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»Nur wer sein Ziel kennt, findet seinen Weg!“

(Epiktet)
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Uber den Autor

Mein Name ist Thomas Eigner und ich wurde 1980 in Wiener
Neustadt, Osterreich, geboren. Seit iiber 20 Jahren nehme ich
meinen Beruf und damit auch meine Berufung wahr, mog-
lichst vielen Menschen zur personlichen Freiheit sowie zur
Erlangung ihrer individuellen Ziele und Winsche zu verhelfen.
Dieses Vorhaben fordere ich mit diesem Buch noch zusatzlich
und ich wiinsche Ihnen und mir, dass Sie den groRtmaoglichen
Nutzen fir sich selbst aus diesem Buch ziehen.

Ich bin seit dem Jahr 2000 als Berater aktiv und verflige daher
Uber tausende Stunden Beratungserfahrung. Zudem war ich
etliche Jahre in der Leitung tatig. Ich betreibe selbststandig
eine eigene Praxis fir Erfolgscoaching, Mentaltraining, Acht-
samkeitstraining, Psychologische Beratung und Supervision —
mit Erfolgsgarantie! Meine Angebote sind nicht nur persén-
lich, sondern auch online per Videokonferenz und Telefon-
coaching nutzbar. Das alles ermdoglicht es mir, meine Angebo-
te stets optimal an die individuellen Bedrfnisse meiner Klien-
ten anpassen zu kénnen. Nadhere Informationen dazu finden
Sie gerne unter www.erfolgsexperte.at.

'll

Mein personliches Motto lautet: ,,HEUTE ist mein bester Tag
Und so nutze ich jeden neuen Tag dafir, ihn nach meinen
personlichen Wiinschen ganzheitlich erfolgreich zu gestalten,
sodass ich abends zufrieden den Tag Revue passieren lassen
kann. Dazu lade ich auch Sie ab heute herzlich ein.
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Und nun starten Sie bitte lhre Reise — ,Vom Wunsch zur Wirk-
lichkeit!”.

Ihr Thomas Eigner
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Einleitung

Meist wird ,Erfolg” gesellschaftlich mit einer steilen Karriere,
grofem Vermoégen und hohem Ansehen gleichgesetzt. Dies
sind jedoch nur AuRBerlichkeiten, die nichts dariiber aussagen,
ob sich jemand auch innerlich erfolgreich fiihlt. Es gibt viele
Reiche, die materiell alles besitzen, aber dennoch ungliicklich
sind. Es gibt aber auch eine Vielzahl an Menschen, die nur das
Notwendigste zum Leben haben, jedoch trotzdem froh und
glicklich sind. Was unterscheidet diese beiden Gruppen? Was
kénnen wir von ihnen lernen? Und vor allem, wie kann es uns
allen gelingen, in allen Lebensbereichen gleichzeitig in Fiille zu
leben und somit ganzheitlich erfolgreich zu sein?

G.E.T. — Ganzheitliches Erfolgs-Training nimmt zwar die gangi-
gen Haupt-Erfolgsfelder ,Beruf und Karriere”, ,Sport und
Fitness”, sowie ,Finanzielles Vermogen” in den Fokus. Es soll
aber auch den Blick besonders auf die dabei meist vernach-
lassigten Lebensbereiche lenken, namlich ,Familie”, ,Bezie-
hung und Partnerschaft”, ,Gesundheit”, ,Personliche Ent-
wicklung”, sowie ,,Spirituelles und Lebenssinn®. Denn wahrer,
ganzheitlicher Erfolg ist erst dann gegeben, wenn sich eine
Person in allen Lebensbereichen gleichermaBen zufrieden,
gliicklich und ganzheitlich gesund fiihlt.

,Fuhlen” ist an dieser Stelle ein sehr wichtiger Punkt. In die-
sem Buch werden Sie ndamlich viele Tipps bekommen, wie Sie
in einzelnen Lebensbereichen Spitzenleistungen erbringen
konnen, die von lhrem Umfeld automatisch als groRe Erfolge
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bemerkt und anerkannt werden. Es geht hier jedoch vielmehr
darum, Erfolg nicht nur in Zahlen und AuRerlichkeiten zu mes-
sen, sondern in subjektiv wahrgenommener, also selbstge-
flihlter Zufriedenheit.

Das Buch enthalt zwei Kapitel. Im ersten geht es darum, etwa-
ige personliche Erfolgsblockaden zu erkennen und anschlie-
Rend aufzuldsen. Dieses Kapitel erfordert sehr viel Ehrlichkeit
sich selbst gegeniber. Ich gebe Ihnen diesbeziiglich den Tipp,
sich fur jeden Abschnitt ausreichend Zeit zu nehmen, damit
Sie wirklich alle Hindernisse aus Ihrem Leben ausrdumen kon-
nen. Das zweite Kapitel handelt davon, wie Sie Ihren Erfolg in
allen Lebensbereichen selbstbestimmt erzielen kénnen.

Und lassen wir bitte an dieser Stelle die steife Anrede mit
,Sie“. Vieles in diesem Buch soll ndmlich I|hr Unbewusstes
ansprechen, das auf ,Du” einfach am besten reagiert. Ich
hoffe, die ,Du“-Anrede ist fir Dich passend. Danke.

Also dann, auf zum ganzheitlichen Erfolg!
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Ist-Stand-Check

Bevor wir mit dem Inhalt starten, ersuche ich Dich, folgende
Fragen grofRtmoglich spontan und ehrlich zu beantworten. Sie
werden Dir dabei helfen, den Ist-Stand in Deinem Leben zu
erheben. Zudem ermdglichen sie Dir spater zu vergleichen,
inwiefern Dir dieses Buch dabei geholfen hat, Deine Ziele nun
nach Deinen Wiinschen umzusetzen.

Bitte kreuze bei jeder Frage die fir Dich aktuell passende Zahl
von 1 bis 10 an, wobei 1 fiir ,sehr schlecht” und 10 fiir ,per-
fekt” steht:

1) Im Lebensbereich , Beruf und Karriere” geht es mir:
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3) Meine kérperliche und psychische Gesundheit ist:

4) Sozial gesehen fiihle ich mich mit meinem Freundeskreis,
meinen Bekannten, meinen Netzwerken, etc.:

5) Meine Fitness, bzw. meine Zufriedenheit mit meinen sport-
lichen Leistungen sind:

6) Partnerschaftlich (Beziehung, Ehe, Single-Dasein, etc.) ge-
sehen geht es mir:
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7) In und mit meinem nahen familidren Umfeld empfinde ich
esals:

8) Im Bereich Persénlichkeitsentwicklung (Aufwand betreiben,
um sich selbst zu férdern) fiihle ich mich:

9) Spirituell (Lebenssinn, Weltanschauung, Glaube, Bewusst-
heit, etc.) gesehen geht es mir:

Hat sich bei Dir nach Abschluss der Erhebung ein Lebensbe-
reich herauskristallisiert, der besonderer Aufmerksamkeit
erfordert? Bitte trage ihn hier ein. Solltest Du mehrere haben,
entscheide Dich bitte flr denjenigen, der fir Dich in Deiner
aktuellen Lebenssituation am wichtigsten ist:
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Welches konkrete Anliegen, beziehungsweise welcher Veran-
derungswunsch ergibt sich fiir Dich daraus?

Bitte betrachte und bearbeite nun alle folgenden Abschnitte
dieses Buches zumindest auf Grundlage Deines personlichen
Anliegens. So hast Du stets einen konkreten Bezug zum Ge-
schriebenen und Du kannst Dein Anliegen auch gleich positiv
verdandern.

Viel Erfolg!
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Kapitel 1: Erfolgs-Blockaden erkennen
und auflosen

Du zuerst — Deine Energie einteilen

Die junge Biene kam ganz erschépft von ihrer Arbeit auf der
Blumenwiese zum Stock zurlick. Sie war so kraftlos, dass sie es
kaum noch durch den schmalen Schlitz am Eingang schaffte.
Da fragte eine dltere Wdchterbiene sie verwundert: ,,Was ist
denn mit Dir los?” Die kleine Biene antwortete: ,Ich war stun-
denlang unterwegs, um méglichst viele Pollen fiir unser Volk
zu sammeln. Es ist mir gelungen, sieh her!” Die Wdchterbiene
entgegnete: ,Aber hast Du denn auch ausreichend auf Pausen
und Nahrung geachtet?” Die Junge erwiderte ihr: ,,Nein, wa-
rum denn? Ich bin doch zum Arbeiten eingeteilt.” Da erklérte
ihr die Altere: ,,Ja, schon, aber das eine widerspricht doch dem
anderen nicht! Sieh her. Wenn Du nicht auf Dich achtest, fdllst
Du uns aus und dann haben weder Du, noch unser gesamter
Stock etwas davon. Und wenn wir alle so handeln wiirden wie
Du heute, géibe es unser Bienenvolk schon Iéngst nicht mehr.
Zuerst musst Du auf Dein Wohl achten und dann auf das von
uns allen.”

Du kennst doch bestimmt den Aufruf im Flugzeug, im Notfall
die herabfallenden Sauerstoffmasken zu benutzen. Dazu wird
erklart, dass man sich zuerst selbst eine Maske aufsetzen und
danach erst eventuell mitreisende Kinder damit versorgen
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soll. Der Grund dafiir ist denkbar einfach. Wenn Du Dich
selbst nicht rechtzeitig mit Sauerstoff versorgst und Du ohn-
machtig wirst, kannst Du auch Dein Kind nicht mehr mit der
Maske ausriisten und ihr habt beide ein grolRes Problem.

So ist es auch in Deinem Leben auBerhalb des Flugzeugs.
Wenn Du Deine Grenzen nicht kennst, oder noch schlimmer,
Du sie zwar erkennst, aber Du sie permanent Ubertrittst, wirst
Du friiher oder spater selbst groRe Probleme bekommen. Hier
noch Uberstunden fiir die Arbeit, dort noch ein dringend ein-
geschobenes Meeting, jetzt noch - weil bereits lange verein-
bart - ein Feierabend-Umtrunk mit Freunden, am néachsten
Tag gleich zum Power-Workout, um die Wunschfigur zu be-
kommen, und danach voll fir die Bedirfnisse der Familie da
sein. Aber wo bleibst Du selbst dabei? Wo ist Deine Ruhezeit,
Deine Regeneration, Deine Erholung? Wo ist die Zeit, die Du
dringend benétigen wirdest, um Dich selbst abzuchecken;
um zu ergriinden, wie es Dir aktuell geht und was Du im Le-
ben derzeit brauchst, um ganzheitlich gesund, zufrieden und
in allen Lebensbereichen erfolgreich zu sein?

»Der Weg zum ganzheitlichen Erfolg ist kein Sprint,

sondern ein Ausdauerlauf!“
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Dies soll kein Aufruf zum grenzenlosen Egoismus sein. Es soll
lediglich verdeutlichen, dass es immer wichtiger wird, auf die
eigenen Bediirfnisse und Grenzen zu achten. Die Erwartungen
der Arbeitswelt an uns steigen stetig. Der gezeigte Lifestyle in
Social Media gaukelt uns zusatzlich vor, dass alle um uns her-
um beruflich und privat extrem erfolgreich sind und samtliche
Herausforderungen mit Leichtigkeit managen. Dies alles ver-
anlasst uns wiederum, selbst in allen Lebensbereichen stetig
Uber unsere Grenzen zu gehen, um es den anderen vermeint-
lich gleich zu tun, damit wir nicht als AulRenseiter dastehen.
Probleme, Schwachen oder gar Aufgeben zugunsten der eige-
nen Ressourcen gibt es in dieser Leistungsgesellschaft offen-
bar kaum mehr. Gesundheitliche Beschwerden, psychische
Probleme, Burnout und Ahnliches nehmen in Folge dessen in
der Bevolkerung rasant zu. Selbst Jugendliche leiden bereits
darunter.

Prioritdaten zu setzen und auch ,Nein” sagen zu kénnen, sind
deshalb die Gebote der Stunde, um gesund zu bleiben. Dies
wirkt sich paradoxer Weise auch positiv auf Deinen ganzheit-
lichen Erfolg aus. Denn wer glaubt, zum Beispiel im Beruf
stetig 120 % geben zu missen, um erfolgreich zu sein, hat
dadurch weniger Energie fiir seine Ubrigen Lebensbereiche
zur Verfligung. Aber auch diese wollen wahrgenommen wer-
den und bendtigen gelegentlich erhdhte Aufmerksamkeit. Da
die Energie und Zeit dort dann aber fehlen, weil sie ja bereits
im Beruf verbraucht wurden, sind zu wenige Ressourcen (b-
rig, um zum Beispiel die Ehe zu retten, den drohenden
Schlaganfall zu vermeiden, den wahren personlichen Lebens-
wiinschen zu folgen, oder Ahnliches. Dies wiederum fiihrt
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dazu, dass die Schwierigkeiten in den vernachlassigten Le-
bensbereichen sich negativ auf den Hauptfokus ,Beruf” aus-
wirken und somit am Ende nirgendwo mehr Erfolg vor-
herrscht. Dein (ibermaRiger Fokus auf nur einen Lebensbe-
reich wurde somit fiir Dich zur Negativ-Spirale.

Dies gilt aber ebenso fir alle anderen Lebensbereiche, be-
sonders fiir Sport oder den libermaRiger Einsatz fir die Fami-
lie. Mit ,,Familie” sind nicht nur der Partner und die Kinder,
sondern auch die Eltern und andere bediirftige Verwandte
gemeint. In meiner Tatigkeit als Coach und Berater erlebe ich
hier immer wieder starke Verstrickungen, in denen Menschen
viel Verantwortung fir Angehorige Gbernehmen, weil diese
sie selbst nicht wahrnehmen kdénnen oder wollen. Insbeson-
dere ist dies haufig der Fall bei siichtigen und/oder psychisch
kranken Familienmitgliedern. Aber auch Vorgesetzte und
Sporttrainer kénnen Dich durch Druck dazu veranlassen,
standig Uber Dein gesundes MaR zu gehen. Im psychischen
Bereich sind es vor allem eigene Angste oder Zwinge, Zu-
kunftssorgen, Schlafstorungen durch zu viel Tagesstress, ei-
fersiichtige Partner und Ahnliches, die Deine Energie iber-
maRig verbrauchen kdnnen.

Auflésen:

Wie bei einem Langstreckenlauf oder einer groRen Wande-
rung ist es wichtig, die eigene Energie 6konomisch und vo-
rausschauend einzuteilen. So kannst Du auf Dauer in allen
Lebensbereichen Erfolg generieren und mit Deinen Ubrigen
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Ressourcen gleichzeitig immer genau dort vermehrt Aufmerk-
samkeit und Engagement hinlegen, wo Du es aktuell erforder-
lich findest.

1) Nimm Dir regelmaRig Zeit fiir Dich selbst, um Bilanz Gber
Deine Lebensbereiche zu ziehen. Finde heraus, wo Deine
Energie libermaRig hinflieft und ob einzelne Bereiche zu kurz
kommen. Eine fir Dich stimmige Balance ist das Ziel.

2) Hast Du zumindest einen Problem-Lebensbereich entdeckt,
dann erschaffe Dir mental Dein Idealbild, wie Du ihn stattdes-
sen haben mochtest. Dies lenkt Deinen Fokus auf Positives
und Moglichkeiten. Visualisiere nun in Ruhezeiten taglich,
mindestens drei Wochen lang, immer wieder dieses Idealbild
in Form einer schonen, hellen, farbenfrohen Videosequenz.
Diese lasst Du vor Deinem geistigen Auge immer wieder ab-
laufen. So schaffst Du im Gehirn neue Verschaltungen, die
Dich dabei unterstiitzen, das gewiinschte Ergebnis zu erhal-
ten. Genaueres dazu findest Du in Kapitel 2.

3) Lerne, Tatigkeiten zu delegieren und gib moglichst viel von
dem weiter, was Du nicht unbedingt selbst erledigen musst.
So spielst Du Ressourcen fiir andere Lebensbereiche frei.

4) Wenn Du doch zu viele Aufgaben auf Deiner Vorhabenliste
in einem Lebensbereich stehen hast, nimm Dir taglich die
Zeit, um eine Prioritdtenreihung vorzunehmen. Verschiebe
Unwichtiges und erledige die absolut wichtigen Dinge zuerst.
Und falls Du noch gar keine Priorisierung vornimmst, dann
fange bitte ab sofort damit an. Listen geben Dir Ubersicht und
Struktur. Sie helfen, Deinen weiteren Ablaufplan festzulegen,
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damit Du effektiv und effizient Dein Ziel erreichen kannst. So
vermeidest Du es auch, wichtige Dinge zu libersehen.

5) Sage maoglichst ,Nein“ zu allem, was in Dir ein Alarmsignal
auslost. Ube dazu vor allem, die Signale Deines Kérpers (wie-
der) bewusst wahrzunehmen. Nutze sie ab jetzt als Indikator
fir Entscheidungen in Deinem Leben. Und vor allem auch:
tibe das Erkennen, Wahrnehmen und das Artikulieren Deiner
Gefiihle und Bediirfnisse.

6) Nimm professionelle Unterstiitzung in Anspruch, um Angs-
te, Zwange und sonstige Blockaden aufzulésen. Sehr gute
Erfahrungen habe ich bei Blockaden meiner Coachees mit der
Anwendung von Time-Line-Therapy® gemacht.

7) Trage Dir in Deinem Kalender fixe Arbeits- oder Trainings-
zeiten ein, die Du nicht mehr Uberschreitest. Flige festgelegte
Pausenblocke dazwischen ein und halte Dich daran. Trage
zudem fixe Termine fiir Zeit mit Dir wichtigen Menschen ein,
und vor allem auch ein tagliches Zeitfenster, in dem Du mit
Dir selbst Zeit in moglichst grofRer Ruhe zur Regeneration und
Reflexion verbringst.

8) Achte auf ausreichend Schlaf und ausgewogene, fir Dich
stimmige Ernahrung.

Viel Erfolg!

Auf den Punkt gebracht: Fiir Erfolg in allen Lebensbereichen
ist es essentiell, dass Du Deine Gesamtenergie vorausschau-
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end einteilst. Es darf kein Lebensbereich zu kurz kommen.
Nimm Dir ausreichend Ruhezeit fiir Dich selbst, um immer
wieder Bilanz zu ziehen und nachzubessern. Auf diese Weise
kannst Du spontane, erhohte Herausforderungen in einzelnen
Lebensbereichen abfedern. So bleibt Dir auch noch geniigend
Energie Uibrig - fir Deine ganzheitliche Gesundheit sowie jene
Aktivitaten und Menschen, die Dir wichtig sind. ,Je stiller man
ist, desto mehr kann man héren.”, sagt dazu ein chinesisches
Sprichwort.

Setze ein: Welche Lebensbereiche werden in letzter Zeit oder
bereits seit Lidngerem von Dir vernachldssigt?
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Burnout vermeiden

Der Vater war jahrelang so intensiv in seinen Job vertieft, dass
er sich kaum Zeit fiir seine Familie nahm. Besonders seine
junge Tochter litt darunter, den Vater wenig, und wenn nur
gestresst zu sehen. Irgendwann passierte es, und der Vater
erlitt ein Burnout. Er arbeitete an seiner Genesung, énderte
sein Verhalten und (iberdachte sein Leben. Er nahm daraufhin
seine Tochter zur Seite und zeigte ihr einen leeren Topf. Er
begann, diesen Topf mit Tennisbdllen zu fiillen, bis keiner
mehr hinein passte. Er fragte seine Tochter, ob der Topf nun
voll sei und sie bejahte. Daraufhin nahm der Vater kleine
Steinchen aus der Einfahrt und streute sie in den Topf. Sie
fiillten rasch die Rdume zwischen den Tennisbdllen. Er fragte
seine Tochter erneut, ob der Topf nun voll sei und sie bejahte
auch diese Frage. Da nahm der Vater noch Sand aus der
Sandkiste im Garten und leerte auch diesen in den Topf. Nun
waren auch die kleinsten Zwischenrdume gefiillt. Dies bestd-
tigte die Tochter ebenso mit einem ,.Ja.”

LAber was soll das?“, fragte ihn die Tochter mit grofien Au-
gen. Da erkldrte der Vater ihr: ,Der Topf symbolisiert Dein
ganzes Leben. Die Tennisbdlle stehen fiir die wirklich wichti-
gen Dinge — Gesundheit, Zufriedenheit, Gliick, Liebe, Familie,
Freundschaft und Sinnhaftigkeit. Die kleinen Steine stehen fiir
alles Notwendige, wie Deine Kleidung, Essen, ein Dach liber
dem Kopf und Ahnliches. Und die Sandkérner sind alles ande-
re, was Du nicht unbedingt benétigst. Wenn Du nun zuerst
den Sand in den Topf gegeben hdttest, wdre kaum mehr Platz
fiir die kleinen Steine, und schon gar nicht fiir die vielen Ten-
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nisbdlle gewesen. Setze deshalb die Prioritéiten in Deinem
Leben nach Deinem Herzen, nicht nach Deinem Verstand. Der
Rest ist Sand.”

Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie konnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!
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Blockaden durch Pragung erkennen

Uber Ted Turner, den Griinder von CNN, wird folgende Ge-
schichte erzéhlt: Er sei das ganze Leben lang duflerst strebsam
und konsequent gewesen und dadurch zu einem der erfolg-
reichsten Unternehmer in den USA aufgestiegen. 1991 sollte
er dafiir vom Time-Magazin zum ,Man oft he Year” ausge-
zeichnet werden. Bei der Aufzeichnung der Verleihung sei Ted
Turner aber im Interview plétzlich in Trénen ausgebrochen
und habe laut geschluchzt: ,Bist du jetzt endlich zufrieden,
Dad?“. Er hatte in diesem Moment offenbar selbst erkannt,
dass er sein gesamtes Lebenswerk nur darauf aufgebaut hat-
te, um endlich von seinem Vater gesehen, anerkannt und ge-
liebt zu werden. Wo waren bis dahin seine eigenen wahren
Wiinsche geblieben? War es dieser Erfolg wert, so lange schon
aus unfreien Motiven heraus zu agieren?

Was treibt uns generell dazu, in einzelnen Lebensbereichen
weit Uber unsere Grenzen zu gehen, oder entgegen unserer
Wiinsche und Bediirfnisse zu leben? Die Antwort darauf liegt
meist schon in der frihkindlichen Entwicklung verborgen.
Haufig erlebten die Betroffenen, dass sie als Kleinkind zu we-
nig von ihren Bezugspersonen wahrgenommen wurden. Sie
versuchten, mit allen erdenklichen Handlungen Aufmerksam-
keit zu erregen, bekamen dafiir aber kaum Lob, Zuwendung,
Anerkennung und Liebe. Vielfach versuchen sie als Erwachse-
ne nun weiterhin, alles dafiir zu tun, um anderen zu gefallen
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und bemerkt zu werden. Dabei stecken sie ihre eigenen, wah-
ren Bedirfnisse zuriick.

Ahnlich geht es jenen Erwachsenen, die als Kind nur iiberwie-
gend dann Lob und Zuneigung bekamen, wenn sie sich so
verhielten, wie es die Bezugsperson erwartete. Immer schon
brav, ruhig und angepasst sein! Ja nicht schmutzig werden
und immer tun, was gesagt wird! Bescheiden sein und nicht
widersprechen! Nun stehen sie als Erwachsene da und lassen
sich auch in Jobs und Partnerschaften alles gefallen, nur um
sich wertgeschatzt, anerkannt und geliebt zu fihlen. Erfolg im
betreffenden Lebensbereich ldsst sich so nur sehr schwer
erzielen. Ganzheitlicher Erfolg im Sinne von Zufriedenheit und
Lebensgliick stellt sich auf diese Art erst gar nicht ein, weil die
eigenen Bedirfnisse und Grenzen verdrangt werden.

Andere bekamen wiederum nur dann Aufmerksamkeit, wenn
sie eine bestimmte Leistung erbrachten. Lisas Mutter war
Klavierlehrerin. Die Mutter hatte von einer grofSen Karriere fiir
sich selbst getrdumt, diese aber nie erreicht. Sie war sehr mit
sich selbst beschdftigt und schenkte ihrer Tochter als Kleinkind
nur dann wirklich herzliche Aufmerksamkeit, wenn diese sich
am Klavier der Mutter betdtigte. Da Lisa die Zeit mit ihrer
Mutter liebte — wie das alle Kinder tun — lernte sie nach und
nach virtuos Klavier zu spielen und wurde damit recht erfolg-
reich. Mit 25 Jahren gestand Lisa sich jedoch ein, dass sie mit
ihrer Tdtigkeit (iberhaupt nicht gliicklich war und erkannte,
dass sie nur fiir ihre Mutter Klavier gespielt hatte.

Eine letzte Gruppe bilden jene Menschen, die als Kind von
ihren Bezugspersonen kaum Grenzen und Regeln gesetzt be-
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kamen. Sie testen diese haufig als Erwachsene noch immer in
verschiedenen Lebensbereichen aus, um durch das Erkennen
dieser Grenzen Sicherheit und Geborgenheit zu erfahren. Dies
geht jedoch haufig zu Lasten ihrer Gesundheit, weil ihnen das
Gesplr fur die eigenen Grenzen nach wie vor fehlt.

In diesem Punkt ist es weniger wichtig zu erkennen, wer Dich
wann so gepragt hat, sodass diese Pragung nun Deinem ganz-
heitlichen Erfolg im Wege steht. Das wiirde namlich nur dazu
flhren, dass Du Deine Konzentration zu sehr auf die Vergan-
genheit richtest und Du anderen eventuell Schuldzuweisun-
gen machst. So ist niemandem geholfen. Viel wichtiger ist,
dass Du erkennst, wie du gepragt bist, also wie Du in be-
stimmten Situationen automatisch, reflexartig handelst.

Moderne Forschungen gehen davon aus, dass bei einem 35-
jahrigen Menschen bereits 95 % (!) des gesamten Tagesablau-
fes automatisiert als Routine ablauft. Wir steigen taglich mit
demselben FuR aus dem Bett, halten die Zahnbirste immer in
derselben Hand, machen nach und nach alles taglich gleich,
gehen in denselben Job, verhalten uns dort wie immer, be-
schaftigen uns mit stets denselben Menschen, konsumieren
dieselben Medien und handeln somit fast vollstandig unbe-
wusst. Es braucht schon kleinere oder gréRere Krisen, um uns
aus unserem Alltagstrott zu holen.

Aber wenn Du so viel Zeit des Tages unbewusst in Routine
verbringst, darfst Du Dich nicht wundern, wenn Du auch auf
die Reize Deiner Umwelt immer reflexartig auf dieselbe Art
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und Weise reagierst. Eine Verbesserung Deiner Situation in
einem fiir Dich wenig erfolgreichen Lebensbereich darfst Du
auf diesem Weg nicht erwarten. Es verhilt sich namlich so
wie in dem Zitat, das Einstein zugeschrieben wird: ,,Die Defini-
tion von Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu tun und
andere Ergebnisse zu erwarten."

Dein unbewusst gefiihrtes Routine-Leben hindert Dich also
moglicherweise daran, in einem oder gar mehreren Lebens-
bereichen gliicklich, zufrieden und damit ganzheitlich erfolg-
reich zu werden.

»Ganzheitlicher Erfolg wird durch Selbstbeobachtung

und Deine Bewusstheit im Handeln erreicht.”

Besonders in den ersten Lebensjahren lernen wir am meisten
durch das Beobachten und Nachahmen unserer engsten Be-
zugspersonen, also von Ublicherweise Vater und Mutter. Die-
ses Lernen am Modell findet im Kleinkindalter ohne Differen-
zierung statt. Wir unterscheiden also nicht zwischen ,gutem
und schlechtem Verhalten”, oder ,flir mich natzlich bzw. un-
brauchbar”, sondern wir ibernehmen vieles unreflektiert. So
kann es sein, dass wir noch im Erwachsenenalter in bestimm-
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ten Situationen cholerisch reagieren, wie wir dieses Verhalten
friher so oft am eigenen Vater wahrgenommen haben. Es
kommt auch vor, dass manche Menschen sich sogar Gewalt-
tatigkeiten durch ihre Beziehungspartner gefallen lassen, weil
die eigene Mutter ebenso immer wieder vom betrunkenen
Vater geschlagen wurde. Vielleicht war auch ein Elternteil in
der Kindheit kaum zu Hause, weil Arbeit und Leistung fir ihn
den hochsten Stellenwert hatten und wir handeln nun als
Erwachsene ebenso wie er.

In der Aufstellungsarbeit erlebe ich zudem immer wieder,
dass Teilnehmer Blockaden durch familidare Schicksalsschlage
in sich tragen. Das mag auf den ersten Blick nicht ungewohn-
lich klingen. Diese Ereignisse fanden jedoch haufig bereits vor
deren Geburt statt und die Betroffenen sind sich oft sicher,
dass in der Familie nie jemand dariber gesprochen hatte.
Dies konnen also Blockaden durch Gbernommene negative
Gefuihle von Eltern, GroReltern oder anderen Ahnen sein.
Haufig stammen diese Gefilihle noch von Kriegstraumata der
dlteren Generation, von friih verstorbenen oder ausgestoRe-
nen Verwandten, abgetriebenen Geschwistern und Ahnli-
chem her. Solltest Du also Blockaden in Deinem Leben fest-
stellen, deren Herkunft Du Dir nicht erkldren kannst, kdnnte
eine Teilnahme an einer Familienaufstellung fur Dich interes-
sant sein. Aber auch in den Bereichen Sport, Gesundheit,
Karriere und Organisation/Teamzusammenarbeit helfen Auf-
stellungen gut dabei, unbewusste Zusammenhange aufzude-
cken und daraus neue Losungsmoglichkeiten zu generieren.

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 32



Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie knnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!

Auf den Punkt gebracht: Unbewusstes, automatisches Rea-
gieren auf bestimmte Situationen kann Deinem ganzheitli-
chen Erfolg im Weg stehen. Bemerke, worauf Du mit Ge-
wohnheit reagierst, anstatt Dich frei zu entscheiden. Dadurch
kannst Du am besten erkennen, was Du verdandern méchtest,
um ganzheitlich erfolgreich zu werden. Nimm Dir dazu taglich
Zeit fur Dich selbst.
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Setze ein: Welche Deiner automatischen Reaktionen auf
bestimmte Situationen méchtest Du kiinftig déndern? In wel-
chen Lebensbereichen zeigst Du sie?
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Negative Glaubenssitze gehen lassen

Eine Reporterin machte sich auf den Weg, um einer Geschich-
te nachzugehen, welche sie erzéhlt bekommen hatte. Es wur-
de ihr ndmlich von Zwillingsbriidern berichtet, von denen einer
in der Todeszelle sitze, der andere aber ein erfolgreicher und
angesehener Unternehmer, Pastor und Familienvater sei. Sie
erreichte es, zuerst einen Interviewtermin bei jenem Zwillings-
bruder im Geféngnis zu bekommen. Dieser erzihlte offen,
dass er und sein Bruder bei gewallttdtigen, drogen- und alko-
holabhéngigen Eltern aufgewachsen seien. Sie hdtten keine
Geborgenheit, Liebe oder Unterstiitzung erfahren und seien
hdufig geschlagen worden. Es sei deshalb kein Wunder, dass
er selbst auf die schiefe Bahn geraten sei. Im Drogenrausch
habe er bei einem Raubiiberfall einen Mann getétet und sei
deshalb nun in der Todeszelle. ,, Wie hétte ich mich bei solchen
elterlichen Vorbildern denn auch anders entwickeln sollen.”,
gab er (iberzeugt davon an.

