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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

vor einigen Jahren habe ich in menem Buch Weck
den Sieger in Dir" eine umfassende Selbstmotivations-
methoclik mit all den Strategien und Techniken vorge-
legt, die sich in vielen Jahren im Training von Spitzen-
sportlern bewihrt haben.

Was mich am Coaching der deutschen Bundestrainer,
die ich seit iiber sechs Jahren mit ihren besten Athle-
ten begleite, besonders fasziniert, ist die Tatsache,
dass im Spitzensport der Erfolg von Motivationstech-
niken sofort mit Stoppuhr und MaBband {berpriifbar
ist und nicht dem Glauben und Glaubenwollen des Ein-
zelnen iiberlassen bleibt.

Nachdem in den letzten Jahren aus dem Kreis interes-
sierter Unternehmer, Seminarteilnehmer und Athleten
immer wieder der Wunsch an mich herangetragen
worden ist, die wichtigsten Motivationstipps doch ein-
mal zu sammeln und als ,gute Gedanken fiir einen
guten Tag" herauszugeben, greife ich diese Idee jetzt
gerne auf: Aus liber 500 Motivationsideen habe ich
fiir Sie die interessantesten und wichtigsten herausge-
sucht - ausnahmslos Motivationsrezepte und -tipps,
die sich auch ohne vertiefendes Hintergrundwissen in
die Praxis umsetzen lassen.

Wer die moderne, vom Leistungssport inspirierte Mo-
tivationsmethodik  fiir Spitzenleistungen —umfassend
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kennen lernen will, sollte nach wie vor ,Weck den Sie-
ger in Dir" lesen und trainieren - wer auf vergniigliche
Art mit wenigen Minuten tédglich die wichtigsten Sie-
gerideen unkompliziert in das eigene Leben integrie-
ren will dem wiinsche ich mit den ,111 Motivations-
tipps fiir personliche Hochstleistungen”  viel Freude
und Erfolg!

Alexander Christiani Starnberg, im Juli 2002

PS: Mein Tipp: Fithren Sie Ihr eigenes Motivationstage-
buch. Anregungen dazu finden Sie bei den vorgestellten
Ubungen. Der angebotene Platz reicht sicher nicht aus
- also notieren Sie alle Einfille und Umsetzungsideen in
Ihr Motivationstagebuch. Lassen Sie jeweils etwas Platz,
um z.B. nach einigen Wochen zu iiberpriifen, was Sie
bereits umgesetzt haben. Nach Monaten oder gar Jah-
ren konnen Sie dann beurteilen, wie die Tipps und
Ubungen Ihr Leben zum Positiven verindert haben!

12



1. Positiv-Motivation
allein reicht nicht!

ch wei} ja, was ich tun sollte. Aber ich kann

_ mich einfach nicht aufraffen". heifit der StoB-

seufzer der einen. ,Ich habe einfach keine Zeit" und

Abands fehlt mir die Energie", lauten die Entschuldi-
gungen der anderen.

Wann immer wir hinter unseren Vorsitzen zuriick blei-
ben, lautet die Frage: ,Gibt es ein Motivationsrezept?
Gibt es irgendein Werkzeug, eine Technik, die uns
hilft, uns selbst zu aktivieren und fiir gut und richtig
Erkanntes auch zu tun?"

Oie moderne Motivationspsychologie hat hierzu in
den letzten Jahren eine ganze Reihe wirksamer Strate-
gien entwickelt.

Erkenntnis Nr. 1: Positive Motivation allein reicht
oft nicht aus: Wer sich seine schlanke Idealfigur ledig-
lich vor Augen hilt oder bloB vor seinem geistigen
Auge den Wettbewerb gewinnt, verschenkt mit diesen
Fantasien rund die Halfte seines Antriebspotenzials

und braucht sich nicht zu wundern, wenn er faul] auf
dem Sofa sitzen bleibt.

Wir Menschen haben ein bipolares Antriebssystem und
sind am stirksten motiviert, wenn wir von beiden Seiten
unseres inneren Antriebs .in die Zange genommen
werden'. Machen Sie deshalb die Zangen-Ubung,
wenn [hre Positiv-Motivation allein nicht ausreicht: No-

13



tieren Sie sich neben allen
Vorteilen des Aktivwerdens
auch die Nachteile weiterer
Untitigkeit. Je besser Sie
das Negativ-Szenario visua-
lisieren, umso mehr ver-
stirken Sie Ihren inneren
Antrieb. Beispiel: ,Wenn
ich weiterhin nicht jogge,
sehe ich bald so aus wie das
Michelin-Méannchen und
werde meine Fiile nie
mehr sehen."

14



2. Der Schlussel zu neuen
Gewohnheiten

issen Sie, warum die meisten Menschen sich
nicht dauerhaft motivieren konnen?

Die Antwort lautet: Weil die Bedienungsanleitung fiir
unseren Kopf, mit der die meisten Menschen arbeiten,

schlichtweg falsch ist. Nehmen wir an, Sie wiirden mit
,Didt" spontane Assoziationen wie Verzicht, Tortur,
Askese verbinden und Sitze wie: ,Ohne Schokolade
ist Leben nur Leiden!"

Dann arbeiten diese Gedanken fiir Sie wie ein Autopi-
lot: Beim Anblick von Schokolade wissen Sie ohne viel
Nachdenken: ,Immer rein!" Beim Anblick von Miisli
und Schwarzbrot heilit es: .Das lass sein!"

Wenn Sie nun lhre Erndhrungsgewohnheiten @ndern
wollen, haben Sie zwei Mdglichkeiten:

1. Sie gehen den Weg, den die meisten gehen und der
nicht funktioniert. Sie unterbrechen Thren Autopilo-
ten, kasteien und qudlen sich drei Wochen oder
Monate mit Miisli und Mineralwasser, doch eines ist
klar: Solange Ihr Autopilot mit Schokolade Lust
und mit Gemiise Frust verbindet, werden Sie lang-
fristiq wieder bei Sachertorte landen. 95 Prozent
aller Menschen, die Didt halten, wiegen deshalb
zwei Jahre spdter im statistischen Mittel ein Kilo
mehr als vor ihrem Diétversuch.

15



2. Die fiinf Prozent, die sich dndern und Erfolg haben,
gehen anders vor: Sie reprogrammieren ihre Ge-
fithlsgewohnheiten. Erst wenn wir anfangen, mit ge-
sunder Erndhrung langfristig Lust und mit Voéllerei
emotionalen Frust zu verbinden, werden wir Erfolg
haben. Ehemalige Raucher entwickeln eine heftige
Abneigung gegen abgestandenen Zigarettenqualm,
obwohl sie kalten Zigarettenrauch wihrend ihrer ak-
tiven Zeit als Raucher iiberhaupt nicht wahrgenom-
men haben.

Unser Gehirn entwickelt solche neuen Softwarepro-
gramme durch intensive Gefiihle: Wer einmal in ei-
nem brennenden Aufzug eingeschlossen war, der ent-
wickelt unter Umstdnden eine Aufzugphobie, die ihn
ein ganzes Leben nicht loslésst.

Wir alle konnen neue Gewohnheiten aufbauen durch
mentales Training, indem wir uns die positiven und
negativen Folgen unseres neuen Verhaltens mit der
Zangen-Ubung auf S. 13 immer wieder intensiv vor-
stellen.

16



3. Wunsche als Vorboten
unserer Fahigkeiten

enn wir alles tun wiirden, was wir konnen,

wiirden wir uns in helles Erstaunen verset-
zen", sagte Thomas Edison, einer der beriihmtesten
und erfolgreichsten Erfinder der Welt.

Was wiren Dinge, mit denen Sie sich in helles Erstau-
nen versetzen wiirden, wenn Sie sie nur tun wirden?
Haben Sie das Zeug dazu, eine Fremdsprache zu erler-
nen, ein Musikinstrument zu spielen, Reiten zu lernen,
eine Weltreise zu machen, beruflich umzusatteln, sich
selbststindiq zu machen oder Yoga-Lehrer zu werden?

Achten Sie auf Ihre Wiinsche. Denn sie sind - wie
schon Goethe wusste - die Vorboten unserer Fahigkei-
ten. Und wenn Sie [hre Herzenswiinsche entdeckt ha-
ben, stellen Sie sicher, dass Sie nicht am Grund Nr.|
fiir Misserfolg scheitern.

Denn die meisten Dinge werden allein deshalb nicht
erreicht, weil sie nicht in Angriff genommen worden
sind!

Die Talentscout-Ubung: Schon Goethe wusste, dass
unsere geheimen und intensiven Wiinsche oft Indikato-
ren flir unsere Talente und Fahigkeiten sind. Dies gilt
insbesondere fiir die Lieblingsaktivititen, die uns durch
unsere Kindheit und Jugend begleitet haben. Erstellen
Sie deshalb eine Liste all der Aktivitdten, die schon
immer [hre Begeisterung, Lust und Leidenschaft ge-

17



weckt haben. Lebenskiinst-
ler schaffen es als Er-
wachsene, ihr Leben immer
starker auf ihre Lieblingsak-
tivititen - die Dinge, die sie
am liebsten tun und am bes-
ten konnen - auszurichten
und den Rest zu delegieren.
Und vor allem: Setzen Sie
diese Liste um!

Meine Talente:

18



4. Ein Rezept zum Gluck

nteressieren Sie sich fiir ein unfehIbares Rezept
zum Gliicklichsein?

Hier ist es: Wann immer Sie in Threm Leben 100 Pro-
zent gliicklich waren, waren Sie begeistert: Von einer
neuen Partnerschaft, lhrem Beruf einem Projekt, Ih-
rem Hobby oder irgendetwas sonst, wofiir Sie Feuer
und Flamme waren

Viele sind mit ihrem Beruf zufrieden, haben Spall am
Tennisspielen und gehen zur Abwechslung mal aus.

Doch zu wahrem Gliick - mit jeder Faser unseres We-
sens gliicklich zu sein - braucht es mehr. Charles Kins-
ley hat es uns verraten: ,Zu wahrem Gliick brauchen
wir etwas, wofiir wir uns begeistern konnen"

Begeisterungs-Ubung:

Was sind die Dinge und
Aktivititen, die Sie am
starksten begeistern, Ihre
Augen leuchten und Thr
Herz voller Freude schneller
schlagen lassen? Oie Ubung
in Kapitel 3 hat Sie eingela-
den, hinter lhren Lieblings-
aktivititen die Dinge zu
entdecken, die Sie aufgrund
Ihrer Talente am besten be-
herrschen. Diese Ubung
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hilft Thnen, auch nach Ideen, Werten, idealen und Kon-
zepten - also auch nach den Dingen, die {liber unsere
Aktivitdten hinausgehen - Ausschau zu halten, die Thren

Enthusiasmus wecken.

Was begeistert mich wirklich?

20



5. Glucksfaktor Zeit

etcher Faktor ist auf dieser Welt als einziger
wirklich gerecht verteilt?

Der amerikanische Prisident, der Papst, Arnold
Schwarzenegger, Schulkinder. Hausfrauen, Bettler,
Sie und ich - wir alle haben jeden Tag 24 Stunden
Zeit. So ungerecht manche Dinge auf diesem Planeten
verteilt sein mogen, die Zeil. ist demokratisch und fiir
alle gleich.

Zumindest vom Angebot her. Denn was Menschen aus
ihren 24 Stunden machen, ist hochst unterschiedlich.

Die Frage ist: Wieso machen manche viel daraus,
wiéhrend anderen, obwohl sie vielleicht nur ein Drittel
dessen erledigen, die Zeit vorne und hinten auszuge-
hen scheint?

Zeitmanagement ist also unser Selbstmanagement im
Hinblick auf die Zeit. Wie investieren Sie also Ihre
nichsten 24 Stunden?

Stellen Sie sich vor, jeder Mensch auf dieser Welt hétte
sein personliches Zimmer und alle Zimmer wéren
gleich grofl - ndmlich 24 m2. Manche hitten dann si-
cher eine Rauberhohle, in der alles ungeordnet herum-
liegt, wahrend andere die Dinge, die ihnen wichtig
sind, in Wandschranken untergebracht haben, in de-
nen alles griftbereit verstaut werden kann.
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Diejenigen, die ihr Zimmer geschickt organisiert ha-
ben, schaffen das scheinbar Unmogliche: Sie bringen
nicht nur mehr unter, sondern haben gleichzeitig auch
mehr Bewegungsfreiheit.

Gleiches gilt fiir unseren
JZeitraum" von 24 Stun-
den: Wer .Zeitschubladen"
von 10 Minuten Dauer bil-
det, hat von 6.20 morgens
bis 23.00 abends 100 Zeit-
schubladen, mit deren Hilfe
er sein Leben optimal orga-
nisieren kann. Machen Sie
einmal die Hunderter-
Ubung und definieren Sie,
wie optimal Sie lhren Zeit-
raum mit 100 Aktivitdts-
bausteinen nutzen. Wenn
Sie dieses Konzept nur vier Wochen Jang testen und
perfektionieren, sind Sie lhrem idealen Tag sehr nahe.

Meine wichtigsten téglichen Zeitbausteine:
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6. Kleine Ursachen mit grofden
Konsequenzen

n zehn Jahren werden Sie irgendwo ankommen.
Die Frage ist nur. Wo? Wird [hr Leben dann ande-
ren als Beispiel gedient haben oder als Warnung?

Gehoren Sie zu denen, die ohne langes Nachdenken
in den Fluss des Lebens springen, mit der Stromung
Fahrt aufnechmen wund ab und zu in Stromschnellen
durchgeschiittelt werden? Die dann eines Tages wach
werden, weil das Rauschen der Stromung lauter wird
und feststellen: ,,Ich bin zehn Meter oberhalb der Nia-
garafille in einem Boot ohne Ruder."

Zehn Meter oberhalb der Niagarafille wird's auch fiir
einen Ruderweltmeister schwer, dem drohenden Ab-
sturz zu entkommen - sei es en gesundheitlicher, beruf-
licher, familidrer oder finanzieller Absturz. Zehn Kilo-
meter flussaufwirts, an der FluBgabelung, hitte ein
Ruderschlag ausgereicht, in ruhigeres Gewdisser hinein-
zusteuern.

Wohin miissen Sie heute rudern, urn in den nichsten
Jahren im richtigen Fahrwasser zu sein?

Die Niagarafall-Ubung: Kaum jemand wird mit 140
kg Korpergewicht geboren, nur selten sind Menschen
20 Jahre ein Herz und eine Seele, um sich dann am 20.
Hochzeitstag wie ein Blitz aus heiterem Himmel schei-
den zu lassen und der beste Mitarbeiter eines Unterneh-
mens wird typischerweise nicht als Erster gefeuert: Was
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uns Menschen als Schick-
salsschlag erscheint, ist oft
nichts anderes als die Sum-
me aus vielen tausend Mini-
ursachen, die dann eines
Tages den GAU auslosen.
Genauso wie Misserfolg oft
das Ergebnis von Tausen-
den Minifehlern ist Qeden
Tag 100 Kalorien zu viel es-
sen, macht im Jahr drei
Pfund Gewichtszunahme, in
30 Jahren also satte 45 kg),
ist Erfolg das Ergebnis von
Tausenden Minischritten zum Ziel. Machen Sie deshalb
die Niagarafall-Ubung und listen Sie alle positiven
und negativen Gewohnheiten, die Sie haben, auf einer
Seite auf Schreiben Sie rechts daneben, wo Sie in zehn
Jahren voraussichtlich ankommen. Neben .zweimal
tiglich Zdhen putzen" stinde dann .in zehn Jahren im-
mer noch gesunde Zihne', neben ,30 Zigaretten" viel-
leicht ,in zwolf Jahren moglicherweise Lungenkrebs".

Meine Gewohnheiten und ihre Folgen:
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7. Die Zukunft gehort den
,life-long-learners"

er Trend zum Zweitbuch hélt unvermindert

an'", frohlockt der Buchhandel, dessen Sach-
buchsegment seit Jahren boomt. Wie steht es mit Ih-
nen?

Sind Sie einer der Weiterbildungsinteressierten, die
den Sachbuch-Trend im Buchhandel mitgestalten oder
gehoren Sie zu den vielen, die iiber den Spruch vom
Zweitbuch liberhaupt nicht lachen koénnen, weil er der
Realitdt viel zu nahe kommt?

Mal angenornmen, Sie wiirden alle 14 Tage ein Fach-
buch lesen, das Sie in lhren beruflichen und privaten
Interessengebieten weiterbringt. Das wéren 24 Bi-
cher im Jahr - mehr, als einige Manager, die ich
kenne, in ihrem ganzen Leben gelesen haben.

Und 120 Fachbiicher in fiinf Jahren Vielleicht zehn
iiber Gesundheit und Fitness, zehn iiber Partnerschaft,
Familie und Kindererziechung, 20 {iber die Anlage Ih-
res Geldes, 20 Biicher iiber Thr Hobby und 60 iiber lhr
berufliches Fachgebiet. - Konnte es sein, dass Sie da-
mit einer der fundiertesten Experten in [hrer Branche
wiren und mehr iber Kommunikation und Lernen
wiissten als viele. die dies unterrichten?

Oie Zukunft gehort den Informations-Besitzern und
-Benutzern. Sorgen Sie dafiir, dass Sie dazugehoren!

25



Der Weiterbildungsplan:
Erstellen Sie eine Liste mit
all den Themen, die Sie be-
ruflich und privat interessie-
ren. Stellen Sie sich eine
Liste mit den besten Bii-
chern fiir jedes Thema zu-
sammen. Entscheiden Sie,
wie viele Biicher Sie pro
Monat auswerten kdnnen
und wollen. Reservieren Sie
sich tiglich Zeit zur Weiter-
bildung und sorgen Sie da-
fiir, dass Sie Ihr aktuelles
Buch immer dabei haben, um Wartezeiten produktiv
nutzen zu konnen. Protokollieren Sie IThre Weiterbil-
dungsergebnisse - zum Vergleich: Amerikanische Top-
manager kommen auf ca zwei bis drei Stunden
personliche Weiterbildung pro Tag!

Meine Weiterbildungsthemen fiir die ndchsten
Monate:
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8. Lachen ist die beste Medizin

ann haben Sie das letzte Mal laut und herzlich

gelacht? Gelacht, bis Sie Tridnen in den Augen
hatten und lhnen am ndchsten Tag vor lauter Muskel-
kater der Bauch weh tat?

Sie sagen, das sei schon ein paar Tage her? Oder ei-
nige Wochen? FEinige Monate sogar? Seit Sie erwach-
sen sind, waren Sie niemals mehr laut und ausgelas-
sen? In Threm Leben gibt es keine Anldsse mehr fiir
ausgelassene Freude?

Dann iiberpriifen Sie einmal, ob Sie schon an der ty-
pisch deutschen Ernsthaftigkeits-Krankheit leiden
Gleichgiiltig, wo auf der Welt Sie Urlaub machen - ob
in Nordschweden oder in Siditalien, ob am Mittel-
meer. in der Karibik oder in Kalifornien - die Chancen
stehen gut, dass Thnen Frohlichkeit, Leichtherzigkeit
und ausgelassene Freude in Dosierungen entgegen-
schlagen, an die wir Deutsche uns erst gewohnen
miissen. Deshalb gilt auch hier zu Hause: Denken Sie
ab und zu einmal an die beriihmte ,LMAA-Formel":
. Lichle mehr als andere!"

Lachen zum Tagesstart: Neurobiologen haben her-
ausgefunden, dass ein kiinstliches Grinsen unsere Ge-
sichtsmuskulatur genauso aktiviert wie ein natiirliches
Lachen und unser Gehirn durch entsprechende Feed-
backschleif en deswegen genauso viele Endorphine und
andere Stimmungshormone freisetzt. Verordnen Sie
sich deshalb morgens als Erstes nach dem Aufstehen

27



(neben einem ausgiebigen Kuss mit Threm Partner!) ein
dreiminiitiges Lachen vor dem Spiegel. Probieren Sie
es nur zehn Tage lang und entscheiden dann, ob Sie
den neuen Tagesstart beibehalten wollen.

28



9. Das Prinzip Verantwortung

ennen Sie die Entschuldigungen kleiner Kinder?

* Es war nicht mein Fehler.
* Oie anderen haben gesagt, ich soll es tun.
* Ich hab's vergessen.

Kennen Sie die bevorzugten Entschuldigungen .kleiner"
Erwachsener?

¢ Es war nicht mein Job.
¢ Keiner hat's mir erklért.
* Die anderen machen's genauso.

Unser psychisches Erwachsen-Werden beginnt an
dem Tag, an dem wir die Verantwortung fiir uns und
unser Handeln zu 100 Prozent iibernehmen.

* Es gibt keinen Chef. der uns ausnutzt, sondern nur
noch einen Mitarbeiter, der das zulasst.

* Es gibt kein Kantinenessen, das uns dick macht, son-
dern nur uns, die wir zu viel von diesem Mistessen.

* Es gibt kein .Leider habe ich keine Zeit!", sondern
nur ein .Ich nehme mir dafir keine Zeit".

Unser Erfolg beginnt an dem Tag, an dem wir wach
werden und uns zu unserer Verantwortung bekennen.
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Wo wir anderen Menschen die Schuld dafiir geben,
dass in unserem Leben irgendetwas nicht so funktio-
niert, wie wir es gerne hitten, da geben wir ihnen
Macht iiber uns. Und wer seine Macht abgibt, wird
ohnmichtig und zum Opfer der Umstidnde.

~ Stellen Sie deshalb die Macht-Frage: Wo ma-

chen Sie andere dafiir verantwortlich, dass Ihr
Leben nicht optimal verlduft und mit welcher Umfor-
mulierung des Problems gewinnen Sie wieder Einfluss?
Beispiel: ,Mein Chef nutzt mich aus" wird zu ,Was tue
ich, damit er mich ausnutzen kann und wie kann ich
dies in Zukunft unterbinden?"
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10. Planung ist der Schlussel

reund, bedenke zuerst, was es ist, das du tun

willst", lautet der Rat des romischen Philoso-
phen Epiktet. Wie schaut es in diesem Punkt mit lhnen
aus?

Haben Sie schriftliche Plane, die lhnen Schritt fiir
Schritt zeigen, was Sie beruflich, privat, gesundheitlich
und finanziell tun missen, um lhre Zicle zu erreichen?

Oder gehoren Sie zu der Gruppe derer, die zum Pla-
nen keine Zeit haben, weil sie viel zu beschiftigt sind?
Vielleicht sind Sie sogar stolz darauf, Thr Leben weni-
ger zu planen als einen 14-tdgigen Urlaub.

Wenn Lebensplanung bisher nicht Thr Thema war, dann
denken Sie daran: Sogar der Specht verdankt seinen Er-
folg der Tatsache, dass er seinen Kopf benutzt.

Die meisten Menschen sind gerne bereit zuzugeben,
dass ihr Unternehmen schnell pleite wére, wenn sie
beruflich genauso planen wiirden wie privat (ndmlich
nahezu iiberhaupt nicht). Es ist deshalb kein Wunder,
dass internationale Studien in westlichen Industrie-
nationen zu dem Ergebnis kommen, dass nur 4 Pro-
zent aller Erwachsenen ihre privaten Ziele planen -
interessanterweise diejenigen, die im Durchschnitt das
Dreifache ihrer nichtplanenden Kollegen verdienen
Wenn Sie es noch nicht getan haben, dann starten Sie
noch heute mit lhrer personlichen Zielplanung.
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11. Carpe diem - ergreife den Tag

ennen Sie das archimedische Prinzip? Archime-

des ist der Mann, von dem der beriihmte Satz
stammt. .,Gebt mir einen festen Punkt und ich werde
die Welt aus den Angeln heben!"

Was Archimedes mit dieser Illustration des Hebelprin-
zips gemeint hat, ist klar. Wenn ich auf der einen Seite
eines Hebels das Gewicht der ganzen Welt habe, dann
einen Ansatzpunkt sowie einen Hebelarm, der lang
genug ist, dann kann ein einzelner Mann mit seinem
Korpergewicht die Welt aus den Angeln heben

Kennen Sie das archimedische Prinzip, Thre Welt aus
den Angeln zu heben? Den Punkt, an dem Sie anset-
zen konnen, sich eine neue Welt zu schaffen? Das ar-
chimedische Erfolgsprinzip auf unser Leben iibertra-
gen heiit: HEUTE! Heute ist der einzige Tag, an dem
wir unsere Welt aus den Angeln heben konnen.

