em Motto . We go into the desert together, we

of 1 rogether" waren die Pranen fiinf
> Grad gemeinsam unterwegs.

e sie hinnchmen mussten, wirden

e uberalltigende Schonheit der einZigartisen
3 Landschaft belohnt

EFRSONLICHKEITSENTWICKLUNG

I'TTEN IM

N

NIRGENDWO

Ob ({uru]l das Erleruejj neuer Fihigkeiten, das Setzen von Zielen oder
d;:) s }jer.mudeu von Angsten — die Fihigheit zur Selbstreflexion und
ersonlichkeitsentwicklung zielt darauf ab, das eigene Potenzial zu

erkennen und zu verwirklichen
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ersonlichkeitsentwicklung bedeutet, sich

selbst herauszufordern, neue Perspektiven

einzunehmen und manchmal auch Grenzen

2zu iiberschreiten. Das Jahr 2024 stand fir

mich genau unter diesem Motto — heraus-

finden, was in mir steckt, Altes loslassen
und neue Wege gehen. Dabei muss es nicht immer um Ex-
tremsituationen gehen, wie in meinem Fall die Durchque-
rung der Namib-Wiiste. Bereits kleine, mutige Schritte im
Alltag konnen uns wachsen lassen und zu mehr Klarheit
und Selbstvertrauen fiihren. Meine Reise durch die Wiiste
istein Beispiel fiir das, was moglich ist, wenn w ir den Mut
haben, uns auf Unbekanntes einzulassen.

DER ANFANG EINES ABENTEUERS

JThe Namib is a bitch.* Mit diesen Worten be
Esmarie, unser Medical Support, zu Beginn einer Reise,
die mein Leben nachhaltig beeinflusst hat Aber von An-
fang an: Im Frithjahr 2024 stach mir ein Post auf LinkedIn
Ins Auge. Coach und Expedition Host Sonja Piontek er-
ziihlte darin von der Moglichkeit, im Nov ember 2024 mit
ciner Gruppe von internationalen Frauen 2 Full quer
durch die dlteste Sandwiste der Welt, die Namib, im

Siiden Afrikas zu marschieren. 120 km durch eine der

schonsten, aber auch unwirtlichsten und menschenfeind-

egenden, die es gibt. Namib bedeutet Art, wo

» Bezeichnung ist Programm, denn im

S ibt es keine Qasen oder derglei-

chen. Was fiir eine aufregende Vorstellung! Ich bekam

Ginschaut allein bei dem Gedanken, selbst bei diesem

Abenteuer dabei zu sein, Die Fotos waren so beeindru-

ckend und berithrten mich dermalen, dass mich die Idee,
an der Expedition teilzunchmen, nicht mehr loslieB.

MEIN JAHR DER CHA ENGES

2024 wurde zu meem Jahr der Challenges, weil ich tief
davon iberzeugt bin, dass wir besonders dann wachsen,
wenn Wik unsere Komfortzone verlassen und uns in unse-
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Bereits kleine, mutige
Schritte im Alltag konnen
uns wachsen lassen und zu
mehr Klarheit und
Selbstvertrauen fiithren.

SANDRA MANICH

v,

re Entwicklungszone begeben. Herausforderungen brin-
gen uns dazu. uns selbst besser kennenzulernen, Grenzen
zu verschieben und neue Moglichkeiten zu entdecken.
Gleichzeitig liebe ich das Abenteuer und den Nerven-
kitzel. die mit solchen Erlebnissen verbunden sind. Diese
Kombination aus persénlichem Wachstum und purem Ad-
renalin machte es zu meinem personlichen Ziel, 2024 je-
den Monat eine neue Herausforderung anzunehmen. Von
Eisbaden im Janner iiber das Bezwingen einer der zehn
steilsten Skipisten im Februar bis hin zu einer dreiwdchi-
gen Meditationschallenge im Mirz — Jjede dieser Erfah-
rungen brachte mich einen Schritt weiter in meiner per-
sonlichen Emwicklung und zeigte mir, wie bereichernd es
ist, Neues zu lernen. Die Wiistenexpedition im November
sollte der Hohepunkt all dieser Herausforderungen wer-
den —eine Erfahrung, die mir sowoh] kérperlich als auch
mental alles abverlangen wiirde.

ERSTE HINDERNISSE UND ZWEIFEL

Allerdings sah ich noch viele Hindernisse, zumindest in
meinem Kopf. Von der Zahn-OP meiner Tochter, die ge-
nau in dieser Zeit anstand, iiber den Schulwechsel unseres
Sohnes ins Gymnasium bis hin zu diversen beruflichen
Verpﬂ__ichtuugen, Einige Nichte mit wenig Schlaf und
viele Uberlegungen danach traf ich i