Die Reporterin bedankte sich fiir seine ehrlichen Antworten
und machte sich anschlieffend auf den Weg zu dessen Zwil-
lingsbruder. Dieser erziihlte ebenso (iber dieselben Umstéinde
in der Kindheit und berichtete genauso offen (iber das Verhal-
ten der Eltern. Sie hdtten keine Geborgenheit, Liebe oder Un-
terstlitzung erfahren und seien oft misshandelt worden. Des-
halb sei er in die Welt hinausgegangen und habe alles dafiir
getan, endlich diesen Mangel zu beheben und Liebe und Res-
pekt zu bekommen. Er habe eine erfolgreiche Firma gegriin-
det, sich verliebt, geheiratet und zweij tolle Kinder gezeugt. Er
behandle seine Familie mit gréfSter Wertschétzung. Er enga-
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giere sich zudem in seiner Gemeinde als Pastor und helfe sozi-
al benachteiligten Jugendlichen. ,Wie hditte ich mich bei sol-
chen elterlichen Vorbildern denn auch anders entwickeln sol-
len.”, meinte er im Interview.

Was macht nun den genauen Unterschied in der Entwicklung
der Zwillingsbriider aus? Sind es eventuell voneinander ab-
weichende Glaubenssdtze aus den Erfahrungen in jungen
Jahren, die jeder der beiden fiir sich traf, wie zum Beispiel:

1) ,Weil meine Eltern gewalttatige Stichtige waren, kann ich
mich selbst gar nicht anders entwickeln.”, und dem entgegen

2) ,,Weil meine Eltern gewalttatige Siichtige waren, werde ich
alles dafiir tun, dass ich ein Leben voller Gesundheit, Liebe
und Gliick habe.”?

Wir alle werden haufig in unserem ganzheitlichen Erfolg von
negativen Glaubenssitzen, also falschen Uberzeugungen,
Entscheidungen, Meinungen und Einstellungen, blockiert.
Viele davon haben wir als Kind immer wieder von unserem
Umfeld auf unterschiedliche Art wahrgenommen und
dadurch in unserem Unbewussten als ,,wahr” abgespeichert.
Diese konnten bei Dir moglicherweise so gelautet haben:

,Unsere Familie konnte noch nie mit Geld umgehen.”,

,In unserer Familie haben alle linke Hande.“,
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,Eher geht ein Kamel durch ein Nadel6hr, als dass ein Reicher
in den Himmel kommt.”,

»Wir hatten noch nie Gliick in der Partnerwahl.”,

,Geld verdirbt den Charakter.”,

,Schuster, bleib bei Deinen Leisten.”,

,Standig so viel Aufwand und nichts bleibt tbrig.”,

,Das Leben ist so mihsam.”,

,Ab einem gewissen Alter kann man nicht mehr so gut... .
,,Bis zu dem Alter sollte man doch schon... .“, und viele mehr.

Diese negativen Glaubenssatze stammen zumeist aus einer
Zeit, in der wir zum Uberleben noch stark von unseren Be-
zugspersonen abhadngig waren. Deshalb vertrauten wir den
Taten und Worten unserer Angehorigen in besonders hohem
Ausmal. Unser Ich war noch kaum ausgepragt, weshalb Vor-
gelebtes raschen und kaum gefilterten Zugang in unser Un-
bewusstes fand. Und in den ersten Lebensjahren lernten wir
unser Verhalten Uberwiegend dadurch, dass wir die uns
hauptsachlich zur Verfliigung stehenden Modelle, namlich
unsere Bezugspersonen, nachahmten. So kommt es, dass wir
uns von Ubernommenen negativen Glaubenssdtzen ein-
schranken lassen, auch wenn diese objektiv betrachtet Non-
sens sind. Das Wirken dieser negativen Glaubenssatze tief aus
unserem Unbewussten heraus ist auch der Grund dafir, wes-
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halb sie so groRen Einfluss auf unser Leben und unseren Er-
folg in den verschiedenen Lebensbereichen haben.

Stell Dir vor, Du bist ein Spitzensportler, der hart trainiert und
alles fir seinen Erfolg tut. Doch Du landest stets nur maximal
auf dem 2. Platz, obwohl Dir der Sieg doch sicher sein misste.
Hier kdnnte neben einigen anderen Faktoren auch ein tief
eingepragter negativer Glaubenssatz Grund fir die Verweh-
rung des 1. Platzes sein. Er kdnnte zum Beispiel lauten: ,Deine
GroReltern haben immer so hart gearbeitet, aber trotzdem
alles verloren.”, oder dhnlich. Du trittst also immer wieder in
die FuRBstapfen Deiner GroReltern, arbeitest hart, verlierst am
Ende jedoch das Ersehnte.

Negative Glaubenssatze oder einschrankende Entscheidungen
kannst Du Dir auch unbewusst selbst auferlegt haben. Beson-
ders bei Ereignissen, die wir uns nicht ausreichend erklaren
kénnen, neigen wir dazu. Wir (er-)finden dann irgendeine
vermeintlich passende Antwort darauf, die wir auch glauben,
obwohl sie an den Haaren herbeigezogen ist. Zum Beispiel:

LImmer wenn ich mich Uber eine neue Sache freue, wird sie
kaputt.”,

,Bei Zugluft bekomme ich immer Kopfweh.”,

,Auch wenn ich mich noch so bemiihe, es wird von anderen
nie gewrdigt.”,
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,Am Schluss gewinnen eh immer die Bosen/die Starkeren/die,
die betriigen.”,

,lch war immer schlecht in der Schule.”,

,Meine Eltern haben kein Abitur gemacht, also werde ich
auch keines machen.” Das ist eine Sonderform, namlich so
etwas wie ein Versprechen, das ich anderen gegenulber un-
bewusst gebe, um weiterhin zu ihnen zu gehoéren. Ich bleibe
in diesem Beispiel absichtlich in meiner Entwicklung stehen,
weil ich mir entweder den Abitur-Abschluss aufgrund meiner
Vorbilder selbst nicht zutraue, oder weil ich Angst davor ha-
ben, beim Erlangen des Abiturs von meiner Familie ausge-
grenzt zu werden, weil ich jetzt ,etwas Besseres” bin als sie,

,Der Tag heute wird echt miithsam.” Das ist eine weitere Son-
derform, namlich eine selbsterfiillende Prophezeiung, also
eine sogenannte Autosuggestion,

und viele, viele andere Glaubenssatze.

Bei diesen ,eingebrannten” Glaubenssdtzen nimmst Du nur
noch jene Ereignisse wahr, bei denen sie sich auch bewahr-
heiten. Die Begebenheiten, bei denen sie nicht eintreten,
bemerkst Du bewusst gar nicht. Das ist, als wiirdest Du Dich
im StraRenverkehr fiir einen Tag auf alle gelben Autos kon-
zentrieren. Dir werden pl6tzlich unzahlige gelbe Fahrzeuge
auffallen, die Du an anderen Tagen nie bemerkt hattest.

Wie Henry Ford bereits sagte: ,,Ob Du denkst Du kannst es,
oder Du kannst es nicht: Du wirst auf jeden Fall Recht behal-
ten.” Genauso verhalt es sich bei den negativen Glaubenssat-
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zen. Du haltst sie subjektiv fir wahr, obwohl sie objektiv
falsch sind. Aber das Gute daran ist, dass

1) Du sie auflésen und verandern kannst und

2) wenn negative Glaubenssitze wirken, das auch positive
Glaubenssatze tun kénnen!

»@anzheitlicher Erfolg wird durch das Ablegen von

negativen Glaubenssdtzen und Einschréinkungen geférdert.”

Auflésen:

1) Der erste Schritt hin zur Veranderung ist wie immer das
Bewusstmachen. Erkenne im Alltag, welche negativen Glau-
benssatze und Einschrankungen Du in Deinem Leben zulasst
und trage sie unten in die Liste ein. Was halt Dich klein? Was
verhindert immer wieder Deinen Erfolg und Deine Zufrieden-
heit? Was blockiert Deinen Flow? Wovor fiirchtest Du Dich?

2) Analysiere jeden Glaubenssatz genau. Stimmt er wirklich?

3) Woher weildt Du, dass der Glaubenssatz wahr ist?
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Angstdenken bewusst machen

Ein weiser, alter Cherokee-Indianer saf3 einst mit seiner Enkel-
tochter am Lagerfeuer. Die beiden sprachen iiber ,Gut’ und
,Bose’ und wie beides zustande kommt. Der Alte erkldrte: ,Im
Leben gibt es zwei Wolfe, die miteinander kéimpfen. Der erste
ist ,Angst’, die wiederum Hass und Feindschaft schiirt. Der
zweite ist ,Vertrauen’, das wiederum die Liebe und den Frie-
den stdirkt.” Die junge Enkelin schaute eine Zeit lang ins Feuer,
dachte (iber die Worte ihres Grofsvaters nach und fragte dann:
,Welcher Wolf gewinnt?” Der Alte antwortete ihr: ,Der, den
Du fiitterst.”

Nicht nur die friihkindliche Pragung und Gbernommene Glau-
benssatze kénnen uns am ganzheitlichen Erfolg hindern. Viel-
leicht hast Du ja schon die Satze ,Energie folgt Aufmerksam-
keit“ und ,Gedanken erschaffen Realitidt” gehort? Genau da-
rum geht es bei Erfolg und Misserfolg namlich haufig. Wenn
Du zum Beispiel einem Kind nachschreist, das eben erst Rad-
fahren lernt: ,Nicht gegen den Pfeiler fahren!”, was wird sehr
wahrscheinlich passieren? Richtig, das Kind wird sofort auf
den Pfeiler fokussieren und erst recht darauf zusteuern.

Viele Menschen legen auch so ihren Fokus im gesamten Le-
ben, oder zumindest in einzelnen Lebensbereichen. Sie haben
stets nur den Blick auf das, was sie vermeiden wollen, auf das,
was ihnen Angst und Sorgen bereitet. Sie strengen sich ver-
bissen an, um etwaige Ablehnung, Liebesentzug, Jobverlust,
Geldmangel, und vieles mehr zu verhindern. Sie handeln also

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 44



standig aus Angst statt aus Freiheit heraus. Rational betrach-
tet gibt es dabei zumeist keinerlei Griinde flr diese Sorgen.
Gegenteilig schaden sie sich haufig mit diesem negativ geleg-
ten Fokus sogar sehr, weil sie sich selbst verstellen und sie
sich im Leben einschranken, nur um nichts davon erleben zu
missen, wovor sie Angst haben. ,Wer Sicherheit der Freiheit
vorzieht, bleibt zu Recht ein Sklave.”, folgerte schon Aristote-
les im 4. Jahrhundert vor Christus.

Aber auch ein Hauptaugenmerk auf zum Beispiel: ,Ich habe
Angst vor Geldmangel”, richtet im Unbewussten den Blick

Ill

wieder nur auf ,Geldmangel”. Die Sicht verengt sich und es
wird Uberall nur noch Geldmangel wahrgenommen. Dadurch
verstarken sich die Angste, diese wiederum verleiten zu un-
passenden Entscheidungen, welche wiederum zu Blockaden
in anderen Lebensbereichen fiihren kénnen. In Kiirze hat man

aufgrund dessen perfekt ,Geldmangel” fur sich selbst kreiert.

Mit den Angsten der Menschen l&sst sich auch sehr gut Geld
verdienen, weshalb viele Branchen (iber diese menschliche
Eigenart hoch erfreut sind. Zum Beispiel ist ,Angst” eines der
wichtigsten Motive bei Kaufentscheidungen. Unter anderem
leben die gesamte Versicherungsbranche sowie samtliche
Sicherheitsfirmen davon.

Angst hat an sich eine sehr wichtige Funktion. Sie schitzt uns
vor unilberlegten Handlungen und dem damit einhergehen-
den Risiko, das Leben zu verlieren. Zu viel Angst wiederum
schrankt uns ein und macht unfrei. Ziel dieses Buchabschnit-
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tes soll deshalb sein, dass Du in allen Lebensbereichen Deinen
Zugang zu Angst reflektierst und gegebenenfalls fiir Dich posi-
tiv veranderst. Du sollst in Zukunft die Moglichkeit haben,
Deine Ziele und Wiinsche zwar verniinftig zu liberlegen, aber
frei von Angsten und Blockaden umsetzen zu kénnen.

Angste wie die folgenden sollten auf Deinem Weg zum ganz-
heitlichen Erfolg kiinftig der Vergangenheit angehoren:

» Angst vor dem Scheitern und deshalb erst gar nicht
damit beginnen,

» Angst vor dem Siegen, weil danach die Erwartungs-
haltung anderer noch groRer sein konnte, als bisher,

» Angst vor Erfolg, weil ein ,was kommt danach” fehlt,

» eine Sucht nicht beenden kénnen aus Angst davor, es
koénnte danach alles noch schwieriger sein,

» ungewollte Beziehungslosigkeit erleben aus Angst vor
Nahe, Enge, Selbstaufgabe, Unfreiheit, etc.,

» unerfullten Kinderwunsch erleiden aus Angst vor der
Verantwortung, oder davor, dem Kind gegeniiber ein
schlechter Elternteil zu sein,

> spirituelle Uberbeschaftigung aus Angst vor Strafe

nach dem Tod (Jingstes Gericht, etc.), oder vor Nach-
teilen bei einer Wiedergeburt,

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 46



» (bermiaRige Auseinandersetzung mit potentiellen
Krankheiten, oder Medikamentenkonsum Uber die
arztliche Verordnung hinaus aus Angst davor, selbst
zu erkranken,

» unkontrolliertes Essverhalten aufgrund von gespei-
cherter frihkindlicher Angst vor Unterversorgung,
und viele, viele mehr.

Etliche dieser Angste und Blockaden liegen vielleicht noch in
Deinem Unbewussten verborgen und miissten Dir zuerst be-
wusst werden, um sie aufzulésen. Angste, die wiederum psy-
chischen Stress verursachen, kdnnen namlich nachweislich
dazu beitragen, dass Du Dich bei Zielen wie zum Beispiel ,Er-
flllter Kinderwunsch” selbst blockierst. Der Physiker Erwin
Schrodinger erkannte aus seinen Arbeiten: ,Die Welt ist ein
Konstrukt aus unseren Empfindungen, Wahrnehmungen, Er-
innerungen.” Er meint damit, dass jeder Mensch durch seine
individuellen Filter aus Pragungen, Erkenntnissen, Gefiihlen,
Erlebnissen, Sichtweisen, etc. dieselbe ihn umgebende Um-
welt anders wahrnimmt, als alle anderen um ihn herum dies
tun. Das wiederum zeigt aber auch auf, dass Du, wie jeder
Mensch, dazu in der Lage bist, durch das Andern Deiner Filter
auch Dein gesamtes Leben zu verdndern.

Das Uberwinden Deiner Angste durch ein Andern Deiner Filter
kann jedenfalls ungemein zu Deinem Lebensgliick beitragen.
Pl6tzlich bist Du frei zu tun und umzusetzen, was Du Dir schon
lange ertrdumt hast. Du bist nicht mehr abhangig von Deinen
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eigenen Einschrankungen, oder von jenen, die Du Dir aus
gesellschaftlichen Meinungen herausfilterst.

So war es auch im Jahr 1954. Bis dahin galt es als unméglich,
die Distanz von einer Meile (1,61 km) in unter vier Minuten zu
laufen. Noch nie zuvor hatte dies ein Mensch geschafft, bis am
6. Mai im besagten Jahr der junge Roger Bannister kam und
das bis dahin fiir unméglich Gehaltene erreichte. Er lief die
Meile in weniger als vier Minuten und schrieb damit Sportge-
schichte. Das alleine war bereits eine Sensation. Unglaublich
war aber noch dazu, dass es ab diesem Zeitpunkt nach und
nach plétzlich immer mehr Lédufer schafften, eine Zeit unter
vier Minuten auf eine Meile zu erreichen. Offenbar waren bis
dahin alle dem kollektiven Glauben unterlegen, dass dies nicht
méglich sei. ,Doch dann kam einer, der das nicht wusste und
es einfach tat ;-)“, und ermutigte damit alle anderen.

»@anzheitlicher Erfolg erfordert das Reduzieren Deiner

Angste auf ein fiir Dich gesundes Maf.“
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Das Erlebnis von Freiheit ohne Angste und Blockaden ist so
grofRartig, wie leider auch unbeschreiblich. Das solltest Du
wirklich selbst erleben! Traue Dich, es zahlt sich definitiv aus.
Ich habe es selbst erfahren und weiR, wovon ich spreche. Ich
wirde das Gefilihl nie wieder missen wollen.

Setze ein: Welche Angste werden Dir in Deiner ehrlichen
Reflexion bewusst und in welchem Lebensbereich befindet
sich jede davon?
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Zusatznutzen aufdecken

Ein dlterer Witwer, Herr Lang, lag nach einem Verkehrsunfall
fiir etliche Wochen im Krankenhaus. Es dauerte, bis seine Ver-
letzungen verheilt waren und er wieder lernte, selbststindig
mobil zu sein. Er genoss die Zeit im Krankenhaus sehr, denn er
hatte immer Menschen um sich, mit denen er sich unterhalten
konnte, er wurde rundum gut versorgt und seine wenigen
Verwandten kamen ihn hin und wieder besuchen, was sie
sonst nie taten. Endlich kam der Tag der Entlassung. Herr
Lang packte seine Tasche, fuhr mit dem Lift ins Erdgeschofs,
machte einige Schritte Richtung Taxistand und stiirzte ausge-
rechnet die drei Stufen beim Portier so ungliicklich hinunter,
dass er sich den Oberschenkelhals brach. Er musste daraufhin
erneut fiir etliche Wochen im Krankenhaus bleiben.

Alles nur ein Zufall, denkst Du? Oder hatte dieser Unfall doch
einen zumindest unbewussten Zusammenhang damit, dass
Herr Lang nicht zuriick in seine Single-Wohnung in vélliger
Einsamkeit wollte — also ein Zusatznutzen fiir Herrn Lang vor-
handen war? Durch den Beinbruch hatte er ja schlieflich er-
reich, im Krankenhaus zu bleiben, wo er sich wohl und ver-
sorgt gefiihlt hatte... Wer weif3?

Du hast bestimmt schon haufig erlebt, dass sich Menschen in
Deinem Umfeld, oder gar Du selbst, manchmal &aulerst
schwer tun, einen Veranderungswunsch umzusetzen. Klas-
sisch sind das Neujahrs-Vorsatze, wie ,,Weniger Alkohol trin-
ken”, ,Mehr Sport machen”, ,Das Rauchen beenden”, ,Sich
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gesiinder erndhren”, ,Gewicht reduzieren“, und Ahnliche.
Aber trotz groBem Leidensdruck, akribischer Planung, einer
moglicherweise bereits bezahlten Fitnesscenter-
Jahresmitgliedschaft, sowie Unterstitzung bei der Umsetzung
durch Freunde scheitert das Vorhaben ,Mehr Sport machen
und dabei Gewicht reduzieren” nach wenigen Tagen. Das
konnte durchaus daran liegen, dass der Betroffene einen Zu-
satznutzen von seiner Problemlage hatte.

Ein Zusatznutzen ist etwas, das jemandem Positives aus einer
Problemlage gibt, oder ihm dabei hilft, etwas subjektiv gese-
hen noch Negativeres zu vermeiden. Nimm das Beispiel ,,Rau-
chen beenden” her. Rauchen ist ja bekanntlich dulRerst ge-
sundheitsschadlich und sehr kostspielig, was die Betroffenen
ja selbst wissen. Dennoch fallen mir spontan mindestens 20
Zusatznutzen ein, die einer Raucherentwohnung im Wege
stehen konnten, unter anderem:

» ,Rauchen beruhigt mich. Wenn ich damit aufhore,
habe ich keine Ersatzstrategie, die mein Stressniveau
senkt.”

» ,Wenn ich wahrend der Arbeitszeit nicht immer wie-
der rauchen gehen wiirde, misste ich fast pausenlos
durcharbeiten, was ich auf Dauer nicht aushalten
wirde.”

» ,Rauchen hat fir mich schon immer das Image von

Coolness und Jugendlichkeit. Wenn ich damit aufho-
re, fehlt mir diese Lassigkeit im Leben.”
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» ,Rauchen unterstitzt mich in Situationen, in denen
ich mich unsicher fiihle. Da habe ich etwas in der
Hand, an das ich mich quasi klammern kann. Wenn
ich mit dem Rauchen aufhore, habe ich nichts mehr,
womit ich meine Angst lindern kann.”

» ,Rauchen verbindet mich mit meiner Familie, meinen
Freunden, meinem Partner und/oder meinen Arbeits-
kollegen. Wenn ich das beende, fiihle ich mich nicht
mehr zugehorig.”

» ,Rauchen liefert mir immer eine gute Ausrede, wenn
ich korperlich eine bestimmte Leistung nicht erbrin-
gen kann.”, und viele mehr.

Diese Zusatznutzen sind den Betroffenen haufig gar nicht
bewusst, sondern kommen aus dem Unbewussten heraus.
Hinter lang andauernden Krankheiten, Angsten und Siichten
wird haufig ebenso ein Zusatznutzen vermutet. Zumindest
wirde jeder gute Arzt, Therapeut und Coach eine diesbeziigli-
che Abklarung machen, um seinem Gegeniber bestmoglich
zur Veranderung zu verhelfen.

Die Zusatznutzen eines Problems konnen Dir in jedem Le-
bensbereich im Wege stehen. Im Sport konntest Du Dir even-
tuell selbst stets den ersten Platz verbauen, aus Angst vor
einem danach noch hoheren Erwartungsdruck von aufen.
Moglicherweise sabotierst Du Partnerschaften aus Furcht vor
Einschrankungen in Deiner Freiheit. Mit Spiritualitdt setzt Du
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Dich vielleicht deshalb grundsatzlich nicht auseinander, weil
Du dann erkennen kdnntest, dass Du Dein bisheriges Leben
vollig unbewusst und ohne wirklichen Sinn gelebt hast. Und
Deine Lungenbeschwerden gehen moglicherweise deshalb
nicht weg, weil Du sonst in Deinen alten Job zurlickkehren
musstest, den Du hasst.

Aus diesem Grund ist es notwendig, dass Du Dir bereits vor
einer gewiinschten Verdnderung bewusst machst, wie Du
Deinem personlichen Erfolg eventuell selbst im Wege stehen
konntest. Viele Zusammenhdnge sind selbstverstandlich
komplexer, als hier dargestellt. Aber dennoch ist die Ausei-
nandersetzung mit etwaigen Zusatznutzen wesentlich fiir die
Zielerreichung. Und wie es im Volksmund schon lange heif3t:
,Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung.”

»Fur ganzheitlichen Erfolg ist bewusste Selbstwahrnehmung

und Ehrlichkeit sich selbst gegeniiber notwendig.“
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Setze ein: Welche Vorhaben konntest Du in der Vergangen-
heit nicht erfolgreich umsetzen? Kénnten Zusatznutzen am
Scheitern beteiligt gewesen sein und falls ,Ja“, welche wa-
ren es?
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Gewinne oder lerne — Riickschldge als Chance
wahrnehmen
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Setze ein: Erinnere Dich zum Verinnerlichen an die letzte
Situation, in der Du einen Riickschlag erlebt hast. Analysiere,
was gibt es daraus alles fiir Dich zu lernen?
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Dein Leben ausmisten

Die erfahrene Arztin Dr. Schreiber kam véllig frustriert nach
Hause. ,Mir reicht es endgiiltig!”, schnauzte sie in Richtung
ihres Mannes. ,,Stidndig kommen Leute zu mir in die Praxis und
fragen mich, was sie nehmen sollen, um gesund zu werden.
Keiner von ihnen kéime auch nur auf die Idee zu fragen, was er
denn WEGLASSEN sollte, um gesund zu werden!” Kurz beru-
higte sich Frau Dr. Schreiber, als sie ihre Worte selbst ausge-
sprochen hérte und sie dariiber nachzudenken begann. Da-
raufhin ergdnzte sie: ,Es ist, als wiirde man in einen Raum
kommen, in dem es zwei Informationsschalter gibt. Vor dem
einen Schalter wartet eine unglaublich lange Schlange von
Menschen, vor dem anderen Tresen steht jedoch niemand.
Uber jenem mit den vielen Menschen ist ein Schild ange-
bracht, das verlautbart: ,Medikamente und Operationen”,
Uber dem anderen Schalter, vor dem niemand wartet, steht

s

geschrieben: ,Lebensgewohnheiten dndern”.

Miste Dein Leben aus. Beginne mit Deiner Schublade, Deinem
Schrank, Deinem Zimmer, Deiner Wohnung und danach mit
Deinem Haus. Fahre fort mit Deinen Gewohnheiten, Deinen
Beziehungen und Deinen Einschrdankungen, Deinen Verpflich-
tungen und Deinen vermeintlich richtigen Zielen. Ubrig bleibt
das wirklich Wesentliche. Das entscheidest Du selbst. Und im
Idealfall entscheidest Du das bereits frei von alten Verstri-
ckungen, Glaubenssdtzen und den Erwartungen anderer.
Denn nur so kannst Du Entscheidungen treffen, die auf lange
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Sicht gut und gesund fiir Dich sind und die Dich gliicklich ma-
chen. Dies ist wiederum die Voraussetzung fiir ganzheitlichen
Erfolg in allen Lebensbereichen.

Dir Ablenkungen bewusst machen

Deine Freizeit besteht vielleicht liberwiegend aus Partys und
Unternehmungen mit Freunden. Vielleicht bist Du aber auch
eher der Typ, der nach der Arbeit in den Serienmarathon-
Modus verfallt, stundenlang Online-Games zockt, oder endlo-
se Telefonate mit Bekannten fiihrt. Moglicherweise bist Du
auch standig dabei, Sport zu betreiben, Ausfliige zu machen,
zu reisen, und alles andere zu tun, auRRer einmal still zu sitzen.
Das ist grundsatzlich alles schon und bereichernd, und darf
auch so sein — aber idealerweise nur dann, wenn Du Dir be-
wusst bist, WARUM Du es tust.

Leider leben die meisten nicht so bewusst. Viele Menschen
scheinen grofle Angst vor der Zeit mit sich selbst und der dar-
aus entstehenden Selbsterkenntnis zu haben. Denn wenn sie
einen Verdanderungsbedarf in ihrem Leben erkennen wiirden,
missten sie diese Verdanderung doch auch angehen, oder sie
wirden zumindest ein schlechtes Gewissen bekommen, wenn
sie es nicht tun wirden. Der Schlissel zum ganzheitlichen
Erfolg liegt jedoch genau darin, dass Du ausreichend Zeit mit
Dir selbst verbringst und Du Dir offen und ehrlich gegeniiber-
trittst. Nur in dieser Zeit kannst Du Bilanz (iber Dein Leben
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ziehen und erkennen, was in Deinem Leben verandert wer-
den sollte, damit es Dir in jedem Deiner Lebensbereiche gut
geht. Finde flr Dich die gesunde Mitte zwischen bewusst
gewdhltem Einlassen auf Freizeitaktivititen und dennoch
ausreichender Zeit mit Dir selbst.

Setze ein: Ganz ehrlich, womit lenkst Du Dich am liebsten ab,
wenn es stattdessen an der Zeit wdre, Dich selbst wahrzu-
nehmen?

Energierdauber entlarven

Wenn Du zum Beispiel bereits wirklich alles versucht hast, um
Deine Partnerschaft I(i)ebenswert zu machen, aber nichts
geklappt hat und die Liebe fehlt, dann ist sehr wahrscheinlich
der nachste gesunde Schritt fur Dich, einen Schlussstrich zu
ziehen. Erkenne neue Moglichkeiten und Chancen einer Ver-
anderung, und dass es auf der Welt jeweils drei Milliarden
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andere Manner oder Frauen gibt, die Du alle kennenlernen
koénntest.

Solltest Du standig zu sehr in die Themen Deiner Angehorigen
involviert sein, oder gar zu viel fir sie Gbernehmen, dann
definiere Deine Grenzen neu. Du bist erwachsen und be-
stimmst selbst, wem Du wieviel Zeit und Energie widmen
mochtest. Solltest Du dabei dennoch ein schlechtes Gewissen
bekommen, dann werde Dir bewusst, dass Du alles, was Du
bislang selbst getan hast, auch an andere delegieren kannst —
in genau dem Male, wie es fiir Dich notwendig ist, um ge-
sund zu sein und zu bleiben. Dich kénnen dabei sehr gut Pfle-
gedienste, Sozialarbeit, Juristen, Beratungsstellen, Vereine
und Freizeitclubs, Seelsorge und viele andere entlasten und
unterstitzen, die sich professionell und engagiert um Deine
Angehorigen kiimmern, wahrend Du auf Deine ganzheitliche
Gesundheit achtest.

Im Bereich Gesundheit sind es vor allem diverse Angewohn-
heiten und Verhaltensweisen, die endlich einmal Deiner ehrli-
chen Aufmerksamkeit bedirfen. Miste auch hier aus und I6se
alles fir Dich Negative auf, wie in den anderen Abschnitten
dieses Kapitels beschrieben.

Auch im Sport kann es endlich an der Zeit sein, Resiimee zu
ziehen. Musst Du wirklich auf jedem Sportevent dabei sein?
Betatigst Du Dich noch aus Leidenschaft heraus oder nur
mehr aus Gewohnheit? Ist die Sportart noch gesund fir Dich
und stimmt sie tiberhaupt mit dem Stand Deiner Lebens- und
Personlichkeitsentwicklung Giberein?

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 70



Manche bemerken ebenso fiir sich, dass sie auf dem spirituel-
len Pfad bereits viel zu lange einer Gruppe, Stromung oder
Gemeinschaft angehorten, die fiir sie schon lange nicht mehr
stimmig ist und finden etwas besser Passendes fiir sich.

Spire zudem hinein, ob bestimmte Freundschaften oder Be-
kannte fir Dich noch stimmig sind. Insbesondere dann, wenn
es bei ihnen meistens nur um Tratsch, Oberflachliches und
Lastern Gber andere geht, oder Dein Gegeniber standig nur
Uber sein oder ihr Leben klagt und liber Gebrechen jammert,
solltest Du achtsam sein. Hier wandern namlich Dein eigener
Fokus und damit auch Deine Energie selbst stark in Richtung
Negatives. Solche Gesprache ziehen Dich also energetisch
runter. Du brauchst dann selbst wieder unnétig viel Zeit, um
Deine Aufmerksamkeit erneut auf das Positive in Deinem
Leben zu richten.

Ebenso kdnnte es fir Dich sinnvoll und gesund sein, Deinen
Job zu wechseln, wenn Dich der aktuelle weder gliicklich,
noch zufrieden, oder sinnerfiillt macht. Wir verbringen (bli-
cherweise sehr viel Tageszeit im Beruf und viele von uns defi-
nieren sich stark tber ihre Arbeit. Dann sollte diese Tatigkeit
moglichst eine sein, die Dir am Abend bei Deiner Riickschau
auf den Tag das Gefihl gibt, etwas Schoénes und Sinnvolles
getan zu haben. Das Wort ,Beruf” ist ja ohnehin stark mit
,Berufung” verknipft.