Es ist unglaublich, was manche Menschen morgen vor-
haben, und es ist genauso unfassbar, was manche ges-
tern so alles geschafft haben Der einzige Tag
allerdings, an dem wir unser Leben wirklich voranbrin-
gen konnen. heiflit HEUTE. Leben Sie deswegen in
zeitdichten Tagesfachern. Sperren Sie die Zukunft ge-
danklich genauso weg wie den Frust von gestern und
Sie werden das Geheimnis aller tatkréftigen Menschen
erkennen: Es ist unglaublich, was man alles schafft,
wenn man nichts anderes tut.
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12. Werde, der du werden kannst!

teilen Sie sich vor, Sie miissten sich heute fiir ei-

nen Menschen entscheiden und dieser Mensch
wiirde fiir den Rest Thres Lebens nicht mehr von Ihrer
Seite weichen

Er wire morgens beim Aufstehen schon da, abends
beim Zubettgehen noch da, und anders als lhr Ehe-
partner, Ihre Freunde oder lhre Kinder - von denen
Sie sich bei aller Liebe ab und an durch Abwesenheit
erholen konnen - dieser Mensch wiirde Sie ununter-
brochen begleiten.

Wiirden Sie nicht Wert darauf legen, den charakterlich
besten Menschen fiir diese Aufgabe zu verpflichten; je-
manden, der geniigend Energie und Tatendrang hat,
um Sie bestmoglich zu unterstiitzen? Jemandem, der
eine konstruktive Grundeinstellung hat, der Sie inspi-
riert und mitreilt, wenn Sie es brauchen? Jemandem,
der Thnen zu 100 Prozent vertraut, der daran glaubt,
dass Sie es schaffen?

Ubrigens: Diesen Menschen, von dessen Gesellschaft
wir uns zeitlebens nicht befreien konnen, gibt es: Uns
selbst! Die Frage ist nur, ob wir auch den eben beschrie-
benen Anspriichen an uns selbst gerecht werden.

Der grofite Freund, den wir im Leben haben, sind wir
selbst. Der grofite Feind, den wir im Leben haben und
derjenige, der uns zeitlebens am meisten im Wege ste-
hen wird, sind ebenfalls wir selbst. Konfuzius hat ge-
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sagt: ,Wer andere besiegt, ist stark. Wer sich selbst
besiegt, ist weise."

Oie meisten Menschen investieren viel Energie, an-
dere zu dndern und zu iiberzeugen. An dem Tag, an
dem wir beginnen, diese Energie zu investieren, um
uns selbst zu dndern, beginnt unser Erfolg.

~ Welcher Einzelfaktor, den ich in meinem

Verhalten andern kann, wird sich auf meine
Zukunft am stérksten positiv auswirken?
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13. Eine Persoénlichkeit wird man nur
durch die Aufgabe, der man sich stellt

iemand verliert den Respekt vor sich selbst,

/ wenn er an einer wichtigen Aufgabe arbeitet

und dabei Gutes leistet" - diese Einsicht verdanken wir
George Bernhard Shaw.

Konnte es sein, dass er Recht hat? Konnte es sein,
dass wir zur Personlichkeit nur reifen durch die Aufga-
ben, denen wir uns stellen? Und konnte es sein, dass
unsere Zufriedenheit mit uns selbst zum groBlen Teil
davon abhdngt, dass wir die Gelegenheit haben, uns
selbst lustvoll bei der Realisierung unserer Talente und
Féhigkeiten zu erleben?

Jal - Und damit kennen Sie und ich das Geheimnis
des Glicks:

1. Eine Aufgabe, die uns fordert und an der wir wach-
sen konnen und

2. die Realisierung unseres Wissens und Konnens in
dieser Aufgabe.

,Wem Gott ein Amt gibt, dem gibt er auch Verstand",
sagt der Volksmund, weshalb unzufriedene Mitarbei-
ter iiber unfihige Chefs kalauern: ,Wenn Gott dem X
so ein Amt gibt, dann muss er den Verstand verloren
haben."

Wachsen wir wirklich automatisch mit unseren Aufga-
ben? Wer eine Aufgabe innerlich nicht annimmt, sich
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ihr nicht stellt, sie nicht meistern und in ihr nichts Vor-
treffliches leisten Will der wichst nicht mit ihr. Dies ist
die ene wichtige Erkenntnis.

Die andere ist, dass wir ohne Aufgaben {iiberhaupt
nicht wachsen: Wer alle Verhandlungsseminare dieser
Welt besucht, aber nie in der Praxis zu verhandeln
braucht, dem fehlen die Erfahrung und das Selbstver-
trauen desjenigen, der als Generalbevollméachtigter
seines Unternehmens téglich Interessensgegensitze
zu liberwinden hat.

~ Fragen Sie sich also:

1. Fehlt mir eine Aufgabe, an der ich wachsen kann,
oder beschrinke ich mich bislang nur auf Retorten-
iibungen?

2. Stelle ich mich meinen Aufgaben innerlich in der
Weise, dass ich sie wirklich meistern will?

lhre Notizen:
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14. Der Preis-Test

rfolg ist ein gerechter Arbeitgeber. Er bevorzugt

und benachteiligt niemanden, sondern ist offen
fiirjeden, der bereit ist, den Preis zu bezahlen", sagt ein
englisches Sprichwort.

Eine Dame der Gesellschaft kam eines Tages nach ei-
nem Konzert von Arthur Rubinstein zu dem weltbe-
rihmten Pianisten und sagte zu ihm voller Bewunde-
rung: ,,Ich wiirde mein Leben dafiir geben, wenn ich
so Klavier spielen kénnte wie Sie!" Rubinstein antwor-
tete: ,,Ich habe es getan ...

Wollen Sie die Thnen wichtigen Ziele wirklich errei-
chen und sind von daher auch bereit, Ihr Leben dafiir
zu geben und den Preis zu bezahlen? - Oder haben Sie
cher laue Wiinsche nach dem Motto: Es wire ganz
schon, wenn sich mein Traum verwirklichen liele und
ich mich nicht zu dndern oder anzustrengen brauchte.

Viele Menschen verwechseln unverbinclliche Absichts-
erklarungen und luftige Tagtrdume mit klaren Zielen,
die nur mit harter Arbeit zu erreichen sind, und wun-
dern sich, warum sie im Leben nicht vorankommen.

Denken Sie daran: Der Erfolg kommt zu jedem - vor-
ausgesetzt. wir zahlen den Preis dafiir.

Die Preis-Ubung: Machen Sie eine Liste all Threr

Wiinsche - all der Dinge, die Sie gerne in Threm Leben
hitten. Fragen Sie sich dann, fiir welche dieser Ziele
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Sie  wirklich bereit sind,
einen hohen Preis zu bezah-
len und Thr ganzes Leben -
Ihre Zeit, Thre Energie und
Ihr Geld - zu investieren,
um sie zu erreichen. Strei-
chen Sie alle anderen Wiin-
sche von Ihrer Liste.

Meine Wiinsche und der

Preis, den ich dafiir zu
zahlen bereit bin:
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15. Das Geheimnis der Problemloser

ennen Sie das Geheimnis professioneller Problem-
[6ser?

Sie gehen bei der Bewiltigung von Herausforderun-
gen 180 Grad andersherum vor als der Rest der Welt.
Wihrend Otto Normalverbraucher 90 Prozent seiner
Zeit damit zubringt, das Problem zu analysieren, und
nur 10 Prozent seiner Zeit und Energie in die Losung
investiert. macht es der Profi genau andersherum.

Die Formel zur erfolgreichen Problemldsung heif3t:
10 Prozent Problemanalyse und 90 Prozent LOsungs-
wegfindung,

Wo konnten Sie gedanklich und praktisch den Schritt
vom Problem zur Lésung tun?

Selbstanalyse Ihrer Prob-
lemlésungsfahigkeiten:

Machen Sie eine Uste aller
Probleme und Herausforde-
rungen. an denen Sie arbei-
ten. Notieren Sie dahinter,
wie viel Zeit Sie bislang {iber
das Problem nachgedacht
und geredet haben und wie
viel Zeit Sie bislang in seine
Losung investiert haben.
Machen Sie anschlieBend fiir
jedes Problem einen Aktions-
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plan, bei dem 90 Prozent IThrer Zeit und Energie in die
Losung und Umsetzung investiert werden.

Meine aktuellen Probleme:
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16. Die Kunst der Entscheidung

ennen Sie Menschen, die Sie im Restaurant als

Erstes fragen, ,Was nimmst du denn heute?" und
dann sagen .Ah ja, das nehm' ich auch!" - also Men-
schen, die sich schon schwer tun zu entscheiden, was
sie essen wollen?

Aufden Punkt zu kommen und sich zu entscheiden, ist
fur uns alle nicht immer einfach. Doch es wird deutlich
leichter, wenn wir uns den Prozess des Entscheidens
ndher anschauen: Denken Sie zB. an jemand, der
schon wirklich 91 Mal versucht hat, sich das Rauchen
abzugewohnen, und jetzt beim 92. Mal ,ernst" macht
und Nichtraucher wird. Was macht den Unterschied
zu den vorigen Versuchen aus?

Das Wort Entscheidung - englisch decision - stammt
vom lateinischen de-caedere, das ab-schneiden bedeu-
tet. Psychologen sagen deshalb: Wir haben uns erst
dann fiir etwas entschieden, wenn wir gedanklich alle
Alternativen abgeschnitten haben.

Wo sind Sie in Threm Leben hin- und hergerissen zwi-
schen ,eigentlich sollte ich" und ,andererseits finde
ich aber"? Entscheiden Sie sich! Denken Sie daran:
Neuer Erfolg erfordert neue Taten. Und mit denen
starten wir erst, nachdem wir uns im Kopf gedanklich
vom Gerlimpel unproduktiver Alternativen getrennt
haben.
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Entscheidungs-Ubung:
Wann immer Sie sich nicht
entscheiden konnen, notie-
ren Sie alle Alternativen,
die Thnen offen stehen. Fra-
gen Sie sich, welche Sie
wiahlen wolen. Horen Sie
auf Thr Herz, um zu spiiren,
woran Sie auflerdem noch
gefiihlsmaBig gebunden
sind. Akzeptieren Sie IThre
gefiihlsméBige Gebunden-
heit und gestehen Sie sich
ein, dass Sie noch nicht
entscheidungsbereit sind. Dieses Bewusstsein unserer
Entscheidungsunfdhigkeit beschleunigt den Prozess,
sich emotional von den nicht gewéhlten Alternativen zu
verabschieden und sie gedanklich .ebzuschnekien".

42



17. Das Geheimnis neuer Gefluhle

ithlen Sie sich wohl? Oder anders gefragt:

Wiirden Sie sich manchmal gerne anders fithlen? Als
Verkdufer z.B. positive Gefiihle fiir Kaltakquisitionen
haben, als Pantoffelheld sich gerne nach Bewegung
sehnen oder als schiichterner Mensch lernen, gerne
auf andere zuzugehen?

Alles machbar! Denn unser Kopf lernt nach der Formel
Dauer x Haufigkeit x Intensitdt der Gefiihle.

Der Trick fiir schnelles Lernen sind die intensiven Ge-
filhle: Wer einmal im brennenden Aufzug gesteckt hat
und seither um alle Fahrstiihle einen Bogen macht, der
weil}, dass unser Gehirn unter solchen ,giinstigen Lern-
bedingungen" nur eine einzige Wiederholung bendétigt,
um ein dauerhaft anderes Verhalten zu erlernen.

Wenn Sie also Thr Verhalten erfolgreich dndern wol-
len, brauchen Sie nur mit dem bisherigen Verhalten
nachdriickliche Schmerz-Filme zu verbinden und mit
dem neuen Verhalten eindriickliche Positiv-Assoziatio-
nen zu kombinieren.

Mit dieser Art von ,mentalem Training" tibernehmen
Sportler nach Niederlagen genauso wieder die Kon-
trolle in threm Kopf wie Sie und ich, wenn wir vom
Schicksal mal wieder was auf die Jacke gekriegt ha-
ben
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Mentales Training zur
Umprogrammierung
von Gefiihlen: Machen
Sie eine Liste all der Situa-
tionen und Téatigkeiten, mit
denen Sie gerne andere
Gefiihle verbinden wiirden
(z.B. regelmdBig gerne
Sport machen). Stellen Sie
sich im Zustand der Ent-
spannung  die Situation
wieder vor und malen Sie
sich in einem Horrorfilm
aus, was Uber Jahre und
Jahrzehnte passiert, wenn Sie [hr Ziel nicht erreichen
(Sie sehen sich z.B. als vier Zentner schweren Fettklo3
auf lhrem Rennrad). Verstirken Sie die Vorstellung so
lange, bis Sie korperliche Symptome des Unwohlseins
(z.B. Génsehaut, Magendriicken usw.) verspiiren. An-
schlieBend visualisieren Sie in leuchtenden Farben ei-
nen Positivfilm, in dem Sie sich genauso verhalten, wie
es lhrem Ziel entspricht (Beispiel: Sie radeln mit sport-
gestidhltem Korper an Lance Amstrong vorbei die Pass-
straBe hinauf, wihrend die schonsten .Boxenluder"
fasziniert hinter lhnen herstarren.).

Denken Sie daran: Je intensiver lhre Gefiihle in bei-

den Filmen, desto besser. Unser Gehirn lernt durch
den direkten Kontrast am schnellsten dazu.
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18. Urlaub im Kopf

ind Sie interessiert an einem Rezept, wie Sie sich
von einem Moment zum anderen supergut fiihlen
konnen? Am besten jetzt sofort?

Bitteschon: Denken Sie einmal an eine Situation, in der
Ihnen die ganze Welt zu Fiilen lag: Ein Superexamen,

das erste Rendezvous mit dem Mann oder der Frau Ihres
Lebens, die Geburt Thres ersten Kindes. Sehen Sie die
Situation in allen Einzelheiten vor Threm inneren Auge!
Vergegenwirtigen Sie sich die Gerduschkulisse, die Sie
umgeben hat. Achten Sie darauf, wie Ihr Puls voller
Freude und Vorfreude sich beschleunigt hat. Atmen Sie
so, wie Sie damals geatmet haben! Machen Sie dasselbe
gliickliche Gesicht und bewegen Sie lhren Korper so,
wie Sie ihn damals bewegt haben.

Spiiren Sie, wie sich die Begeisterung dieser Super-
stunde wieder in Ihnen aufbaut? Auf diese Weise kon-
nen Sie sich an dieses Supergefiihl auf Kommando
immer wieder erinnern - wann immer Sie Lust dazu
haben.

Gonnen Sie sich ab und zu einmal ein solches Emotions-
Schaumbad. Sie sind der Boss in IThrem Kopf - warum
sollten Sie es sich nicht 6fter einmal gut gehen lassen?

Manche Menschen machen nur negatives mentales
Training: Wenn die 16-jdhrige Tochter abends einmal
eine halbe Stunde verspitet ist lassen sie in ihrem
Kopf alle moglichen Horrorgeschichten von Autounfal-
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len mit Schwerverletzten bis hin zu Vergewaltigungs-
szenen ablaufen. Moglicherweise machen sie sich so
viel Stress, dass sie sogar in wenigen Minuten Durchfall
bekommen. Im Seminar behaupten sie allerdings steif
und fest, sie konnten sich iiberhaupt keine inneren Bil-
der machen.

X S = Fragen Sie sich deshalb:

l. Wo mache ich mir gewohnheitsméfig intensive in-
nere Bilder?

2. Welche dieser Szenen sind positiv, welche negativ?

3. Welche Negativ-Szenarien mochte ich als Boss in
meinem Kopf abstellen und welche Positiv-Filme
will ich unbedingt verstarken?
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19. Stimmungsmanagement by
Bodymanagement

ngenommen, Sie wiren eingeladen zum Fernseh-

Quiz ,Wer wird Milliondr" und wiirden fiir die
richtige = Beantwortung der folgenden  Fragen
100.000,- Euro bekommen. Der Quizmaster sagt zu
Ihnen: ,Draulen vor der Tiir des Fernschstudios sitzt
ein sehr depressiver Mensch. Bitte sagen Sie uns, wie
die Korperhaltung dieses Menschen istt Wo schaut der
Mann hin? Geradeaus oder auf den Boden? Wie hilt
er seinen Kopf? Aufrecht oder nach vorn geneigt? Wo
sind seine Schultern? Nach hinten oder nach vorn ge-
neigt? Wie ist seine Atmung? Tief oder flach? Wohin
zeigen seine Mundwinkel? Nach oben oder nach un-
ten?"

Vielleicht konnten Sie alle Fragen richtig beantworten
und die 100.000,- Euro kassieren, weil Thnen diese
Negativhaltung so merkwiirdig bekannt ist?

Wer die oben beschriebene Haltung einnimmt, wird
schnell anfangen, sich wie ein Héiuflein Elend zu fiihlen.
Militars wissen deshalb seit Jahrtausenden, warum sie
bei ihren Soldaten .Brust raus, Bauch rein" drillen, um
in ihnen ein Gefiihl der Kraft und Stirke aufzubauen,
auch wenn dazu objektiv gar kein Anlass besteht.

Der schnellste Weg, unsere Stimmung zu kontrollie-

ren, besteht darin .Haltung" anzunehmen Bewegen
Sie sich nur zwei Minuten dynamisch, sprechen Sie
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engagiert und enthusiastisch, und Sie konnen gar
nicht verhindern, dass Sie durch die Feedbackschlei-
fen unseres Nervensystems auch im Kopf den Hebel
umlegen und anfangen, Motivation aufzubauen.

Die  Biomarker-Ubung:
Jeder Mensch hat ganz ei-
gene korpersprachliche Ge-
wohnheiten, mit denen er
seine  Begeisterung  aus-
driickt. Bei manchen wird
die Gestik energischer, an-
dere entwickeln eine leben-
digere Mimik oder sprechen
lauter und dynamischer -
und von Boris Becker ken-
nen wir alle die beriihmte
Becker-Faust, wenn er sich
besonders freut. Berichten
Sie deshalb einmal einem Freund engagiert von einem
[hrer Lieblingshobbys und bitten Sie ihn, Thre Korper-
sprache exakt zu beobachten. AnschlieBend erzédhlen
Sie ihm von einer Tétigkeit, die Sie wenig interessiert.
Durch diesen Kontrast werden lhre personlichen Bio-
marker, mit denen Sie [hre Begeisterung ausdriicken,
sehr deutlich. Setzen Sie sie bewusst ein, wenn Sie sich
selbst aktivieren wollen!
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20. Falschen Denkgewohnheiten
auf der Spur

andein Sie ab und an wider besseres Wissen?

Feiern Sie manchmal durch bis morgens um
4 Uhr, obwohl Thr Gewissen Ihnen signalisiert hat,
dass Sie schon ldngst im Bett sein sollten, weil Sie ein
harter Arbeitstag erwartet?

Seminarteilnehmer fragen mich deshalb manchmal et-
was resigniert, ob wir denn kein bisschen verniinftiger
seien als der Pawlowsche Hund, der nur nach seinen
Reflexen handelt: Weg von der Pein, hin zum Spal3.

Der entscheidende Vorteil den Sie und ich und wir alle
gegeniiber anderen Gattungen haben, ist, dass wir
entscheiden konnen, womit wir Pein und Vergniigen
verbinden.

Wer in den Hungerstreik tritt, stellt seinen Hunger in
den Dienst einer groBeren Sache; der Polizeibeamte,
der einem Kind zu Hilfe kommt, das beim Schlittschuh-
laufen ins Eis eingebrochen ist, iiberwindet seine grofle
Angst mit noch groflerem Verantwortungsbewusstsein.

~ Uberpriifen Sie deshalb einmal Thre Denkge-

wohnheiten und stellen Sie fest, wo Sie noch
Optimierungsbedarf haben: Wo verbinden Sie zu we-
nig Pein mit den falschen Dingen (zB. zu wenig Pein
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bei stundenlangem  Fernsehen) und wo fehlt lhnen
noch die geeignete Pein-/Positiv-Mischung bei den
richtigen Dingen (zB. Joggen, Lernen oder Hilfsbereit-
schaft)?
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21. Der Barriere-Uberwinder

ine der beriihmtesten Rekordmarken in der

Leichtathletik ist die 4-Minuten-Meile. Seit Beginn
dieses Jahrhunderts haben sich Athleten an dieser
Schallmauer vergeblich versucht, und es gab sogar
Veroffentlichungen in der medizinischen Fachliteratur,
die versucht haben, die Unmdglichkeit eines solchen
Rekordes wissenschaftlich zu untermauern.

Bis zu dem Tag im Jahre 1954, als Roger Bannister
die Meile in 3:59,6 gelaufen ist und diese eingebildete
Grenze nachdriicklich erschiittert hat - seither haben
es ihm weltweit iiber 1.000 Athleten gleichgetan.

Was war Bannisters Geheimnis? Wie hat er es ge-
schafft, die von allen akzeptierte Grenze einzureiflen
und der Leichtathletik eine neue Messlatte zu geben?
Bannisters Antwort: Ich habe mir iiber ein Jahr lang
jeden Tag vorgestellt, dass ich die Schallmauer durch-
breche, bis ich mir so sicher war, dass mein Korper
nur noch umzusetzen brauchte, was mein Kopf schon
akzeptiert hatte.

Welche Barriere konnten Sie durchbrechen? Was er-
scheint [hnen heute unmdoglich, was Sie morgen mog-
lich machen koénnen - wenn Sie sich nur wie Roger
Bannister gedanklich so intensiv mit dieser Herausfor-
derung beschéftigen, dass auch Sie wissen: Ich werd'
es sicher schaffen!
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Der  Barriere-Uberwin-
der: Welche Grenzen hal-
ten Sie in Threm Leben fiir
uniiberwindlich? Finden Sie
mindestens eine Denkgren-
ze, deren Durchbrechen fiir
Ihre Personlichkeitsentwick-
lung sehr forderlich wire.
Visualisieren Sie das Uber-
winden dieser Grenze wie
Roger Bannister so lange,
bis Sie sie auch in der Reali-
tat . knacken".
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22. Warum leichte Selbstuberschatzung
der beste Weg zu personlichen
Hochstleistungen  ist

atten Sie gewusst, dass Pessimisten Schwierig-
keiten und Probleme oft realistischer einschitzen
als Optimisten?

Ein Pessimist, der Skifahren lernt, weill nach einer
Woche Training ,Ich bin heute 17 Mal hingefallen,
habe meinen Oberschenkel gezerrt und kann immer
noch nicht richtig bremsen. Ich sollte besser aufhoren,
bevor ich mir die Knochen breche, denn ich habe ch
kein Bewegungstalent."

Ein Optimist liegt genauso oft im Schnee, doch er sagt
sich: .Mensch, die ersten 80 Meter bin ich heute Mit-
tag schon Schuss gefahren und habe mich dabei min-
destens so in die Kurve gelegt wie Tomba. Ich bin wohl
ein Riesentalent."

Und angetriecben durch diese - niichtern betrachtet
unrealistische - Selbsteinschidtzung bleibt er dabei und
beginnt, ernsthaft zu trainieren - um schlieBlich am
Ende das Problem erfolgreich zu meistern.

Also: Wenn wir unsere Problemldsungs-Kompetenz
einschitzen, dann ist es besser, uns ein wenig zu iiber-
schitzen. Bei welchem Problem konnten Sie sich in
einem optimistischeren Licht sehen, um noch mehr
Losungsenergie freizusetzen?

53



~ Dosierte Selbstiiberschiatzung: In welchen
Bereichen stehen Sie erst am Anfang Ihrer
Entwicklung, so dass eine wohlwollende und groBziigi-
ge Einschitzung lhres Potenzials Thnen helfen kann, [hr
Durchhaltevermogen zu steigern?
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23. Neue Fragen sind der Schlissel
zu neuen Antworten

ngenommen Sie wiirden im Rahmen einer Mei-
nungsumfrage vor laufenden Kameras gefragt:

Was ist der Hauptunterschied zwischen Erfolgreichen
und denen, die es nicht sind? Was wiirden Sie ant-
worten?

Ein Unterschied besteht sicher darin, dass Erfolgreiche
bessere Entscheidungen treffen. Bessere Entscheidun-
gen sind regelméBig das Ergebnis besserer Antworten
auf die anstehenden Herausforderungen. Und bessere
Antworten sind regelmédBig das Ergebnis besserer
Fragen.

Als die Autobranche noch in den Kinderschuhen
steckte, haben viele damit geliebdugelt, Automobil-
Unternehmer zu werden. Doch nur Henry Ford hat
sich gefragt Wie kann ich ein Verfahren zur Massen-
produktion entwickeln, das breiteren Kauferschichten
den Besitz eines Autos ermoglicht?

Und wihrend Millionen in Osteuropa die kommunisti-
schen Herrscher verflucht haben, gab es enen Lech
Walesa, der sich gefragt hat: Wie kann ich dafiir sor-
gen, den Lebensstandard fiir alle Polen zu verbessern?
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Die Pioniergeist-Ubung:
Halten wir uns den Pionier-
geist eines Henry Ford und
Lech Walesa vor Augen
Welche innovativen Fragen
konnten Sie und ich uns
stellen, um unserem Leben
beruflich wie privat eine
neue und interessante Per-
spektiven zu geben? Das,
was wir bisher erreicht
haben, ist das Ergebnis
dessen, was wir bislang ge-
dacht und getan haben.
Welche Fragen miissen wir uns stellen und welche Ant-
worten miissten wir uns geben, damit wir heute die
Ursachen fiir unseren Erfolg von morgen setzen?

