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Prolog:
Der Schmetterlingseffekt

Ganz sicher hast du bereits entweder das Buch gelesen oder den Film ge-
schaut: Der Schmetterlingseffekt. Den Begriff pragte Edward Lorenz in
den yoer Jahren mit der Frage: Kann der Fliigelschlag eines Schmetter-
lings in Brasilien einen Tornado in Texas auslosen? Lorenz beschreibt,
wie Startbedingungen - ohne exakte Vorhersage - in einem dynamischen
System auf den weiteren Lauf der Dinge in der Zukunft Einfluss nehmen.
Verdndert sich eine Anfangsbedingung minimal, entwickelt sich langfris-
tig das gesamte System unvorhersehbar anders.

Was hat das mit dir zu tun? Dein Leben spielt sich in einer hochst dyna-
mischen und komplexen Welt ab. Neue Entwicklungen und Technologien
gestalten dein Leben. Um mit diesen schnellen Verinderungen Schritt
halten zu konnen, ist es wichtig, offen fiir Neues zu sein. Der Komplexitit
wirkst du entgegen, wenn du die Zusammenhinge und Einflussfaktoren
verstehst. Und das in der Welt da drauflen und ebenso bei dir selbst. In
dieser Welt gibt es Bereiche, die du nicht verdndern kannst — wie zum Bei-
spiel die Vergangenheit. Und dann sind dort die Bereiche, auf die du mit
deinen Handlungen Einfluss nehmen kannst — bewusst und unbewusst —
wie zum Beispiel mit welchen Menschen du deine Zeit verbringst.

Nach dem Schmetterlingseffekt kann das fiir dich Folgendes bedeuten:
Du verdnderst eine Handlung minimal - nimmst ausnahmsweise einen
anderen Weg zur Arbeit — und triffst dabei auf eine Person, die dich anla-
chelt. Das Licheln alleine bewirkt bei dir, dass du einen schonen Start in
den Tag hast: Du gehst mit dieser Euphorie zur Arbeit und triffst beruf-
liche Entscheidungen, die eine positive Verdnderung bringen. Deine Ar-
beitskollegen sehen dich anders - positiv eben — und geben dir genau das
zuriick. Das neue Projekt lauft plotzlich scheinbar wie von alleine.

Die Person am Morgen inspiriert dich mit einem einzigen Licheln, ei-
nen neuen Weg zu gehen und deine Sichtweise zu dndern - und das unbe-
wusst. Daraus wiederum entstehen Dinge, die das Leben aller Menschen
in deinem Umfeld auf lange Sicht beeinflussen. Du kannst dir vorstellen,
was ich damit sagen mochte: Du triffst jeden Tag viele Entscheidungen



- bewusst und unbewusst. Damit 16st du Tag fiir Tag deinen eigenen klei-
nen Schmetterlingseffekt aus. So kann der minimale Unterschied in einer
vermeintlich bedeutungslosen Entscheidung oder Handlung gravierende
Folgen haben.

Der Schmetterlingseffekt ist ein Phanomen, das du dir in diesem Buch
zu Nutzen machen kannst - geht es doch darum, anhand des typischen
Verwandlungszyklus des Schmetterlings die eigene Personlichkeitsent-
wicklung besser vorstellbar zu machen. Und welche kleinen Verdnderun-
gen dein groRes Potential entfalten.

Im weiteren Verlauf des Buches werde ich auf Experten und Wissen-
schaftler zuriickgreifen, die du am Ende des Buches im Literaturverzeich-
nis findest. Mit dem Kauf dieses Buches spendest du den Erlés an mein
Schulprojekt in Kenia. Davon werden Schulgelder fiir Kinder bezahlt, die
ein Leben aulerhalb des Slums haben sollen. Warum? Damit sie sich bil-
den, einen Beruf erlernen und sich mit dem verdienten Geld ein wiirde-
volles Leben ermoglichen konnen. Es ist immer wieder ein groRartiger
Moment, wenn Dankbarkeit geschenkt wird — besonders von Kindern.
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Hast du Angst
vor Veranderungen?

