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«Das ist der erste Schritt zur Veränderung»
Unsere Zeit ist geprägt 
von Unsicherheit. Ein 
Gespräch mit Lebens-
Coach Stefan Poth über 
Entschleunigung, Mut 
und Resilienz – die 
Fähigkeit, solche Krisen 
zu bewältigen.

Nach einem schweren Verkehrs-
unfall, bei dem er lebensgefähr-
lich verletzt wurde und ein Bein ver-
lor, kämpfte sich Stefan Poth zurück. 
Diese Erfahrung schärfte seinen 
Blick aufs Leben. Seither unterstützt 
der 55-Jährige aus Zug Menschen da-
bei, aus ihrem Hamsterrad auszustei-
gen und ihre Biografie zu verändern. 
Seit über 20 Jahren ist er nun als selb-
ständiger Unternehmer,  Dozent und 
Coach tätig.

Herr Poth, Sie bezeichnen sich 
selbst als Entschleuniger: Was 
heisst das konkret?
Wir leben in einer Welt, in der hö-
her, weiter, schneller das Mass al-
ler Dinge ist. Insbesondere im Be-
ruf führt der enorme Zeit- und Leis-
tungsdruck bei vielen Menschen zu 
Abnützungs erscheinungen und Er-
schöpfung. Wir füllen jede freie Mi-
nute mit Social Media und gönnen 
uns keinerlei unproduktive Pau-
sen. Dabei weiss man aus der Neu-
robiologie, dass gerade Tagträumen 
für die Kreativität und Erholung des 
 Körpers enorm wichtig ist. Oder in 
Analogie zu einem Formel-1-Ren-
nen: Wer ständig nur Vollgas gibt, 
wird entweder aus der Kurve fliegen 
oder mit leerem Tank auf der Stre-
cke bleiben. Sinnvolle Boxenstopps 
machen den Sieger aus. Mit Ent-
schleunigung meine ich diese Bo-
xenstopps. 

Welche Bedeutung hatte Ihr Unfall 
für Ihren persönlichen Weg?
Der Unfall hat mir aufgezeigt, wie 
schnell das Leben vorbei sein kann 
oder sich von einer Sekunde auf die 
andere ändert. Als ich an diesem 
Tag auf mein Motorrad stieg, hatte 
ich nicht einmal den Computer im 
Büro ausgeschaltet. Der Autofahrer, 
der mich übersah und in die Seite 
fuhr, war auch nur kurz auf dem Weg 
zum Ökihof. Als ich auf der Unfall-
stelle fast verblutete, weil ich mein 
linkes Bein verloren hatte, war mir 
noch nicht bewusst, welche Aus-
wirkungen es auf mein weiteres Le-
ben haben wird. Erst als ich akzep-
tierte, dass ich meine restliche Zeit 
als «Behinderter» verbringen werde, 
musste ich eine Entscheidung fällen: 
Bleibe ich Opfer und suhle mich in 

meinem Elend oder werde ich das 
Beste aus der Situation machen? 
Diese Akzeptanz war der Schlüssel 
zum Erfolg. 

Dazu braucht es aber Mut...
Sicherlich. Während meiner per-
sönlichen Entschleunigung im Spi-
tal und in der Reha habe ich jedoch 
festgestellt, wie das Leben an den 
meisten Menschen vorbeizieht. Sie 
schieben viele Dinge, die sie gerne 
 machen würden, auf später: nach 
der Ausbildung, nach diesem Pro-
jekt oder nach der Pensionierung –   
irgendwann werde ich meinen 
Traum verwirklichen. «Irgendwann» 
ist ein anderes Wort für «nie». Die 
Weltreise nach der Pensionierung 
ist beispielsweise nicht mehr mög-
lich, weil der Herzinfarkt oder die 
Krebsdiagnose im Weg steht. Ich re-
alisiere nun die Dinge nach meinen 
Möglichkeiten, weil ich weiss, dass 
es sonst zu spät sein kann. Ich lebe 
bewusster, da mir die Endlichkeit vor 
Augen geführt wurde.