Beispiel Wenn wir morgen doppelt so viel Geld verdie-
nen wollen wie heute, dann missen wir unseren Mit-
menschen doppelt so viel Nutzen bieten wie bisher.
Unsere Frage konnte also lauten: Wie verdoppele ich
meine Effizienz? Wie erreiche ich doppelt so viele Kun-
den wie bisher? usw.
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24. Die Frustfalle Uberwinden

aren Sie jemals in der Zwickmiihle, dass Sie
glaubten, nur die Wahl zwischen zwei negativen
Alternativen zu haben?

Ihre Berufsausbildung langweilte Sie beispielsweise
und alleine bei der Vorstellung sie bis zum bitteren
Ende durchziehen zu missen, wurde Ihnen schon
speilibel. Aber einfach diesen ganzen Kram hinzu-
schmeiflen und Ihre Eltern zu enttiuschen, die sich
nichts mehr wiinschten, als dass Sie nur endlich Erfolg
hitten, war fiir Sie genauso schlimm?

Viele Menschen, die vor der Alternative zweier Ubel
stehen, sind geldhmt wie das Kaninchen vor der
Schlange und tun deshalb nichts - nur um sich an-
schlieBend noch schlechter zu fiihlen.

Das Rezept, nicht zum Gefangenen solcher Situatio-
nen zu werden, besteht darin, unseren Frust zum
starksten Verbiindeten zu machen: Denken Sie in
solchen Situationen intensiv dariiber nach, wie viel
Stress und Bauchschmerzen Thnen lhr Problem in der
Vergangenheit schon bereitet hat und bringen Sie so
das beriihmte Fass zum Uberlaufen. Psychologen wis-
sen, dass wir uns durch die bewusste Uberschreitung
unseres ,Frustgrenzwertes" aus der Untétigkeit l6sen
und unseren Schmerz zum Anstofen des Verdnde-
rungsprozesses nutzen konnen.
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Ubung: Die Frustfalle
uberwinden. Vermutlich
kennen Sie das beriihmte
Beispiel aus der Biologie:
Wenn ein Frosch im
warmen Wasser schwimmt
und die Wassertemperatur
langsam erhoht wird, bleibt
er in diesem Wasser, selbst
wenn ihn das irgendwann
das Leben kostet. Wiirde
man ihn dagegen in ko-
chendes Wasser werfen,
wiirde er aufgrund des
Schocks alle Kriafte mobilisieren und sofort aus dem
Wasser springen.

Viele von uns gleichen dem Frosch, weil wir uns viele
Jahre zB. an den Frust eines langweiligen Berufes ge-
wohnt haben und nichts tun, auch wenn wir dabei
langfristig zugrunde gehen

Anders als der Frosch konnen wir aber unsere Frust-
erlebnisse verdichten und dadurch die .Emotionstem-
peratur" so zum Kochen bringen, dass wir das ko-
chende Wasser erleben und den Sprung zu etwas
Neuem wagen.

~ Fragen Sie sich also: Akzeptiere ich in mei-

nem Leben irgendwo groBen Frust, an den ich
mich gewohnt habe? Malen Sie sich thn in Ihrer Vor-
stellung aus und nutzen Sie diesen als Motivation fir
einen neuen Start.
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25. Die Hindernisse von heute
als Bausteine zum Erfolg
von morgen nutzen

n unserem Leben haben nur die Dinge Bedeutung,

die wir selbst fiir wichtig halten. Eine unserer viel-
leicht grofften Féhigkeiten besteht darin, dass wir je-
dem Ereignis in unserem Leben einen aufbauenden
oder aber zerstorerischen Charakter geben konnen.

. Weil unsere Partnerschaft zerbrochen ist, werde ich
niemals mehr einem Menschen voll vertrauen kon-
nen", sagen die einen. ,Weil ich so unfair behandelt
worden bin, weil3 ich, wie weh das tut und bin deshalb
sensibler geworden fiir die Bediirfnisse anderer," sa-
gen die anderen. Gleichgiiltig was passiert, jeder von
uns hat die Fahigkeit, den Ereignissen in seinem Le-

ben eine Bedeutung zu geben, die uns aufbaut.

~ Die Vergangenheit konstruktiv bewer-

ten: Sobald wir in den Steinen, die man uns in
den Weg gelegt hat, die Trainingsbausteine zu neuen
Erfahrungen entdecken, sind wir schon auf dem Weg
zu neuem Erfolg. Bewerten Sie also lhre Vergangen-
heit neu! Fragen Sie sich: In welchem konstruktiven
Licht kann ich diese Vergangenheit sehen? Wenn [hre
Partnerschaft zerbrochen ist: Hat es Sie stirker ge-
macht, mehr auf sich gestellt zusein? Sind Sie sensibler
geworden, bereit, eine neue Bindung einzugehen? Wo
ist der Vorteil im scheinbaren Nachteil?
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26. ,,Die Macht der Gewohnheit"

ass Gewohnheiten erstaunlich viel Einfluss auf

uns haben, ist lhnen und mir schon in den unter-
schiedlichsten Situationen aufgefallen: Da sind wir bei-
spielsweise auf dem Weg zur Arbeit auf einer Strecke,
die wir im Schlaf kennen. Eines Morgens wollen wir
einen kleinen Umweg zum Briefkasten nehmen und -
ehe wir uns versehen - sind wir im Trott doch wieder
die alte Strecke gefahren

Bitte iiberlegen Sie deshalb einmal: Wenn Sie sich drei
gute Gewohnheiten wiinschen diirften - drei Verhal-
tensweisen, mit denen Thr Autopilot Sie genauso sou-
verdn und elegant fithrt wie morgens auf dem Weg zur
Arbeit - fiir welche Gewohnheiten wiirden Sie sich
entscheiden? Frithes Aufstehen? Souverdne Gelassen-
heit in Stresssituation? Zweimal wochentlich schwim-
men gehen? Entscheiden Sie sich fiir eine Gewohn-
heit, mit der Sie heute starten!

Nach den Erkenntnissen des Gehirnforschers Paul
McLean werden unsere Gewohnheiten im Stammhirn
abgespeichert. Was fiir unsere linke Hemisphiare Gedan-
ken und fiir unsere rechte Gehirnhalfte Bilder sind, das
sind fiir unser Stammbhirn die Verhaltensmuster, die wir
zu bestimmten Kontexten gespeichert haben, damit wir
in Zukunft im gleichen Kontext unsere gemachten Er-
fahrungen nutzen konnen. Wenn unser Gehirn also ein
Computer ist, der automatisch Gewohnheiten produ-
ziert, dann sollten wir dafiir sorgen, dass unsere Ge-
wohnheiten uns aufbauen.
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27. Unterlassungssunden
auf dem Weg zur Holle

ennen Sie die Geschichte von dem Mann, der

ohne jede Vorwarnung einen Herzinfarkt bekam?
Und die Story von der Frau, die von ihrem Mann von
jetzt auf gleich verlassen worden ist?

Oie Frage ist Sind die meisten dieser Schicksals-
schldge tatsdchlich so liberraschend, wie uns die Be-
troffenen glauben machen wollen?

Traf der Herzinfarkt den jungen, gesunden Marathon-
laufer oder den libergewichtigen Manager, dessen Arzt
ihm schon seit Jahren geraten hatte, das Rauchen auf-
zugeben und sich verniinftiger zu erndhren?

Ist das Paar, das sich heute getrennt hat. tatsdchlich bis
gestern ein Herz und eine Seele gewesen oder haben
sich die beiden doch in den letzten Jahren immer stir-
ker ausemander gelebt?

Wenn wir vom Rauschen der Stromung geweckt wer-
den und feststellen, dass sich unser Boot fiinf Meter
oberhalb des Rheinfalls von Schaffhausen befindet,
dann ist es zu spat.

Dann miissen wir - beruflich, finanziell oder familidr -
durch diese Situation durch. Doch die meisten Ab-
stiirze, die wir Schicksalsschlige nennen, lassen sich
fiinf Kilometer stromaufwirts miihelos vermeiden. Oie
Frage ist: Welche negativen Unterlassungsgewohnhei-
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ten miissten Sie und ich aufgeben, um Schicksalsschlé-
gen vorzubeugen?

Bei der Niagarafall-Ubung in Kapitel 6 haben wir uns
gefragt, in welche Richtung wir unser Schicksal mit der
Vielzahl unserer kleinen positiven und negativen Taten
beinflussen. Genauso wie es positive und negative
Handlungsgewohnheiten gibt, beeinflussen wir unser
Leben auch durch regelmiBige positive oder negative
Unterlassungen. Wer es stindig an kleinen Gesten der
Aufmerksamkeit und Anerkennung fehlen ldsst, der
ruiniert auf Dauer seine Partnerschaft genauso sicher
wie der, der aktiv seinen Partner mit Wutanfallen iiber-
zieht. Wihrend schédliche Aktivititen leicht zu erken-
nen sind, entgehen viele kleine Unterlassungen gerne
unserer Aufmerksamkeit.

~ Fragen Sie sich deshalb:
Wo ist mein Leben durch stindige kleine Unterlassun-

gen gekennzeichnet, die auf Dauer sehr bedrohlich
werden konnen?
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28. Modelling of Excellence

s gibt drei Wege des Lernens:

1. Den durch Nachdenken. Das ist der Edelste.
2. Den durch Erfahrung. Das ist der Bitterste.
3. Den durch Nachahmung. Das ist der leichteste.

Soweit der alte Konfuzius, der mit dieser Erkenntnis
schon vor 2.500 Jahren einen Grundstein zum japani-
schen Wirtschaftswunder gelegt hat. Denn die Japa-
ner sind ohne Zweifel international die Weltmeister
des Nachahmens. Sie zeigen uns, dass es keine
Schande ist, auf die Schultern seines Vordermannes
zu steigen, um weiter schauen zu konnen.

Wo haben Sie personlichen Kontakt zu Menschen, die
bewundernswerte Fahigkeiten haben und UngewOhn-
liches leisten, von denen Sie profitieren konnten? Nut-
zen Sie das Know-how dieser Experten und fragen Sie
um Rat.

Auf diese Weise zu lernen ist nach Erkenntnissen der
modernen Lernpsychologie nicht nur der schnellste
und leichteste Weg, sondern auch der motivierendste,
weil uns personliche Vorbilder in aller Regel stark inspi-
rieren und begeistern und ihr positiver Einfluss auf uns
damit weit tiber den Know-how-Transfer hinausgeht.

63



Praktizieren Sie deshalb Modelling of Excellence:
Fragen Sie sich, was Sie lernen wollen, wer es perfekt
beherrscht und - vor allem auch - wen Sie emotional
gerne als Vorbild akzeptieren. Als Expertenmodell
empfehlen sich neben Menschen, zu denen Sie per-
sonlich in Kontakt treten konnen, auch Personen der
Zeitgeschichte, deren Denken und Handeln wir iiber
Biicher und Veroffentlichungen studieren konnen.
Wer ein Meister der Sprache werden will, kann als
Rollenvorbild durchaus Goethe wihlen, auch wenn
thm der Altmeister keine personlichen Tipps mehr ge-
ben kann.
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29. Professionelles
Stimmungsmanagement

ennen Sie das Geheimnis professionellen Stirn-
mungsmanagements?

Oie erste gute Nachricht ist Sie sind der Boss in [hrem
Kopf und die Einflussfaktoren auf Ihre Stimmung un-
terliegen zu 100 Prozent IThrer Kontrolle. Der wich-
tigste Faktor dabei ist der Gedankeninhalt, mit dem
wir uns gerade beschéftigen.

Wer sich zum Friihstiick fragt .Bin mal gespannt, was
heute wieder schief geht?" wird sich in der Regel deut-
lich schlechter fiihlen als der, der tiberlegt: ,Mal sehen,
wie ich aus diesem Tag das Beste machen kann. "

Ist es nicht interessant, dass sich viele Menschen nur
im Urlaub fragen ,Wie kann ich heute fiir moglichst
viele Highlights sorgen?" - obwohl sie die segensrei-
chen Ideen und Antworten, die diese Frage produziert,
jeden Tag gebrauchen konnten.

Ubrigens: Wenn Sie in der Gegenwart ausnahmsweise
einmal nicht so viele Highlights finden, dann nutzen
Sie den Trick vieler Lebenskiinstler und sorgen Sie fiir
Stimmung mit einem Blick zuriick in die goldene Ver-
gangenheit oder schauen Sie sich schon einmal die
marchenhaften Chancen von morgen an!

Unsere Stimmung wird zu einem erheblichen Teil be-
einflusst durch das, worliber wir gerade nachdenken.
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Diesen inneren Dialog koénnen wir uns vorstellen als
das permanente Wechselspiel von inneren Fragen und
inneren Antworten: Wer morgens vor dem Spiegel
feststellt. ,Mensch, seh' ich heute wieder eklig aus’,
der hat sich zumindest unbewusst gefragt: ,Wie sehe
ich heute aus?"

Forscher gehen davon aus, dass wir tdglich ca. 60.000
Gedanken nachgehen und sich rund 95 Prozent davon
durch die immer gleichen gewohnheitsméfigen Fragen
stindig wiederholen.

~ Legen Sie sich also auf die Lauer: Welche Fra-

gen in lhrem inneren Dialog wiederholen sich
staindig und vermiesen lhnen die Laune - und was konn-
ten Sie sich statt dessen fragen? Beispielsweise anstelle
von: Warum sind meine Kinder die lautesten der Stra-
Be? Besser. Wie kann ich ihnen helfen, ihre Energie op-
timal einzusetzen?
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30. Zeitsouveranitat

ngenommen, Sie hitten bei einer guten Fee einen

Wunsch frei und Sie diirften sich jeden Tag so viel
Extrazeit geben lassen wie Sie brauchen, um alle
Dinge, die |hnen wichtig sind, ziigig, aber ohne Hektik
zu erledigen.

Wie viel Zeit mehr wiirden Sie sich wiinschen? Zwolf
Stunden, sechs Stunden oder gar nichts, weil Sie einer
der Gliicklichen sind, die mit 24 Stunden auch so ganz
gut klar kommen?

Ein alter Banker hat mir hierzu einmal folgenden
Tipp gegeben: Beim Umgang mit einer begrenzten
Menge entscheidet nie die Menge, sondern nur die
Fahigkeit, diese Menge einteilen zu konnen. Wenn
einer 2.000- Euro verdient und am Monatsende
2200,- Euro ausgegeben hat, dann wird er nach ei-
ner Gehaltserhohung auf 3.000- Euro nach kurzer
Eingewohnung 3.300,- Euro ausgeben - es sei
denn, er bekdmpft seinen teuersten Sprachfehler -
ndmlich seine Unfédhigkeit, nein sagen zu konnen.

Wie steht es mit Thnen und lhrem Sprachfehler im
Zeitmanagement. Konnen Sie an der richtigen Stelle
.nein" sagen? Machen Sie es in Zukunft anders als die
meisten Profi-Hektiker. Uberlegen Sie erst, zu wel-
chen alten Aufgaben Sie in Zukunft nein sagen wer-
den, um zu wichtigen neuen Dingen .ja" sagen zu
koénnen.
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Der Seufzer vieler Menschen ,Héatte ich blo mehr
Zeit" beruht auf ecinem zentralen Denkfehlerr Wer 24
Stunden nicht so einteilen kann, dass er mit ithnen aus-
kommt, der wiirde mit 30 Stunden am Tag genauso
wenig hinkommen - denn an seiner Unfdhigkeit, die
zusitzlichen sechs Stunden mit ihren neuen Chancen
und Hindernissen besser einzuteilen als die ersten 24
Stunden, hitte sich ja nichts geédndert. Machen Sie sich
also klar: Zeitmanagement bedeutet immer Selbstma-
nagement im Hinblick auf die Zeit.

XS' Fragen Sie sich also: Was miisste ich tun, um

so zeitsouverdn zu werden, wie ich es schon
immer sein wollte?
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31. Dankbarkeit als Schlussel
zum Glick

tellen Sie sich vor, bei den Olympischen Spielen

gibe es als Weltpremiere die neue Sportart .Erno-
tionaler Zehnkampf". Die erste Disziplin heifit ehrlich
empfundene, tiefe Dankbarkeit und Sie vertreten die
Deutsche Mannschaft Der Kampfrichter kommt auf Sie
zu, reicht Thnen das Mikrofon und fragt: Wofiir sind Sie
in Threm Leben wirklich dankbar? Was antworten Sie?

Fiir meine Gesundheit? Meinen Partner? Meinen Be-
ruf? Mein gutes Aussehen? Mein frohliches Wesen?
Meine Intelligenz? Dafiir. dass ich Traumhobbys habe?
In einem freien Land wohne? Heute die Sonne
scheint? Mir mein Leben jeden Tag Spal macht?

Die Dankbarkeits-Ubung;
Wenn Sie trainieren wollen,
in dieser Disziplin des emo-
tionalen Zehnkampfes gut
abzuschneiden, dann ma-
chen Sie sich eine Dankbar-
keits-Liste: Notieren Sie alles,
woflir Sie dankbar sind und
sein konnen, hdngen Sie sich
diese Liste an einen Ort, wo
Sie sie immer wieder sehen.
Und jeden Morgen unter der
Dusche ist mentales Training
angesagt: Machen Sie sich all
das bewusst, was Sie haben, und fithlen Sie sich wie
Konig Salomon.
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32. Der Weg zu besseren
Entscheidungen

as halten Sie von folgender These? Analytisches

Denken ist nichts anderes als das permanente
Wechselspiel von Frage und Antwort im inneren Dia-
log - richtig oder falsch?

Wenn Sie sich beim Denken einmal genauer beobach-
ten, werden Sie in der Tat feststellen, dass die meisten
Denkprozesse - vom Uberlegen (Warum ist das so?")
iiber die Ideensuche (,Was konnten wir tun?") bis hin
zum Entscheiden (,Was werde ich tun?') - aus einer
Abfolge von Fragen und Antworten bestehen

Von daher gilt Wenn wir mehr Lebensqualitit wollen,
miissen wir bessere Entscheidungen treffen. Und bes-
sere Entscheidungen sind das Ergebnis besserer Fra-
gegewohnheiten.

Wer sich immer fragt: , Warum hort mir mein Partner nie
zu?", dem kommen weniger brauchbare Ideen als dem,
der sich iiberlegt: ,Wie gewinne ich sein Interesse?"

Auch Goethe bestitigt diese These: ,Wenn du eine
weise Antwort verlangst musst du verniinftig fragen."
Wie konnten Sie die Qualitdt Threr Fragen verbessern,
um zu besseren Antworten zu kommen?

Die Geschichte des wissenschaftlichen Fortschritts ist

die Geschichte neuer Fragen. Weltweit sind Millionen
Apfel von irgendwelchen Bdumen gefallen, bevor
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Isaac Newton die Frage stellte: ,Wieso fillt der Apfel
eigentlich zu Boden?" - und anschlieBend aus dieser
Beantwortung das Gravitationsgesetz folgerte. Person-
licher Erkenntnisfortschritt basiert in &hnlicher Weise
auf neuen Fragen. Entwickeln Sie deshalb einmal fiir
sich personlich eine Liste mit den wichtigsten Fragen,
die Thnen zu neuen Einsichten verhelfen konnen.

Oie Ubung der 10 Power-
Fragen: Welche Fragen
koénnen mir in meinem Le-
ben optimal weiterhelfen?
Beispiel: ,Was ist das Gute
in dem Schlechten, das ich
noch gar nicht gesehen ha-
be?" konnte eine Superfrage
sein, deren Beantwortung
Sie Thren Frust vergessen
lasst ...

Meine 10 Power-Fragen:
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33. Negative Geflhle transformieren

ie viele unproduktive Wege nutzen Sie, um sich
mit schlechten Gefiihlen herumzuschlagen?

* Weg Nr. I Sie konnen Ihre Gefiihle ignorieren.
Haben wir alle schon gemacht, funktioniert aber
nicht.

* Weg Nr. 2: Sie konnen IThre Gefiihle unterdriicken
und verdringen. Also, den Arger iiber den Chef
herunterschlucken und zu Hause am Hund auslas-
sen? Hilft ebenfalls nicht.

* Weg Nr. 3: Sie nehmen en Duftschaumbad voller
Selbstmitleid der Marke .Der schlimmste Tag in
meinem Leben" Bringt auch nichts.

* Weg Nr. 4: Sie werden zum Gefiihls-Wettkdmpfer:
Wann immer jemand stohnt und sagt, wie schlecht
es ihm geht, antworten Sie: ,Das ist noch gar
nichts. Du solltest erst mal wissen, was ich flrn ar-
mer Kerl bin.

Transformation der Gefuhle: Erheblich wirkungs-
voller als diese weit verbreiteten, aber nicht sonderlich
cleveren Wege ist es, unsere Gefiihle zu transformie-
ren. Negative Gefiithle wandeln sich in positive, wenn

wir
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sie zur Kenntnis nehmen und

. uns iberlegen, dass unsere Gefiihle ein Kommuni-
kationssignal unseres Korpers sind, mit dem wir
uns beschiftigen sollten.

o =

Wir konnen dann erkennen, dass jede Trauer uns den
Verlust signalisiert von etwas, was wir geliebt haben.
Es steht uns dann frei, uns entweder an dem zu er-
freuen, was wir geliebt haben oder weiter auf den Ver-
lust zu fokussieren. Bei Arger kénnen wir die Signale
interpretieren: Ich kann derzeit etwas nicht, aber es
ist mir wichtig genug, dass ich dafiir kimpfe, es doch
zu konnen." Durch diese Art von Beschiftigung mit
unseren Gefithlen konnen wir grole Fortschritte in der
Selbsterkenntnis machen.
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34, Sind wir unseres
Gluckes Schmied?

ngenommen, ich bdote fhnen eine Wette an: Sie

bekommen 100.000,-Euro von mir, wenn Sie es
schaffen, [hr Leben in einer Woche griindlich zu rui-
nieren.

Wiirden Sie es in sieben Tagen schaffen, mit Threm
Partner einen Streit vom Zaun zu brechen, Ihren Kin-
dern das Zuhause zu vermiesen, das Vertrauen lhres
Chefs zu verlieren und lhrer Gesundheit durch falsche
Erndhrung Schaden zuzufiigen?

Wenn Sie jetzt sagen ,Das schaffe ich leicht, denn fiir
100.000,- Euro kann man schon einmal etwas Por-
zellan zerschlagen", dann kann ich Sie nur begliick-
wiinschen: Denn wer sein Leben konsequent zum
Schlechteren beeinflussen kann, der gibt auf der ande-
ren Seite zu, dass er es mit derselben Konsequenz
auch zum Positiven steuern konnte.

Und wer sich dieser Verantwortung stellt, hat den ers-
ten Schritt getan. Wie sagt ein chinesisches Sprich-
wort: Auch die ldngste Reise beginnt mit dem ersten
Schritt.

Die Ubung der 1.000 kleinen Schritte: Entgegen
dem, was viele Menschen vermuten, ist Erfolg genauso
wie Misserfolg selten das Ergebnis weniger grofer Ent-
scheidungen, sondem sehr viel 6fter die Summe von vie-
len Hundert kleinen Entscheidungen. Malen Sie sich
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deshalb einmal aus, mit wel-
chen vielen kleinen Schritten
Sie Thr Leben systematisch
negativ  beeinflussen  kon-
nen, und Sie erkennen auto-
matisch die Stellschrauben,
an denen auch die positi-
ven Auswirkungen anset-
zen konnen: Wenn
schlechte Erndhrung auf
lange Sicht Thre Gesund-
heit ruiniert, dann spricht
viel dafiir, dass gesunde Er-
ndhrung langfristig  Threr
Gesundheit nutzt. ..
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35. Energierauber entlarven

itte halten Sie einmal einen Moment lang inne

und fragen sich. Was bremst mich im Leben am
meisten? Viele von uns wissen tief im Innersten sehr
genau, welche Energierduber in uns am Werke sind:
Vielleicht eine angespannte Beziehung zu Vorgesetz-
ten oder Kollegen, oder Streit in der Familie. Eine
schlechte Gewohnheit wie zu viel Fernsehen oder ein
schlechtes Gewissen, wenn wir uns zu wenig Zeit fiir
unsere Kinder nehmen ...

Grundsitzlich lassen sich zwei Energierduber dingfest
machen: Etwas in Threr Umwelt - oder etwas in [hnen.
,Gegen" [hre Umwelt kdnnen Sie nur konsequent vor-
gehen, indem Sie lhre Grenzen setzen und Ofter
,nein" sagen. Und den .Schweinehund" in [hnen kon-
nen nur Sie selbst bekdmpfen, denn es gibt nur einen
Menschen auf der Welt, der Sie dndern kann - und das
sind Sie selbst,

Oie Energierduber-Ubung:
Fragen Sie sich einmal: Was
raubt mir meine innere Ener-
gie, meine Frische und Tat-
kraft? Und: Welchen ersten
kleinen Schritt kann ich jetzt
tun - nachdem ich meinen
Energiedieb gestellt habe +,
um ihn dingfest zu machen?