Der Schmetterling verwandelt sich radikal - er hat keine Wahl. Menschen
dagegen haben die Chance auf Verdnderung — wire es nicht gut, diese zu
ergreifen? Du stehst an einem bestimmten Punkt in deinem Leben und
weillt nicht genau, wie es weitergehen soll? Du fragst dich, was du wirk-
lich willst und wer du eigentlich bist?

Es geht um einschneidende Lebenskrisen — wie damals in der Pubertit.
Oder die Erstwahl eines Berufes, eine Trennung oder Scheidung, der Ver-
lust einer geliebten Person, ein Arbeitsplatzwechsel oder eine unvorher-
sehbare Situation. Zum Beispiel die Corona-Krise, die die Welt 2020 auf
den Kopf stellt.

Meiner Meinung nach stellt Corona einen Belastungstest fiir die meis-
ten Menschen dar. Warum? Weil tiefe Einschnitte in Freiheitsrechte statt-
finden und eigene Verhaltensmuster durchbrochen werden. Und das in
so ziemlich allen Lebensbereichen: Das Arbeitsleben veridndert sich, die
Menschen gehen in Kurzarbeit, miissen ihre Laden schlie3en, verlassen
ihre Wohnungen nicht mehr; der gesamte Alltag wird durcheinander ge-
bracht, Aktivititen, die normalerweise der Ablenkung dienen, fallen weg.
Entscheidungen werden dir abgenommen und die Kontrolle dariiber, wie
das tagliche Leben zu gestalten ist, vielfach entzogen - von heute auf mor-
gen.

Erinnerst du dich noch an den Beginn der Pandemie? Scheinbar nie-
mand konnte sagen, wo das Virus herkommt und welche Konsequenzen
dieses fiir die Menschheit sowie jeden Einzelnen hat. Viele verschiedene
Nachrichten kursierten im Netz: Entstammt es nun dem Wildtiermarkt
in Wuhan, wo zum Beispiel Flederméuse auf engstem Raum gehalten wer-
den, aus einem chinesisches Hochsicherheitslabor oder hat es doch einen
vollig anderen Ursprung? Nicht einmal die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) war nach vier Monaten dazu in der Lage, eine konkrete Antwort
zu geben.

Was verspiirst du bei all diesen Nachrichten? Ist es die Angst vor dem
Ungewissen und dem Verlust von Kontrolle? Lihmt sie dich und nimmt
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dir die Kraft zu einer positiven Verdnderung?

Wenn es so ist, ist das okay. Angst ist menschlich. Und apropos »Coro-
na und Flederméduse«: Denke dabei doch einmal an Batman und die Angst
vor Fledermiusen. Christopher Nolan erzahlt in seinen Batman-Filmen
die Geschichte eines Mannes, der versucht sein Kindheitstrauma zu tiber-
winden. Als er sich von dieser Angst befreite und vergangene Erlebnisse
verarbeitete, konnte er zu sich selbst finden und dann mit seinen Super-
kriften auch anderen helfen. Selbst deine Helden und Heldinnen haben
Angst, die sie jedoch mit ihrem Mut iiberwinden. So erreichen sie GroR3-
artiges. Und das kannst du auch.

Es liegt an dir selbst, die Chance wahrzunehmen und dich deinen
Angsten zu stellen, um dich weiterzuentwickeln. Ich verspreche es dir:
Wenn du den Mut zur Veranderung aufbringst, kannst du etwas Positi-
ves aus allen Krisen ziehen. So kommst du gestarkt aus ihnen heraus. Wie
hort sich das an?

