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DIE FORMEL

Ich glaube daran, das wir selbst einen grol3en Einfluss auf unser Leben haben
konnen. Im besonderen auf die Bereiche: Erfolg, Gesundheit und ein
gliickliches und authentisches Leben.

Das ist der Grund fiir dieses E-Buch. Sie bei der Realisierung lhrer Ziele aktiv zu
unterstiitzen. Denn Gliick bzw. subjektives Wohlbefinden, entsteht nicht
einfach so. Es muss aktiv angestrebt und kreiert werden, um es zu erleben. Und
vor allem, nehmen Sie sich selbst wichtig genug, um lhren Standard fir Ihr
Leben bewusster zu erhéhen. Das eigene Leben ist eine sehr personliche Sache,
die Sie keinem anderen tbertragen konnen. So personlich, dass nur Sie die
Verantwortung dafiir tbernehmen kdnnen.

Die wichtige Frage ist: WAS SIND DIE WENIGEN WICHTIGEN DINGE, DIE
NOTWENDIG SIND, UM ERFOLG UND LEBENSQUALITAT REAL ZU
ERLEBENY?

Nach mehr als 30 Jahren, in denen ich mich mit Personlichkeitsentwicklung
und dem Thema Erfolg und Motivation beschaftigt habe, kann ich guten
Gewissens sagen, dass Menschen dann natiirlich erfolgreich sind, wenn die drei
nachfolgenden Komponenten zusammentreffen:

KLARHEIT + MENTALE ENERGIE + UMSETZUNG
= NATURLICHER ERFOLG *1

-

*1 = Erfolg kann entarten, vor allem dann wenn er schadet oder gar krank

macht!Es geht in allen dieser drei Teile darum, ein besseres Verstandnis fiir die
eigenen natlrlichen Starken, Ressourcen und Potenziale zu entwickeln und
diese bewusster zur Realisierung unserer Ziele (unserer besten Zukunft — mit
den besten Resultaten und der gréfSten Lebensqualitdt) einzusetzen.
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Wir tragen in unserem Leben immer selbst den Schliissel fiir Erfolg und
Wohlbefinden in der Hand. Wir spielen eine aktive Rolle. Denn nur wenn wir
Entscheidungen treffen, Einstellungen verandern, Dinge tun oder anfangen,
dann wird sich auch unser Leben in die von uns gewiinschte Richtung
verandern.

Verantwortung zu iibernehmen bedeutet nicht automatisch, dass Sie auf allen
Gebieten lhres Lebens stets die richtigen Antworten und Losungen parat haben
oder alle Schwierigkeiten alleine bestreiten missen. Sie konnen und sollen
selbstverstandlich andere Menschen in Ihr Leben einbeziehen, wenn lhnen
spezifisches Wissen fehlt oder sie Ilhnen helfen kénnen. Doch die Entscheidung,
ob, was und wie Sie bestimmte Dinge tun werden, liegt zu 100% nur noch bei
Ilhnen. Geben Sie es niemals an Dritte ab.

DAS LEBEN IST KREATION

Warum machen wir uns tiberhaupt Gedanken dariiber, etwas zu verandern, um
ein neues, schones oder besseres Leben zu erreichen? Ich hére immer wieder,
,Ist denn nicht schon alles irgendwie durch unsere Gene, unseren bisherigen
Lebensweg, die Erfahrungen der Vergangenheit so weit festgelegt, dass wir
sowieso keine groflen Moglichkeiten mehr haben, etwas zu verdandern oder zu
verbessern?”

Nein, denn wir Menschen besitzen eine absolut einzigartige Fahigkeit: Wir
kdnnen immer wieder Neues gestalten. Denn wir besitzen etwas ganz
Besonderes, ein ,schopferisches” Gehirn. Und dieses Gehirn, kann nicht nur
ein Leben lang immer wieder Neues erlernen, sondern auch permanent Neues
erschaffen. Unser ganzes Leben ist ein schopferischer Akt.

Das Leben ist weich und daher immer auch formbar!
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KLARHEIT!

WAS PASST WIRKLICH ZU IHNEN? Und wo sind die Chancen am grofSten,
mehr Erfolg und Lebensqualitit auch zu realisieren.

,Heute ist der wichtigste Tag in lhrem Leben? Warum heute? Weil Sie immer nur
diesen einen Tag haben. Nur heute kénnen Sie etwas Reales tun, etwas
verdndern, verbessern oder stoppen. Das geht nur heute. Gestern ist vorbei und
Morgen kommt erst. Heute ist der wichtigste Tag in lhrem Leben.”

Jeder Mensch, sollte, wenn er nicht nur ein erfolgreiches sondern auch ein
erfiilltes Leben fiihren mochte, absolute Klarheit iiber drei wichtige Dinge
haben:

1. Wie sieht das GRORE BILD des eigenen Lebens aus? Wo soll das eigene
Leben hingehen, damit es einen Sinn ergibt, authentisch und bedeutend ist?

2. Welche beruflichen, privaten, gesundheitlichen, personlichen ZIELE mochte
ich verwirklichen?

3. Welche LEBENSQUALITAT mdchte ich jeden Tag auf meiner bewussten
Reise zu den eigenen Zielen erleben, in allem was ich tue und erfahre?
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BILD

Eine klare Vorstellung dartiber zu haben, wie das eigene Leben aussehen soll,
hilft uns bedeutend, sinnvoll und authentisch zu sein. Ich verwende in diesem
Zusammenhang den Begriff ASPIRATION. lhre Aspiration des Lebens ist Ihr
grolles Bild. Dr. John Diamond (Autor des faszinierenden Buchs Der Kérper liigt
nicht) verwendete diesen Begriff auf einer Konferenz in London, an der ich
teilnahm. Aspiration stammt aus dem Griechischen und steht fir ,hinauf
atmen” oder wie er sagte ,sich nach oben zu strecken”. Er vergleicht Aspiration
mit einer Art ,Licht in unserem Herzen”, das aufsteigen und sich verwirklichen
mochte. Das hat mir sehr gefallen.

AN ERKENNEN SIE IHRE ASPIRATION

Das Leben hilft uns, immer wieder Klarheit zu bekommen. lhre Aspiration, Ihr
grolSes Bild hat zwei eindeutige Merkmale:

Es ist zum einen lhre PASSION — was Sie lieben.

Und zum anderen sind es Ihre besonderen STARKEN, |hre einzigartigen Talente
und Fahigkeiten - was Sie besonders gut konnen.

Wenn Sie diesen beiden Hinweisschildern folgen, kommen Sie ganz
automatisch bei lhrer Aspiration des Lebens an.
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FUR WAS SCHLAGT ¢ WAS BEGEISTERT SIE?

Um Ihnen die Antwort zu erleichtern, habe ich die 7-Liebes-Fragen (L-Fragen)
aufgelistet. Nehmen Sie sich dafiir mindestens 15 bis 20 Minuten Zeit.

DIE SIEBEN

L1: Was lieben Sie? Fiir was (wonach) haben Sie ein starkes inneres Verlangen?
L2: Was mochten Sie in lhrem Leben immer wieder erfahren (erleben)?

L3: Was ist flir Sie besonders wichtig in [hrem Leben?

L4: Was gibt lhrem Leben eine besonders hohe Befriedigung?

L5: Fur was setzen Sie sich gerne ein?

L6: Fiir was haben Sie eine natirliche Motivation und sind enorm kreativ?

L7: Was sind die Dinge, tber die Sie mit Begeisterung reden?

TIPP: Es gibt dieses wirklich tolles Journal. , Traumfanger - Ein

Tagebuch fiir Kopf und Herz” von http://www.tamulife.com)

Schreiben Sie alle lhre Antworten am besten in ein schones Journal oder kleines
Buch.

Und dann dort einfach alles aufschreiben was Ihnen einfdllt. Der Sinn dieser
Ubung ist aufzulisten, was fiir Sie in lhrem Leben besonders wichtig ist. Dies ist
keine Stellenbeschreibung. Sie schreiben einfach alles auf, was Sie gerne in
diesem Leben erfahren und erleben mochten.

Uberarbeiten Sie diese 7 Fragen in den nichsten 30 Tagen immer wieder. Am
besten Sie entspannen sich vorher. Erstellen Sie diese Liste morgen und
tibermorgen noch mal neu. Wiederholen Sie die 7 Lebens- Fragen: ,Was ist mir
in meinem Leben am wichtigsten? Was ist meine Aspiration fiir das Leben?” Sie
werden sehen, dass Sie auch bei mehrmaliger Wiederholung dieser Ubung
immer auf die gleichen acht bis zehn Werte / Begriffe stollen werden.
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IHRE GANZ

Jeder Mensch besitzt von Geburt an eine Kombination von besonderen Starken
(Talenten und Fahigkeiten), die absolut einzigartig sind. Niemand ist exakt
gleich oder kann Sie duplizieren. Sie kdnnen sich als etwas Besonderes und
absolut Einzigartiges wahrnehmen. Interessant ist hierbei aber die Frage, was
Sie mit dieser Einzigartigkeit bisher gemacht haben?

DIE EIGENEN STARKEN ERKENNEN

Eigene Starken erscheinen Ihnen hdufig als nichts Besonderes oder Aufregendes,
da sie fiir Sie ganz naturlich sind. Es sind die Fahigkeiten, die Sie tiberragend
konnen, durch die Sie regelmaRig Spitzenresultate erzielen. Sie konnten diese
Dinge schon in Ihrer Kindheit. Ich m6chte Ihnen auch bei der Beantwortung der
7-Starken-Fragen helfen. Lesen Sie sich diese Fragen in Ruhe durch.

S1: Was konnen Sie Gberragend - das Erlernen und Umsetzen fallt Ihnen leicht?
S2: Fur was haben Sie eine natiirliche Begabung?

S3: Was geht Ihnen extrem leicht von der Hand, schon immer, seit lhrer
Kindheit?

S4: Was lieben, bewundern, schatzen andere Menschen an lhnen?
S5: Wo erbringen oder kreieren Sie bestandig tolle (Spitzen-)Leistung?

S6: Was gibt lhnen Energie, Kraft oder hohe Befriedigung - unabhéngig davon,
ob Sie damit erfolgreich sind oder nicht?

S7: Welche Dinge machen lhnen so viel Spal und Freude, dass Sie sie den
ganzen Tag liber machten konnten, ohne Energie zu verlieren?

Lesen Sie alle Ihre Antworten (ST — S7) nochmals in Ruhe durch und tbertragen
Sie die wichtigsten Starken, die sich herauskristallisiert haben, ebenfalls in lhr
Journal.
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KONNEN HIER EBENFALLS HELFEN

Oftmals ist es fuir andere sehr viel leichter zu erkennen, welche Talente Sie
besitzen. Fragen Sie also zum Vergleich noch 8-10 Personen (die Sie gut kennen
und deren Meinung Sie respektieren), was lhre besonderen Talente und Starken
sind. Zum Beispiel lhre Eltern, lhren Ehe-/Lebenspartner, Kinder, Geschwister,
Freunde, Vorgesetzte, Kollegen, Kunden oder Mitarbeiter.

Sie werden sehen, dass sehr bald ein Bild von lhren Starken sichtbar wird. In
der Regel besitzen wir nur eine Handvoll einzigartiger Starken und Talente.

Auf diesem Fundament — lhrer Passion und lhren Starken - konnen Sie nun
weiter aufbauen.

SOLLTE, MUSS ODER

Fir mich ist das Leben mehr als nur eine Aneinanderreihung biochemischer
Reaktionen mit einem todlichen Ausgang. Fiir mich geht es auch nicht nur
darum, bestimmte Dinge zu tun oder zu erwerben, sich fortzupflanzen oder die
Miete bzw. das Haus abzubezahlen.

Fir mich ist das Leben vielmehr eine wunderschone Reise durch Zeit und
Raum, fiir die mir eine gewisse Zeit und bestimmte Ressourcen zur Verfligung
stehen. Und ich kann mich entscheiden, in welche Ziele, Aktivitaten,
Erlebnisse, Dinge, Erfahrungen ich investieren mochte, damit mein Leben
erfolgreich und erfillt sein wird.

Wir Menschen sind dann am gliicklichsten, erfiilltesten und erfolgreichsten,
wenn wir das erschaffen, was wir im Leben wirklich erreichen méchten. Wenn
wir ja sagen zu uns selbst, zum Leben und zu unserer Aspiration.
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IN 4 SCHRITTEN

Ziele zu erreichen basiert nicht auf Zufall oder Gliick. Es gibt klare Hinweise,
klare Fakten.

1. TRAUMEN - sich vorstellen, was Sie wirklich mdchten, bewusst an neue
Moglichkeiten denken, fiir Thre Zukunft vorausdenken.

2. Sich ENTSCHEIDEN - den Mut haben, die Moglichkeiten zu nutzen und sich
fur das beste Ziel bzw. die besten Ziele entscheiden.

3. Dem Ziel VERPFLICHTEN - am Ziel festhalten und sich damit zu 100%
identifizieren.

4. AKTIV WERDEN - bestiandig ganz bestimmte Dinge tun.

- TRAUMEN: WAS IST IHRE BESTE
ZUKUNFT?

lhr Leben und Thre Zukunft gehoren lhnen. Sie konnen wahlen, wie lhre
Zukunft aussehen soll. Und dafiir benétigen Sie im ersten Schritt vor allem nur:
Fantasie und Vorstellungskraft. Alles beginnt hier. Er beginnt damit, dass Sie
sich eine Auszeit nehmen und ganz bewusst traumen, dass Sie vorausschauend
und in neuen Moglichkeiten denken.

Ja, Sie dirfen sich auch grofSe Ziele setzen. Sie brauchen sich nicht von der
Vorstellung einengen zu lassen, nur ,realistische und erreichbare” Ziele zu
bestimmen. Viele Menschen lassen sich von unserer logisch-analytischen Welt
beeinflussen und schranken sich selbst schon beim Setzen ihrer Ziele ein. Auch
wenn es fur Sie vielleicht auf den ersten Blick sinnvoll erscheint, sich nur
realistische Ziele zu setzen, so spricht doch einiges auch gegen diese
Vorgehensweise.
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Erstens, weil es echte Verschwendung lhrer Aspiration, Potenzialen und wahren
Moglichkeiten ist. Sie besitzen ganz natiirliche Talente, Starken und Fahigkeiten.
Warum wollen Sie diese nicht nutzen? Wie fiihlen Sie sich dabei, wenn Sie sich
selbst klein halten oder kleiner machen als Sie wirklich sind? Vor allem dann,
wenn Sie das Gefiihl haben oder sogar wissen, dass Sie mehr kénnen? Das
kann fir Ihr Selbstwertgefihl nicht gut sein.

Zweitens, weil realistische und erreichbare Ziele einen weder inspirieren noch
motivieren. Um kreativ und innovativ sein zu kénnen, benétigen Sie Lust und
Motivation. Wenn Sie das nicht haben, dann kann Ihr Leben schnell von
Frustration, Apathie, Langeweile, Lustlosigkeit und fehlender Begeisterung
dominiert sein. Und darunter leiden dann nicht nur Sie selbst, sondern auch
Ehe-/Lebenspartner, Familie, Kinder, Freunde und Kollegen.

Ich halte es nicht fur sinnvoll, sich nur deshalb kleine (realistische und
erreichbare) Ziele zu setzen, um nur ein bisschen erfolgreich zu sein, anstatt
sich zu verwirklichen und die eigenen Potenziale voll auszuschopfen. Jeder
sollte selbst entscheiden, ob sein Ziel ein Anker wird, der uns davor rettet, auf
das Meer des Lebens hinausgetrieben zu werden oder ob er ein Segel wird, das
uns sogar sehr bewusst zum Leben hinfiihrt.

Fokussieren Sie sich in dieser Phase des Traumens nur auf lhre wahren Wiinsche
und Ziele — damit Sie authentisch bleiben. Die Frage lautet also nicht, ob Ihr
Ziel realistisch ist, sondern ob es das ist, was Sie wirklich moéchten — auch wenn
es grofS und auf den ersten Blick unerreichbar erscheint!

DIE VERGANGENHEIT IST NICHT IMMER DER

Beim Traumen mochte ich Sie auf ein bekanntes Phanomen aufmerksam
machen. Lassen Sie die innere negative Stimme nicht zu, die sagen mochte,
dass neue (grolle) Ziele doch nur Spinnereien sind und dass Sie auf den Boden
der Tatsachen zurtickkommen sollen. Sie kennen diese Stimme sicher auch.
Nattrlich klingt sie irgendwie auch verniinftig und doch ist sie so limitierend.
Sie will Thnen einreden, dass etwas Neues, Schoneres oder Besseres fir Sie
nicht moglich ist. Dass Sie etwas nicht konnen wer- den. Wir oft waren Sie
bereit, auf Grund dieser negativen inneren Stimme lhre Ziele zu reduzieren
oder gar aufgegeben? Wie oft haben Sie Ihre Erwartungshaltung gesenkt?
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DIESE STIMME HER?

Sie gehort zu dem Bereich im Gehirn, der die Logik steuert, der sich an ZDF
(Zahlen, Daten & Fakten) orientiert. Natirlich versucht die logische
Gehirnhalfte, Ihnen bei der Erreichung lhre Ziele zu helfen. Aber sie macht das
auf eine sehr einschrankende Art und Weise. Sie definiert lhre ,realen”
Erfahrungen und Erlebnisse der Vergangenheit als Malstab Ihrer Zukunft. Die
Gedanken bauen immer nur auf ZDF auf. Und reale Daten kann sich das
Gehirn nur aus der Gegenwart aber vor allem aus der Vergangenheit holen.

In diesem Moment bleiben Sie buchstablich in alten (bekannten und
bestehenden) Resultaten gefangen. Es gibt keinen Platz fiir neue und grofRere
Ziele. Fallen Sie auch darauf nicht rein. Lassen Sie nicht zu, dass Ihre alten
limitierenden Erfahrungen und Erlebnisse lhr Leben, Ihre Potenziale,
Moglichkeiten oder Erfolge bestimmen. Natiirlich ist die Vergangenheit mit
ihren Erfahrungen und Erlebnissen sehr hilf- reich und wichtig fiir unsere
Entwicklung. Nur sollten Sie nicht den Malistab — die Obergrenze definieren.
Sie dient nur als Rohmaterial fiir eine bessere Zukunft, etwas worauf Sie
aufbauen konnen.

Denken Sie daran, dass wir Menschen jeden Tag frei entscheiden kénnen, was
wir denken, sagen und tun, welche Ziele und Visionen wir realisieren mochten.
Das ist eine der schonen und befreienden Gewissheiten, die es in unserem
Leben gibt.

Jeder kann nicht alles. Aber Sie konnen sehr viel mehr von lhren Potenzialen
nutzen — Sie konnen mehr als Sie zurzeit zulassen. Und deshalb konnen Sie
auch sehr viel groRRere Ziele realisieren.
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WAS WILL

lhre Passion und lhre Starken bilden die Basis — das Fundament — fiir den
nachsten Schritt. Es geht darum, mit Hilfe einer wunderschénen Technik
herauszufinden, welche spezifischen Ziele Sie in den nachsten drei Jahren
realisieren mochten. Drei Jahre ist deshalb ein guter Zeitrahmen, weil es weit
genug weg ist, um Sie zu stimulieren, gro8 zu denken und doch nahe genug ist,
um heute schon fiir Sie bedeutungsvoll zu sein.

UBUNG:

lhr zukiinftiges Selbst ist der Mensch, der Sie in z.B. drei Jahren sein werden.
Dieser Mensch wird Ihnen in dieser sehr interessanten Ubung wichtige
Antworten und Anregungen fir lhre Ziele geben.

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung mindestens 30 Minuten Zeit. Gehen Sie an
einen Ort, der Sie entspannt und beruhigt — einen Ort, an dem Sie besonders
kreativ und intuitiv sein konnen. Gehen Sie in die Natur oder setzen Sie sich zu
Hause in einen bequemen Stuhl. Sorgen Sie bitte in jedem Fall daftir, dass Sie
nicht gestort werden. Sehr hilf- reich ist auch entspannende Musik im
Hintergrund. Besonders empfehlenswert sind ,Adagios” von Bach oder Mozart.
Kommen Sie zur Ruhe, schliellen Sie die Augen und stellen Sie sich folgendes
Szenario vor:

Sie befinden sich bereits drei Jahre weiter in lhrer Zukunft und blicken auf den
heutigen Tag zurlick. Welche positiven Ereignisse sollten in diesen drei Jahren
passiert sein? Womit waren Sie privat und beruflich zufrieden? Welchen
Fortschritt, welche Entwicklung mochten Sie machen?

Lassen Sie dieses Bild wirken, geben Sie sich Zeit. lhr ,zukiinftiges Selbst” teilt
lhnen in dieser Ubung mit, welche Ziele fiir Sie in den nachsten drei Jahren
besonders wichtig sind. Schreiben Sie einfach auf der nachsten Seite alles auf,
was lhnen einféllt, woflr Sie ein starkes Verlangen haben. Es gibt keine
Einschrankungen — hochstens solche, die Sie sich selbst auferlegen. Haben Sie
den Mut, Ihre Ziele aufzuschreiben. Bitte denken Sie daran, Sie dirfen grof8
denken. Formulieren Sie genau, was Sie mochten. Driicken Sie sich positiv und
so klar und differenziert wie moglich aus.

Erstellen Sie jetzt in Ihrem Journal Ihre Ziel-/Wunschliste fiir die nachsten 3
Jahre. Ich wiirde mit mindestens 30 Zielen beginnen.
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ZIELE - PASSION & STARKEN

Uberpriifen Sie nun wie hoch lhre Passion (Liebe, Begeisterung) fiir diese Ziele
ist und ob sie lhren ganz besonderen Starken (Talenten) entsprechen.

Schreiben Sie hinter jedem Ziel ein ,P“ fiir Passion und ein ,S“ fiir Starke und
hinter jedem dieser Buchstaben einen Wert von 1 bis 10.

Die Zahl 1 stellt den niedrigsten Wert da, Sie haben also keine Begeisterung fiir
das Ziel bzw. es entspricht nicht Ihren Starken. Die Zahl 10 bedeutet, dass Sie
spriihen vor Begeisterung bzw. dass dieses Ziel lhren ganz besonderen Starken
entspricht.

ACHTEN SIE AUF

Bitte denken Sie auch daran, ob alle flr Sie wichtigen Lebensbereiche in Ihrer
Zielliste beachtet und integriert wurden. Es ist leider immer noch eine Tatsache,
dass in unserer Kultur tausend mal mehr Menschen bemdtiht sind, Karriere zu
machen und reich zu werden, als Lebensbalance, Lebensfreude, Harmonie oder
Liebe anzustreben. Bestarkt wird dieser Trend durch den hohen Erfolgsdruck in
unserer modernen westlichen Wirtschaftswelt. Beruf und Karriere (Geld
verdienen) erhalten sehr leicht hohere Priorititen als andere Bereiche unseres
Lebens.

Auch ich bin ein Freund von Karriere und materiellem Wohlstand, denn es gibt
diese Dinge ja im Uberfluss. Aber es gibt auch noch andere wichtige
Lebensbereiche.

Und ich ware ein Narr zu glauben, dass Karriere und Geld alleine ausreichen,
um ein gliickliches, erfiilltes und erfolgreiches Leben zu haben.
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PHASE 2 — TREFFEN SIE

Sie haben jetzt lhre WUNSCHLISTE erstellt. Diese Liste kann sehr schnell sehr
grols werden. 30 oder mehr Ziele und Wiinsche sind keine Seltenheit. Wenn Sie
jedoch lhre Liste nochmals betrachten, werden Sie sicherlich feststellen, dass
nicht alle Ziele gleich wichtig sind. Es werden Ziele dabei sein, fiir die Sie keine
wirkliche Begeisterung oder besondere Starke fiihlen oder im Augenblick keine
hohe Prioritat haben.

UBUNG: DIE FUR DIE NACHSTEN

Wahlen Sie jetzt Ihre Top-7-Ziele fiir die ndchsten drei Jahre aus. Es miissen
selbstverstandlich nicht genau sieben Ziele sein. Es konnen auch ein paar mehr
oder weniger sein. Die Zahl 7 hat sich jedoch in der Praxis als besonders gut
bewahrt.

