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Bald wird folgende Frage zur beliebtesten von allen: ,Was haben Sie wah-
rend der Coronavirus-Epidemie eigentlich gemacht?‘ Meine Antwort auf
diese Frage weiB3 ich bereits: Ich brachte fieberhaft die Arbeit an diesem
Buch zu Ende.

Im Allgemeinen sollte es im Buch um Business gehen. Auf dem Weg zur
finanziellen Freiheit. Es schien mir, dass dies gerade das ist, wonach die
Menschen suchen und brauchen — einfache Wege, um Geld zu verdie-
nen. Auch zu diesem Thema wird es definitiv bald ein Buch geben! Aber
zuné&chst waren sich meine Partner und der Verleger absolut einig: ,Zuerst
zum Thema Leadership. Das Buch, das du aus den Materialien deiner Kurse
erstellt hast, ist das, was die Menschen jetzt brauchen. Soft Skills, die Fahig-
keit, jede Situation zu ,handlen, ist das, was jeder braucht.”

Ich holte alle meine alten Notizen heraus. Ubungen, Schulungen, Diagramme,
Tabellen — alles, was mir geholfen hat, meinen Weg bis heute zu gehen. Der
Weg von einem Kind aus einer Einwandererfamilie, fUr das es nur eine Aus-
sicht gab — sein ganzes Leben lang als ein Arbeiter auf einer Baustelle
zu verbringen, bis hin zu einem Geschéaftsmann, Investor und Multimillio-
nér. Ich gehe durch diese Materialien durch und verstehe eines ganz klar:
Ja, genau das mochte ich mit allen anderen teilen. Weil es eben Sinn macht,
das zu tun, was einem einen klaren Nutzen bringt. Ich weiB3 eine Menge dar-
Uber, wie man gezielt handelt und Ergebnisse erreicht. Wie man jede Fahig-
keit in sich trainiert, sodass sie ein fester Bestandteil deiner Persdnlich-
keit wird. Wenn Sie also bereit sind zu lernen, bin ich bereit zu unterrich-
ten —damit Sie mehr als sonst bekommen. Auch in sehr schwierigen Zeiten.
Ich konnte diesen Weg gehen, also werden Sie es sicher auch. Viel Erfolg!

© Alex Reinhardt 2021



Heute bin ich, Alex Reinhardt,
Geschéaftsmann, Venture Inves-
tor, Okonom, Experte fir Kryp-
totechnologien und Geschéfts-
entwicklung. Daruber hinaus
helfe ich Unternehmern — wie
in meinen Studienjahren, alsich
durch meine Beratungen neue
Unternehmen grinden konnte.
Aber ich habe mein Vermdgen
und mein Geschéft nicht ein-
fach geerbt. Das Leben hat mir
nichts auf dem Silbertablett serviert. Ich kenne sowohl Angst als auch
Verzweiflung. Ich hatte keine Schritt-fUr-Schritt-Anleitung — ich habe
selbst gelernt, zu gewinnen und zu Uberwinden. Ich stlrzte schmerz-
haft und das mehr als nur einmal, aber ich gab nie auf. Einer der Men-
schen, der mirim Geiste und im Denken nahesteht, ist Elon Musk und
sein Lieblingszitat ist: ,Was mich betrifft, werde ich niemals aufgeben,
niemals.” Letztlich ist es nicht wichtig, wie oft Sie gefallen sind, son-
dern wie oft Sie aufgestanden und weitergegangen sind. Es ist wich-
tig, immer weiter an sich selbst zu arbeiten.
Vor Innen liegt ein Trainingsbuch. Darin kdnnen Sie und sollten Sie sich
Notizen machen, Bilder ausschneiden — je mehr dieser Informationen
Sie in der Praxis anwenden, desto besser. Einst hatte ich mir dieses
Format fUr mich selbst ausgedacht und bin nun bereit, es mit Ihnen
zu teilen. Ich gehore zu denen, die sich alles auf einmal wdnschen,
gerade deshalb, weil Zeit eine zu kostbare Ressource ist. Etwas NUtz-
liches zu finden und auf spéter zu verschieben, ist definitiv nichts fur
mich, denn dieses ,spéater* kommt vielleicht erst in 20 Jahren. Des-
halb nutze ich die Zeit nach dem Prinzip: ,Die Ldnge des Tages bleibt
far alle gleich — 24 Stunden, aber die Breite kann unterschiedlich sein
und hangt von Ihnen ab.” Nachdem ich etwas Nutzliches gefunden
habe, handle ich mit maximaler Leistung: Ich habe es gefunden —ich
habe es gemeistert — ich habe es gemanaged — ich habe es in mei-
nen Lebensstil integriert.
Dieses Trainingshandbuch wurde extra dafur geschrieben: Darin sind
die wichtigsten Informationen, Diagramme und Tabellen zum schnellen