76



36. Wie Sie jeden Tag 30 Prozent mehr
schaffen

nteressieren Sie sich fiir einen Tipp, tdglich 30
oder 50 Prozent mehr zu schaffen als sonst?

Kein Problem: Verhalten Sie sich an Tagen, an denen
Sie das Anderthalbfache erledigen wollen, genauso
wie an den Tagen, an denen Sie schon miihelos 50
Prozent mehr geschafft haben.

Welche Tage ich meine? Den letzten Tag vor lhrem
Urlaub zum Beispiel Wenn es da eilt, bestdtigen mir
viele Seminarteilnehmer, schaffen viele sogar locker
das Doppelte des Ublichen

Wie Sie vorgehen:

* 1. Schritt: Planen Sie lhren Tag bereits am Abend
vorher - in der Regel mit Bleistift und Papier.

e 2. Schritt: Gehen Sie den Ablauf (am Vorabend
oder am ndchsten Morgen) im Kopf einmal durch
und visualisieren Sie den Ablauf des ganzen Tages.

* 3. Schritt: Sie komplettieren den Plan am nichsten
Morgen und setzen Priorititen - und entscheiden
z.B., welche Aufgaben zur Not delegiert oder ver-
schoben werden konnen.
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* 4. Schritt : Sie starten morgens ohne jede Anlauf-
iiberlegung. Die Frage ,Was gibt es heute eigentlich
zu tun?" stellt sich Thnen gar nicht.

» 5. Schritt: Sie machen lhre Arbeit, haben bei jeder
Aufgabe das Ziel vor Augen und lassen sich von
dem durch die Visualisierung geschaffenen Sinn fiir

Prioritdten leiten.

Mein Tagesplan fiir morgen:

Und wann ich ihn als inneren Film visualisiere:
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37. Die Suche nach dem Siindenbock

aben Sie von dem Raucher gehort, der inden USA

40 Jahre lang tédglich zwei Schachteln Zigaretten
geraucht hat, anschlieBend Lungenkrebs bekam und
dann Philipp Morris verklagt hat, weil die ihm ver-
schwiegen hitten, dass Rauchen schidlich sei? Wissen
Sie, dass dieser Mann in der ersten Instanz sogar Recht
bekommen hat?

Meine Frage an Sie: Wie viel Verantwortung fiir sich
und seine Gesundheit iibernimmt jemand, der téglich
zweimal die aufgedruckte Warnung ,Rauchen schadet
Ihrer Gesundheit" liest und anschlieBend dem Zigaret-
tenhersteller die Schuld an dem Krebs gibt, in den er
40 Jahre lang selbst investiert hat?

Dieses Beispiel von gerichtlich unterstiitzter Siinden-
bocksuche ist sicher ein besonders makabrer Fall. Trotz-
dem einmal die Frage an Sie und mich: Wo wilzen wir
die Verantwortung fUr unser Handeln auf andere ab?

X S = Denkfehler Siindenbock: Bitte durchforsten

Sie einmal Thr Leben um herauszufinden, wem
Sie die Rolle des Siindenbockes zuweisen: Ist unser Part-
ner regelmiBig schuld, wenn es Krach gibt? Steht unser
Chef unserer Beforderung im Weg? Ist er derjenige, der
uns nicht versteht? Ist es die Zeit, die uns fehlt, was flr
unsere Gesundheit zu tun?

Wo stehle ich mich aus der Verantwortung und ent-
miindige damit den einzigen Menschen, der mir helfen
konnte: ndmlich mich selbst?
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38. Gefuhle konstruktiv managen

er erste Schritt, mit unseren Gefithlen konstruktiv

umzugehen, ist folgender. Wir miissen erkennen,
dass alle unsere Gefiihle niitzlich sind. Das, was Sie
frither fiir ein negatives Gefithl gehalten haben, ist
nichts anderes als ein Kommunikations-Signal [hres
Korpers - ein Kommando, aktiv zu werden.

Angenommen, Sie sind frustriert iiber die Art, wie lhr
Chef Sie behandelt. Oies bedeutet, dass zwischen Ih-
rer Idealvorstellung einer guten Zusammenarbeit und
der tatsédchlichen eine - vielleicht sogar betrachtliche -
Liicke klafft.

Ilhr Frust ist nichts anderes als das Kommando-Signal
Ihres Selbstwertgefiihles, das sagt: Werde aktiv und or-
ganisiere die Zusammenarbeit so, dass sie angemes-
sen funktioniert. Negative Geflihle sind Signale, die
uns warnen, bevor es zu spét ist. Sie sind ein Ge-
schenk, das uns einerseits sagt .So nicht" und uns zum
anderen die Kraft gibt, aktiv zu werden.

Denn je starker uns etwas drgert, umso grof3er ist un-
sere Energie, fiir Abhilfe zu sorgen.

Also, wann immer Sie in sich etwas spiiren, was Sie
frither als schlechtes Gefiihl angesehen haben, sehen
Sie es als das, was es wirklich ist: ein eindringliches
Kommando etwas zu verdndern!
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~ Oiec Emotions-Analyse: Welche Gefiihle ha-

ben Sie im laufe der letzten Woche intensiv
gespiirt? Was wollen diese Gefiilhle IThnen sagen?
Machen Sie bei [hren ersten Analysen eine Liste und
notieren Sie lhre konstruktiven Interpretationen dersel-
ben. idealerweise konnen Sie diese Ubung jeden
Abend als aktive Psychohygiene zum Tagesabschluss
nutzen.

Meine intensivsten Gefiihle der letzten Zeit und was sie
mir sagen wollen:

81



39. Ist Erfolg zufallig?

er Mann auf der Spitze des Berges ist dort
. nicht hinaufgefallen!" Wie wahr: Wer oben auf
dem Berg ist, verdankt dies nicht dem Zufall, sondern
seiner eigenen Anstrengung dort hinaufzukraxeln -
eine Binsenweisheit.

Doch wie sieht es aus, wenn wir uns im Alltag mit an-
deren vergleichen, die schon erreicht haben, was wir
noch erreichen wollen?

Zucken wir die Schultern und erkldren den Erfolg der
anderen mit Gliick, Zufall oder Beziehungsvitaminen
und behaupten, sie seien den Berg hinaufgefallen?

,Erfolg ist Zufall" ist die klassische Erkldrung aller Ver-
lierer - hiiten Sie sich vor ihr, denn sie verstellt uns den
Blick auf die Klettererfahrung derer, von denen wir
profitieren konnen.

Psychologen sprechen von der so genannten Attribu-
tionstheorie, wenn es darum geht, mit welchen Eigen-
schaften und hintergriindigen Glaubensiiberzeugungen
wir Menschen uns unsere Welt erkldren. Dabei haben
Wissenschaftler Folgendes festgestellt: Je mehr ein
Mensch unbewusst annimmt, nicht selbst Verursacher
seines Schicksals zu sein, umso mehr Ereignisse in sei-
nem Leben erkldrt er mit dem Prinzip des Zufalls. Um-
gekehrt gilt Je stirker jemand die Verantwortung fiir
sein Handeln iibernimmt, umso mehr erkennt er. dass
Zufall das ist, was uns zuféllt, wenn wir die richtigen Ent-
scheidungen treffen.
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40. Kleine Dinge sind oft der Anfang
groRer Unternehmungen

itte halten Sie einmal einen Moment Jang inne

und denken Sie an die zwei oder drei Situationen,
die lhr Leben am stirksten zum Positiven beeinflusst
haben: Vielleicht den Tag, an dem Sie in der Zeitung
die Stellenanzeige fiir die Aufgabe gesehen haben, die
Sie schon seit vielen Jahren ausfiillt. Oder den Tag, als
Sie sich mit lhrem Traummann oder lhrer Traumfrau
zum ersten Rendezvous verabredet haben.

Ist es nicht oft im Leben so, dass sich unsere grofen
Chancen aus ganz kleinen Gelegenheiten heraus ent-
wickeln? Sehen Sie [hr Leben deswegen so wie der
alte Demosthenes, der grofite Redner der Antike, der
schon damals erkannt hatte: ,Kleine Dinge sind oft
der Anfang grofler Unternehmungen."

~ Die Chancen-Analyse: Fragen Sie sich: Wel-
che kleinen Chancen kann ich derzeit nutzen, in
denen vielleichtder Anfang zu etwas Groferem
steckt?
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41. Der Narr und der Weise

reffen sich ein Narr und ein Weiser und unterhal-
ten sich: Wer von beiden lernt mehr?

Fiir viele ist die Antwort klar, Sie glauben, der Narr
lernt mehr, denn er konne ja vom Wissen und Ver-
standnis des Weisen profiteren. Lassen Sie uns etwas
genauer hinschauen:

Ist der Narr nicht deswegen ein Narr, weil er die meis-
ten Lernchancen bislang eben nicht genutzt hat? Und
der Weise nicht deswegen weise, weil er nahezu jede
Lebenssituation produktiv fiir sich und sein weiteres
Lernen nutzen konnte?

Wie ist es mit Thnen und mirr Wenn wir jemand tref-
fen, der aus emer voélig anderen Erfahrungswelt
kommt, der vielleicht jlinger ist, unerfahrener und mit
uns - was den beruflichen Status angeht - vielleicht
nicht auf einer Ebene steht: Gehoren wir zu den Nar-
ren, fir die eine solche Begegnung Zeitverschwen-
dung ist, oder sind wir weise und nehmen die Chance
wahr, die Welt anderer - unserer Kinder, Nachbarn,
Kollegen und Bekannten - einmal mit deren Augen zu
sehen?

Der Lembereitschafts-T est: Vielen Chefs ist - wie
ihre Mitarbeiter wissen - nicht zu raten und nicht zu
helfen. Bei manchen Politikern ist es dhnlich und das
vornehme Wort fiir diese Art von Ignoranz lautet .Be-
ratungsresistenz”. Das Problem bei diesem Mangel an
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Zuhorbereitschaft ist, dass er sogar besonders intelli-
gente und erfolgreiche Menschen heimsucht, weil diese
durch ihre vermeintliche Uberlegenheit besonders an-
falligsind. Es ist deshalb nicht leicht, sich selbst hier auf
die Spur zu kommen. Wenn Sie sich selbst gegeniiber
ehrlich sind, hilft folgende Ubung:

Notieren Sie einmal die Na-
men von mindestens zehn
Menschen, mit denen Sie
beruflich oder privat haufig
zu tun haben. Schreiben Sie
dann dazu, wer von Ihnen
mehr lernen kann und von
wem Sie glauben, etwas ler-
nen zu konnen: Wenn es
deutlich mehr Menschen
gibt, die nach Ihrer Ein-
schitzung stirker von lhnen
profitieren koénnen, kann es
sein, dass Sie auf dem Weg
sind, ein Narr zu werden!
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42. Geldbewusstsein

st [hnen bekannt, wie viel Geld Sie im laufe lhres
Lebens schon verdient haben?

Und wissen Sie auch, wie viel Prozent davon bis heute
bei Thnen geblieben sind, d.h. wie grof} Ihr derzeitiges
Bargeld- und Anlagevermogen ist?

Moglicherweise schockiert es Sie, die beiden Zahlen
einmal zu vergleichen

Wenn Sie sehr viel mehr Geld eingenommen als be-
halten haben, dann beherrschen Sie zwar die Rolle des
Geldverdienens, aber nicht die des Geldvermehrens.

Was konnen Sie tun, um lhr Geld fiir sich arbeiten zu
lassen?

Die meisten Menschen schaffen es nicht, finanziell un-
abhidngig zu werden und irgendwann - spitestens im
Alter - von den Ertrdgen ihres Kapitals leben zu kon-
nen. Der Grund ist in aller Regel nicht, dass sie nicht
geniligend verdient hitten, sondern dass sie das Ziel der
finanziellen Unabhingigkeit niemals mit Prioritdt ver-
folgt haben.
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~ Fragen Sie sich deswegen:

1. Wie viel Geld brauche ich monatlich, um ein Leben
leben zu konnen, das meinen Vorstellungen ent-
spricht?

2. Wann mochte ich finanziell unabhéngig sein?

3. Wie viel Geld muss ich monatlich zuriicklegen, um
mein Ziel zu erreichen?
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43. Ausnahmen als Gewohnheitskiller

chlechte Gewohnheiten schaden uns oft starker

als unsere schlimmsten Feinde; gute Gewohn-
heiten helfen uns mehr als unsere besten Freunde",
sagen die Chinesen.

Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, wie
viele gute Gewohnheiten Sie in lhrem Leben begon-
nen, aber dann leider mittendrin wieder aufgegeben
haben? Bitte iiberlegen Sie einmal Wo wiren Sie
heute, wie gliicklich, zufrieden und erfolgreich wéren
Sie, wenn Sie den guten Gewohnheiten, die Sie ir-
gendwann gestartet haben, treu geblieben wéren?

Ich glaube, wir wissen sehr genau, was uns damals ge-
stoppt hat: Erinnern Sie sich noch an den verfiihreri-
schen Gedanken: Ach, nur diese eine Zigarette? Diese
eine Ausnahme: .Einrnal ist keinmal?"

Dann wissen Sie: Ausnahmen brechen uns das Genick.

Entscheiden Sie sich deshalb, wann immer Sie eine neue
Gewohnheit aufbauen wollen, keine einzige Ausnahme
zuzulassen, bis die Gewohnheit wirklich ,sitzt". Wann
dies der Fall ist. konnen Sie durch Selbstbeobachtung
leicht feststellen. Angenommen, Sie wollten die Ge-
wohnheit aufbauen, regelmaBigjoggen zu gehen. Eines
Morgens miissen Sie friih zum Flughafen und sind sehr
erleichtert, weil Sie nicht zujoggen brauchen. Diagnose:
Joggen ist fiir Sie nach wie vor Pein und deshalb noch
keine Gewohnheit, auf die Sie sich verlassen kdonnen.
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Vier Wochen spéter miissen Sie wieder frith los und
merken auf einmal wéhrend des Tages, dass lhnen et-
was fehlt. Sie stellen fest, dass Sie Thr morgendliches
Joggen vermissen. Diagnose: Joggen ist inzwischen
positiver besetzt als Nicht-Joggen und die zarte Pflanze
der guten Gewohnheit ist da.
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44, Aufschieberitis

ufschieberitis ist einer der meistverbreiteten

Tricks. unangenehmen Situationen und Gefiihlen
aus dem Weg zu gehen: Ach, den Kunden Miiller
kann ich wegen seiner Reklamation auch noch am
Montag anrufen" ,Natiirlich ist es mir unangenehm,
meinem 18-jdhrigen Sohn sein heimliches Rauchen
auszureden. Wart ich erst mal ab, vielleicht hort er von
selbst wieder auf."

In aller Regel schieben wir Dinge auf, um uns kurz-
fristig negative Erlebnisse zu ersparen, obwohl wir ge-
nau wissen, dass das dicke Ende noch kommit.

Nervenenergie wird nicht verbraucht durch das Erledi-
gen von Arbeit, sondern durch Aufschieben. An Tagen,
an denen wir uns an allem vorbeidriicken, sind wir
Abends miide und erschlagen, an Tagen, an denen wir
eines nach dem anderen erledigen, sind wir Abends
putzmunter - warum? Weil Erfolgserlebnisse zufrieden
machen und uns stirken fiir neue Aufgaben
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Das Vermeidungs-Proto-
koll: Ein sehr wirksamer
und aufschlussreicher Weg
zur Selbsterkenntnis besteht
darin, sich selbst einige
Tage zu beobachten und ein
so genanntes .Hin-zu-und-
weg-von "Protokoll  anzu-
fertigen: Sie notieren dazu
alle Tatigkeiten, die Sie
wiahrend eines Tages durch-
fiihren und protokollieren
mit einem Plus- oder Minus-
zeichen zu jeder, ob Sie sich
von ihr angezogen oder ab-
gestofen fiihlen.

Also z.B.: Aufstehen-, Duschen +, Friihstiick machen
-, frithstiicken-, Post bearbeiten-, usw. Bei den Aufga-
ben fdllt Lhnen das Erledigen sowieso leicht, es geht
also nur noch darum, die negativ besetzten Téatigkeiten
anzugehen. Dazu verteilen Sie Priorititen: Welche der
negativen Dinge sind so ,unwichtig", dass Sie sie dele-
gieren konnen, welche tiberfliissig - also streichen!
Bleiben nur solche librig, die Sie unbedingt selbst erle-
digen sollten, und genau mit denen fangen Sie an. Die
positiv besetzten Tétigkeiten gehen lhnen sowieso
leicht von der Hand.
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45. Nein sagen lernen

aben Sie ein groBes, gutes Herz? Schitzen Sie

Harmonie und versuchen Sie, es allen recht zu
machen? Tun Sie sich schwer, anderen einen Wunsch
abzuschlagen?

Wenn ja, dann sollten Sie sich einmal unseren teuers-
ten Sprachfehler anschauen: Die Unfahigkeit, .rrein"
zu sagen:

Wie oft haben Sie und ich schon halbherzig .ja" ge-
sagt, in der irrigen Ansicht, sich auf diese Weise unent-
behrlich zu machen? Und wie oft mussten wir an-
schlieBend zugeben, dass wir unsere Versprechen
nicht einhalten konnten, weil wir uns wieder einmal zu
viel aufgeladen hatten?

Lernen Sie, ,nein" zu sagen! Charmant, aber unnach-
giebig. Denn wer nicht ,nein" sagen kann, dessen ja"
ist nicht viel wert.

Drei Rezepte zum erfolgreichen ,Nein"

1. Definieren Sie lhre Verhandlungsziele vorher und
legen Sie eine Mindestschwelle fest, die Sie keines-
falls unterschreiten.

2. Machen Sie sich Thre obersten Prioritdten klar. Es
ist leicht, zur 4. Prioritdt nein zu sagen, wenn man
die ersten drei Prioritdten vor Augen hat, die durch
ein ja" gefdhrdet wiirden.
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3. Der Tag danach: Wenn Sie sehr harrnonieorientiert
sind, wenn Sie sich teilweise weiter bei einem Ja er-
tappen, wo ein Nein besser gewesen ware - bitten
Sie um ein zweites Gesprach und teilen Sie mit,
dass Sie sich nach sorgfialtigem Bedenken ument-
scheiden mussten.
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46. Aller Anfang ist schwer,
bevor es leicht wird

rinnern Sie sich noch an den Tag, an dem Sie das

erste Mal mit einem Schaltgetriebe-Auto ,Anfah-
ren am Berg' geiibt haben? Ersten Gang einlegen, in
den Innen- und AuBlenspiegel gucken, Blinker links
setzen, langsam Gas geben, Kupplung kommen las-
sen, Handbremse langsam I6sen und anfahren ..

Oder erinnern Sie sich an den ersten Tag, als Sie das
erste Mal mit lhrem Computer gearbeitet haben oder
auf [hrer Schreibmaschine die 2-Finger-Such-Methode
getestet haben?

JAller Anfang ist schwer", sagt der Volksmund seuf-
zend. Heute fahren Sie am Berg an, unterhalten sich
mit [hrem Nachbarn, horen auf den Wetterbericht und
schauen den Maédels oder den Jungs auf der Strale
hinterher.

Wenn Sie also irgendwo wieder einmal am Anfang
sind, denken Sie daran: Alles ist schwierig, bevor es
leicht wird. Alles, was es wert ist, {iberhaupt getan zu
werden, ist es wert, am Anfang nur mifBig getan zu
werden - ndmlich so lange, bis unsere Lernkurve
steigt und wir es gut tun konnen.

Wenn Sie also irgendetwas weniger perfekt beherr-
schen als [hnen lieb ist, dann sollten Sie sich fragen,
ob die Aufgabe fiir Sie wichtig genug ist dass Sie die
Geduld aufbringen, bis [hre Lernkurve steigt ..
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47. Alice im Wunderland

annst du mir bitte sagen, welchen Weg ich
7.l von hieraus nehmen soll?" fragt Alice im
Wunderland.

.Das hingt zum groBlen Teil davon ab, wohin du ge-
hen willst", antwortet die Katze.

.Ooch, das ist mir eigentlich egal", sagt Alice.

.Nun, dann ist es auch gleichgiiltig, welchen Weg du
nimmst", antwortet die Katze.

Soweit der beriihmte Dialog zwischen der Katze und
Alice im Wunderland. Doch wie sieht es bei hnen und
mir aus?

Wie oft wissen wir im Alltag exakt, was wir erreichen
wollen? Und wie oft nehmen wir an Meetings teil, fuh-
ren Gespridche oder arbeiten sonst wie erst einmal
darauf los, ohne exakt zu wissen, wo es langgeht?

Denken Sie ofter einmal an die Katze und machen Sie
es sich zur Gewohnheit, vor jedem Telefonanruf und
jeder neuen Aufgabe kurz abzuklaren: Was ist hierbei
mein konkretes Ziel?

Zielbewusstsein im Alltag:

Wissen Sie bei jeder Aktivitidt exakt, welches Resultat
mit welchem Qualitdtsstandard Sie in welcher Zeit er-
reichen wollen? Dieses Zielbewusstsein ist nicht allen
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Menschen in gleicher Weise in die Wiege gelegt.
Wenn Sie ein kreativ-spontaner Mensch sind. werden
Sie sich vermutlich mit der Zielfokussierung schwerer
tun als andere. Erarbeiten Sie sich trotzdem im Inter-
esse lhrer Effizienz einen Mindeststandard zum fokus-
sierten Arbeiten: In einer Welt, die mehrheitlich denkt
und plant, bevor sie handelt, wird stindige Spontanitét
zum Selektionsnachteil.
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48. Ubereinstimmung
in Worten und Taten

elche Menschen werden in unserer Gesellschaft

von allen am meisten bewundert? Sind es nicht
die, die wie Mutter Theresa, der Dalai Lama und viele
andere weniger bekannte Beispiele einen klaren
Standpunkt und ihre eigenen Werte haben und diese
Werte nicht nur behaupten, sondern tatsidchlich nach
ihnen leben?

Ich glaube, wir alle respektieren Manner und Frauen,
die klar Position beziehen fiir das, was sie glauben -
und wir achten sie, unabhéngig davon, ob wir ihre
Auffassung in allen Punkten teilen. Menschen, bei de-
nen Weltanschauung und Taten iibereinstimmen,
strahlen unbeirrbare innere Stirke aus.

Machen Sie diese Ubereinstimmung von Werten und
Taten zu lhrem Ziel. Fragen Sie sich: Tue ich irgendet-
was, das nicht mit meinen hochsten Werten tiberein-
stimmt?

Wenn ja. dann stoppen Sie es und genieflen Sie die
Stirke des .reinen Gewissens'.

Machen Sie die Kongruenz von Worten und Taten
zu lhrem Markenzeichen in einer Welt, in der diese Tu-
genden wegen der abschreckenden Beispiele von In-
kongruenz bei Politikern und Wirtschaftsfiihrern immer
weiter an Bedeutung gewinnen.
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~ Fragen Sie sich:

1. Was sind meine hochsten Werte?

2. Wo lebe ich danach und wo nicht?

3. Entscheiden Sie sich dort, wo lhre Werte und lhr
Verhalten auseinander klaffen, entweder fir die
Werte und dndern Ihr Verhalten - oder entscheiden
Sie sich aktiv fiir neue Werte. Aber geben Sie sich
nicht mit der Inkongruenz zufrieden, denn sie raubt
Thnen langfristig die Kraft des reinen Gewissens.
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49. Das Geheimnis der grundlos
guten Laune

a, mit wieviel Vorfreude starten Sie in den heutigen

Tag? Sind Sie gut oder sogar super gut gelaunt?
Weil Sie heute in Urlaub fahren, Thre Lieblingsaufgaben
vor lhnen liegen oder Sie heute Abend ein Rendezvous
mit Threm Traummann oder Threr Traumfrau erwartet?

Sie sagen, zu lhnen kidme heute nicht der nette Herr
vom Lotto, Sie wiirden heute vermutlich nicht befor-
dert, sondern hitten einen ganz normalen Tag vor
sich?

Dann habe ich einen Tipp fiir Sie: Im Lotto gewonnen
zu haben und deshalb gliicklich sein kann jeder.

Der springende Punkt ist: Sie und ich sind in der Lage,
grundlos gliicklich zu sein - einfach gut gelaunt zu
sein, weil wir uns dafiir entscheiden.

Wenn vor Thnen ein ganz normaler Tag liegt, ist das
Ihre Trainingschance, sich grundlos gut zu fithlen -
einfach, weil Sie es wollen!