»Mut ist Widerstand gegen die Angst,
Sieg Uber die Angst,
aber nicht Abwesenheit von Angst.«

Mark Twain
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Dein Wunsch
nach Veranderung

Um ein Schmetterling zu werden, durchlduft die Raupe den Prozess der
Metamorphose. Es gibt wohl kaum einen Menschen, der Schmetterlinge
nicht mag. Sie faszinieren Menschen, weil sie in der Natur eines der be-
eindruckendsten Beispiele fiir Transformation und Neubeginn sind. Fiir
mich personlich sind sie frei und schén - ihre Schonheit verbinde ich mit
ihren wundervollen Farben. Es scheint, dass sie von allen fiir ihr unbe-
schwertes Leben bestaunt und beneidet werden. Was verbindest du mit
Schmetterlingen?

Mit Leichtigkeit von Blume zu Blume fliegen und quasi wie von alleine
an den besten Nektar gelangen! Diesen saugen Schmetterlinge durch ihre
Riissel und leisten damit einen wertvollen Beitrag zur Bestdubung von
Pflanzen. So sehen Schmetterlinge nicht nur schon aus - sie sind auch
wichtig fiir das Okosystems.

Es gibt eine schlechte und eine gute Nachricht. Die schlechte zuerst:
Leider sind Schmetterlinge vom Aussterben bedroht. Die gute Nachricht:
Viele Forscher versuchen, die Schmetterlinge zu schiitzen und sie zu ret-
ten.

Und jetzt kommst du: Du kannst bei dir selbst dafiir sorgen, dass du
ein selbstbestimmter und gliicklicher Mensch bist, dich zum Schmetter-
ling entwickeln — und dich so mit deiner eigenen Metamorphose retten.

Als Kind dachte ich bereits: Ich mochte ein Schmetterling sein! Ich
mochte frei und unabhingig sein - dort hinfliegen, wo es mir gefallt. Als
Kind fallt dieser Gedanke nicht schwer — das Leben und die eigene Wei-
terentwicklung war leicht. Beim Erwachsenwerden dagegen lernen Men-
schen sich anzupassen, auf »Nummer sicher« zu gehen und Veranderun-
gen zu vermeiden.

Doch du hast als Erwachsener weiterhin die Chance, dich zu verandern
und Altes in Neues umzuwandeln. Das kannst du in deiner eigenen Me-
tamorphose bewerkstelligen — nicht im korperlichen, sondern geistigen
und seelischen Sinne. Und weil3t du was? Du kannst dies nicht nur einmal
wie die Schmetterlinge, sondern sogar mehrmals in deinem Leben.



Du bist unzufrieden mit einer Situation, in die du geraten bist und
weillt nicht, wie du dort wieder herauskommst. Das schafft den Wunsch
nach positiver Veranderung und Neuausrichtung.

In der Theorie hort es sich einfach an. Aber wie kann es nun sein, dass
so viele Menschen praktisch trotz unzihliger Biicher iiber Personlich-
keitsentwicklung den entscheidenden Schritt zur Verinderung noch
nicht geschafft haben?

Vielleicht ist dies ein Grund: Sich zu verandern, setzt sich verandern
wollen voraus. Das korperliche Wachstum geschieht von selbst, aber das
Erwachsenwerden erreichst du, indem du es selbstbewusst in die Hand
nimmst. Alles kann, nichts muss. Du musst dich nicht verandern. Aber
du hast damit eine groRartige Chance - die du vielleicht bisher noch nicht
ergriffen hast, da du in bestimmten Bereichen des Lebens noch an alten
Glaubenssatzen festhingst. Und diese tragst du wahrscheinlich seit dei-
ner Kindheit in dir.