Verstandnis, Ubungen, Fallstudien, Checklisten zur Uberprifung und
Lifehacks fUr den schnellen Einsatz enthalten. Diese Methoden hel-
fen mir selbst und haben bereits Tausenden von Menschen, die mit
mir arbeiten, bei inrem persénlichen Wachstum geholfen. In meinen
Videolektionen funktionieren sie hervorragend. Ich hoffe, sie bringen
auchlhnen einen gro3en Nutzen.

Wenn Sie Ambitionen und groBe Ziele haben und wissen, dass Fuh-
rungseigenschaften unentbehrlich sind, um diese Ziele zu erreichen,
ist dieses Buch genau das Richtige fur Sie. Nur nicht zum Lesen in der
Freizeit, sondern zum sténdigen Arbeiten. Informationen allein hel-
fen schlieBlich nicht viel. Sie mUssen Ihre FUhrungseigenschaften
SO gestalten, dass Sie sie auf allen Ebenen anwenden kdnnen — und
Gleichgesinnte in einem Team leiten kdnnen.

Was ist dafur notig? Willenskraft, strategisches Denken, die Fahig-
keit zu gewinnen. Und dann ist da noch die Kunst der Diplomatie, die
Fahigkeit, in jeder Situation zu Uberzeugen und Ihr Ziel zu erreichen.
Aber auch Autoritdt und Ruhm, wenn jeder, der inr folgt, glaubt, dass
die Fihrungskraft weise, gebildet ist, und Uber fundiertes Fachwis-
sen verflugt und versteht, was gut und was schlecht fur das Teamist.
Kurzum, wir brauchen heute das, was man Soft Skills nennt — Kommu-
nikationsfahigkeit, Organisationstalent, Selbstdarstellung, die Fahig-
keit, den richtigen Eindruck zu hinterlassen, als Experte breite Aner-
kennung zu erlangen, Informationen in der bequemsten und verstand-
lichsten Form zu présentieren und natUrlich viele Kompetenzen mehr.
Dies sind die Fahigkeiten, die wir entwickeln werden. Ich weil aus erster
Hand, wie wichtig diese Eigenschaften doch tatsachlich im Leben und
im Geschéft sind. Ich weiB, dass es moglich und notwendig ist, diese
zu entwickeln. Ich weiB, wie man sie sich aneignet. Das bestéatigen
Tausende von Menschen, die meine Trainingskurse abgeschlossen
haben und die erworbenen Fahigkeiten bereits erfolgreich anwenden.
Sofort loslegen — lesen und loslegen, nichts aufschieben. Folgen Sie
der Logik des Trainings: Wissen — Training — zur Gewohnheit machen.
Keine Eile — lesen Sie ein oder zwei Kapitel pro Tag. Lassen Sie sich
Zeit zum Nachdenken — hier werden im Allgemeinen einfache Dinge
beschrieben, aber Sie mUssen alles an sich selbst ausprobieren, sich
vorstellen, wie Ihr Leben mit all diesen Fahigkeiten aussehen wird.



Probieren Sie beim Lesen alle beschriebenen Ubungen auf einmal aus.
Wiederholen Sie am nachsten Tag unbedingt die bereits gemachten
Ubungen und fihren Sie nach und nach neue ein. Sie haben 30 Tage
und drei Abschnitte. Esist leicht zu berechnen, dass Sie etwa 10 Tage
brauchen, um sich die Fahigkeiten jedes Abschnitts anzueignen. Und
dann werden Sie sie Uber Jahre entwickeln und verbessern — vor allem
aber, wenn Sie eines Tages lhre Lieblingstbungen fir sich entdeckt
haben und spuren, wie genau sie Ihre Realitdt zum Besseren veran-
dern, wird sich alles verandern.