Die hochste Kunst des Stimmungsmanagements besteht
darin, grundlos gliicklich zu sein - so wie es uns der Dalai
Lama und Mutter Theresa vormachen. Wenn wir noch
nicht ganz so weit in unserer Personlichkeitsentwicklung
fortgeschritten sind, konnen wir das Konzept ,aufgrund
von Griinden gliicklich" praktizieren.
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X S' Fragen Sie sich jeden Morgen:

Wenn ich mich heute entscheiden wollte, gliicklich
und dankbar zu sein. Welche guten Griinde konnte ich
dafiir anfiihren? Meine Gesundheit, meinen Arbeits-
platz, meine Familie ... :
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50. Erfahrungen sammeln als Hobby

anche sammeln Briefmarken, andere Bierdeckel

oder Postkarten. Wie wire es, wenn Sie und ich
das Sammeln neuer Erfahrungen zu unserem Hobby
machen wiirden?

Im Urlaub vielleicht einen Tauchkurs machen, wenn
wir uns noch nie mit der Welt unter Wasser beschéftigt
haben? Oder uns einen Abend einmal ein Symphonie-
konzert gonnen, wenn die Welt der klassischen Musik
bislang jenseits unseres Horizonts gelegen hat.

Denken Sie daran: Begrenzte Erfahrungen fiihren zu
einem begrenzten Leben. Wer seinen Erfahrungshori-
zont erweitert, erweitert sein Leben.

Marian Diarnont konnte im Tierexperiment beweisen,
dass eine stimulierende Umgebung bei Ratten dazu
fiihrt, dass diese neuronale Verbindungen zwischen
den vorhandenen Gehirnzellen neu aufbauen und da-
mit das Gehirn erwachsener Ratten zu weiterem
Wachstum angeregt wurde. Dies geschah aber nur bei
den Ratten, die in der stimulierenden Umgebung selbst
aktiv wurden und die deswegen das Feedback ihres ei-
genen Verhaltens verarbeiten konnten. FEine Ver-
gleichsgruppe von Ratten, die der ersten nur
zuschauen durfte, zeigte keine Verdnderungen in den
Gehirnverbindungen.
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Das bedeutet fiir uns: Die Zaungiste dieser Welt, die
den Aktivititen anderer (zB. im Fernsehen) nur zu-
schauen, profitieren sehr viel weniger als die, die inte-
ressante Erfahrungen selbst sammeln konnen. Sorgen
Sie dafiir, dass Sie zu den aktiven ,Erfahrungssamm-
lern" gehoren.
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51. Starken starken

ngenommen, es sei Thr 80. Geburtstag. Die Wis-

senschaft hitte vor kurzem einen Durchbruch er-
reicht und einen vollig neuen Intelligenztest entwickelt,
der das Potenzial eines Menschen ganz genau auf-
zeigt.

Sie sind als Jubilar einer der Ersten, der getestet wird:
Als Thr Ergebnis bekannt gegeben wird, ist es mucks-
maéuschenstill. Der Professor, der den Test durchge-
filhrt hat, spricht von einem ,genialen Potenzial, das
in vielen Bereichen besser sei als das von Einstein."

Wie wire lhre Reaktion: Wéaren Sie stolz, ein solch
cleverer Bursche oder ein solch helles Madel zu sein
oder wiren Sie enttduscht nach dem Motto: Hétte ich
das bloB frither gewusst. Dann hétte ich mehr aus mei-
nem Leben machen konnen .. ?

Stopp! Sie haben es frither gewusst und Sie wissen es
heute. Denken Sie einmal an die Situationen, in denen
Ihr Taient aufblitzte und Sie {iber sich hinausgewachsen
sind. Was konnten Sie aus IThrem Leben machen, wenn
Sie ihre Talente ausbauen und ernst nehmen wiirden?

Das Geheimnis der Menschen, die gliicklich und erfolg-
reich sind, besteht in aller Regel darin, dass es ihnen
gelungen ist, ihr Leben um ihre Talente und Stiarken
herum zu gestalten.
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~ Personliches Talentscouting:
Bitte fragen Sie sich einmal:

1. Welche Dinge beherrsche ich nahezu perfekt und
mit hoher Konsistenz?

2. In welchen Bereichen lerne ich deutlich schneller
hinzu als andere?

3. Welche Aktivititen machen mir die grofSte Freude
und geben mir die meiste Genugtuung?
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52. Erfolge feiern

a, wann haben Sie zuletzt einen Erfolg so richtig

schon gefeiert? Eine Gehaltserh6hung oder Befor-
derung, den eigenhdndigen Ausbau Ihres Dachge-
schosses, eine Klausur?

Gehoren Sie zu denen, die nach bestandener Priifung
zum Bootsfiihrerschein zu einem kleinen Umtrunk
einladen oder den Semesterabschluss wenigstens im
Familienkreis feiern?

Oder produzieren Sie einen Erfolg nach dem anderen,
nur urn von dort direkt zum néichsten zu hasten?

Nehmen Sie sich ein Beispiel an Michael Schumacher,
den viele fiir emen niichternen und kiihlen Deutschen
halten: Wenn es ans Feiern geht - sein 5. WM-Titel
gab ja geniigend Anlass dazu —, macht ihm so schnell
keiner etwas vor. Schumacher nutzt damit ein Motiva-
tionsrezept, von dem wir alle profitieren konnen: Per-
manente Hochstleistung  funktioniert auf Dauer nur,
wenn auch unsere Emotionen nicht zu kurz
kommen ...

Wirklich Erfolg hat nur der, der seinen Erfolg auch ge-
nieBen kann. Machen Sie es deshalb in Threr Familie zu
einer Tradition, die Erfolge aller Familienmitglieder zu
feiern. Das Selbstvertrauen Ihrer Kinder wird genauso
wachsen wie [hre Verbundenheit untereinander. Also:
Wann steigt Thre ndchste Erfolgsparty?
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53. Regeln, die uber unser Gluck
entscheiden

ann immer wir uns schlecht fithlen im Leben,

hilft uns eine wichtige Frage weiter: Ist unser
Negativ-Gefiihl das direkte Ergebnis unserer Situation
oder das Ergebnis von Regeln in unserem Kopf. die
uns sagen, dass wir uns schlecht fiihlen sollen?

Wer beispielsweise mit 30 kg Ubergewicht bei hoch-
sommerlichen Temperaturen in den 5. Stock keucht,
der fiihlt sich schlecht aufgrund der Situation; gerten-
schlanke Frauen mit 52 kg, deren Kopf sagt ,Alles
iiber 50 kg ist fett", fiihlen sich schlecht nur wegen der
Norm, an die sie glauben.

Die wichtigste Frage ist in diesem Fall: Hilft es uns
weiter, wenn wir uns schlecht fithlen?

Wenn nein, stellt sich die ndchste wichtige Frage: Ist
unsere Messlatte unrealistisch?

Menschen, die glauben, sie konnten nur gliicklich sein,
wenn sie im Biiro die Nr. 1 sind, ihre Kinder in der
Schule einen Zeugnisschnitt von 13 haben und sie
selbst weniger als 10 Prozent Korperfett haben, legen
die Latte fiir den eigenen Zufriedenheitsmaf3stab so
hoch, dass sie permanent Frust erleiden miissen.

Wir alle wollen erfolgreich sein. Was Erfolg konkret

ist, das definiert jeder Mensch nach seinen eigenen
Regeln: Fiir den einen bedeutet Erfolg, mindestens
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25 Mio. Euro im Jahr zu verdienen, fir jemand ande-
ren bedeutet Erfolg, ein ganzes Jahr nicht krank zu
sein. Der Manager, der sich mit einem Jahreseinkom-
men von 24 Mio. Euro fiir einen Verlierer halt, wird
genauso zum Opfer seiner Regeln wie die Frau, die
sich mit 52 kg Korpergewicht als tibergewichtig emp-
findet.

~ Fragen Sie sich deshalb regelmiflig im Rah-
men einer personlichen Riickschau: Wo gibt es

in Threm Leben Regeln, mit denen Sie sich um den Er-

folg bringen, weil Thre Erfolgsdefinition weltfern ist?
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54. Das Gedanken-Gefangnis

ch kann nicht. Ich kann nicht. Ich kann nicht."

Merken Sie eigentlich, wie Sie sich eingekerkert
haben mit dem beriihmten Jch kann nicht'" - .Das
kann ich meinen Eltern nicht antun; nein, das kann
ich meinem Chef nicht sagen; ich kann doch nicht die
Kinder enttduschen. "

Wo haben Sie sich auf Lebenszeit verstimmelt und Thre
Fahigkeiten und Talente amputiert mit Sitzen wie: ,.Ich
bin nicht musikalisch." | Nein, Ballspiele liegen mir
nicht." ,Ich habe eben kein sportliches Taient."

,Denke an Deine Grenzen. Es ist der sicherste Weg,
dass sie Dir bleiben!" Erschreckt Sie dieser Spruch we-
nigstens?

.
S . S = Was sind drei konkrete Bereiche, in denen Sie
sich mit Ihrer Ich-kann-nicht-Formel selbst im
Weg stehen? Die beste Strategie, eingebildete Jch-
kann-nicht-Grenzen" zu {iberwinden, ist die Auseinan-
dersetzung mit der simplen Frage: Was wiirde gesche-
hen, wenn ich es tite?

Jch kann in meinem Alter doch nicht mehr ins Fit-
ness-Studio gehen" Was wiirde geschehen, wenn Sie
es tiaten? Schlimmstenfalls werden Sie beldchelt wer-
den. Bestenfalls werden Sie bewundert. Hochstwahr-
scheinlich keines von beidem, aber deutlich fitter wer-
den Sie aufjeden Fall ...
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55. Grenzen uberwinden

er Tag, an dem die Mauer fiel - konnen Sie sich

noch an damals erinnern? Daran, dass sich plotz-
lich wildfremde Menschen vor Freude in den Armen
lagen, als nach 40 Jahren Trennung die Mauer keine
Mauer mehr war?

Menschen in allen Teilen der Welt salen - zu Trénen
gerithrt - vor ihren Fernsehern und haben verfolgt,
welch gigantische Aufbruchstimmung uns iiber Wo-
chen und Monate begeistert hat.

Damals hat Deutschland Geschichte geschrieben;
heute kénnen Sie und ich an unserer personlichen Ge-
schichte schreiben:

* Wo gibt es in IThrem und meinem Kopf Mauern, die
eingerissen gehoren?

* Wo koénnen Sie und ich Grenzen iiberwinden?

* In welchen personlichen Beziehungen konnten wir
nach Jahren der Trennung wieder zueinander fin-
den, wenn wir nur den ersten Schritt tun? Nehmen
Sie Mall am Modell Deutschland! Tun Sie den ers-
ten Schritt, dann trigt Sie die Woge der Begeiste-
rung. Und dann kommt die Phase der klemnen
Schritte, bis der Erfolg komplett ist.

J. ~ Gibt es in Threm Leben Beziehungen zu Fami-

lienangehorigen, ehemaligen Freunden, Ver-
wandten und Bekannten, die irgendwann so
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belastend wurden, dass Sie zum Selbstschutz eine .Ber-
liner Mauer" einziehen mussten?

Berliner Mauern in unserem Kopf kosten Energie.
Nutzen Sie deshalb die Chance, den ersten Schritt zu
tun, die Mauer einzureiflen. Sieger sind proaktiv und
Taten sagen mehr als 1.000 Worte!
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56. Die Kraft der positiven Erwartung

issen Sie schon, was Sie vom heutigen Tag er-
warten?

Und mal unabhdngig davon, ob Sie jetzt ja" oder
,nein" sagen: Wie wire es, wenn Sie lhre Erwartun-
gen noch um einige tolle Gestaltungsideen fiir das Wo-
chenende erginzen wiirden?

Psychologen wissen némlich, dass das Geheimnis vie-
ler Menschen mit einem sonnigen Gemiit darin be-
steht, sich jeden Tag etwas vorzunehmen, auf das sie
sich freuen und an das sie immer wieder denken -
gleichgiiltig, welche Unannehmlichkeiten sie gerade
zu ertragen haben.

Diese Sunny-Boys und -Girls stehen im Stau und sa-
gen sich ,Na und, heute Abend gehen wir chic essen",
werden angemacht von einem pampigen Kunden und
denken: Noch =zwei Stunden, dann spiele ich
Squash."

Also denken Sie daran: Positive Erwartungen schaffen
einen positiven Tag.

~ Welche positiven Erwartungen fiir heute, diese

Woche und dieses Jahr konnen Sie als Motiva-
tionsturbo nutzen?
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Das mache ich heute, weil es mir Spal macht und
sonst aus keinem anderen Grund:

Firs Wochenende nehme ich mir etwas vor. das mir/
meiner/m Partner/in/memnen Kindern so richtig Spal3
macht:
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57. Erfolgstagebuch

ie amerikanische Lernpsychologin  Catherine

Cox hat in den 20er Jahren des letzten Jahrhun-
derts die Lebensgewohnheiten von iiber 300 Genies
studiert und bei aller Unterschiedlichkeit eine Uberein-
stimmung gefunden.

Ob Thomas Jefferson, Thomas Alva Edison oder Leo-
nardo da Vinci: Alle diese Genies flihrten iiber ihren
Tagesablauf, ihre Erfolge und ihre Lernerlebnisse von
frithester Kindheit an Protokoll - eine Gewohnheit, die
sie mit weniger als einem Prozent aller Menschen
teilen.

Tun Sie das auch - und: Gestatten Sie sich keine Aus-
reden!

Wenn Elektriker-Lehrlinge jede Schraube im Material-
lager quittieren, Krankenschwestern jedes Aspirin
notieren, das Patienten in der zweiten Nachtschicht
anfordern, und Reinigungsfachkrifte alle zwei Stun-
den aufschreiben, dass sie die Sauberkeit der Toiletten
iberpriift haben, kénnen Sie auch Buch fiihren tiiber
diese Erfolge.

Denn nichts macht erfolgreicher als Erfolg! Zahlen Sie

taglich ein auf Thr Erfolgs-Sparbuch und goénnen Sie
sich einen schriftlichen Kontoauszug.
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Mein Tipp: Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch. Protokol-
lieren Sie auf der Reise zu [hrem Lebenstraum téglich
in zwei Minuten die Bahnhofe, Flughédfen und Etappen-
ziele, an denen Sie bereits angekommen sind.

Leben Sie deshalb nach der Maxime: Ein Leben, das

wert ist, gelebt zu werden, ist auch wert, festgehalten
zu werden.
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58. Vom Wenn-Denker
zum Wie-Denker

ennen Sie den klassischen Wenn-Denker? .Also,

wenn ich nichstes Jahr befordert werde, das sage
ich Dir, dann geht die Post ab. Und wenn ich dann
noch sechs Richtige im Lotto habe und der Frau mei-
nes Lebens begegne, dann bin ich zufrieden"

.Wenn meine Frau mir nur zuhoren wiirde, mein Chef
nur Zeit fir mich aufbringen wiirde, meine Kunden
nur mehr Geld hétten ..."

Wenn-Denken ist wie leeres Stroh dreschen: ES
kommt nichts dabei heraus. Ersetzen Sie deshalb
Wenn-Uberlegungen durch Wie-Fragen: ,Wie schaffe
ich es, dass

¢ ich befordert werde,

¢ meine Frau mir zuhort,

* mein Chef Zeit fiir mich aufbringt,

* ich Kunden finde, die fiir meine Produkte Geld {ibrig
haben?"

Wenn-Fragen sind fUr Tradumer, Wie-Fragen fiir die,
die ihre Trdume realisieren!
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~ Vom Wenn-Denker zum Wie-Denker:

1. Notieren Sie zundchst alles, was passieren miisste,
damit Thr Leben perfekt ist:

2. Markieren Sie alle Bedingungen, die Sie notiert ha-
ben (Beispiel: ,Wenn ich dann Direktor bin und wir
ein neues Haus haben, ..."):

3. Formulieren Sie die Bedingungen um in Plédne, mit
denen Sie die Bedingungen erreichen konnen:
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59. Das Cras auf der anderen
Seite des Zaunes

as Gras auf der anderen Seite des Zaunes ist

griiner", sagt der Volksmund und meint da-
mit. dass uns die Dinge, die wir nicht haben, oft attrak-
tiver erscheinen als die, die wir besitzen.

Schon Zweijdhrige finden das Spielzeugauto oder die
Puppe des Nachbarkindes erheblich interessanter als
den eigenen Fuhrpark oder Puppenstall.

So ist es kein Wunder, wenn uns der Ehemann der
Freundin schon beim ersten Treffen erheblich ver-
standnisvoller vorkommt als der eigene und uns der
neue Job eines Nachbarn um einiges reizvoller er-
scheint als der eigene Beruf.

Manche glauben gar, andere hétten generell mehr
Glick mit dem Wetter im Urlaub, ihrem neuen Auto
und ihrer - scheinbar - schrecklich netten Familie.
Doch aufgepasst: Es ist nicht alles Gold, was auf den
ersten Blick glidnzt.

S.S' Das Gras auf der anderen Seite des Zaunes

mag griiner aussehen, aber auch dort muss die
Wiese gemdht werden: Wo verlieren Sie Energie, weil
Sie Thren Fokus auf die andere Seite des Zaunes richten
und deswegen nicht dazukommen, aus der eigenen
Wiese einen optimalen Rasen zu machen?
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60. Fernsehsucht

rinnern Sie sich an die Vielfalt der gestrigen Fern-

sehsendungen, die Sie inden vier Stunden zwischen
abends urn 8 Uhr und Mitternacht verfolgt haben?
Argern Sie sich, dass {iberall nur Mist gesendet wurde
und Sie eigentlich nirgendwo etwas Interessantes gefun-
den haben?

Die Frage ist: Haben Sie wirklich nach etwas Interes-
santem Ausschau gehalten? Haben Sie wirklich [hren
personlichen Weiterbildungsplan gegen spannende
Ankiindigungen in der Programmzeitschrift abgewo-
gen?

Oder haben Sie einfach einmal wieder zur Fernbedie-
nung gegriffen und sind durch alle Kanéle gezappt in
der Hoffnung, irgendwo werde schon etwas Interes-
santes dabei sein - eine Hoffnung, von der Sie wissen,
dass sie mindestens in acht von zehn Fillen enttduscht
wird?

Die Zeitriuber-Ubung: Durchforsten Sie lhren Alltag
einmal nach Zeitfressern wie ziellosem Fernsehen, un-
notigen Restaurantbesuchen, langen Telefonaten mit
Menschen, die Thnen nicht so viel bedeuten. Entschei-
den Sie dann, worauf Sie in Zukunft verzichten, damit
Sie Zeit gewinnen fiir die Dinge, die lhnen wichtig sind.
Denken Sie immer daran: Der Sultan von Brunei und
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Bill Gates mogen mehr
Geld haben aJs Sie, aber
was die Zeit angeht, sind
wir ihnen gleichgestellt und
verfiigen ebenfalls iber 24
Stunden am Tag ... Und
niemand kann uns daran
hindern, mit unserer Zeit so
sorgfiltig umzugehen, dass
wir aus jedem Tag genauso
viel an Sinn, Erlebnissen,
Bildung und Freude heraus-
holen wie die Reichsten
dieser Welt ..
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61. Eingebildete Grenzen uUberwinden

ennst Du den Abgrund", hat er zu Ihnen gesagt.
, Wir haben Angst", haben Sie geantwortet.
, Tretet an die Kante". empfahl er Ihnen.
Als Sie kamen, schubste er Sie hinab.
Und dann - flogen Sie davon!

schreibt Guillome Apollinaire in einem Gedicht.

~ Wo stehen Sie in Threm Leben an einer Mini-
Klippe und brauchen einen kleinen Schubs.
um davon zu fliegen?

Sollten Sie endlich einmal wieder zum Zahnarzt gehen
oder ein offenes Gesprach suchen mit Threm I6-jahri-
gen Sohn, zu dem Sie seit einem halben Jahr nur ,Gu-
ten Morgen" und ,Gute Nacht" sagen ... 7

Treten Sie an die Kante. Geben Sie sich einen Schubs.
Und fliegen Sie davon!
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62. Wir sehen, was wir sehen wollen

ennen Sie diese Erfahrung: Sie haben sich gerade

entschieden, ein Golf-Cabrio zu kaufen und von
diesem Augenblick an springen Ihnen im Straflenver-
kehr lauter Golf-Cabrios ins Auge?

Sie haben angefangen, sich fiir Aktien zu interessieren
und plotzlich fallen Thnen in Threr Buchhandlung In-
vestment-Titel auf an denen Sie noch vor einigen Wo-
chen achtlos voriibergegangen wéren?

Psychologen bezeichnen dieses Phidnomen als interts-
sengeleitete Wahrnehmung: Was uns interessiert,
sticht uns ins Auge.

Daraus ergeben sich nun einige interessante Schluss-
folgerungen. Wenn manche Menschen, bei gleichen
Ausgangsvoraussetzungen, fiir sich zehn Mal mehr
Chancen entdecken als andere. dann konnte das mit
interessengeleiteter Wahrnehmung zu tun haben.

Konnte es sein, dass einer eine Chance entdeckt, weil
er sie fiir moglich hédlt und aktiv nach ihr sucht?
Konnte es sein, dass ein anderer genau diese Chancen
ibersieht, weil er davon ausgeht, er habe keine
Chance?

~ Und wenn das so ist, wie steht es mit Thnen?
Wissen Sie haargenau - beruflich und privat -
was Sie wollen, so dass Ihnen das Chancen-
Buffet Thres Lebens ins Auge springen kann?
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63. Beruflich Profi, privat Amateur

enn Sie beruflich so planen wiirden, wie Sie es
seit Jahren privat tun: Wie lange wiirde es dau-
ern, bis Sie pleite wéren?

Die meisten Manager, denen ich diese Frage stelle,
schitzen, dass sie in ihrem Beruf mit ihren privaten
Planungs-Standards nach spitestens drei Monaten am
Ende wiren.

Wenn es lhnen &dhnlich geht, habe ich eine Frage: Wa-
rum zum Teufel nutzen Sie lhr berufliches Planungs-
Know-how nicht in lhrem Privatleben?

Warum sind Sie im Beruf Profi und bleiben privat
Amateur?

Denken Sie daran: Wir planen nicht unser Versagen,
sondern wir versagen beim Planen.

Der Total-Quality-Management-Test fiirs Privat-
leben: Angenommen, Sie wiirden einen externen Ma-
nager damit beauftragen, [hr Privatleben zu planen und
zu organisieren und der wiirde genauso planen, wie Sie
selbst es tun: Welche Note wiirden Sie ihm geben? Und
wie weit wiirden Sie mit diesem Manager in lhrem Le-
ben kommen? Wie lange wiirde es dauern, bis Ihr Pri-
vatleben, Ihre Finanzen oder Ilhre Gesundheit bei
diesem Planungsstandard irreparabel gefidhrdet wéren?
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64. Entschuldigungsfaktor Umwelt

JTauben Sie an die These, der Mensch sei ein Pro-
dukt seiner Umwelt?

Glauben Sie, unsere Eltern hétten uns alles Mogliche
angetan und wegen dieser Traumatisierung konnten
wir nicht heraus aus unserer Haut?

Uberzeugt Sie die Hypothese, die meisten psychi-
schen Defizite hitten ihre Ursachen in einer schweren
Kindheit, tiberlegenen Geschwistern, unfdhigen Leh-
rern und einer kleinbiirgerlichen Herkunft?

Wenn Sie an all diese mentalen Gefdngnismauern
glauben, ist [hr Bewegungsspielraum ziemlich klein.

Sie sollten in diesem geistigen Knast den Schliissel der
Zellentiir suchen. Machen Sie sich Folgendes bewusst:
Wenn Sie die Biographien der GroBlen dieser Welt stu-
dieren, werden Sie feststellen, dass die grole Mehrheit
nicht eine verwohnte Kindheit hinter sich hatte, in der
ihnen die gebratenen Tauben in den Mund geflogen
sind.

Im Gegenteil: Die meisten, die es weit gebracht haben
im Leben, hatten - rein statistisch gesehen - mehr
Probleme und groBere Handicaps zu bewiltigen als
der Durchschnitt. Sie hatten deshalb auch mehr Trai-
ningschancen als die anderen, sich auf den Erfolg vor-
zubereiten, den sie anschlieBend errungen haben.
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Der Volksmund hat deshalb Recht, wenn er feststellt:
Oie meisten Menschen lernen aus ihren Misserfolgen
mehr als aus ithren Erfolgen.

~ Fragen Sie sich deshalb: Welche Handicaps
hat Thre Vergangenheit fiir Sie bereitgehalten?
Wurde lhr Bruder Ihnen vorgezogen? Haben lhre El-
tern sich scheiden lassen? Haben Sie friih Thre Eltern
verloren? Mussten Sie mit 17 schon arbeiten?