— innerer Weilerenlwickhmg,

EXTREM UND VOLLER ABWECHSLUNI

Gesagt, getan. Am 10. November 2024 ¢

zen Kennenlernphase unseres Teams in einer Safarilod
geht es auch schon los: Sechs Stunden sind wir mit dem
Bus zum Rand der Namib unterwegs, anfangs noch auf
einer gut asphaltierten Strafie, spiter ruckelig iiber Stock
und Stein. Nach einer ersten Nacht im Zeltcamp starten
wir los und werden uns schnell bewusst, dass die Land-
schaft dieser michtigen Wiiste ebenso atemberaubend
wie herausfordernd ist. Die grofBBen Diinen sind eine echte
Challenge — das Hinaufget ist unglaublich anstrengend,
das Runterlaufen macht hingegen riesigen SpaB! Wir wer-
den immer wieder durch unterschiedlichste Formen und
Farben tiberrascht: Die Oberfiéichen der Namib wechseln
von durch den Wind hart gepressten liber total lockeren
sandigen Untergrund bis hin zu einer scheinbar endlosen
Salzpfanne in der Nihe des Atlantischen Ozeans, in der
der Boden nachgibt. Der Sand schimmert in allen Farben
von Beige iiber Orange bis Lila, Manchmal glitzert er,
als ob Diamanten darin versteckt wéren — ein in Nami-
bia durchaus vorkommender Rohstoff. Und die Schonheit
der Sonnenaufginge iiber der Wiiste kann man eigentlich
nicht in Worte fassen,

DIGITAL DETOX DELUXE
Was ich am meisten geniefe, ist die freie Zeijt ohne Ein-
ﬂu'ss von der AuBenwelt, In der Wiiste gibt es natiirlich
kein WLAN, und wir haben sechs Tage lang nichts als ein
Satellltentelefon, mit dem einmal tiglich ein Lebenszei-
chen an unsere Familienmitglieder abgesetzt wird. Eine
° lang kein einziger Anruf, kein SMS oder
kein E-Mail, keine Social-Media-Posts, Statt-
= Schlafen, essen, ge-
© Natur bestaunen, [achen, cin-

ein. Es ist ein unglaublich schénes, befreiendes

enn all diese Reize von auBen wegfaffen Wenn

,‘“’ News auf uns einprasseln, keine Millionen 45
ionen, die — gewollt oder ungewollt —

I Fall lasse ich die
t iiber den Verlust meiner Eitern iy der Wiiste — yyei.
ch die Tranen, fiir die es im Alltag zu wenig Zeit

MPE GEGEN DIE ELEMENTE
bt auch sehr dramatische Momente, ndmlich an Tag
zwei der insgesamt sechs Tage in der Wiiste, als das Ther-
unerwartet 47 Grad erreicht, Ap diesem Tag ge-
m 12 Uhr mittags iiber ein Desert Straight, eine
endlose, gerade Strecke durch di

er nicht mehr gut zu diesem Zeitpunkt. Manche

ich fiir die letzten Kilometer vor der Station von

er Off-Road-Cars des Support Teams mitnehmen

‘Was Esmarie uns zu Beginn iiber die Gefihrlich-

er Wiiste gesagt hat, ist also durchaus berechtigt.
ib hat es in sich.

L UNSERER TRAUME: TRIUMPH AM ATLANTIK
dschaftlich abwechslungsreiche, anstrengende,
Wunderschone Tage spiter ist es dann so weit.
benteurerinnen — sogar digjenige, die leider einen
nstopp im Krankenhaus einlegen musste — errei-
iel: die Kiiste des Atlantischen Ozeans, der sich
er Skelettkiiste (nomen est omen!) unglaublich
und gefiihrlich zeigt. Tranen der Freude laufen
ere Wangen, als wir geschlossen als Gruppe das
ack der Eduard Bohlen erreichen, die dort 1909
en Nebel auf Grund gelaufen ist. Jetzt, wo wir die
Wiiste durchquert haben, gibt es fiir uns Frauen

ehr im Leben, was wir nicht schaffen konnen!

GST UND MUT .
ich hatte auch ich meine Zweifel und Angste.
onditionell schaffen? Wie gehe ich mit g .
Ten um, die sich vielleicht in und um mcu‘\ Zelt
en? Kann ich mich ausreichend vor der §oxTuv

12 Aber eines der wichtigsten Learnings, die ich

Werde
fahrli-

aus dies A
Sem Abenteuer mitgenommen habe, ist: Mut ist

Fotan 1 dh‘.e,:;:r" ,;m Angst. Wur heiBt, es trotzdem
], . ~ Meine Angste nicht Uberhand gewinnen
assen, h{hf: mich ihnen gestellt und gelernt, sie zu akzep-
tieren. Um danp festzustellen: Die Re‘alitét istes ;ucht. vzr

o7 o 4
der wir L.ms fiirchten miisgen, Es ist oft die Angst vor der
Angst, die yns reitet K

Wenn wir mutig vor:

: angehen, die Herausfnrderungen an-
nehmen, die das |

; T uns bietet, danm erse kénnen wir
In unsere wahre Grage Xommen. Dann kénnen wir das
Leben voll und ganz leben.

Persfinlichkensentwackiung beginnt oft mit kleinen, mu-
tigen Schritten, Es muss nicht immer die Durchquerung
einer Wiiste sein — &S reicht oft schon, etwas \m z:\
ig aus der Komfortzone lockt, sei
€s ein neues Hobby, ein schwieriges Gesprich oder ein
bewusster Moment der Stille. Wichtig ist. dass WIF uns er-
lauben zu wachsen. Die Zzit lauft, nutzt sie weise. fiche
Leserinnen. Lasst euch beriihren. Seid mutig. Legt los!

MAG. SANDRA MANICH
3 = dabens
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