Mein Ziel ist es, Sie mit den Soft Skills und der Denkweise eines ech-
ten Leaders vertraut zu machen. Machen Sie Inren Kérper und Ihren
Geist zu lhren eigenen Instrumenten, die automatisch die richtigen
Entscheidungen treffen und entsprechend handeln.

Vielleicht werden Sie eines Tages feststellen, dass Ihr Wille schwé-
cher wird oder Sie verlieren eventuell den Fokus, verschwenden lhre
Zeit mit kleinen Zielen, anstatt sich auf ein Hauptziel zu konzentrie-
ren. Vielleicht sind Sie aber auch einfach nicht Uberzeugend genug
geworden, haben kein Vertrauen in Inre Autoritat oder die Richtigkeit
Inres Handelns. Dann sollten Sie zum entsprechenden Kapitel zurtck-
kehren und die Ubungsreihe noch einmal wiederholen und die Ana-
lyse erfolgreicher Cases noch einmal Revue passieren lassen. Ver-
trauen Sie mir, es funktioniert wirklich, das weif3 ich ganz sicher. Ich
selbst bin der lebende Beweis.
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Teil 1

Wie wird man
zu einem Leadexr?

Haben Sie jemals bemerkt, wie viele Menschen in Ihrer Umge-
bung mochten, dass alles so 15uft, wie sie es sagen, doch wie wenige
von ihnen echte Leader sind? Die Sache ist, dass die meisten nicht
Uber die notwendigen Fahigkeiten verfigen, um mit Menschen umzu-
gehen und manchmal trifft dieser Umstand sogar auf inr eigenes
Leben zu. Die Entwicklung von FUhrungsqualitéten ist der einzige
Weg, um Ihr Ziel zu erreichen, wie auch immer es auch aussehen
mag. Weshalb werden diese Fahigkeiten dann nicht in Kindergérten
und Schulen gelehrt, wie zum Beispiel das Lesen und Schreiben?

Ich werde es Ihnen erklaren. Es gibt in der Tat viel mehr Men-
schen, die Leader werden wollen, als tatsachliche Leader. Daher das
Missverstandnis, dass FUhrungsqualitdten angeboren sind. Wenn
Sie nicht das GllUck haben, als Leader geboren zu werden, werden
Sie Inr ganzes Leben lang von anderen Menschen geflhrt. Aber ich
erklare Ihnen kihn, so zu denken ist, als wirde man gleich zu Beginn
eines Rennens, eine Niederlage eingestehen. Es gibt auch viel mehr
Athleten als Olympiasieger, aber niemand behauptet, dass man als
Champion geboren wird. NatUrlich hdngt Vieles von naturlichen Vor-
aussetzungen ab. Doch auf das Siegerpodest steigt nicht derjenige



mit den l&ngsten Beinen oder den starksten Muskeln. Der Gewinner
ist derjenige, der mehr trainiert, an sich selbst gearbeitet, jede Bewe-
gung geubt und Fehler standig korrigiert hat. Einer, der sich auf ein
einziges Ziel konzentrierte: zu gewinnen!

Ich wei3 mit Sicherheit, dass man auf die gleiche Weise zum
Leader wird, wie zum Olympiasieger. Der Zweck meines Buches ist es,
Innen alle Kenntnisse und Tools zu vermitteln, um die Fahigkeiten
zu Uben, die Sie bendtigen, um Sie zum Sieg zu fUhren. Wir trainie-
ren lhr Bewusstsein, Inre Wahrnehmung, Gewohnheiten und Reak-
tionen, damit Sie Ihr personliches Podest besteigen kdnnen. Wir
beginnen mit einer einfachen Frage: ,Wer ist ein Leader?*

Kapitel 1. Wer ist ein Leadex?

Sie kdnnen ganz allein sein und trotzdem ein Gewinner sein —
auch wenn keine Freunde oder Feinde in der Nahe sind. Denn es geht
um Sie selbst und darum, wozu Sie bereit sind. Das ist vielleicht
das Erste, was mir beim Thema Leadership bewusst wurde. Damals
war ich ein Kind und habe das Wort ,Leader” nicht verwendet,
aber ich habe verstanden, welche Eigenschaften dieser braucht,
um zu gewinnen. Ich habe nicht dariiber nachgedacht, ob ich selbst
solche Qualitdten habe, aber ich musste sie in mir selbst finden. Weil
ich eine Fhrungspersonlichkeit werden musste — nur so konnte ich
aus den Umstanden, in denen ich mich als Kind befand, herauskom-
men. Ich musste hart an mir arbeiten, oft ricksichtslos mit mir selbst
umgehen. Tatsachlich habe ich eine neue Personlichkeit in mir auf-
gebaut. Aber erst nach vielen Jahren habe ich gemerkt, dassich tat-
sachlich eine Fihrungspersoénlichkeit bin.