Was auch immer Thr Handicap ist: Sie haben es ge-
meistert und Sie haben etwas daraus gelernt. Fragen
Sie sich:

Was habe ich aus der Uberwindung meiner Handicaps

fiir mein Leben gelernt? Was kann ich heute, was ich
sonst wahrscheinlich noch nicht beherrschen wiirde?
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65. Die motivierende Perspektive
der Trainingschance

ngenommen, Sie stinden vor dem Problem, mit
emem 30kg-Rucksack einen steilen Berg bestei-
gen zu mussen.

1. Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie bei der Grundausbil-
dung der Bundeswehr sind und Sie meinen, dass
die 30 kg Steine sind, die Ihr Vorgesetzter eingefiillt
hat, um Sie bis aufs Blut zu quélen?

2. Wie wiirden Sie sich flihlen, wenn Sie diese Steine
als Bauarbeiter von Berufs wegen auf eine Berg-
hiitte tragen, die repariert werden muss?

3. Und wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn lhr Trainer
diese Steine eingefiillt hat, um Sie mit diesem Zu-
satzgewicht auf Thre nichste 8.000er-Bergbestei-
gung vorzubereiten?

Sie haben in allen drei Fillen 30 kg Steine im Ruck-
sack. Trotzdem ist Thre Motivation in allen drei Fillen
unterschiedlich. Sorgen Sie deshalb dafiir, m all [hren
Problemen die besten Trainingschancen zu sehen, die
in lhnen stecken.

~ Fragen Sie sich deshalb:

Wo gibt es derzeit in meinem Leben Probleme und Bal-
last, die ich als Trainingschance interpretieren kann?
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66. Das Schlaraffenland,
in dem wir leben

ie viele Schlosser wiirde Ludwig XIV. vermutlich

dafiir geben, wenn er nur vier Wochen in dem
Schlaraffenland sein diirfte, in dem wir unser ganzes
Leben verbringen?

Stellen Sie sich nur die Sensation am Hofe des Son-
nenkonigs vor: In seinem Schlafgemach hiétte er en
kleines Fenster in Form eines Fernsehers und durch
dieses Fenster kdme die ganze Welt in sein Schloss ...

Am nichsten Morgen wiirde der Sonnenkonig aufste-
hen und konnte statt altmodischer Badezuber und Pu-
derquasten einfach zum Duschen gehen.

AnschlieBend wiirde er mit einem Ll O-Spénner-Turbo

in Windeseile an den schnellsten 6-Spadnnern vorbei
fliegen zu seinem Biiro, in dem sein PC nur darauf
wartet, ihm alle Informationen {iber sein Weltreich auf
Knopfdruck zu liefern.

Und nachmittags konnte der Sonnenkdnig noch eben
in zwei Stunden nach Mallorca fliegen statt mit Pferd
und Wagen und Segelschiffen in eine solche Reise
Wochen und Monate investieren zu miissen.

~ Gehoren Sie zu denen, die stindig iber die

zwei Prozent jammern, die [hnen zum Gliick
noch fehlen?
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Und. Wann waren Sie das letzte Mal aus vollem Her-
zen dankbar fiir all die Dinge, die Sie haben?

Erstellen Sie doch einmal Interesse halber eine
,Sonnenkonigsliste", in der Sie all die Dinge auflis-
ten, die Sie besitzen und um die der Sonnenkonig Sie
unglaublich beneiden wiirde .. :
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67. Souveran reagieren

ennen Sie das Gefiihl, wenn Ihr Auto bei Eis und

Schnee einen eigenen Willen entwickelt und
schnurstracks geradeaus fdhrt, obwohl Sie schon
langst eine Kurve fahren wollten?

Natiirlich wissen wir, dass unser Auto sich bei Glitte
nicht wirklich selbststindig macht und aus eigenem
Willen eine Spritztour unternimmt. Es setzt nach wie
vor unsere Lenkkommandos um, nur fiihren diese
Steuerbefehle auf Eis zu anderen Ergebnissen als de-
nen, die wir gewohnt sind.

Wiissten wir - wie Rallyefahrer - damit umzugehen,
fiihren wir auch bei Gliatte dahin, wohin wir wollen -
kurz: Wir haben stindig die potenzielle Kontrolle iiber
unser Auto, auch wenn wir sie manchmal nicht richtig
nutzen.

Gleiches gilt fiir unseren Kopf: Auch dort haben wir al-
lein die stdndige potenzielle Kontrolle, die Frage ist
nur, ob wir - dhnlich wie der Rallyefahrer auf Eis und
Schnee - versiert genug sind. uns dahin zu steuern,
wo wir hin wollen.

Setzen Sie deshalb Priorititen: Lernen Sie, [hren Kopf
zu managen. Denn wie der amerikanische Manage-
ment-Guru Peter Drucker sagt: Wer sich selbst nicht
managen kann, kann gar nichts managen!
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Merke: Wann immer wir auf irgendwelche Ausloser
emotional sehr inaddquat reagieren, steuert uns nicht
nur die aktuelle Situation, sondern auch alle dazu ge-
speicherten fritheren Erlebnisse. Hier kann ein guter
Personlichkeitscoach bei den Macken helfen, die wir
alleine nicht aufgelost bekommen.

Der wichtigste Streckenabschnitt auf dem Weg zu je-
dem Erfolg sind die 15 Zentimeter zwischen unseren
beiden Ohren: Dort sind alleine wir der Boss - die ein-
zige Frage ist, ob wir von diesem Selbststeuerungspo-
tenzial in ausreichender Weise Gebrauch machen.

~ Fragen Sie sich deshalb: Gibt es Lebensbe-
reiche, in denen ich emotional ausraste und
weit hinter meiner sonstigen Souverdnitét
zuriickbleibe?
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68. Heute schon dazugelernt?

W as haben Sie heute schon gelernt? Vielleicht sa-
gen Sie: Heute noch gar nichts", denn mogli-
cherweise hat Thr Tag gerade erst angefangen, so dass
Sie noch gar keine Zeit hatten Neues zu erlernen.

Okay, okay. Dann die Frage: Was konkret haben Sie
gestern Neues gelernt?

Es féllt hnen immer noch nichts ein? Also gut, dann
die letzte Chance: Was sind Ihre sieben wichtigsten
Lernerlebnisse in den letzten sieben Tagen?

Wenn Sie immer noch mit der Antwort zégern, dann
sicher nicht deswegen, weil Sie nicht geniigend Lern-
erlebnisse gehabt hatten, sondern deshalb, weil Sie sie
nicht systematisch genug ausgewertet haben.

~ Von heute an notieren Sie sich [hre wichtigsten

Lern-Aha's jeden Abend- &#hnlich wie Leonar-
do da Vinci -, um sie sich mit der Frage bewusst zu ma-
chen: Was habe ich heute dazugelernt?
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69. Die Denkfalle
,lch hab' schon alles erreicht"

teilen Sie sich einen 3-Jdhrigen vor, der gelernt

hat, mit seinen Spielzeugautos zu fahren und sei-
nen Brummkreisel zu bedienen und der nun zu sich sa-
gen wiirde:

Okay, das ist es. Das ist das, was ich vom Leben er-
warte. Ich hab erreicht, was ich erreichen wollte.
Spielzeugautos  fahren macht Spall, Brummkreisel
macht Spaf. Warum soll ich noch Neues entdecken?
Ich bin zufrieden mit dem, was ich erreicht habe. Man
muss sich im Leben auch bescheiden konnen.

Ich denke, Sie erkennen den Punkt, um den es geht:
Wer keine neuen Wiinsche und keine neuen Bediirf-
nisse mehr entwickelt, hort auf zu wachsen und ver-
liert irgendwann an Lebenslust.

Mit drei Jahren genauso wie mit 30 oder 60.

~ Sind Sie mit dem Brummkreisel von heute zu-

frieden und haben damit den ersten Schritt ge-
tan, Lebenslust zu verlieren? Anders gefragt: Welche
Erfolge, auf denen ich mich ausruhe, hindern mich
daran, neue Erfolge zu suchen?
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70. Die groBte Herausforderung
unseres Lebens

etztlich ist jeder mit sich allein", sagt der Philo-

soph Arthur Schopenhauer und fiigt diister
hinzu: ,Und dann kommt es darauf an, wer mit wem
allein ist!" Der amerikanische Humorist Ambroce
Bierce driickt es nicht minder pointiert aus. Er meint:
JAllein sein heifit fiir die meisten Menschen in schlech-
ter Gesellschaft sein .. " Wie steht es mit Ihnen:

¢ Wollten Sie sich selbst zum besten Freund haben?

¢ Konnen Sie sich auf sich selbst verlassen?

* Wenn Sie sich etwas vornehmen, sind Sie dann fel-
senfest davon iiberzeugt, dass es auch passiert?

Es sieht ganz so aus, dass Sie der sind, mit dem Sie in
diesem Leben am meisten zu tun haben.

Wir brauchen eigentlich keine anderen Berge zu be-
steigen. Der hochste, schwierigste und wichtigste
reicht - wir selbst.

~ Fokuspunkte: Wenn Sie Ihre Personlichkeit

in drei Punkten optimieren konnten: Welche
hitten fiir Ihr weiteres Leben den grofiten Mehrwert?
Folgende Charaktereigenschaften mochte ich zum Po-
sitiven verdndern:
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71. Unser Lebenstraum als groldter
Motivator

aben Sie den Film .Ein unmoralisches Angebot"
gesehen?

Wenn nicht, es geht dort - in einem Satz zusammen-
gefasst - darum, dass ein Geschéaftsmann einer attrak-
tiven Frau 1 Million Dollar dafiir bietet, dass sie eine
gemeinsame Nacht mit ithm verbringt.

Wiirden Sie fiir 1 Million Dollar untreu sein?

Wiirden Sie sich - wenn man Ihnen nur genug Geld
bote - selbststindig machen und jeden Tag 12 bis 14
Stunden arbeiten? Wiéren Sie bereit - vorausgesetzt,
die Belohnung wire gro3 genug - Thre Schiichternheit
zu iiberwinden und eine Rede vor 10.000 Menschen
zu halten?

.Na klar", sagen mir viele, fiir eine Million wiirde ich
jede Furcht iiberwinden - ein neues Leben anfangen,
mich scheiden lassen, mir einen neuen Job suchen,
nach Kanada auswandern .. Was auch immer erfor-
derlich wire.

Ich glaube. Sie erkennen den Punkt: Ist die Belohnung

gro3 genug, wachsen wir alle liber uns und unsere
Angste hinaus!
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Oie entscheidende Frage ist: Ist Thr Lebenstraum grof3
genug, um Sie iber lhre Alltagsdngste und -bremsen
hinauswachsen zu lassen?

Ubrigens: Ein einfaches Testkriterium hierfiir ist der
Drive, mit dem wir morgens aus dem Bett kommen:
Fiir den Urlaubsstart in die Karibik springt man gerne
beim ersten Weckerklingeln aus dem Bett, auch wenn
es erst 5 Uhr morgens ist. Begeisterte Athleten machen
sich ebenfalls um diese Zeit zur ersten Trainingseinheit
auf und Hans Selye - der Entdecker des Stress-Syn-
droms - war schon als Student von seiner Forschungs-
titigkeit so begeistert, dass es ihn morgens um 4 Uhr
nicht mehr im Bett hielt und er diesen Tagesrhythmus
seinen ganzes Leben beibehielt, urn mehr geschafft zu
bekommen.

Wie schitzen Sie sich ein beim Lebensenergie-Test
,2Aufstehen mit Vorfreude fiir den Tag"?
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72. Innovatives Denken

er Lehrer zur Klasse: ,Wir zeichnen heute einen
Baum."

Fritz holt sich Anregung und Inspiration vom Nach-
barn.

Lehrer zu Fritz: ,Wie der Baum deines Nachbarn aus-
sieht, schau ich mir in dessen Heft an. In deinem Heft
will ich deinen Baum sehen. Hier wird nicht abge-
schrieben."

Sind Sie in der Schule auch durch dieses Anti-Kreativi-
titstraininq gegangen: Abschreiben verboten!

Ideen anderer ubernehmen verboten!

Haben Sie heute noch Schuldgefiihle, wenn Sie die
Ideen anderer aufnehmen und verwerten?

Wenn ja, dann machen Sie sich die Erkenntnis moder-
ner Kreativititsforschung bewusst, die uns sagt: Der
beste Weg zu neuen Ideen besteht in der Neu-Kombi-
nation alter Gedanken. Also denken Sie daran: Es ist
keine Schande, sich auf die Schultern seines Vorder-
mannes zu stellen, um weiter schauen zu konnen!

Gary Hamel, einer der weltweit fiihrenden Strategie-Ex-
perten hilt innovatives Denken fiir eine der wichtigsten
strategischen Schliisselfahigkeiten fiir den Erfolg von
morgen. Hamel glaubt. dass wir aus der paradiesischen
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Fille der weltweit vorhandenen Informationen nur
durch innovative Kombination bekannter Elemente
neue Werte schaffen konnen, die uns einen Vorsprung
am Markt erringen lassen.

~ Fragen Sie sich also: Wo kann ich sehr syste-

matisch die Ideen anderer aufgreifen und damit
fur meine Kunden und mich selbst optimalen Nutzen
schaffen?
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73. Training ist der Schlussel

arum trainieren Michael Schumacher, Steffi
Graf und Luciano Pavarotti? Weil es funktio-
niert! Weil sie durch Training besser werden'

Eine Binsenweisheit, sagen Sie? Jeder Weltklas-
sesportler trainiert, um besser zu werden? Jeder weil,
dass wir alle nur durch Training besser werden?

Wenn Sie so sicher sind, dann beantworten Sie mir
doch bitte zwei Fragen:

¢ Wie vicle Menschen hoffen darauf, besser zu wer-
den?

* Wie viele trainieren tatsdchlich, um dieses Ziel auch
zu erreichen?

Konnte es sein, dass es sich doch noch nicht iiberall
herumgesprochen hat: Wir alle sind nur so gut wie un-

ser Training es erlaubt!

1. Wo will ich - beruflich wie privat - besser werden?
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2. Wo ist mein Training konsequent genug?

3. Wo kann ich es optimieren?
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74. Selbstakzeptanz als Voraussetzung
der Veranderung

a, sind Sie in den letzten Tagen mal wieder auf
der Waage gewesen?

Haben sich vorsichtshalber morgens gewogen, nach
dem Gang zur Toilette, vor dem Friihstiick und ohne
Schlafanzug, um [hr Kampfgewicht noch mal um 300
Gramm zu driicken?

Oder gehoren Sie zu denen, die vor dem Spiegel den
Bauch einziehen, bei der Garderobe vorteilhafte
Schnitte und Farben wihlen, um dann festzustellen,
dass Sie so dick eigentlich gar nicht sind?

Die Energie, mit der wir uns selbst verleugnen und die
Wahrheit so lange frisieren, bis wir mit uns wieder zu-
frieden sind, istriesig.

Und paradoxerweise istes eben diese Energie, die uns
am Boden festhilt und dazu fiihrt, dass wir Anderungs-
chancen entweder gar nicht sehen oder ungenutzt ver-
streichen lassen.

Unser Durchbruch zum Erfolg kommt mit dem Tag,
an dem wir mit dem Selbstverleugnungsunfug autho-
ren: Akzeptiere dich, wie du bist und du kannst gehen,
wohin du willst.
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~ Wo meiden Sie in Ihrem Leben den Spiegel,

die Waage, Ihre Konto-Ausziige, die berechtig-
ten Kommentare lhrer Kinder wegen lhrer stdndigen
Abwesenheit ...? Wenn wir erkennen, was wir vermei-
den, haben wir den Ausgangspunkt fiir konstruktive
Verdnderungen erreicht!
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75. Umgang mit Fehlern

aben Sie in dieser Woche einen Fehler gemacht?
[rgendetwas falsch gemacht, was Falsches ge-
sagt, sich vertan? Wenn ja: Herzlichen Gliickwunsch!

Denn Sie wissen ja: Wer viel arbeitet, macht viele Fehler.
Wer wenig arbeitet, macht wenig Fehler. Und wer iiber-
haupt nichts tut, macht gar keine Fehler.

Der entscheidende Punkt ist nicht, ob wir Fehler ma-
chen, sondern wie wir mit unseren Fehlern umgehen.

* Gehoren Sie zuden Menschen, die sich minderwertig
filhlen, wenn sie etwas falsch machen? Wenn ja,
dann machen Sie sich bewusst, dass wir als Mensch
nicht dadurch wertvoller werden, wenn wir Englisch
lernen oder wissen. wie man Heringe mit Pellkar-
toffeln zubereitet. Und weil Wissen unseren Wert
als Mensch nicht beriihrt, werden wir auch nicht
wertloser, nur weil wir einmal vergessen, das Salz
daran zu tun.

* Argern Sie sich iiber Fehler? Ebenfalls Energiever-
schwendung,

Sehen Sie Fehler als Orientierungshilfen. Denn dann
werden Sie mit jedem Fehler erfahrener. Und ver-
grofBern Thre Chance, beim ndchsten Mal richtig zu
handeln.
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Gute Entscheidungen sind das Ergebnis von viel Erfah-
rung. Und viel Erfahrung ist das Ergebnis von vielen
Fehlern: Wer auf der obersten Fiihrungsebene agiert,
hat im Leben hundert Mal so oft entschieden wie seine
Sachbearbeiter und deswegen auch garantiert mehr
Entscheidungen versiebt als diese. Entscheidend ist des-
wegen nicht, wie oft wir hinfallen, sondern dass wir ein-
mal 6fter aufstehen.

Ein Narr lernt nicht aus seinen Fehlern. Ein Kluger
lernt aus seinen Fehlern. Und ein Weiser lernt aus den
Fehlern anderer. Also lernen Sie - aus lhren Fehlern,
aber auch aus dem, was Sie bei anderen beobachten.
Wenn jemand aus lhrem Freundeskreis permanent
seine/n Partner/in schlecht behandelt und ,pl6tzlich"
verlassen wird, was lernen Sie selbst daraus?
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76. Die Selbstanalyse des inneren
Dialogs

ie gut fiihlen Sie sich jetzt in diesem Augenblick
auf einer Skala guter Laune von eins bis zehn?

Welche Antwort wir uns auch geben: Wir stellen uns ein
aktuelles Zeugnis aus iiber unsere Fiahigkeit, im eigenen
Kopf der Boss zu sein.

Neigen Sie zB. am Morgen zu Frust-Fragen: Warum
muss immer ich so friih aufstehen? Wie soll ich blof} alles
schaffen bis heute Abend? Oder: Bin einmal gespannt,
was heute wieder alles schief geht? Wenn Sie sich
wegen solcher und dhnlicher Stress-Fragen weniger als
zehn Gute-Laune-Punkte gegeben haben, treten Sie auf
die Frust-Bremse - stoppen Sie sofort - und fragen sie
sich:

Worauf freue ich mich heute am meisten? Und wenn
Ihnen nicht genug einfillt, dann fragen Sie sich: Wo-
riiber konnte ich mich zumindest freuen, wenn ich
wollte? - Uber Ihre Gesundheit? Thre Familie? Thre Ar-
beit? Denken Sie daran: Es gibt Menschen, die alles,
wirklich alles dafiir geben wiirden, heute in Ihrer Posi-
tion sein zu konnen. Konnte es sein, dass von sechs
Milliarden Menschen mindestens funf Milliarden sehr
froh wiren, wenn es ihnen heute so gut ginge wie [hnen
und mir?
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~ Wenn ja, stellt sich die Frage: Sind wir uns

dessen bewusst und spiegelt unsere Laune
dies wider? Wenn nein, dann sind wir auf dem Niveau
der ,,Ignoranten", die seit fiinf Jahren das erste Mal er-
kéltet sind und erst dann kapieren, wie wichtig ihnen
ihre Gesundheit ist ...
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77. Nehmerqualitaten

aben Sie sich je gefragt. warum manche so un-
glaublich erfolgreich sind und andere als Un-
gliicksraben durchs Leben gehen?

Was ist der Unterschied, der den Unterschied aus-
macht?

Diese Frage beschiftigt mich seit vielen Jahren und
wann immer ich fir Unternehmen ein Fithrungs- und
Verkaufstraining entwickle, nutze ich die Gelegenheit,
die besten Mitarbeiter dieser Firma nach ihrem per-
sonlichen Erfolgsrezept zu befragen.

Ein echtes Gewinner-Credo hat mir der europaweit
beste Verkdufer eines grolen Konzerns anvertraut:
Mein Erfolg hat begonnen, als ich gemerkt habe, dass
ich nicht nach der Zahl meiner Fehlversuche beurteilt
werde, sondern nur nach der Zahl meiner Abschliisse.
Und die Zahl meiner Abschlusserfolge steht im direk-
ten Verhaltnis zur Anzahl der Fehlversuche die ich
verdauen kann ohne aufzugeben.

Wie wire es, wenn Sie und ich uns diese Gewinner-
philosophie zu eigen machen wiirden, nach dem
Motto: Wichtig ist nicht, wie oft wir hinfallen. Ent-
scheidend ist. wie oft wir aufstechen und weiterma-
chen, bis wir am Ziel sind.
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e Wo werden Sie und ich nur nach unseren Ab-
schlusserfolgen beurteilt?

* In welchen Bereichen konnen wir von der Statistik
profitieren, dass Erfolg immer ein Gesetz der Serie
ist?

Wir alle wissen, dass nicht aus jedem Kontakt ein Ab-
schluss wird, wir nicht mit jeder AkquisitionsmaBBnahme
einen guten Mitarbeiter gewinnen, nicht aus jedem
Nachbarn ein guter Freund und nicht jeder Schuss ein
Treffer wird.

Aber wissen wir auch, dass das Gesetz der Serie gilt:
Niemand ist zu 100 Prozent perfekt Und deshalb gibt
es auch keinen 100-prozentigen Misserfolg. Das
Glick kommt zu denen, die im Rennen bleiben.
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78. Prigel vom Schicksal

I ennen Sie das blode Gefithl, vom Schicksal Pri-
gel zu bekommen?

Kennen Sie diese beriihmten Tage, an denen nichts,
aber auch gar nichts so lduft, wie Sie es sich vorgestellt
haben? Haben Sie sich an solchen Tagen dann auch
schon einmal gefragt: ,Warum hat sich blof} alles ge-
gen mich verschworen?" Oder: ,Warum muss das ge-
rade mir passieren?" Und haben sich mit diesem Ein-
steg ein emotionales  Duftschaumbad  Marke
LSelbstmitleid” gegdnnt?

Hier ist die gute Nachricht fiir heute. Sie und ich wer-
den nie alles kontrollieren, was uns zustof3t, aber es
liegt an uns, zu entscheiden, wie wir damit umgehen.

Schon die alten Romer wussten: Gliick ist Talent fir
das Schicksal. Will heilen: Wir entscheiden zwar nicht
wie der Wind weht. Doch es liegt an uns, die Segel zu
setzen.

~ Also: Wann immer die nichste - auch unge-

betene - Herausforderung auf Sie zukommt,
fragen Sie sich. Wie nutze ich diese Trainingschance
am besten?
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79. Die positive Kraft der Rituale

ind Sie abends schon einmal hundemiide und ka-

putt nach Hause gekommen und haben sich so
richtig auf einen gemiitlichen Feierabend im Kreis Ih-
rer Lieben gefreut?

Und kaum waren Sie zu Hause, da ging der Stress erst
richtig los: Ihr Partner hatte einen schlechten Tag und
hoffte auf Ihr Verstandnis, wiahrend Sie selbst welches
suchten? Sie wollten Ruhe und Ihre Kinder wollten
Action.

Wenn Sie solche und &hnliche Situationen kennen,
dann wissen Sie, wie wichtig beim Nachhausekorn-
men die ersten 15 Minuten sind: Geht der Start in den
Feierabend schief sitzt der Arger erst einmal tief.

Deshalb fragen Sie sich: Wie miisste bei mir die erste
Viertelstunde zu Hause aussehen, damit wir alle optimal
in einen harmonischen Feierabend starten? Denn Le-
bensqualitit bedeutet Richtigmachen in kleinen Din-
gen, die nachher den groB3en Unterschied ausmachen.

Gehirnforscher wie Paul D. Maclean haben herausge-
funden, dass unser Verhalten weitgehend im Stamm-
hirn in Form von Mustern abgespeichert ist. Die Muster
von Routinen und Ritualen geben uns emotionale Si-
cherheit. Priester, Militirs und Politiker wissen seit
Jahrhunderten, wie wichtig es ist, Routinen emotional
zu verstiarken und als Rituale zu zelebrieren, damit sie
die optimale Wirkung entfalten.
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Entwickeln Sie deshalb lhre eigenen Rituale: Zum Me-
ditieren, fiir das Familienfriihstick am Sonntag, das
abendliche Nach-Hause-Kommen
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80. Unser Qualitatsstandard

J nd jetzt geht es um unsere beruflichen Qualitéts-
anspriiche:

Reicht Thnen als Flugzeug-Passagier im Gewitter der
Pilot, der seine Priifung noch so eben bestanden hat,
oder wollten Sie sich lieber in den Hidnden desjenigen
wissen, der seine Schlechtwetterlandungen mit Aus-
zeichnung absolviert hat?