,Es ist das Ende.”, jammerte die Raupe. ,Es ist der Anfang!”,
entgegnete der Schmetterling. Das Leben ist viel zu kurz, um

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 71



an Dingen festzuhalten, die Dich runterziehen und Dir mehr
Energie rauben, als sie Dir zurlickbringen. Dies erkennst Du
daran, dass Du auBerhalb dieses energieraubenden Lebens-
bereiches zu wenig Energie nachtanken kannst, um Dich ins-
gesamt gesund, erholt und ausgeglichen zu fiihlen. Uber lan-
gere Zeit kann Dich dies stark frustrieren, oder gar krank ma-
chen. Achte auf Dich, Deinen Energiehaushalt, Deine Gesund-
heit und Dein Wohlbefinden — Du bist es (Dir) wert!

Setze ein: Wo in Deinem Leben nimmst Du wahr, dass Du Dir
schon lédnger eine Verédnderung wiinschen wiirdest? Mache
Dir das hier und jetzt bewusst.

Hor auf, es allen recht zu machen
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,Wenn Du den Konflikt vermeidest, um den Frieden zu bewah-
ren, beginnst Du einen Krieg in Dir.” Es andern recht machen
zu wollen, kann dazu fihren, dass Du standig (iber Deine ge-
sunden Grenzen gehst. Dadurch laufst Du einerseits Gefahr,
bald nicht mehr klar erkennen zu kénnen, wo Deine eigenen
Grenzen (iberhaupt liegen. Andererseits kann dies auf Dauer
Stress, Uberforderung, Krankheit und Ahnliches verursachen.

Karin hatte starkes Ubergewicht. Was sie auch tat, nichts half
ihr beim Abnehmen. Das war aber nicht das eigentliche Prob-
lem. Viel verwunderlicher war, dass Karin selbst offenbar gar
nichts dazu beitrug, um (iberhaupt so viel Gewicht zu haben!
Ihre Ernédhrung stimmte, sie bewegte sich ausreichend und der
Arzt bescheinigte ihr einen guten Gesundheitszustand. Karin
suchte sich daraufhin eine Beratung. Darin wurde bald aufge-
deckt, was Karin selbst schon gar nicht mehr beachtete, weil
es ihr bereits zur Gewohnheit geworden war: lhr Umfeld war
Zeit ihres Lebens stéindig (ber ihre Grenzen gegangen. Immer
wurde an ihr herumgemeckert und ihr Verhalten , korrigiert”,
damit sie dem Umfeld gefiel. Auf die Bedlirfnisse von Karin
wurde in diesem Punkt keinerlei Riicksicht genommen. Da
begann Karin sich offenbar unbewusst selbst zu helfen. Um
mehr Schutz fiir sich und ihre Bediirfnisse aufzubauen, erwei-
terte sie ihre Grenzen. Da sie das aber noch nicht liber ein
,Nein“ konnte, tat sie dies, indem sie ihren Kérper durch Ge-
wichtszunahme ausweitete. Karin konnte sich diesen mégli-
chen Zusammenhang zu ihrem Ubergewicht im Coaching be-
wusst machen. Sie begann, ihre Grenzen neu zu definieren. Sie
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lernte auch, diese zu schiitzen und rechtzeitig ,,Nein“ zu sagen.
Schlussendlich nahm sie dadurch wirklich Gewicht ab.

Du kannst Dich noch so bemiihen und allen Anforderungen
der Gesellschaft, der Kultur, in der Du lebst, Deiner Familie
und Deinem Freundeskreis gerecht werden. Es wird dennoch
immer jemanden geben, der Uber Dich lastert oder Dich viel-
leicht sogar aus irgendeinem Grund beneidet. Alleine schon
deshalb zahlt es sich in Hinblick auf Deinen ganzheitlichen
Erfolg gar nicht aus, besonderen Wert auf die Meinungen
anderer zu legen - auller es handelt sich um potentielle Kun-
den, etc. Ansonsten (ibe Dich darin, moglichst frei nach Dei-
nem eigenen Geflihl und Deinen Bedirfnissen zu leben.
Nimm Lastermauler und Neider sogar als Kompliment fir
Dein Tun. Sie wiirden namlich nicht Gber Dich lastern, wenn
Du nicht schon einen bestimmten Bekanntheitsgrad erreicht
hattest, oder Du nicht bereits vieles richtig machen wiirdest,
wofir sie Dich wiederum beneiden. Der Volksmund sagt dazu:
,Neid muss man sich erst verdienen.”

In meinen Beratungen wurden Betroffene erst personlich frei,
als sie damit aufhorten, es anderen standig recht zu machen.
Sie erkannten, dass es einzig wichtig und richtig ist, sich fur
einen selbst stimmig zu verhalten. Sie begannen, ihre Gren-
zen neu zu definieren und diese zu respektieren — aber auch
von anderen den Respekt dafiir einzufordern. Sie reduzieren
zudem ihren AuRenfokus und richteten daflir mehr Wahr-
nehmung auf ihr Inneres, also auf die eigenen Winsche und
Beddrfnisse. Nur so kannst auch Du auf lange Sicht gliicklich,
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gesund und ganzheitlich erfolgreich leben. Dann hast Du auch
die Moglichkeit, selbst und freiwillig zu entscheiden, wenn Du
doch einmal aus fiir Dich wichtigen Griinden heraus fir ande-
re Uber Deine Grenzen gehen mochtest. Ein ,Nein“ zu ande-
ren bedeutet ein ,Ja“ zu Dir selbst — erinnere Dich bitte stets
daran. ,Friiher war ich angepasst und zuvorkommend, heute
bin ich authentisch.”

Setze ein: In welchem Lebensbereich und bei welchen Perso-
nen achtest Du zu wenig auf Deine Grenzen? Kennst Du Dei-
ne Grenzen fiir Dich iiberhaupt ausreichend gut?

Erfolg und der Einfluss Deines Umfeldes darauf

Solltest Du inzwischen bereits daran arbeiten, Dein Leben
auszumisten und nach Deinen Wiinschen zu verdndern, gratu-
liere ich Dir herzlich dazu! Eine Warnung ist auf Deinem Weg
zur Lebensverdnderung dennoch angebracht: Dein nahes
Umfeld mag es lblicherweise gar nicht, dass Du Dich veran-
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dern willst. Mit jedem Veranderungsschritt entfernst Du Dich
namlich immer mehr von den Menschen, die Dir nahe stehen.
Dein Partner beispielsweise wird dadurch erstens Angst be-
kommen, dass ihr euch aufgrund Deiner Verdanderungswiin-
sche entfremden kdnntet. Zweitens wird er oder sie das Ge-
fuhl bekommen, sich nun auch verandern zu missen, um mit
Dir Schritt zu halten, was Widerstdande erzeugen kdnnte.

Aus diesem Grund kann es vorkommen, dass Dein Umfeld
Dich bewusst oder unbewusst in Deiner Verdanderung blo-
ckiert. Es ist deshalb entweder ratsam, Dein Vorhaben — zu-
mindest fir einige Zeit - fur Dich zu behalten, bis Du fir Dich
selbst wirklich weilt, dass Du diesen Veranderungsschritt
definitiv tun wirst. Oder es kdnnte hilfreicher sein, mit Dei-
nem nahen Umfeld gleich (iber Deinen Veranderungswunsch
zu sprechen und dabei Fragen zu beantworten, bis alle Sorgen
ausgeraumt sind, bevor Du damit beginnst. In letzter Konse-
guenz ist es aber eventuell sogar notwendig abzuwéagen, was
Dir wichtiger ist: eine bestimmte Beziehung, die Dich jedoch
in Deinem Vorhaben blockiert, oder Dein Wunsch nach Ver-
anderung.

Umgekehrt kannst Du Deinen Erfolg sehr gut férdern, indem
Du Dich mit Menschen umgibst, die in jenem Bereich bereits
erfolgreich sind, in dem Du es auch werden mdchtest. Suche
Dir Vorbilder, Mentoren, Coaches und Ahnliche, die Deinem
Idealbild von Erfolg in einem gewissen Bereich entsprechen.
Lerne von ihnen — idealerweise personlich, aber falls das nicht
moglich oder leistbar ist, zumindest Uber alle anderen zur

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 78



Verfliigung stehenden Kandle, wie Biicher, Videos, Online-
Kurse, etc.

Setze ein: Wer aus Deinem Umfeld kénnte (unbewusst) ge-
gen Dein Verdnderungsvorhaben sein und warum?

»Ganzheitlicher Erfolg erfordert es, Deinen Fokus auf das fiir

Dich Stimmige im Leben zu legen.”
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Auf den Punkt gebracht: Du selbst, Deine Wiinsche, Deine
Bedirfnisse und Deine Grenzen haben allerhdchste Prioritat!
Sollte dies aktuell nicht so sein, wird sich auch von alleine
zumeist nichts daran @ndern. Hier bist Du aufgerufen, selbst
aktiv zu gestalten. Es ist Dein Leben, nach Deinen Spielregeln.
Nimm Dir Zeit fur Dich selbst um zu erkennen, wo Du hin
willst. Definiere Deine Regeln neu und setze sie konsequent
um. Nimm die Blockaden, die Deinem Vorhaben im Wege
stehen und verandere sie. Lassen sie sich nicht verdandern,
wage ab, ob Du die jeweilige Blockade akzeptieren kannst,
oder ob das Hindernis entfernt werden sollte. Mache es — so
weit wie notwendig und moglich — nur Dir selbst recht. Achte
bei Deinem Tun stets auf Deinen Energiehaushalt. Fokussiere
auf alles Positive um Dich herum und richte Deine Aufmerk-
samkeit auf Moglichkeiten.
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Hinderliche Kommunikation auflosen

Die Mutter sprach tréstend zu ihrer jungen Tochter, die sich
eben das Knie blutig geschlagen hatte und dariiber bitterlich
weinte: ,Alles wird gut.” Da schrie die Tochter frustriert zu-
riick: ,Nichts wird gut!” Daraufhin antwortete die Mutter
ruhig: ,OK, dann wird auch das Nichts gut.”

Die Gedanken und Worte Uber uns selbst sowie Uber unser
Leben bestimmen unsere Gegenwart und Zukunft viel starker,
als wir es uns zumeist bewusst sind. Schon dem Buddhismus
wird folgende alte Weisheit zugeschrieben: ,,Was Du denkst,
bist Du. Was Du bist, strahlst Du aus. Was Du ausstrahlst,
ziehst Du an. Was Du anziehst, bestimmt Dein Leben.” An
dieser Stelle erwadhne ich noch einmal Einstein, der ebenfalls
sinngemal erklarte: ,Gedanken erschaffen Realitdt.” Warum?
Weil Energie unserer Aufmerksamkeit folgt. Wenn Du Deinen
Fokus standig auf Negatives in Deinem Leben richtest, wirst
Du auch nur Negatives wahrnehmen. Dann wird auch Deine
Aussage stimmen, wenn Du witend schreist: ,,Mein Leben ist
so mihsam!“ Wenn Du nun dieselbe Energie aufbringst, um
Deine Aufmerksamkeit auf das Positive, Deine Ziele, die Wiin-
sche, sowie die Moglichkeiten in Deinem Leben zu legen, und
Du Probleme als Lernerfahrungen ansiehst, wirst Du im sel-
ben Moment, in dem Du geflucht hattest: ,,Mein Leben ist so

muhsam!“, auf einmal vielleicht erkennen: ,Mein Leben ist
schon und ich bin im Flow.” Du entscheidest das selbst! Den-

ke daran, bevor Du Deine Gedanken und Worte wahlst.
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Was kannst Du ab sofort selbst aktiv tun, um Deine Kommu-
nikation fir Dich exzellent gut zu wahlen?

Kommunikation mit Dir selbst

Viele Leute neigen dazu, sich vor anstehenden Herausforde-
rungen selbst klein zu machen. Aussagen wie: ,Ich schaffe das
nicht.”, ,Ich habe nicht genug gelernt.”, ,So etwas ist mir
noch nie gelungen.”, ,,Dabei bin ich immer so nervés.”, und
viele mehr sind geldufig. Diese Satze stimmen jedoch haufig
nicht mit den Tatsachen iiberein. Die Aussagen haben zumeist
eine Art Schutzfunktion, damit ein etwaiges Versagen nicht so
weh tut, sollte es eintreten. Wenn Du Dir selbst ein mogliches
Scheitern bereits im Vorfeld als Option einredest, ist es fir
Dich weniger schmerzlich, wenn es auch tatsachlich eintritt,
denn Du hast ja insgeheim bereits zumindest teilweise damit
gerechnet. Hier folgt aber wieder die Energie der Aufmerk-
samkeit und Du erhohst dadurch nur die Wahrscheinlichkeit
eines Scheiterns. Denke vor jeder Herausforderung positiv
Uber Dich selbst und vertraue Deinen Fahigkeiten. Im Kapitel
2 wird noch viel ausfiihrlicher darauf eingegangen. Sollte es
dennoch nicht zum Erfolg reichen und Du bekommst eine
Lernerfahrung in Form eines Riickschlages, verhalte Dich wie
im Abschnitt ,,Gewinne oder lerne” beschrieben.
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Auch ,Arger” darfst Du an dieser Stelle gerne gehen lassen.
Du kennst mit Sicherheit Menschen, die sich in bestimmten
Situationen immer wieder argern. Vielleich gehdrst Du auch
selbst dazu. ,Arger macht alles nur noch drger.”, heit es im
Volksmund jedoch in diesem Zusammenhang richtigerweise.
Arger bringt namlich grundsatzlich gar nichts. Es ist etwas
passiert und das ist jetzt eine Tatsache. Diese kannst Du an-
nehmen wie sie ist, oder Du entscheidest, Dich dariiber zu
argern. Der Tatsache ist Deine Reaktion egal, Deinem Koérper
jedoch nicht. Die Wut, die Du in Dir unnétig aufbaust, erzeugt
Stress und belastet dadurch Deinen gesamten Organismus.
Du schadest Dir damit also lediglich selbst, dnderst dadurch
aber nichts an der Gegebenheit. Mache Dir das bitte ab sofort
bewusst und denke stets daran, wenn Du Dich erneut lber
etwas gedrgert hast. Dies hilft Dir Mal um Mal, die Entschei-
dung bereits VOR dem Argern zu treffen, ob Du Wut jetzt
wirklich zulassen mochtest oder besser nicht.

Eine gesunde Alternative zu Arger (iber eine bestimmte Situa-
tion bieten Formulierungen wie: ,Schade, das habe ich mir
jetzt aber anders erhofft gehabt.”, ,Phu, das ist aber jetzt
eine unerwartete Lernerfahrung.”, ,Ohje, da liegen Wunsch
und Realitat aber weit auseinander.”, und andere. Tiefes Ein-
und Ausatmen anstatt witend zu werden ist ebenso eine
gesunde Art, Dich zu erden und damit selbst zu beruhigen.

Insbesondere dann, wenn Du in unerwarteten, argerlichen
Situationen beginnst, Dich selbst als dumm, unfdhig, oder
noch schlimmer zu bezeichnen, solltest Du dringend an einer
Veranderung arbeiten. Mit jeder Wiederholung festigst Du
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diesen Glauben namlich und schadest Dir dadurch selbst.
Dabei handelt es sich erneut sehr wahrscheinlich um automa-
tische Reaktionen, wie im Abschnitt ,Blockaden durch Pra-
gung erkennen” bereits beschrieben.

Kommunikation mit anderen
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Ebene 3 wahrgenommen werden, was zu Missverstandnissen
und Konflikten fiihren kann. Deshalb ist es wichtig, dass der
Sender sich moglichst gut Uberlegt, auf welche Art er eine
AuRerung titigt, um damit sein erwiinschtes Ziel zu erreichen
— sich also moglichst konkret duBert und auch Gefiihle und
Ahnliches benennt, damit kein Spielraum fiir Interpretationen
vorhanden ist.

Der Empfanger wiederum sollte auch auf Gestik und Mimik
des Senders achten, um den wahren Inhalt des Gesagten zu
verstehen und bei Unklarheit stets gleich nachfragen, anstatt
Vermutungen anzustellen, die wiederum zu Missverstandnis-
sen fihren kdnnten.

Zudem halte ich es flr wichtig, beziiglich Kommunikation mit
anderen auch auf die , Gewaltfreie Kommunikation”“ (GFK)
nach Marshall B. Rosenberg zu verweisen. Mit deren Hilfe
kannst Du Deinem Gegeniber Deine Wiinsche, Gefiihle und
Bedirfnisse so darlegen, dass diese verstanden und moglichst
ohne Widerstand akzeptiert und respektiert werden kénnen.

Da Botschaften sehr leicht falsch aufgefasst werden und
dadurch auch verletzend bei Deinem Gegeniber wirken kon-
nen, empfiehlt es sich, auch mit dieser Herangehensweise
Missverstandnissen vorzubeugen. Insbesondere dann emp-
fehle ich Dir diese Technik, wenn Du Dir von dem Empfanger
eine Verhaltensanderung wiinschst. Hierbei erfordert es aber
auch Dein Zutun, indem Du (Ubst, Deine diesbezliglichen Ge-
fiihle wahrzunehmen und konkret zu benennen.

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 88



Folgende vier Schritte werden in der GFK empfohlen:

1) ,Beobachtung” — Beschreibe die konkrete Handlung oder
Unterlassung Deines Gegenilibers, ohne diese zu bewerten
oder zu interpretieren. Es geht hierbei darum, dass der ande-
re Klarheit dartiber erhalt, worauf Du Dich beziehst. Unterlas-
se dabei fragende Woérter wie ,Warum (hast Du...)“ und packe
auch keine Belehrungen, etc. hinein. Nutze dazu, wenn mog-
lich, Ich-Botschaften, also Satze, die mit ,,Ich ...“ beginnen.

Gut: ,Ich habe bemerkt, dass Du heute deutlich zu spat zur
Arbeit gekommen bist.”

Schlecht: ,,Warum bist Du heute schon wieder zu spat ge-
kommen? So geht das nicht! Wenn das jeder so machen wiir-
de...”

2) ,Geflihl“ — Stelle idealerweise bereits im Vorfeld an Dir
selbst fest, welches Geflihl die Beobachtung in Dir selbst aus-
[6st und ... (3.)

3) ,Bediirfnis” — ... mit welchem Bediirfnis (z.B. nach Sicher-
heit, Verstandnis, etc.) es bei Dir in Verbindung steht.

4) ,Bitte” — Aus Deinem Bediirfnis formuliere nun eine Bitte
um eine konkrete Handlung Deines Adressaten. Diese Bitte
muss erfiillbar und kein Wunsch sein. Beziehe Dich dabei auf
das, was Du im Jetzt mochtest und nicht auf etwas, was Du in
der Zukunft willst. Nenne dabei konkret, was Du Dir erhoffst,
bzw. auch, was Du nicht willst.
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Beispiel fiir den Gesamtablauf:

1) ,lch habe wahrgenommen, dass Du heute den Abwasch
nicht wie vereinbart erledigt hast.

2) Ich argere mich dariber, weil ich jetzt Deine Arbeit mit
libernehmen musste.

3) Damit unsere Zusammenleben gut funktioniert, benétige
ich Vertrauen in Dich, dass ich mich auf Dich verlassen kann.

4) Ich bitte Dich deshalb, Dich ab sofort an unsere Vereinba-
rungen zu halten. Ich mochte mich bitte stets auf Dich verlas-
sen kdnnen.”

So kannst Du effektiv alles Dir Wichtige transportieren, ohne
dass sich Dein Gegenliber zu sehr angegriffen fuhlt, oder in
Widerstand und Rechtfertigung verfallt.

Alltagssprache

Auch wie wir im Alltag mit uns selbst und anderen kommuni-
zieren, kann uns auf dem Weg zum ganzheitlichen Erfolg blo-
ckieren. Ich gebe Dir hier deshalb eine Ubersicht lber die
gangigsten Optimierungsbereiche in Deinen Gedanken und
Worten:

,Eigentlich” — Wenn Du dieses Wort verwendest, bist Du in-
nerlich noch nicht ganz iberzeugt von Deiner eigenen Aussa-
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ge. Du beschliel§t zum Beispiel: ,Ich will eigentlich mit dem

“«

Rauchen aufhéren.” Dadurch zeigst Du zwar, dass Du es
grundsatzlich beenden mochtest, in Dir aber noch Anteile
sind, die das (noch) nicht wollen. Ein erfolgreiches Umsetzen
wird aber umso wahrscheinlicher, je groBer Du innerlich
Uberzeugt davon bist. Lass also ,eigentlich” bitte kiinftig
komplett aus Deinem Wortschatz verschwinden und schaffe
stattdessen Klarheit in Deinen Zielen. Solltest Du ,eigentlich”
dennoch gelegentlich verwenden, dann erkenne dies sofort
und mache Dir klar, dass Du offenbar noch eine Diskrepanz in

Dir hast, die es aufzuldsen gilt.

,Generalisierungen” — ,Bei Fohnwind bekomme ich IMMER
Kopfweh.“, ,Ich war noch NIE gut beim Lernen.”, ,DIE OSTER-
REICHER jammern viel.“, ,Ich habe DAUERND Pech bei der
Partnerwahl.”, ,,DIE ANDEREN koénnen das besser als ich.”,
etc. verfalschen Deinen Fokus. Lies dazu auch gerne noch
einmal im Abschnitt iber Glaubenssatze nach. Sie verzerren
das Bild, dass es doch viele Ausnahmen von Deiner selbstauf-
gestellten Regel gibt. Und je mehr Du Dir solche Generalisie-
rungen einredest, desto fixerer Bestandteil werden Sie auch
in Deinem Leben, weil Dein Fokus nur auf sie gerichtet bleibt.
Lasse also auf dem Weg zum ganzheitlichen Erfolg bitte alle
Generalisierungen gehen. Sie stimmen namlich NIE — aufer in
diesem Satz. ;-)
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,Weg-Von” — Fir das Erreichen von ganzheitlichem Erfolg
bendtigst Du stets Zielklarheit. Es ist dabei grundsatzlich gut,
wenn Du schon einmal weifst, was Du nicht mehr willst, zum
Beispiel: ,Ich will keine Ehestreits mehr fihren.” Das ist aber
ein Weg-Von-Wunsch, weil Du weg vom Ehestreit willst. Aber
wo mochtest Du hin? Diese ,Weg-Vons” bringen Dir in Dei-
nem Leben sonst weiter nichts. Es ist, als wiirdest Du im Rei-
sebiiro sitzen und sagen: ,Ich méchte bitte nicht in die USA
und auch nicht nach Australien fliegen.” Wo willst Du hin?
Schaffe bitte ab sofort Zielklarheit und lasse , Weg-Vons“ ge-
hen. Ersetze sie durch , Hin-Zus” und formuliere sie am besten
wie im Kapitel 2 unter ,Ziele exzellent gut festlegen” be-
schrieben ist. Was willst Du statt des Ist-Zustandes? Im Falle
von Ehestreits konnte Dein Ziel moglicherweise lauten: ,Ich
fihre meine Ehe ab sofort stets harmonisch, voller Liebe,
gegenseitiger Achtsamkeit und Wertschatzung.”

»Miissen/Sollen” - Wie oft ertappst Du Dich taglich dabei,
dass Du ,Ich muss .. machen”, oder ,Ich sollte noch, ..“
sagst? Mit diesen Aussagen machst Du doch etwas, wozu Du
Dich frei entschieden hast zu etwas, zudem Dich offenbar
irgendeine unbekannte Kraft zwingt, oder nicht? Du schrankst
Dich damit selbst ein und nimmst Dir Moglichkeiten, wenn Du
zum Beispiel sagst: ,Ich muss jetzt noch meine Oma im Pfle-
geheim besuchen.” Fakt ist, Du hast Dich dazu frei entschie-
den und niemand hat Dich dazu gezwungen. Wieso sprichst
Du dann, als warest Du dahingehend gendétigt worden?
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,Verneinungen“ — Hast Du schon einmal zu einem Kleinkind
gerufen: ,Lass das Glas nicht fallen!“? Wie ging es weiter?
Blieb das Glas heil? Falls ja, ist es noch einmal gut gegangen.
Du hast namlich in dem Moment den Fokus des Kindes auf
,Glas fallen lassen” gelegt, weil das Unbewusste das ,nicht”
gerne Uberhort. Das beriihmteste Beispiel dafir ist, wenn ich
Dich nun auffordere: ,Stelle Dir bitte keinen rosaroten Elefan-
ten vor.” Du hast Dir nun sehr wahrscheinlich doch einen
rosafarbenen Elefanten vorgestellt, weil Dein Unbewusstes
kaum auf verneinende Phrasen wie: ,nicht”,  kein“, ,un-“,
etc. reagiert. Der Weg zum ganzheitlichen Erfolg erfordert
jedoch moglichst groRe Klarheit. Aus diesem Grund ist es sehr
empfehlenswert, Verneinungen bleiben zu lassen. Zum Klein-
kind sag kiinftig besser: ,Bring das Glas bitte vorsichtig zum
Tisch.”, oder dhnlich.

,Steigerungsformen” — Insbesondere fir die Erstellung von
exzellent gut formulierten Zielen ist dieser Punkt wichtig.
Unser Gehirn kann ndamlich mit solchen Unklarheiten nichts
anfangen. Satze wie: , Ich will im Sport BESSER werden.”, ,lIch
mochte ein HOHERES Gehalt bekommen.”, ,Ich werde ab
sofort ACHTSAMER durchs Leben gehen.”, und viele mehr
laufen ins Leere. Warum ist das so? Stelle Dir bitte Dein Ge-
hirn wie ein Navigationsgerat vor. Dort wiirdest Du auch nicht
eingeben, dass Du einfach WEITER von zu Hause weg moéch-
test. Du wirdest ihm stattdessen vorgeben, wo genau Du hin
willst. Tu dies bitte ab sofort auch bei Deinen Zielen und
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Winschen. So erhdltst Du eine exzellent gute Zielklarheit.
Sage zum Beispiel: ,Ich werde am 23. Dezember diesen Jahres
72 Kilogramm wiegen.”, oder ,,Ich belege beim Obstacle-Run
kommenden Samstag den ersten Platz.”, etc. Benotigst Du fiir
Deine Formulierung dennoch die hochste Steigerungsform
von etwas, dann umschreibe es mit ,exzellent gut”, oder ahn-
lich, statt ,,am besten”. Zum Beispiel: ,Ich gehe ab sofort stets
exzellent achtsam durchs Leben.”

LJAlltags-Trancen” — Ich umschreibe diese Einschrdankungen
jetzt einfach so und meine damit Aussagen, mit denen der
Fokus auf Mangel hin verfalscht wird. Im Radio kannst Du bei
Verkehrsbehinderungen zum Beispiel immer wieder horen:
,Der ZEITVERLUST betragt ... Minuten®. Hier wird Dir aber
nirgendwo wirklich Zeit weggenommen. Du darfst nun ledig-
lich Zeit, die Du mit Fahren verbringen wolltest, anders nut-
zen. Klar kann das Stress erzeugen, wenn Du einen wichtigen
Termin hast, oder die Kinder auf der Riickbank quengeln. Du
kannst die Situation aber auch nicht dndern. Dich zu argern
bringt ja bereits bekanntlich nichts. Also fokussiere bitte auf
die Optionen. Rufe an, dass Du Dich verspaten wirst. Danach
verwende die Zeit sinnvoll und schon fiir Dich. Fiihre ein Tele-
fonat mit jemandem, den Du schon lange einmal wieder ho-
ren wolltest. Drehe Deine Lieblingsmusik auf und singe. Sieh
Dir einmal bewusst die Umgebung an, oder Ahnliches. Aber
lass Dich bitte nicht in Mangeldenken und Stress versetzen.
Und vor allem, bitte verwende selbst nie solche Phrasen.
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Weitere Beispiele fiir Alltags-Trancen sind: ,Die Grippewelle
hat uns jetzt ALLE erreicht.”, ,,Meteorologen warnen vor ei-
nem Hitzesommer.”, ,Die Konjunkturprognosen fiir heuer
fallen dister aus.”, , Die Scheidungsrate wird auch in diesem
Jahr weiter steigen.”, ,Der Terror in der Welt nimmt stetig
zu.”, und viele, viele mehr. Hier ist nirgendwo ein konkreter
Bezug gegeben. Es fehlen Vergleiche und vor allem ist nicht
erkennbar, inwiefern Dich das alles subjektiv betreffen wird.
Es handelt sich um reine Panikmache, die Angst- und Mangel-
denken erzeugt.

Hinderlich fir Dein Vorankommen konnen sich auch Alltags-
Gesprdchsklassiker auswirken, wie zum Beispiel: sich dariiber
zu beklagen, dass schon wieder Montag ist und der nachste
Urlaub noch in weiter Ferne liegt; sich gemeinschaftlich Gber
das Wetter zu argern; sich generell Gber Gegebenheiten zu
beklagen - weil das sinnlos und kontraproduktiv ist; standige
Gesprache lber Krankheiten und sonstige Mangel im Leben
zu fUhren; Lastern Uber andere Leute - weil es ebenfalls den
Fokus auf Mangel legt und zudem verletzend und sinnlos ist;
sowie Heraufbeschwdren von negativen Zukunftsszenarien,
wie etwa, dass es spater sicher keine Rentenzahlungen mehr
geben wird, und Ahnliche. Lasse bitte kiinftig auch diese de-
struktiven Kommunikationsformen bleiben und nutze Deine
Zeit lieber sinnvoll.
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»Der Weg zum ganzheitlichen Erfolg wird durch bewusstes,

reflektiertes Einsetzen von Kommunikation geférdert.”
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Wirkungsseite als Hemmnis
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Wahrnehmungen auf. Und wenn sie nicht gestorben ist, dann
lebt sie noch heute - sie benétigt zwar vielleicht Behandlungen
gegen Magengeschwiire, Beruhigungstabletten und
Therapien, aber sie lebt.

Phu, mit dieser Geschichte habe ich es jetzt ordentlich
Ubertrieben, oder etwa nicht? Ich bin mir namlich dennoch
sicher, Du konntest Dir darin plotzlich etliche Parallelen aus
Deinem Umfeld, oder gar aus Deinem eigenen Leben in
Erinnerung rufen. Falls ja, notiere diese bitte gleich unterhalb,
denn auch hier gilt, dass Bewusstmachung schon mindestens
die halbe Lésung darstellt.

Auf der Wirkungsseite zu leben heildt, stets Opfer von
Umstanden und Zuféllen zu sein, die man selbst vermeintlich
weder hervorgerufen hat, noch dandern kann. Es bedeutet
auch, Verantwortung fiir Lebensumstande abzugeben und die
Schuld dafiir wo anders zu suchen.

Das Gegenteil stellt die Ursachenseite dar. Auf dieser Seite
setzt Du selbst die Ursachen fiir den Verlauf in all Deinen
Lebensbereichen. Du lebst bewusst und reflektiert. Wenn
doch etwas Unvorhergesehenes auftritt, erkennst Du es als
mangelnde Aufmerksamkeit Deinerseits in dem betreffenden
Lebensbereich an und veradnderst diesen Zusand, indem Du
mehr Achtsamkeit dort hin lenkst.