»Die schwierigste Zeit
in unserem Leben
ist die beste Gelegenheit,
innere Stdrke zu entwickeln.«

Dalai Lama



Was dich
N diesem Buch erwartet

Dieses Buch soll dir dabei helfen, iiber dein Leben als Kind - als Raupe -
nachzudenken. Ich hoffe, es wird dich zu mehr als nur zu Selbstreflexion
anregen. Es ist Zeit, dein Inneres zu durchforschen und in dir selbst deine
eigene Identitét zu finden. Du suchst im Aulfen fiir alle Handlungen nach
Liebe und Anerkennung? Vermutlich mangelt es dir an Selbstvertrauen.
Das macht aber nichts, denn Mingel lassen sich beheben. Jetzt hast du
die Moglichkeit, deine eigene Beurteilungskraft zu stirken, und dir selbst
als bester Richter iiber Gut und Schlecht zu dienen. So kannst du dir im
Kokon dein Selbstbewusstsein zurtickholen, dich neu ausrichten und ver-
wandeln. Das ist ganz allein deine Verantwortung - du tust das fiir dich
selbst.

Es geht darum, die Verantwortung fiir dein Leben selbst zu {iberneh-
men und zu dem Menschen - einem Schmetterling — zu werden, der du
sein willst. Du kannst und sollst die Freude und die Liebe empfinden, die
dir zustehen. Es geht ebenso um radikales Loslassen von Dingen, die dir
nicht guttun.

Vielleicht bist du auch bereits im »Schmetterlingsstadium« in deinem
Leben und hast, was du fiir dein Glick brauchst. So kannst du das Buch
nutzen, um dir Inspirationen zu holen, wie du deine Mitmenschen auf ih-
rem Lebensweg unterstiitzen kannst.

Die Lernaufgaben am Ende der Kapitel helfen dir bei der Umsetzung
deiner personlichen Entwicklung und Entfaltung. Nach meiner Erfah-
rung hat Geschriebenes so viel mehr Wirkung als etwas, was »nur« ge-
lesen wird: Du hast es quasi »Schwarz auf Weil3«. So kannst du all deine
Erkenntnisse in dein Leben integrieren, um deine Ziele zu erreichen. Es
ist dein Buch - es dient einzig und allein deiner positiven Verinderung. Es
ist dein eigener Prozess der Metamorphose:

PartIund II: Das Ei und die Raupe

Zunichst geht es darum, die ersten beiden Stufen der Schmetterlings-
entwicklung unter die Lupe zu nehmen - das Ei und die Raupe. Du stellst
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dir in den Lernaufgaben #1 bis #9 die Fragen:
- Was waren die Startvoraussetzungen als Schmetterlings-Eiins Leben?
- Wer und was pragten meine Kindheit und Jugend als Raupe?

Part Il und IV: Die Puppe und der Schmetterling

Die beste Analyse bringt dir nichts, wenn du danach nichts mit deinen
Erkenntnissen tiber dein Ich und dein Potential anfingst. Also geht es um
»Entwicklung« in der Puppe und »Entfaltung« als Schmetterling.

Im »Puppenstadium« entwickelst du dein heutiges Leben auf Grundla-
ge deiner vergangenen Erfahrungen neu: die Beziehung zu dir selbst und
zu anderen, deine Glaubenssitze und deine Berufung (Lernaufgaben #10
bis #19). So weillt du, wer du sein mochtest, und kannst dich entfalten -
als Schmetterling. Damit geht es nun los — mit einer Geschichte aus mei-
ner Schulzeit.

»Du hast deine Kindheit vergessen,
aus den Tiefen deiner Seele
wirbt sie um dich.

Sie wird dich so lange leiden machen,
bis du sie erhdrst. «

Hermann Hesse



Der Lebenszyklus eines
Schmetterlings

Falter
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Das Ei

Schmetterlinge werden nicht als Schmetterlinge geboren. Sie haben den
langen Weg der Metamorphose vor sich. Diesen Weg durfte ich hautnah in
der Grundschule begleiten.

Unsere Lehrerin Frau Miiller war eine ganz wundervolle Frau. Sie war
stets darauf bedacht, Dinge anschaulich zu erklaren, sodass die Schiiler
nichts davon vergessen konnten. Auch wenn ich mir noch so grofle Miihe
gab, die Dinge saRen fest!