Weshalb suchen gerade jetzt etli-
che Menschen nach dem Sinn des 
Lebens?
Wir haben gemerkt, dass Geld al-
leine nicht glücklich macht. Es lenkt 
nur ab. Burnouts zum Beispiel ent-
stehen unter anderem dann, wenn 
man sich im Hamsterrad dreht und 
denkt, es sei eine Karriereleiter. Die 
Gratwanderung zwischen finanzi-
ellen Verpflichtungen und Selbst-
verwirklichung ist heikel. Gerade 
meine Generation der Babyboomer, 
die darauf konditioniert wurde, Kar-
riere zu machen, stellt nun fest, dass 
Leistung noch keine Garantie für 
 Sicherheit und Lebensfreude ist. Wer 
mit Mitte 50 den Job verliert, sieht 
sich plötzlich existenziellen Fragen 
gegenübergestellt. Unsere Gesell-
schaft macht gerade einen gewalti-
gen Wandel durch, der durch Corona 
vernebelt, aber auch beschleunigt 
wird. Wir werden uns von materiel-
len Wertvorstellungen trennen und 
andere Formen der Befriedigung fin-
den müssen.

Könnte uns dabei die Natur helfen? 
Oder warum machen Sie Ihre Bera-
tungen meist im Freien? 
Unsere Gesellschaft hat sich kom-
plett von der Natur entfremdet. Das 
zeigt sich beispielsweise darin, dass 
wir Schweizer das Gefühl haben, wir 
hätten viel Natur. Haben wir aber 
nicht. Das, was wir als Natur be-
zeichnen, ist Landwirtschaft. Un-
sere  Wälder sind mehrheitlich Fich-
tenplantagen, die zur Forstwirtschaft 
angepflanzt wurden. Alles ist bewirt-
schaftet. Ein Teil meiner Ausbildung 
zum Natur-Coach habe ich in Afrika 
gemacht. Ich war auch in den letz-
ten Urwäldern Europas in den Kar-
paten. Das ist Natur. Wenn ich als 

Mensch nicht mehr zuoberst in der 
Nahrungskette stehe. Dann lehrt 
sie mich Demut, Achtsamkeit und 
Respekt. Für uns bedeutet die Na-
tur in erster Linie das Ausleben un-
serer Spassgesellschaft. Wir soll-
ten aus meiner Sicht wieder lernen, 
in den Wald zu gehen – ohne Kopf-
hörer und Jogging-Leistungsdruck. 
Einfach nur sein: riechen, hören, 
schauen, fühlen. Die meisten unse-
rer Coaching-Prozesse machen wir 
im Wald am Feuer. Das ist spürbar 
ein ganz anderes Setting als in einem 
Seminarhotel vor dem Flipchart. Ein-
fach befreiter.

Wenn ein Ende nicht absehbar ist: 
Wie stehen wir Lebenssituationen 
wie die Corona-Krise besser durch? 
Wenn ich etwas Positives aus der ak-
tuellen Corona-Situation nehmen 
kann, dann ist es die gesellschaft-
liche Entschleunigung. Das Bewusst-
sein, dass nicht immer alles planbar 
ist und wir als Menschen nicht alles 
im Griff haben. Die Verunsicherung 
und die Angst vieler zeigen auf, wie 
verwundbar und schwach wir sind. 
Auch der Umgang mit dem Tod in 
unserer Gesellschaft wird nun sicht-
bar. Die Angst davor ist exempla-
risch für die Angst vor dem Leben. 
Schlussendlich werden wir alle ster-
ben. Es ist nur eine Frage der Zeit 
und hat nichts mit Corona zu tun. 
Was wir mit dieser Zeit machen, liegt 
in unserer Macht und in unseren 
Ent-scheidungen. Ich kann die mir 

verbleibende Zeit in Angst und Sorge 
verbringen oder ich kann das Leben 
im Rahmen meiner Möglichkeiten 
geniessen und auskosten. Ich alleine 
entscheide dies und niemand ande-
res. Kein Corona, keine Chefin, kein 
Chef, nicht mein Partner oder meine 
Kinder. Nur ich alleine. Alles andere 
sind faule Ausreden, die mich vor 
meiner eigenen Feigheit und Unent-
schlossenheit schützen. Daher emp-
fehle ich allen, die nun im Home-
office oder sonst mehr Zeit mit sich 
selbst verbringen, sich Gedanken zu 
machen: Bin ich zufrieden oder muss 
ich etwas ändern?