Welche Top-7-Ziele gibt es fiir Sie? Was hat gegenwartig in lhrem Leben die
hochste Prioritat? Welche wichtigen Ziele mochten Sie von ganzem Herzen
unbedingt jetzt realisieren? Fiir welche Ziele haben Sie ein starkes Verlangen?
Eine echte Passion?

TREFFEN SIE JETZT IHRE ENTSCHEIDUNG

Schreiben Sie diese Top 7 Ziele bitte ebenfalls in Ihr Journal. Formulieren Sie
alle Top-7-Ziele so, als ob sie bereits realisiert waren. Schreiben Sie zum
Beispiel nicht ,Ich mochte gesund werden” sondern schreiben Sie ,Ich bin
gesund und voller Energie”.
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UBUNG: DIE TOP-7-ZIELE FUR DIE

Und nun, im letzten Durchlauf, legen Sie fiir jedes lhrer Top-Ziele ein erstes
Etappenziel fest. Was mochten Sie innerhalb der nachsten zwolf Monate fiir
jedes Ihrer Top Ziele erreicht haben? Denken Sie auch hierbei daran: Lassen Sie
sich von dem Gedanken leiten, was Sie in einem Jahr gerne erreicht haben
mochten. Und nicht ausschlieRlich davon, was realistisch ist.

— SIE GEHOREN JETZT EINER MINDERHEIT AN

Sie haben bisher etwas AuRRergewohnliches getan — etwas, das nicht mehr als
3-4% der Menschen machen.

Und dabei handelt es sich um die erfolgreichsten 3-4% unter uns. Sie haben
sich eine Auszeit genommen, um zu traumen und Klarheit (und einen Fokus) in
lhr Leben zu bringen.

Sie haben den Mut gehabt, tGber das nachzudenken, was Sie sich von ganzem
Herzen wiinschen, was lhrem Leben Sinn, Bedeutung, Energie, Motivation und
Begeisterung gibt. Sie haben eine Entscheidung getroffen.

Sie haben Verantwortung fir lhr Leben tibernommen. Und Sie haben sich die
Mihe gemacht, Ihre Ziele aufzuschreiben.
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— VERPFLICHTEN, DAS ZIEL AM LEBEN HALTEN

lhre Ziele aufzuschreiben war ein wichtiger Schritt. Jetzt geht es darum, diese
Ziele auch am Leben zu halten. Immer wenn wir uns neue oder groRRere Ziele
vornehmen, stofsen wir sehr schnell auf eine antrainierte Besonderheit: Wie
haben das starke Verlangen, fiir unsere Ziele einen PLAN haben zu missen,
eine Landkarte. Das hort sich etwa so an: ,Du mochtest gerne dieses neue,
grolle Ziel erreichen, dann sag mir, WIE das funktionieren soll? Fallen Sie nicht
darauf rein!

Die Wie-Frage kommt eindeutig zu friih. Sie kann am Anfang bei sehr vielen
unserer neuen, grofleren Ziele nicht beantwortet werden. Wenn Sie etwas noch
nie geschafft haben, kdnnen Sie vorher noch nicht wissen, wie es geht. Aber
bedeutet das, nur weil Sie es jetzt noch nicht wissen, dass Sie es nicht konnen?
Nein, nattirlich nicht. Also zwingen Sie sich nicht, diese Frage zu beantworten.
Ich verrate Ihnen ein groRes Geheimnis: Erfolgreiche Menschen wissen zuerst
nie, wie Sie lhre Ziele erreichen werden. Alles planen und vorab wissen zu
wollen, hat in unsere Kultur mittlerweile einen viel zu hohen Stellenwert
eingenommen.

PLANE UND STRATEGIEN

Und zwar aus zwei Griinden: Erstens, weil Sie die Antworten, Ideen, Kontakte,
Verbindungen, Strategien, Vorgehensweisen immer erst auf der REISE zu lhrem
Ziel finden werden, nicht vorher — also nicht in dieser Phase. Stellen Sie sich
also bitte am Anfang niemals die WIE Frage, wenn Sie sich neue und grofSe
Ziele gesetzt haben. Konzentrieren Sie sich nur auf das ,WAS”. Fiir was haben
Sie eine Passion? Was lieben Sie? Was mochten Sie in Threm Leben realisieren?
Und wenn Sie mochten, gestalten Sie die Plane und Vorgehensweisen, die
lhnen jetzt schon sinnvoll erscheinen, erst auf der Reise.
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Zweitens werden Sie lhre Vorgehensweisen permanent andern, bevor Sie
tatsdchlich an lhrem Ziel angekommen sind.

Eine Landkarte zu haben, macht nur dann Sinn, wenn das Land stabil
(unverandert) bleibt. Stellen Sie sich vor, Sie hatten eine Landkarte einer
bestimmten Region. Doch in dieser Region gibt es alle drei Monate
Uberflutungen, Sandstiirme, Erdverschiebungen und Vulkanausbriiche
(Veranderungen des Lebens) die das Land ein- schlieflich der Wege und Pfade
zerstoren bzw. verandern. Was wiirde Ihnen so eine Landkarte nutzen?

Das Leben ist nicht stabil und daher nicht planbar.
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— AKTIV WERDEN, DAS WENIGE WICHTIGE ZU
TUN!

Die vierte Phase soll Sie ermutigen, aktiv zu werden und das fiir lhren Erfolg
Wichtige zu tun. Und dabei geht es in der Tat darum, mehr von dem zu tun,
was lhren Erfolg maBRgeblich definiert und beeinflusst.

DIE MENTALE ARBEIT

Es gibt ein sehr bewusstes Tun und ein ,,unbewusstes” Tun. Beides mochte ich
aktivieren und nutzen.

Bewusstes Tun, hat viel mit Wissen, Erfahrung, Wiederholung und Willenskraft
zu tun. Unbewusstes Tun hat mit Intuition, Antennen, Anziehung, ,Zufall” und
Synchronismus zu tun. Auch das unbewusste Tun, ist natiirlich etwas, das erst
aktiviert wird, bevor ich davon profitieren kann. Deshalb stelle ich Ihnen nun
flinf ,mentale” Konzepte vor, um unbewusstes Tun zu férdern:

1. Gedankenhygiene: Gedanken bewusster zu steuern

2. Alpha-Gehirnwellen: Langsame Gehirnwellen bewusster nutzen

3. R-Fokus: Leichter neue Ideen und kreative Losungen finden

4. Der sechste Sinn: Intuition, Resonanz und Synchronismus gezielter nutzen

5. Das Konzept von Gestalt: Alles finden (anziehen) was notwendig ist, um die
eigenen Ziele zu erreichen

Diese fiinf Dinge haben einen enorme Wirkung auf unseren Erfolg. Sie stehen
jedem von uns grenzenlos, gratis und jederzeit zur Verfligung, von Geburt an.

Sie missen nur wissen, wie Sie zu diesen Energiequellen bewusster Zugang
finden konnen.
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WARUM SO WICHTIG IST

Es gibt flir mich zwei wichtige Griinde, warum diese flinf mentalen Aktivitaten
fir Ihr Leben und Ihren Erfolg so maligeblich sind.

Weil nur Einsicht (etwas zu erkennen oder intellektuell zu verstehen) und
Wissen (Fakten & Informationen) allein nicht ausreichend sind, um unser Leben
positiv zu verdndern und mehr Erfolg zu haben. Wir sind keine ausschlieSlich
rationalen Wesen.

Weil Verhalten, Aktivititen, Gewohnheiten etc. auf antrainierten Denksystemen
basieren — die uns oftmals unbewusst einschranken und zuriickhalten. Das ist
auch der Grund, warum Willenskraft, Pldane, Strategien und Vorgehensweisen
fur viele Menschen zu keinem Erfolg fiihren.

Denn hinter jedem Verhalten steckt eine ganz bestimmte Uberzeugung, etwas,
das in unserem Unterbewusstsein verankert ist und zu mehr als 90% unser
Leben steuert. Es ist eine Tatsache, dass Einsicht und Wissen zu wenig sind, um
Verhalten zu verandern. Es hilft schon, etwas zu begreifen, reicht aber
tberhaupt nicht aus, um ein neues Verhalten zu etablieren oder das Gehirn neu
Zu programmieren.

WIR SIND KEIN AUSSCHLIERLICH

Wer sich ein Ziel steckt, mochte dieses Ziel auch realisieren. Aber diese
rationale Denkweise reicht leider nicht aus, denn der Mensch ist kein
ausschliel8lich rationales Wesen. Es ware schon, wenn dem so ware, wenn
Verstand und Logik alleine ausreichen wiirden. Es ware sogar viel einfacher.
Stattdessen beeinflusst und kontrolliert uns etwas Anderes sehr viel starker.

Menschen sind nicht dumm. Sie wissen durchaus, was schlecht oder gut fiir sie
ist. Aber das alleine reicht noch nicht aus, um etwas Sinnvolles zu foérdern oder
etwas Unsinniges zu stoppen. Nein! Denn wenn das so ware, wiirden viel mehr
gliicklichere und erfolgreichere Menschen unter uns leben. Viel zu viele
motivierte Menschen tun Dinge, von denen sie genau wissen, dass sie ihnen
nicht gut tun. Um aus diesen Teufelskreis auszubrechen, braucht man mehr als
nur ein rationales Verstandnis oder eine blofle Auflistung von Zahlen, Daten
und Fakten.
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Zigarettenrauchen ist ein gutes Beispiel daftir, dass Rationalitdt nicht ausreicht.
Menschen die rauchen, tun etwas , absolut Dummes”, sie schaden ihrer
Gesundheit. Hier sind die Statistiken: 89% der Raucher wissen, dass Rauchen
das Lungenkrebsrisiko erhoht, 85% wissen, dass ihr Verhalten zu einer
Herzerkrankung fiihren kann, und 84% sind sich bewusst, ein verkirztes Leben
zu riskieren. Auf jeder Packung gibt es Warnhinweise. Zigaretten gehtren
nachweisbar zu den schadlichsten Produkten. Und fir dieses zweifelhafte
Vergniigen geben Raucher auch noch richtig viel Geld aus: Bei nur einer
Packung pro Tag und einer Rauchzeit von 30 Jahren kommen mehr als 43.000
Euro zusammen, ohne Zins und Zinseszins — rein rechnerisch waren es damit
sogar mehr als 84.000 Euro). Jeder trifft seine Entscheidung fiir oder gegen das
Rauchen selbst. Aber dieses Beispiel zeigt, dass das Wissen Uber die Folgen des
eigenen Handelns alleine nicht ausreicht, um sich zu verdndern.

Wie konnte das passieren? Wieso tun wir Dinge, von denen wir wissen, dass
Sie uns schaden oder nicht hilfreich sind?

Weil der Mensch von seinen Emotionen abhangt, in vielen Bereichen, zum
Beispiel beim Konsum. Die Werbung hat das verstanden. Sie weif3, dass
Emotionen (Werte und Motive) uns starker steuern als Verstand und Ratio.

Die aktuelle Werbung spricht weniger lhren Verstand als vor allem lhre
Emotionen an. Und deshalb funktioniert sie in der Regel so gut.

Ich denke es ist jetzt an der Zeit, Werbung fiir unsere Ziele zu machen. Zu
lernen, die Kraft der , mentalen” Energie fiir das Erreichen der eigenen Ziele zu
aktivieren. Betrachten wir als nachsten den mentalen Schopfungsprozess.
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DER MENTALE

Gedanken haben eine schopferische Kraft. Nur sehr wenige Menschen
verstehen, wie wichtig und entscheidend unsere Gedanken fiir unser Leben,
unser Wohlbefinden und unseren Erfolg sind. All die wunderbaren Dinge, die
von Menschen kreiert wurden und uns heute umgeben, die wir sehen und
anfassen konnen, sie alle waren zuerst nur ein Gedanke — ein inneres Bild, eine
Idee oder Vorstellung, vielleicht sogar ein Traum oder eine Fantasie. Ein
Gedanke, der dann mit viel Engagement, Energie und Tatkraft von Menschen
,materialisiert” wurde.

Betrachten Sie den Raum, in dem Sie sich gerade befinden. Alles was Sie darin
sehen (was von Menschenhand kreiert wurde) — den Stuhl, das Fenster, die
Musikanlage - war zuerst ein Gedanke im Kopf einer Person. Was Sie im Raum
sehen, sind die realisierten Kopien eines Gedankens. Das Original ist und bleibt
aber dieser Gedanke. Dr. David Bohm (1917 — 1992), einer der groRen Physiker
des letzten Jahrhunderts, pragte den Spruch: ,Gedanken sind Dinge”. Damit
wollte er ausdriicken, dass wir immer das werden oder immer das passiert, was
wir denken. Die Gedanken sind die Ursache aller Dinge. Unzahlige
Philosophen und Gelehrte haben seit Anbeginn der Menschheit immer wieder
auf diese wichtige Erkenntnis hingewiesen.

DIE SCHOPFUNGSKETTE

Die Resultate in unserem Leben basieren auf ganz bestimmten Handlungen
(Aktivitaten), die wiederum auf klaren Zielen basieren, die wiederum auf
starken Geflihlen basieren, die wiederum auf einem klaren Selbstbild
(Aspiration) basieren, das wiederum auf ganz bestimmten Gedanken
(Uberzeugungen) basiert! Oder anders ausgedriickt: Wer sein Leben verandern
mochte, der muss zuerst seine Gedanken verandern.
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UND WARUM HABEN SIE EINE SO STARKE

Als in der Physik Newtons mechanisches Weltbild vor mehr als 100 Jahren
durch das Gesetz der Quanten-Physik ersetzt wurde, entstand auch eine neue
Vorstellung davon, was Gedanken sind und wie sie wirken. Newton ging davon
aus, dass die Welt aus Materie besteht, zusammengesetzt aus eigenstandigen
Partikeln — Atomen — die sich wie Billardkugeln gegenseitig anziehen, abstollen
oder widerstehen. Die Quantenphysik revolutionierte diese Vorstellung. Man
kam zu der Erkenntnis: So wie das Licht offenbar auch Teilcheneigenschaften
hat, so haben typische Teilchen — wie Elektronen, Atomkerne und auch ganze
Atome — auch Welleneigenschaften. Immer beides.

Materie ist zusammengesetzt aus einer Welle (wenn sie sich bewegt, wie z.B.
bei Licht und Klang) und einem Teilchen (wenn es stationar ist). Doch es geht
noch weiter. Die Welle, so die Meinung der Quantenphysiker, zeigt nur die
Wahrscheinlichkeit auf, an welcher Stelle sich das Teilchen eventuell befinden
konnte. Das Teilchen selbst entsteht erst durch die Beobachtung, die
Erwartungshaltung (Gedanken) eines Versuchsleiters/Menschen. Das ist fir
einen rational geschulten Wissenschaftler schon eine ziemliche
Herausforderung.

EIN ENDLOSES MEER AN

In der Quantenfeldtheorie geht man also davon aus, dass es ein ,Meer” oder
einen Container an Moglichkeiten gibt (das Quantenvakuum — reine Energie). In
diesem Energiefeld gibt es ,Moglichkeiten”, die nur darauf warten einzutreten
(zu passieren). Und das geschieht dann dadurch, dass aus einer Welle ein
Teilchen, dann ein Atom und am Ende Realitat oder Materie wird. Bevor also
etwas real existieren kann, muss erst eine Moglichkeit vorhanden sein (ein
Gedanke, eine Idee).

Da jede Materie aus Wellen und Teilchen besteht, uns Menschen
eingeschlossen, gibt es so gesehen keine Realitdten, sondern letztendlich nur
Moglichkeiten. Nichts ist sicher, sondern nur moglich. Und wie entsteht aus
einer Moglichkeit (einem Gedanken, einer Idee) etwas Reales? Durch
Aufmerksamkeit — durch Ihren Fokus, durch Engagement und Beobachtung. Nur
das wird groRer und starker — wird real, auf was Sie sich selbst fokussieren.
Aufmerksamkeit ist die Energie, die aus einer Idee Realitdt schafft.
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EIN IST ENTSTANDEN

Gedanken sind Frequenzen/Schwingungen (Wellen), die auf unseren Korper
und unser Leben wirken. Aber erst durch Fokussierung auf diese Schwingungen
kreieren wir neue Realitdten.

Die Quantenphysiker beschreiben den Menschen schon lange nicht mehr wie
Newton als eine Maschine, sondern als ein Energie- Netzwerk, eine flieBende
Einheit. Der Hirnforscher Karl Pribram, der das Konzept eines holographisch
arbeitenden Gehirns vertritt, geht davon aus, dass das menschliche Gehirn mehr
einem Radioempfanger und nicht einem zentralen Speichermedium (einem
Computer) ent- spricht. Zum Beispiel reagiert der visuelle Kortex nicht auf
Muster, sondern auf Frequenzen unterschiedlicher Wellenformen. Unterstiitzt
wird diese Annahme durch den Nachweis, dass unser Ohr ein
Frequenzanalysator ist. Pribrams Theorie besagt im Wesentlichen, dass unser
Gehirn in der Verarbeitung von Informationen Analysen im Frequenzbereich
vornimmt. Das geschieht an den Verbindungsstellen zwischen Neuronen, nicht
in den Neuronen. Fiir diese analytische Tatigkeit ist also die graduelle Zu- und
Abnahme neuronaler Potenziale (Wellen) verantwortlich und nicht
Nervenimpulse.

REALITAT?
Ist Realitdt das, was wir mit unseren Augen sehen oder mit unserem Gehirn
verarbeiten? Wenn ganz bestimmte Neuronen zusammen arbeiten? Hier ein
paar interessante Zahlen. Nur 0,0004% aller Informationen die wir jede
Sekunde von aulRen durch unsere fiinf Sinne aufnehmen, erreichen das
Bewusstsein des Menschen. Die meisten Daten sind uns gar nicht bewusst.
Bedeutet das denn nicht auch, dass ,Realitat” vor allem in unserem Gehirn
stattfindet? Das es keine Realitat ,da drauBen” gibt, die unabhangig von dem
ist, was in unserem Gehirn passiert? Kénnen wir also letztendlich immer nur
das sehen, was wir glauben, was moglich ist oder was auf Grund unserer
Gedanken (Denksysteme) und Konditionierungen bereits in unserem Gehirn
existiert? Entsteht so Realitat?
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MATERIE UND MASCHINELLE SYSTEME
BEEINFLUSSEN

Jeder Mensch kann durch sein Bewusstsein auf Materie bzw. maschinelle
Systeme einwirken. Das bewies der Physiker Dr. Robert Jahn (Dekan an der
Princton Universitat/USA) im Jahr 1987 ganz eindeutig, auch wenn wir
Nichtwissenschaftler das kaum glauben konnen. Aber weitere Studien
bestarkten seine Entdeckung, denn sogar unsere Einwirkung auf lebende
Organismen und insbesondere auf menschliches Gewebe und Zellkulturen ist
moglich.

GEDANKEN KONNEN

Professor David Smith von der Universitit Manchester in England fiihrte
folgendes Experiment durch, um den Kraftezuwachs im Muskel zu messen: 18
Personen wurden in drei Gruppen eingeteilt.

Gruppe 1 trainierte zwei Mal die Woche im Fitnessstudio mit Gewichten. Das
Resultat: Die Teilnehmer konnten nach einem Monat 33% mehr Gewicht im
Bankdriicken stemmen als zu Beginn der Studie.

Gruppe 2 trainierte nur mental. Sie stellten sich also nur vor, dass sie
Bankdriicken machen wiirden. Die Teilnehmer hatten keinerlei physisches
Krafttraining. Das Resultat: Sie steigerten nach einem Monat ihr Gewicht im
Bankdriicken um 16%!!!

Gruppe 3 war die so genannte Kontrollgruppe. Sie trainierten weder physisch
noch mental. Diese Gruppe hatte keinen Zuwachs.

Prof. Smith erklarte dieses Phanomen - das Gruppe 2 ohne physisches Training
mehr Muskelkraft aufbauen konnte - wie folgt: ,Es hat nur damit zu tun, was im
Gehirn passiert. Wenn man den neuronalen (mentalen) Input vom Gehirn zum
Muskel verbessern kann, werden mehr Muskelfasern gebildet und wird mehr
Energie produziert. Durch das Visualisieren der Ubung (des Bankdriickens) ging
das Gehirn davon aus, dass der Korper trainiert wurde und verbesserte so die
neuronalen Pfade zwischen Gehirn und der entsprechenden Muskelgruppe.”
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MENTALE ENERGIE ZUR NUTZEN

Wir wissen, dass Wissen, Intellekt, Rationalitat, Bewusstsein, Willenskraft und
gute Plane etwas sehr Schones sind, sie aber leider nicht ausreichen, um unsere
Ziele zu realisieren.

Denn erst wenn wir in der Lage sind, unser Gehirn neu zu programmieren — ein
neues hilfreicheres DENKSYSTEM zu gestalten und in unserem
UNTERBEWUSSTSEIN zu VERANKERN, erst dann werden wir nicht nur das fiir
den Erfolg Notwendige tun, sondern vor allem auf eine absolut faszinierende
Art und Weise alles das in unserem Leben ,ANZIEHEN" was wir benétigen, um
unsere ZIELE zu ERREICHEN.

In der praktischen Umsetzung gilt es hierfiir DREI Dinge zu verstehen:
1. DEN ZUGANG zum Unterbewusstsein
2. DIE SPRACHE des Unterbewusstseins

3. DIE METHODE des Visualisierens (des mentalen Programmierens)
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— ZUM INNEREN MOTOR

Wie erhdlt man Zugang zum Unterbewusstsein, um mit ihm zu
kommunizieren? Was ist das Tor zum Unterbewusstsein? Der Zugang zum
inneren Motor?

Dieser Zugang ist ein ganz bestimmter Bewusstseinszustand, in dem ganz
bestimmte langsame Gehirnwellen — so genannte Alpha-Gehirnwellen —
dominieren. Und dieser Zustand wird erreicht tiber Entspannung.

Gegen Ende der 1950er Jahre entdeckte der japanische Forscher und
Psychologe Joe Kamiya an der Universitat von Chicago/USA (mit Hilfe von EEG-
Feedback), dass einige Menschen ihre Alpha/Theta- Rhythmen kontrollieren
konnen. Durch seine Artikel — erschienen zwischen 1968 und 1970 — erweckte
er ein starkes Interesse am Biofeedback und dem Alpha-Zustand. Dieser wurde
von vielen als eine Art mystischer Zustand betrachtet. Verstarkt wurde dieser
Eindruck vor allem dadurch, dass meditierenden Menschen (z.B. Zen- Meister
und ihre fortgeschrittenen Schiiler), viele Alpha- und Thetawellen haben.

Ich kann Sie jedoch beruhigen, Alpha-Gehirnwellen ist ein ganz natirlicher
Bewusstseinszustand, den jeder Mensch hat und gezielt immer wieder
erreichen kann.

FUR MEHR ERFOLG

Still zu sein, ruhig zu werden, sich zu entspannen und in sich zu gehen, hatten
schon immer eine besondere Bedeutung fiir uns Menschen. Oftmals sind wir
besonders kreativ oder ideenreich, wenn wir entspannt sind — wenn also
Alpha-/Theta-Gehirnwellen dominieren, wenn wir z.B. im Bad liegen, eine
Massage erhalten, am Meer spazieren gehen, vor einem Lagerfeuer sitzen und
in das Feuer blicken, entspannte Musik horen, Auto fahren, im Flieger sitzen
und in die endlose Weite blicken.

Die Fahigkeit einen entspannten Zustand (egal wann und wo) gezielt
herbeifiihren zu kdnnen, ist eines der grollen Geheimnisse erfolgreicher
Menschen. Es bedeutet Zugang zu den kreativen Potenzialen zu haben sowie
Intuition und Vorstellungskraft zu férdern, und somit auch Erfolg. Es bedarf
einfach nur einer Auszeit, um ruhig zu werden, sich zu entspannen und
nachzudenken — und wenn es nur 15 Minuten am Tag sind.
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WIE FORDERN IHREN ERFOLG?