Wiirden Sie sich zur Herzoperation bei demjenigen
anmelden, der seine Ausbildung vor 20 Jahren mit
dem Examen abschloss oder fiihlen Sie sich wohler,
wenn lhr Herzchirurg sich lebenslangem Weiterlernen
verpflichtet hat?

Wollten Sie - bei der Heirat lhrer einzigen Tochter -
die Hochzeitstorte von dem Béicker, der , halt seinen
Job macht". oder wiirden Sie zu dem Konditormeister
gehen, der seinen Beruf als Berufung erlebt und jede
Torte als Visitenkarte seiner Qualititsphilosophie an-
sieht?

~ Wie lautet Thre Qualitdtsphilosophie? Ge-

niigt Thnen ein .Es geht gerade noch" oder ist
jede Aufgabe, die Sie abliefern, lhr personliches Meis-
terstiick?
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81. Identifikation mit der Aufgabe

ar wen arbeiten Sie eigentlich? Thr Unternehmen,

Thren Chef: Thre Kunden oder fir sich selbst? Sicher
steckt in allen diesen Antworten ein wahrer Kern, doch
im Grundprinzip werden Sie und ich in der Praxis immer
wieder beobachten: Je mehr jemand glaubt, er arbeite
fiir jemanden anders, umso weniger identifiziert er sich
mit seiner Arbeit und umso mehr Frust hat er. Je starker
wir uns mit unserer Aufgabe identifizieren, z.B. dass wir
die Chance haben, uns zu fordern und unsere Talente
einzusetzen, um uns auch personlich weiterzuentwi-
ckeln, umso motivierter sind wir bei unserem Tun. Wel-
che Wachstumschancen stecken in Ihrer Arbeit, welche
Aufgabe mochten Sie gerne iibernehmen, was trauen
Sie sich zu? Nutzen Sie Thre Wachstumschancen!

In den letzten Jahren viel propagiert worden ist der
Gedanke, dass jeder Angestellte sich strategisch als 1-
Mann- oder 1-Frau-Unternehmen sehen sollte - die so
genannte Ich-AG. Weiterbildung aus der Arbeitneh-
mer-Perspektive ist Sache des Arbeitgebers, Weiterbil-
dung aus der Sicht des Présidenten der Ich-AG ist
seine eigene Aufgabe, weil er selbst die Ressource ist,
indie es zu investieren gilt.

Diese Perspektive kann uns deutlich machen: Fiir wen
auch immer wir arbeiten, wir arbeiten immer fiir uns.

Es ist unsere Zeit, unsere Energie, unser Leben und un-
ser Lemen. Wer danach handelt, braucht sich um seine

Nachfrage am Markt keine Gedanken zu machen.
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82. Beziehungen

and aufs Herz: Was ist Thnen im Leben das Wich-
tigste? Oie Familie? Thr Beruf? Ihre Hobbys?

Ich habe neulich die Gelegenheit gehabt, mich dariiber
mit einem élteren Pfarrer zu unterhalten, der auch
Krankenhaus-Seelsorger war. Er hat zu mir gesagt:
,Wissen Sie, ich habe mit einigen hundert Menschen in
thren letzten Stunden gesprochen. Reiche, Arme,
Junge, Alte, Bauarbeiter, Arzte - alle hatten nur noch
ein Thema: Die Beziehung zu den Menschen, die ihnen
im Leben wichtig waren."

, Vermutlich wire viel gewonnen", meinte der Pfarrer,
,wenn die meisten frilher erkennen wiirden, was zum
Schluss - und oft, wenn es fast zu spit ist - alle erken-
nen: Unsere Beziehungen zu anderen sind der Haupt-
schliissel zu einem Leben das gliickt.-'

XS = Fragen Sie sich: Was kann ich heute, morgen

und in Zukunft tun, um meinen Beziehungen
die Beachtung zu schenken, die sie verdienen?
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83. Der Glucks-Produzent

aben Sie sich schon einmal gefragt, wer der ein-

zige Mensch auf diesem Planet ist der es in der
Hand hat, wie gliicklich Sie sind? Thr Mann? lhre Frau?
Ihr Chef? Der einzige, der in uns unsere Gefiihle auf-
baut, sind wir. Der einzige, der dariiber entscheidet, ob
wir uns von unserem Partner genug, zu viel oder zu
wenig gemocht fiihlen, sind ebenfalls wir. Das Rezept
zu guter Laune, Frohlichkeit und Spal3 besteht darin,
zu erkennen, dass wir die Urheber unseres Gliickes
sind. Und uns deswegen jeden Tag neu entscheiden
konnen, heute gliicklich zu sein. Und dies dann auch
sind. trotz schlechtem Wetter, trotz Zahnschmerzen,
obwohl wir einen Schnupfen haben und am Ende des
Geldes noch so viel vom Monat iibrig ist. Werden Sie
zu einem . Ich-bin-trotzdem-gliicklich-Denker!"

Gliick befindet sich niemals auf3erhalb von uns. Son-
dern immer nur in uns - wenn wir uns dafiir entschei-
den. Tun Sia's, Als gliicklicher Mensch lebt sich's
leichter.
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Ubung zur Selbstanalyse:
In welchen Bereichen ent-
scheiden Sie sich regel-
méfBig zum Gliicklichsein? -
Und wo zum Ungliicklich-
sein?

Hierbei war ich bislang immer ungliicklich:

Daran erkenne ich sofort mein Gliick, auch wenn es
sich etwas versteckt:
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84. Gewinner

iirden [hre Freunde Sie spontan als Gewinner-

Typ bezeichnen? lhre Kunden? Menschen, die
Sie nicht so sehr mogen ebenfalls? Herzlichen Gliick-
wunsch!

Denn Sie strahlen offensichtlich eine Einstellung aus,
die sich viele erst erarbeiten miissen: Gewinner sind
Teil der Antwort, Verlierer Teil des Problems.

Gewinner wissen: ES ist schwierig, aber ich kann es
schaffen. Verlierer sagen: Ich kdonnte es zwar schaffen,
aber es ist zu schwierig. Wollen Sie ein Gewinner sein?

Dann achten Sie auf Thre Fragen. Denn die sind der
Anfang unserer Taten: ,Warum muss das gerade mir
passieren?" Hier griilt ein Verlierer auf seinem Selbst-
mitleid-Trip.

,Wie geht es trotz aller Schwierigkeiten weiter?" ist
das Markenzeichen der Gewinner, die die Herausfor-
derung annehmen!

~ Wo stelle ich mir Verlierer-Fragen? 0Na-
rum ich? Wieso ausgerechnet jetzt? Warum
nicht jemand anders?) Wo kann ich mir Gewinner-
fragen stellen? ONie geht es denn doch weiter? An
welche Chancen haben wir noch nicht gedacht?)
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85. Die Magie emotionaler Highlights

ie wissen wahrscheinlich, dass romantische Ge-

fiihle eines der grofen Highlights Ihrer Partner-
schaft sind. Miissen Sie dann 365 Tage im Jahr auf
Hochzeitsreise sein, um Thr Romantik-Feeling dauer-
haft zu verspiiren? Gott sei Dank geht es auch etwas
preiswerter, denn unsere emotionale Grundstimmung
wird bestimmt durch einzelne emotionale Highlights,
die den restlichen Alltag liberstrahlen

Denken Sie nur an randalierende Quartalssdufer; Ob-
wohl sie nur alle paar Wochen richtig ausrasten, ver-
setzen sie ihre Umwelt spitestens nach dem ersten
Bier in Furcht und Schrecken. Das Ganze funktioniert
genauso im Positiven, wie Marketing-Profis wissen.
Nutzen Sie deren Strategie des ,magischen Augen-
blicks" Wer zweimal im Monat fiir ein romantisches
Kerzenlichtdinner sorgt, einen Spaziergang im Mond-
schein einplant und ab und an fiir eine Mini-Geschenk-
Uberraschung gut ist, hillt das Romantikfeuer in Gang

X )) Welche ,magischen Momente" konnten mei-

ner Familie und meinen Freundschaften High-
lights aufsetzen?
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86. Rezept flr Lebenskunstler

as zeichnet echte Bergsteiger aus?" Rein-
hold Messner hat auf diese Frage vor Jahren
einmal sinngemifl geantwortet:

* Sie brauchen weder Seilbahn noch Helikopter.
* Sie besteigen den Berg Schritt fiir Schritt.
* Sie wissen: Bergauf gibt es keine Abkiirzungen.

Ich glaube, diese Charakterisierung gilt nicht nur fiir
echte Bergsteiger, sondern auch fiir echte Lebens-
kiinstler. Auch die wissen, dass

* es auf dem Weg zum Erfolg keinen Fahrstuhl gibt,
sondern wir alle die Treppe nehmen miissen,

* der Erfolg Schritt fiir Schritt in Etappen zu erarbei-
ten ist und

* es in den meisten wichtigen Erfolgsbereichen, wie
zB. in Partnerschaften, Freundschaften und lang-
fristigen Kundenbeziehungen keine Abkiirzungen
auf dem Weg zum Erfolg gibt.

~ Bei welchen Plidnen kann mir dieses kleine

Bergsteigerrezept helfen, mit dem Kopf in den
Wolken und doch gleichzeitig mit den Fiilen auf dem
Boden zu bleiben?
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87. Die Werte hinter unseren Zielen

I I aben Sie je zu sich gesagt: ,Ich sehne mich so
nach einer echten Beziehung?"

Und dann, nachdem Sie eine gefunden hatten, haben
Sie kurze Zeit spiter festgestellt: ,Beziehungen sind
die Holle; ich will hier raus!"

Der Grund fiir ein solches Hin und Her liegt darin,
dass eine Beziehung kein Wert an sich ist, sondern nur
ein Vehikel, mit dem wir hoffen, andere, uns wichtige
Werte wie Liebe, Vertrauen und Geborgenheit zu er-
reichen.

Das Problem mit Vehikeln, wie Geld, Autos, Bezie-
hungen, Freundschaften ist nur, dass sie nicht automa-
tisch zu unseren Hauptwerten fithren. Viele Menschen
erreichen zwar ihre Zwischenziele wie Diplom, Familie
und Karriere, stellen aber anschliefend fest, dass sie
immer noch nicht gliicklich sind.

Wir miissen uns deshalb unsere Hauptwerte auf dem
Weg zu unseren Zielen immer wieder bewusst machen
und uns in Ubereinstimmung mit ihnen verhalten, wenn
wir die Erfiillung finden wollen, die wir verdienen.

Wenn wir beispielsweise in einer Beziehung Vertrauen
und Geborgenheit erleben wollen, konnen wir nicht er-
warten, dass diese sich von alleine einstellen. Wir miis-
sen vielmehr unsere Partnerschaft immer wieder neu auf
unsere Werte hin abstimmen und diese praktizieren.
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Wenn wir von unserem Hobby Bergsteigen Spannung
und Abenteuer erwarten, dann werden sich diese
ebenfalls nicht durch die stindige Wiederholung von
Routinetouren einstellen.

~ Fragen Sie sich also: Was sind die Werte hinter

meinen Zielen? Wie muss ich den Weg zum
Ziel gestalten, damit ich nicht nachher feststellen muss:
Ich bin zwar da, aber es ist nicht dort, wo ich eigentlich
hin wollte?
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8&8. Die Saat des Zweifels

er dariiber nachdenkt, was er tut, wenn er
verliert, der hat schon verloren", heiflt eine
alte Erfahrungsregel im Boxsport.

Sie will uns hinweisen auf die verriterische Saat des
Zweifels: Wer Zweifel sdt, wird Misserfolg ernten. Wer
zweifelt. reicht negativen Gedanken den kleinen Fin-
ger, und die Gefahr besteht, dass er ganz schnell die
ganze Hand und seine ganze Personlichkeit mit der
Saat des Zweifels blockiert.

Denn die rein rationale Fragestellung ,Welche Alter-
nativen wahle ich, wenn es nicht klappt?" fiihrt oft zur
emotionalen Verunsicherung:  Hoffentlich wird das
kein Schuss in den Ofen."

S . S' Priifen Sie sich deshalb einmal: In welchen Be-

reichen zweifle ich an mir selbst oder meinen
Zielen und blockiere damit mein Potenzial?
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89. Das Lerntagebuch

er heute nicht kliiger ist, als er gestern war,

von dem halte ich wenig." An dieser Ein-
schitzung von Abraham Lincoln ist sicher viel Wahres
daran: Denn wer aufhort, dazuzulernen, wer aufhort,
besser zu werden, der hort in unserer schnelllebigen
Zeit bald auf. gut zu sein.

Die Frage ist: Wie konnen wir von gestern auf heute
nicht nur dazulernen, sondern unsere Lernerlebnisse
auch so speichern, dass wir sie in Zukunft tatsichlich
zu Handen haben, wenn wir sie brauchen?

Viele groBen Naturwissenschaftler, Dichter und Den-
ker vertrauen ihre Lernerlebnisse schon seit Urzeiten
thren Tagebiichern an. Und es gibt viele Psychologen,
die es nicht fiir Zufall halten, dass diec kreativsten Men-
schen die sind, die sich mit ihren Ideen schriftlich aus-
einandersetzen, um dadurch den Kreativititsprozess
weiter zu stimulieren.

Ob Sie Thr Lerntagebuch mit dem in Kapitel 57 vorge-
schlagenen Erfolgstagebuch kombinieren wollen - wie
es beispielsweise Leonardo da Vinci tat - oder beides ge-
trennt fithren, ist eine Frage des personlichen Ge-
schmacks. Wichtig ist dass Sie die Gewohnheit
entwickeln, sich sowohl auf lhre Erfolge als auch auf Ihre
Lernerfahrungen zu fokussieren. Die gute Gewohnheit,
beides zum Tagesablauf zu protokollieren, ist fiir Ihr
Selbstvertrauen und lhren Lernfortschritt vielleicht die
wichtigste Gewohnheit, die Sie aufbauen koénnen.
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90. Die kleinen Dinge genielden

ann haben Sie zum letzten Mal einen Sonnen-

untergang angeschaut? Oder sind durch den
Wald spaziert und haben sich auf nichts anderes kon-
zentriert als das Gezwitscher der Vogel oder den Duft
der Blumen am Wegesrand?

Sind Sie jemand, der die Kleinigkeiten des Alltags
noch wahrnimmt und geniefen kann?

Oder haben Sie als Folge der permanenten Reiziiberflu-
tung schon soweit abgeschaltet, dass Sie immer hohere
Reizdosierungen brauchen, um sich noch gut zu fiihlen?

Mit unserem Leben ist es &dhnlich wie beim Essen:
Mochtegern-Gourmets brauchen Kaviar, damit es sehr
toll war;, echte Gourmets konnen sich an perfekt zube-
reiteten einfachen Gerichten genauso erfreuen. Wie
ist es mit Thnen: Sind Sie
ein echter Lebenskiinstler,
der auch die kleinen Dinge
intensiv geniefen kann?

Die Ubung fir Lebens-
Gourmets: Machen Sie
sich eine Liste mit minde-
stens 25 Kleinigkeiten, die
echte Lebenskiinstler geme
genielBen. Stellen Sie si-
cher, dass Sie sich all diese
Kleinigkeiten im laufe des
ndchsten Monats gonnen!
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91. Whatever it takes

ch tue mein Bestes."

Wenn Sie Threm Chef oder einem Kunden versichern
Jch tue mein Bestes!" - ist das dann ein felsenfestes
Versprechen, dass Sie den Job besser erledigen als je-
mand anderes, was auch immer passieren mag - oder
heilit dies eher, ich werde es versuchen, bin mir aber
selbst nicht sicher. ob es klappt?

Wir alle kennen die Antwort: .Ich tue mein Bestes" ist
eine vorbeugende Beschwichtigungstaktikk und heif3t
im Klartext: Versprechen kann und will ich es nicht.

Streichen Sie diese Verlierer-Strategie aus Threm Voka-
bular. Ersetzen Sie sie durch das Markenzeichen der Ge-
winner und versprechen Sie Ergebnisse. Mit den Worten
eines grof3en Sportartikelherstellers: Whatever it takes.

Johann Wolfgang v. Goethe, der Altmeister der deut-
schen Sprache, hatte eine Liste von 150 Wortern und
Formulierungen, die er als unschon empfand und zu
denen er sich ansprechende Alternativen notiert
hatte, um sein Denken (!) zu optimieren.

~ Welche Floskeln und Phrasen (Jch wiirde sa-

gen, man konnte vielleicht meinen - natiirlich
will ich niemandem vorgreifen .. " usw.) sind in lhrem
Denken und Sprechen Hinweise darauf, dass Sie noch
nicht zu innerer Klarheit und Entschiedenheit gelangt
sind?
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92. Ein Markenzeichen von Profis

ennen Sie Ingemar Stenmark, den mehrfachen

Slalom- und Riesenslalomweltmeister, der in sei-
ner Karriere 86 Weltcup-Rennen gewonnen hat und
bei vielen als der beste Skifahrer aler Zeiten gilt?

Nachdem Stenmark 1980 zwei Olympia-Goldmedail-
len gewonnen hatte, haben seine Mannschaftskamera-
den ihm zu Ehren zu einem kleinen Umtrunk eingela-
den. Einer der Party-Teilnehmer, ein deutscher Sport-
funktiondr, hat mir dazu Folgendes erzéhlt:

.Stenmark selbst war bei der Party zunichst nicht da-
bei. Sein Traner sagte, er habe noch zu tun. Als er
sich nach zwei Stunden immer noch nicht blicken lief3,
habe ich mich auf den Heimweg gemacht. Dort traf
ich einen Jogger mit Pudelmiitze, der mir auf dem
Hinweg auch schon begegnet war. Im Licht der Stra-
Benlaterne habe ich ihn dann erkannt. ES war Sten-
mark, der noch am Tage seines zweiten Olympischen

Goldes die nichste Trainingseinheit absolviert hatte."

~ Das Markenzeichen der Profis ist Bestindig-

keit. Und bestdandiges Uben. Daran gemessen:
Sind Sie Profi? Und trainieren Sie genug?
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93. Sich selbst beliigen

Angenommen, Sie laden zu lhrem Geburtstag ein,
und einer lhrer Freunde sagt: .Du, das ist wirklich
eine tolle Idee! Ich wiirde unheimlich gern kommen.
Weilit du, fest versprechen kann ich es noch nicht.
Aber ich bin fest entschlossen. Wenn es irgendwie
geht, bin ich da."

Ein anderer Freund sagt: Klar, ich komme!"

Frage: Bei wem von den beiden ist die Wahrschein-
lichkeit grofer, dass Sie ihn auf Threr Party sehen?
Beim ersten oder beim zweiten?

Die meisten Menschen antworten spontan .Beim
zweiten", weil sie meinen, dass derjenige, der schon
sprachlich so herumdruckst wie der erste, sich inner-
lich noch gar nicht entschieden hat.

Wie steht es mit Thnen?

,Eigentlich sollte ich mehr fiir meine Gesundheit tun."

,Also so geht das nicht weiter. Ich bin fest entschlos-

sen, mir endlich mehr Zeit zu nehmen fir die Familie."

~ Wobei wollen Sie sich selbst glauben machen,
Sie héatten sich bereits entschieden, obwohl

dies innerlich noch gar nicht der Fall ist?

Unsere Sprache ist ein Abbild unserer bewussten und
unbewussten Gedanken, Wiinsche, Hoffnungen, Sor-

166



gen und Angste. Diese machen sich selten so deutlich
bemerkbar wie beim ,Freudschen Versprecher", aber
wer Ohren hat zu horen, kann sich anhand seiner For-
mulierungen ein gutes Bild davon machen, wie es um
seine Vorsdtze wirklich bestellt ist.

Viele Menschen, die sich im inneren Dialog ertappen
bei Redewendungen wie ,Figentlich sollte ich heute
noch einkaufen gehen" wissen sofort, dass sie heute
nicht mehr einkaufen werden. Ein klares ,Jch muss vor
18 Uhr noch zum Bicker!" hat dagegen ganz andere
Realisierungschancen.

Deshalb achten Sie auf Thre Worte. Sie sind der An-
fang lhrer Taten!
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94. Das Geheimnis der Selbstdisziplin

ennen Sie den wichtigsten Tipp, um mit Negativ-
Gefiihlen konstruktiv umzugehen? Erschlagen Sie
den Drachen, solange er noch klein ist!

Der beste Zeitpunkt, negative Gefiihle in den Griff zu
bekommen, istder Augenblick, indem Sie sie erstmals
registrieren. Ist die Maus ndmlich erst einmal zum Ele-
fanten aufgeblasen, hilft auch stdrkste Selbstdisziplin
kaum noch weiter.

Wer beispielsweise wartet, bis thm vor Hunger die
Knie weich werden, braucht sich nicht zu wundern,
wenn er anschlieBend isst ,wie ein Scheunen-
drescher". Wer sich dagegen zwischendurch immer
wieder einmal eine gesunde Zwischenmahlzeit gonnt,
bekommt {iberhaupt keine HeiBhungerattacken. de-
nen er dann hilflos ausgeliefert ist.

Selbstdisziplin - hat mir ein alter Jesuitenpater gesagt

- istdie Fahigkeit, dann die Kontrolle {iber unsere Ge-
fihle zu iibernehmen, wenn sie noch funktioniert.
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~ In welchen Situationen (z.B. bei HeiBhungerat-

tacken, wenn Sie den ganzen Tag nichts geges-
sen haben oder bei Partys morgens um 2 Uhr, wenn Sie
weiterfeiern, obwohl etwas Nachtschlaf vor dem néchs-
ten Arbeitstag hilfreich wére usw.) werden Sie trotz aller
Disziplin Thren Vorsdtzen untreu, weil Sie sich zu weit in
die emotionale Dynamik hineinbegeben haben?

Wo und wann kann ich solche Prozesse noch stoppen?
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95. Ceben Sie |hr Bestes?

ichael Jordan, einer der erfolgreichsten Basket-

ball-Spieler aller Zeiten, wurde in einem Inter-
view nach seiner Lebensphilosophie befragt. Er ant-
wortete: Nicht jeder kann der beste Verkédufer, der
beste Manager oder der erfolgreichste Basketball-
Spieler sein. Aber wenn jemand sein Bestes gibt, dann
wird er unter Garantie eine ganze Reihe von Erfolgen
erzielen. Und mit diesen Erfolgen zum Kreis der Bes-
ten zu gehoren, ist Belohnung und Anerkennung in
sich selbst.

~ Meine Frage an Sie: Geben Sie lhr Bestes -
beruflich und privat? Oder halten Sie Einiges
von sich zuriick?

Denken Sie daran: Der einzige Mensch, dem wir un-
sere Talente und Begabungen vorenthalten konnen,
sind wir selbst.

Machen Sie einmal eine Liste mit all den Tétigkeiten,
bei denen Sie jeden Tag Ihr Bestes geben.

Fertigen Sie anschlieBend eine zweite Liste mit all den
Aktivitdaten, bei denen Sie sich auch mit durchschnittli-

chen Ergebnissen zufrieden geben.

Wo gibt es Lebensbereiche, in denen es mir helfen
wiirde, dort ebenfalls mein Bestes zu geben?
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96. Die Gegenwart von der Zukunft
her leben

hilosophen sagen uns: ,Vergangenheit und Zu-

kunft sind Erfindungen des menschlichen Geistes.
Die einzige Zeit, die wirklich existiert, ist das Jetzt. Al
les andere sind Filme iiber das, was war oder das, was
sein wird."

Sind Sie Philosoph genug, um zu wissen, ob diese
Theoretiker Recht haben? Hierzu habe ich eine Frage
fir Sie: Wenn wir Menschen offensichtlich die Mog-
lichkeit haben, hinter uns und vor uns zu schauen:

* Was liegt lhnen gewohnheitsmiBig néher?

* Leben Sie heute so, wie Sie es sich gestern ange-
wohnt haben?

* Wird lhre Gegenwart von den Vorstellungen der
Vergangenheit bestimmt?

* Oder leben Sie heute so, wie Sie sich morgen eine
perfekte Welt vorstellen?

Kommen Sie zum Elite-Club derer, die ihre Gegenwart
von der Zukunft her gestalten. Dann sehen Sie lhre
Chancen und Ihr Potenzia] sehr viel besser. Und Philo-
sophen hin oder her: Wer mit seinen Gedanken in der
Zukunft ist, ist dort, wo wir alJe den Rest unseres Le-
bens verbringen.
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~ Fragen Sie sich also beispielsweise:

Wie sieht ein Bilderbuchjahr in meinem Leben in Jah-
ren aus?

Wie sieht eine Bilderbuchwoche in meinem Leben
aus?