Allerdings wissen viele gar nicht, 
was sie als erstes ändern müssten.
Der erste Schritt besteht darin, dass 
Betroffene feststellen und entschei-
den, dass sich etwas ändern muss. 
Die Menschen sind ja sehr leidens-
fähig und jammern lieber herum, 
als sich aus der Komfortzone zu be-
wegen. Meistens braucht es die «Ka-
tastrophe»: Kündigung, Krankheit, 
Scheidung oder einen Todesfall in 
der Familie. Das ist nicht wertend 
gemeint. Bei mir war es ja auch so. 
Erst durch den Unfall habe ich ge-
merkt, dass man auch anders durchs 
Leben gehen kann. Achtsamer, aber 
auch lebens- und genussfroher. Im 
Grunde ist es ganz einfach: Entweder 
ich ändere die Situation, oder ich än-
dere meine Einstellung zur Situation.

Weitere Informationen zu Ste-
fan Poth und seiner Tätigkeit auf:  
www.funkenfeuer.ch

Anzeige

Die Sendung ermöglichen:
Clarunis - Universitäres Bauchzentrum Basel,
Universitätsklinik Balgrist, Interpharma und Viollier

Wenndie
Lebererkrankt

Heute befassen wir uns mit dem wichtigsten Organ für den
Stoffwechsel, mit der Leber. Damit unser Körper entgiftet
wird, fliessen rund 2000 Liter Blut durch die Leber. Stoff-
wechselprodukte kommen aus dem Darm in die Blutbahn
und übers Blut in die Leber. Dort werden sie verwertet, ge-
speichert, umgewandelt oder abgebaut. Doch was geschieht,
wenn die Leber nicht mehr richtig funktioniert? Antworten da-
rauf bekommen Sie bei gesundheitheute.

Wiederholungen:
Sonntag, 29. Nov. 2020, 09.30 Uhr, SRF 1 und 20.30 Uhr, SRF info

Weitere Informationen auf www.gesundheit-heute.ch

Schweizer Fernsehen
Samstag, 28. November 2020 - 18.10 Uhr

Dr. Jeanne Fürst

«Akzeptanz war der 
Schlüssel zum Erfolg.»

Haben Sie einen  
besonderen  
Themenwunsch? 

Worauf sind Sie neugierig? 
Was interessiert Sie brennend? 
Schreiben Sie es uns auf 
info@gesundheit-heute.ch

Unser Thema am nächsten  
Samstag, 28. November 2020, 
18.10 Uhr: «Wenn die Leber 
 erkrankt» 

Die Sendung ermöglichen: Universitätsklinik Balgrist,
Interpharma, TopPharm, Institut Straumann, Viollier

Nebenwirkungen
vonKrebstherapien

Bei der Behandlung von Krebs werden heute richtige Wun-
der vollbracht. Bahnbrechende neue Therapien machen
viele Patienten krebsfrei. Doch manche Patienten leiden an
langwierigen Nebenwirkungen. Über die Linderung dieser
Beschwerden fehlt es oft an Wissen - auch bei den Ärzten.
gesundheitheute widmet sich diesem Thema. Wichtiges
dazu erfahren wir von einer Koryphäe auf diesem Gebiet, von
Frau Prof. Karin Jordan, Universitätsklinikum Heidelberg.

Wiederholungen:
Sonntag, 27. Jan. 2019, 09.30 Uhr, SRF 1 und 20.30 Uhr, SRF info

Weitere Informationen auf www.gesundheit-heute.ch

Schweizer Fernsehen
Samstag, 26. Januar 2019 - 18.10 Uhr

Dr. Jeanne Fürst

Stefan Poth steht dank Prothese fest 
im Leben.  zVg.

Danica Gröhlich ist Redaktorin bei  
«gesundheitheute», der Gesundheits-
sendung am Samstagabend auf SRF1.

Stefan Poth: «Durch den Unfall habe ich gemerkt, dass man auch anders durchs Leben gehen kann.»  zVg.