Alpha-Gehirnwellen sind mit Abstand das beste Selbst-Coaching- Instrument
der Welt. Denn dieser Entspannungszustand bietet Ihnen eine Reihe von
einzigartigen Vorteilen, die ich lhnen nun aufzeigen mochte:

e Sie konnen besser (schneller/leichter), mehr und neue Dinge lernen (z. B.
Superlearning nach Prof. Lozanov) und sich besser an das Gelernte erinnern
(und es wieder abrufen).

* Sie konnen einen Zugang zu lhrem Unterbewusstsein herstellen und es
verandern. In diesem Zustand konnen Sie lhre introspektive
Informationsempfanglichkeit aktivieren — d.h. Sie konnen jetzt wesentlich
leichter ,mentale Bilder und Programme” aktivieren, verandern (z.B. lhr

Selbstbild) und abspeichern.

e Sie konnen das interne Fiihrungssystem (Ilhr Denksystem und lhre
Uberzeugungen) ,umprogrammieren”.

e Sie konnen lhren Geist starken und Zugang zu vielen wichtigen mentalen
Ressourcen des R-Fokus finden. Sie sind kreativer und innovativer; Sie haben
bessere Ideen und kdnnen leichter Loésungen fiir Probleme finden. Sie haben
eine bessere Vorstellungskraft und lhre Fantasie wird aktiviert.

e Sie haben Zugang zu lhrer Intuition.
* Sie sind offen flir Neues.

e Sie bekommen einen freien Kopf und konnen besser nachdenken und
reflektieren.

e Sie werden durch diese korperliche und geistige Entspannung automatisch
lhren Stress besser bewaltigen und aktiv Ihre Gesundheit fordern (lhr
Immunsystem starken, sich mit Energie aufladen und besser schlafen kénnen)
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WIE KOMMEN SIE

Die Antwort ist Gott sei dank sehr einfach. Indem Sie lernen sich immer wieder
zu entspannen. Ich nutze hierfiir Entspannungsiibung.

Der Vorteil von Entspannungsiibungen liegt darin, dass Sie diese jederzeit und
fast Gberall machen kénnen —im Flugzeug, im Bus, im Zug, auf dem WC, in der
Umbkleidekabine oder am Schreibtisch. Sie brauchen nur eine Sitzmoglichkeit
und ein wenig Ruhe.

Hier ist ein Link zu einer Entspannungsiibung, die ich aufgenommen habe, und
die Sie gerne fir sich nutzen konnen. Sie ist sehr einfach und extrem effektiv.

, UM IN , ALPHA“ ZU KOMMEN

Es gibt natiirlich auch noch andere Moglichkeiten, um Alphawellen zu
aktivieren. Immer wenn Sie lhre Augen schliefen (und zusétzlich noch nach
oben blicken). Z.B. immer wenn Sie sich von AulRenreizen abschirmen und sich
korperlich und geistig entspannen (z.B. mit Hilfe von autogenem Training oder
Meditationen). Eine weitere schone und sehr einfache Form sich zu entspannen,
sieht so aus (diese Ubung dauert in der Regel nur 2-5 Minuten):

Sie schliefen lhre Augen und atmen wieder drei Mal tief durch.

Dann atmen Sie wieder ganz normal und fokussieren sich entweder auf lhre
Atmung, ein bestimmtes Wort, einen bestimmten Klang/Ton oder entspannen
nur bewusst lhre Zunge. Wenn Sie sich auf die Atmung fokussieren, dann sagen
Sie, wenn Sie einatmen mental Eins (oder ein) und beim ausatmen Zwei (oder
aus). Wenn Sie sich auf ein Wort fokussieren, dann wiederholen Sie in Ihrem
Geist dieses Wort immer wieder. Zum Beispiel das Wort Liebe, Kraft, Freiheit
oder Starke. Wenn Sie sich auf einen bestimmten Klang oder Ton fokussieren,
dann lassen Sie am besten im Hintergrund ein Musikstlick laufen. Ich empfehle
Ilhnen vor allem langsame Barockmusik (Adagios). Stiicke von Wolfgang
Amadeus Mozart, Johann Sebastian Bach, Antonio Vivaldi, Georg Friedrich
Handel und Tomaso Giovanni Albioni (mit 60 Pulsen pro Minute) sind
besonders gut geeignet, denn sie entsprechen den Alphawellen. Oder Sie
entspannen ganz bewusst nur lhre Zunge. Sie lassen Ihre Zunge frei im Gaumen
schweben und sagen dann immer wieder in lhrem Geist: ,meine Zunge
entspannt sich immer mehr”.
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Und dann denken Sie ganz bewusst nur an die Dinge, die gerade in diesem
Moment fiir Sie schon, positiv und angenehm sind. Zum Beispiel, das es im
Zimmer warm ist, das Sie schone Kleidung tragen, Sie satt sind, das Sie dankbar
fiir die Zeit sind, die Sie sich fiir diese Ubung nehmen.

Einfach selbst testen, was fiir Sie am besten funktioniert, um sich korperlich und
geistig zu entspannen.
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DES UNTERBEWUSSTSEINS

Sie wissen jetzt, das ,Alpha” lhnen hilft, Zugang zu Ihrem Unterbewusstsein zu
haben. Aber wie kommunizieren Sie mit Ihrem Unterbewusstsein? Was ist die
Sprache des Unterbewusstseins?

Es sind Bilder. Denn alles was wir erleben und wahrnehmen, speichern wir als
Bild ab. Denken Sie an das Sprichwort: Ein Bild sagt mehr als tausend Worte.

Dies hat sicherlich damit zu tun, dass der visuelle Teil unseres Gehirns — unsere
Augen und die mit der Bildverarbeitung beschéftigen Hirnregionen — der dlteste
Bestandteil unseres Gehirns tiberhaupt ist, mindestens 300 Millionen Jahre alt.
Der fir die Sprache zustandige Teil des Gehirns ist dagegen maximal 100.000
Jahre alt. Unser Gehirn ist also primar visuell-sensorisch, es liebt Bilder!

Wir verarbeiten alles, was um uns herum passiert, zuerst visuell und geben erst
dann den Dingen einen Namen. Wir verbinden ein Bild mit Worten. Das Wort,
das Sie jetzt lesen werden, heifSst Krokodil. Nachdem Sie es gelesen haben,
kdnnen Sie sich sicherlich sofort ein Bild von einem Krokodil machen. Sie
haben es als Bild irgendwo in lhrem Unterbewusstseins abgespeichert. In der
Tat wird alles, was wir erleben und wahrnehmen, in Form von Bildern im
Unterbewusstsein abgespeichert. Unser Unterbewusstsein versteht also am
besten die Bildsprache, d.h. wenn wir etwas tun, was man Visualisierung,
mentales Trainieren oder mentales Programmieren nennt.

IN EIGENER SACHE

Mentales Programmieren bedeutet, in einem entspannten Zustand den
erwiinschten Erfolg mental zu verinnerlichen — und zwar mit Hilfe von Bildern,
die mit dem inneren Auge wahrgenommen werden.

Dieses Konzept ist nicht neu — bereits die Sufis (12. Jahrhundert in Persien)
forderten das Denken mit Hilfe von bildhaften, mentalen Vorstellungen. Es
sollte helfen, das eigene Schicksal zu d&ndern und neu zu formen. Sie nannten
diese feine Materie eines Gedankens ,Alam almithal”.
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I//

Die Mystiker aus Tibet nannten Gedanken ,Tsal”. Sie erklarten, dass jede
mentale Aktivitdit Wellen von dieser mysteriosen Energie produziere. Die Texte
im tibetanischen ,Tantric” sind daher voller Visualisierungstechniken (so
genannte ,Sadhanas”). Auch fir die ,Kahunas” in Hawaii ist es extrem wichtig,
dass sich Menschen in regelmdlligen Abstinden Auszeiten nehmen und ihre
Wiinsche und Vorstellungen konkret visualisieren. Dadurch glauben sie,
konnen sie wesentlich bewusster die in ihr Leben eintretenden Ereignisse
kontrollieren und ihre eigene Zukunft gestalten!

Um 1890 begann auch die Anwendung von Vorstellungsbildern
(Visualisierungen) in der Medizin, Psychologie und Psychiatrie. Insbesondere
diente sie der Heilung von Depressionen, Angst, Schlaflosigkeit, Ubergewicht,
chronischen Schmerzen, Phobien, psychosomatischen Krankheiten, Krebs und
anderen Erkrankungen. Und es dauerte nicht sehr lange, bis diese imaginativen
Verfahren auch verwendet wurden, um bestimmte Qualitaten, Fahigkeiten und
Fertigkeiten zu erwecken und zu férdern. Jung gehorte mit seinem Konzept der
,aktiven Imagination” sicherlich zu den groRen Pionieren der Psychologie, die
mit diesem Konzept arbeiteten.

Carl Happich entwickelte in den 1920er Jahren ein Verfahren, in dem
Vorstellungsbilder mit Muskelentspannung, bewusster Atmung und Meditation
verbunden wurden. Anfang der 1970er Jahre wurde — mit der Entwicklung von
NLP (neurolinguistisches Programmieren) — die Imagination und mentale Arbeit
durch amerikanische Psychotherapeuten immer spezifischer und systematischer
weiterentwickelt. Ein groer Wegbereiter in diesem Bereich war sicherlich der
inzwischen verstorbene Jose Silva.

Beim mentalen Programmieren oder Visualisieren wird das Unterbewusstsein,
zur Erreichung wichtiger Ziele bewusst und sehr zielgerecht eingebunden. Es
handelt sich hier um einen sehr bewussten Vorgang, der dem Handeln
vorgeschaltet wird. Natirlich ersetzt das mentale Programmieren nicht die
Notwendigkeit, sich bestimmte Fahigkeiten oder ein bestimmtes Wissen
anzueignen. Sondern vielmehr fordert es das Erlernen neuer Fahigkeiten sowie
deren Umsetzung.

Dr. David McCelland von der Harvard Universitat/USA machte mit Hilfe einer
14 Jahre anhaltenden Studie eine interessante Entdeckung: Menschen, die eine
starke, reale und sehr aktive Imaginationskraft besitzen, sind, wenn es um das
Erreichen personlicher Ziele geht, am erfolg- reichsten. Dr. Mcelland geht
davon aus, dass alle Motivation von internen Bildern kommt.
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»Man muss ein klares mentales Bild von dem was man méchte, formen. Man
kann eine Idee nicht weitergeben, wenn man sie nicht als Bild in sich tragt...
dieses klare mentale Bild muss man permanent im Geist haben... um so klarer
und spezifischer man das Bild macht, und um so mehr man sich damit
beschiftigt, es mit allen wundervollen Details wahrnimmt, um so starker wird
das Verlangen sein. Bedeutet das, dass man stundenlang iiber seine Ziele
nachdenken muss? Nein, natiirlich nicht. Es bedeutet ganz einfach, das man
genau wissen muss, was man will und es so stark wollen muss, das es einem
nicht mehr aus dem Geist geht.«

Wallace Wattles, 1910, The Science of Getting Rich

MENTALE WERBUNG SO GUT?

Unser Gehirn und unser Nervensystem konnen nicht zwischen einer realen
Erfahrung (Input) und einer mentalen bzw. imagindren Stimulierung
unterscheiden. In beiden Fallen werden die gleichen elektrochemischen,
neuronalen Pfade oder Nervenimpulse im Gehirn aktiviert. Es ist egal, ob Sie
etwas real sehen oder nur lhre Vorstellungskraft nutzen. In beiden Fallen
werden die gleichen Gehirnregionen aktiviert.

Das Unterbewusstsein hat die Aufgabe, die mental abgespeicherten Bilder zu
realisieren. Wenn Sie bewusst neue mentale Bilder im Alpha-Zustand
aufnehmen (z. B. fiir mehr Erfolg oder eine bessere Gesundheit), dann ist das fir
Ihr Unterbewusstsein eine klare Anweisung. Ihr Gehirn reagiert darauf, indem
es fur diese mentalen Anweisungen (Bilder) neuronale Pfade bildet. Und je oOfter
Sie diese Bilder senden und vom Gehirn verarbeiten lassen, umso stabiler und
starker werden diese Pfade im Gehirn angelegt.
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Fiir Visualisierungstechniken gibt es eine Vielzahl von Anwendungsgebieten,
wie z.B.:

e Um die personliche Leistungsfahigkeit im Beruf oder Sport zu steigern
e Um die Gesundheit oder die Genesung zu foérdern
e Um neue Ideen oder Losungen fiir Probleme zu entwickeln

e Um personlich wichtige Ziele (Veranderungen, Erfolge) schneller und
effektiver zu realisieren

SIE SIND IN

Bill Clinton wusste lange vor der tibrigen Welt, dass er einmal Prasident der
USA sein wiirde, denn schon in seiner Jugend, die er mit einer alkoholkranken
Mutter an einem trostlosen Ort in Arkansas verbrachte, konnte er sich
vorstellen, Prasident der USA zu sein. Steven Spielberg wusste, dass er ein
grolSer Filmregisseur werden wiirde. Die Popikone Madonna, sah sich in ihrer
Vorstellung als beriihmte Sangerin, pflegte diese Vorstellung tber Jahre hinweg
und liel$ sie Wirklichkeit werden.

Alle diese Menschen hatten etwas gemeinsam: Sie wussten, wer sie sein wollen.
Da sie sich so klar in der Zukunft sehen konnten und damit die Zukunft in ihrer
Gegenwart zum Leben erweckten, gestalteten sie auch ihre Wirklichkeit neu.
Ruhm und Reichtum war nicht das grundlegende Motiv. Das Motiv war immer
sich zu verwirklichen, die eigene Aspiration auszuleben, authentisch zu sein.
Ruhm und Reichtum sind ein zutiefst unauthentisches Streben. Sie kommen
aber ganz automatisch, wenn man das tut, was man liebt (Passion) und
besonders gut kann (Starken).
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FUR DAS VISUALISIEREN

Wir alle programmieren jeden Tag mental unsere Zukunft. In der Regel tun wir
das unbewusst und ohne einen klaren Fokus. Wir spielen im Geist immer
wieder zukiinftige Verhaltens- und Vorgehensweisen durch und kreieren oder
verstarken so unsere Erwartungshaltung. Es ware jedoch vorteilhafter, wenn wir
das mentale Programmieren wesentlich bewusster und gezielter fiir unseren
Erfolg und unsere Ziele einsetzen wiirden.

Es ist aber nicht so einfach, die Gedanken fiir eine lingere Zeit zu
konzentrieren und ein mentales Bild fiir eine ldngere Zeit zu halten. Sie werden
feststellen, wenn Sie sich entspannen und die Augen schliefen, dass Gedanken,
Ideen und Bilder kommen und gehen. Wir benétigen daher ein System, das
jeder nutzen kann, um die eigenen Gedanken besser zu leiten, um effektiver
und gezielter mit dem Unterbewusstsein zu kommunizieren.

Ich verwende hierfiir ein leicht erlernbares System fiir mentales Programmieren.
Ich arbeite seit 1997 damit. Es ist das MindStore System vom Haus am rechten
Ufer (www.mindstore.de).

Es wurde 1990 von Jack Black in Schottland entwickelt. MindStore ist eine
Methodik, die bestandig tolle Resultate hervorbringt und besonders leicht im
taglichen Leben anzuwenden ist. In einer Ubung werden Sie nun vier wichtige
Dinge gleichzeitig tun.

(1) Sie entspannen sich, um die langsamen Alpha-Gehirnwellen zu kreieren (Sie
kdnnen besser denken und managen dadurch gleich- zeitig Ihren Stress).

(2) Sie lernen, Zugang zu den kreativen und intuitiven Fakultdten lhres Gehirns
zu finden (R-Fokus): Sie gestalten ein imagindres, wunderschones Haus mit

vielen Zimmern, das sich in einer ganz besonders schonen Landschaft
befindet.

(3) Sie lernen, Ihre Gedanken in einem entspannten Zustand zu konzentrieren
(Aufmerksamkeit + emotionale Bilder). Jedes dieser Zimmer wird fur eine
ganz spezifische Denkaufgabe zustdndig sein, in jedem werden Sie lernen,
lhren Geist auf etwas Wichtiges zu fokussieren.

(4) Sie kreieren ,Anziehung” — um all die Dinge zu finden oder zu gestalten, die
Sie fur Ihr Ziel benotigen.
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DAS HAUS AM RECHTEN UFER -

Sie werden sich vielleicht fragen, warum ein Haus am rechten Flussufer?
Natirlich brauchen Sie jetzt ein wenig Fantasie und Kreativitdt (das geht nur
wenn Sie im R-Fokus (rechte kreative Gehirnhalfte) sind — was dann besonders
leicht ist, wenn Alpha-Gehirnwellen dominieren), aber genau diese Fahigkeiten
sollen mit dieser Ubung ja auch gezielt geférdert werden.

Die Idee entstand aus der Uberlegung, dass unser Neokortex, unser GroRhirn,
aus einer linken und rechten Gehirnhalfte besteht. Der Balken, der die beiden
Hemispharen trennt (eigentlich verbindet) ist das Corpus Callosum. Der Fluss
soll diesen Corpus Callosum reprasentieren.

Die Landschaft links des Flusses soll unseren Verstand, unser logisches Denken
und unseren hellwachen Zustand (Beta) reprasentieren — also den L-Fokus. Und
die Landschaft auf der rechten Seite des Flusses symbolisiert unser
Unterbewusstsein, unsere Fantasie, Intuition und Kreativitat sowie natirlich
unseren entspannten Alpha-Zustand — und damit den R-Fokus.

Mit Hilfe dieser Methodik werden Sie lernen, sinnbildlich in lhre rechte
Gehirnhalfte zu gehen, um dort mehr Kapazitaten zu nutzen und zu aktivieren.
Wir mochten damit die Beziehung und Kommunikation mit der rechten
Gehirnhalfte fordern. Dadurch wer- den Sie einen Zugang zu lhren tieferen
Bewusstseinsebenen (Ihrem Unterbewusstsein, lhrer Kreativitat, lhrer Intuition)
finden.

Das mentale Haus wird lhnen helfen, Ihre Gedanken auf ganz bestimmte Dinge
und Bilder zu konzentrieren. Denn unsere Gedanken schweifen sehr leicht ab,
wenn wir sehr entspannt sind. Die unterschiedlichen Zimmer stellen
unterschiedliche Denkaufgaben dar, die Sie fiir wichtige Bereiche lhres Lebens
sehr gezielt nutzen werden.

Die vollstandige Methodik, Ihr ganz eigenes mentales ,Haus am rechten Ufer”
zu kreieren, kbnnen Sie sehr gut und einfach mit Hilfe von einem
Audioprogramm: MindStore Klassik Seminar fiir sich erlernen.
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DAS ZIMMER ZUR

In diesem mentalen Haus gibt es ein Zimmer, dass wir den Regieraum nennen.
In diesem Zimmer setzen Sie sich Ziele und finden Losungen fiir Probleme.
Hier entwickeln Sie ,Anziehung” und interne Motivation, um das
Unterbewusstsein und den Teil lhres Gehirns zu aktivieren, der lhnen hilft, Ziele
zu realisieren.

Im Regieraum finden Sie an einer Wand drei grof8e Kinoleinwdnde, einen
bequemen Stuhl direkt vor der mittleren Leinwand sowie eine Fernbedienung
(zur Steuerung der Leinwande). Die Anordnung der Leinwande symbolisiert
eine bestimmte Zeitlinie. Die linke Leinwand steht fiir die Zukunft, die in der
Mitte fir die Gegenwart und die rechts fiir die Vergangenheit. Diese Anordnung
basiert auf folgenden Uberlegungen: Das vegetative Nervensystem steuert von
der linken Hirnhalfte aus die rechte Korperseite und umgekehrt.

Es spricht daher sehr viel dafiir, dass Sie bei der Anordnung der Leinwande in
dieser Reihenfolge, Ihr Denken wie folgt verbessern werden: Die rechte
Leinwand steht fur lhre vergangenen Erfahrungen und wird dazu verwendet, ein
Problem zu analysieren. Da dies ein linkshemisphdrischer Vorgang ist, liegt es
nahe, dass die linke Gehirnhalfte iber das vegetative Nervensystem beteiligt
und damit lhre Fahigkeit zur Analyse gestarkt wird, wenn lhre Augen nach
rechts blicken.

In gleicher Weise regen Sie lhre rechtshemispharische Kreativitat an und
versetzen sich so in die Lage, lhre Zukunft mit Hilfe Ihrer Fantasie zu gestalten
und Losungen fiir lhre Probleme zu finden, wenn Sie nach links schauen.
Meine personliche Erfahrung mit dieser Anordnung der Bildschirme ist
ausgezeichnet und hat mir gezeigt, dass es sehr gut funktioniert.

Bei diesem fantastischen Konzept, konnen Sie lhrer Fantasie und
Vorstellungskraft freien Lauf lassen und die Landschaft, das Haus und die
einzelnen Zimmer so gestalten, wie Sie mochten. Mein Haus hat sich im Laufe
der Zeit immer wieder verdandert. Auch Sie knnen Ihr Haus immer wieder
verandern, beispielsweise mehr Zimmer erschaffen. Es gibt keine
Einschrankungen, nur die, die wir uns selbst auferlegen.

Auch wenn es sich vielleicht im Moment noch ein wenig abstrakt anhort, wenn
Sie einmal angefangen haben, mit dem Haus am rechten Ufer zu arbeiten,
werden Sie sehr bald mehr von Ihrer Fantasie aktivieren und einsetzen.
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,PROGRAMMIEREN“

Der Regieraum hat es in sich. In diesem Zimmer machen Sie die innere Arbeit,
die fiir das Erreichen lhrer Ziele so wichtig ist. Lassen Sie mich lhnen nun die
Anwendung des Regieraums vorstellen. Immer wenn Sie eine bestimmte Ist-
Situation (also eine gegenwartige Realitit) vorfinden, die Sie dndern mochten
oder fiir die Sie eine neue/bessere Losung suchen, dann sollten Sie wie folgt
vorgehen:

(1) Sie entspannen sich von Kopf bis Ful3!
(2) Gehen Sie dann mit Hilfe lhrer Fantasie in lhr Haus am rechten Ufer.

(3) Betreten Sie den Regieraum. Setzen sich in lhren Stuhl, der vor der mittleren
Leinwand (Gegenwart) steht. Jetzt wenden Sie folgendes Prinzip an: IST —
ANALYSE — LOSCHEN — KREIEREN

IST: Projizieren Sie zuerst mit Hilfe der Fernbedienung lhre gegenwartige Ist-
Situation wahrheitsgemal’ auf die mittlere Leinwand. Akzeptieren Sie offen und
ehrlich alles genauso wie es ist. Sie brauchen nichts zu verdrangen, zu leugnen
oder gar schon zu reden. Dadurch tibernehmen Sie Verantwortung.

ANALYSE: Wenn Sie die aktuelle Situation genauer analysieren mochten,
schalten Sie auf die rechte Leinwand der Vergangenheit um. lhre Augen blicken
hierfir hinter Thren Augenlidern nach rechts oben. Fragen Sie sich, warum, aus
welchem Grund Sie die gegenwartige Situation auf der mittleren Leinwand
haben. Die Analyse wird lhnen helfen, Klarheit zu finden. Hatten Sie anders
reagieren kdnnen? Was war positiv an dieser Erfahrung? Was haben Sie gelernt?

Da Sie diese Analyse im Alpha-Zustand machen, haben Sie nicht nur Zugang zu
Logik und Verstand, sondern auch zu Intuition und Unterbewusstsein. Aus
diesem Grund werden Sie die richtigen Antworten erhalten. Antworten, die fir
lhre neue Zukunft sehr hilf- reich sein konnen.

LOSCHEN: Nachdem Sie diese Analyse gemacht haben, kehren Sie wieder zur
mittleren Leinwand zurlick. Betrachten Sie nochmals das Bild der
gegenwartigen Ist-Situation. Dieses Bild tragen Sie zur Zeit noch im
Unterbewusstsein mit sich herum. Es ist das Bild, das lhnen heute nicht mehr
dient, das Sie verandern mochten. Wenn Sie weiter daran festhalten, dann wird
sich dieses Bild bestatigen. Lassen Sie es also los und l6schen Sie es von lhrer
mentalen Datenbank. Wie? Lassen Sie das Bild auf der mittleren Leinwand
immer kleiner werden, bis nur noch ein Punkt tbrig ist.
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Drehen Sie den Lautsprecherregler auf Null, so dass Sie nichts mehr horen. Den
Punkt |6schen Sie einfach mit einem Knopf auf lhrer Fernbedienung. Jetzt ist er
verschwunden.