So wollte ich mich zur damaligen Zeit ganz sicher nicht an den Sexu-
alkundeunterricht erinnern. Es fing an mit dem Mal-, Kritzel- und Mit-
machbuch »Ich kann sein, wer ich will« fiir eine Erkundungsreise durch
den eigenen Korper. Danach ging es weiter: die detailreiche und anschau-
liche Demonstration von Binden und Tampons an realistisch geformten
Genitalmodellen aus Gips-Modelliermasse in der Pubertit — also bitte!
Das musste doch nicht sein! Vollkommen schockiert waren alle.

In mir straubte sich alles: »Igitt, pfui und bah - geh raus aus meinem
Kopf!« Trotzdem konnte ich das Bad zu Hause jahrelang nicht ohne den
Gedanken daran betreten. Beim Anblick der Tampons meiner Mutter
zuckte ich zusammen. Niemals, dachte ich mir, sowas benutze ich nicht!
Ich frage mich bis heute, ob es Frau Miillers Erklarung iiber die anstehen-
de Verdnderung des eigenen Korpers in der Pubertit war, die mich beun-
ruhigte. Es fiihlte sich an, als hitte ich keine Wahl. Die Verdnderung ge-
schieht - ob es gewollt ist oder nicht. War das dann noch ich?!

Frau Miiller erméglichte uns Grundschiilern, die Entwicklung von
Schmetterlingen aus der Nihe zu verfolgen. Als sie uns zum ersten Mal
davon erzihlte, dass wir in den Wald gingen, Raupen sammeln und uns
danach um sie kiimmern wiirden, bis sie Schmetterlinge seien, schauten
sich manche von uns unglaubig an. Nach unserer kindlichen Vorstellung
waren Raupen und Schmetterlinge verschiedene Tiere.

Frau Miiller zeigte uns Biicher mit Bildern und den vier Stadien der
Entwicklung von Ei, Raupe, Puppe und Falter und erklirte uns: »Die Ent-
wicklung eines Schmetterlings ist etwas ganz Besonderes. Hier in unse-
rem Klassenzimmer werden wir die Tiere beobachten, bis sie eines Tages
herumfliegen. Eine spannende Reise und Entwicklung, an die ihr euch
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euer ganzes Leben erinnern konnt.« Frau Miiller war fest entschlossen.
Doch die Verwandlung konne einige Zeit dauern und sei je nach Schmet-
terlingsart unterschiedlich lang. »Es ist wie bei uns Menschen. Die einen
kommen frither in die Pubertit, die anderen spiter«, verglich Frau Miiller.
Nun fing sie schon wieder mit diesem Thema an!

Wenn ich heute dariiber nachdenke, leuchtet es mir ein, was sie sagte.
Frau Miiller wollte uns damals mit der Erklarung der Pubertit zeigen, dass
auch Menschen eine Verwandlung des Korpers erleben. Auch wenn im Ge-
gensatz zu den Tieren unsere Korperhiille bleibt — wir Kinder konnten uns
nicht annahernd vorstellen, erwachsen zu werden.

Noch eine weitere Verwandlung steht einem erwachsenen Menschen
bevor: ein Wandel von Verhaltens-, Denkmustern und Charaktereigen-
schaften. Diese kann allerdings bewusst vollzogen oder zuriickgehalten
werden.

