zu konnen. Sowas blodes habe ich mir
selbst eingeredet und siehe da; ich kann auch
ohne Zigarette mit Stress umgehen.
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