KREIEREN: Fokussieren Sie nun lhr Ziel. Jetzt, nachdem Sie das alte Bild auf der
mittleren Leinwand gel6scht haben, blicken Sie auf die linke Leinwand — die fiir
die Zukunft. Ihre Augen blicken dabei nach links oben. Auf dieser Leinwand
suchen Sie nach der idealen Losung oder nach dem neuen Endresultat (dem
Ziel), das Sie sich von ganzem Herzen wiinschen. Sie kdnnen auf dieser linken
Leinwand eine ganze Reihe von Alternativen, Ideen und Gedanken
durchspielen und mental betrachten. Tun Sie das so lange, bis Sie das mentale
Bild gefunden haben, das genau lhre neue zukiinftige Realitat darstellt. Von
diesem Bild kreieren Sie ein grol3es farbiges, emotional attraktives Standbild.

Machen Sie das Bild noch gréRer und heller. Sie sehen auf der linken
Leinwand, dass das, wie Sie sich wiinschen, bereits eingetreten ist. Hier ist es
besonders wichtig, ein Bild von dem Endresultat, dem Ziel, zu kreieren und sich
nicht auf die einzelnen Schritte oder Etappen zur Erreichung dieses Zieles zu
fokussieren — denn die dndern sich sowieso immer wieder.

Sie haben nun, mit dem neuen Bild auf der linken Leinwand, eine
»ZUKUNFTIGE VERGANGENHEIT“ kreiert. Dieser Begriff stammt vom
ehemaligen Boxer Mohammed Ali. Er beschreibt fiir mich am besten, was in
diesem Moment passiert ist. Sie haben mental auf der linken Leinwand ein Bild
projiziert, das in der Zukunft Wirklichkeit werden soll. Gehirn und
Unterbewusstsein haben dieses Bild jedoch bereits als neue Realitat akzeptiert —
es ist bereits Vergangenheit. Von diesem Moment an werden Sie, wenn Sie an
dieses Ziel denken, sich nur noch auf das neue Bild (lhre zukiinftige
Vergangenheit) auf der linken Leinwand fokussieren. Senden Sie dieses Bild
sinnbildlich hinaus in die Welt und zwar mit Verlangen, Glauben und
Erwartung. Die Ubung ist nun beendet. Verlassen Sie jetzt lhr Haus am rechten
Ufer und 6ffnen Sie Ihre Augen wieder.
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DER SIE ANS ZIEL BRINGT

Sie haben eine neue zukiinftige Vergangenheit kreiert. Jetzt geht es darum den
Autopiloten — Ihr Unterbewusstsein — zu aktivieren, um ,Gestalt” zu kreieren.
Gestalt ist das grolRe Geheimnis fiir Veranderung und erfolgreiche
Zielerreichung. Gestalt hilft Ihnen motiviert zu bleiben, am Ziel festzuhalten,
Vertrauen zu haben und am wichtigsten, Anziehung zu kreieren. Damit Sie
buchstablich die Menschen, Chancen, Ideen, Gedanken und Moglichkeiten
finden, kreieren, wahrnehmen, die Sie dabei benétigen, lhre Ziele zu erreichen.

Gestalt entsteht dadurch, dass Sie jeden Tag (am besten dreimal taglich) Ihre
zukinftige Vergangenheit (das Bild auf der linken Leinwand) in einem
entspannten Zustand betrachten. Sie aktivieren dadurch einen bestimmten Teil
lhres Gehirns, der RAS genannt wird — dem retikuldren Aktivierungssystem,
einer bestimmten Anordnung von Nervenzellen im Gehirn, um Input und
Stimulierungen zu filtern. Das RAS ist also ein Art Filtersystem fir Thr Gehirn —
es bestimmt, was auffallt und was nicht beachtet wird. Wir alle haben das RAS
schon selbst in der Praxis erlebt und wahrgenommen. Stellen Sie sich vor, Sie
wollen zum Beispiel ein neues Auto kau- fen, vielleicht einen roten Mini mit
weiflen Dach. Wenn Sie oft genug an dieses Auto gedacht haben, dann fillt es
Ihnen im Stralsenverkehr verstarkt auf. Nicht weil mehr Minis herumfahren,
sondern weil lhr RAS Sie besonders auf rote Minis mit weifSen Dach
aufmerksam macht.

Sie sehen deshalb so viele Minis, weil Thr RAS bewusst danach Ausschau halt —
ganz automatisch, ohne Willenskraft oder bewusste Anstrengung. Der rote Mini
fallt lhnen auf, weil er zu einem wichtigen mentalen Bild passt, das Sie in sich
tragen. Je starker das mentale Bild, je klarer man sieht, dass es bereits
eingetreten ist, umso starker wird Ihr RAS lhnen helfen. Gestalt ist etwas ganz
Naturliches, das die meisten Menschen jedoch nicht bewusst und gezielt genug
nutzen.
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WIRD IHR ZU IHREN NEUEN
MENTALEN BILDERN?

lhr Unterbewusstsein wird Thnen immer garantiert helfen, wenn Sie:

(1) Dinge programmieren, die auch zu Ihnen gehéren, zum Beispiel
Gesundheit, Gliick, Wohlbefinden und natirliche Ihre Aspiration (lhre Passion
und lhre ganz besonderen Fahigkeiten, Talente und Starken).

(2) Dieses Ziel (diesen Wunsch) als Auftrag in Form von mentalen Bildern (das,
was Sie zukdinftig bereits erreicht haben) Ihrem Unterbewusstsein in einem sehr
entspannten Zustand (Alpha) tGbergeben. Aber nicht nur einmal, sondern immer
wieder.

(3) Geduld haben — denn Ihr Unterbewusstsein arbeitet permanent fiir Sie im
Hintergrund, bis das Ziel realisiert ist. Das kann manchmal lan- ger dauern als
Sie es sich wiinschen.

(4) Ein unerschutterliches Vertrauen in Ihr Unterbewusstsein haben.
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DIE UMSETZUNG

WAS GIBT ES JETZT FUR SIE

Was sollten Sie jetzt in der Gegenwart tun, um die von lhnen angestrebte
Zukunft zu verwirklichen?

1. Gestalt kreieren, damit Sie alles anziehen, was Sie bendétigen, um lhre Ziele
zu realisieren

2. Positiven Input (Energie) aufnehmen, damit Sie Ihre Zielerreichung
unterstitzen

3. Sich selbst stark machen — die eigenen Fahigkeiten starken und ausbauen

KREIEREN

Wie Sie bereits wissen, entsteht Gestalt, indem Sie Ihr Ziel (das Resultat) jeden
Tag als Bild auf der linken Leinwand des Regieraumes in einem entspannten
Zustand betrachten. Kreieren Sie dort fir alle lhre Top-7-Ziele jeweils ein Bild,
welches das Endresultat reprasentiert. Wenn Sie ein Haus auf Mallorca haben
mochten, dann stellen Sie sich auf der linken Leinwand vor, dass Sie dieses
Haus besitzen. Wenn Sie eine neue Arbeitsstelle mochten, dann stellen Sie sich
vor, dass Sie bereits diese neue Arbeitsstelle haben. Kreieren Sie in jedem Fall
fur jedes Ziel ein Bild und betrachten Sie das taglich, am besten morgens,
mittags und abends.

Gestalt entsteht, wenn Sie zuerst im Regieraum eine neue zukdiinftige
Vergangenheit kreieren und dann, jeden Tag so oft Sie kdnnen, diese neue
zukinftige Vergangenheit auf der linken Leinwand betrachten.

Ich habe eine klare und feste Morgenroutine. Wenn ich aufwache, gehe ich
zuerst auf die Toilette und dann setze ich mich in einen bequemen Stuhl und
schliefe meine Augen. Ich entspanne mich kurz (das geht morgens sehr schnell)
und gehe dann in meiner Fantasie in meinen Regieraum (via die Eingangshalle)
im Haus am rechten Ufer. Im Regieraum betrachte ich zuerst auf der linken
Leinwand alle meine Top-7-Ziele. Ein Ziel nach dem anderen.
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Denken Sie daran, warum Sie das tun. Ich programmiere die Top-7-Ziele, um
Gestalt zu kreieren — damit ich alles in mein Leben , anziehen” kann, was ich
benotige um mein Ziel zu realisieren. Mein Unterbewusstsein ist sehr viel
besser in der Lage meine Ziele zu realisieren als mein Verstand.

Nattrlich kreiere ich Plane und verfolge bestimmte Strategien. Aber ich gebe
lhnen keine all zu grofe Bedeutung. Denn in der Regel dndern sie sich sowieso
immer wieder. Ich konzentriere mich nur darauf, dass ich ankomme, dass ich in
jedem Fall das Ziel realisiere. Das Wie” ist nicht so wichtig und ergibt sich ganz
natiirlich und automatisch auf der Reise zum Ziel und in der Regel nicht vorher.
Ich weil3, dass alles was Sie und Ich zur Erreichung unserer Ziele benétigen,
bereits vorhanden ist. Wir missen es nur noch anziehen und genau das macht
Gestalt. Gestalt ist nichts anderes als ein klares Bild der Zukunft, das unser
Unterbewusstsein auf seine ganz eigene magische Art und Weise realisiert.

Jeden Morgen meine Top-7-Ziele und meinen Tag zu programmieren, ist fiir
mich im Laufe der Zeit zu einer Lebensart geworden. Es ist etwas ganz
Nattrliches fiir mich. So wie morgens aufs Klo zu gehen, zu duschen, die Haare
zu waschen oder die Zahne zu putzen. Auch hier gilt die 30-Tage-Regel, um
sich diese neue Téatigkeit anzugewOh- nen bis sie etwas ganz Normales wird.

Ein weiteres gutes Hilfsmittel kann hier die Work-Life-Balance CD sein. Mit
Hilfe dieser CD fiihre ich Sie durch eine sehr spezifische Morgen- und
Abendiibung, um sich so optimal auf Ihren Tag bzw. lhren Abend vorzubereiten.
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AUFNEHMEN

Damit lhr Unterbewusstsein fur Sie arbeiten kann, Ihnen hilft Ihre Ziele zu
realisieren, sollten Sie lhre Ziele (Ihre Bilder auf der linken Leinwand) schitzen
und pflegen. Denn es gibt eine Reihe von moglichen Saboteuren, zum Beispiel
negative Selbstgesprache oder negativer Input von anderen. Damit Sie lhre Ziele
am Leben erhalten konnen, sollten Sie bewusst hilfreichen Input aufnehmen.

— WORTE UND GEDANKEN

Da Worte und Gedanken eine schopferische Kraft haben, sollten Sie darauf
aufpassen. Welche Gedanken und Worte lassen Sie jeden Tag in IThrem Leben
zu? Sind sie eher negativ oder positiv? Rauben sie Ihnen Kraft oder geben sie
Ilhnen Kraft? Mit welcher Erwartungshaltung gehen Sie an die Dinge in lhrem
Leben? Dass es funktionieren wird? Dass es fehlschlagt? Wenn Sie lhre Ziele am
leben halten mochten, dann sind Sie jetzt gefordert, Verantwortung zu
tibernehmen, und sowohl auf Ihre Gedanken (Selbstgesprache) als auch auf die
externe Kommunikation zu achten.

WEG VON ... ODER HIN ZU?

Uberpriifen Sie immer wieder Ihre Worte und Gedanken. Sie konnen selbst
entscheiden, welche Sie von lhrem Weg abbringen oder zu lhrem Ziel
hinfihren. Gute ,hin zu“-Worte und -Gedanken sind zum Beispiel: ,ich kann,
ich werde, ich tue, ich schaffe es, ich bin fahig, ich lerne es noch, ich vertraue
mir, ich kreiere es, es ist moglich, es ist machbar, ich setze mich dafiir ein, ich
mache es gerne.” Hier geht es nicht um eine krankhafte, zwanghafte oder
aufgesetzte Positivitat. Es geht auch nicht darum, die Wahrheit zu leugnen oder
zu verdrangen. Denn das schadet Ihnen nur, ist unehrlich und fiihrt zu Stress.
Nein, es geht darum, alles das was Sie denken und sagen, auf eine positive und
fur Sie hilfreichere Art und Weise zu kommunizieren.
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POSITIV

Man kann alles immer auf unterschiedliche Art und Weise sagen, zum Beispiel
hin zum Ziel oder weg vom Ziel — auch ohne die Realitdt zu verleugnen oder
zu verdrangen. Versuchen Sie es einfach mal. Formulieren Sie positiv!

WORTE UND GEDANKEN

,Ich bin genervt” ... umformulieren in ,Ich brauche mehr Abstand”

,Es ist schwer” ... wird zu ,Es konnte leichter sein oder ich mache Fortschritte”
,Es ist schief gelaufen” ... wird zu ,Ich werde es wieder richten”

,Ich habe ein Problem” ... wird zu ,Situation, Realitdt oder ich benétige eine
Losung far ...”

,Ich habe Angst” ... umformulieren in ,Ich brauche mehr Sicherheit/Vertrauen”

,Ich bin frustriert / gestresst” ... wird zu ,Ich brauche etwas Ruhe / Erholung /
eine Pause / Entspannung ...”

,Es geht nicht/ich kann das nicht” ... wird zu ,Ich lerne es noch, lerne es jetzt,
finde einen Weg ...”

,Ich bin erschopft / mide” ... wird zu ,Ich brauche/wiinsche mir mehr Energie”

,Es ist ziemlich anstrengend” ... umformulieren in ,Es wird immer leichter fir
mich*

,Ich befiirchte, dass es schief geht” ... wird zu ,Ich gehe davon aus, dass es
funktionieren wird ...”

,Ich bin am Tiefpunkt angekommen” ... wird zu ,Jetzt geht es wieder aufwarts”
IST

Positive Gedanken und Worte kreieren ein ganz anderes Verhalten als negative.
Positive Gedanken und Worte helfen uns Belastungen in Chancen, Hindernisse
in Innovationen, Schwdchen in Starken und Riickschlage in Lernerfahrungen
umzuwandeln.
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, LOSCHE DAS PROGRAMM

Unser Gehirn hat die tolle Fahigkeit sich immer wieder selbst zu organisieren
und selbst zu stabilisieren. Wir stabilisieren uns immer in die Richtung, auf die
wir uns fokussieren. Das bedeutet in der Praxis, wenn wir uns in einem Muster
befinden, zum Beispiel Negativitdt, dann stabilisiert sich dieses Muster (selbst)
und es ist nicht mehr so leicht auszubrechen. Wir ignorieren andere
Moglichkeiten und Realitaten (zum Beispiel Positivitat).

Nutzen Sie diesen Selbstorganisationsmechanismus zu lhrem Vorteil. Wie?
Indem Sie sich auf positive Worte, Gedanken und Selbstgesprache fokussieren.
lhr Gehirn wird lhnen jetzt wieder helfen und sich in diesem Muster
stabilisieren.

Gewohnen Sie es sich an, sich immer und tberall positiv auszudriicken.
Machen Sie eine positive Denk- und Ausdrucksweise zu einer neuen Lebensart.
Leben Sie danach jeden Tag so gut Sie konnen, in allem was Sie tun. Sie werden
merken, es macht einen Unterschied. Vor allem am Anfang kann es leicht
vorkommen, dass Sie in die alte, negative Sprache zurtickfallen. Lassen Sie
nicht zu, dass diese negativen Worte und Gedanken lhre Datenbank infizieren.
Wenn Sie sich dabei ertappen, etwas Negatives zu denken oder zu sagen, dann
sagen Sie sofort (mental oder laut): ,Stopp, 16sche das Programm®”. Sie
verhindern dadurch, dass Ihr Unterbewusstsein das negative Kommando (jedes
Wort und jeder Gedanke ist ein Kommando) verarbeitet und ausftihrt.
Formulieren Sie diese negativen Worte oder Gedanken positiv um. Damit
richten Sie sofort wieder den Fokus auf Ihr Ziel und geben Ihrem
Unterbewusstsein den richtigen Auftrag.

Es ist unmoglich, ein Bild (Muster, Gedanke) im Gehirn zu haben und das nicht
auszudriicken (verbal oder nonverbal), ohne bestimmte chemische Reaktionen
im Korper auszulosen, ohne dass es “ausstrahlt”. Worte und Gedanken haben
Wirkung auf uns, unsere Energie und unser Verhalten. Zeigen Sie Verantwortung
und verandern Sie lThre Kommunikation. Sie konnen eine hilfreichere innere
Kommunikation aufbauen.
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- UMGEBEN SIE SICH MIT POSITIVEN UND
LIEBEVOLLEN MENSCHEN

lhr Erfolg ist oftmals eine direkte Reflektion davon, mit welchen Menschen Sie
sich umgeben und identifizieren, mit wem Sie lhre Zeit verbringen. Sind es
Menschen, die wie Sie grolRe und klare Ziele haben, Menschen mit grofSen
Ambitionen, Wiinschen und Visionen? Menschen, die optimistisch, positiv,
liebevoll und gliicklich sind? Menschen die wachsen und lernen mochten?
Denn mit solchen Menschen sollten Sie mehr Zeit verbringen. Das sind wahre
Oasen — menschliche Oasen. Mit diesen Menschen konnen und sollten Sie tiber
Ihre Ziele reden. Denn Sie werden Ihnen nicht nur eine positive Energie
sondern auch sehr gute Ideen, Anregungen und Informationen geben. Ich habe
das grole Vergniigen gehabt, sehr viele erfolgreiche, erfiillte und gliickliche
Menschen kennen zu lernen. Und ich kann Ihnen bestdtigen, dass die meisten
sehr liebenswert, positiv, offen und extrem angenehm sind.

Im Umkehrschluss treffen Sie eine Entscheidung, dass Sie bewusst negative,
bittere, motzende und zynische Menschen meiden werden. Menschen, die mit
ihrer Negativitit, ihren Angsten, ihren Unsicherheiten und den daraus
resultierenden Ratschldgen lhre Energie und Motivation rauben. Meistens sind
das tibrigens sehr erfolglose Menschen, die sich ihre Bestatigung und Energie
dadurch holen, dass sie andere Menschen klein (oder unten) halten. Mit diesen
Menschen sprechen Sie bitte niemals UGber lhre Ziele.

Finden Sie einen Mentor, einen Coach oder Berater, der Sie unterstiitzt, fordert
und begleitet. Selbst Tiger Woods, der weltbeste Golfer, hat einen Coach!
Warum? Weil dieser ihm hilft, sich immer weiter zu entwickeln! Sie konnen
auch mich hierzu jederzeit per Email kontaktieren: infos@mindstore.de
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-HYGIENE
Abgesehen von unserer mentalen und sozialen Hygiene gibt es noch einen
dritten Bereich (Inputquelle), auf den Sie ein besonderen Augenmerk richten
sollten. Es ist die Medien-Hygiene.

Welche Filme, Nachrichtensendungen und Reportagen (im Fernsehen oder
Kino) schauen Sie sich regelmdfSig an? Was horen Sie regelmafig im Radio?
Welche Biicher, Magazine, Zeitungen oder Zeitschriften lesen Sie regelmafig?
Welche Internetseiten besuchen Sie haufig? Welche Vortrage, Veranstaltungen,
Kurse und Seminare nutzen Sie? Gibt das Ihnen Energie oder raubt es Ihnen
Energie?

Auch hier konnen Sie wahlen. Sie konnen entscheiden, welchen Input Sie
mochten — guten oder schlechten (Miill) Input. Leider hat sich in unserer
modernen Medienwelt eine polarisierende Denkweise eingenistet. Unsere
Medienwelt orientiert sich geradezu an der ,schwarzen Seite” des Lebens.

Ich habe im Fokus Magazin Nr. 50 — 2005 im Jahresrtickblick 2005 das mal
nachgerechnet. Dort waren mehr als die Halfte (55%) der Meldungen und
Berichterstattungen negativ, also ,schlechte Nachrichten” wie Affaren, Verrat,
Mord, Gewalt, Zerstorungen, Katastrophen, Kriege und so weiter. 28% habe ich
als neutrale Nachrichten eingestuft. Und nur 16% der Nachrichten waren
positiv. Ist das wirklich das Bild unsere Welt? Sind nur 16% des Lebens positiv
und schon? Nein, natirlich nicht. Man zeigt uns so liberproportional viele
schlechte Nachrichten, weil die sich besser verkaufen lassen. Wir Menschen
haben offensichtlich ein grofSeres Interesse (Neugierde oder Faszination) am
Elend anderer Menschen. Vielleicht um uns selbst besser zu fiihlen?

Die bittere Realitat der Medienbeeinflussung sorgt fiir eine kollektive
Betrlibtheit, in der die Gefahr besteht, dass wir die Schonheit und die vielen
Chancen und Mdoglichkeiten des Lebens aus den Augen und dem Sinn
verlieren. Die Medien halten uns in einer dunklen, negativen und zerstérenden
Welt gefangen. Und Sie wissen ja, dass jeder Input nicht nur mental verarbeitet,
sondern auch noch im Unterbewusstsein abgespeichert wird und dadurch unser
Leben beeinflusst. Niemand kann behaupten, dass diese Art von Stimulierungen
gesund und hilfreich fiir uns sind.
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Reagieren Sie darauf! Stoppen Sie diesen einseitigen Input! Sorgen Sie fiir mehr
Balance! Fiir 15 Minuten negativen Input empfehle ich Ihnen, eine Stunde
guten Input folgen zu lassen. Und nicht umgekehrt! Wahlen Sie sehr bewusst
gute und positive Berichterstattungen, Biicher, Filme und Radiosendungen.
Solche gibt es. Vielleicht missen Sie jedoch ein wenig bewusster nach ihnen
Ausschau halten.

Ich habe fiir mich entschieden, auf negative Nachrichten — ob in der
Tagespresse, im Radio, Internet oder Fernsehen — zu verzichten. Ich schalte
entweder aus oder um. Nattrlich entgehen mir so viele negative Informationen.
Aber das ist auch gut so. Denn 95% der schlechten Nachrichten sind fiir mich
(fir mein Leben, mein Wohlbefinden, meine Familie, meinen Beruf, meinen
Erfolg, mein Lebensgliick und Vertrauen) nicht bedeutsam, sondern einfach nur
Miill-Input.

EINE BERECHTIGE

Wie kann man eine verniinftige Balance halten, zwischen informiert sein und
nicht von den Medien zu sehr ,negativ” programmiert zu werden? Mir ist
selbstverstandlich klar, dass viele Dinge in der Welt passieren, die schrecklich
sind und unterbunden werden sollten oder wo unsere Hilfe notwendig ist. In
diesen Fillen erfiillen die Medien auch einen wichtigen und positiven Auftrag.
Namlich uns als enga- gierten Weltbirger fir etwas Wichtiges zu aktivieren
oder zur Beseitigung oder Linderung von Not zu motivieren.

Aber fragen Sie sich selbst, wie oft sind Sie oder lhre Freunde diesem Aufruf
gefolgt? In 99% der Falle werden die Menschen einfach nur die Berichte
(Bilder) von Elend, Schmerz, Leid, Not, Angst, Betrug durch die Medien
aufnehmen, ohne dass sie etwas Nitzliches oder Sinnvolles damit anfangen
werden. Sie werden es aber in jedem Fall mental (unterbewusst) verinnerlichen
und verarbeiten — und so ein negatives Denksystem am Leben halten: namlich
dass die Welt, in der wir leben ,furchtbar” ist. Was haben Sie und die Welt jetzt
davon gehabt, dass Sie diese Nachrichten gesehen haben? Welchen Beitrag hat
dieser Film, Bericht oder das Gesprach fiir Sie und die Welt geleistet?
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Ich hege fiir alle Menschen dieser Welt immer ein tiefes Mitgefiihl, grofSe
Verbundenheit und starke Liebe. In guten wie in schlechten Zeiten. Dieses
Mitgefiihl wird bei mir nicht erst dadurch aktiviert, dass ich ,schreckliche”
Berichte lesen, sehen oder héren muss. Ich besitze dieses Mitgefiihl permanent,
also vollig unabhangig von besonderen Situationen und Ereignissen in der Welt.
Medien sollten meines Erachtens ihre Macht sehr viel starker dafiir nutzen,
Menschen, die sich durch bestimmte Ereigniss in der Welt angespro- chen
fihlen, zu ermutigen, Missstande durch aktives Engagement zu eliminieren. So
eine Berichterstattung wiirde ich jederzeit unterstiitzen.