"Der eine wartet, daf3 die Zeit sich wandelt, der andere packt
sie krdftig an und handelt.", lautet ein Zitat, welches Dante
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Alighieri zugeschrieben wird, das vermutlich aber erst sehr
viel spater verfasst wurde. Es soll Dich dazu ermutigen, Dein
Leben selbst zu gestalten. Lass dazu kiinftig bitte Phrasen
gehen, wie:

»Weil ... passiert ist, konnte ich ja nicht ...“,
»Wegen ... geht es mir so schlecht.”,
L»Aufgrund von ... wurde ich wiitend.”,

,Ich wollte ja (eigentlich;-), aber ... .“,

,Der war Schuld daran, dass ich ... .“,

»Wenn die ihren Job gut gemacht hatten, dann ware ich nicht

“
* 2

,Immer wenn sie ..., dann werde ich ... .“, und viele mehr.

In diesen Beispielen wird stets Verantwortung auf Umstande
oder andere Menschen abgegeben. Das ist Leben auf der
Wirkungsseite. Um ganzheitlich erfolgreich zu sein, benétigt
es aber einer Anderung in Deiner Sichtweise, hin zu einem
Leben auf der Ursachenseite. Wo hattest Du selbst etwas
verandern, beitragen oder verbessern kénnen, damit Du den
gewlinschten Output gehabt hattest? Was wirst Du kinftig
anders machen, damit Dir Dein Vorhaben gelingt?

Auf der Wirkungsseite zu sein ist, als wiirdest Du Dich in den
Spiegel schauen und Dir selbst nicht gefallen, dafiir aber dem
Spiegel die Schuld geben und ihn beschimpfen. Es bringt in
dieser Situation auch wenig, wenn Du dann beginnst, Dein
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Spiegelbild zu schminken, damit Du Dir besser gefallst. Du
musst daflir schon direkt an Dir selbst arbeiten und auf die
Ursachenseite kommen.

Von Mahatma Gandhi stammt das Zitat: ,,Du kannst nicht
dndern, wie andere Dich behandeln, oder was sie i(iber Dich
sagen. Alles was Du verdndern kannst ist Deine Reaktion da-
rauf.” Auch hier ist der Verweis darauf gegeben, nicht auf der
Wirkungsseite zu bleiben und zu jammern, dass die ganze
Welt gegen Dich ist. Gehe auf die Ursachenseite, andere Dei-
ne Reaktion auf widrige Umstande und fahre mit Deinem
Vorhaben fort. ,Hinfallen, aufstehen, Krone richten, weiter
machen.” In diesem Sinne: ,Warte nicht auf den perfekten
Moment, sondern nimm den Moment und mache ihn perfekt.”

»Ganzheitlicher Erfolg erfordert von Dir, in jedem
Lebensbereich aus der Opferhaltung zu gehen und Dein

Leben selbst zu gestalten.”

Auflésen:

1) Erkenne ehrlich, wo im Leben Du Dich noch auf der Wir-
kungsseite aufhaltst.

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 103




2) Priife die Umstande, warum Du auf der Wirkungsseite bist.
Sind sie wirklich gerechtfertigt?

3) Finde heraus, was Du bisher zu dndern, oder zu tun unter-
lassen hast, um auf die Ursachenseite zu kommen.

4) Andere Deine Sichtweise sowie Dein Herangehen und
wechsle nun auf die Ursachenseite. Bleibe dort.

5) Suche Dir gegebenenfalls Unterstiitzung dazu aus Deinem
Umfeld, oder von professionellen Coaches.

6) Sei stolz auf Dich, denn Du hast einen weiteren Schritt zum
ganzheitlichen Erfolg gemeistert.

Viel Erfolg!

Auf den Punkt gebracht: Um in Deinem Leben das von Dir
Erwiinschte zu beWIRKEN, musst Du selbst die Ursache fir
diese Wirkung sein. Es ist Deine Aufgabe zu planen, zu tun, zu
verandern und konsequent dran zu bleiben. Ausreden und
Schuldzuweisungen hemmen dabei nur.

Setze ein: Wo bist Du noch iiberall in Deinem Leben auf der
Wirkungsseite?
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Bewerten und Urteilen bleiben lassen

Am Rande des Dorfes lebte ein dlterer Pferdeziichter mit sei-
nem Sohn. Eines Tages lief eines ihrer Pferde vom Gestiit weg
und konnte von den Suchenden nicht wiedergefunden werden.
Die anderen Dorfbewohner sagten zum Pferdeziichter: , Da
hattest Du aber Pech!” Der Alte antwortete darauf: ,Alles ist
gut, so wie es ist.” Wenige Tage spdter kam das verloren ge-
glaubte Pferd von selbst zurlick auf den Hof —und nahm sogar
noch drei Wildpferde mit. Da sagten die Dorfbewohner zum
Pferdeziichter: ,,Da hattest Du aber Gliick.” Der Alte antworte-
te: ,Alles ist gut, so wie es ist.” Beim Zureiten der Wildpferde
stiirzte sein Sohn vom Pferd und brach sich ein Bein. Da sag-
ten die Dorfbewohner: ,,Da hattest Du aber Pech.” Darauf
antwortete der Pferdeziichter: ,Alles ist gut, so wie es ist.”
Wenige Tage spdter brach Krieg aus und alle jungen Ménner
wurden zum Kriegsdienst einberufen. Der Sohn des Ziichters
blieb jedoch davon verschont, da er nach wie vor sein Bein
nicht belasten konnte.

Diese Geschichte liele sich noch ewig fortsetzen. Wichtig ist
zu erkennen, dass wir erstens aus einer einzigen Situation
kaum giiltige Riickschliisse beziglich deren Einfluss auf unser
gesamtes Leben ziehen kénnen. Angenommen Du bewirbst
Dich fur Deinen Traumjob. Du willst ihn unbedingt bekom-
men, aber Du erhéltst dennoch eine Absage. Du bist witend
und traurig dariiber und hast einen Durchhénger. Einige Zeit
spater bewirbst Du Dich erneut, diesmal fir eine andere Stel-
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le. Du wirst engagiert und merkst rasch, dass Dir diese Positi-
on um ein Vielfaches besser gefillt, als es Dein alter Traumjob
je gekonnt hatte. Manchmal entpuppt sich ein Fluch doch
noch als Segen. Urteile deshalb bitte nie zu friih.

Zweitens sind Bewertungen in ,Gut” oder ,,Schlecht”, ,Rich-
tig” oder ,Falsch”, etc. duBerst subjektiv und nie allgemein-
glltig. Auf der ganzen Welt gibt es zum Beispiel unterschiedli-
che Gesetze und Regeln fiir dieselben Sachverhalte, weil es
verschiedene regionale, kulturelle, politische und religiose
Auffassungen dazu gibt. Wenn Du etwa den Motor Deines
Autos wahrend des Einkaufens in einem deutschen Super-
markt laufen lieBest, wirden alle rufen: ,Das ist falsch, weil
das ist Umweltverschmutzung und Verschwendung!”“ Wenn
Du jedoch im Winter in Oimjakon in Russland einkaufen ge-
hen wirdest, wo es durchschnittlich minus 50 Grad Celsius
hat, musst Du den Motor laufen lassen, sonst kannst Du Dein
Auto nach dem Einkaufen nicht mehr starten.

Sobald Du bewertest, schliefit Du Optionen und Lernmoglich-
keiten fir Dich aus. Wenn Du beispielsweise einen Autounfall
hattest, konnte Deine Schlussfolgerung, also Deine Bewer-
tung, lauten: , Autofahren ist gefdhrlich.” Damit verschlie3t
Du Dich aber etlichen Lernerfahrungen, wie etwa: ,Ich habe
Gberlebt.”, ,lch habe die Situation (dennoch) gut gemeis-
tert.”, ,lch bewege mich ab sofort achtsam durchs Leben.”,
und viele mehr.

Vielleicht bist Du aus verschiedenen Grinden auch der Mei-
nung: ,Ich hatte eine schlimme Kindheit.“ Das mag aus Deiner
Sicht definitiv richtig sein. Diese bewertende Sichtweise kann
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Dich jedoch auch einschranken, denn Du kénntest aus Deiner
Kindheit zusatzlich lernen und erkennen, etwa: ,Ich habe
Uberlebt.”, ,Ich habe Lebenswillen.”, ,Ich habe Ausdauer.”,
,lch bin selbststandig.”, ,lch achte auf mich selbst.”, ,Ich
bleibe stets positiv.”, ,Ich bin ein toller Mensch.”, ,Ich kann
mich auf mich selbst verlassen.”, ,Ich bin stark.”, ,Ich bin
tapfer.”, ,Ich bin mir selbst dankbar.”, ,Ich liebe mich.”, und
viele mehr. Ware es nicht schén, durch das Weglassen von
blockierenden Bewertungen solche wichtigen und tollen
Lernerfahrungen fiir den Rest Deines Lebens in Deiner Erinne-
rung mitzutragen? Dann stlinden sie Dir stets zur Verfligung,
wenn Du doch einmal wieder in negative Sichtweisen verfal-
len solltest. ,Fiir die lernende Seele hat das Leben auch in
seinen dunkelsten Stunden einen unendlichen Wert.”, erkann-
te dazu auch schon Immanuel Kant.

Je haufiger Du etwas denkst, desto eher glaubst Du es auch.
Es wird fiir Dich irgendwann zur Wahrheit. Die Datenauto-
bahn in Deinem Gehirn wird bei jeder Wiederholung breiter
und lasst irgendwann kaum mehr Alternativen zu dem betref-
fenden Thema zu. Wie Du denkst, so wirst Du auch reden und
handeln. Und das wiederum beeinflusst Dein gesamtes Le-
ben. Ich verweise hier neuerlich auf Einstein, der bereits sinn-
gemal sagte: ,Gedanken erschaffen Realitéit.” Ware es dann
nicht sinnvoll, wenn Deine Gedanken Uber Dich und Deine
Umwelt, Giber Deine Vergangenheit, Gegenwart und sogar
Zukunft moglichst positiv waren? ,,Ich bin nicht was mir pas-
siert, ich bin was ich wdhlen werde.”, erklarte auch C. G. Jung
hierzu passend.
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Immerhin kannst Du in allem etwas Positives sehen. Jede von
Dir als subjektiv negativ bewertete Eigenschaft kann auf min-
destens eine Art auch positiv umformuliert werden, wie etwa:

- ,ist mithsam*“

+ ,ist hartnackig und will das Beste erreichen”

- ,kommt immer zu spat”

+ ,lebt entschleunigt und geniel3t”

- ,redet wenig”

+,,ist gut im Beobachten”

- ,ist verschossen”

+ ,,will sich schitzen”

- ,hat ein Suchtproblem”

+ ,,ist auf der Suche nach etwas”, etc.
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Diese Moglichkeit, Dinge aus einer anderen Perspektive zu
sehen, verleiht Dir weitere Optionen im Leben. Diese wiede-
rum unterstiitzen Dich auf Deinem Weg zu ganzheitlichem
Erfolg. Die Frage ist nur, willst Du den Fokus weiterhin auf
Mangel und Negatives legen, oder wirst Du auf lange Sicht
gliicklich, zufrieden, gesund und ganzheitlich erfolgreich,
wenn Du vermehrt den Blick auf das Positive richtest?

,Mach Dich von Deinen Vorurteilen los, und Du bist gerettet.”,
schrieb schon der rémische Kaiser Mark Aurel im 2. Jahrhun-
dert nach Christi Geburt. Und Rudolf Steiner empfiehlt: ,,Kann
man etwas nicht verstehen, dann urteile man lieber gar nicht,
als dass man verurteile.” Manchmal lehnen wir ein bestimm-
tes Verhalten, das andere an den Tag legen, besonders vehe-
ment und leidenschaftlich ab. Warum ist das der Fall? C. G.
Jung erklarte dazu sinngemal, dass es sich hier entweder um
ein Verhalten handelt, das Du selbst gelegentlich gerne zeigen
wirdest, Du es Dir aber nicht erlaubst. Oder es kann sich auch
um Verhaltensweisen handeln, die Du schon gelegentlich
auslebst, Du Dir aber aus irgendeinem Grund nicht zuge-
stehst, dass Du das bereits machst. Nehmen wir zum Beispiel
an, dass Du Dich immer wieder ganz besonders aufregst,
wenn jemand im StraBenverkehr zu schnell fahrt. Dann kann
das einerseits dafiir stehen, dass Du das auch manchmal ger-
ne so tun wirdest, Du es Dir aber selbst nie erlaubst. Es kann
aber auch andererseits ausdriicken, dass Du es mit der Ge-
schwindigkeit auch nicht immer so genau nimmst, Du Dir das
aber nicht eingestehen willst. Du hast ja schlieRlich immer
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gute und wichtige Griinde fir die Geschwindigkeitstibertre-
tung — ganz im Gegensatz zu dem anderen;-). ,Wir erschre-
cken liber unsere eigenen Siinden, wenn wir sie an anderen
erblicken.”, schrieb schon Johann Wolfgang von Goethe rund
um das Jahr 1800. Und der Dalai Lama regt diesbeziiglich dazu
an: ,Lass das Verhalten anderer nicht Deinen inneren Frieden
storen.”

Generell empfehle ich Dir, ab sofort genau wahrzunehmen,
und Dich danach damit auseinander zu setzen, wenn Du et-
was besonders ablehnst. Was will Dir genau das zeigen und
Dich lehren? Hast Du Dich zum Beispiel bislang tGber bestimm-
te Abschnitte in diesem Buch geargert? Wie geht es Dir im
Leben mit dem Ausgleich zwischen Tun und Sein, Ruhe und
Arbeit, mannlichen und weiblichen Attributen, Yin und Yang,
etc.? Genauer gehe ich im Kapitel 2 im Abschnitt , Leistung
optimieren” noch darauf ein. Es ist jedenfalls gut und zielfiih-
rend fur die Erlangung von ganzheitlichem Erfolg, wenn Du
alle Anteile integrierst, selbst die, welche aktuell noch ein
rotes Tuch fiir Dich darstellen. ,,Wenn Du in vollstindiger Ak-
zeptanz lebst, mit allem was ist, dann ist das das Ende aller
Dramen in Deinem Leben.”, meint dazu Eckhart Tolle.

Jedes Gegenstiick ist wichtig — Tag und Nacht, Gut und Bose,
Gesundheit und Krankheit, Fille und Mangel, etc. Ohne den
Gegensatz ,hungrig” zum Beispiel wirden wir es namlich
nicht wertschatzen, wenn wir satt und versorgt sind. Wir
wirden ,satt” nicht einmal (er-)kennen. Von Khalil Gibran
stammt dazu folgende Weisheit: ,Die Sonne lehrt alle Lebe-
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wesen die Sehnsucht nach dem Licht. Doch es ist die Nacht,
die uns alle zu den Sternen erhebt.”

Welchen praktischen Nutzen hast Du von diesem Abschnitt?
Er soll Dich dazu anregen, ehrlich und achtsam Dein Leben
nach Bewertungen zu scannen. Wenn Du diese gehen I3sst,
wirst Du freier und ganzheitlich erfolgreicher, wie die folgen-
den beiden Beispiele zeigen sollen.

Beispiel 1: Angenommen Du teilst Deine Wettkampfgegner
vor einem Wettbewerb bewusst oder unbewusst in ,besser
als ich” und ,schlechter als ich” ein. Jene, die Du als besser
eingestuft hast, werden dadurch automatisch hochstilisiert
und Du hemmst Dich damit mental. Vielleicht hdttest Du am
Wettkampftag gute Chancen gegen sie gehabt, weil Du effek-
tiver trainiert hast, oder sie eine schlechte Tagesverfassung
hatten. Durch die Bewertung vergibst Du aber bereits im Vor-
feld vielleicht die Chance darauf, Dir das zu beweisen. Jene
wiederum, die Du als schlechter eingestuft hast, werden
durch Deine Bewertung im Vorfeld bereits von Dir unter-
schatzt. Du begegnest ihnen und ihrer Tagesleistung zu wenig
achtsam und kannst Dich deshalb nicht ausreichend oder erst
zu spat anpassen, sollten sie doch hoéhere Leistung zeigen, als
Du ihnen zugetraut hattest. Ein Unterlassen von Bewertungen
im Vorfeld hatte beides vermieden und stattdessen Deine
Aufmerksamkeit direkt auf Dich selbst und Deine Wahrneh-
mungen am Wettkampftag gelenkt.
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Beispiel 2: Du lebst in einer Ehe, die momentan vielleicht
nicht ganz optimal lauft, weil ihr beide beruflich stets duBerst
viel zu tun habt. Die gemeinsame Kinderbetreuung stellt zwar
eine schone, aber auch sehr anstrengende zusatzliche Heraus-
forderung dar. Heute kommst Du nach einem harten Arbeits-
tag nach Hause und argerst Dich sofort, weil Dein Partner
wieder einmal alles anders gemacht hat, als Du es Dir
wiinscht. Das Haus sieht wie ein Schlachtfeld aus, der Haus-
halt wurde nicht wie vereinbart erledigt und in der Kiiche
l[auft sogar das Wasser aus dem Hahn, obwohl es niemand
benétigt. Dein Partner weil3, dass Du das wirklich hasst, wenn
Du nach Hause kommst und statt Ruhe ein Chaos vorfindest.
Du beginnst innerlich negativ zu bewerten und zu schimpfen.
Stress und Wut steigen hoch und Du bist knapp vor dem Her-
umschreien. Da siehst Du pl6tzlich Deinen Partner mit eurem
Kind im Arm aus dem Garten hereinkommen. Das Arme hat
sich ein Knie blutig geschlagen und weint bitterlich. Dein
Partner sieht selbst sehr ausgelaugt und Uberfordert drein.
Schlagartig wird Dir klar, dass es vermutlich nur deshalb im
Haushalt so chaotisch aussieht, weil Dein Partner selbst einen
duRerst herausfordernden Tag hatte und das Wasser aus dem
Hahn nur deshalb noch floss, weil Dein Partner gleich zu eu-
rem verletzten Kind gelaufen war — wie es jeder verantwor-
tungsbewusste Elternteil auf der Welt tun wiirde. Du hast also
vollig grundlos zu bewerten begonnen und Deine innere Ba-
lance umsonst aus der Bahn geworfen. Hast Du etwa ge-
glaubt, dass Dein Partner Dir absichtlich Chaos beschert? Ist
es nicht vielmehr so, dass jeder Mensch in jedem Moment
das fir sich in dieser Situation bestmogliche Verhalten zeigt?
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,Aber was ist mit dem, was andere tiber MICH denken — wie
sie mich bewerten?”, fragst Du? Charlie Chaplin sagte dazu
sehr weise: ,,Sorge Dich mehr um Dein Gewissen, als um Dei-
nen Ruf. Denn Dein Gewissen ist das, was Du bist, Dein Ruf ist
das, was die anderen von Dir halten. Und das was die anderen
von Dir halten, ist ihr Problem.” Was andere Uber Dich den-
ken, mache bitte nicht zu Deiner Angelegenheit. Wie wir be-
reits in vorigen Abschnitten geklart haben, kannst Du es oh-
nehin niemals jedem um Dich herum recht machen. Und
wenn Du es versuchen wiirdest, dann waéren vielleicht die
anderen mit Dir zufrieden, aber Du selbst ungliicklich.

Deine Angelegenheit ist es jedoch, zu ergriinden und zu opti-
mieren, was Du Uber Dich selbst und auch Uber andere
denkst, glaubst und urteilst. Das ist das einzige, was zahlt.
Erlaube anderen ruhig, Dich zu verurteilen, denn Du erkennst
jetzt, dass sie damit nur ihren eigenen Unfrieden auf Dich
projizieren.

»Ganzheitlicher Erfolg kommt durch das Unterlassen

von Bewertungen zugunsten Deiner persénlichen Freiheit!“
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Auflosen:

1) Gestehe Dir auch hier ehrlich ein, wo Du tberall noch Be-
wertungen vornimmst.

2) Erkenne, welche davon fir Dich auf dem Weg zum ganz-
heitlichen Erfolg hinderlich sind.

3) Nimm diese, und finde dazu Positives als Gegensatz zu
Deinen Bewertungen. Zum Beispiel:

,lch bin nicht erfolgreich.” —> ,Ich bin schon auf einem guten
Weg hin zum erwiinschten Erfolg. Ich kenne mein Ziel und die
dafiir notwendigen Teilschritte und ich bleibe dran.”

»Mein Leben ist so schwierig.” -> ,Ich habe im Leben immer
wieder Herausforderungen, die mir Lernerfahrungen besche-
ren und mir meine Starken, aber auch mein Verbesserungspo-
tential bewusst machen, die mich wachsen lassen.”

,Ich hasse meinen Job.” -> ,Ich darf erkennen, dass es Zeit fur
eine berufliche Veranderung ist. Ich werde diese Schritt fur
Schritt umsetzen.”

,lch bin oft krank.” -> ,Meine korperliche und psychische
Gesundheit erfordern viel Aufmerksamkeit von mir. Diese
werde ich mir ab sofort zukommen lassen. Ich bendtige Ge-
sundheit als Basis flir meinen ganzheitlichen Erfolg.“, etc.
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4) Behalte Dir ab sofort diesen positiven Blick bei, damit Du
die Moglichkeiten, Wege und Zeichen in Deinem Leben er-
kennen kannst.

Viel Erfolg!

Auf den Punkt gebracht: Lasse Beurteilungen in
,gut/schlecht”, ,schon/hésslich”, ,tuchtig/faul”, ,sinn-
voll/unniitz“, und Ahnliches gehen. Indem Du eine Gegeben-
heit bewertest, hilfst Du weder Dir selbst, noch verdanderst Du
etwas daran. Ganz im Gegenteil, es hemmt Dich in Deiner
Entwicklung, weil Du es unterlasst, andere Betrachtungswei-
sen als Deine subjektive einzunehmen. Unterschiedliche Per-
spektiven urteilsfrei einzunehmen ist jedoch eine wichtige
Voraussetzung zum Erlangen von ganzheitlichem Erfolg. ,Ge-
he hundert Schritte in den Schuhen eines anderen, wenn Du
ihn verstehen willst.”, lautet eine alte indianische Weisheit.
Indem Du Deine Art der Betrachtung wechselst, lernst Du
dazu und gewinnst Moglichkeiten. Im Idealfall erkennst Du
Bewertungen als unnétigen Ballast an und wirfst sie Uber
Bord, zugunsten Deiner personlichen Freiheit sowie Deines
ganzheitlichen Erfolges.

Setze ein: Bei welchen Themen nimmst Du noch Bewertun-
gen vor? Was lehnst Du besonders emotional ab?
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Das Vergleichen mit anderen einstellen

Es war einmal ein kleiner Junge, der sich sehnlichst wiinschte,
von anderen Kindern respektiert und anerkannt zu werden.
Doch alle seine Vergleiche mit seinen Mitschiilern verlor er —
denn er war blind. Eines Tages war ein leises, ungewéhnliches
Gerdusch im Klassenzimmer des Jungen zu héren. Es raschelte
und plétzlich schrie seine Lehrerin schrill auf: ,Hilfe, eine
Maus!” Im Klassenzimmer breitete sich ein Tumult aus, denn
alle Kinder versuchten die Maus zu entdecken. Doch die lief3
sich aus Angst vor den vielen Kindern nirgendwo mehr blicken.
Da forderte die Lehrerin alle Schiiler auf, sich ruhig hinzuset-
zen, bis auf einen — den blinden Jungen. Sie bat den Bub: ,,Dei-
ne Wahrnehmung ist stets viel besser als die aller anderen.
Bitte finde heraus, wo sich die Maus aufhdlt.” Die anderen
Kinder verhielten sich so still, dass man eine Stecknadel héitte
fallen héren kénnen. Der blinde Bub aber konzentrierte sich
und plétzlich deutete er in Richtung Tafel. ,Die Maus ist links
hinter dem Tafelverbau.”, erkldrte er. So konnte ein anderer
Schiiler die Maus einfangen und aus der Klasse bringen. Der
blinde Junge jedoch erntete den Beifall der Gleichaltrigen und
grofsen Dank seiner Lehrerin. Stolz erkannte er, dass er doch
viele Stdrken in sich trug. Er entwickelte diese weiter und wur-
de dadurch letztendlich sogar ein grofSer Star - Stevie Wonder.

Sehr dhnlich zum Urteilen tGber andere ist hier auch das Ver-
gleichen mit ihnen. Dich mit anderen zu vergleichen macht
Dich ndmlich meist kleiner, als Du bist, denn fast immer wirst
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Du dabei nur auf das schauen, was andere besser konnen,
oder wovon sie mehr besitzen, als Du selbst. Damit schma-
lerst Du Deinen eigenen Wert und Neidgefiihle konnen in Dir
aufkeimen. ,,Wenn ich doch auch schon so erfolgreich ware.”,
»,Wenn ich nur ebenso viel Geld hatte.”, ,,So attraktiv ware ich
auch gerne.”, etc. Diese und dhnliche Vergleiche verunsichern
und entmutigen Dich, und das alles lenkt Dich nur von Dei-
nem Fokus auf Dich selbst sowie Deine persodnlichen Ziele ab.

Wenn Du hingegen doch Begebenheiten bemerkst, in denen
Du anderen (iberlegen bist, verfiihrt Dich das wiederum zu
Uberheblichkeit. Diese schmilert Deine Achtsamkeit und
macht Dich dadurch fiir unerwiinschte Folgen daraus anfallig.
Du kennst doch zum Beispiel sicherlich Videos, in denen ver-
meintliche Sieger eines Wettkampfes bereits kurz vor der
Ziellinie zu triumphieren beginnen, dann aber aus Unacht-
samkeit doch noch im letzten Moment von einem Konkurren-
ten Uberholt werden. Schade um den verschenkten Sieg, nicht
wahr? Erspare Dir bitte solch einen Ausgang, indem Du Dei-
nen Fokus kiinftig auf Dich, Deine Starken und Dein eigenes
Optimierungspotential legst. ,Das Vergleichen ist das Ende
des Gliicks und der Anfang der Unzufriedenheit.”, meint dazu
auch Soren Kierkegaard.

Schon lange vor ihm, ungefahr zu Lebzeiten Jesu, warnte uns
der Philosoph Seneca des Weiteren davor: ,Halte nie einen
fiir gliicklich, der von duferen Dingen abhdngt.” Du beneidest
vielleicht jemanden, der in einer grofRen Villa wohnt und
schnelle Autos fahrt. Du weiRt aber gar nicht, wie es in ihm
selbst aussieht und wie erfolgreich seine Lebensbereiche au-
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RBerhalb der Finanzen laufen. Du hast vermutlich nicht einmal
die Moglichkeit festzustellen, ob er sein Geld selbst erfolg-
reich erwirtschaftet hat, oder es vererbt bekam. Umgekehrt
hast Du moglicherweise Mitleid mit dem verkrimmten alten
Mann, der taglich auf einen Stock gestiitzt an Deinem Heim
vorbei humpelt. Im Gegensatz zu ihm fiihlst Du Dich gesund
und gliicklich. Er ist aber vielleicht innerlich reich, weil er aus-
geglichen und zufrieden ist, und er auf ein wunderschones
Leben zuriickblicken darf.

Zugegeben, die heutige globalisierte Welt macht es uns nicht
einfach, dass wir das, was wir selbst haben, auch wirklich
wertschatzen konnen (Achtung, Wirkungsseite! ;-). Standig
gaukeln uns die Medien um uns herum vor, dass es allen an-
deren noch viel besser geht als uns selbst. Dies verleitet uns
dazu, dass wir an unserem eigenen Erfolg im Leben, unserer
Attraktivitat, der Partnerschaft, unserem Gewicht, dem Gut-
haben am Konto, dem Job und allem anderen zweifeln und
wir uns flr benachteiligt halten. Viele fliichten sich dadurch in
das Anhaufen von Konsumgitern, wie stiandig den grofiten
Fernseher und das neueste Handy haben zu missen, nur um
sich gelegentlich erfolgreich fiihlen zu kénnen. Aber der wah-
re ganzheitliche Erfolg kommt nicht aus dem Bessersein als
andere. Er kommt von innen heraus, namlich aus der Er-
kenntnis, dass es das einzig lohnende Ziel ist, stetig daran zu
arbeiten, die beste Version von einem selbst zu werden.

Renne nicht mit anderen um die Wette. Sei weise und laufe
nur gegen Dich selbst. Werde Tag fur Tag besser in dem, was
Dir personlich wichtig ist. Lass die Vergleiche mit anderen,
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denn es ist Dein personliches Rennen, mit Deinem individuel-
len Ziel und unter Deinen selbstgewahlten Bedingungen. Du
bist einzigartig und so verhilt es sich auch mit Deinem Weg
zum ganzheitlichen Erfolg.

Der persische Dichter und Mystiker Rumi schrieb im Mittelal-
ter: ,Gestern war ich klug und wollte die Welt veriindern.
Heute bin ich weise und mdchte mich veréindern.” Die Verbes-
serung der Welt um Dich herum beginnt damit, dass Du Dich
darum bemiihst, Dich stetig selbst zu verbessern. Als Mal3stab
dafiir dienst Du Dir selbst. Frage Dich abends im Bett: ,,In wel-
chen Lebensbereichen durfte ich heute etwas gréRer werden,
als ich es gestern war? Und worin werde ich mich morgen
verbessern?“ Dies ermoglicht ein lebenslanges Lernen und
Wachsen und entspricht somit der Natur um uns herum. Dort
ist Wachstum Leben und Stillstand Tod. Und wir als Teil der
gesamten Natur sollten es ihr gleichtun.

»Ganzheitlicher Erfolg erfordert ein stetiges Arbeiten

am personlichen Wachstum!“
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Auf den Punkt gebracht UND auflésen: Selbst die beste Stra-
tegie zur Zielerlangung kann eine mogliche Motivationsblo-
ckade nicht ganzlich verhindern. Die Grinde daftr sind vielfal-
tig, sie sollten aber von Dir selbst inzwischen bereits sehr gut
festgestellt werden konnen. Um den Grund fir das Motivati-
onstief zu finden, solltest Du Dir wie immer Zeit in Ruhe fir
Dich selbst nehmen und dabei ehrlich zu Dir sein. Deine
Wahrnehmung wird Dir dabei helfen, folgende Fragen zu be-
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antworten, um den Grund fiir die fehlende Motivation zu
finden:

1) Liegt es an Langeweile oder Uberforderung?
2) Passt das Ziel optimal zu mir?
3) Ist der Zeitpunkt der Umsetzung wirklich gut gewahlt?

4) Bin ich nicht nur mit meinem Verstand, sondern mit allen
Sinnen bei der Sache?

5) Achte ich dabei auf mich selbst und mein mir wichtiges
Umfeld?

6) Habe ich mein Ziel noch im Blick?