Wie sieht ein Bilderbuchtag in meinem Leben aus?
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97. Verlierer-Strategien

culich habe ich mich mit einem Geschéftsfreund
unterhalten - einem Mann, der seit vielen Jahren
beruflich und auch privat mit seiner Familie die ganze
Welt bereist. Als wir auf das Thema Gewinner-Strate-
gien zu sprechen kamen, hat er mich spontan gefragt:

.Kennst du eigentlich die grofite kollektive Verlierer-
Strategie in Deutschland?"

Kollektive Verlierer-Strategie? Was meinst du denn
damit?"

.Nun. wann immer ich von einer meiner Fernreisen
zuriickkomme und in Frankfurt lande, ist es fiir mich
ein kleiner Kulturschock zu sehen, wie wichtig und
ernst die meisten von uns unterwegs sind.

Wenn du zwei Tage vorher noch die Frohlichkeit von
Menschen erlebt hast, die nicht ein Zehntel dessen ha-
ben, was bei uns die so genannten .Arrnen' besitzen,
dann ddmmert dir, dass die meisten von uns gar nicht
mehr wissen, wie gut es uns geht!"

Wenn Sie sich fiir ein Gewinnerkonzept interessieren,
um sich regelmifig bewusst zu werden, was Sie bis-
lang erreicht haben, und Selbstverstindliches als Be-
sonderes zu werten, hier ist es:
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~ Fragen Sie sich jeden Morgen - beim Rasieren,
unter der Dusche oder vor dem Make-up-Spie-
gel Woflir kann ich und will ich heute
dankbar sein? Sie werden staunen wie vieles,
fur selbstverstindlich Gehaltenes, uns dann wieder be-
wusst wird.
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98. Zeit ist Geld oder etwa nicht?

it dem Sprichwort ,Zeit ist Geld" bestitigen wir

uns immer wieder, wie wichtig uns unsere Zeit
ist. Uberlegen Sie einmal: Wenn Zeit so verfiigbar
wire wie Geld, dann konnten wir sie sparen, wann im-
mer wir sie nicht brauchen. Wenn es uns in der Ju-
gend langweilig ist, wiirden wir sie zur Zeitbank brin-
gen und sie uns als Erwachsene, wenn wir sie
brauchen, mit Zins und Zinseszins zuriickzahlen las-
sen. Oder wenn wir zu wenig Zeit haben, konnten wir
sie anderen, die nichts damit anfangen konnen, preis-
wert abkaufen.

Sie merken schon: Oie Gleichung ,Zeit ist Geld" - ist
wenig durchdacht, denn unsere Zeit ist erheblich wert-
voller als Geld - sie vergeht ndmlich unabhéngig da-
von, ob wir sie weise investieren oder leichtfertig ver-
schwenden.

Wir kénnen Zeit genauso wenig managen wie die
Halbwertzeit von Uran. Das einzige, was wir managen
konnen, sind wir selbst im Hinblick auf die Zeit. Fra-
gen Sie sich deshalb einmal: Wo verschwenden Sie
Zeit, die Sie gewinnbringender anders investieren
konnten?

Zeit ist Leben, denn unser Leben ist aus Zeit gemacht.
Schon Goethe erkannte: ,Gegeniiber der Fahigkeit,
die Arbeit eines einzigen Tages sinnvoll zu planen, ist
alles andere im Leben ein Kinderspiel." ES ist deshalb
nicht verwunderlich, dass auch viele sehr talentierte
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und motivierte Menschen im Leben scheitern, weil sie
den Spagat zwischen effizientem Selbstmanagement
und der optimalen Nutzung ihrer Zeit nicht beherr-
schen.

Das Markenzeichen der meisten sehr erfolgreichen
Menschen ist deshalb nicht zufillig ein sehr effizienter
Umgang mit ihrer Zeit - was ja nach dem oben Ausge-
filhrten nichts anderes ist als ein sehr effizienter Um-
gang mit sich selbst. Eifern Sie ihnen nach!
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99. Das Gefangnis der eigenen
Glaubenslberzeugungen

as glauben Sie: Ist die groBe Mehrheit der Men-
schen ehrlich und fair, oder sind die meisten ver-
logen und sowieso nur auf ihren Vorteil bedacht?

Was immer wir glauben, es hat entscheidenden Ein-
fluss darauf. wie wir uns verhalten und mit anderen
umgehen. Die Herausforderung, vor der wir bei sol-
chen und dhnlichen Uberzeugungen stehen, besteht in
drei Punkten:

1. Oie meisten von uns haben sich nie bewusst Ge-
danken dariiber gemacht. was sie glauben wollen.

2. Viele Grundiiberzeugungen beruhen auf Missver-
stindnissen und Fehlinterpretationen der Vergan-
genbheit.

3. Wenn wir erst einmal eine Uberzeugung gewonnen
haben, dann nehmen wir sie in aller Regel fiir bare
Miinze und vergessen, dass es nur eine Ansicht ist.

Wovon sind Sie felsenfest liberzeugt? Gibt es zu einigen
lhrer Ansichten gegenteilige Auffassungen, die genauso
berechtigt sind? Wenn ja - wie wiirde [hr Leben ausse-
hen, wenn Sie sich anders orientieren wiirden?

Notieren Sie einmal 25 Glaubensiiberzeugungen, von
deren Richtigkeit Sie felsenfest liberzeugt sind. Schrei-
ben Sie hinter jede lhrer Uberzeugungen das genaue
Gegenteil. (Beispiel Frauen konnen nicht Auto fahren
- Gegenteil: Die meisten Frauen verursachen erheblich
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weniger Unfille aJs Manner und sind deswegen bessere
Autofahrer)

Uberlegen Sie zu jeder These und Antithese, welche
Konsequenzen es hitte, wenn die Gegenthese richtig
wire und Sie lhr Leben danach ausrichten wiirden:
Was fiele Thnen dann leichter bzw. schwerer? Machte
es Sinn, eine Synthese zu entwickeln?
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100. Durch kleine Verbesserungen
zum grolRen Erfolg

er aufhort, besser zu werden, hort bald auf,
. gut zu sein", lautet ein Sprichwort im Wirt-
schaftsleben.
,Wer ewig strebend sich bemiiht, den kénnen wir erlo-
sen", sagt der Dichter.

Gemeint ist dasselbe: Angenommen, Sie wiirden je-
den Tag nur emen Millimeter-Schritt tun, urn sich nur
ein winziges Stiick zu verbessern {sagen wir. ein Pro-
zent mehr leisten als am Tag zuvor) - in spétestens drei
Monaten wiirde anderen auffallen: Donnerwetter, hat
der sich geédndert. In zwei Jahren heifit es: Der hat
wirklich Talent. Und in fiinf Jahren sind Thnen Neid
und Missgunst der Unwissenden sicher.

Die Japaner haben aus diesem Gedanken ein Grund-
prinzip wirtschaftlichen Handelns gemacht: KAIZEN -
der Weg der kleinen Verbesserungen zum groflen Er-
folg,

~ In welchen beruflichen und privaten Lebens-
bereichen kann mir der Gedanke des Kaizen
helfen, in wenigen Monaten oder Jahren bis
zur Spitze vorzustofen?

Und welche Lebensbereiche sind mir wichtig genug,
dies auch zu tun?
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101. Die Qualitat unserer Fragen
entscheidet Uber die Qualitat
unserer Antworten

er Qualitdtsstandard unserer Fragen bestimmt
den Qualitdtsstandard unseres Lebens!

Das gilt fir Unternehmen wie Familien genauso wie
fir Kirchen und Vereine. In Unternehmen, die florie-
ren, stellen die Top-Entscheider die richtigen Fragen
im Marketing wie in der Produktentwicklung.

In Partnerschaften, die florieren, fragen wir uns: Wie
werden wir uns einig? Anstelle von. Wie kann ich
Recht behalten?

Kirchen und Vereine, die Zulauf haben, fragen sich:
Wie sprechen wir die Sprache unserer Mitglieder? An-
stelle von. Was verlangt die Tradition von uns?

Welchen Bereich auch immer Sie n lhrem Leben ver-
bessern wollen: Es gibt Expertenfragen, die Sie und
alle, die Thnen nahe stehen, auf ein neues Erfolgs-
niveau heben!

~ In welchen Lebensbereichen habe ich Bedarf
an neuen Qualititsfragen?
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Vier Regeln fur die Struktur von Qualitats-
fragen:

1.

Die Frageform ist 16sungs- statt problemorientiert.
(Beispiel: Wie 16sen wir die Aufgabe? Statt: Warum
immer wir?)

Der Fragesteller ist Mitgestalter der Ldsung und
nicht Opfer. (Beispiel Wie gewinne ich neue Ent-
scheidungsspielrdume in meiner beruflichen Tatig-
keit? Anstelle von: Warum kommandiert mein Chef
mich stdndig herum?)

Aktiv statt passiv. (Beispiel: Wie lésen wir die Auf-
gabe? Statt: Wieso werden wir dauernd iiberfor-
dert?)

Positive statt negative stillschweigende Vorausset-

zungen. (Beispiel: Warum habe ich so viel Gliick?
Statt: Wieso muss das immer mir passieren?)
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102. Gluck = Vorbereitung +
Gelegenheit

anchen Menschen scheint das Glick hinter-
: herzulaufen", sagt der Volksmund, wéhrend
andere es nicht finden, obwohl sie ihm hinterherlaufen.

Sind Sie einer dieser beneidenswerten Gliickspilze, die
fiir gute Gelegenheiten eine fene Nase haben und des-
halb zur richtigen Zeit am richtigen Ort auftauchen?

Die Analyse vieler Gliickspilz-Storys ergibt immer wie-
der dasselbe Bild: Einerseits hatten z.B. General Nor-
man Schwarzkopf und der spétere Premierminister
Winston Churchill am Ende einer langen, aber bis da-
hin gewohnlichen Karriere eine aullergewdhnliche
Bewéhrungschance. Andererseits hatten sich beide ihr
ganzes Leben darauf vorbereitet, eine solche Extrem-
situation zu meistern. Ein Rezept zum Gliick konnte
daher heillen: Gliick ist das Ergebnis von Vorbereitung
und Gelegenheit.

~ Sind Sie vorbereitet, wenn die ndchste heraus-
fordernde Gelegenheit auf Sie zukommt?

Wo konnte eine sorgfiltige Vorbereitung fiir mich das
Sprungbrett fiir die ndchste Karrierechance sein?
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103. Der ideale Tag

I onnten Sie fiir 50.000,- Euro einen Tag exakt so
leben, wie Sie schon immer leben wollten?

Das bedeutet, wenn Sie morgens eigentlich um 6 Uhr
aufstehen wollen, um in aller Ruhe zu friihstiicken,
dann miissen Sie es an diesem Tag tun.

Und wenn Sie sich zum Ziel gesetzt haben, alle Men-
schen, die Sie wahrend der Arbeit treffen, mit lhrer
Freundlichkeit und Frohlichkeit anzustecken, dann
miissen Sie es an diesem Tag tun.

Und wenn Sie abends noch eine halbe Stunde Sport
machen, 30 Seiten in einem guten Buch lesen und an-
schlieBend den Feierabend im Kreis Threr Lieben ge-
nieBen wollen, dann miissen Sie es an diesem Tag
auch tun.

Also wie sieht es aus: Waren Sie in der Lage, fiir
50.000,- Euro Pramie einen Tag lang lhr perfektes
Leben zu leben? Wenn ja, dann habe ich eine gute
Nachricht fiir Sie:

Wenn Sie es fiir 50.000.- Euro konnen, dann konnen
Sie es auch ohne Geld

Das 30-Tage-Programm zum idealen Tag: Fiil-
len Sie - etwa an einem Tag, an dem Sie frei haben
- einen ganzen Tag so aus, wie es lhrem Ideal ent-
spricht (also z.B. mit Joggen, Zeit fiir die Familie,
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Weiterbildung usw.). Machen Sie sich eine Liste mit
allen Gewohnheiten, die Sie aufbauen miussten, da-
mit lhnen ein solcher Tagesablauf zur zweiten Natur
wirde. Setzen Sie Prioritaten und ordnen Sie die neu-
en Gewohnheiten nach ihrer Wichtigkeit. Praktizie-
ren Sie die erste fir 30 Tage, fuhren Sie Buch und
starten Sie mit der zweiten Gewohnheit, sobald die
erste sitzt.
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104. Unsere Sicht auf Probleme

aben Sie derzeit das eine oder das andere Prob-

lem? Arger mit Threm Boss, Sorge um Ihren Ar-
beitsplatz oder Ihre Gesundheit oder Schwierigkeiten
mit den wildesten Kindern der Stadt, die zufillig Thre
sind?

Wenn ja, dann haben Sie ausgezeichnetes Ubungsma-
terial, um in dieser Woche herauszufinden, ob Siec im
Umgang mit Problemen Amateur oder Profi sind.

Amateure sehen Probleme durch folgende Brille: Sie
glauben,

1. das Problem sei permanent - statt voriibergehend,

2. das Problem beeinflusse alle Lebensbereiche und
nicht nur den, dem er entspringt,

3. das Problem sei Ausdruck der Minderwertigkeit- und
nicht nur eine Aufgabe. die es zu bewiltigen gilt.

Wo sind Sie Problem-Amateur und empfinden
Schwierigkeiten als permanent, allumfassend und
Ausdruck personlicher Minderwertigkeit?

~ Wie konnen Sie lhre Problemsicht professio-

nalisieren und die realistische Perspektive ein-
nehmen, dass Ihr Problem voriibergehen wird, dass es
nur mit dem Bereich zu tun hat, in dem es Einfluss aus-
tibt und mit [hnen tiberhaupt nichts, sondern bestenfalls
mit Threm Verhalten zu tun hat (so dass dessen Ande-
rung ganz angebracht sein konnte)?
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105. Winning starts with beginning

ennen Sie die englische Redewendung: Winning

starts with beginning - frei iibersetzt etwa: Um
gewinnen zu konnen, muss man erst einmal anfan-
gen? Oie Frage ist: Wo gibt es in Threm und meinem
Leben Bereiche, wo wir nur deswegen nicht gewin-
nen, weil wir noch gar nicht mit etwas begonnen ha-
ben? Haben Sie sich z.B. von lhrem Partner, Thren
Kindern, dem einen oder anderen Freund in den letz-
ten Monaten oder Jahren gefiihlsmdBig ein ganzes
Stiick entfernt? Haben Sie sich immer weniger zu sa-
gen? Obwohl Sie sich eigentlich so viel zu sagen hat-
ten und Sie nur einmal driiber reden miissten?

Um zu gewinnen, miissen wir erst einmal damit an-
fangen.

Denn nur wer die Initiative ergreift, kann Erfolg haben.
Nehmen Sie in lhre Planung Ziele auf, bei denen Sie

schon Erfolg haben, wenn Sie einfach einmal einen
neuen Start wagen!
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106. Erwarte das Bestel!

rwarte das Beste, sei vorbereitet auf das

Schlimmste, und nutze flexibel was immer die
Situation bietet." In dieser volkstiimlichen Pi-Mal-Dau-
men-Regel steckt viel Lebenserfahrung: Denn wer we-
niger als das Beste erwartet, gegen den arbeiten die
sich selbst erfiillenden Prophezeihungen.

Und wer keinen Alternativplan hat, fiir den Fall, dass
die optimale Entwicklung einmal nicht eintritt, steht
unvorbereitet im Regen.

Das wichtigste Kennzeichen der Erfolgreichen ist je-
doch, dass sie unabhingig von ihren Plinen und Er-
wartungen offen sind fiir all das, was die Situation ih-
nen anbietet.

~ Was ist mein Optimal-Ziel fiir heute/diesen
Monat/dieses Jahr?
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Was ist meine Alternative, wenn es anders kommt als
ich gedacht habe?

Und: Wie kann ich offen bleiben fiir Chancen?
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107. Zustand oder Potenzial?

iillers sind bei einer piekfeinen Party eingeladen.

Im Hintergrund erklingt leise Klaviermusik. Der
Gastgeber fragt Herrn Miiller jovial ,Konnen Sie Kla-
vier spielen?" .Leider nein", sagt der, ,ich habe noch
nie gespielt." Zehn Minuten spéter spricht der Gastge-
ber mit Frau Miiller: .Und wie ist es mit Thnen, konnen
Sie Klavier spielen?" Offen gesagt. weill ich es
nicht", sagt Frau Miiller, .ich habe es ndmlich noch nie
versucht."

Die Frage ist: Wessen Antwort ist richtig - seine oder
ihre? Interessanterweise beide:

Die Antwort von Herrn Miiller ist richtig, weil sie zu-
treffend sein aktuelles Kénnen beschreibt.

Die Antwort von Frau Miiller ist ebenfalls richtig, denn
sie beschreibt deren Potenzial angemessen.

~ Die Frage ist: Was fiir ein Typ sind Sie? Den-

ken Sie bei Herausforderungen echer an lhr ak-
tuelles Konnen oder an Ihr Potenzial? Was immer Sie
tun; Ein bisschen a la Frau Miller hilft uns allen.
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108. Je mehr wir etwas lieben,
desto weniger empfinden wir es
als Arbeit

anche Menschen neigen zu der Arbeitseinstel-

lung: Ich habe zwar nichts gegen Arbeit - aber
warum soll ich sie jemanden wegnehmen, der sie
gerne ausiibt?

Meine Fragen an Sie lauten:

* Mogen Sie Thre Arbeit?

¢ Lieben Sie Ihren Beruf?

* Identifizieren Sie sich so sehr mit thm, dass Sie nie
im Leben etwas anderes tun wollten?

Halten Sie es wie Richard Bach, dem Autor der Mowe
Jonathan, der fiir sich festgestellt hat: ,Je mehr ich et-
was tun mochte, umso weniger nenne ich es Arbeit!"

Wir haben im Leben immer die Moglichkeit, etwas zu
verdndern: Wenn uns beispielsweise etwas stort, kon-
nen wir in vielen Situationen die Storung abstellen.
Und wenn das nicht funktioniert, konnen wir unsere
Einstellung zur Storung verdndern.

Tun wir beides nicht, sind alle Klagen Anklagen gegen
uns selbst.
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~ Fragen Sie sich also: Gibt es Dinge an meiner

Arbeit, die mich storen und die ich dndern
kann, damit ich mich noch stirker mit meiner Arbeit
identifiziere?

Und wenn ich die Storenfriede nicht dndern kann: Mit
welcher Einstellung wiirden andere Menschen an mei-
ner Stelle diese Storungen konstruktiv aufnehmen und
bewdltigen?
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109. Flexibilitat beim Lernen

ennen Sie den entscheidenden Unterschied im
Lernverhalten von Ratten und Menschen?

Wenn Sie einer Ratte in einem Labyrinth die ge-
wohnte Futterquelle versperren und ihr eine neue Fut-
terquelle anbieten, braucht die Ratte drei bis vier Tage.
um sich den neuen Weg zu merken.

Was daran so sensationell ist, wollen Sie wissen?

Nun, zunichst einmal die Tatsache. dass viele Men-
schen sich auch durch dutzende Fehlversuche nicht
davon abhalten lassen, dasselbe unbrauchbare Verhal-
ten stdndig zu wiederholen: Da gibt es Leute. die seit
Jahren den Wecker morgens auf 6 Uhr stellen, aber
trotzdem nie vor 7 Uhr aufstehen.

Da gibt es Eltern. die ihre Kinder abends vom Spielen
hereinrufen mit den Worten .Toblas, Susi, thr misst
ins Bett" und sich seit Jahren wundern, dass sie jeden
Abend Trotz und Tranen bekommen.

~ Wo probieren Sie seit Jahren Dinge, die nicht

funktionieren? Wo stellen Sie Thren Wecker und
stechen dann doch nicht auf? Wie motivieren Sie lhre
Kinder zum Aufrdumen, ohne dass daraus je eine gute
Gewohnheit wiirde? Wie lange wollen Sie schon mehr
fiir lhre Weiterbildung tun, ohne dass Sie es angehen?
Wobei werde ich spdtestens nach dem dritten Fehlver-
such eine neue Strategie suchen, die besser funktioniert?
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11 O. Brennende W.dunsche

as ist das wahre Geheimnis des Erfolges?

Das ist die Frage, die mir in Seminaren und Vortrdgen
am héufigsten gestellt wird. Psychologen haben darauf
eine glasklare und durch viele Experimente untermau-
erte Antwort.

So zeigt z.B. eine Studie an 30.000 amerikanischen
Verkédufern, dass von 104 untersuchten Faktoren nur
ein einziger zuverldssig Auskunft dariiber gibt, wie er-
folgreich ein Mensch wird.

Die Top-Verkédufer der angesprochenen Studie unter-
scheiden sich beispielsweise deutlich in Talenten, Cha-
rakter, Ausbildung, Herkunft und anderen Faktoren.
Das einzige Merkmal, das allen Top-Profis gemeinsam
ist, ist der brennende Wunsch, etwas aus ihrem Leben
zu machen. Schwache Wiinsche bringen schwache Er-
gebnisse. Und ein brennendes Verlangen ist Aus-
gangspunkt aller Erfolge.

Sind Sie - daran gemessen - ein Erfolgsmensch?

,Wer hat, dem wird gegeben. Und wer nicht hat, dem
wird auch noch genommen, was er hat." Diese bibli-
sche Erkenntnis ist in unterschiedlichen Kontexten be-
deutsam - sicher aber auch in dem Zusammenhang,
dass unsere Begeisterung ein Feuer ist, dass immer
wieder neu entfacht sein will.
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S .S ~ Deshalb die Frage: Brennt in Ihnen der
Wunsch, mehr aus lhrem Leben machen zu
wollen?

Wenn ja, konnen Sie dieses Feuer der Begeisterung
immer wieder dadurch entfachen, dass Sie sich IThren
Lieblingsaktivititen ~widmen. Psychologen wissen,
dass unser limbisches System - der Ort, an dem un-
sere Gefiihle produziert werden - unsere Wahrneh-
mungen insgesamt einfiarbt: Wer frisch verliebt ist - in
seinen neuen Partner, seinen Beruf, ein neues Hobby
- dessen Begeisterung fiir das, was er liebt, breitet sich
aus und taucht das ganze Leben in ein neues Licht.

Achten Sie deswegen darauf, dass das Feuer lhrer Be-
geisterung niemals erlischt.
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111. Motivation, Motivation,
Motivation

ibt es ein Geheimnis dauerhafter Selbstmotiva-

tion? Gibt es ein Motivationsgeheimnis, das wich-
tiger ist als andere? Gibt es eine Strategie, die uns al-
len erlaubt, beruflich und privat dauerhaft gliicklich zu
sein?

Ich glaube, die Antwort heifit eindeutig ja!

Wenn ich die Quintessenz aus 20 Jahren Manage-
mentcoaching ziehe, dann sind - nahezu ohne Aus-
nahme - diejenigen Klienten besonders erfolgreich
und gliicklich, die es geschafft haben, ihr Leben um
thre Stirken herum zu organisieren.

Menschen, die von morgens bis abends weitgehend
die Dinge tun, die sie am besten konnen, die sie von
Kindesbeinen an am liebsten getan haben und die sie
mit der meisten Genugtuung erfiillen.

Menschen, die gelernt haben, realistisch zu sehen,
was sie weniger gut konnen und diese Dinge in einem
Team mit verteilten Kompetenzen an andere delegie-
ren, die dort besondere Stirken haben.

Der Konigsweg zu einem erfiillten Leben steht denen
offen, die den Mut finden, sich zu ihren Stirken und
Schwichen zu bekennen und ihr Leben danach auszu-
richten!
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Nachwort

aben Sie tdglich Gelegenheit, beruflich und privat

so viele lhrer Stirken auszuleben, dass Sie auf
lhre Leistungen stolz sind und [hre Aktivititen Sie mit
Genugtuung erfiillen?

Wenn Sie diese Frage bejahen konnen, helfen [hnen
die ersten 110 Tipps dieses Buches auf dem Weg zu
weiterem Motivationserfolg.

Wenn Sie sie verneinen miissen, dann schaffen Sie zu-
ndchst das Fundament, auf dem alle anderen Motivati-

onsideen aufbauen konnen!

Aufdem Weg zu lhren Stirken wiinsche ich [hnen den
Erfolg. den Sie sich erhoffen!

[hr Alexander Christiani
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Zum Autor

Alexander Christiani  ist
seit iiber 20 Jahren Trai-
ner aus Leidenschaft und
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Hauptbaustein des Christiani High Performance Sys-
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Nahere Infos finden Sie unter:

~hristiani

Unternehmer AG

Christiani Unternehmer AG

Maximilianstr. 9

D-82319 Starnberg

Telefon: +49 (0) 81 51 26 86 00
Fax.: +49 (0) 81 51 26 86 0-60
Emailinfo@christiani-agde
Internet. www christiani-agde

Kostenlose deutschlandweite Info-Hotline:
0800-AChristiani (0800-2247478)
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