Fragen Sie sich also immer wenn Sie Medien Input aufnehmen, ,was habe ich
Positives davon, dass ich diesen Input aufnehme?”. Werden Sie, Ihre Familie,
die Menschen die Sie lieben, Ihr Einkommen, Ihr Wohlstand, Ihre Kunden, lhr
Team, lhr Unternehmen und vor allem die Menschen (Opfer) (iber die berichtet
wird, davon profitieren, dass Sie diesen Input aufnehmen? Wer hat etwas davon,
dass Sie diesen Input jetzt sehen, héren oder lesen?

Wenn Sie ein Therapeut, Psychologe, Kriminologe oder Polizist sind, dann kann
es zum Beispiel durchaus sehr wichtig und interessant sein zu héren, wer wen
wann und aus welchem Grund umgebracht hat. Da ich in diesem Feld nicht
tatig bin und es mich auch nicht anspricht, mochte ich diese Dinge nicht
aufnehmen.

Alles Wichtige bekomme ich immer, auch wenn ich es selbst nicht direkt in den
Medien wahrgenommen habe, trotzdem durch andere Personen mit. Auch ich
erfahre von Hungersnoéten in Afrika, Erdbebenopfern in Pakistan,
Uberschwemmungsopfern in Ruménien und dhnlichem. Ja, auch ich spende
und bete in solchen Situationen.

Naturlich profitiere auch ich von den Medien. Aber auf eine sehr bewusste bzw.
sehr selektive Art und Weise. Ich sehe, lese und hore gerne tiber die Dinge, die
zu mir, meinem Leben, meiner Aspiration (meiner Passion, meinen Zielen,
Werten, Interessen) und meinem Beruf passen. Ich habe mich dafir
entschieden, meinem Gehirn regel- malig, mehrmals am Tag, Input aus
folgenden Bereichen zu geben: Spals, Comedy, Humor, Wissenschatft,
Abenteuer, Entdeckung, Reisen, Sport, Musik und Unterhaltung.
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Ich habe mich dafiir entschieden jeden Monat 4-6 positive und inspirierende
Blicher (oder Horbticher) zu lesen. Viele dieser Biicher finden Sie auf meiner
Webseite: http:/www.mindstore.de

Sie brauchen nicht so viel zu lesen, wie ich das tue. Es reicht schon wenn Sie
nur 15 Minuten am Tag lesen. Wenn Sie das an sieben Tagen der Woche tun,
werden Sie bei einer normalen Lesegeschwindigkeit (etwa 200 Worte pro
Minute) in vier Wochen ein Buch mit 300 Seiten lesen. Das sind immerhin
zwoOlf Bicher im Jahr. Manche Menschen lesen das nicht einmal in ihrem
ganzen Leben. Nur 15 Minuten am Tag kann (ber das Jahr gesehen eine sehr
grolle Auswirkung au lhre personliche Entwicklung haben und einen enormen
Nutzen flr Sie produzieren.

Ich habe mich dafiir entschieden, mindestens drei bis finf Seminare oder
Workshops sowie 10-15 Vortrage pro Jahr zu besuchen. Seminare sollen mir
helfen, meine Fahigkeiten und meinen Erfolg zu férdern, um das Leben zu
kreieren, das ich mir von ganzem Herzen wiinsche.
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SICH UND FAHIG MACHEN

Die tagliche innere Arbeit ist die Basis von allem. Sie hilft vor allem Gestalt zu
kreieren. Positiver Input hilft Ihnen, lhre Energie und Motivation hoch zu halten.
Sich selbst stark zu machen, ist die dritte wichtige Aktivitdt in der Rubrik
UMSETZUNG.

Denn immer dann, wenn Sie sich neue (grolle) Ziele setzen, verlassen Sie
automatisch lhre Komfortzone. Sie betreten die Abenteuerzone, wie viele es
nennen. Sie beginnen jetzt eine Expedition, eine Reise mit dem klaren Ziel, in
neue Regionen vorzustollen, um etwas Wichtiges, aber bisher Unbekanntes zu
entdecken. Sie sind begeistert von lhrer Vision aber es gibt keinen klaren Plan
(nicht alles ist planbar — deshalb brauchen Sie Gestalt und Ihr internes
Fiihrungssystem).

Und Sie werden auf dieser Expedition auf beides treffen: auf tolle Erlebnisse,
neue Moglichkeiten, Kontakte und Erfahrungen ebenso wie auf Angste,
Komplexitat, Stress, fehlende Energie, Probleme, Fehlschlage und
Unsicherheiten.

Die tollen Momente, da bin ich mir sicher, kénnen Sie natiirlich sehr gut
bewdltigen. Doch wie werden Sie mit den Herausforderungen Ihrer Expedition
zurechtkommen? Werden Sie aufgeben? Werden Sie Vermeidungsstrategien
entwickeln? Oder werden Sie lernen, mit Herausforderungen auf eine
produktive und fir Sie hilfreiche Art und Weise umzugehen?

DIE HERAUSFORDERUNGEN

(1) Zeitarmut — keine Zeit fiir das Wichtige zu haben

(2) Sich nicht mental aufzuwarmen

(3) Energiearmut — erschopft und mide zu sein

(4) Vertrauensarmut — in sich selbst und die eigenen Ziele

(5) ,Aufschieberitis” — nicht das, was notwendig ist, nachhaltig zu tun

(6) Ideenarmut — nicht zu wissen, wie Probleme gel6st werden kénnen
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In diesem E-Buch gehe ich nur auf zwei von diesen sechs Herausforderung ein.
Auf das Thema Zeit- und Energiearmut.

BESIEGEN

In unserer heutigen Zeit erleben viele Menschen, dass ihre knappeste (und
dadurch auch wertvollste) Ressource Zeit geworden ist. Keine Zeit zu haben ist
eine interessante Realitdt, die wir uns jetzt ein wenig genauer anschauen
werden.

Lassen Sie uns damit beginnen, die drei elementaren Zeitwahrheiten kennen zu
lernen.

Erstens, Sie haben immer zuviel zu tun. Das bedeutet, es gibt immer mehr
Aufgaben zu erledigen, als lhnen Zeit zur Verfiigung steht. Und je mehr wir
arbeiten, umso mehr Aufgaben tiirmen sich auf. Die Aufgabenlisten werden
scheinbar immer langer. Da ist es doch kein Wunder, dass man das Gefihl hat,

selbst nicht mehr die Kontrolle tiber die eigene Zeit — das eigene Leben — zu
haben.

Die zweite Zeitwahrheit ist, dass Sie nie genug Zeit haben, all die vielen Dinge
in Threm Leben zu tun. Sie konnen niemals alles tun, was auf lhrer
Aktivitatenliste steht. Sie kdnnen immer nur einen bestimmten Prozentsatz lhrer
Aufgaben tatsachlich erledigen.

Aber jetzt kommt die dritte und mit Abstand wichtigste Zeitwahrheit: Sie haben
immer genug oder ausreichend Zeit, das Allerwichtigste zu tun. Und damit
meine ich die wenigen Aktivitaten, die unsere besten Resultate produzieren.

Und hier gibt es eine interessante Erkenntnis, die von dem italienischen
Ingenieur Vilfredo Pareto (das Pareto Prinzip — die 80/20 Regel) aus dem 19.
Jahrhundert gemacht wurde. Dass namlich nur 20% unserer Aktivitaten, 80%
unseres Erfolges aus- machen. Oder in der Umkehrung, dass wir 80% unserer
Zeit in Dinge investieren, die nur 20% unseres Erfolges ausmachen. Der
Schlissel fir lhre personliche Produktivitait — um weniger zu arbeiten und
gleichzeitig mehr Erfolg und Lebensfreude zu haben — ist der, dass Sie die 20%
Ihrer Aktivitaten fokussiert tun, die 80% lhres Erfolges bestimmen.
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Lesen Sie das Buch: ,80/20“ von Richard Koch. Es hat stark dazu beigetragen
den 50/50 Irrglauben aufzudecken. Denn es stimmt in der Tat nicht, dass 50%
der Ursachen zu 50% der Wirkung fiihren.

Schon der romische Philosoph Seneca erkannte vor mehr als 2.000 Jahren, dass
uns nicht zu wenig Zeit zur Verfligung steht, sondern dass wir zu viel Zeit nicht
sinnvoll nutzen oder mit belanglosen Dingen vertrodeln.

Effektiver mit Ihrer Zeit umzugehen, bedeutet also nicht, alles tun zu kénnen,
noch langer und harter zu arbeiten, sondern mit Prioritdten zu arbeiten. Und
das bedeutet vor allem zwei Dinge: Die wenigen Dinge erkennen (selektieren),
die wirklich wichtig sind, und die vielen anderen Dinge eliminieren (loslassen),
die nicht wichtig sind. Das werden Sie jetzt umsetzen.

BETRACHTEN SIE

Damit meine ich, wenn Sie etwas oder jemandem lhre Zeit geben, dann geben
Sie dieser Aufgabe oder dieser Person ,lhre Lebenszeit”. Sie sollten sich also
bewusst fragen, woflir Sie Ihr Lebenszeit eintauschen mochten. Das wird Ihnen
helfen, etwas vorsichtiger mit Ihrer Zeit umzugehen.

Es geht nicht darum noch mehr zu machen, sondern weniger. Das bedeutet,
dass es jetzt an der Zeit ist, dass Sie etwas Konkretes in Ihrem Leben verandern.
Das Sie zuerst Dinge, die Ihnen heute nicht mehr dienen — die unwichtig sind —
loslassen. Nur so werden Sie wieder Zeit fiir das Wichtigste in Threm Leben
haben, sich selbst. Welche Dinge kénnen Sie eliminieren?

MODERNES ZEITMANAGEMENT

— IHRE EKA ERMITTELN
Wir alle verbringen, wenn wir nicht gezielt darauf achten, in der Tat zu viel Zeit
mit Dingen, die weder effektiv noch wichtig sind und nicht zur Erreichung
unserer Ziele beitragen. Das bedeutet, wir haben genug Zeit, aber
,verschenken” oder ,vertrodeln” sie mit belanglosen Dingen. In meiner Welt
gibt es drei Arten von Aktivitaten: unwichtige, wichtige und erfolgskritische.
Erfolgskritische Aktivitaten (EKA) sind gemall dem Pareto-Prinzip; die 20% der
Dinge (oftmals sind es nur 2-3 Dinge), die zu 80% meines Erfolges beitragen.
lhre 30 Minuten am Tag sind ganz eindeutig EKA!
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Was ist das Wenige, aber Wichtige fiir lhren Erfolg und lhre Lebensqualitat?
Wenn Sie also an die Erreichung lhrer Ziele denken, dann gilt es
herauszufinden, was lhre EKA sind. Erstellen Sie fiir jedes lhrer Ziele immer
auch eine EKA-Inventur. Welche drei Aktivitaten verdienen lhre volle
Aufmerksamkeit? Eine Hilfestellung zur Ermittlung lhrer EKA ist folgende Frage:
,Wenn Sie nur zwei Stunden am Tag zur Verfligung hatten, was missten Sie in
jedem Fall erledigen?”

- DAS 80-80 KONZEPT

Nachdem Sie Ihre EKA ermittelt haben, beginnen Sie jetzt, das 80-80 Konzept
in Thr Leben zu integrieren. Das 80-80 Konzept bedeutet, dass Sie lhre
Tagesaktivitaten im Laufe der Zeit so umstrukturieren, das Sie 80% lhrer Zeit
(und Energie) am Tag mit den drei EKA verbringen, die 80% lhres Erfolges
ausmachen. Sie tun weniger, aber flir diese wenigen Dinge verbringen Sie mehr
Zeit. Denken Sie bitte daran, Sie haben nie genug Zeit alles zu tun, aber Sie
haben immer genug Zeit, um die drei allerwichtigsten (erfolgskritischen)
Aktivitdten erfolgreich zu erledigen. Es ist kein Geheimnis mehr, dass mit zu
vielen Aktivitdten Zeit, Fokus und Energie zur Realisierung lhrer Top Ziele
verloren geht. Wenn Sie weniger Aktivitaten haben, dann steigen automatisch
auch die Chancen, diese zu realisieren.

- NEIN SAGEN

Das 80-80 Konzept baut darauf auf, dass Sie eine wichtige Fahigkeit ausbauen.
Es ist die Fahigkeit, NEIN sagen zu konnen. Kleine Kinder lieben das Wort
Nein. Sie sind auch extrem gut darin, es immer wie- der klar und deutlich zum
Ausdruck zu bringen. Doch unsere Erziehung hat sich leider dahingehend
entwickelt, Kinder ,sozialvertraglich” zu machen und nicht zu ,Freidenkern/
Querdenken” zu erziehen. Also bringen wir ihnen sehr schnell bei, JA zu sagen.

Der ganze Prozess der Sozialisierung bedeutet nichts anderes, als zu lernen, JA
zu den kulturellen und sozialen Anforderungen und Anspriichen zu sagen, ganz
gleich ob wir (unser authentisches Selbst) es wollen oder nicht. Je mehr eine
Kultur Konformismus liebt, umso gréler ist das Tabu ,nein” zu sagen. Welches
Risiko gehen Sie ein wenn Sie nein sagen?
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Hier sind ein paar typische Antworten. Wenn ich nein sage, enttausche ich
andere! Wenn ich nein sage, muss ich mit den Reaktionen der anderen
umgehen. Ich habe Angst davor Konflikte zu kreieren. Wenn ich nein sage,
werde ich es spater vielleicht bereuen. Wenn ich nein sage, werden Menschen
mich nicht mehr mégen. Wenn ich nein sage, werden Menschen vielleicht
aufhoren mich zu fragen. Wenn ich nein sage, konnte das ernsthafte
Konsequenzen fir mich haben — jemand koénnte unsere Beziehung beenden,
konnte wiitend werden oder ich konnte meine Arbeit verlieren. Es ist einfacher
ja zu sagen. Hinter allen Aussagen steckt eine Gemeinsamkeit — Angst. Die
Angst Fehler zu machen, nicht mithalten zu kénnen, andere zu verletzten und
Chancen zu verpassen.

Doch fiir mich bedeutet nein zu sagen, vor allem eins: ja zu sich und der
Aspiration zu sagen. Sagen Sie ja zu den Dingen die, Sie lieben! Sagen Sie ja zu
den EKA. Wenn Sie genau wissen, zu was Sie ja sagen mochten, dann werden
Sie ganz automatisch auch sehr viel leichter nein sagen konnen.

KREIEREN SIE IHRE

Unwichtiges ist wie ein schwerer Sack, den Sie mit sich herumschleppen —
solange bis Sie erschopft sind. Warum trennen Sie sich nicht, so wie Ihr Kérper
das biologisch auch macht, von diesen Abfall- und Schadstoffen?

Ilhnen stehen auf Ihrer Reise durch Raum und Zeit auf diesem Planeten Erde nur
ganz bestimmte Ressourcen (Zeit, Energie, Aufmerksamkeit usw.) zu Verfligung.
Wie, wann und wo Sie diese einsetzen, wird darliber entscheiden, wie
erfolgreich Sie bei der Realisierung lhrer Ziele sein werden.

Was mochten Sie also gerne eliminieren, loswerden, 16sen oder loslassen? Zu
welchen Dingen, Gedanken, Aktivitaten, Storungen, Zeitraubern, Beziehungen
etc. mochten Sie nein sagen? Was hat sich in lhr Leben geschlichen und stiehlt
Ihnen lhre Zeit? Welche Dinge dienen lhnen heute nicht mehr zur Erreichung
lhrer Ziele? Was hindert Sie noch, taglich 30 Minuten Zeit fiir sich haben?
Warum koénnen Sie 80% lhrer Zeit nicht mit den EKA verbringen?

Sie kennen diese Zeitrauber sehr gut. Erstellen Sie nachfolgend lhre Nein-Liste!
Schreiben Sie alles auf, was Sie heute zurlickhalt, nicht mehr funktioniert oder
Ihnen nicht hilft (dient) lhre Ziele zu realisieren. Und dann eliminieren Sie eines
nach dem anderen. Stiick fiir Stiick. Jede Woche z.B. 2 Dinge.
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- BEGINNEN SIE JEDEN TAG MIT FOKUS

Die besten Resultate erhalten Sie dann, wenn Sie lhre Zeit effektiv investieren
und einteilen. Beginnen Sie daher Ihren Tag immer mit absolutem Fokus.
Nehmen Sie sich vor Beginn Ihres Tages fiinf Minuten Zeit (oder am Abend
zuvor), um die drei Top Aktivitaten des Tages festzulegen — und das sollten
natlrlich EKA sein. Diesen drei Aktivititen geben Sie an diesem Tag 80% lhrer
Zeit und Energie. Sie konnen an einem Tag nicht alles tun was auf lhrer Liste
steht, aber Sie kdnnen in jedem Fall die drei absolut wichtigsten Dinge
erledigen und zusatzlich noch lhre 30 Minuten fiir sich selbst nehmen.

»Erfolgreiche Menschen tun die wichtigen Dinge zuerst — und die unwichtigen
Uberhaupt nicht.«
Peter Drucker, Management Experte

- DAS STARKENMODELL INTEGRIEREN

Erweitern Sie das 80-80 Modell zum 80-80-80 Konzept, indem Sie 80% lhrer
Zeit mit den EKA verbringen, die auch noch lhren ganz besonderen
einzigartigen Starken und Talenten entsprechen (siehe Teil 1).

Das bedeutet, sie konzentrieren sich auf lhre EKA, vor allem auf solche, die Sie
hervorragend konnen, die Ihren ganz besonderen Starken und Talenten
entsprechen. lhre Talente sind lhr grofites Wachstumspotenzial. Denn sie geben
Ilhnen zum einen das Geflihl der Begeisterung und produzieren gleichzeitig fr
Sie und andere grolartige Resultate und den gréfiten Mehrwert. Wenn Sie also
Ihre Starken leben, dann befinden Sie sich in einem Bereich, in dem andere
nicht mehr mithalten kénnen.

Erlauben Sie IThrem ganz natiirlichen Instinkt, die Dinge zu tun, die Sie am
besten konnen und lieben. Geben Sie sich selbst die Erlaubnis, Ihre Talente
auszuleben. Mein Mentor hat zu mir immer gesagt, ,Schwachen werden nie zu
Starken. Man kann hochstens Mittelmal® darin erreichen und das ist heute zu
wenig.”
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STARKEN SIE

Wenn Sie in der Lage sind, mehr von dem zu tun, was Sie lieben und besonders
gut kdnnen, dann produzieren Sie sehr viel schneller wesentlich bessere
Resultate. Sie sind sehr viel schneller erfolgreich und haben gleichzeitig mehr
SpalS und Freude dabei. Das fordert auch lhr Selbstvertrauen.

lhre Talente und Starken reprasentieren lhr grofRtes Potenzial.

Wir gut wiirde es lhnen gehen, wenn 50%, 70% oder gar 80% lhrer Aktivitaten
lhren ganz besonderen Starken entsprechen wiirden?

KONNEN

1. Erkennen und Sie lhre Talente und besonderen Starken und lassen Sie diese
Zu

2. Geben Sie sich selbst die Erlaubnis mehr davon zu nutzen.

3. Selektieren Sie die EKA die NICHT lhren besonderen Starken entsprechen
und die EKA, die lhren besonderen Starken entsprechen.

4. Verbringen Sie immer mehr Zeit mit den EKA, die lhren Starken entsprechen.

5. Halten Sie nach Ideen, Anregungen, Konzepten und Technologien Ausschau,
die es Ihnen ermoglichen sich von den EKA, die nicht lThren Starken
entsprechen, zu trennen, zum Beispiel indem Sie sie an andere ibergeben,
die es wesentlich besser konnen als Sie.

Selbst wenn Sie im Augenblick nur sehr wenig Zeit mit Ihren Starken
verbringen, so sollten Sie sich in jedem Fall das Ziel setzen, mehr Zeit damit zu
verbringen. Ich halte es fir machbar, nach drei Jahren in der Lage zu sein, mehr
als 60% der Zeit mit seinen Starken zu verbringen.
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AUFNEHMEN

Energie und Erfolg sind enge Verwandte. Ohne Energie kdnnen Sie die
notwendigen Dinge nicht tun. Gerade in unserer heutigen Zeit sind zu viele
Menschen chronisch erschopft, mide und ausgelaugt. Und das muss nicht sein.
Sie wissen bereits, was Sie gegen die Energierduber unternehmen kénnen:
Erholungstage einplanen, Pausen nehmen und nur wichtige Dinge erledigen.
Ein weiterer Energierduber, vielleicht sogar der grofte Gberhaupt, ist STRESS —
vor allem Dauerstress.

- WER AUSFLIPPT KANN NICHT DENKEN UND
VERLIERT VIEL ENERGIE

Stress ist fir uns nichts Neues. Und doch verstehen nur wenige, was das genau
ist und wie sie damit effektiver umgehen konnen. Stress hat in unserer
schnellen, unsicheren und hektischen Welt extrem zugenommen. Die
beruflichen wie privaten Anforderungen sind enorm gestiegen. Der Leistungs-,
Zeit- oder Erfolgsdruck fiihrt zu einem erhéhten Angstpotenzial, verbunden mit
innerer Anspannung und Unsicherheit. Statistiken zeigen, dass Stress und
Burnout ernst zu nehmen sind. Erkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall und
Krebs werden durch Stress gefordert.

Menschen konnen mit akutem Stress besser umgehen als mit chronischem
(anhaltendem). 60% der plotzlich auftretenden Herzinfarkte und Schlaganfille
sind nach Meinung von Arzten auf anhaltende Stressbelastung zuriickzufiihren.

Die Stressreaktion ist eine ganz natirliche (angeborene) Reaktion des Korpers.
Sie hilft uns, bei Gefahren, Belastungen und Bedrohungen schnell zu reagieren.
Wenn lhr Gehirn etwas als Gefahr wahrnimmt, wird der Hypothalamus (Teil des
Limbischen Systems im Gehirn) aktiviert.

Das geht blitzschnell, in Sekunden, ganz automatisch. Die Stressreaktion
entsteht aber nicht nur im Gehirn, sondern wird dort auch koordiniert. lhr
Hypothalamus aktiviert nun die gesamte Stressreaktion im Rest des Korpers.
Dafiir wird das sympathische Nervensystem involviert (es stellt die Verbindung
vom Gehirn zu den anderen Korperorganen dar).
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Es dauert keine 20-30 Sekunden vom Auslosen der Alarmglocken an, bis die
vollstandige Kampf- und Fluchtreaktion aktiviert und aus- gelebt wird, genauso
wie vor tausenden von Jahren: Umschalten von langzeitigem auf kurzfristiges
Uberleben! Der Kérper wird durch zusitzlich mobilisierte Reserven
schnellstmoglich mit viel Energie versorgt. Hohe Beta-Gehirnwellen werden
produziert, korpereigene Schmerzmittel (Endorphine) werden freigesetzt, die
Muskeln verharten sich, die Verdauung schaltet ab, wir bekommen einen
trockenen Mund, schwitzen mehr, die BlutgefafSe verengen sich, es wird mehr
Zucker freigesetzt, der Herzschlag und Blutdruck erhoht sich — Thr Korper ist
voll Adrenalin.

Und wenn das passiert, konnen wir zwei Dinge ganz besonders gut: kimpfen
und fliichten — instinktiv und schnell reagieren (auf alte tiberlebenswichtige
Reaktionen zugreifen).

DIE

Wenn die Stressreaktion unseren Korper im Griff hat, kdnnen wir jedoch nicht
besonders gut (kreativ, I6sungsorientiert und innovativ) denken und es kostet
unseren Korper sehr viel Energie. Denn Sie bewegen sich sozusagen gerade im
roten Bereich. Deshalb aktiviert Ihr Korper nach der Stressreaktion (durch das
Sympatische Nervensystem) den Gegenspieler der Anspannung — die
Entspannung (Erholung / Regeneration).