Setze ein: Welche(r) der genannten Griinde fiir mangelnde
Motivation kam(en) bei Dir in letzter Zeit am hdufigsten vor?
Welche Schlussfolgerungen ergeben sich fiir Dich daraus?
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Wertesysteme liberpriifen

Buddha wird nachgesagt, dass er in groffem Luxus aufwuchs.
Als er sich zur spirituellen Suche aufmachte, lebte er hingegen
lange Zeit streng asketisch und entbehrungsreich. Eines Tages
schlugen zwei Bogenbauer ihr Lager in der Néhe jenes Baumes
auf, unter dem Buddha meditierte. Der Altere erklirte dem
Neuling: ,Achtung, wenn Du zu viel Holz auf dem Bogenroh-
ling ldsst, kannst Du ihn nicht biegen. Wenn Du jedoch zu viel
Holz wegnimmst, bricht er.” Die Worte des Bogenbauers tra-
fen Buddha, als wdren sie an ihn gerichtet. Im selben Moment
erkannte er, dass er mit seinen bisherigen Wegen, zu luxuriés
zu leben, oder zu asketisch, falsch lag. Er entschloss sich des-
halb fiir die Mitte daraus, weshalb sein Weg zur Erleuchtung
auch als ,,Mittlerer Pfad” bekannt ist.

Buddha tiberprifte in diesem Moment offenbar seine Werte
in den Bereichen , Personlichkeitsentwicklung” und ,Finanzi-
elles” und ordnete sie neu. Mit Werten sind jene Attribute
gemeint, die fir Dich in verschiedenen Lebensbereichen das
tragende Fundament darstellen. Viele dieser Werte kdonnen
flr Dich unterstiitzend wirken, wahrend unpassende, ver-
nachlassigte, oder fehlende Werte Dich auf Deinem Weg zum
ganzheitlichen Erfolg sogar blockieren kénnen. Nehmen wir
an, Du mochtest eine erflillte Partnerschaft flihren. In Deinen
ersten acht wichtigsten Werten im Lebensbereich ,Partner-
schaft/Beziehung” kommt jedoch nirgendwo das Wort ,Lie-
be“ vor. Das kénnte die Umsetzung Deines Wunsches verhin-
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dern. Oder Du mochtest eine tolle Karriere haben, aber das
Wort ,Erfolg” kommt in Deiner Prioritdtenreihung erst sehr
weit unten vor. Um Dein Ziel zu erreichen, miisste es jedoch
ganz oben in Deinem Wertesystem aufscheinen.

Es kann vorkommen, dass sich Deine Werte in einzelnen Le-
bensbereichen liber die Jahre hinweg verdandern. In Deiner
Jugend war vielleicht ,Zugehorigkeit” fiir Dich wesentlich,
wahrend Du als junger Erwachsener ,Individualitat® bevor-
zugst. Besonders pragende Ereignisse wie schwere Krankhei-
ten, Unfélle, aber auch die Geburt Deines ersten Kindes, und
Ahnliches tragen hiufig ebenso zu Werteverschiebungen bei.
Dir werden plétzlich andere Attribute im Leben wichtiger, als
dies noch zuvor der Fall war.

In meinen Beratungen arbeite ich sehr gerne und effektiv mit
Werteabgleichen, um Menschen dabei zu unterstiitzen, ihre
Werte-Prioritaten mit ihren Wiinschen und Zielen in Einklang
zu bringen. Dies ermoglicht haufig erst den noch fehlenden
Feinschliff, um Erfolg im betreffenden Lebensbereich auch
wirklich erlangen zu kénnen. Der rémische Kaiser und Philo-
soph Mark Aurel erkannte dazu schon lange: ,Ein jeder ist so
viel wert, wie die Dinge wert sind, um die es ihm ernst ist."
Wenn Du also in einzelnen Lebensbereichen selbst noch nicht
das volle Potential an Werten lebst, die Du bendtigst, um
erfolgreich zu sein, solltest Du Dir dies bewusst machen und
andern. Du kannst auch selbst daran arbeiten, wie ich es Dir
unter , Auflésen” beschreibe.
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»Ganzheitlicher Erfolg bedarf eines offenen und ehrlichen

Erhebens und Abgleichens Deiner personlichen Werte.”

Aufldsen:

1) Bewusstmachung ist auch hier der wichtigste Schritt. Nimm
dazu bitte einen Deiner Lebensbereiche her und gehe die
folgenden Punkte Schritt fir Schritt durch. Wechsle danach
zum nachsten Lebensbereich, bis Du alle fiir Dich durchgear-
beitet hast. Die Frage ,Was ist mir wichtig zu ... (Lebensbe-
reich XY)“ bleibt dabei immer dieselbe.

2) Nimm zum Beispiel den Lebensbereich ,Partnerschaft” her.
Stelle Dir selbst immer wieder die Frage: ,Was ist mir wichtig
zu Partnerschaft.” Achte dabei darauf, dass Deine Antworten
aus dem Gefiihl und nicht aus dem Verstand kommen.
Schreibe ungefiltert alles auf, was Dir zu Partnerschaft wichtig
ist, bis Dir nichts mehr einfallt. Wichtig ist, dass alle gefunde-
nen Werte positiv formuliert sind (keine Weg-Vons!). Dein
Blatt konnte dann beispielsweise folgendes beinhalten: Freu-
de, Spal, Verstandnis, gegenseitige Unterstlitzung, gemein-
same Interessen, Zufriedenheit/glicklich sein, Sex, gemein-
same Unternehmungen,...
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3) Bringe nun die von Dir erhobenen Werte in eine flir Dich
stimmige Prioritatenreihung. Der erste Wert ist gleichzeitig
Dein wichtigster, der zweite Wert der zweitwichtigste, etc.
Hier konnte Dein Blatt dann beispielsweise folgende Reihung
aufweisen: 1) Zufriedenheit/gltcklich sein, 2) gemeinsame
Freude und Spaf3, 3) Sex, 4) gegenseitige Unterstitzung, 5)
gemeinsame Unternehmungen, 6) Verstandnis, 7) gemeinsa-
me Interessen,...

4) Nimm jetzt ausschlieBlich die 6 bis maximal 8 wichtigsten
Werte zur Hand, die restlichen gibst Du beiseite. Stelle Dir
vor, wenn Deine Wunschbeziehung das alles beinhalten wiir-
de, was in diesen 6-8 Werten vorkommt, ware sie dann opti-
mal fuir Dich? Falls nicht, was fehlt?

5) Richtig, Du hast vielleicht wie in diesem Beispiel ,Liebe”
nicht genannt. Dies beruht Ublicherweise auf keinem Zufall,
sondern zeigt Dir hier auf, dass dieser Wert fiir Dich aus ir-
gendeinem Grund in der Partnerschaft nicht wesentlich ist.
Sollte Dich das nicht daran hindern, eine fir Dich erfillte
Partnerschaft zu fiihren, dann ist das in Ordnung. Dasselbe
gilt auch dafiir, wenn zum Beispiel ,Liebe” zwar nicht fehlt,
aber erst auf einem Prioritatenplatz weit hinten vorkommt,
Du sie aber gerne weiter vorne in der Reihung haben méch-
test, weil Dich dies sonst in Deiner optimalen Partnerschaft
blockieren wiirde.

6) Sollte Dich die — hier in diesem Beispiel genannte — fehlen-
de, oder erst weit hinten in Deiner Reihung vorkommende
,Liebe” dennoch daran hindern, dass Du Deine Wunschpart-
nerschaft lebst, oder Du Gberhaupt erst einen Partner findest,
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dann setzte Dich bitte ehrlich und konsequent mit dem The-
ma ,Liebe” auseinander: ,Was bedeutet Liebe fiir mich?",
,Was erwarte ich mir von Liebe?“, ,,Was befiirchte ich, wenn
ich Liebe zulasse?“, ,Wie kann ich selbst Liebe leben und ge-
ben?“, ,Liebe ich mich liberhaupt schon selbst, damit ich auch
jemanden anderen lieben kann?“, etc. Ergriinde also bitte fiir
Dich Deinen Zugang zu Deinem fehlenden oder vernachlassig-
ten Wert genau, falls notwendig auch mittels Zuhilfenahme
von professioneller Unterstltzung.

7) Du hast Dich nun im Idealfall ausreichend mit dem fehlen-
den oder vernachlassigten Wert auseinandergesetzt und den
Nutzen des Wertes fir Dich und Deinen ganzheitlichen Erfolg
im Leben erkannt. Etwaige Blockaden zu dem Wert kannst Du
so auflosen, wie bereits in verschiedenen Techniken des 1.
Kapitels beschrieben.

Dann stelle Dir nun mindestens 3 Wochen lang mehrmals
taglich vor, wie Du diesen Wert bereit erfolgreich in Deinem
Alltag lebst. Schaue Dir dabei selbst aus der Vogelperspektive
zu, wie Du mit allen Sinnen diesen Wert gliicklich, zufrieden
und erfolgreich lebst. Dies hilft Dir dabei, zuerst bewusst, bald
schon darauf aber unbewusst Augenmerk auf diesen Wert zu
legen und ihn somit erfolgreich in Dein Leben zu holen, bezie-
hungsweise ihm mehr Wichtigkeit flr Dich einzurdumen.

8) Solltest Du Werte in einzelnen Lebensbereichen rasch und
effektiv erganzen, verschieben, oder gar I6schen wollen, rate
ich Dir zur Zuhilfenahme von professioneller Unterstltzung.
Suche Dir im Idealfall ein Coaching, das Werteelizitation und
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Werteveranderung lber die Arbeit mit sogenannten ,Submo-
dalitaten” anbietet, wie ich das in meinen Coachings mache.

Viel Erfolg!

Auf den Punkt gebracht: Werte bilden unsere Grundpfeiler
im Leben und entscheiden somit maRgeblich mit, wie es um
unsere einzelnen Lebensbereiche steht. Sie kdnnen deshalb
stark beeinflussen, wie erfolgreich und gliicklich wir sind.
Werte kdnnen sich durch duRRere Einfliisse in unserem Leben
immer wieder wandeln. Wir kdnnen Werte jedoch auch aktiv
verandern und somit unseren ganzheitlichen Erfolg in allen
Lebensbereichen selbst steuern.

Setze ein: In welchem Lebensbereich ortest Du noch Werte,
die fehlen oder mit Deinen Zielen und Wiinschen nicht iiber-
einstimmen? Was fehlt, bzw. welche gehéren veréndert?
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Uberleitung zu Kapitel 2

Im ersten Kapitel hatte ich fiir Dich alle potentiellen Erfolgs-
Blockaden zusammengefasst, die mir aus meiner langjahrigen
Beratungserfahrung, aber auch aus meinem personlichen
Leben bekannt sind. Mit etwas Glick, oder einer bereits sehr
bewussten Lebensweise wird Dich vielleicht keines der im
ersten Kapitel angesprochenen Themen betroffen haben.
Falls doch hoffe ich, Du konntest Deine Blockaden erfolgreich
auflosen. Sinnvoll ist es jedenfalls, wenn Du Dich besonders
mit jenen Abschnitten intensiver auseinandersetzt, die Dich in
irgendeiner Form emotional betroffen gemacht haben. Vor
allem auch, wenn Du einen Widerstand zu einem bestimmten
Thema aufgebaut hast und Dir vielleicht Aussagen wie: ,So
ein Bl&dsinn.”, und Ahnliche in den Sinn gekommen sind.
Denn da sind sehr wahrscheinlich Lernerfahrungen fiir Dich
verborgen. Viel Erfolg dabei!

Gut, nun hast Du die ersten und wichtigsten Schritte zum
ganzheitlichen Erfolg getan. Ab sofort gehst Du bewusst durch
Dein Leben. Du nimmst Dir konsequent Zeit fir Dich selbst
und erkennst dabei Deine aktuellen Bedirfnisse. Wenn Du
Blockaden wahrnimmst, |6st Du sie auf. Falls Du Hilfe beno-
tigst, holst Du Dir die notwendige Unterstiitzung von ande-
ren. Und Du bleibst Dir selbst gegeniber stets ehrlich.

Ich gratuliere Dir dazu! Die Grundpfeiler sind gelegt, um auf
diesem Fundament stabil aufzubauen. Nun ist es an der Zeit,
Dein Leben selbst aktiv zu gestalten:
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Kapitel 2: Erfolg selbst aktiv fordern

Raus aus der Komfortzone

Ein Gourmetkoch wollte fiir seinen besten Gast einen Frosch
zubereiten. Er brachte Wasser in einem Topf zum Sieden und
wollte den Frosch hinein werfen. Obwohl der Frosch ein Kalt-
bliitler ist und seine Kérpertemperatur der Umgebung an-
passt, splirte er die Lebensgefahr sofort und sprang davon. Da
liberlegte der Koch eine Zeit lang und stellte schlussendlich
einen Topf mit kaltem Wasser auf den Herd. Er gab den Frosch
hinein und diesmal gefiel dem Frosch die Temperatur so gut,
dass er freiwillig drin blieb. Der Koch erhéhte nur langsam die
Kochtemperatur und der Frosch passte sich dieser stetig an,
obwohl er es zunehmend unangenehmer empfand — bis es fiir
ihn letztendlich zu spéit zum Abspringen war...

Sei kein Frosch! Die meisten Menschen sind es leider. Sie
haben es sich in ihrem selbstgeschaffenen Umfeld gemiitlich
gemacht und verharren so. Selbst wenn sie merken, dass ihr
Leben zunehmend mihsamer wird, bleiben sie in ihrem ge-
machten Nest. Da missen meist schon Schicksalsschlage,
oder einschneidende Veranderungen passieren, damit sie
doch aus ihrer Komfortzone herausgehen. Dies machen sie,
weil sie es mussen und nicht, weil sie es wollen. Was fur Kin-
der selbstverstandlich ist, ndmlich tdglich mit Freude und
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Antrieb dazu zu lernen, auch wenn dies manchmal weh tut,
vermeiden wir als Erwachsene immer mehr.

In der , Komfortzone” fiihlst Du Dich sicher. Da sind Dein ge-
wohntes Umfeld und Deine tagliche Routine zu finden. Du
erinnerst Dich sicher noch daran, dass ungefahr 95 % unseres
Alltags aus Routine besteht. Die Komfortzone ist die Heimat
Deiner Beziehungen und Bekanntschaften, Deines Jobs, Dei-
ner Hobbies und Deiner Nachrichtenblase, aus der Du die fiir
Dich giiltigen Informationen beziehst. Die Komfortzone ist
aber die Nulllinie des Lebens. Hier gibt es so gut wie kein
Wachstum. Und was in der Natur um uns herum nicht immer
wieder wachst, verkimmert langsam und stirbt ab. Zu leben
heillt also, mit Freude zu wachsen, aktiv zu sein und sich vo-
rausschauend anzupassen. ,Wer denkt, Abenteuer seien ge-
fdhrlich, der sollte es mal mit Routine versuche, die ist téd-
lich.”, meint dazu Paolo Coelho.

,Wer immer tut, was er schon kann, bleibt immer das, was er
schon ist.”, erkannte auch bereits der Auto-Visiondr Henry
Ford. Wenn Du aber fir Dich neue Lernerfahrungen und
Sichtweisen generieren mochtest gilt es, dazu unbedingt die
Komfortzone zu verlassen. Du geratst dabei zunachst in die
,Angstzone”. Hier kommen Dir vielleicht Zweifel, ob das mit
dem Dazulernen auch wirklich eine gute Idee von Dir war, und
Du verlierst das Vertrauen darauf, dass Du der neuen Heraus-
forderung tGberhaupt gewachsen bist. Es kommen Dir Gedan-
ken wie: ,Was werden meine Freunde nur von mir denken,
wenn ich hier eine Verdnderung wage?“, oder noch schlim-
mer: ,,Was werden die anderen Uber mich sagen, wenn ich
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scheitere?” An diesem Punkt ist die Gefahr am groBten, dass
Du beginnst, Ausreden zu erfinden und Dein Projekt gleich
wieder zu beenden. Hier gilt es, durchzuhalten und in die
nachste Phase einzutauchen.

Willkommen in der ,Lernzone”. In diesem dritten Bereich
lernst Du neue Fahigkeiten und Ansichten. Du kannst hier
Lebensveranderungen vornehmen und Probleme l6sen. Mit
jedem Fortschritt in diesem Segment erweitert sich auch Dei-
ne gesamte Komfortzone. Sie wird grofler und bleibt es Ubli-
cherweise auch fir immer. Hier zdhlt nicht mehr die Meinung
anderer, sondern nur noch Deine.

Unmerklich trittst Du dabei in die ,,Wachstumszone” ein. Du
nimmst die Motivation und Euphorie aus der Lernzone mit
und richtest Deinen Fokus auf Deine Starken und Deine Zu-
kunft. Du traust Dir hier plotzlich alles zu, weil Du schon in der
Lernzone bemerkt hast, dass Dir alle Moglichkeiten offen
stehen, wenn Du nur dran bleibst. Du findest Deine Leiden-
schaften und setzt Dir neue Ziele. Du generierst grolRere Le-
benstrdume, als Du sie Dir je hattest vorstellen konnen und
setzt die nachsten Schritte, um die Traume auch Realitat wer-
den zu lassen.

Dies gilt fir alle Lebensbereiche. Du hast in jedem davon Dei-
ne Komfortzone und Du kannst sie jederzeit verlassen, um
dazu zu lernen. Warte nicht darauf, bis das Leben Dich in den
einzelnen Bereichen durch Mihsamkeiten, Krankheit, Schick-
salsschldge und Ahnliches zur Verdnderung und zum Dazuler-
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nen auffordert, sondern handle selbst aktiv. Bemiihe Dich
zum Beispiel, mehr Liebe, Wertschatzung und Abwechslung in
Deine Partnerschaft zu bekommen. Belege Kurse, die Dich
interessieren. Betreibe korperliche Freizeitaktivitaiten. Nimm
an beruflichen Schulungen teil. Reise und erweitere Deinen
Horizont. Lies andere Biicher und schaue andersartige Fern-
sehprogramme als Ublich. Wechsle Ess- und Trinkgewohnhei-
ten. Verdndere Deine Tagesroutine. Gehe mehr zu Ful} und
nimm dabei Deine Umgebung bewusster wahr. Erweitere
Deinen Freundeskreis um neue Bekanntschaften. Starte mit
Hobbies, die Dich schon immer interessiert haben, etc.

,Ja aber wenn ich etwas verandere, dann kann ich ja auch
verlieren!”, entgegnest Du vielleicht. Klar kann es passieren,
dass Deine Beziehung beendet wird, wenn Du Veranderungen
daran vornimmst. Ja, es kann vorkommen, dass die selbst-
standige Tatigkeit, fiir die Du Deinen alten Job gekiindigt hast,
scheitert. Und es ist im Sport moglich, dass Du Dich verletzt,
wenn Du beim Wettkampf wirklich alles gibst. Hier sind wir
aber erneut bei ,Gewinne oder lerne — Riickschldge als Chan-
ce wahrnehmen” aus dem 1. Kapitel dieses Buches. Eine Ver-
anderung ist immer DIE Moglichkeit, Dein Leben umzukrem-
peln und Dich noch viel verbesserter neu zu (er-) finden. Sei
es Dir bitte selbst wert, dass Du in Deinem Leben alles veran-
derst, was Dich stort und dass Du allem nachgehst, was Dich
neugierig macht!
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»Ganzheitlicher Erfolg erfordert das Verlassen der

Komfortzone und ein Dazulernen in allen Lebensbereichen!“

In den folgenden Abschnitten des 2. Kapitels wirst Du noch
genauer erfahren, wie Du Dein Vorhaben so umsetzt, dass es
auch zum gewlinschten Erfolg fiihren kann. Die Vorarbeiten
dazu hast Du ja bereits im 1. Kapitel getan.

Setze um: Was wirst Du ab sofort tun, um Deine Komfortzo-
ne in einzelnen Lebensbereichen zugunsten Deiner persénli-
chen Weiterentwicklung zu verlassen? Fange bitte Dir zulie-
be spditestens morgen mit dem ersten Schritt an.
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Ziel festlegen

In einer Harvard-Studie wurde von 1979 weg 10 Jahre lang der
Werdegang von Absolventen untersucht. Dabei konnte festge-
stellt werden, dass Gruppe 1, ndmlich 83 % der Befragten, sich
keine Ziele fiir ihre Karriere vorgenommen hatten. Gruppe 2,
aus 15 % der Befragten bestehend, hatte sich Ziele fiir ihre
Karriere gesetzt. Sie verdienten im Schnitt das Dreifache der
Personen aus Gruppe 1. Nur 3 % der Befragten hatte sich Ziele
festgelegt und diese auch SCHRIFTLICH fixiert. Die Personen
aus der 3. Gruppe verdienten im Schnitt das Zehnfache jener
Absolventen aus Gruppe 1!

Um ganzheitlich erfolgreich zu sein, ist es also unbedingt
notwendig, das eigene Ziel klar festzulegen. In weiteren
Schritten werde ich Dir ndher bringen, wie Du Dein Ziel exzel-
lent gut formulierst und Du es Dir als bereits erfillt visuali-
sierst. In diesem Abschnitt ist jedoch die Zielfestlegung vor-
dergriindig. Epiktet erkannte bereits vor rund 2.000 Jahren:
,Nur wer sein Ziel kennt, findet seinen Weg!“ Wo willst Du
hin? Was mochtest Du erreichen?

Wie bereits im 1. Kapitel beschrieben bringt es dabei nichts,
wenn Du Dir wiinscht: ,,Ich will keine Riickenschmerzen mehr
haben.”, ,Ich will nicht mehr arm sein.”, ,Ich will einen ande-
ren Job.“, etc. Das sind alles Ziele weg von etwas und damit
fir eine konkrete Zielerlangung unbrauchbar. Was mdchtest
Du (hin-zu) und bis wann willst Du es erreicht haben?
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Setze um: Lege nun hier Dein erstes Ziel fest, mit dem Du in
den iibrigen Abschnitten des 2. Kapitels weiterarbeitest.
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Ziele exzellent gut formulieren

Was viele gar nicht wissen ist, dass Aladdin aus dem Mcdrchen
mit der Wunderlampe einen Zwillingsbruder, Aladdon, hatte.
Als Aladdin in den Besitz der Lampe kam, entdeckte er durch
Zufall deren magische Féhigkeit, indem er sie beim Putzen rieb
und ihm dabei liberraschend der Flaschengeist erschien. Ganz
aufSer sich berichtete Aladdin seinem Zwillingsbruder von dem
Vorfall. Aladdon, der Stédrkere der beiden, nahm ihm darauf-
hin die Lampe kurzerhand weg, weil er sie fiir sich selbst ha-
ben wollte. Aladdon war aber von grober Natur. Er hatte kei-
nen Sinn fiir das Schéne und schon gar nicht dafiir, irgendet-
was zu pflegen. So gelang es ihm auch nicht herauszufinden,
wie er selbst den Dschinni aus der Lampe locken kénnte, egal
was er auch versuchte. ,Das mit dem Dschinni war eine Li-
ge!”, schrie er Aladdin an, gab ihm eine Kopfnuss und warf die
Lampe erbost in eine Ecke. Aladdin schnappte sich die Lampe,
kontrollierte sie auf Unversehrtheit und brachte sie an einen
sicheren Ort. Dort pflegte er die Lampe gut und erfiillte sich
mit Hilfe des Dschinnis immer wieder die notwendigsten Wiin-
sche fiir seine Familie. Aladdon beobachtete seinen Zwillings-
bruder jedoch einmal zuféllig dabei und nun wusste er, wo die
Lampe versteckt war, und wie man sie richtig benutzt. Er be-
mdchtigte sich ihrer, polierte sie und plétzlich tauchte auch
vor ihm der Flaschengeist auf. Der Dschinni fragte Aladdon
mit lauter Stimme: ,,Was willst Du von mir?“ Aladdon (iberleg-
te einige Zeit und antwortete dann: ,Ich mdéchte nie wieder
arm sein.” Der Flaschengeist antwortete ihm polternd: ,Ich
verstehe Deinen Wunsch nicht. Was willst Du von mir?“ Alad-
don rief wiitend: ,Das habe ich Dir doch eben gesagt! Ich
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mdochte nie wieder arm sein!” Der Dschinni antwortete Alad-
don jedoch erneut dasselbe und so ging es noch eine Weile hin
und her, bis Aladdon aufSer sich vor Wut die Lampe zu Boden
warf, sie mit dem Fufs wegtrat und sie nie wieder anriihrte.
Von nun an gehérte die Wunderlampe Aladdin alleine. Er hii-
tete und pflegte sie in einem sicheren Versteck und achtete
stets darauf, dass sein Zwillingsbruder Aladdon sie nicht mehr
in die Finger bekam.

Was gilt es flir uns aus dieser Geschichte zu lernen? Einerseits
ist es wichtig, stets das zu pflegen, was fiir uns im Leben eine
Unterstltzung darstellt, damit wir auch unsere Ziele errei-
chen kénnen. Ublicherweise bist das Du selbst, der gute Pfle-
ge in Form von ausgewogener Erndhrung, ausreichendem
Schlaf, Regeneration, Zeit mit Dir selbst, gelebter Personlich-
keitsentwicklung, und Ahnlichem benétigt. Achte also bitte
stets so gut darauf, wie Aladdin auch seine Flasche pflegte.

Andererseits ist es auch notwendig herauszufinden, wie Du
Deine Ziele Gberhaupt erreichen kannst. Aladdin wusste ganz
genau, wie er einen Wunsch an den Dschinni ausdriicken
musste, damit dieser erfillt wird. So gilt es auch fir Dich,
Deine Wiinsche exzellent gut zu formulieren, damit genau das
eintreten kann, was Du Dir wiinschst. Sonst geht es Dir viel-
leicht wie Aladdon, der zwar einen Wunsch hat, diesen aber
so ungeschickt formuliert, dass weder er selbst, noch sein
Unbewusstes in Form eines Dschinni wissen, was er wirklich
mochte. Etliches dazu wurde im Buch bisher bereits erwédhnt,
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ich gebe Dir hier nun aber noch die komplette Ubersicht, wie
Ziele exzellent gut formuliert werden:
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,Ganzheitlicher Erfolg benétigt konkrete,

exzellent gut formulierte Ziele!“
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Setze um: Wie lautet Dein Ziel nun exakt?
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Fragen nach dem ,Warum”

Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie kénnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!

Gut, der dritte Teil dieses Experimentes hat wirklich eine
lberraschende Wendung gebracht, nicht wahr? Hier zeigte
sich, dass eine Begriindung sehr wichtig ist, jedoch deren
Inhalt wiederum irrelevant ist. Die Leute wollen offenbar ein-
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fach horen, dass es einen Grund fiir Deine Bitte gibt, aber
nicht welchen. Diese Erkenntnis lieRe sich nun auf vielfaltige
Weise im Alltag anwenden. Fir unsere Arbeit am ganzheitli-
chen Erfolg zahlt aber besonders der zweite Teil des Experi-
ments, namlich das konkrete ,,Warum®. Wir wollen uns selbst
gegenliber begriinden, weshalb uns eine bestimmte Zieler-
langung wichtig ist. Dies hat einen aufdeckenden Charakter
und hilft somit dabei, die wirkliche hinter dem Wunsch lie-
gende Motivation zu ergriinden. Es ldsst zudem unsere Fanta-
sie auch schon in Richtung bereits erfiilltes Ziel wandern. Du
kannst damit auch noch genauer ergriinden, was sich dadurch
in Deinem Leben verdandern und was stattdessen in Dein Le-
ben treten soll.

Eine der seltenen guten Gelegenheiten, ein ,Warum® in der
Sprache zu verwenden, ist hier bei der Zielfestlegung. Wenn
Du Deinen Gesprachspartnern im Alltag namlich Warum-
Fragen stellst, bringt sie das unter Rechtfertigungsdruck, der
Widerstiande und Blockaden im Gesprach auslosen kann.
Vermeide in der Alltagskommunikation deshalb bitte mog-
lichst Warum-Fragen. Hier in diesem Abschnitt wollen wir das
,2Warum* aber absichtlich einsetzen. Du sollst Dir selbst ge-
geniber in eine Rechtfertigungshaltung kommen.

Wenn Du Dir zum Beispiel eine Partnerschaft nur aus dem
Grund wiunschst, um nicht mehr alleine zu sein, erzeugt dies
bei Dir in weiterer Folge moglicherweise Angst vor dem Ver-
lust des Partners und Eifersucht. Durch diese Angst fokus-
sierst Du wiederum auf sie und ziehst sie dadurch erst recht
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an. In diesem Fall gilt es zuerst zu ergriinden, was Du Dir von
einem Partner Gberhaupt wiinschst und erwartest.

A
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Oko-Check durchfiihren

Der Kaiser von China hatte tdglich ein dichtes Programm zu
absolvieren. Im Takt von wenigen Minuten wurde er von ei-
nem Zeremoniell zum ndichsten Fest, von einer Ansprache zur
ndchsten Einweihung gebracht. Vor Ort musste dafiir stets
alles perfekt vorbereitet sein und sich alle Gdste schon ldngst
auf den Kaiser wartend eingefunden haben. Alles andere hdt-
te sonst den Zeitplan massiv gestért und wdre als Affront ge-
gen den Kaiser aufgefasst worden. Einmal passierte dann
doch das Ungliick. Der Kaiser wurde zu einem Tempel ge-
bracht, aber aufgrund eines Fehlers im Protokoll wartete dort
niemand auf ihn und es war auch nichts fiir ein Zeremoniell
vorbereitet. Wdhrend sich der Kaiser in aller Ruhe im Tempel
umsah, wurden seine Begleiter kreidebleich. Sie wéhnten sich
aufgrund des Fehlers bereits verurteilt und gekdépft. Da sagte
der Kaiser zu ihrer Uberraschung: ,,Das war im Gegensatz zu
den iiblichen Zeremonien endlich einmal eine schéne Feier. Ich
wiinsche mir in Zukunft mehr davon.“

Endlich stimmte der innere Wunsch des Kaisers nach Ruhe
und Beschaulichkeit mit den duReren Umstdnden (berein.
Ebenso sollte es sich mit Deinem Wunschziel verhalten. Auch
hierbei sollten die innere Sicht, ndmlich die Werte, die Per-
sonlichkeit, der echte, freie Wunsch, mit der AuRenwelt, ndm-
lich dem Umfeld, den wichtigen Bezugspersonen, etc. tUber-
einstimmen. Nur so kannst Du daflr sorgen, dass sich Dein
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erflllter Wunsch auch als Segen fiir Dich und Deine Liebsten
entpuppt.

Angenommen es ist Dein Ziel, Tennisprofi zu werden und
unter die ersten 200 der ATP-Weltrangliste zu kommen. Du
verlierst aufgrund des hohen Trainingsaufwandes und der
vielen Reisen jedoch pl6tzlich massiv an Freizeit und siehst
Deine Familie oft tagelang nicht. Jeder Sieg vermehrt die Zahl
Deiner Fans, die Du nicht enttduschen willst, aber auch die
Anzahl Deiner Hater und Neider steigt dadurch standig. Du
musst Interviews absolvieren, auch wenn Du gar nicht in der
Stimmung bist und der Erfolgsdruck nimmt taglich zu. Insge-
heim bist Du Dir vielleicht gar nicht mehr sicher, ob Du Dein
Ziel Uberhaupt frei und fiir Dich selbst gewahlt hast, aber im
Moment fallt Dir auch keine Alternative ein, was Du sonst in
Deinem Leben erreichen willst. Deshalb machst Du einfach
weiter, anstatt innezuhalten und Resiimee zu ziehen. Dies
blockiert jedoch Deine weiteren Erfolge und Du hangst ir-
gendwo zwischen den Platzen 199 und 250 fest, ohne Aus-
blick auf Weiterentwicklung. Eine ZielUberprifung mittels
Oko-Check hitte Dich moglicherweise vor Frust bewahrt. Du
hattest frihzeitig bemerkt, dass eine Disharmonie vorherrscht
und ein verdndertes oder ein gar ganzlich anderes Ziel ge-
wahlt.
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»Ganzheitlicher Erfolg benétigt einen Abgleich Deiner Ziele

mit Deinem Innen und Auf3en.”