Der Beginn dieser Phase war meine Bekanntschaft mit Kryp-
towéhrungen. Ich war begeistert von dieser Idee, verliebte mich
in das Thema Blockchain und begann mit dem Aufbau meiner eige-
nen Plattform. Ich habe ein Team von Enthusiasten zusammenge-
stellt, duBerst talentierten Leuten. Die Entwicklung der Plattform
dauerte etwa ein Jahr. Meine |dee kam bei vielen Menschen sehr
gut an — mehreren Zehntausend Menschen auf der ganzen Welt.
Am ersten Tag der Plattform-Einfuhrung versammelten wir uns alle
in festlicher Atmosphére, mit Champagner, mit einem Filmteam,
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um diesen Anlass zu feiern. Wir starteten also die Seite und sahen
sie dann sogleich in Echtzeit zusammenbrechen. Das System funk-
tionierte, aber der Zustrom einer solchen Anzahl von Benutzern war
dem System eindeutig zu viel. Zehntausende von denen, die auf
uns warteten und mit uns arbeiten wollten, dann noch Hacker und
Hater, die unser System schon vor Beginn schlechtredeten. All diese
Extravaganz mit Champagner wurde schlie3lich zu einer so seltsa-
men Situation, da sich alle umsahen, summten und dann letztlich
einfach nach Hause gingen.

Wir begannen, das System wiederherzustellen. In der Zwi-
schenzeit entstand im Internet eine Welle von Hass, Spott, Lacher-
lichkeiten und Videos — in einem davon wurde ich als Hitler darge-
stellt, woichrief: ,Zeichnet alle Order auf Papier auf®. Mit einem Wort,
unsere Schwierigkeiten waren und sind ein Feiertag fUr unsere Hater.

Aber bereits nach drei Monaten haben wir das System kom-
plett wiederhergestellt, zehnmal stérker gemacht und das Produkt
verbessert. Als wir zum zweiten Mal gestartet sind, ist die Informa-
tionswelle noch hoher gestiegen, es gab viele Artikel darUber, wie
bei uns alles den Bach runterlauft. Aber wir haben uns so schnell
wie moéglich versichert, konnten Hackerangriffe abwehren und auch
beim zweiten Mal fiel unser System aus.

Wir haben fast einen Tag mit den Herausforderungen
gekdmpft und keinen Schlaf gehabt. Sie &nderten das Netzwerk,
IP-Adressen, griffen aus verschiedenen Ladndern, sogar unter dem
Deckmantel einiger Universitdten oder spezieller Dienste, an. Wir
mussten sie mit auBergewohnlich hohem Aufwand blockieren, bis
ihnen wahrscheinlich die Budgets ausgingen. Danach begaben wir
uns inruhiges Fahrwasser und begannen zu arbeiten. Als Ergebnis
hatten wir zum Jahresende bereits zweihunderttausend Nutzer.
Die Plattform war schon im ersten Monat ihres Betriebs profitabel.

Heute habe ich bereits rund 20 erfolgreiche Geschéftspro-
jekte, leite hochprofessionelle Teams in verschiedenen Landern
der Welt, bilde mehr als 700.000 Menschen auf der ganzen Welt,
in den Bereichen erfolgreicher Geschéaftstatigkeit, FUhrung und
Unternehmertum, aus. Egal, wer etwas sagt, ich weif3 fest, dass mir
nur meine eigene Meinung wichtig ist. Bis ich nicht sage, dass wir
verloren haben, haben wir nicht verloren. Das ist das goldene Fih-
rungsprinzip. Ilch begann zu lernen, begann zu wachsen und vor-
warts zu gehen. Nach diesem Vorfall habe ich bereits begonnen,



systematisch daran zu arbeiten, alle meine FGhrungsqualitdten
und Tools, in perfekte Ordnung zu bringen — jetzt wusste ich mit
Sicherheit, dass ich sie hatte. Es war gerade diese Erfahrung, die mir
gezeigt hat, dass Sie nur dann als echte FUhrungskraft bezeichnet
werden kdnnen, wenn Sie Verantwortung fur sich selbst und andere
Ubernehmen — fur Ihre Familie, Freunde, Kollegen.