Das tbernimmt das Parasympathische Nervensystem. Der tberhitzte Motor
wird wieder auf normale Drehzahlen herunter gefahren. Was jedoch bis zu 60
Minuten dauert, bis alle Systeme wieder im Normalbereich sind und alle
Stresshormone vollstandig abgebaut sind. Ihr Kérper verfolgt damit ein ganz
bestimmtes Ziel: Sie haben auf Grund der Stressreaktion bio- chemische
Hochstleistung erbracht. Damit Sie sich jetzt davon erholen konnen, brauchen
Sie eine Regenerationsphase — schlafen, ausruhen und entspannen. Die
Entspannung ist die natiirliche Gegenreaktion: lhr Blutdruck senkt sich, Ihr Puls
verlangsamt sich, lhre Blutgefdlle erweitern sich und mehr Sauerstoff wird durch
den ganzen Korper transportiert, Ihre Stresshormone werden abgebaut, Ihre
Stressreaktion (Kampf oder Flucht) wird gestoppt und lhre Gehirnwellen
verlangsamen sich (Alpha/Theta).
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VON STRESS

Ohne die Fahigkeit, uns in bestimmten belastenden Situationen zu mobilisieren
und mit schneller Energie aufzuladen, kdnnten wir nicht tGberleben bzw. nicht
unsere volle Leistungsfahigkeit abrufen. Stress ist notwendig, aber zu viel davon
kann zur Belastung werden, tberfordert unseren Koérper und Geist. Halt der
Stress an, verhindert er |6sungsorientiertes oder innovatives Denken. Wer unter
Dauerstress steht, hat eine Herzfrequenz von 100 bis 200 Schldgen pro Minute.
Der Korper erkennt einen Ausnahmezustand.

Dauerstress kann chronisch werden und Ihr System ,fahrt” permanent im roten
Drehzahlbereich. Das hat Folgen: ohne Erholungsphasen findet eine
Uberforderung des Systems statt. Wir verlieren Energie, fiihlen uns mide und
ausgepowert, sind anfdlliger fiir Erkrankungen (Zahneknirschen,
Kopfschmerzen, Muskelzittern, Tinitus etc.).In dieser Phase bekampfen wir
oftmals sinnvolle Veranderungen.

Die Konzentration lasst nach. Wir denken nicht mehr so gut (kreativ, intuitiv,
logisch), wir treffen eher falsche Entscheidungen und machen mehr Fehler als
notig. Die dominierenden Emotionen sind Wut, Zorn, Frustration, Aggression,
Angst, Panik, Unsicherheit, Nervositat, Gereiztheit, Verdruss und Anspannung.
Der urspriinglich denkende, schopferische, kreative, positive und motivierte
Mensch ist zu einer Maschine — einer Kampf- oder Fluchtmaschine — geworden.

Man hort immer wieder zwei Begriffe im Zusammenhang mit Stress: Eustress,
der gute - und Distress, der belastende. Aber unser Korper kennt tatsachlich nur
eine Stressreaktion. Am besten vergessen Sie diese Unterscheidung. Sie ist nur
eine nachgeschobene Bewertung.
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DREI EINFACHE

Aber trotz allem sind Sie Ihrem Stress nicht hilflos ausgeliefert. Sie haben
Einflussmoglichkeiten — und damit meine ich nicht Medikamente
(Schlaftabletten, Blutdruckmittel) oder sonstige Sucht- mittel (Alkohol etc.). Es
gibt eindeutig bessere Moglichkeiten und Wege:

(1) Korperliche und mentale Entspannung — Auszeit nehmen

Entspannung ist die einfachste und natiirlichste Antwort auf Stress. Sie kénnen
nicht gleichzeitig entspannt und gestresst sein! Entspannen Sie sich. Auszeit
nehmen, die Augen schlielfen und entspannen, Stresshormone abbauen.
Nutzen Sie die zuvor beschriebene Entspannungsiibung. Sie ist schnell zu
lernen und einfach anzuwenden, Sie kostet sie nichts und funktioniert immer.
Entspannung ist ein MUSS, wenn Sie erfolgreich sein wollen. Schaffen Sie ein
besseres Verhdltnis zwischen An- und Entspannung. Nehmen Sie sich
ausreichende Auszeiten wahrend des Tages.

(2) Erholungszeit und qualitativ hochwertige Erholungstage nehmen

Immer wieder Dinge tun, die Sie genieffen. Nehmen Sie sich gentigend Zeit fiir
die Dinge, die Ihnen Kraft geben und lhnen richtig viel Spals bereiten. Nehmen
Sie sich lhre qualitativ hochwertige Erholungszeit.

(3) Stress gezielt loslassen

Klaren Sie, wann Sie gestresst sind und was Sie stresst. Erkennen Sie Muster.
Dadurch, dass die Stressreaktion durch unsere Interpretation der Gefahr in
unserem Gehirn eingeleitet wird, sind wir also keine passiven Opfer. Denn wir
sind bei der Bewertung unserer Umwelt involviert. Verandern Sie lhre
Gedanken (Einstellung, Betrachtungs- weise und Interpretation) in Bezug auf die
Stressverursacher. Im Stau stehen kann auch etwas Positives sein. Sie haben z.
B. Zeit zum Nachdenken oder fiir entspannende Musik. Loschen Sie den
Gedanken, dass Stau Stress verursacht. Ersetzen Sie ihn durch eine hilfreiche
und entspannende Interpretation.

© 2013 - Klaus Nigel Pertl - http://www.mindstore.de



http://www.mindstore.de
http://www.mindstore.de

ERFOLG & LEBENSQUALITAT Klaus Nigel Pertl 64

MEHR ENERGIE GEBEN

Unser Korpersystem ist so aufgebaut, dass es, wenn es den richtigen Input
erhdlt, ausreichend Energie produziert. Wenn Sie also auf den richtigen Input
achten, sollten Sie jeden Morgen mit ausreichender Energie aufwachen. Was in
der Regel auch passiert. Doch dann entbrennt ein Kampf — ein Kampf um lhre
Energie. Jeder will etwas von lhrer Energie haben. lhre Organe, Ihr Gewebe,
Ihre Zellen, Ihr Gehirn, Ihre Gedanken, Ihre Emotionen, Ihre Familie, lhre
Freunde, lIhre Kollegen, Ihr Chef, Ihre Kunden, das Fernsehen, der Nachbar, der
Sportverein, die Zeitung, der Strallenverkehr, das Internet und so weiter. Wenn
Sie da nicht gut haushalten konnen, ist der Tank schneller leer als Ihnen lieb ist.
Und so schnell wie er sich leert, konnen Sie ihn gar nicht mehr auffillen.
Manchmal ist unser Tank schon um 9.00 Uhr morgens wieder leer, oder um
12.30 Uhr oder um 15.00 Uhr. Und dann wird der Rest des Tages zur Tortur.

Hier ein paar einfache und doch sehr effektive Vorgehensweisen, um mehr
Energie aufzunehmen:

BEWEGUNG

Vertrauen Sie lhrer Intuition welche Form der Bewegung fiir Sie am besten ist.
Ich personlich bevorzuge langsamere ,sauerstoffreiche” Bewegungsarten wie
Schwimmen, Radfahren, Yogalibungen, Wandern, Krafttraining und Power
Walking — es gibt so viele Moglichkeiten, Ihren Korper zu bewegen.

Reservieren Sie pro Woche Zeit fiir zwei bis drei korperliche
Bewegungseinheiten in lhrem Kalender (jeweils 20-45 Minuten). Wenn Sie ca.
50-60% lhrer maximalen Kapazitat erreichen, dann bewegen Sie sich in einem
Bereich, indem Ihr Korper sehr viel Energie aufnehmen kann, ohne
Nebenwirkungen (Muskelkater, Erschopfung etc.) zu erzeugen. Vertrauen Sie
Ihrem Korper, wenn er Thnen sagt, dass es genug ist. Denken Sie bitte daran,
dass es vor allem darum geht, lhr Kérpersystem positiv zu aktivieren und es
nicht zu iberfordern oder zu tberlasten. Bewegung soll Ihnen Energie geben.
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FUR DEN ALLTAG

e Nicht den ganzen Tag sitzen. Wenn Sie viel sitzen, sollten Sie alle 20 Minuten
eine 5 — 10 mindtige Stehpause einlegen, telefonieren Sie z. B. im Stehen.

o Ofters kleinere Strecken zu FuR gehen. Gehen Sie so oft es Ihnen moglich ist,
immer wieder zu Full, zum Backer, zu Freunden, zur Post oder Bank.

e Aufzlige vermeiden. Treppen gehen ist eine tolle Moglichkeit, Thren
Bewegungsapparat zu aktivieren.

e Kleine Bewegungsiibungen in den Tag einbauen.

Versorgen Sie lhre Muskeln und Zellen mit guter und wichtiger Energie. Finden
Sie die Dinge, die Ihnen gut tun und Spals bereiten und machen Sie diese
Aktivitdten zu einem festen Bestandteil Ihres Lebens. Gerade fiir uns Stuben-
und Birohocker ist das absolut notwendig. Die grofSte Hiirde, die es zu
tberwinden gilt, ist anzufangen (die Haustlire zu 6ffnen und das Haus zu
verlassen). Wenn Sie dann lhren Korper bewegen (unterwegs sind und lhren
Sport machen), dann fiihlen Sie sich hervorragend. Denken Sie an Fortschritt
nicht an Perfektion.

UND ENTSPANNUNG

Atmung und korperliche bzw. psychische Befindlichkeit hangen eng
zusammen. Es ist unmoglich, einerseits ruhig und entspannt zu atmen und
andererseits aufgeregt zu sein. Uber die Art der Atmung wird der Korper
entweder entspannt oder angespannt.

Schneller atmen beschleunigt den Herzschlag, weil der vermehrt eingeatmete
Sauerstoff zu den Organen weiterbeférdert werden muss. Langsamer atmen
verlangsamt den Herzschlag.

Einatmen bedeutet Anspannung, Ausatmen bewirkt Entspannung. Je flacher die
Atmung, desto schneller ist sie und desto hoher ist in der Regel auch die
Herzfrequenz. Und die Herzfrequenz beeinflusst unser emotionales
Wohlbefinden.
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Atem- und Herzrhythmus sind eng aneinander gekoppelt. Das Verhdltnis von
Atmung und Herzschlag betragt in der Ruhe sowie im Schlaf 1:4. Bei 15-20
Atemzligen pro Minute erfolgen 60-80 Herzschlage. Die Ruheatmung sollte
nicht mehr als 15 Atemziige pro Minute umfassen (bei Mannern 12-14, bei
Frauen 14-15 Atemziige). Unter Belastung erfolgen bis zu 30 Atemziige, bei
gezielter Entspannung 6-10 Atemziige pro Minute.

Unser Gehirn verbindet schnelle Atmung mit emotionaler Belastung und mit
Kampf, Gefahr, Verteidigung, Furcht, Anspannung etc. Langsame Atmung
interpretiert es als emotionales Wohlbefinden, als Ruhe, Entspannung,
Erholung, Regeneration etc. Sie kdnnen also mit Hilfe lhrer Atmung Ihre
Emotionen und lhren Stress sehr gezielt positiv verandern.

Gewohnen Sie sich bei Stress an, bewusst und immer vollstandig auszuatmen.
Bei Stress, Angst, Schreck etc. hdlt man die Luft an. Bleibt die Belastung
bestehen, so dass man nicht erleichtert ausatmen kann, bleibt diese Luft im
Korper, und man atmet anschlieSend mit angespanntem Brustkorb wieder ein,
wie dies auch bei Asthmatikern der Fall ist. Dies fiihrt zu einem
Spannungsgefiihl in der Brust, meist linksseitig, was oft herzbezogene Angste
auslost.

Vollstandiges Ausatmen ermoglicht erst intensives Einatmen. Unzureichendes
Ausatmen vor dem Einatmen, wie dies oft bei Angst, Aufregung und Stress der
Fall ist, flihrt dazu, dass sich Kohlendioxid und Schlacken als Abfallprodukt des
Atmens in der Lunge stauen und ins Blut abgedrangt werden, was eine
vorilibergehende Vergiftung bewirkt, die sich in Unruhe, Mudigkeit, Erschopfung
u.a. aullert.

Atmen Sie also ganz bewusst und sehr lange lhren Stressgedanken tiber lhren
Mund aus. Gewdhnen Sie sich an, immer wieder bewusst tief (in die Lungen
und in den Bauch) und langsam zu atmen. Am besten 10-15 Atemziige pro
Minute.
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SONNE

So wie Pflanzen das Sonnenlicht fiir die Fotosynthese benétigen, brauchen wir
Menschen auch Licht. Denn wir sind alle Heliotropen (nach dem Sonnenlicht
ausgerichtet), die das Licht mit seinen Elektronen bendétigen. Das menschliche
Gewebe ist insofern einzigartig, weil es in der Lage ist, diese Elektronen zu
speichern und nach Bedarf wieder abzugeben.

Uber die Augen dringt das Licht in unser Gehirn und tiber die Haut in unseren
Korper. Die Absorption (Aufnahme) geschieht dann Gber die so genannte
Resonanz, unser Gewebe muss in der gleichen Bandbreite schwingen wie die
ankommende Strahlung. Sie konnen dies mit einer Antenne vergleichen, die
entsprechend justiert wird.

Sorgen Sie daher regelmalig dafir, dass Sie gentigend Licht auf- nehmen! Und
das geht am besten, wenn sie taglich zweimal fiir ca. 20- 30 Minuten nach
draufSen gehen. Das ist alles. Und die Sonne muss nicht einmal scheinen, denn
selbst wenn es bewdlkt ist, nehmen wir Lichtenergie auf. Tragen Sie wenn
moglich wahrend lhres Aufenthaltes im Freien keine Sonnenbrille, da Licht vor
allem durch unsere Augen aufgenommen und ans Gehirn weitergeleitet wird.

Zeigen Sie durchaus der Sonne immer wieder etwas Haut. Dadurch geschieht
unter anderem folgendes:

e Die Zellatmung wird verbessert
. Uberschijssiges Cortisol (Stresshormon) wird verbraucht

e |hr Immunsystem wird gestarkt (Interferon wird produziert, Supressorzellen
werden aktiviert und die Produktion von Lymphozyten in der Haut wird
angeregt)

Laden Sie lhre Zellen immer wieder mit Licht auf! Nutzen Sie diese Chance so
oft Sie konnen. Wenn Sie die genauen biologischen und psychologischen
Wirkungen von Licht erfahren mochten, empfehle ich Ihnen im Internet den
Suchbegriff Photobiologie oder Photomedizin einzugeben.
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DER ERHOLSAME

Guter Schlaf, und damit meine ich qualitativ hochwertigen und nicht unbedingt
langen Schlaf, ist extrem wichtig fiir unsere Tagesenergie. Warum wir schlafen
mdissen, ist vielen Wissenschaftlern immer noch nicht zu 100% klar. Man hat
jedoch festgestellt, dass es beim Schlafen zwei sehr unterschiedliche Phasen
gibt (die sich alle 90 Minuten abwechseln). In der REM-Phase traumen wir. Und
in der Nicht-REM- Phase traumen wir nicht. Auch das hat wieder mit den
Gehirnwellen zu tun. In der REM-Phase dominieren vor allem Alpha-
Gehirnwellen. In der anderen Phase Theta- und Delta-Wellen. Man geht davon
aus, dass in den Delta-Phasen (Tiefschlafphasen) der Korper sich regeneriert und
das Immunsystem besonders effektiv arbeitet. In den Alpha- oder REM-Phasen
regeneriert sich vor allem unser Geist und die Informationen (die wir tagsiiber
aufnehmen) werden ins Langzeitgeddchtnis transferiert. Beide Schlafzyklen sind
fir Energie und Wohlbefinden sehr wichtig.

FUR EINE BESSERE SCHLAFHYGIENE

(1) Vermeiden Sie kurz vor dem Einschlafen jegliche Form von belastenden
Input (Griibeln, Sorgen machen etc.). Sehen Sie sich keine belastenden
Filme oder Bilder an, tiberpriifen Sie nicht Ihre Finanzen (bezahlen Sie keine
Rechnungen) und checken Sie nicht Ihre E-Mails! Lesen Sie lieber eine
Liebesgeschichte oder schauen Sie einen lustigen Film an.

(2) Wenn Sie bestimmte Sorgen und Angste haben, dann schreiben Sie diese vor
dem ins Bett gehen auf und sagen Sie zu sich selbst (Ihrem
Unterbewusstsein), dass Sie sich morgen friih, wenn Sie aufwachen, sich
darum kiimmern werden. Wenn Sie das tun, befreien Sie lhr
Unterbewusstsein davon, Sie immer wieder in der Nacht an diese
unangenehmen Dinge zu erinnern.

(3) Vermeiden Sie abends alle stimulierenden Substanzen. Finger weg von
Kaffee! Er beeinflusst Ihre REM-Phasen und das hat wiederum einen starken
Einfluss auf Stimmung, Gemdlitsverfassung, Leistungsfahigkeit und Ihren
Energielevel des nachsten Tages. Koffein hat fiir viele eine Halbwertzeit von
etwa 7 Stunden. Wenn Sie um 16:00 Uhr noch drei Tassen Kaffee trinken,
dann haben Sie um 23:00 Uhr immer noch 1,5 Tassen Kaffee (bzw. das
entsprechende Koffein) im Blut.
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(4) Vermeiden Sie drei Stunden, bevor Sie zu Bett gehen, schweres Essen! Am
besten essen Sie keine schweren Dinge mehr nach 18:00 Uhr.

(5) Vermeiden Sie drei Stunden, bevor Sie zu Bett gehen, jeglichen Sport! Sport
ist gut, aber wenn Sie aufgewihlt sind und Ihren Korper stimuliert haben,
braucht es schon einige Stunden, bis er sich wieder beruhigt hat und bereit
ist, einzuschlafen.

(6) Fiihren Sie bestimmte Routinen ein. Gehen Sie, wenn moglich, immer zu
den gleichen Zeiten ins Bett und stehen Sie zu den gleichen Zeiten wieder
auf. Das hilft lhnen, einen festen Schlafzyklus zu etablieren. Trinken Sie vor
dem Einschlafen einen Kamillentee oder warme Milch mit Honig.

(7) Sorgen Sie fur ein ruhiges Schlafzimmer. Liften Sie gut, damit es die richtige
Temperatur hat (weder schwitzen noch frieren). Achten Sie auf eine
bequeme Matratze und angenehmes Bettzeug.

(8) Vermeiden Sie Elektrosmog im Schlafzimmer, verzichten Sie zum Beispiel
auf elektrische Instrumente wie Radiowecker, drahtlose Telefone, Handys,
PC, Fernseher in Kopf- oder Korperndhe. Es gibt einen sogenannten
Netzfreischalter, eine Art Sicherung (ca. 100-200 Euro), die nachtraglich in
lhren Sicherungskasten eingebaut werden kénnen und die verhindern, dass
nachts in lhrem Schlafzimmer Strom flief$t.
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FUR MEHR ENERGIE

Heute ist die gesunde Ernahrung in aller Munde. Doch wenn Sie Menschen
fragen, was gesunde Erndhrung bedeutet, horen Sie die unterschiedlichsten
Dinge.

Fir mich bedeutet gesunde Erndhrung die Aufnahme von nattrlicher,
energiereicher Nahrung. Doch fiir wen sind die Nahrstoffe in unserem Korper
bestimmt? Fiir unsere Zellen. Fiir Milliarden von Zellen, die letztendlich
unseren Korper ausmachen.

Die Zelle selbst besteht primar aus Fetten und Proteinen (Eiweilstoffe). Fette
beherrschen unseren gesamten Stoffwechsel, die Energiegewinnung,
Zellneubildung und Zellatmung! Es ware also sicherlich sehr sinnvoll, die
richtigen Fettsduren und Proteine, in der richtigen Qualitat und Quantitat
aufzunehmen.

Wenn Sie tiefer in dieses Thema einsteigen mochten, empfehle ich lThnen das
Buch: ,,Das groRe Koch- und Lehrbuch der Ol Eiweif Kost“ von Lothar
Hirneise (Sensei Verlag). Es basiert auf der Ol Eiweiss Kost nach Dr. Johanna

Budwig. Eine fantastische Frau die ich sogar noch personlich kennengelernt
habe.

FUR IHRE ZELLEN

Beginnen Sie lhren Tag mit dem Ol-EiweiR-Miisli nach Dr. Johanna Budwig. Es
ist sehr einfach herzustellen und schmeckt hervorragend. Seit vielen Jahren
schon beginne ich so meinen Tag. Diese Rezeptur haben wir personlich von
Frau Dr. Johanna Budwig erhalten.

Linomel-MUsli Zutaten: 1 Teel6ffel Honig, 3 Essloffel rohe Milch, 3 Essloffel
Leindl, 100 g Speisequark, Friichte, Fruchtsafte und Nisse.
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ZUBEREITUNG:
1. Geben Sie je nach Jahreszeit frische Friichte in eine Schissel.

2. Quark-Leinol-Creme: Quark, Honig, Milch und Lein6l werden mit- einander
gemischt und zu einer glatten Creme verriihrt. Man darf kein Ol mehr sehen.
Bei Bedarf kann man auch etwas Milch nachgeben.

3. Variieren Sie geschmacklich diese Mischung taglich, indem Sie Nsse,
Orangensaft, Kakao, Kokosraspeln, Vanille, Zimt u. a. hinzugeben.

4. Uberschichten Sie die Lage Friichte mit der Quark-Lein6l-Creme und
garnieren Sie zuletzt noch mit Nissen oder Friichten.

DIE

Nehmen Sie nur gute Fette und Proteine auf und reduzieren Sie die
Kohlenhydrate (Zucker). Warum? Alles in unserem Korper ist perfekt. Wir
nehmen Nahrung auf. Der Zucker in der Nahrung gelangt in unseren
Blutkreislauf. Dieser Zucker (der Glukose genannt wird) zirkuliert im
Blutkreislauf und wird als schnelle Energiequelle genutzt. Vor allem unser
Gehirn braucht im Ruhezustand mehr als 60% der im Blutkreislauf
zirkulierenden Glukose.

Unser Blutkreislauf muss daher eine bestimmte Anzahl an Glukose erhalten, um
Gehirn und zentrales Nervensystem mit Energie versorgen zu konnen.
Ubersteigt aber der Level des Zuckers im Blut einen bestimmten Wert, der vom
Korper nicht sofort verbrannt werden kann, wird dieser Uberschuss mit Hilfe
des Hormons Insulin als kurzfristig abrufbare Energie (in Form von Glykogen) in
der Leber und in den Muskeln gespeichert. Die Balance des Blutzuckerspiegels
ist wieder hergestellt!

Wenn lhr Blutkreislauf zuwenig Zucker hat, z. B. weil Sie nichts essen, dann
wird das Hormon Glucagon aktiviert, um das in der Leber sitzende Glykogen
aufzubrechen und in Glukose umzuwandeln, im Blutkreislauf wieder
freizusetzen und als Energie zu nutzen! Ein perfektes System. Sie sollten aber
auch wissen, dass im Durchschnitt in Threm Blutkreislauf nur etwa 5 Gramm
Glukose (1 Essloffel Zucker) sein kann und dass in der Leber nur maximal 75
Gramm und in den Muskeln nur maximal 300 Gramm Glykogen gespeichert
werden konnen.
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Spitzensportler und korperlich hart arbeitende Menschen kénnen in der Leber
etwa 120 Gramm und in den Muskeln etwa 500 Gramm Kohlenhydrate
speichern.

Was passiert jedoch, wenn lhre Zucker-Speicher voll sind und Sie zu viel
Kohlenhydrate essen? Wo soll die Glukose hin? Ganz einfach, sie wird in lhrem
Langzeit-Energie-Depot eingelagert! Ja, Sie haben es sicherlich schon vermutet,
in lhren Fettdepots (fir Notzeiten). Alles was zuviel an Kohlenhydraten
aufgenommen wird, wird in Fett umgewandelt und im Fettgewebe gespeichert,
obwohl es selbst vollig fett- frei ist. Fazit: Kohlenhydrate machen Sie dick!