Setze um: Stelle Dir bitte folgende Fragen, beantworte sie
ehrlich und notiere die Antworten fiir Dich:

&>

Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie konnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 161


http://www.amazon.de/

Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie knnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 162


http://www.amazon.de/

Erst gewinnen, dann beginnen

Melissa war eine begeisterte Springreiterin. Bei Turnieren in
der Juniorenwertung belegte sie stets einen Podestplatz und
einer Karriere als Profireiterin stand nichts mehr im Wege. Bis
sie eines Tages so ungliicklich vom Pferd stiirzte, dass sie sich
einen Wirbel zerschmetterte. Der Erstverdacht ,,Querschnitts-
ldhmung” wurde von mehreren Fachérzten und Spezialisten
bestdtigt. Melissa fiel in ein tiefes Loch und haderte sogar mit
ihrem Leben. Durch die liebevolle Unterstiitzung ihrer Angehé-
rigen erinnerte sie sich jedoch schon bald wieder daran, was
sie bereits als Turnierreiterin gelernt hatte: ndmlich sich ein
Ziel zu setzen und es insbesondere auf mentaler Ebene zu ver-
folgen. Melissas Ziel lautete von nun an, dass sie in exakt ei-
nem Jahr wieder selbststindig gehen und ihr Pferd longieren
kénnen werde. Dieses Ziel gab Melissa nicht nur neuen Mut,
sondern auch Kraft. In jeder freien Minute zwischen den phy-
sikalischen Therapien stellte sie sich vor, wie sie wieder selbst-
stdndig einen Fuf3 vor den anderen setzen konnte. Sie splirte
dabei jeden einzelnen daran beteiligten Muskel, Nerv und
Knochen. Sie nahm wahr, wie sich ihre Fufssohlen bei jedem
Schritt anfiihlen wiirden und wie sie dabei ihren gesamten
Kérper in Balance hielt. Melissa erlebte sich immer und immer
wieder mit allen Sinnen in der Freude, Erleichterung und Frei-
heit, die dieser Moment mit sich bringen wiirde. Und wirklich,
bereits 11 Monate spdter gelangen ihr die ersten selbststén-
digen Schritte. Nach und nach bekam sie immer mehr Sicher-
heit und Routine in den Bewegungsabldufen, bis Melissa wie-
der fast ohne Einschridnkungen gehen konnte. lhre Liebe zu
Pferden war trotz des Unfalles ungetriibt, weshalb sie ihre
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Leidenschaft mit ihrer Erfahrung kombinierte. Melissa fiihrt
seither sehr erfolgreich einen Pferdestall, der sich auf Reitthe-
rapie fiir Menschen mit Beeintréichtigungen spezialisiert hat.
Sie gibt anderen jene Hoffnung und Zuversicht weiter, die ihr
selbst durch die schwere Zeit geholfen hatte.

Du glaubst, das sei erfunden und unmoglich? Keineswegs!
Bekannte Personlichkeiten wie Dr. Joe Dispenza und Clemens
Kuby sind lebende Beispiele dafiir. Ihnen ging es im Leben
einmal genauso. Auch sie hatten schwere Wirbelsaulenverlet-
zungen, die keine Heilung versprachen, fanden sich damit
aber nicht ab. Sie arbeiteten vor allem mental intensiv daran,
sich in ihrer Vorstellung wieder gehend zu erleben und blie-
ben ihrer Uberzeugung treu. So schafften sie das, was alle um
sie herum fiir unmaoglich hielten, und konnten einige Monate
danach wieder gehen.

Im Sport ist schon lange bekannt, dass nicht nur das reine
korperliche Trainieren hohere Leistung hervorruft. Hier wird
der Mentalbereich schon Jahrzehnte als zusatzliches Entwick-
lungsfeld genutzt. So gibt es langst stichhaltige Erfahrungen
aus Studien, dass rein mentales Fitnesstraining nachweislich
die Muskelmasse erhoéht, und zwar auf nahezu jenes Level,
wie es korperliche Ubungen tun wiirden. In anderen Studien
kamen Sportler, die im Gegensatz zu ihren korperlich trainie-
renden Kollegen dies nur mental taten, ebenfalls auf anna-
hernd dhnliche Trainingserfolge. An der Harvard University
lieRen Forscher eine Versuchsgruppe ein Klavier-Musikstiick
praktisch iben, wahrend die andere Gruppe die Tastaturbe-
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wegungen nur im Kopf einstudierten. Bei allen Teilnehmern
wurde anschlieBend gleichermalen festgestellt, dass sich die
Gehirnstruktur fur Klavierspielen auf genau dieselbe Weise
verdndert hatte.

Sie alle hatten zuerst ein Ziel klar vor Augen und setzten die-
ses Ziel anschlieBend mental als bereits erfillt um. Der Grund
dafiir ist, dass das Gehirn in diesem Zusammenhang nicht
zwischen Realitdat und Vorstellung unterscheiden kann. Es
bildet neue Verschaltungen aufgrund Deiner Imagination. Das
Gehirn meint, das Ziel bereits erreicht zu haben und signali-
siert so dem restlichen Koérper, alles dafiir zu tun, dass es auch
genauso eintritt. Ein umgekehrtes Beispiel dafir ist ein Kino-
besuch. Obwohl Dir bewusst ist, dass Du hier nur einen Film
siehst, wirst Du Dich bei Horror-Szenen vermutlich erschre-
cken, wahrend Du bei traurigen Szenen vielleicht sogar
weinst. Warum? Weil auch hier Dein Gehirn nicht zwischen
Fiktion und Realitdt unterscheidet. Nutze als bitte diese Mog-
lichkeit ebenfalls fir Dich.

Erfolgreiche Menschen haben das schon lange erkannt. Sie
lassen sich vielfach zuerst einen groben Uberblick, ein Brie-
fing, Gber ein potentielles Vorhaben geben. Sie versetzen sich
dabei mental bereits in die Erfillung und nehmen so wahr, ob
es zu ihnen passt und was sie in Bezug auf die Realisierbarkeit
flhlen. Erst wenn sie innerlich ein positives Signal dafiir be-
kommen, stimmen sie dem Vorhaben zu und gehen erst da-
nach ins Detail. Sie denken grofR und starten in ihrer Planung
vom erreichten Ziel weg zuriick ins Jetzt. Sie gewinnen dabei
also noch bevor sie beginnen.
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Die Macht des Unbewussten nutzen

&
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Im letzten Abschnitt ,Erst gewinnen, dann beginnen” sind wir
schon tief in den Bereich der Zielerlangung durch die Unter-
stitzung des Unbewussten vorgedrungen. In diesem Ab-
schnitt werden wir die Schritte nun konkretisieren, damit Du
die optimale Anwendung kennst. Klaren wir zuvor aber noch
die wichtigsten Begriffe und Erklarungen dazu:

(Auto-) Suggestion

Emile Coue, einem franzésischen Apotheker, verdanken wir
vor rund 100 Jahren die Erforschung von Suggestionen. Er
stellte ndmlich fest, dass Medizin fiir seine Patienten besser
wirkte, wenn er ihnen die Wirksamkeit der Medikamente sug-
gerierte — er ihnen im Vorfeld also bereits beschrieb, welchen
Effekt sie haben werden. Er beeinflusste die Patienten damit
in Richtung Heilung. Diese Form, die Selbstheilungskrdfte des
Kérpers zu aktivieren, kennen wir bis heute unter dem Namen
,Placebo-Effekt”. Er zeigte damit auf, dass Uberzeugungen
und Gedanken die Tdtigkeit des Kérpers unmittelbar beein-
flussen. Erinnere Dich: ,,Energie folgt Aufmerksamkeit.” Dieser
Effekt ist mittlerweile durch eine Vielzahl an Studien wissen-
schaftlich belegt und wird auch in der Psycho-
Neuroimmunologie weiterhin erforscht.

Coue empfahl zur taglichen Selbstanwendung auch jenen
autosuggestiven Satz, der weltbekannt wurde: ,Es geht mir in
jeder Hinsicht von Tag zu Tag immer besser und besser.” Au-
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tosuggestion ist also eine Moglichkeit, sich selbst positiv zu
beeinflussen und individuelle Ziele zu erreichen. Dies funktio-
niert so, wie im Beispiel mit der Zitrone: Stelle Dir vor, Du
wirdest eine Zitrone aufschneiden und hineinbeillen. Ver-
mutlich hat Dein Korper im selben Moment erstens mehr
Speichel im Mund produziert und Du hast zweitens Dein Ge-
sicht verzogen. Hier sind wir erneut bei dem Effekt, dass das
Gehirn nicht unterscheiden kann, was Du real erlebt, oder Dir
nur vorgestellt hast.

Coue erklarte auch: ,Jede Krankheit ist heilbar, aber nicht
jeder Kranke.” Er meinte damit, dass es in der Eigenverant-
wortung eines Jeden liegt, an seiner Genesung mitzuwirken.
Hier verweise ich deshalb erneut auf den Abschnitt ,Zusatz-
nutzen aufdecken” des 1. Kapitels dieses Buches, da dieser
einer Heilung im Wege stehen konnte. Aber auch negative
Glaubenssatze und einschriankende Entscheidungen haben
denselben Effekt.

Beispiele fir Suggestionen sind:

» ,lch teile mich anderen stets klar mit.“

» ,lch fihre eine harmonische und liebevolle Partner-
schaft.”

» ,lch bin innerlich stets zentriert und in Ruhe.”

» ,Die Medikamente wirken exzellent gut. Ich bin ge-
sund.”, etc.
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Affirmation

Zumeist werden die Worter ,,Suggestion” und ,Affirmation”
synonym verwendet. Der Unterschied ist in der Praxis auch
irrelevant. Dennoch erklare ich ihn in aller Kiirze. Eine Sugges-
tion ist eine Manipulation an einer Empfindung oder einer
Vorstellung. Das heif3t, Du Gberzeugst Dich selbst von etwas,
oder lasst Dich von jemandem anderen (iberzeugen. Ein be-
rihmter Ausspruch dazu lautet: , Fake it, until you make it." —
rede es Dir also so lange selbst ein, bis es auch Wirklichkeit
wird. In einer Affirmation bekraftigst und verstarkst Du etwas,
das Du bereits hast, wie zum Beispiel ein bestimmtes Kénnen
von Dir, wovon Du noch mehr haben willst.

Unbewusstes

Hiermit ist der Bereich gemeint, der hinter unserem Bewuss-
ten liegt. Gemeinsam bilden sie unsere gesamte Wahrneh-
mung. Moderne Forschungen gehen davon aus, dass pro Se-
kunde ca. 15-60 Millionen (!) Sinneseindriicke von unserem
Gehirn verarbeitet werden. Aber nur rund 60 davon gelangen
in unsere bewusste Wahrnehmung, um uns nicht vollig zu
Uberfordern. Der Rest landet im Unbewussten. Die Auswahl
dariber, welche Reize nun wohin gelangen, erledigen unsere
Wahrnehmungsfilter, auch Metaprogramme genannt. Willst
Du eine Veranderung Deiner Wahrnehmung vornehmen, gilt
es also, diese Filter zu verdndern, wovon das gesamte 1. Kapi-
tel dieses Buches handelt.
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VAKOG

Diese Abkilrzung steht dafiir, dass Du eine Suggestion oder
Affirmation mit allen Sinnen als bereits in Erfiillung gegangen
erleben sollst. Visuell - sehen, Auditiv - horen, Kindsthetisch -
fiihlen, Olfaktorisch — riechen, Gustatorisch — schmecken.

21er-Regel
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Als bereits in Erfiillung gegangen
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Expertentipp fiir Suggestionen und Affirmationen:
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Unterschiedliche Sichtweisen einnehmen

Die beiden bereits erwachsenen Zwillingsschwestern Agatha
und Amelia wohnten nur wenige Meter Luftlinie voneinander
entfernt. Sie sahen sich schon von klein auf zum Verwechseln
dhnlich, denn sie waren eineiige Zwillinge. Viele Menschen um
sie herum beneideten die beiden um ihre Attraktivitit, den-
noch hatte Agatha téglich etwas an sich selbst auszusetzen. In
der Friih vor dem Spiegel kamen ihr stets Gedanken wie:
,Schon wieder ein paar Falten mehr um die Augen!”, ,Oh
nein, jetzt auch noch ein Pickel mitten im Gesicht! Warum das
immer mir passiert.”, ,Meine Haare sehen heute so unge-
pflegt aus.”, und viele mehr.

Auch ihre Schwester Amelia stellte sich in der Friih gerne vor
den Spiegel und betrachtete sich darin. Ihr kamen dabei je-
doch Gedanken wie: ,Hei, siehst Du frisch und gut aus!”,
,Ohje, ein Pickel. Der erinnert mich gleich daran, wieder ge-
stinder zu leben und den Alltagsstress zu reduzieren.”, ,,Danke,

dass ich mich selbst so wohl fiihle.”, ,,Lass uns gemeinsam den
Tag rocken!”, und Ahnliche.

Welche von beiden glaubst Du ist die Zufriedenere? Welche
ist glucklicher und ganzheitlich erfolgreicher? Welche von
beiden hat die schonere Ausstrahlung? Ich erinnere Dich da-
ran, beide sehen nahezu ident aus und beide haben aktuell
sogar einen Pickel im Gesicht.
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Eine gute Unterstltzung, um Deine Ziele zu erreichen und in
allen Lebensbereichen gliicklich und zufrieden zu sein ist, die
eigenen gangigen Sichtweisen immer wieder zu hinterfragen.
Versuche doch einmal, Begebenheiten anders zu betrachten.
Wechsle dazu gerne einmal in die Wahrnehmung aus Sicht
von anderen Personen. Dies kann Dir zum Beispiel bei der
Losung eines Problems sehr gut zur Unterstiitzung dienen.

Bei Huna praktizierenden Hawaiianern wurde eine Auseinan-
dersetzung friiher angeblich sogar so beendet, indem jeder,
der am Streit beteiligt war, aus der Sicht seines Gegners her-
aus streiten musste. Dadurch eriibrigte sich die Auseinander-
setzung gleich komplett, da jeder Streitpartner zwar aus sei-
ner Sicht recht hatte, er den anderen durch die veranderte
Sichtweise nun aber endlich auch verstehen konnte. Paul
Watzlawick warnte uns diesbeziglich: ,Der Glaube, es gébe
nur eine Wirklichkeit, ist die gefdhrlichste Selbsttéuschung.”

Welche Aussage ist fir Dich stimmiger: ,,Ware ich nur friher
schon so reif gewesen wie heute. Dann hétte ich nicht so viele
Fehler gemacht.”, oder ,Hatte ich friher nicht so viele Fehler
gemacht, dann ware ich heute nicht so reif.“? Aristoteles zeig-
te schon vor langer Zeit auf: ,Wir kénnen den Wind nicht ver-
dndern, aber die Segel anders setzen.” Und Marcel Proust
erklarte: ,Die wahre Entdeckungsreise besteht nicht darin,
dass man neue Landschaften sucht, sondern dass man mit
neuen Augen sieht.” Diese Fahigkeit wird Dir auf Deinem Weg
zum ganzheitlichen Erfolg jedenfalls sehr gut weiterhelfen.

Nutze diese Technik insbesondere dann, wenn Du Dich nicht
entscheiden kannst. Du hast zum Beispiel zwei Optionen, die
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Dich auf den ersten Eindruck hin gleichermallen ansprechen.
Dann nimm nun bitte Moglichkeit 1 und stelle Dir mit allen
Sinnen (fuhlen, sehen, horen, ev. auch riechen und schme-
cken) vor, dass Du diese Option bereits gewahlt hast und Du
damit lebst. Wie geht es Dir mit Deiner Entscheidung? Lass sie
einige Zeit auf Dich wirken. Nimm danach Médglichkeit 2 her
und verfahre ebenso. Wie geht es Dir mit dieser anderen Op-
tion? Ublicherweise miisstest Du nun daraus einen klaren
Favoriten fiir Deine Entscheidungsfindung wahrnehmen kon-
nen. Probiere es am besten heute gleich aus.

»Ganzheitlicher Erfolg wird durch das Einnehmen

unterschiedlicher Perspektiven gefordert.”

Setze um: Nimm heute einmal den ganzen Tag lang immer
wieder andere Sichtweisen ein — die Deines Partners, Deines
Nachbarn, Deines Chefs, Deines Kunden, vielleicht sogar
Deines Haustieres, oder Ahnliche. Wie ging es Dir dabei?
Was konntest Du fiir Dich daraus mitnehmen?
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Das Danach planen

In einem weit entfernten Land beobachtete ein Tourist einen
Einheimischen, der offenbar bereits seit Stunden am Meer
safs, um Fische zu fangen. Er schien dabei wenig Erfolg zu
haben, denn sein Korb fiir die gefangenen Fische war leer,
obwohl die Sonne schon nahe dem Untergehen war. Da trat
der Tourist zu dem Einheimischen und fragte ihn: ,,Warum
nimmst Du Dir nicht einen kleinen Kredit auf und kaufst Dir ein
Boot?” Der Einheimische fragte verwundert zuriick: ,Und
dann?“ Der Tourist entgegnete ihm: ,,Du nimmst ein Netz mit,
fahrst aufs Meer hinaus, wirfst es aus und fdngst damit jeden
Tag dutzende Fische.” Der Einheimische fragte verwundert
zuriick: ,Und dann?” ,Ja dann kaufst Du Dir um das viele Geld
mehr Boote, stellst Leute ein, fédngst jeden Tag noch mehr
Fische und wirst reich.”, antwortete ihm der Tourist. ,Und
dann?”, fragte der Einheimische wieder. Inzwischen sehr ent-
nervt erkldrte ihm der Tourist: ,Dann hast Du genug Geld, um
Dich zur Ruhe zu setzten und Dein Leben zu geniefen.” Da
entgegnete ihm der Einheimische: ,Aber ich geniefse mein

I//

Leben doch schon Iingst, hier, jeden Tag

Du kennst Dein Ziel inzwischen sehr gut und lebst es gedank-
lich vielleicht sogar schon, als hattest Du es bereits erreicht.
Du weiRt die genauen ,Warum®, die Dich zu Deiner Zielfor-
mulierung veranlasst haben. Und im Oko-Check haben wir
bereits dartiber nachgedacht, was sich alles dndern kdnnte,
wenn Du Dein Ziel erreicht hast. Hier geht es jetzt aber um
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eine noch konkretere Auseinandersetzung damit, was danach
kommt, wenn Du Deinen Wunsch erfillt hast.

Dies ist ein sehr wesentlicher Schritt, da er Dir unbewusste
Angste vor der Zielerreichung nimmt. Ja, Du hast richtig gele-
sen, es kann Angste vor der Wunscherfiillung geben. Dies hat
sehr viel mit der Furcht vorm Verlassen der gewohnten Kom-
fortzone zu tun. Es kann jedoch auch die Angst davor sein,
sich falsch entschieden zu haben, oder mit der Umsetzung
des Zieles plétzlich ungliicklich zu werden. Hast Du vielleicht
Angst, dass die Erwartungshaltung anderer dadurch nun
steigt? Sorgst Du Dich, dass Du der Rolle, die Du nach der
Zielerreichung einnimmst, nicht gewachsen bist? Mache Dir
deshalb bitte bewusst, was sich konkret in Deinem Leben
verandert, wenn Du Deinen Wunsch zur Erflillung gebracht
hast. Was ist dann anders? Was kommt danach? Wie nimmst
Du das alles subjektiv wahr?

Dieser Prozess ldsst sich relativ rasch umsetzen und kann sehr
lustvoll mit viel Fantasie gestaltet werden. Versetze Dich dazu
in Deiner Vorstellung bitte wieder mit allen Sinnen in den
Zustand des bereits erfiillten Wunsches. Gehe hier aber noch
ein paar Schritte weiter und nimm wahr, was sich um Dich
herum alles verandert hat und wie dies auf Dich wirkt. Sollte
irgendetwas daran fir Dich nicht stimmig sein, kannst Du es
hier aus der Vogelperspektive heraus gleich dndern, bis das
Bild fuir Dich passend ist. Mache es wie ein Maler und veran-
dere Dein Bild nach Deinen Wiinschen. Oder nimm die einzel-
nen Akteure und Gegebenheiten und stelle sie um, wie es Dir
passend erscheint.
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Sollte nun alles stimmig sein Du aber dennoch Sorge an Dir
bemerken, liegt dies vermutlich daran, dass Du glaubst, noch
ein Ziel nach dem Ziel zu bendtigen. Dein Geist mochte einen
Ausblick darauf haben, was danach kommen soll. Welches
darauffolgende Ziel schwebt Dir vor? Du hast an diesem
Punkt zwei Optionen. Entweder Du ignorierst das standige
Geplapper Deines Geistes und genieflt in Deiner Vorstellung
immer wieder Dein Ziel als bereits erfillt, bis alle diesbezlgli-
chen Angste und Sorgen verschwunden sind — das wére der
ganzheitlich erfolgreiche Weg. Oder Du gibst den Forderun-
gen Deines Geistes nach und Uberlegst, was als nachstes —
nach der Zielerlangung - kommen soll. Das wird Deinen Geist
beruhigen, aber es kdnnte Dich auch selbst tGberfordern, noch
ein Ziel nach Deinem derzeitigen Ziel zu haben.

»,Ganzheitlicher Erfolg bedarf eines

Sich-Einlassens auf die bevorstehende Verdanderung.”

Setze um: Nimm Dein Ziel als bereits erfiillt wahr. Erlebe,
was sich danach wie verdndert hat und ob es fiir Dich so
stimmig ist. Verdndere gegebenenfalls Einzelheiten, bis alles
fiir Dich passt.

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 184



Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 185



Ankern

Es war einmal ein junger Mann, der in bitterer Armut lebte. In
seiner Not verpféndete er seine Seele an den Teufel. Von da
an lebte er in Saus und Braus, bis der Tag der Abrechnung
nahte. Der junge Mann band sich einen Anker um den Hals,
weil er dachte, der Teufel kénne ihn dann nicht wegtragen.
Doch der Teufel schnappte ihn und flog mit ihm mit Leichtig-
keit davon. An einer Klippe blieb der Anker, der nach wie vor
um den Hals des jungen Mannes gebunden war, plétzlich
hdngen. So sehr der Teufel sich auch anstrengte, er konnte
den Mann nicht weiterbewegen. So liefs der Teufel von ihm ab
und der junge Mann hatte seine Freiheit wiedergewonnen.

Ein Anker in der Schifffahrt hat die Funktion, bei starker
Stromung oder Sturm fiir einen Verbleib an einer bestimmten
Stelle zu sorgen. Aber auch wir Menschen ankern im Leben
immer wieder. Wir verbinden namlich Orte oder korperliche
Stimulationen mit Gefiihlen. Du fihlst Dich zum Beispiel
schon von klein auf an einer bestimmten Stelle im Wald wohl.
Dieser Ort zieht Dich wie magisch an. Auch Jahre spater hast
Du am selben Ort noch immer die gleichen wohligen Gefiihle.
Du hast dieses Befinden an diesem Ort geankert.

Oder Du massierst Dir bei Stress immer wieder unbewusst
dieselbe Stelle an Deinem Handrilcken, um Dich zu beruhigen.
Auch hier hast Du vermutlich Gefiihle wie Entspannung, Ge-
lassenheit, Vertrauen, etc. an diesem Ort am Korper gespei-
chert und |6st sie in stressigen Situationen aus, damit sie Dich
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beruhigen. In der Geschichte zu Beginn dieses Abschnitts kam
ein Anker dem jungen Mann zu Hilfe. Der Anker schaffte es im
libertragenen Sinn, dass der Mann am Boden blieb und sich
nicht von seinen Angsten davontragen lieR.

Ein visueller Anker kann zum Beispiel sein, dass Du Dein Ge-
sicht verziehst, wenn Du ein Bild von jemandem siehst, der in
eine Zitrone beil3t. Es reicht aber auch einfach, daran zu den-
ken, dass dieses Gefiihl in Dir ausgeldst wird. Versuche es
gleich einmal aus!

Ein Musikstilick kann in Dir ebenso immer wieder dieselben
Gefiihle auslésen. Diese miissen aber nicht unbedingt positiv
sein, sondern ein Anker kann auch Negatives auslésen. Du
hast zum Beispiel ein Lied am Begrabnis einer Dir sehr nahe-
stehenden Person gehort und erinnerst Dich nun immer wie-
der an den schweren Abschied, wenn der Song im Radio lauft.

Wir kdnnen Anker in unserem Leben aber auch bewusst ein-
setzen, ja sogar installieren. Du mochtest zum Beispiel
,Selbstbewusstsein” immer wieder zu Dir holen koénnen,
wenn Du es dringend brauchst — etwa in einem wichtigen
Meeting, vor einem Auftritt oder Ahnlichem. Gehe dafiir bitte
wie folgt vor:

Beispiel: ,Selbstbewusstsein“ ankern
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Kraftplatz installieren

Unter (Link nicht in der Leseprobe enthalten) habe ich Dir
kostenlos eine gefiihrte Meditation bereit gestellt. Diese von
mir selbst gesprochene Aufnahme leitet Dich dazu an, Deinen
Kraftplatz einzurichten. Alternativ dazu kannst Du Dir die fol-
gende geschriebene Trancereise auch selbst in genau dem-
selben Wortlaut auf Dein Mobiltelefon oder ein Diktiergerat
sprechen. Nimm Dir danach eine ruhige Auszeit und hore Dir
das Gesprochene selbst an. Installiere dadurch Deinen per-
sonlichen Kraftplatz. Dieser steht Dir dadurch jederzeit zur
Verfligung, um Dich erneut mit Energie, Gesundheit und inne-
rer Ruhe aufzuladen. Du kannst diesen Platz spater stets nach
Deinen aktuellen Bedirfnissen verandern und erganzen. Auch
wirst Du mit der Zeit bemerken, dass Du immer mehr Abkdir-
zungen nehmen kannst, um direkt zu Deinem Kraftplatz zu
gelangen, ohne Dich langer darauf vorzubereiten. Nutze diese
sehr effektive Moglichkeit, denn sie kann Dir in Zukunft im-
mer wieder von groRem Nutzen sein — zum Beispiel an einem
hektischen Tag, vor einer Priifung, bei Schmerzen oder inne-
rer Unruhe, bei Schlafstérungen, Lampenfieber oder Ahnli-
chem. Starte die Aufnahme:
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»Ganzheitlicher Erfolg gelingt durch das Nutzen

hilfreicher, unterstiitzender Ressourcen!“
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Setze um: Uberlege fiir Dich, in welchen Situationen Du An-
ker gut brauchen kénntest. Welche Situationen und welche
Anker widren das? Installiere zumindest einen dieser Anker
und teste ihn fiir Dich in der Praxis.

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 192



Vorbilder suchen

Turia Pitt ist eine intelligente, erfolgreiche, perfekt trainierte
und attraktive Frau. Viele beneiden sie darum - und um ihre
Erfolge als Sportlerin. Bei einem Ultramarathon im September
2011 in Australien wurde sie jedoch von Buschfeuern einge-
schlossen. Sie erlitt schwerste Verbrennungen. Beinahe drei
Jahre verbrachte sie in Krankenhdusern, zwei Monate davon
im kiinstlichen Koma auf der Intensivstation. 60 % ihrer Haut
sind verbrannt und sie ist kaum wiederzuerkennen. Zudem
verlor sie einzelne Finger. 200 Operationen und Transplantati-
onen waren notwendig, um wieder zuriick ins selbststéindige
Leben zu kommen. Turia Pitt behielt sich dennoch ihren Mut
und ihren eisernen Willen. 2016 nahm sie wieder am Ironman-
Bewerb auf Hawaii teil. 2017 wurde sie Mutter.

Wow, was fiir ein starkes Vorbild sie ist — ganz gleich, ob man
selbst sportbegeistert ist oder nicht. Sie zeigt Durchhaltever-
mogen, Lebenswillen, Mut und vieles mehr. Vorbilder sind
genau das, was wir selbst hdufig benétigen, um motiviert zu
werden — jemanden zu haben, der uns aufzeigt, dass wir es
auch schaffen kénnen, weil er es geschafft hat. Erinnere Dich
dabei an die Geschichte von Roger Bannister, dem Laufer.

Schon von klein auf orientieren wir uns an Vorbildern. Wir
ahmen nach und lernen so selbst neue Fertigkeiten wie Ge-
hen, Reden und Essen. Hier beginnt bereits das Spielen mit
Prinzessinnenpuppen und Actionfiguren, weil wir uns insge-
heim erhoffen, einmal selbst so zu werden. Aber wir orientie-
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ren uns vor allem an realen Personen, wie bei ,Lernen am
Modell” im 1. Kapitel bereits beschrieben. Wir nehmen Papa
und Mama anfanglich als unsere grofSten Helden wahr. Sie
kénnen alles und sind quasi unzerstérbar — bis wir langsam
bemerken, dass dies haufig nicht so ist. Nach und nach su-
chen wir uns deshalb zuerst aus dem nahen Umfeld weitere
Vorbilder, bis uns im Teenageralter immer mehr Idole, die wir
nicht einmal personlich kennen, zu faszinieren beginnen.

Dieses Verhalten wird auch ,,Modelling” genannt und ist eine
sehr schlaue, intuitive Methode, nicht standig selbst das Rad
neu erfinden zu missen. Wir beobachten namlich dabei Men-
schen, die aus unserer Sicht ein Verhalten oder Kénnen zei-
gen, das wir auch gerne hatten. Damit wir es uns selbst nicht
von Null auf beibringen missen, ahmen wir das Tun des be-
treffenden Gegeniibers nach. Dabei bemerken wir rasch, was
davon fiir unsere Zwecke nitzlich ist, und was nicht. Im Ideal-
fall haben wir dazu eine nahestehende Person als Lernmodell,
die wir gut in ihrer Fertigkeit beobachten kénnen. Sie steht
uns auch fir Fragen zur Seite, die uns diesbezlglich weiter-
helfen. So kénnen wir die gewiinschte Fertigkeit besonders
rasch lernen, viel schneller, als wenn wir sie uns selbst hatten
beibringen missen. Denke dabei zum Beispiel einfach einmal
daran, wie Du gezeigt bekommen hast, wie man Zwiebel
schalt und schneidet. Was hattest Du gemacht, wenn Dir das
niemand gelernt hatte und Du das auch nie in einer Kochsen-
dung gesehen hattest? ,,Zwiebel wiirfelig schneiden” hatte fur
Dich im Kochbuch nur wenig Sinn ergeben. Angenommen
aber, Dein Opa hatte Dir Zwiebel schneiden beigebracht, und
er hatte dabei immer gesungen, hattest Du selbst bald be-
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merkt, dass ,Singen” nicht unbedingt notwendig ist, um
Zwiebel gut wiirfelig zu bekommen.