»Egal, um welche Schmetterlingsart es sich handelt: Die Eier werden
von den allen Schmetterlingsweibchen an einer Futterpflanze abgelegt.
Die Art und Weise, die Eier abzulegen, kann sich allerdings unterschei-
den«, begann Frau Miiller die Schmetterlingsgeschichte zu erzihlen. »Be-
stimmte Arten geben sich bei der Eiablage ganz besonders groRe Miihe.
Beispielsweise konnen der Ort und die Umwelt auf die Form der Eier ab-
gestimmt sein. Einige Schmetterlingsarten legen ihre Eier einzeln ab, um
sie besonders zu schiitzen. Andere bedecken ihre Eier mit einer hohen
Schicht Haare, damit sie von Feinden nicht gesehen werden. Im Gegen-
satz dazu gibt es Schmetterlingsarten, die ihre Eier sorgfaltig in regelma-
Rigen Reihen und Formen um Zweige und Graser ablegen. So sind diese
besser sichtbar. Andere Schmetterlingsmiitter entscheiden, dass ihre Eier
die besten Startbedingungen haben, wenn sie wihrend des Fluges tiber
Grasflachen ausgestreut werden. Diese Schmetterlingsweibchen tun dies
aus einem Grund. Denn die Eier landen dann am Boden zwischen den
Graswurzeln und die schliipfenden Raupen werden dort spater leben und
sich erndhren konnen. Und jetzt kommt’s«, sagte sie. »Nach der Eiablage
kiimmern sich Schmetterlinge nicht mehr um das Gelege - ganz anders
als eure Miitter. Doch: Alle Eier sind von auRen durch eine feste Schale
geschiitzt und ungenieRbar fiir Feinde. Und egal, wie und wo sie abgelegt
wurden - eines Tages brechen die Eier auf.«



Die Raupe
Nimmersatt

»Der zweite Teil der Entwicklung eines Schmetterlings beginnt mit dem
Schlupf der Raupe. Es gibt viele Arten, bei denen die Eier {iberwintern
und die Raupen schliipfen erst nach einem halben oder Dreivierteljahr.
Bei anderen Arten bricht die Schale bereits nach ein bis zwei Wochen auf
und aus dem Ei schliipft eine Raupe.

Die Raupe hat von Beginn ihres Lebens am Kopf ein Paar Mandibeln.
Mit diesem Werkzeug beil3t sie wihrend ihres gesamten Daseins an Pflan-
zen ihre Nahrung ab. Damit kann sie sich selbst ohne die Unterstiitzung
eines Muttertieres selbst erndhren. >»Nom, Noms, frisst die Raupe sich
durch die nahrstoffreiche Schale, bis sie das Licht der Erde erblickt. Das
heif3t: Die Raupe muss nicht nach Nahrung suchen. Sie sitzt schon mitten
drin im Fressen. Die Raupe frisst die Blitter und Bliiten der Pflanze, auf
der sie sitzt, um sich einen weiteren Pflanzensnack zu génnen, las Frau
Miiller aus dem Lepidopterologie-Buch vor — dem Buch der Schmetter-
lingskunde.

Erstaunlich, diese Natur. Die erste Mahlzeit der kleinen Raupe ist be-
reits gesund. Alle Erndhrungsexperten dieser Welt sind an dieser Stelle
ganz sicher stolz. Clean eating bereits nach der Geburt! Vorbildlich! Und
so ist es doch auch bei Babys, die direkt die Muttermilch trinken.

Gemeinsam sollten wir Grundschiiler nun in dem nahegelegenen Wald
Raupen finden. So stampften dreiRig aufgeregte Siebenjihrige in ihrer
Wir-gehen-nach-draulRen-Matsch-Garderobe in der Farbe tarngriin tiber
die Waldwege.

»Die Raupe ist ein Tier mit vielen Fiien und kommt dennoch nicht
schnell voran. Das ist ihr auch gar nicht wichtig. Sie fiihrt ein verstecktes
Leben und verwendet ihre Energie fiir die Nahrungssuche und ihre Ent-
wicklung zu Wachstum und Verwandlung. Vielleicht erinnerst du dich
noch an das Kinderbuch Die Raupe Nimmersatt'? Das beschreibt es wohl
am besten: Sie ist auf der stindigen Suche nach der nichsten saftigen
Mahlzeit. Sie ist in einer Art Fressstadium. So gut es geht, passt sie sich
ihrer Umgebung an, wihrend die Raupe sich durch ihr junges Leben fut-
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