Doch es geht noch weiter. Durch zu kohlenhydratreiche Nahrung kommt es zu
einem Uberhohten Anstieg von Glukose im Blut. Das zwingt den Korper,
vermehrt Insulin zur Verarbeitung dieses Zuckers zu aktivieren. lhr
Insulinhaushalt gerat vollig aus den Fugen. Und ganz nebenbei bremst dieses
Insulin die Verbrennung von Korperfett. Zuviel Blutzucker und zuviel Insulin
gehen also Hand in Hand. Der zu hohe Zuckeranteil bewirkt einen starken
Insulinausstofs — einen Insulin Rausch —, denn er muss schnell abgebaut und in
die Korperzellen gebracht werden. Durch dieses schnelle Abbauen sinkt der
Blutzuckerspiegel unter den Wert, den der Korper aufrecht halten méchte und
das gibt einem das Gefiihl, schnell wieder etwas essen zu miissen! Das standig
berstifte Blut schadigt die Gefdlse und fordert die Gefahr von Herzinfarkt und
Schlaganfall. Schlief8lich werden auch noch die Kérperzellen wegen des
konstant hohen Insulinwertes im Blut resistent gegen das Insulin. Die Zellen
reagieren nicht mehr aus- reichend darauf und nehmen so nicht mehr genug
Glukose aus dem Blut auf. Um dies auszugleichen, wird noch mehr Insulin
ausgeschiittet, und der Teufelskreislauf beginnt — Sie sind dann offiziell Typ Il-
Diabetiker, der, wenn die Insulinproduktion (auf Grund der permanenten
Uberproduktion) zusammenbricht, zum insulinpflichtigen Diabetiker aufsteigt.

Das, was wir heute in zwei Wochen an Zucker konsumieren, ist mehr als
unsere Vorfahren (vor 200 Jahren) in einem ganzen Jahr verzehrt haben. Wir
erhalten heute durch unsere Ernihrung nahezu automatisch eine Uberdosis an
Zucker, da in fast allen Nahrungsmitteln Zucker vorhanden ist.
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Um den Zuckerrausch (die Uberzuckerung und das Insulinchaos im Kérper) zu
verringern, empfehle ich Ihnen vier einfach umzusetzende Vorgehensweisen:

(1) Nattrliche, rohe Nahrungsmittel zu essen, vor allem Salate, Obst und
Gemuse.

(2) Kohlenhydrate zu essen, die gemals dem Glykamischen Index einen Wert
von unter 55 haben. Der glykamische Index teilt Lebensmittel hin- sichtlich
ihrer Fahigkeit ein, den Blutzuckerspiegel (die Konzentration von Glukose
im Blut) zu beeinflussen. Als Referenz (Wert 100) wurde reine Glukose oder
Weillbrot angenommen. Nahrungsmittel mit einem geringen GI-Wert (unter
55) sorgen fiir eine geringere Insulinausschiittung, die Energie hélt langer an
und kann langer abgerufen werden.

(3) Reduzieren Sie Ihre Kohlenhydrataufnahme! Wie viel Kohlenhydrate
brauchen wir? Eine Faustregel: Sie brauchen in jeden Fall etwa 100 g
Kohlenhydrate pro Tag fiir den Gehirnstoffwechsel — das sind lhre
,Gehirnkohlenhydrate”. Wenn Sie sich dann ein wenig bewegen (aber
primar im Sitzen oder Stehen tatig sind), brauchen Sie etwa 50 g an
,Bewegungskohlenhydraten”. Und dann fir all die, die sich sportlich
bewegen, rechnen Sie etwa 1 g ,Trainingskohlenhydrate” je Trainingsminute
hinzu. Fir die meisten Menschen bedeutet das an normalen Tagen (an
denen sie keinen Sport betreiben) etwa 150 g Kohlenhydrate. Wenn Sie stark
tibergewichtig sind, sollten Sie die Kohlenhydrate pro Tag flir zwei bis sechs
Wochen auf 20-50 g reduzieren und dann solange auf 50-100 g pro Tag
halten, bis sich Ihr Gewicht wieder auf ein normales Level eingependelt hat.
Achten Sie bei der Aufnahme von Kohlenhydraten auf den GI-Wert. Bleiben
Sie unter einem Wert von 55.

(4) Nehmen Sie mehr Proteine und gute Fette zu sich!
Fisch, Gefliigel, ein Steak oder Schnitzel, Eier, Kdse, Sojaprodukte, Quark,
flhren nicht zur Insulinausschiittung und werden im Korpersystem ganz
anders verarbeitet. Eine gute Regel lautet, bei 90 kg Korpergewicht ca. 125 g
Proteine.

Achten Sie bei allem was Sie essen und trinken vor allem auf Qualitat.
Vergiftetes Obst ist genauso schlecht wie hormongespritztes Fleisch!
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VERMEIDEN SIE DIE

Die Versuchungen danach zu greifen sind grofs, um schnell wieder ,wach” zu
werden, Erholungszeit auszusparen, Abkiirzungen bei Stress und Belastungen
zu nehmen. Wir verlassen uns leider viel zu oft auf Reizmittel, die uns
stimulieren und Energie geben sollen. Doch genau davor mochte ich Sie waren.
Vor allem sollten Sie die Finger von den ,bosen Vier” (Energierduber) lassen!

— DIE SCHWARZE VERLOCKUNG

Ja, wir lieben unseren Kaffee. Er ist zu einer lieben Gewohnheit mit einer
sozialen Komponente geworden. Fiir die meisten Menschen ist Kaffee etwas
Schones und Attraktives. Eine Substanz, von der sie glauben, dass sie ihnen
Energie bringt, weil sie ihre Stimmung hebt. Aber genau das Gegenteil ist wahr,
Kaffee raubt ungemein viel Energie.

Was bewirkt Kaffee? Sein Koffein wird sofort im Blutkreislauf aufgenommen und
erreicht dadurch sehr schnell das Gehirn. Die Gehirnwellen erh6hen sich (Beta-
Gehirnwellen dominieren jetzt) und sorgen fiir einen Zustand erhohter
Wachsamkeit und Konzentration. Koffein macht ohne Zweifel echt munter. Aber
er erhoht auch die bei- den Stresshormone Adrenalin und Cortisol, blockiert
gleichzeitig die korpereigenen Entspannungschemikalien. Koffein erhéht den
Blutdruck sowie den Herzschlag, dehydriert (entwdssert) nicht nur Ihren Korper
sondern auch Ihr Gehirn. Thr Gehirn schrumpft!

Etwa 30 Minuten nach einer oder zwei Tassen Kaffee ist die Blutzirkulation im
Gehirn um etwa 10-20% reduziert. Doch lhr Korper kann und will das nicht all
zu lange aushalten, deshalb werden jetzt in der Leber Enzyme aktiviert, um das
Koffein schnellstmoglich abzubauen. Was je nach Typ unterschiedlich lange
dauern kann. In der Regel ist der Halbzeitwert von Koffein (die Zeit die der
Korper bendtigt, um die Halfte der Substanz wieder auszuscheiden) zwischen
zwei und 10 Stunden (fir die meisten 4-7 Stunden). Wer eine kurze
Halbzeitwert hat, wird mehr Kaffee trinken als andere.
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Auch wenn Kaffee offiziell nicht als ein Suchtmittel deklariert ist, so sind doch
sehr viele danach ,stichtig”, haben sogar Entzugserscheinungen. Kaffee ist
Genussmittel und Genussgift zugleich! Interessanterweise brauchen die meisten
Menschen morgens lhren Kaffee aufgrund des langen Entzuges wahrend der
Nacht. Die erste Tasse dient zur Milderung, damit alles wieder ,gut” ist. Die
Mudigkeit ist weg (da Stresshormone gleich morgens aktiviert wer- den), die
Stimmung bessert sich. Kein Wunder, dass viele jetzt glauben, der Kaffee sei
dafiir verantwortlich. Eine fatale Fehleinschatzung. Denn die Euphorie verdeckt
nur die Abhangigkeit.

Denken Sie immer daran, wenn Sie ein Gefiihl des Entzugs wahr- nehmen,
dann ist das ein wichtiger Hinweis dafiir, dass eine stark giftige Chemikalie von
ihrem Korper ausgeschieden wird!

Ich m6chte Ihnen weder den Kaffee vermiesen noch der Kaffeeindustrie
schaden. Fakt ist jedoch, dass Kaffee im UbermaR Energie raubt. Es gibt
sicherlich nichts gegen eine Tasse Kaffee (mit viel Milch) am Morgen zu sagen.
Tagsiiber und vor allem, wenn Sie Hochstleistung erbringen mochten, sollten
Sie lieber darauf verzichten. Oder wollen Sie in so einem Moment Ihr Gehirn
schrumpfen lassen und zusatzliche Stresshormone im Kérper haben? Vermeiden
Sie auch entkoffeinierten Kaffee. Er ist keine gute Alternative. Damit das Koffein
aus der Kaffeebohne entfernt werden kann, verwenden viele Unternehmen
chemische Losungsmittel (Terpentin oder Formaldehyd). Und diese beiden
Chemikalien, mochte ich in meinem Korper nicht haben! Sie?

DIE LOSUNG: Steigen Sie auf viel Wasser und Tee um. Ich empfehle vor allem
Kamillentee, Friichtetee, Pfefferminztee oder Griinen Tee. Also genau die
Getranke, die wir eher mit Krankheiten bzw. Heilungsprozessen in Verbindung
bringen. Vermeiden Sie auch schwarzen Tee so gut es geht. Wenn Kaffee etwa
500-600 mg/| Koffein hat, dann hat schwarzer Tee immerhin noch 250 mg/| (ca.
50% davon).
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ALKOHOL - IN DIE MUDIGKEIT

Es spricht sicherlich nichts gegen ein Gldschen Rotwein, Sekt oder ein Bier hin
und wieder. Doch sollte man sich auch immer wieder daran erinnern, dass
zuviel Alkohol eine enorme Belastung flir unseren Korper darstellt. Denn der
Abbau von Alkohol erfordert einen erhéhten Energieeinsatz.

WEISSER — DAS KOKAIN DER ARMEN

Die Werbung ist voll von wunderbaren zuckerhaltigen Verfihrungen
(Schokolade, Softdrinks etc.) Halten Sie sich von all diesen Dingen fern! Es ist
der Zucker, der diese Produkte so gefdhrlich macht — plus der Tatsache, dass
einige dieser Verfiihrungen auch noch Koffein beinhalten (zum Beispiel Cola-
Getranke ca. 140 mg/l Koffein).

Ich verwende zum SiiBen am liebsten Honig.
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UND DISZIPLIN

Wir alle suchen in irgendeiner Form nach Freiheit, berufliche, finanzielle oder
personliche. Wir mochten selbst entscheiden kdnnen (z.B. wann und wohin wir
reisen mochten), uns selbst verwirklichen kénnen (das tun, was wir uns
wiinschen) und von niemandem abhangig sein. Und doch finden wir diese
Freiheit nur dann, wenn wir auch Disziplin haben.

Das klingt zuerst einmal nach einem Paradox. Denn Freiheit scheint irgendwie
genau das Gegenteil von Disziplin zu sein. Disziplin gibt einem manchmal das
Gefiihl, etwas tun zu missen, was man gar nicht tun mochte. Doch bei
genauerem Hinsehen entdecken wir sehr schnell, dass Freiheit sich erst dann
einstellt, wenn wir kontinuierlich in der Lage sind, ganz bestimmte Dinge
diszipliniert zu tun.

Disziplin ist der Schlissel zu Freiheit und Unabhangigkeit. Das gilt

grundsatzlich, sowohl fiir die innere als auch fiir die duSere Freiheit. Um lhre
innere Arbeit (Visualisierung, innerer Dialog und positiver Fokus) zu machen,
bedarf es Disziplin. Um innere Freiheit zu erleben, muss etwas getan werden.

Um jeden Tag konzentriert an lhren drei besten Aktivitaten zu arbeiten, muss
etwas getan werden. Auch das verlangt Disziplin. Disziplin lehrt uns vor allem,
Prioritaten zu setzen — uns jeweils nur auf wenige Sachen so lange zu
konzentrieren, bis sie beendet sind. Disziplin ermoglicht Zielfokussierung,
effektives Handeln und gewahrleistet dadurch, dass Sie genau die Freiheit
erlangen, die Sie sich wiinschen, z.B. reisen zu kénnen, neue interessante
Menschen kennen zu lernen, den Tag selbst einzuteilen und mit den Menschen
Zeit zu verbringen, mit denen Sie gerne zusammen sein mochten.

DREI KLEINE , um Disziplin bewusster fiir Ihren Erfolg einzusetzen:

(1) VERANDERN SIE DIE BEDEUTUNG

Wenn Sie sich noch nicht so recht mit dem Wort oder dem Konzept der
Disziplin anfreunden kénnen, dann schlage ich lhnen eine neue
Betrachtungsweise vor. Sehen Sie Disziplin nicht mehr als Zwang an oder als
etwas, das Sie in lhren Moglichkeiten und Freiheiten einschrankt, sondern
vielmehr als eine Briicke, die Sie zu einem freiheitlichen Leben fihrt.
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(2) LEBEN SIE IHRE ASPIRATION

Disziplin ist dann besonders einfach, wenn Sie die Ziele verfolgen, oder die
Dinge tun, die Sie auch befligeln, Kraft und Fokus nur den Zielen widmen, die
Ihrer Aspiration, lhrer Passion und Starken/ Talenten entsprechen. Ein
leuchtendes (bedeutungsvolles und wichtiges) Ziel wird Ihnen immer wieder
Mut machen und Energie geben, um das zu tun, was notwendig ist und zwar
sehr diszipliniert, tiber einen langen Zeitraum hinweg.

(3) EINFACHE ROUTINEN KREIEREN

Routine hilft Ihnen, wichtige Dinge regelmalig zu tun. Tun Sie lieber immer nur
ein, zwei oder drei Dinge richtig, als zehn nur halbrichtig.
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FUR DAS, WAS PASSIEREN WILL

Mentales Programmieren — Gestalt — wird dafir sorgen, dass ganz bestimmte
mentale Antennen ausfahren und immer, jeden Tag, den ganzen Tag Uber (24
Stunden lang), egal wann und wo (beim Duschen, beim Autofahren, im Stau,
beim Einkaufen, in einer Besprechung, in der Arbeit, einfach tberall) gute und
wichtige Hinweise aufgenommen werden. Das Leben stellt alles bereit, was Sie
zur Erreichung lhrer Ziele bendtigen: gute und wichtige Einfdlle, Ideen,
Kontakte, Menschen, Chancen, Plane, Moglichkeiten, Vorgehensweisen,
Ressourcen und vieles mehr.

lhre Aufgabe ist es, diese Dinge wahrzunehmen (achtsam und aufmerksam zu
sein) und sich darauf auch einzulassen. Denn nur dann kénnen Sie davon
profitieren. lhre zwei wichtigsten Antennen (Helfer) sind: Intuition &
Synchronismus.

INTUITION

Ich war in Miinchen unterwegs, um an einem Tag zwei Kunden zu besuchen.
Der erste Termin dauerte jedoch langer als geplant. Ich hatte noch genau 15
Minuten, um etwa sieben Kilometer durch die Stadt meinem nachsten Kunden
zu fahren. Mein Routenplaner hatte mir eine Route vorgegeben. Aber eine
Stimme in mir sagte: ,Nein, fahr nicht diese Route.” Ich nahm meinen Stadtplan
zur Hand und sah wie automatisch eine ganz andere Route. Das Geflihl war so
stark und positiv, dass ich ihm vertraute. Ich fuhr die neue Route und kam zwei
Minuten vor meinem Termin an.

Fangen Sie wieder an, lhrer Intuition zu vertrauen. Sie kénnen damit beginnen
herauszufinden in welchen Lebensbereichen Sie bereits eine hohe intuitive
Fahigkeit (Genauigkeit) besitzen. Dann erweitern Sie das innere Gesprach auch
auf die andere Bereiche. Testen Sie es einfach! Meine Erfahrung zeigt, wenn ich
Dinge tue, die meiner Aspiration entspringen, stelle ich sehr viel leichter einen
Kontakt zu meiner Intuition her. Aspiration beschleunigt und verstarkt Intuition.
Wenn ich jedoch versuche meine Intuition fiir Ziele einzusetzen, an die ich
nicht glaube, die nicht zu mir und meinem Leben gehoren, dann kann ich auch
nicht wirklich intuitiv handeln.
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Es wird Sie sicherlich nicht Gberraschen, wenn ich Ihnen sage, dass erfolgreiche
Menschen ihrer Intuition mehr vertrauen als nicht erfolgreiche.

SYNCHRONISMUS

Synchronismus (ein Begriff des Schweizer Psychologen Carl Jung) meint
bedeutungsvolle ,Zufélle”, die logisch, linear und kausal nicht erklarbar sind.
Sie denken z.B. an einen Freund und auf einmal ruft er Sie an. Oder Sie sind in
einem Buchladen. Ein Buch fallt aus dem Regal vor lhre Fiille und darin steht,
was Sie zu diesem Zeitpunkt erfahren miissen. Oder Sie mochten Musiker
werden und erben plotzlich ein Klavier. Sie mochten sich selbststindig machen
und erfahren, dass jemand ein Biiro vermietet. Ein Autor lernt einen Verleger auf
einer privaten Geburtstagsfeier eines Onkels dritten Grades miitterlicherseits
kennen. Diese Ereignisse nennt Jung den Synchronismus.

Synchronismus gibt uns in unserer realen Welt das, was zu unserem Denken
passt, was wir brauchen. Er bestatigt unseren inneren Prozess und macht uns
auf die Dinge aufmerksam, die zu unseren dominanten mentalen Bildern
(Gestalt) passen.

Synchronismus geht tber selektive Wahrnehmung hinaus. Carl Jung erklarte ihn
als eine Verbindung zum kollektiven Unbewussten, etwas dass die
Quantenphysiker als Quantenfeld bezeichnen wiirden.

Denn gemals der Quantentheorie ist alles (Mensch, Tier, Zelle, Atom, Molekiil)
auf einer tieferen Ebene miteinander verbunden. In einem gigantischen
Informationsnetzwerk — dem Quantenfeld. Der Beweis dafiir ist ebenfalls
vorhanden. Wenn zwei Protonen getrennt werden, ganz gleich wie weit
entfernt sie voneinander sind, und etwas in einem dieser Protonen verandert
wird, erschafft das parallel eine Veranderung im anderen Proton.

Besonders interessant sind zu diesem Thema auch die Arbeiten des Biologen
Rupert Sheldrake (sein Konzept der Morphogenetischen Felder), oder die
Forschungen tiber das Feld der Chaostheorie und der fraktalen Geometrie.

© 2013 - Klaus Nigel Pertl - http://www.mindstore.de


http://www.mindstore.de
http://www.mindstore.de

ERFOLG & LEBENSQUALITAT Klaus Nigel Pertl 81

Synchronismus ist etwas ganz Naturliches, dass jedoch nicht logisch erklarbar
ist. Und doch ist er real, eine Art Briicke zwischen Geist und Materie, ein
Werkzeug, um unsere Intuition zu entwickeln. Er gibt uns Hoffnung, dass im
Leben sehr viel tiefere, bislang unerforschte Dinge am arbeiten sind.

Synchronistische Erlebnisse sind ganz einfach nur Hinweisschilder. Sie helfen
lhnen, in die richtige Richtung zu gehen, um lhre Ziele (mentalen Programme
im Unterbewusstsein) zu verwirklichen. Manchmal ist ein synchronistisches

Erlebnis auch nur eine Bestatigung, dass Sie sich auf dem richtigen Weg
befinden.

Menschen, Chancen, Ideen und Vorgehensweisen die zu lhnen kommen, sind
immer solche, die Sie fiir Ihre Aspiration (Ziele) benétigen. Tiren 6ffnen sich.
Das ist der Moment, in dem lhr Leben von immer neuen ,vorhersehbaren”
Wundern gekennzeichnet ist.

»Es gibt keine festen Regeln, wie man etwas tut, genauso wenig wie es keine
festen Regeln gibt, wie man ein grolartiges Gemalde malt. Sei aufmerksam und
achtsam, damit du die Chancen die sich einem prasentieren auch wahrnehmen
und nutzen kannst.« Dr. David Bohm (1917 - 1992) Physiker

Beginnen Sie damit, dem Leben und Ihren Wahrnehmungen zu vertrauen!
Achten Sie auf lhr Bauchgefihl, auf die scheinbaren Zufille und die Dinge, die
Sie ansprechen und bedeutungsvoll erscheinen!

Wenn Sie offen sind fiir Synchronismus, dann werden Sie sehr schnell den fiir
Sie richtigen Plan und die besten Vorgehensweisen entdecken.
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- DIE BESTEN RESULTATE

GIBT UNS ALLES

Eine der schonsten Realitaten des Lebens ist die, dass uns das Leben alles gibt,
was wir flir unseren ganz personlichen Erfolg bendtigen. Vor allem dann, wenn
wir Klarheit besitzen (unsere Aspiration ausleben), wenn wir die notwendige
innere Arbeit machen und anfangen die wenigen Dinge zu tun, die fiir unseren
Erfolg malgeblich sind.

ES GIBT NICHTS

Das Leben ist kein Wettkampf. Denn sonst wiirde es ja Gewinner und Verlierer
geben. Und das ist nicht moglich. Es gibt sicherlich Pokale oder Siegespramien.
Aber die machen nicht das Leben aus.

Natirlich mochten Sie lhre gesetzten Ziele auch realisieren — die Friichte
ernten. Deshalb haben Sie sich ja diese Ziele vorgenommen. Deshalb tun Sie
die fiir den Erfolg wenigen, aber maligeblichen Dinge. Das ist auch gut so. lhr
Ziel erfolgreich zu erreichen, ist aber nur die eine Seite der Medaille (des
Lebens).

Es gibt noch eine zweite Seite, die Qualitit der Reise (des Lebens). Und darauf
mochte ich hier ein wenig eingehen. Wenn Sie ein Ziel erreichen mochten,
dann verbringen Sie 99,99% lhrer Zeit auf der Reise dahin, aber NICHT am
Ziel. Wenn Sie etwas in drei Jahren erreichen mochten, dann sind Sie drei Jahre
lang nicht am Ziel. Wie werden Sie diese umgerechneten 1.095 Tage
wahrnehmen und erleben? Wie wird Ihre Lebensqualitit in dieser Zeit sein?
Werden Sie diese Reise genielfen kbnnen?
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Fir mich ist beides wichtig. Erfolgreich Ziele zu realisieren UND gleichzeitig
etwas wirklich Ungewohnliches, ja fast schon Revolutiondres zu tun, namlich
das Leben jeden Tag bewusst zu geniellen und eine tberdurchschnittliche
Lebensqualitat zu haben.

HABEN

Jeder Wachstums- und Zielerreichungsprozess folgt dem Konzept des Saatkorns.
Alles beginnt damit, dass Sie den Samen sden, ihn in die Erde eingraben. Dass
Sie Klarheit haben, was Sie erreichen mochten. Nur das alleine reicht noch
nicht aus. In der Natur beginnt nun die nachste Phase — die Pflege. Damit das
Saatkorn sich entwickeln kann, ist es notwendig, dass wir es vor Schadlingen
und Raubern schiitzen und mit den notwendigen Nahrstoffen versorgen. Der
Samen beginnt zu keimen. Ein Wurzelsystem entwickelt sich, ein Stangel
arbeitet sich durch die Erde nach oben ans Tageslicht. Die Pflanze ist immer
noch klein und zart, aber es gibt erste kleine Erfolge.

In zweiten Phase der Pflege ist Ihre Pflanze immer noch sehr empfindlich und
anfallig. Es ist also weiterhin notwendig, dass Sie lhre schiitzende Hand Uber sie
halten. Sehr bald wird jedoch die Pflanze immer kraftiger und starker. Das ist
die dritte Phase — die Wachstumsphase. Die Pflanze wachst nun auch ohne lhre
Hilfe. Und dann nach vielen Tagen, Wochen und Monaten ist lhre Saat (die Idee
eines Ziels) zu einer grollen und starken Pflanze geworden. Das ist die vierte
Phase — die Ernte. Jetzt, und nicht vorher, konnen Sie ihre Friichte ernten.