Zumeist fehlen uns jedoch diese nahestehenden Personen,
die genau jene Fertigkeiten haben, die wir auch gerne hatten.
Wer verfiigt schon Uber Rockstars, weltbekannte Schauspie-
ler, Top-Speaker, Profi-Youtuber, Sportasse, Milliondre oder
erleuchtete Menschen in seinem nahen Umfeld? Haufig man-
gelt es ja schon an brauchbaren Vorbildern fiir gliicklich ge-
lebte Partnerschaften oder ganzheitlich gesunde Lebensstile.
In diesen Fallen missen wir stets liberlegen, wie wir den ge-
winschten Erfolg anders erreichen. Wir suchen uns Lehrer,
Trainer, Coaches, Mentoren und Ahnliche, von denen wir in
Kursen oder Einzelsitzungen lernen kénnen. Wir schlieRen uns
auch in Gruppen Gleichgesinnter zusammen, um uns gegen-
seitig beim Erlernen einer bestimmten Fertigkeit zu pushen
und voneinander zu partizipieren. Von Vorbildern, die uns
personlich nicht zur Verfligung stehen, lernen wir durch Be-
obachtung oder Studium mittels Videos, Dokumentationen,
Biografien oder Ahnlichem.

Zwei Aspekte halte ich jedenfalls beim Suchen von Vorbildern
fir besonders wichtig:
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Leistung optimieren

John D. Rockefeller wurde mit seiner unternehmerischen Té-
tigkeit in der Erd6lbranche zum ersten Milliardér der Weltge-
schichte. Das Wirtschaftsmagazin Forbes errechnete, dass
sein Vermdégen auf die heutige Zeit umgelegt rund 300 Milli-
arden Dollar betragen miisste. Rockefeller galt zudem als
grofSer Philanthrop und er unterstiitzte mit seinem Vermégen
zahlreiche wohltéitige Projekte. Um ihn und seine Familie ran-
ken sich viele Legenden, Mythen und Geschichten. Eine davon
geht so: Angeblich lief3 Rockefeller fiir sich selbst sogar eine
eigene Zeitung drucken. Die Besonderheit an dem Blatt war,
dass sie zwar wahre und aktuelle, jedoch ausschliefSlich positi-
ve Nachrichten beinhaltete. Dieser Fokus auf das Positive im
Leben sei fiir Rockefeller eine wichtige Voraussetzung fiir sei-
nen Erfolg gewesen.

Was koénnen wir uns daraus mitnehmen? Nicht erst durch
Rockefeller ist bekannt, dass Menschen, die sich auf das Posi-
tive und Funktionierende im Leben fokussieren, gliicklicher,
zufriedener und erfolgreicher sind als andere. Du kannst noch
so wenig im Leben haben. Wenn Du dennoch taglich dankbar
dafiir bist, dass Du lebst, dass Du gesund bist, dass es Deiner
Familie gut geht, dass Du Nahrung und sauberes Wasser hast,
etc., wirst Du definitiv glicklicher sein, als wenn Du nur dar-
Giber nachdenkst, was Du alles nicht hast, was Du gerne hat-
test, oder was andere um Dich herum mehr besitzen.
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Fokus auf das Positive

Ein wichtiger Schritt, um Deine personliche Leistung und Dei-
nen Erfolg zu steigern ist, dass Du ab sofort Deinen Fokus
moglichst auf das Positive in Deinem Leben legst und Du das
Vergleichen mit anderen unterldsst. Arbeite daran, dass Du
Tag fur Tag eine noch bessere Version von Dir selbst wirst.
Rufe Dir immer wieder in Erinnerung, was Du schon alles be-
reits kannst und hast und umgib Dich ganztdgig mit einem
moglichst positiven Umfeld. Dazu gehort:

» Denke stets positiv Gber Dich selbst und andere.

» Unterlasse und verlasse Gesprache, die sich um Man-
gel, Neid, Krankheit, Gewalt, etc. drehen. Was bringt
es Dir daran teilzunehmen? Ein zu langer Verbleib in
solchen Aktivitdten zieht Dein eigenes Mind-Set her-
unter und richtet Deinen Fokus selbst nur vermehrt
auf Mangel.

» Vermindere den Konsum von Nachrichten. Diese le-
ben davon, den Menschen zu erzdhlen, wo auf der
Welt es taglich Gewalt, Not und Schicksalsschlage
gibt. Positives kommt kaum vor. Was bringt es Dir,
von einem Mord am anderen Ende der Welt zu erfah-
ren? Was machen solche Meldungen mit Dir? Wohin
wandert Dein Fokus danach und welches Weltbild
entwickelst Du dadurch? Denke daran: Energie folgt
Aufmerksamkeit!
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» Gleiches gilt fiir den ibermaRigen Konsum von Social
Media. Darin findest Du zumeist einen Mix aus
Selbstdarstellern, denen gegeniiber Du Gefahr laufst,
Dich mit ihnen zu vergleichen, was Neid und Mangel-
denken beglinstigen kann. Die Ubrigen Themen sind
haufig Jammern, Lastern, Hass und Neid. Wenn Du
Social Media konsumierst, achte bitte im Sinne Dei-
nes ganzheitlichen Erfolges darauf, die Zeit moglichst
kurz zu halten und dass Du Deine Informationsblase
auch mit Quellen aus positiven Nachrichten speist.

» Blcher, Computerspiele und Filme aus den Genres
Horror, Krimi, Gewalt, etc. gehdéren ebenso uber-
dacht. Wir wissen ja bereits, dass unser Gehirn beim
Auslésen von Emotionen nicht unterscheidet, ob Du
etwas real erlebst, oder Du es Dir nur vorgestellt, be-
ziehungsweise Uber Filme, Blicher, Computerspiele,
etc. konsumiert hast. Negative Emotionen l6sen in
Deinem Koérper Stress aus und die dazugehdrigen Bo-
tenstoffe belasten Deinen Organismus. Kurz vor dem
Schlafen konsumiert wirken die Erlebnisse zudem
noch im Unbewussten in den Schlaf hinein und stéren
dort Deine Regeneration. Du ziehst damit auch mog-
licherweise dhnliche Umstande selbst in Dein Leben,
da Du Deine Aufmerksamkeit darauf gerichtet hast.
Uberlege Dir deshalb bitte gut, welche Form von Me-
dien Du kiinftig noch konsumieren mochtest.
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Regeneration fordern
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Bio-Hacking

Nackt Sport bei Minusgraden betreiben, oder sich fiir Test-
zwecke Mikrochips einpflanzen lassen. Kombinationen aus
Koffein und CBD konsumieren, oder unter eiskaltem Wasser
moglichst lange die Luft anhalten. Das und vieles mehr ver-
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spricht zielgerichtete Leistungssteigerung in der wachsenden
Biohacking-Szene. Biohacking nutzt bereits korperliche Leis-
tung, Mentaltraining, Regeneration und Erndhrung, erweitert
diese aber noch. Hier wird namlich zusatzlich geférdert, dass
korpereigene Botenstoffe ausgeschittet werden, die in einen
Flow-Zustand fihren, um zur Steigerung bestimmter Leistun-
gen zu verhelfen. Noradrenalin, Dopamin, Endorphine, Oxy-
tocin, Anandamid und Serotonin werden gezielt zur Ausschiit-
tung gebracht, um ein besseres Lernen, grofRere korperliche
Leistungen, eine héhere und ldngere Konzentration und Ahn-
liches stark zu férdern. Ubrig bleiben jedoch geleerte Boten-
stofftanks, die in der Regenerationsphase erst wieder aufge-
fillt werden mussen. Auch Uber ein Training zum raschen
Wechsel der Gehirnwellen, wie etwa von Alpha zu Theta, soll
einen Flow-Zustand beglinstigt werden, der wiederum positi-
ve Effekte auf Deine Leistung haben soll.

Zum Beispiel wird Folgendes beschrieben: Um in den Flow-
Zustand zu kommen, musst Du Deine (ibliche Betdtigungs-
Komfortzone verlassen. Dies erzeugt jedoch korperliche
Stressreaktionen, die ein Loslassen des Stresses und ein Ein-
lassen auf die neue Situation erfordern. Erst dann wird der
Flow-Zustand erreicht. Dieses Loslassen kann nun offenbar
durch gezielte Einnahme von Stickstoffmonoxyd erreicht
werden. Es ist in Nitraten enthalten, die wiederum in hohen
Mengen in roter Beete zu finden sind. Dieser Effekt wurde
deshalb 2012 von etlichen Teilnehmern an der Olympiade in
London genutzt. Die Einnahme von hohen Mengen an roter
Beete farbt jedoch den Urin purpurfarben, weshalb die Olym-
piade bald den Beinamen ,,Purpurne Spiele“ bekam.
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Mit dem Erreichen von ganzheitlichem Erfolg hat dies alles
jedoch kaum mehr etwas zu tun, da zwar partiell Leistung
gesteigert wird, darunter aber besonders die Gesundheit lei-
den kann. Solltest Du dennoch in diesem Bereich aktiv sein,
oder es werden wollen, empfehle ich Dir eindringlich eine
diesbezigliche Abstimmung mit Deinem Sportfacharzt.

Ausgleich der Krafte

Oft flihlst Du Dich mude, nicht weil Du zu viel gemacht hast,
sondern weil Du zu wenig von dem getan hast, was Dir gut
tut. Aber immer nur das zu tun, was Dir gut tut, ist im Leben
haufig schwer umsetzbar. Manchmal ist Leistung von Dir ge-
fordert, wo Du Ruhe brduchtest, und manchmal solltest Du
Dir Ruhe gonnen, bleibst aber zu aktiv. Wie kannst Du dabei
die gesunde Mitte finden?

In der chinesischen Philosophie, besonders im Daoismus, sind
schon lange die beiden Pole ,Yin“ und ,Yang” bekannt. Diese
Einteilung wurde bereits auf Orakelknochen aus dem 16. - 11.
Jahrhundert vor Christus gefunden. Darin wird beschrieben,
dass es eher mannliche und eher weibliche Attribute gibt. Als
mannlich gelten zum Beispiel: aktiv, rau, warm, gebend, Be-
wegung, etc. Als weiblich werden hingegen unter anderem:
still, sanft, passiv, empfangend, versorgend, Kalte, Ruhe,
Wasser und Ahnliches angesehen. Diese beiden Pole stehen
nicht in Widerspruch zueinander, sondern sie ergdnzen sich.
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Das heiRt, dass Uberall auf der Welt eine gesunde Dualitat
vorherrscht. Diese sollte auch in uns Menschen vorkommen —
keine Arbeit ohne Ruhe, kein Denken ohne Fiihlen, kein Um-
setzen ohne Geniellen, kein Nehmen ohne Geben, kein Ge-
brauchen ohne Pflegen, etc.

Im Leben kann sich Einseitigkeit negativ auswirken. Hitze im
Korper wird durch zu viel Tun, Alkohol, Zucker, sowie zu we-
nig Genuss, Ruhe und Pflege der eigenen Gesundheit gefor-
dert. Bluthochdruck und Risiko flr Schlaganfall sowie Herzin-
farkt konnen dadurch steigen. Umgekehrt kann langer beste-
hende koérperliche Kalte auf zu wenig Tun und Umsetzen im
Leben, mangelhaft ausgewogene Erndhrungsgewohnheiten,
zu viel Stille und Ahnliches hindeuten.

Fir Dich und Deinen ganzheitlichen Erfolg sollte es deshalb
selbstverstandlich sein, auf einen harmonisch gefiihrten Le-
bensstil zu achten. Dieser erhéht auch Deine Leistung und
Deinen Output, denn jedes Training bendtigt Regenerations-
phasen und jedes geplante Projekt ein Hineinspliren auf
Stimmigkeit vor der Umsetzung. Gesundheit und Wohlbefin-
den bedirfen Pflege und adaquater Versorgung, und eine
gute Partnerschaft erfordert ein ausgewogenes Geben und
Nehmen —von beiden Partnern.

Vor allem Manner sollten sich hier aufgerufen fiihlen, etwas
mehr von den als weiblich beschriebenen Attributen in ihr
Leben zu holen. Nicht umsonst sterben Manner im Schnitt
finf Jahre friiher als Frauen.
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Entschleunigung und Genuss

Wie viele Minuten taglich lebst Du denn wirklich im Hier und
jetzt? Ist es nicht liberwiegend so, dass Du Dir Gedanken tber
Vergangenes machst, oder Plane fiir die Zukunft schmiedest,
statt den Augenblick zu genieRen? Selbst in Momenten, die
Du Dir schon lange herbeigesehnt hast, driftet Deine Auf-
merksamkeit viel zu schnell vom Augenblick ab. Der Grund
dafir ist zumeist, dass Du Dir zu viele Tatigkeiten vorgenom-
men hast, wahrend Du zu wenig Zeit fir Dich und Deine Be-
dirfnisse eingeplant hast. Im ersten Kapitel dieses Buches
habe ich bereits etliches dazu erldutert. Hier mochte ich Dich
aber noch einmal daran erinnern: Der Weg ist das Ziel. Genie-
Be vor allem ihn und nicht nur das Ziel selbst. Achte auf Deine
Entschleunigung und reduziere Deine To-Do-Listen. Achte auf
die kleinen Dinge im Leben und versuche, moglichst viel im
Moment zu sein. Dadurch steigt auch wieder Deine Gesamt-
leistungsfahigkeit, weil Du mehr auf Dich achtest. Dies ist
wiederum gut fir Deinen ganzheitlichen Erfolg. Einstein riet
dazu: ,Geniefse Deine Zeit, denn Du lebst nur jetzt und heute.
Morgen kannst Du gestern nicht nachholen und spéter kommt
friiher als Du denkst.”

Dankbarkeit

Masaru Emoto war ein japanischer Alternativmediziner. Er
beschaftigte sich Ende des 20. Jahrhunderts mit der Erfor-
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schung von Wasser. Er beschallte dazu Wasser mit unter-
schiedlicher Musik und beobachtete dabei die Wasserkristalle
unter Mikroskop. Harmonische Musik bildete gleichmaRige,
schone, schneeflockenartige Kristalle aus, wahrend etwa bra-
chiale Musik die Kristallformen disharmonisch aussehen lieR.
Zu selbigen Ergebnissen kam er auch, als er das Wasser in
Verbindung mit hoch schwingenden Woértern wie ,Liebe”,
,Danke”, und umgekehrt ,Hass” und Ahnlichen brachte. Diese
Erkenntnisse sind zwar in der Wissenschaft umstritten, jedoch
bei bewusst lebenden Menschen in der Anwendung sehr
beliebt. So kann laut gangiger Meinung namlich nicht nur
Wasser, sondern jede Nahrung durch positive Gedanken
energetisch aufgewertet werden. Traditionen, wie etwa ein
Tischgebet vor dem Essen zu sprechen, oder segnende Zei-
chen liber einem Nahrungsmittel zu machen, zeugen schon
von langer Kenntnis dieses Umstandes.

In der Praxis kommt es jedoch aktuellen Meinungen nach
nicht so sehr auf das Ritual oder das geschriebene Wort, mit
dem die Lebensmittel in Verbindung gebracht werden, an. Es
geht vielmehr um das ehrliche Gefiihl, das dabei mitgeschickt
wird. So soll ein mit ,Danke”, ,Gesundheit”, etc. konsumier-
tes Lebensmittel demnach auch energetisch wertvoller im
Korper wirken.

Und so wie es im Volksmund heiBt: ,Hilft’s nicht, schadet’s
nicht.” Probiere es doch einfach fir Dich aus. Erinnere Dich
aber bitte daran, dass Du selbst zu 70 % aus Wasser bestehst.
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Achtsamkeitsiibungen

Autor Tim Ferris ergriindete, wie Menschen erfolgreicher wer-
den kénnen, ohne sich dabei besonders anstrengen zu miis-
sen. Er interviewte dazu 140 erfolgreiche Personen, insbeson-
dere Fiihrungskrdfte, aber auch bekannte Menschen wie
Schauspieler Ashton Kutcher, Skateboard-Legende Tony
Hawk, und Facebook-Mitbegriinder Steven Pressfield. Im Zuge
dessen stellte er fest, dass rund 90 Prozent von ihnen jeden
Morgen Achtsamkeitstraining oder Meditationsiibungen ma-
chen. Dabei geht es darum, die eigenen emotionalen Reaktio-
nen zu kennen, aber auch kontrollieren zu lernen, um damit
den Tag besser gestalten zu kénnen. Als Empfehlung spricht
Ferris deshalb aus, sich selbst jeden Morgen Zeit in Achtsam-
keit zu schenken.

Achtsamkeitstraining und Meditationsiibungen beruhigen
den Geist, bauen Stress ab und helfen, die eigenen Gefiihle
einzuordnen. Studien der University of British Columbia sowie
der Technischen Universitdt Chemnitz zeigten auf, dass
dadurch die Konzentration ansteigt, wir flexibler werden und
bessere Entscheidungen treffen kénnen.

Einige der Moglichkeiten, den Geist zu beruhigen, haben wir
in diesem Buch bereits durchgearbeitet. Ich erweitere die
Liste der Moglichkeiten nun noch, damit Du Uber eine groRe-
re Auswahl verfiigen kannst:
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» Du kannst den Tag mit Dankbarkeit beginnen — dafiir,
dass Du lebst, Du gesund bist, Du in sehr guter Ver-
sorgung lebst, etc. Du kannst dankbar fiir Menschen
und Dinge in Deinem Umfeld sein und das auch mit
Segnen verbinden. Dieses Ritual erhdoht Deinen Fokus
auf das Positive und zieht somit weiteres Positives in
Dein Leben. Viele nutzen dies bereits in Form von Ge-
beten. Falls das nicht Dein Zugang ist, bleibe bei ei-
nem Dankbarkeitsritual.

» Wenn Du magst, praktiziere morgendliche Yogaibun-
gen. Sie machen Deinen Korper und Deinen Geist ge-
schmeidiger und Du kommst dabei gut mit Deinem
Korper in Kontakt. Dein Fiihlen erhoht sich. Mit ge-
zielten Yogatechniken kannst Du auch Deine Gesund-
heit férdern, wie zum Beispiel durch Yin-Yoga Uber-
hitzungen kihlen. Falls Dir Yogalibungen nicht liegen,
oder sie Dir vom Zugang her nicht gefallen, dann nut-
ze fur Dich gangige Dehnungsiibungen, Atemtechni-
ken, Energiearbeit wie Qi Gong, Tai Chi oder Ahnli-
ches. Anleitungsvideos findest Du dazu im Internet
eine jede Menge, und Kurse zum Erlernen einer mog-
lichst guten, sauberen und gesunden Technik werden
bestimmt in Deiner ndheren Umgebung angeboten,
was ich Dir auch empfehle.

» Du kannst einige Minuten lang ganz klassisch in Ruhe
in Versenkung gehen und meditieren. Wenn Dir das
flir den Beginn oder generell zu wenig stimmig ist,
mache stattdessen ein paar Minuten lang alles, was
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Du sonst unbewusst machst, moglichst bewusst, im
Moment, ohne dabei an Vergangenes oder Zukinfti-
ges zu denken — Wasche falten, Geschirrspiler aus-
raumen, Kochen, etc. Vielleicht gehst Du aber lieber
im Wald spazieren. Das erdet Dich noch zusatzlich
und die abwechselnde Links-Rechts-Bewegung ver-
bindet Deine beiden Hirnhalften gut miteinander.

» Mache Visualisierungsiibungen und stelle Dir vor, wie
wichtige Schritte an diesem Tag bereits wiinschens-
wert verlaufen sind, bevor sie noch stattfinden. Du
kannst Dir auch visualisieren, wie Du am Abend be-
reits gliicklich, zufrieden und dankbar im Bett liegst
und auf den schonen, erfolgreichen Tag zurlickblickst.
Achte darauf, dass Du dabei mit allen Sinnen in die Er-
fillung gehst.

» Schreibe ein Erfolgstagebuch. Hierin notierst Du jeden
Abend (oder spatestens am nachsten Morgen) alles,
mindestens jedoch drei Eintrage, was Dir an diesem
Tag gut gelungen ist. Auch dies erhoht Deinen Fokus,
diesmal jedoch auf Deine eigenen Starken. Du wirst
Dir nach und nach immer bewusster, was Du bereits
alles kannst. Solltest Du einmal an Deinen Fahigkeiten
zweifeln, nimm Dein Erfolgstagebuch zur Hand und
blattere in Deinen vergangenen Eintragen.
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»Ganzheitlicher Erfolg wird auch durch achtsame

Nutzung von Leistungsoptimierung gefordert.”

Setze um: Nimm Dir aus diesem Abschnitt zuerst die Vor-
schldge zu Herzen, die Dich besonders angesprochen haben.
Setze Dich danach aber auch umso mehr mit jenen ausei-
nander, die in Dir Ablehnung verursacht haben und frage
Dich: ,,Warum hat es das in mir ausgeldst?*
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Intuition starken

Einst, vor vielen hunderten von Jahren, sagte die Liige zur
Wahrheit: ,Das ist doch heute wirklich ein herrlicher Tag!” Die
Wahrheit blickte sich um, sah den strahlend blauen Himmel
und die bliihenden Felder im Sonnenschein und musste zuge-
ben: ,Ja, Du hast recht.” Da schlug die Liige ihr vor: ,Sieh, das
Wasser hier im Brunnen ist glasklar. Lass uns doch ein wenig
darin baden.” Die Wahrheit blickte in den Brunnen, erkannte,
dass das Wasser wirklich wunderbar erfrischend aussah und
stimmte der Liige zu. Sie zog ihre Kleider aus und ging mit der
Liige ins Wasser, um sich abzukiihlen. Plétzlich sprang die
Liige aus dem Brunnen, nahm sich die Kleider der Wahrheit,
zog sie sich an und rannte davon. Nach einem kurzen Moment
der Fassungslosigkeit begann die Wahrheit, (berall auf der
Welt nach ihrer Kleidung zu suchen. Die Welt jedoch reagierte
wiitend und mit Verachtung auf die nackte Wahrheit. Da
kehrte die Wahrheit entmutigt und niedergeschlagen zuriick
zum Brunnen, stieg hinein und versteckte sich vor lauter
Scham fiir immer darin. Seither ist die Liige in der Kleidung der
Wahrheit iiberall auf der Welt anzutreffen.

Bist Du bereits in der Lage, schén verpackte Unwahrheiten zu
erkennen? Falls nicht, solltest Du daran arbeiten, diese Fahig-
keit zu fordern. Wir werden von klein auf dazu erzogen,
hauptsachlich unserem Verstand zu folgen und unser Bauch-
gefiihl, unsere innere Stimme und somit unsere Herzenswiin-
sche zu vernachlassigen. Dadurch schlagen wir haufig Wege
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ein, die fur uns nicht stimmig sind. Der Verstand sagt namlich
zu allem ,Ja“, was sich fir ihn gut und logisch anhort. Dies ist
jedoch stets von auRen beeinflussbar und kann somit in Wi-
derspruch mit Deinen inneren Bediirfnissen geraten.

Nehmen wir an, Du wiirdest an Unruhe und Schlafproblemen
leiden. In einer Werbung wirde versprochen: ,Durch unser
Praparat wird lhre innere Ruhe gefdrdert und Sie kdnnen
dadurch besser schlafen. Dies wurde in einer Studie belegt.”
Fiir Deinen Verstand wirde das plausibel klingen und er wiir-
de Dich eventuell dazu veranlassen, dieses Mittel zu kaufen
und anzuwenden. Moglicherweise hast Du damit auch den
gewlinschten Erfolg, aber leider nicht so, wie es Deine ganz-
heitliche Gesundheit gerne hatte. Dein Bauchgefihl schreit
namlich gleichzeitig ganz laut: ,Sorge bitte endlich fir Zufrie-
denheit im Leben. Dann kommen innere Ruhe und guter
Schlaf von selbst.” Du horst nur nicht darauf, weil Du dem
Verstand stets die Vorfahrt (iberlasst.

Ganzheitlicher Erfolg als Uberbegriff fiir Zufriedenheit, Gliick
und Gesundheit in allen Lebensbereichen kann jedoch nur
erreicht werden, wenn Du auf Deine wahren Wiinsche horst.
Diese kommen stets von innen und nie von auRen. Du hast
dazu drei Augen — zwei zum Schauen und eines zum Sehen.
Das zum Sehen ist die Intuition. Rumi erkannte im 13. Jahr-
hundert: ,,Ich war ein Suchender und bin es immer noch. Aber
ich habe aufgehdért Biicher und Sterne zu fragen. Ich begann
der Lehre meiner Seele zuzuhéren.” Sogar Sylvester Stallone,
dem man eine solche Aussage vielleicht nicht gleich zutrauen
wirde, verblifft uns mit der Erkenntnis: ,,/ch glaube, dass es
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eine innere Kraft gibt, die Gewinner oder Verlierer hervor-
bringt. Und die Gewinner sind diejenigen, die wirklich auf die
Wahrheit ihrer Herzen héren.”

Es ist also ratsam, den Verstand mehr und mehr in den Hin-
tergrund treten zu lassen, und der Intuition den Raum zu ge-
ben, welcher ihr zusteht. Dies sollte im Idealfall so lange
durchgefiihrt werden, bis Entscheidungen im Leben nur noch
intuitiv getroffen werden und der Verstand lediglich das aus-
fihrende Organ zur Umsetzung ist. So erreichst Du namlich,
dass Du in allen Lebensbereichen stets nur noch das tust, was
flr Dich stimmig ist.

Du wirst nie wieder arbeiten, weil die Tatigkeit, die Du aus-
Ubst, Dir Freude bereitet und zu Deinem Alltag ganz selbst-
verstandlich dazu gehort. Du hast also statt einer Work-Life-
Balance eine Life-Life-Balance erreicht. Du wirst vielleicht
sogar nie mehr krank, weil Du rechtzeitig splirst, was Du for-
dern oder weglassen musst, damit Du gesund bleibst. Du
spurst, welcher Partner zu Dir passt, und wann dies nicht
mehr der Fall ist. Du erkennst am Gegenliber, was dieser von
Dir braucht oder mochte und kannst fiir Dich stimmig darauf
reagieren. Und Uber Deine Intuition kannst Du sogar Deinen
Herzensweg finden, der Dich stets Deinen wahren Wiinschen
folgen lasst. Manche wiirden hierbei vom Finden und Folgen
der ,Bestimmung” im Leben sprechen. Mark Twain war der
Meinung: ,Die beiden wichtigsten Tage in Deinem Leben sind
der Tag, an dem Du geboren wurdest, und der Tag, an dem Du
herausfindest warum.“
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Der Weg zum Folgen Deiner Intuition mag Dir zuerst unge-
wohnt erscheinen. Es wird vielleicht sogar Unsicherheit in Dir
aufsteigen, plotzlich Deinem Gefiihl anstatt Deinem Verstand
zu vertrauen. Wird das gut gehen? Treffe ich dann noch die
richtigen Entscheidungen? Aus diesem Grund ist es wichtig,
den Prozess langsam, aber konsequent durchzufiihren. Viel ist
dazu jedoch nicht notwendig. Beginne lediglich damit, vor
jeder Entscheidung, die Du liblicherweise im Verstand triffst,
zuerst Deine Intuition um Rat zu fragen. Uberpriife danach
kurzfristig, ob Dein Verstand zum selben Ergebnis kommen
wirde. Falls nicht, entscheide Dich fiir einen Weg und be-
obachte langerfristig, ob die Wahl die richtige war. So solltest
Du nach und nach vertrauen lernen und feststellen, dass die
Entscheidung nach Bauchgefiihl langfristig immer die bessere
flir Dich ist.

Kérpermeditation
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,Ganzheitlicher Erfolg erfordert Deinen Fokus auf

eine gut geschulte Intuition!”

Setze um: Gehe wie hier im Abschnitt bereits beschrieben
vor. Suche Dir gleich eine kleinere Entscheidung, die heute
noch gefiillt werden soll. Hére dabei zuerst auf Deine Intuiti-
on und dann erst auf Deinen Verstand. Stimmen beide iiber-
ein? Falls nicht, wem davon vertraust Du derzeit mehr? Egal
wie Du Dich entscheidest, beobachte Idngerfristig, welche
Entscheidungsgrundlage besser gewesen widire.

Mache auch anfénglich héufiger, spéiter bei Bedarf die Kor-
permeditation wie beschrieben durch.
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Professionelle Unterstiitzung suchen

Zu zweit ldsst sich ein Ziel doch leichter erreichen. Dies durfte
auch Stephen King selbst erfahren. Um seinem Wunsch nach-
gehen zu kénnen, Schriftsteller zu werden, lebte er in einem
Wohnmobil und verdingte sich als Mitarbeiter einer Wdsche-
rei. Fiir seine ersten Texte erhielt er nichts als Absagen. Er
verlor den Mut und begann zu trinken. Selbst seinen Entwurf
zu ,,Carrie” warf er frustriert in den Miill. Da kam ihm seine
Frau zu Hilfe. Sie rettete das wertvolle Manuskript und ermu-
tigte ihn weiterzumachen. Wenige Zeit spdter erhielt er fiir
,Carrie” 400.000 Dollar und griindete darauf seine Erfolgsge-
schichte. Was wdére wohl ohne seine Frau passiert?

Vielfach habe ich in diesem Buch bereits darauf hingewiesen,
dass ich Dir dringend empfehle, bei Bedarf professionelle
Unterstlitzung zu suchen. Je nachdem was Du erreichen
willst, kdbnnen dies speziell ausgebildete Berater, Coaches,
Trainer, Supervisoren, Therapeuten, Arzte, Menschen mit
medialen Fihigkeiten und Ahnliche sein. Dein Vorteil ist, dass
Du dadurch von ihren Erfahrungen profitierst und Du somit
zielgerichteter, planmaRiger und zumeist auch viel rascher
Deinen Wunsch umsetzen kannst. Oftmals ist eine AuBensicht
auch notwendig und sinnvoll, damit Du neue Wege und Opti-
onen fir Dich erkennen kannst. Erinnere Dich daran, dass alle
erfolgreichen Menschen in irgendeiner Form Beratung und
Unterstltzung von Professionisten annehmen.
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Dies ist zwar zumeist mit Kosten verbunden. Du sparst Dir
jedoch auch viel Zeit und Geld, wenn Du nicht alles alleine fiir
Dich selbst herausfinden musst. So kannst Du ebenso grobe
Fehler in der Planung vermeiden, oder entgegenwirken, wich-
tige Schritte gar zu vergessen. Niemand wirde auf die Idee
kommen, ein Haus ohne Plan und professionelle Unterstit-
zung zu bauen. Und jeder Autobesitzer gibt ganz selbstver-
standlich hunderte Euro pro Jahr fir die Instandhaltung sei-
nes Fahrzeuges aus, weil es einfach dazu gehort. Sei es Dir
bitte also auch selbst wert, Dich mit solchen teilweise not-
wendigen, stets jedoch sinnvollen Services zu versorgen.