Die Natur versteht, dass alles was gut werden soll, auch Zeit braucht. Wir
Menschen tun uns da nicht so leicht. Fir viele, vor allem erfolgreiche
Menschen, ist Geduld eine grolSe Herausforderung. Wir wollen alles und wenn
es geht auch sofort! Heute sden und morgen ernten.

Doch liberlegen Sie mal, was passieren wiirde, wenn alles sofort eintrate.
Stellen Sie sich gedanklich vor, Sie bekamen alles sofort, ohne die Reise. Es
gdbe nichts zu kreieren, aufzubauen, zu férdern und zu pflegen. Mochten Sie in
so einer Welt wirklich leben?
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UND NICHT PERFEKTION

Perfektionismus zerstort Lebensqualitat, raubt Energie, Lebensfreude und
Vertrauen, halt uns zurtick und macht krank. Ein Ideal kann man nie erreichen,
nie am Horizont ankommen. Ganz egal, wie hart Sie es versuchen, was Sie
auch machen, der Horizont wird immer unerreichbar weit weg sein. Perfektion
ist eine Illusion — und die beste Moglichkeit, ein abgestecktes Ziel nicht zu
erreichen.

Das messen am Ideal fiihrt zu dem Gefuhl versagt zu haben. Perfektionismus
sorgt daflir, dass man Wichtiges immer wieder aufschiebt. Man hat Angst davor,
nicht die besten Resultate zu erschaffen oder nicht gut genug zu sein. Aber nur
das, was wir wirklich erreichen, gibt Gliick und Zufriedenheit.

Was konnen Sie also tun? Trauen Sie sich GROR zu denken und ganz bewusst
die Ziele setzen, die der Aspiration Ihres Leben entsprechen. Begeben Sie sich
auf die Reise hin zu lhren Zielen. Geben Sie immer Ihr Bestes, handeln Sie mit
Begeisterung, Liebe und Engagement.

Sie werden auf dieser Reise immer wieder Zwischenstationen erreichen. Und
dann fragen Sie sich: Welche Fortschritte haben Sie gemacht? Was haben Sie
gelernt? Was ist besser geworden.

Leben und arbeiten Sie nach dem Motto: , Fortschritt, nicht Perfektion”. Das
wird lhnen helfen, lhre Kraft, Energie, Motivation und lhr Selbstvertrauen
weiterhin hoch zu halten.
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- DEN PERMANENTEN ERFOLG GIBT ES NICHT

Es ist eine grolRe Befreiung zu wissen, dass die meisten Erfolge keine
,klassischen Erfolge” waren, dass auf der Reise zu grofSen Erfolgen unglaublich
viele Dinge nicht funktioniert haben. André Kostolany, 1906 in Ungarn
geboren, war der unbestrittene Meister der Borsenspekulation. Er starb 1999 im
Alter von 93 Jahren in Paris. Sein Erfolgsrezept war sehr einfach: ,Der Grund
warum ich so erfolgreich bin ist der, dass ich 51% der Zeit erfolgreich investiert
habe.” Es ist also nicht entscheidend, dass man andauernd, sondern viel mehr
immer wieder erfolgreich ist. Der permanente lineare Erfolg existiert nicht. Er ist
eine lllusion. Jeder Erfolg ist nicht nur gekront von tollen und erfolgreichen
Momenten, sondern von fast genauso vielen belastenden Momenten und
Fehlschlagen. Konzentrieren Sie sich darauf, 51% der Zeit erfolgreich zu sein.
Das ist moglich, auch Uber viele Jahre oder Jahrzehnte hinweg. 51% ist eine
Superzahl. Orientieren Sie sich daran.

Die Superzahl 51 gibt uns einen wichtigen Hinweis. Nicht alles wird so
klappen, wie wir uns das gerne wiinschen und vorstellen. Und ein Teil von
lhnen wird jetzt sehr ungehalten sein: lhr innerer Kritiker. Er ist Gbrigens nur
Lantrainiert”, nicht Ihr wahres und authentisches Selbst.
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INS JETZT

Warten Sie nicht auf ganz bestimmte Dinge, wie z. B. Perfektionismus,
materiellen Erfolg, die Beforderung, darauf, dass andere lachen und gliicklich
sind, damit Sie auch gliicklich sein und echte Lebensqualitdt erleben konnen.
Beginnen Sie damit das Warten aufzugeben und fangen Sie an zu leben. Gleich
jetzt und heute. Kommen Sie zurlick in den Zauber und die Schonheit des
gegenwartigen Augenblicks. Denn unser Leben ist mehr als 90% der Zeit ein
echtes Geschenk, voller Schonheit, toller Momente und Erlebnisse.

In dem Film, ,Mr. Hollands Opus” spielt Richard Dreyfuss einen Musik-Lehrer,
der ein Leben lang davon traumt, ein Opus zu schreiben. Doch auf Grund der
unterschiedlichsten Ereignisse und Verpflichtungen kommt es nicht dazu. Und
am Ende des Films, als er in Pension geht, sagt eine seiner ehemaligen
Schilerinnen zu ihm: ,,...Ihr Leben, Ihr ganzes Leben und alles was Sie in
diesen vielen Jahren lhren Schiilern beigebracht haben, das ist Ihr Opus...”. Sie
verdeutlicht ihm, dass jeder Tag, alles in seinem Leben, sein Werk (Opus) ist.
Seine Schiiler, seine Musikstunden und jede einzelne Situation sind die Noten,
die zusammen das Opus seines Lebens bilden.

Loschen Sie alle negativen Gedanken, Erinnerungen und Erfahrungen der
VERGANGENHEIT sowie alle Angste und Unsicherheiten iiber Ihre ZUKUNFT.
Trennen Sie sich bewusst von allen Gedanken, die Sie zurzeit noch daran
hindern, im Jetzt zu leben. Verwenden Sie die Technik ,Stopp, |6sche das
Programm* und/oder das Prinzip vom Regieraum. Kreieren Sie auf der linken
Leinwand ein Bild, in dem Sie jeden Tag aufmerksam und achtsam leben und
die Schonheit und Kraft eines jeden Tages erkennen und nutzen.
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DES JETZT ERKENNEN

Erstellen Sie Ihre JETZT-Liste! Beantworten Sie die folgenden Fragen! Am besten
Uber einen Zeitraum von 21 Tagen.

Was ist heute Schones passiert?

Was haben Sie Schones erlebt?

Welche schénen Dinge haben Sie getan?
Welche schonen Augenblicke gab es?

Wann und tiber was haben Sie heute gelacht und zwar von ganzem Herzen, bis
Ilhnen die Tranen gekommen sind?

Was haben Sie heute voller Begeisterung und/ oder mit einer positiven
Erwartungshaltung gemacht?

Haben Sie diesen Tag genossen? (10 — ja, absolut / 1 — iberhaupt nicht)

Haben Sie in Ubereinstimmung mit lhren Visionen und Zielen gehandelt? (10 —
ja, absolut / 1 — Giberhaupt nicht)
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BLATT

Die Buddhisten sagen, jeder Tag ist ein neues, leeres, weilles Blatt. Es kann
jeden Tag neu beschrieben werden, mit Liebe, Freude, Gliick oder auch mit
Schmerz, Angst und Zweifel. Und nur Sie konnen es beschreiben. Sie sind der
Autor fir Thr Leben.

Ich werde immer wieder gefragt, wie es sich vereinbaren ldsst, sich bewusst auf
den jetzigen Augenblick ohne Sorgen zu fokussieren und gleichzeitig Ziele (fiir
die Zukunft) mental zu programmieren? Hier meine Antwort:

Im Jetzt, im Heute zu leben, ist etwas, was nur sehr wenige Menschen kénnen.
Es bedeutet, das Leben jeden Tag in all seinen unterschiedlichen Facetten und
Farben voll zu erleben und zu geniefen. Und das hat damit zu tun, in der Lage
zu sein, sich sowohl von Zukunftsangsten als auch von einem schlechten
Gewissen — auf Grund negativer Erfahrungen — zu befreien. Unser Gehirn, und
besonders unser Unterbewusstsein, braucht jedoch ein Bild des Endresultates
unserer geplanten Zukunft, damit es uns helfen kann, unsere Ziele zu erreichen.
Deshalb ist mentales Programmieren (eine zukiinftige Vergangenheit kreieren)
so wichtig.

Meine Lebensphilosophie ist recht einfach:

(1) lass dich niemals von deiner Vergangenheit (dem Lebensgepack)
zurlickhalten oder einschranken

(2) lebe jetzt und heute mit einer positiven Energie und Begeisterung fiir dein
Leben. Und das geht dann am besten, wenn ich

(3) klare Ziele habe

Ziele, die mich begeistern und die fiir mich wichtig sind. Im Leben geht es
darum, Lebensqualitat zu schaffen und das zu tun, was Bedeutung fiir uns hat —
uns zu verwirklichen.

Bleiben Sie also dran, aktivieren Sie auch weiterhin Thr Unterbewusstsein,
kreieren Sie mentale Bilder lhrer Zukunft und verinnerlichen sie diese taglich.
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DER

Nur im Jetzt, in diesem Moment, existiert lhr Leben. In diesem Moment konnen
Sie Kraft aufbauen, sich stark machen, Spal8 haben, lachen, den Augenblick
genieflen, Losungen finden und alles aufbau- en, was Sie fir hr Leben
brauchen. Die Vergangenheit ist vorbei! Die Zukunft hat noch nicht begonnen!
Wenn Sie lhr Handeln zu sehr auf die Zukunft ausrichten, wird es lhnen nicht
gelingen, in der Gegenwart ausreichende Leistungen zu erbringen, um die
gewlinschte Zukunft zu kreieren. Wenn Sie Ihr Handeln zu sehr auf die
Gegenwart ausrichten und die Zukunft dabei ignorieren, werden die neuen
tollen Chancen und Moglichkeiten an lhnen vorbei gehen. Achten Sie auf
ausreichende Balance! Beides ist wichtig.

DIE DALAI LAMA TECHNIK - SEIN

Eines der schonsten Denkkonzepte fiir eine fantastische Lebensqualitdt ist die
Idee, jeden Tag absolut grundlos gliicklich zu sein und viel zu lachen. Ich
widme diese Idee dem Dalai Lama. Lachen ist nicht nur ein Ausdruck der
Heiterkeit, es wirkt auch erfrischend auf Korper, Geist und Seele. Wenn Sie
taglich viel lachen, dann verbreiten Sie nicht nur gute Laune, sondern
verbessern auch alle zwischenmenschlichen Beziehungen. Lachen weckt die
Lebensfreude, fordert Erfolg, lasst Konflikte besser bewaltigen und viele
Probleme an Macht verlieren. Ein heiterer, lachender Mensch ist ein Licht in
dieser Welt. Er tut allen sehr gut. Und Sie konnen das. Werden Sie aktiv,
erlauben Sie Heiterkeit und Lachen in IThrem Leben und bringen Sie es zu den
Menschen, die Sie lieben!

Ich werde oft gefragt, ob es liberhaupt geht, grundlos gliicklich zu sein.
Natirlich geht das. Denn es ist ja nur ein Denksystem, das durch gezielten
Input auch kreiert werden und auf Grund permanenter Wiederholung zur
Lebensart werden kann.

Wenn Sie auch zu den Menschen gehoren mochten, die grundlos gliicklich
sind, dann treffen Sie die Entscheidung, genau das in Ihrem Leben zu
realisieren. Damit beginnt es. Und dann achten Sie bewusst auf den richtigen
Input, um dieses Denksystem zu kreieren, bzw. im Laufe der Zeit zu festigen.
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UM GRUNDLOS GLUCKLICH ZU SEIN:

1. Viel lachen, von ganzem Herzen.
2. Im Hier und Jetzt sein.

3. Die Wunder und die einzigartige Schonheit des Lebens in
allen seinen Facetten erkennen und wahrnehmen.

4. Nicht negativ urteilen oder verurteilen.
5. Auf Fortschritt und nicht Perfektion achten.
6. Positiv denken, sprechen und handeln.
7. Mehr von dem tun, was Sie lieben.
8. Mehr von dem tun, was Sie besonders gut kénnen.
9. Auf ausreichende Balance und Erholung achten.
Glucklich sein, kann man weder kaufen noch besitzen, verdienen, erwerben

oder konsumieren. Man kann es nur sein! Wie? Indem man die Entscheidung
trifft, glticklich zu sein und das dann auch kreiert.
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LEBEN SIE ES VOR - SEIEN SIE

Schon Mahatma Ghandi sagte: » Wir mussen die Verdnderung sein, die wir in
der Welt sehen (erleben) mochten. «

Leben Sie das Konzept von Lebensqualitdt anderen vor. Demonstrieren und
beweisen Sie, dass es moglich ist und dass es lhnen gut tut. Dadurch geben Sie
anderen Menschen die Erlaubnis, dies ebenfalls zu tun. Damit sich die Dinge
verandern (verbessern), missen wir uns verandern. Leben Sie die Veranderung,
die Sie in lhrer Welt sehen mochten! Mochten Sie Liebe erleben? Dann lachen
Sie mehr, seien Sie freundlich und hilfsbereit. Mochten Sie erfolgreich sein?
Dann zeigen Sie Disziplin und Ausdauer und schenken Sie sich mehr Vertrauen.

WAS MOCHTEN

Treffen Sie lhre Entscheidung und dann leben Sie es vor. Das ist alles. Einfach
tun.

,Wartest Du darauf, dass dich jemand fiihrt und inspiriert? Dein Chef Dich lobt?
Die Kunden sich bei Dir bedanken? Deine Kollegen Dir helfen? Die Welt Dich
hochleben ldsst? Nun, ich habe Neuigkeiten fiir Dich. Die sitzen auch blof3 alle
herum und warten auf Dich!”

Quelle: Minolta Werbung aus den USA/Juli 1999
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IST EINE GUTE IDEE

Feiern Sie lhre Erfolge und Ihr Leben. Feiern Sie jeden Tag, jede Woche, jeden
Monat, jedes Jahr.

Es gibt sogar gesetzlich vorgeschriebene Feiertage. Meistens hat es jedoch
nichts mit Ihnen und Ihrem Leben zu tun. Denn diese Feiertage sind sehr oft an
Religionen oder sonstige kulturelle (soziale) Konzepte gekniipft. Doch wann
feiern Sie Ihr Leben und lhre Erfolge? Natirlich gibt es solche Tage, an denen
wir auch unser Leben feiern. Zum Beispiel an unserem Geburtstag oder an
unserem Hochzeitstag. Doch mit zunehmendem Alter verlieren fir viele
Menschen diese Tage an Bedeutung oder Wichtigkeit.

Fangen Sie wieder an mehr zu feiern! Zu feiern bedeutet nicht automatisch ein
grolles Fest veranstalten zu missen, viel zu essen und zu trinken, oder eine
Party mit Musik und Tanz. Natirlich konnen Sie all das tun, wenn Sie mochten.
Ich mochte Sie aber an dieser Stelle inspirieren, auch andere Formen des
Feierns in Ihr Leben zu integrieren.

FEIERN SIE JEDEN TAG - VOR ALLEM DIESEN

Wie? Indem Sie sich freuen, dass Sie leben. Indem Sie das tun, was fir Sie
bedeutungsvoll ist. Indem Sie lhre Potenziale ausleben. Indem Sie viel lachen.
Indem Sie sich freuen und lhre Freude mit anderen teilen und sich diese Freude
und Begeisterung fiir Ihr Leben in lhren Gedanken, Worten und Taten
widerspiegelt.

Feiern Sie all die Dinge, Erlebnisse und Erfahrungen die schon fiir Sie sind!
Indem Sie bewusst erkennen, bzw. sich darauf fokussieren, was heute schon in
lhrem Leben ist. Indem Sie bewusst erkennen, was hilf- reich, interessant und
positiv ist. Verwenden Sie hierfiir z. B. lhre Dankbarkeitsliste.

Gewohnen Sie sich an, lhre Erfolge zu feiern! Nutzen Sie Ihr Erfolgsjournal!
Tragen Sie dort immer wieder Ihre Erfolge ein und feiern Sie mit den Menschen
die fiir Sie wichtig sind z. B. jeden Erfolg mit einem Glas Sekt! Berichten und
erzdhlen Sie von lhren Erfolgen, erkennen Sie lhre Erfolge an!
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Feiern Sie alle Phasen hin zu lhren Zielen! Zielerreichung beginnt mit der
Aussaat. Feiern Sie, dass Sie eine wichtige Entscheidung getroffen haben! Feiern
Sie auch die Phase des Wachsens und des Pflegens Ihrer Ziele! Und feiern Sie
natlirlich auch die Ernte!

Berichten Sie dann Anderen von lhren Top-Erfolgen! Sagen Sie auch, warum
diese Erfolge fiir Sie so wichtig sind! Ja, Sie sind erfolgreich. Und darauf sollten
Sie immer auch stolz sein. Nur so geben Sie lhrem Unterbewusstsein den Input,
auch weiterhin erfolgreich zu bleiben. Durch lhre eigene Anerkennung und Ihr
Lob stdarken Sie Selbstver- trauen und Selbstwertgefiihl.

Und dann: FEIERN SIE DIESE ERFOLGE!
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- NACHWORT

, WARUM SIE ERFOLGREICH SEIN WERDEN

1. ERFOLG HAT METHODE

Es gibt Regeln und Prinzipien die fiir jeden von uns funktionieren. Erfolg
hinterlasst klare Spuren. Wenn Sie diese Regeln kennen, dann wissen Sie auch,
wie Sie bestandig flir den Rest Ihres Lebens in allen Lebensbereichen die fiir Sie
wichtigen Ziele erfolgreich realisieren werden.

2. ERFOLG IST EINE ERLERNBARE GEWOHNHEIT

Eine Gewohnbheit entsteht durch regelméaRigen Input und Uben, Sie wird
antrainiert, so lange, bis sie Teil des Unterbewusstseins wird, bis sie
verinnerlicht ist und dann ganz automatisch ablauft.

3. ES GIBT KEINE MISSERFOLGS-DNS

Was es jedoch gibt, sind ,Nonsensstimulierungen”, die zu Gewohnheiten
geflihrt haben, die Erfolg verhindern. Diese limitieren- den Gewohnheiten
kdnnen jedoch jederzeit wieder mit Hilfe von ,erfolgskreierenden
Stimulierungen” gestoppt werden. Man kann sich neue Gewohnheiten selbst
antrainieren und man kann alten mentalen Miill auch wieder loswerden.

4. SIE BESITZEN EINEN AUTHENTISCHEN KERN

Der Teil von Ihnen, der ganz genau weils, wer Sie wirklich sind und was Sie
wirklich in diesem Leben ,erfahren” und ,erleben” mochten, ist lhr
authentischer Kern, Ihr authentisches Selbst. Es ist da und Sie haben immer
einen Zugang dazu.

5. SIE WISSEN WIE ERFOLG KREIERT WIRD. SIE SIND BEREITS
ERFOLGREICH

Sie wissen also wie Erfolg funktioniert. Sie missen nicht lernen, erfolgreich zu
sein. Es geht nur darum, wieder mehr von dieser natiirlichen Fahigkeit zu
aktivieren, die im Moment nicht ausreichend genutzt wird und vielleicht ein
wenig eingeschlafen ist.

6. SIE BESITZEN VON GEBURT AN ALLES, ...
... was Sie benétigen, um erfolgreich zu sein. Einen authentischen Kern und lhre
eigene innere freie Energie.
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7. ES IST NIE ZU SPAT UND NIE ZU FRUH
Fur Erfolg gibt es kein Verfallsdatum. Sie kénnen immer und jederzeit damit
beginnen.

8. ES GIBT KEINE EINE WAHRHEIT

Es gibt nur Tausende von unterschiedlichen Realitdten, die wir selbst mit Hilfe
unseres Gehirns immer wieder ,konstruieren”, in jeder Sekunde unseres
Lebens. Und durch Fokussierung auf diese mentalen Konstruktionen werden sie
zu unserer Wahrheit.

9. MATERIE FOLGT DEM GEIST

Mit unserem Denken erschaffen wir unser Leben und jede neue Realitdt. Alles
was von Menschen auf dieser Welt jemals kreiert wurde, basierte auf einem
Gedanken. Und wir konnen selbst wahlen und entscheiden, was wir denken
wollen. Jemand der nichts besitzt, auller einer guten Idee, kann auf Grund
dieser Idee alle materiellen Giiter dieser Welt erhalten. Hinter jedem Handeln
steckt ein passender Gedanke (Uberzeugung): ,Untersuche Deine Gedanken &
Uberzeugung und du verstehst Deine Taten. Verandere Deine Gedanken &
Uberzeugung und du verianderst Deine Taten.” Diese Erkenntnis ist der
Schlissel zur Freiheit!
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GEHEN SIE

Jeder Weg ist einer von Tausenden. Fokussiere dich lieber darauf, dass dieser
Weg den du gewahlt hast, dir helfen wird deine Werte, Starken und besonderen
Talente auszuleben. Die Reise sollte sich gut anfiihlen und dein Herz
ansprechen. Denn auf allen Strallen des Lebens gibt es Regen und Sonne,
Hohen und Tiefen. Entscheidend ist nicht, dass es diese Hohen und Tiefen gibt,
sondern zu wissen, wohin diese Stralse fihrt.

Sie sind jetzt am Ende von diesem E-Buch angekommen. Fiir Sie ist das aber der
Anfang lhrer ganz personlichen Expedition. Nutzen Sie die Techniken in diesem
kleinen Buch! Sie werden Ihnen hervorragende Dienste leisten.

Denken Sie immer daran, alle Ziele, die Menschen sich jemals gesetzt haben
oder ausgedacht haben, wurden entweder realisiert oder werden demnachst
realisiert. Wir werden immer besser im Realisieren selbst scheinbar
,unmoglicher und riesengrofRer” Ziele. Mit Klarheit, dem Konzept der freien
Energie und der sinnvollen Umsetzung erreichen Sie jedes lhrer Ziele.

»Oh ich, oh Leben! Auf all dies wiederkehrenden Fragen,

Auf diesen unendlichen Zug der Ungldubigen, auf die Stddte voller Narren sind,
Was habe ich darauf fiir eine Antwort — oh ich oh Leben? Dies aber ist die
Antwort: Du bist hier, damit das Leben bliiht und die Persénlichkeit, Damit das
Spiel der Méchte weitergeht Und du deinen Vers dazu beitragen kannst.«

Walt Withmann (1819 - 1892) amerikanischer Poet

Dies ist ein Gedicht aus dem Film ,Club der toten Dichter”. Es stellt meinen
Aufruf an Sie dar. Gehen Sie Ihren Weg! Leben Sie lhr Leben, das fiir Sie
bedeutungsvoll und wichtig ist, damit Sie Ihren Vers zum Spiel des Lebens
beitragen, ganz gleich was oder wie grof8 es auch immer sein mag! Beginnen
Sie jetzt damit! Sie miissen ganz einfach...

lhr Klaus Nigel Pertl

Fir Fragen und Anregungen senden Sie mir lhr E-Mail an: infos@mindstore.de
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UBER DEN

Klaus Nigel Pertl (geboren 1960) ist ein Mental- und Motivationstrainer und
Fihrungskrafte-Coach. Er ist Autor mehrere Blicher und seit 1998 MindStore
Trainer in Deutschland.

Um Klaus Pertl als Redner fiir Thre Unternehmensveranstaltungen zu buchen,
kontaktieren Sie in unter: http://www.mindstore.de

Klaus Pertl ist auch Mitbegriinder vom 3E-Zentrum. In diesem Zentrum wird
eines der bewdhrtesten alternativen Krebstherapien angeboten. Fiir mehr
Informationen hierzu besuchen Sie: http://www.3e-Zentrum.de

Gemeinsam mit seiner Frau Sabine Pertl betreibt er die Internetplattform: http:/
www.tamulife.com. Auf dieser Plattform geht es um Produkte und Ideen fir
mehr Lebensfreude und Lebensqualitat.

Eine seiner weiteren Passionen ist das Thema ,leicht Gewicht abzunehmen”.
Seine Plattform hierfiir im Internet ist: http://www.leichtabnehmen.tv
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