»Ganzheitlicher Erfolg erfordert ein Annehmen und

Nutzen von professioneller Unterstiitzung!“

Setze um: In welchem Lebensbereich kénntest Du schon
ldingst professionelle Unterstiitzung benétigen, weil Du auf
der Stelle trittst? Sei es Dir wert und sorge ddfiir, dass Du die
Hilfe von aufien bekommst, die Du bendtigst.
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Zeitmanagement
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Selbstmanagement
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»Ganzheitlicher Erfolg benétigt ein konsequentes

und effizientes Planen und Umsetzen.”
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Setze um: Uberdenke Deine bisherige Herangehensweise
beim Umsetzen, insbesondere im Bereich Zeitmanagement.
Verdindere Dein gewohntes Tun gegebenenfalls so, dass Du
dadurch Deine Zeit optimal nutzen kannst.
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Alternativen generieren

Thomas Eigner
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Manchmal ist ein Ziel exzellent gut festgelegt und die Umset-
zung optimal geplant, aber es lasst sich dennoch nicht errei-
chen. Lass Dich davon bitte nicht entmutigen. Das kann etli-
che Grinde haben, die wir hadufig erst im Nachhinein erken-
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nen kénnen. Zumeist werden wir dann dankbar dafiir sein,
dass sich das Ziel nicht so hat umsetzen lassen, wie wir uns
das gewiinscht hatten. Vielleicht war die Zeit fir die Umset-
zung noch nicht reif und Du musst erst den richtigen Zeit-
punkt abwarten. Es kann jedoch auch sein, dass die Planung
und das Ins-Tun-Kommen fiir Dich nur eine wichtige Ubung
war, damit Du bei Deinem nachsten Ziel, das viel besser zu Dir
passt, alles gleich von Anfang an richtig machst. Eventuell
hast Du aber auch zu wenig Augenmerk auf etwas Bestimm-
tes gelegt, das Dir zur Zielerreichung noch fehlt, wie zum Bei-
spiel eine spezielle Kompetenz oder ein weiterer Schritt in der
Personlichkeitsentwicklung, die Du zuvor noch nachholen
musst.

Oder Du wolltest Dein Ziel von der falschen Warte aus errei-
chen. Du hattest vielleicht den Wunsch, trotz fortgeschritte-
nen Alters aufgrund von sehr viel Erfahrung, Wissen und Kon-
nen noch Profisportler zu werden. Dein Kérper gibt Dir jedoch
ein klares ,Nein“ zu Deinem Vorhaben und Du haltst einfach
nicht mehr mit den Jiingeren mit. Du kdnntest Dein Hobby
nun dennoch zum Beruf machen, nur leider nicht als Sportler,
sondern eventuell als Sport- oder Mentaltrainer, Sportbera-
ter, Vortragender in Sportausbildungsstatten, Verbandsmit-
arbeiter, Organisator, Sportartikelverkidufer oder Ahnliches.
Tritt dazu gedanklich einen Schritt zurlick und schaue Dir die
Situation ehrlich aus einer Distanz heraus an. Kannst Du dazu
neue Aspekte erkennen?

Erst die Umsetzung eines Zieles lasst uns vollstandig erken-
nen, ob unsere Wahl auch wirklich zu uns passt und ob sie
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sich fir uns erfiillen kann und soll. Wenn es hier nicht nach
Plan lauft, bleib bitte dennoch dran, da die grundsatzliche
Richtung sich fiir Dich ja bereits stimmig angeflihlt hatte. Ge-

neriere Alternativen zu Deinem Vorhaben und probiere auch
diese aus.

»Ganzheitlicher Erfolg erfordert

immer wieder Flexibilitdt, besonders in der Umsetzung.”

Setze um: Stockt Deine Umsetzung aktuell, oder ldsst sie sich
gar nicht durchfiihren? Trete gedanklich einen Schritt zuriick
und schaue ehrlich auf das Bild. Ist es noch Zeit zum Weiter-
machen nach Plan, oder solltest Du bereits Alternativen ge-
nerieren? Falls ja, welche sind das?
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Lebenslang lernen

In einem Experiment wurden einzelnen Studenten jeweils 5
Laborratten aus demselben Stamm zugeteilt. Einer Hdlfte der
Teilnehmer sagte man, dass ihre zugewiesenen Ratten auf
Intelligenz hin geziichtet seien. Der anderen Gruppe teilte man
mit, dass deren Ratten auf Dummheit hin geziichtet geworden
wdren. Trotzdem dass die Ratten alle aus demselben Stamm
kamen, zeigten die vermeintlich intelligenten Ratten dennoch
bessere Leistungen als jene, die als dumm galten. Offenbar
beeinflusste die Erwartungshaltung der einzelnen Studenten,
wie sich die Ratten entwickeln wiirden.

Dieser Rosenthal-Effekt wurde ebenso zwischen Lehrern und
Schiilern nachgewiesen (!) und in dhnlichen Studien, wie zum
Beispiel im Pygmalion-Effekt erfolgreich wiederholt. Dies ist
meiner Ansicht nach duRerst bemerkenswert, da auch Dein
Lernerfolg stets dadurch mitbeeinflusst wurde, ob jemand an
Dein Kénnen glaubte oder nicht. Jedenfalls ist es unerlasslich
daraus zu folgern, dass auch Du an Dich und Dein Kdnnen
glauben solltest, wenn Du erfolgreiche Lernschritte setzen
mochtest. Hier sind wir auch wieder beim Thema ,,Glaubenss-
atze”, weil Du ja stets recht damit behalten wirst, wenn Du
annimmst, Du kannst etwas, oder Du kannst etwas nicht.
Dabei setzt Du Dir, wie bereits erwahnt, selbsterfullende Pro-
phezeiungen. Verdndere Deine Glaubenssatze also lieber
stets so, dass sie fir Deinen ganzheitlichen Erfolg forderlich
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sind. Wahle Deine Ziele zudem stets so, dass Du selbst daran
glauben kannst, dass Du sie erreichen wirst.

Leidenschaftliches Lernen setzt zumindest voraus, dass Du
lernwillig bist, Du SpaR daran hast, Du Sinn darin siehst und
auch, dass Du an Dich selbst glaubst, namlich, dass Du lernen
und Dich verdndern kannst. Erst dann ist Neues zu lernen eine
Freude und sollte auch von Erfolg gekront sein. Spatestens
nach Beendigung der Schulpflicht sollte dies Deine Herange-
hensweise sein, um Deine Personlichkeitsentwicklung zu for-
dern. Erstens solltest Du ab dann hauptsachlich jene Kompe-
tenzen und Interessen weiter fordern, die mit Neugier ver-
bunden sind. Zweitens solltest Du Dein ganzes Leben lang
dran bleiben, Dir weiteres Wissen und Kénnen anzueignen.
Wie wir bereits im Abschnitt Gber Komfortzone besprochen
haben, ist die Natur darauf angelegt, stetig zu wachsen, um zu
leben. Wenn eine Pflanze nicht mehr wachst, stirbt sie. Dies
sollte uns Menschen als Teil der Natur zu denken geben.

Viele haben offenbar bereits selbst erkannt, dass geistige und
korperliche Gesundheit bis ins hohe Alter hinein durch Aktiv-
bleiben stetig gepflegt werden mdochte. Sport- und Wissens-
kurse, Apps zum Thema ,Gehirnjogging”, Aus- und Fortbil-
dungen, etc. erfreuen sich bei allen Altersgruppen seit Jahren
steigender Beliebtheit. So kdnnen wir uns selbst nach unseren
Wiinschen weiterentwickeln und damit all das im Leben er-
reichen, was wir uns wiinschen. Aber auch der Ist-Stand kann
dadurch moglichst lange erhalten bleiben, was vor allem in
der Pflege alterer Menschen einen hohen Stellenwert einge-
nommen hat. Dazu bedarf es jedoch, bereits bei jungen Men-
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schen, die Freude am Lernen zu wecken, denn ,,was Hénschen
nicht lernt, lernt Hans nimmermehr” - oder zumindest nicht
mehr so einfach wie in Kindertagen.

,Fange nie an aufzuhéren. Hére nie auf anzufangen.”, ist dazu
mein Rat an Dich. Im Bereich Lernen sollte ein Stillstand tun-
lichst vermieden werden. ,Es spielt keine Rolle, ob Du nur
langsam vorankommst. Wichtig ist, dass Du nicht stehen
bleibst.”, wusste bereits Konfuzius vor rund 2500 Jahren.

,Lernen” hat in unserer Gesellschaft leider haufig einen un-
angenehmen Beigeschmack. Es klingt immer ein wenig nach
Zwang, Anstrengung und Langeweile. Hier geht es aber nicht
um das Auswendiglernen von lateinischen Vokabeln, sondern
einfach um das Férdern Deiner Neugier. Gehe dazu mit offe-
ner Wahrnehmung durchs Leben und bekomme mit, was Dich
besonders interessiert. Ist es ein bestimmter Bereich im Sport
oder in der Naturwissenschaft? Sind es besondere Fertigkei-
ten oder Kenntnisse, die Du schon immer haben wolltest, wie
zum Beispiel aus den Bereichen Musik, Tanz, Kreativitat, etc.?
Sind es spirituelle Themen, die Du Uber Kurse weiter ergriin-
den mochtest? Oder vieles mehr. Gehe Deinem inneren Im-
puls nach und lerne dadurch das, was es fur Dich zu entde-
cken gibt. Dann hast Du auch die Freude und Leichtigkeit da-
bei, die Dich zum Dranbleiben veranlasst. Vielleicht lasst sich
Dein Ziel danach mittels des Gelernten auch leichter oder
Uberhaupt erst erreichen. Personlichkeitsentwicklung fordert
namlich dieses Erreichen von bislang verwehrt gebliebenen
Zielen.
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Stille kann manchmal unser grofSter Lehrmeister sein. Hier
konnen wir Schatze entdecken, die schon lange in uns
schlummern, die wir bislang aber noch nicht erkannt haben.
Begib Dich dazu immer wieder zu Dir selbst, ohne Ablenkun-
gen, entweder ganz meditativ in Stille versenkt, oder einfach
bei einsamen Spaziergdangen, oder in monotoner Sportbetati-
gung (Laufen, Stepper, etc.). Im ,Embodiment” kénnen wir
durch korperliche Betatigung uns selbst sehr nahe kommen
und uns bewusster werden. ,,Glaub mir, ich hab's erfahren,
Du wirst mehr in den Waldern finden als in Biichern; Bdume
und Steine werden Dich lehren, was kein Lehrmeister Dir zu
héren gibt.”, erkannte der heilige Bernhard von Clairvaux
bereits im 12. Jahrhundert.

»Ganzheitlicher Erfolg benétigt lebenslanges Lernen

und Forderung der Personlichkeitsentwicklung.”

Setze um: Ich gehe davon aus, dass Du schon lange mindes-
tens einen Betitigungswunsch hegst, den Du aber aus ir-
gendeinem Grund immer noch nicht umgesetzt hast. Wie
lautet er? Sei es Dir wert, ihn endlich umzusetzen. Tue es fiir
Deine Persénlichkeitsentwicklung und Deinen ganzheitlichen
Erfolg. Wer weif3, was daraus erwdichst.
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Den ersten Eindruck nutzen

Es war Martins erste Préisentation, die er als einfacher Mitar-
beiter vor dem gesamten Vorstand seiner Firma halten sollte.
Martin hatte sich gut darauf vorbereitet — am Inhalt seiner
Rede gefeilt, die wichtigsten Fakten zusammengefasst und
alles auswendig gelernt. Nervés und unter seinem Anzug
schwitzend trat er vor die Zuhérer und begann mit seinem
Vortrag. Doch anstatt Begeisterung zu zeigen, oder wenigs-
tens héfliches Interesse vorzugeben, begann das Publikum
bald damit, sich anderen Tiitigkeiten zuzuwenden. Manche
tippten am Handy oder Laptop herum, einige plauderten und
einer verliefs sogar den Raum. Martin wurde immer verunsi-
cherter, verlor gelegentlich den Faden, stammelte herum, und
seine Stimme wurde leiser. Was hatte er nur falsch gemacht,
fragte er sich, nachdem er die fiir ihn dufSerst peinliche Situa-
tion endlich beenden konnte. Ja, was nur?

In diesem Zusammenhang rufe ich Dir die 55-38-7er-Regel
nach Albert Mehrabian in Erinnerung. Er stellte fest, dass es
bei Prasentationen und Ahnlichem zu 55 % auf Deine Kérper-
sprache (Korperhaltung, Gestik, Augenkontakt), zu 38 % auf
Deine Stimmlage und nur zu 7 % auf den Inhalt Deiner Aussa-
ge ankommt. Offenbar war dies Martin aus der vorangegan-
genen Geschichte nicht bewusst. Sonst hatte er sich vermut-
lich mehr um ein selbstbewusstes und charismatisches Auf-
treten geklimmert, als um einen rein auf Inhalt basierenden
Vortrag. Schaue Dir bei Interesse diesbeziglich auch Erlaute-
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rungen zum Prasentieren nach dem ,4-MAT-System” an, das
ich an dieser Stelle nicht extra erkldre, jedoch sehr empfehle.
Es wird Dir wichtige Hinweise darauf geben, wie Du Deine
Zuhorer bei Prasentationen besser erreichen kannst. Ebenso
konnte ,Storytelling” flir Dich interessant sein, um Deine Aus-
sagen mit Geschichten zu untermauern und dadurch mehr
Nachhaltigkeit zu erzeugen.

Der erste Eindruck, den wir von jemandem anderen haben,
hangt stark mit unserer Intuition zusammen. Was nimmst Du
am anderen wahr? Was strahlt er aus? Wie wirkt er auf Dich?
Diese Fragen kann Dein Verstand kaum beantworten, aulBer
Du achtest rein auf AuRerlichkeiten, wie Attraktivitat, Klei-
dung, Schmuck und Ahnliches. Viel wichtiger ist haufig jedoch
zu ergriinden, ob jemand auf Dich sympathisch WIRKT oder
nicht. Die Antwort darauf findest Du nur im Bauchgefiihl mit
Hilfe Deiner inzwischen starken Intuition. ,Die Schénheit im
Herzen eines Menschen ist erhabener als diejenige, die man
mit den Augen sehen kann.”, erkannte dazu Khalil Gibran.

Ein Mensch ist uns meistens dann besonders sympathisch,
wenn er uns entweder sehr dhnlich ist, oder wenn er so ist,
wie wir selbst gerne waren. Umgekehrt wirst auch Du von
Deinem Gegeniber abgecheckt, ob ihr euch gut ,riechen”
kénnt, ob die ,Chemie” zwischen euch stimmt, ob lhr die
gleiche ,Wellenldange” habt, und vieles mehr. Sprachlich deu-
tet der Volksmund bereits an, dass solche Entscheidungen
nicht aus dem Verstand, sondern aus der Wahrnehmung her-
aus getroffen werden. Nur maximal sieben Sekunden lang
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dauert es, bis wir dazu ein Urteil Gber den anderen gefallt
haben. Umgekehrt gilt dasselbe. Erstens ist es also wichtig fir
Dich zu wissen, dass Du Dich stets auf den ersten Eindruck
verlassen kannst, den eine andere Person auf Dich ausibt. Du
brauchst danach gar nicht mehr dariiber nachzugribeln, weil
Dein Verstand Dich in diesem Punkt nur verunsichern wird.
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»Ganzheitlicher Erfolg wird geférdert, wenn Du anderen

offen, wertschatzend und sympathisch begegnest.”

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 241


http://www.amazon.de/

Setze um: Gehe eine Woche lang mit offener Wahrnehmung
in Gespréiche und finde zu allererst immer etwas Sympathi-
sches an Deinem Gespréichspartner. Wie ging es Dir dabei?
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Kein Ziel als Ziel

Die Vergangenheit, die Gegenwart und die Zukunft hatten sich
zum Kaffeetrinken verabredet. Da kam die Vergangenheit viel
zu spdt und abgehetzt hereingeplatzt: ,Meine Verspdtung tut
mir furchtbar leid! Mich hat leider friiher nie jemand Plinkt-
lichkeit gelehrt. Jetzt tute ich mir immer noch schwer damit.”
»Macht nichts.”, entgegnete ihr die Zukunft: ,Ich muss dafiir
leider schon friiher als geplant los. Ich habe ein neues Projekt
am Laufen und muss dafiir noch einiges erledigen.” Ganz ent-
spannt antwortete die Gegenwart: ,Macht ihr beiden es nur
so, wie ihr es braucht. Ich bleibe jedenfalls noch hier und ge-

niefse den Moment.”

Eine sehr fortgeschrittene Sichtweise ist Folgende: Das er-
strebenswerteste Ziel ist, gar keines zu haben! Warum? Wenn
Du ein Ziel erreicht hast, wirst Du Dich dartber freuen und
stolz auf Dich sein. Danach wirst Du Dir das nachste Ziel set-
zen, dann noch eines und danach ein weiteres. So wirst Du
bestimmt sehr erfolgreich — im Ziele erreichen. Aber nicht im
Sinne von ganzheitlichem Erfolg. Du bist beim Ziele erreichen
namlich stéandig im Tun. Das Leben sollte aber statt ,, Tun” vor
allem ,Sein“ beinhalten — also stets der eigenen Intuition zu
folgen, wahrzunehmen, im Flow zu sein und danach zu han-
deln. Dazu passt die Geschichte aus der Bibel (iber die Schwes-
tern Martha und Maria. Sie diirfen Jesus eine kurze Zeit bei
sich beherbergen und wéhrend Martha sich abmiiht, um den
hohen Gast zu versorgen, sitzt Maria bei Jesus und lauscht
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seinen Geschichten. Martha ist sehr erbost dariiber, dass sie
alleine die ganze Arbeit tun soll. Da antwortet ihr Jesus: ,Mar-
ta, Marta, Du hast viel Sorge und Miihe. Eins aber ist Not.
Maria hat das gute Teil erwdhlt, das soll nicht von ihr ge-
nommen werden." (Lukas 10,41 f.). Auch hier wird der Hin-
weis gegeben, sich im Leben mehr auf das Sein zu konzentrie-
ren. Denn ein Ziel wird haufig aus einem Angst- oder Mangel-
denken heraus gewahlt, mit dem Verstand als Grundlage.
Dieses Ziel zu erreichen kann Dir langfristig aber keine per-
sonliche Freiheit geben. Es kann Dir gegenteilig vielleicht so-
gar sehr schaden, wenn Du zum Beispiel Deine Gesundheit
und Deine Familie vernachlassigst, um Deinen Wettkampfzie-
len oder dem Geld hinterherzujagen.

Optimal ist es deshalb zu beschlieen, ab sofort moglichst
achtsam im Moment zu leben und offen fiir alle Impulse zu
sein, welche Dir die Richtung aufzeigen. Vielleicht erkennst
Du am Bauchgefiihl, was aktuell als ndchster Schritt im Leben
stimmig ist. Manche spiiren es im Herzen. Andere bekommen
ein A-Ha-Erlebnis, wenn sie einen bestimmten Satz in der
Zeitung lesen, oder im Radio horen. Manche lassen etwas
Wahrgenommenes langer auf sich wirken, oder schlafen eine
Nacht dariber, um daraus etwas fiir sie Wichtiges zu erfah-
ren. Wieder andere erhalten ihre Ideen aus der bewussten
Wahrnehmung ihres Alltages — liber Worter auf Plakaten,
Nebensatze in Gesprdachen, einem Songtext-Ausschnitt im
Vorbeigehen an einem Geschaft, etc. Lies dazu bitte auch
gerne im Abschnitt , Intuition starken” nach.
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Redewendungen wie ,den richtigen Riecher fiir etwas ha-
ben“, ,das war eine Bauchentscheidung”, ,immer der Nase
nach”, ,dem Gefihl folgen”, und viele mehr unterstreichen
im Volksmund diese wichtige Art zu entscheiden. Selbst im
Internet findest Du unzahlige Videos von Menschen, die sich
und andere im letzten Moment vor einer herannahenden
Katastrophe retteten, ohne diese bewusst kommen gesehen
zu haben. Woher wussten sie aber dann, dass etwas auf sie
zukommt und wie sie reagieren sollten? Und erinnere Dich
daran, dass wirklich erfolgreiche Menschen nach ihrer Intuiti-
on handeln. Sie lassen sich Ublicherweise ein Briefing, also
einen kurzen Uberblick (iber eine Option geben und treffen
ihre Entscheidung dann nach dem Impuls, welcher in ihnen
dazu ausgel6st wird.

Um Klarheit zu schaffen: Ziele zu haben und dran zu bleiben
ist gut - wenn diese idealerweise aus der Intuition heraus und
nicht aus dem Verstand kommen. Der Verstand kann Dir nicht
sagen, ob Du Deinen Partner heiraten sollst, oder welche
Projekte langfristig fir Dich die bessere, stimmigere Wahl
darstellen. Hier sind immer Deine Impulse gefragt. Nur so
handelst Du frei, ausgeglichen, gesund und damit ganzheitlich
erfolgreich.
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»Ganzheitlicher Erfolg erfordert ein achtsam gefiihrtes

Leben, moglichst aus dem Moment heraus!”

Setze um: Nimm in ndichster Zeit bei allen Entscheidungen
die Du triffst immer zuerst Deine inneren Impulse dazu wabhr.
Schreibe sie auf. Hére erst danach auf die Meinung Deines
Verstandes. Decken sich die beiden? Falls nicht, welcher der
beiden fiihrt Dich in langfristiger Beobachtung zu den fiir
Dich stimmigeren Entscheidungen?
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Locker bleiben
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Sei anders — sei Du selbst

Es war ein heifser Tag, an dem sich Vater und Sohn mit ihrem
Esel zum Markt in der néchsten Stadt aufmachten. Aufgrund
der Hitze liefs der Vater seinen Sohn auf dem Lasttier reiten
und ging selbst nebenher. Da kamen ihnen zwei Mdnner ent-
gegen. Im Vorbeigehen hérte der Vater die beiden ldstern:
,Sieh Dir diesen faulen Sohn an, der seinen armen alten Vater
bei der Hitze gehen Idsst, wédhrend er selbst bequem auf dem
Esel sitzt. Eine Schande, diese Jugend. Die sind alle verweich-

III

licht und verzogen!” Da stieg der Sohn ab und der Vater setzte
sich auf das Tragetier. Wenig spéter kamen ihnen erneut
Fremde entgegen. Auch diese begannen sich zu empdéren und
tuschelten zueinander: ,Seht euch diesen Mann an. Was fiir
ein schlechtes Vorbild! Er sitzt da bequem auf dem Esel, wéh-
rend sein armer Sohn nebenher rennen muss. Eine Schande ist
das!” Daraufhin hob der Vater auch seinen Sohn auf das Last-
tier hinauf und beide ritten weiter. Aber auch die Fremden, die
ihnen bald darauf entgegenkamen, fanden Grund zum Lds-
tern: ,,Schaut euch diese beiden Tierqudler an. Die sitzen zu
zweit auf dem armen Esel und das bei dieser Hitze. Eine
Schande ist das!” Daraufhin stiegen Vater und Sohn vom Last-

tier ab und begannen beide damit, den Esel zu tragen...

Wie wirde die Geschichte wohl weiter gehen? Wie oft wiir-
den die beiden noch ihre Herangehensweise andern, nur weil
diese nicht mit der Meinung anderer (bereinstimmt? Wie
geht es Dir selbst in dieser Beziehung? Lebst Du Dein Leben
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nach Deinen Vorstellungen, oder machst Du es von der Mei-
nung anderer abhangig?

Ganzheitlich erfolgreich wirst Du nur, wenn Du in allen Le-
bensbereichen gliicklich bist. Gliicklich wirst Du jedoch nur,
wenn Du Dein Leben nach Deinen innersten Wiinschen, Be-
dirfnissen und Sehnsiichten gestaltest. ,Wer nicht auf seine
Weise denkt, denkt (iberhaupt nicht.”, meinte dazu Oscar
Wild. Dies soll Dich an diesem Punkt noch einmal ermutigen,
Deinen eigenen Weg zu gehen. Pack Dein Selbstbewusstsein,
Dein Vertrauen und Deine Intuition zusammen, komme aus
der Komfortzone und mach Dich selbst damit gllcklich. ,Die
Féhigkeit, gliicklich zu leben, kommt aus einer Kraft, die der
Seele innewohnt.”, erkannte Mark Aurel bereits im 2. Jahr-
hundert nach Christus.

Paolo Coelho warf die Frage auf: , Vielleicht geht es auf dem
Weg gar nicht darum, irgendwas zu werden. Vielleicht geht es
darum, alles abzuwerfen, was wir nicht sind, sodass wir das
sein kénnen, wofiir wir bestimmt sind.” Also lasse das Verglei-
chen mit anderen und deren Art zu leben sein und sei Du
selbst. Bob Marley bestarkt uns dazu: ,Der Tag, an dem Du
aufhérst, das Rennen mitzumachen, ist der Tag, an dem Du
das Rennen gewinnst.”
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»Ganzheitlicher Erfolg erwartet, dass Du Deinen

individuellen Weg auf Deine personliche Art gehst.“

Setze um: Wenn Du Dein Leben véllig frei und unabhdingig
der Meinung anderer gestalten kénntest, wére es dann ge-
nauso wie jetzt? Falls nicht, liste hier bitte auf, welche Punk-
te noch zwischen dem Ist-Zustand und Deinem Leben nach
Deinen Wiinschen stehen. Welche davon kannst und willst
Du dindern? Fange bitte gleich damit an, diese umzusetzen —
fiir Dich selbst und Deinen ganzheitlichen Erfolg.
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Gib etwas zuriick

Fiir eine Fernsehsendung sollte heimlich aufgezeichnet wer-
den, was ein Obdachloser mit einer gréfseren Summe Geld
anstellen wiirde. Dazu wurde ein Lockvogel geschickt, der
einem Bettler im Vorbeigehen 100 Dollar in den Hut warf.
Dieser freute sich mdchtig (ber die unerwartete Einnahme
und alle heimlichen Beobachter wetteten bereits darauf, er
wiirde sich um das Geld nun Drogen oder Alkohol kaufen ge-
hen. Wie angenommen stolzierte der Obdachlose auch in den
ndchstgelegenen Supermarkt und kam nach einiger Zeit mit
zwei vollen Tiiten heraus. Er ging damit in den gegenliberlie-
genden Park, wo sich seine ebenfalls obdachlosen Bekannten
aufhielten. Jene, die darauf gewettet hatten, er wiirde sich um
das Geld Alkohol kaufen, fingen bereits zu feiern an, denn sie
waren sich ihres Sieges sicher. Der Bettler jedoch packte aus
seinen Tiiten Brot, Wurst und Obst aus, und verteilte es an die
herumstehenden Bekannten. Er ging damit sogar zu jenen, die
sich abseits alleine und in sich gekehrt aufhielten. Auch ihnen
gab er etwas von seinen Lebensmitteln ab. Erst als allerletztes
setzte er sich selbst auf eine Parkbank, packte die wenigen
libriggebliebenen Speisen aus und genehmigte auch sich eine
Jause, welche er gliicklich genoss.

,Erst wenn Du Dein Wasser selbst vom Brunnen heimschlep-
pen musst, erkennst Du den Wert eines jeden Wassertrop-
fens.” Und ,Gliick ist das einzige, das sich verdoppelt, wenn
man es teilt.”, heiRt es im Volksmund. Wenn es Dir gut geht,
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freue Dich dariiber und genielRe es. Wenn Du Dich jedoch
wirklich ganzheitlich gliicklich fihlen willst, dann sorge dafir,
dass es auch anderen gut geht und sie ebenfalls gliicklich sind.
Das kannst Du machen, wie Du mdchtest. Du kannst Geld
spenden, oder Deine Zeit und Dein Know-How fiir andere zur
Verfligung stellen. Du kannst Leuten Geschenke machen,
ohne Dich dabei als Schenkender zu outen, oder andere Dinge
tun, ohne eine Gegenleistung dafiir zu erwarten. Du kannst
fir andere beten oder meditieren. Und ganz besonders
kannst Du jedem Lebewesen, das Dir begegnet, achtsam und
wertschatzend gegeniibertreten.

,Blick in Dein Inneres. Da ist die Quelle des Guten, die niemals
aufhért zu sprudeln, wenn Du nicht aufhérst zu graben.”, er-
kannte Mark Aurel. Und ein Weiser sagte einst: ,Die wichtigs-
ten Menschen sind nicht die, die den Kopf voller Wissen ha-
ben. Es sind die, die ein Herz voller Liebe haben, Ohren die
bereit sind zuzuhéren und Hénde, die bereit sind zu helfen."
Sei auch Du dieser Mensch — selbst wenn es Dir vielleicht
noch nicht so gut geht, wie Du es gerne hattest. Du wirst
merken, dass es Dir alleine schon deshalb besser geht, weil
Du fiir andere Sinnvolles tust. Um ganzheitlichen Erfolg zu
erreichen ist dieser Schritt von nun an selbstverstandlich.
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»Ganzheitlicher Erfolg verlangt nach einem ehrlich

gemeinten Teilen des eigenen Erfolges mit anderen!”

Setze um: Erkenne zuerst an, wie gut es Dir bereits in Dei-
nem Leben geht — selbst wenn noch nicht alles perfekt fiir
Dich laufen sollte. Nimm Dir danach ein wenig Zeit und iiber-
lege, was Dich wirklich gliicklich machen wiirde, wenn Du
andere damit gliicklich machen wiirdest. Schreibe diese
Ideen auf und setze sie nach Méglichkeit um. So haben wir
alle etwas davon. Vielen Dank von uns allen dafiir!
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Zusammenfassung

Thomas Eigner
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Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie kénnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!
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Evaluierung fiir Dich selbst

AbschlieBend biete ich Dir noch die Moglichkeit, Deine Fort-
schritte zu Uberprifen. Dafiir ist es sinnvoll, dass Du auch
wirklich das gesamte Buch gelesen und die fiir Dich relevan-
ten Aufgaben erledigt hast. Es gibt dabei weder Bewertung
noch Auswertung. Du wirst jedoch ganz alleine fiir Dich selbst
bemerken, wie weit Du auf dem Weg zum ganzheitlichen
Erfolg inzwischen gekommen bist.

Bitte beantworte dazu die unten stehenden Fragen ganz ehr-
lich und spontan aus dem Bauch heraus:

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 258



Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie kénnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 259


http://www.amazon.de/

Thomas Eigner
ERFOLGSEXPERTE.AT

Dieser Abschnitt ist nicht Teil der Leseprobe. Sie knnen das
gesamte Buch gerne unter www.amazon.de erwerben.

Vielen Dank!

Thomas Eigner MA — Der Erfolgsexperte 260


http://www.amazon.de/

Vielen Dank, dass Du dieses Buch gelesen hast. Ich hoffe, Du
konntest daraus den groRtmoglichen Nutzen fiir Dich ziehen!

Ich freue mich sehr tiber Riickmeldungen, Anregungen und
Erfahrungsberichte Deinerseits. Ebenso bin ich Dir sehr dank-
bar dafiir, wenn Du das ganzheitliche Erfolgstraining weiter-

empfiehlst, solltest Du damit zufrieden sein.

Einzelcoachings und Gruppentrainings zu G.E.T. - Ganzheitli-
ches Erfolgs-Training kannst Du gerne vereinbaren unter:

office@erfolgsexperte.at und www.erfolgsexperte.at

Ich wiinsche Dir weiterhin gutes Gelingen auf Deinem Weg
hin zum ganzheitlichen Erfolg!

Dein Thomas Eigner

Juli 2020
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