Wenn Sie also auch davon trdumen, eine FUhrungspersonlich-
keit zu werden, dann fragen Sie sich: Sind Sie bereit fur eine so gro3e
Verantwortung? Fihrung ist keineswegs eine Feier oder etwas, das
nebenbei erledigt werden kann. Das ist ein verdammt anstrengen-
der Job, vielleicht der schwerste von allen, denn man muss fur das
Wohlergehen anderer und fUr das Gesamtergebnis der Arbeit ver-
antwortlich sein. Wenn Sie sich in Inrem Wunsch voll und ganz sicher
sind, dann machen Sie weiter — jeder kann zum Leader werden! Aber
dies wird nicht dann passieren, wenn andere Leute Sie einfach nur
als Leader bezeichnen, sondern wenn Sie selbst bemerken, was fur
eine kolossale Verantwortung Sie tragen. Es ist nicht wichtig, was die
Leute sagen, es ist wichtig, dass Sie in der Lage sind, sie zu schut-
zen, sie zu unterstttzen und aus der Dunkelheit zu flhren.

Viele kennen die ,Stimmen interner Kritiker®, die sie an jeder
Entscheidung zweifeln lassen. Auch in meinem Kopf klingen sie. ,Alex,
vielleicht haltst du zu viel von dir? Vielleicht hast du entschieden, dass
du stérker, kltger, schneller und erfahrener bist als andere? Liegst
du nicht falsch? Vielleicht ist alles, was du tust, vélliger Unsinn und
du wirst dich und die Menschen dadurch im Stich lassen? Es gibt
immer Angst. Aber es gibt immer eine Stimme, die sagt: Du kannst
das.Ichhoreihr zu und verstehe, dass sie im Einklang mit den ande-
ren Menschen klingt, die um mich herum stehen und sagen: ,Alex,
du schaffst das.” Diese Stimme wird immer lauter. Dadurch fange ich
selbstanzu glauben, dass ich es kann. Ich verstehe, dass dies meine
Stimme ist, ja, wirklich meine und nicht die von jemand anderem.
Esistklar, dass in mir auch ein innerer Kritiker lebt. Auch ich zweifle
und furchte etwas, wie jeder andere auch.

Aber der Wunsch, erfolgreich zu sein, zu schaffen und Men-
schen zu helfen, ist stérker als jede Angst und deshalb schlieBeich
einfach die Augen, schépfe Motivation, Energie, hore auf Menschen,
die mich unterstitzen und gehe weiter Richtung Ziel.

Im Moment ist mein innerer Kritiker unglucklich damit, dass
ich davon spreche, dass Leadership fur alle etwas sein kann. Wie
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viele andere, geht er (der innere Kritiker) davon aus, dass man eine
Art Prasident, Direktor oder Grunder eines Unternenmens oder
zumindest eine Art FUhrungspersonlichkeit sein muss, um Leader-
ship zu entwickeln. Warum sonst wirden andere Leute Innen plotz-
lich zuhdren, wenn Sie kein AnfUhrer sind? Wenn Sie auch so den-
ken, habe ich da etwas fUr Sie. Menschen, die Teil Inres Teams wer-
den kénnen, sind bereits in Inrer Ndhe und es spielt fUr alle anderen
keine Rolle, welche Position Sie einnehmen.

Es gibt FUhrungskrafte verschiedener Ebenen oder Range,
aber nicht alle von innen sind Leader. Klar, jeder von ihnen muss sein
eigenes Team leiten, doch das Managen, bedeutet nicht automa-
tisch, andere zu fUhren. Selbst erfahrene Chefs haben nichtimmer
genug Kraft, um Menschen zu versammeln und eine groBangelegte
ldee umzusetzen.

Ein Leader ist in erster Linie eine Person, die Autoritat genief3t.
Eristin der Lage, Menschen zu beeinfiussen, effektiv zu koordinieren
und gemeinsame Aktivitdten zu einem Ergebnis zu fUhren. FUhrungs-
krafte werden nicht ernannt, Menschen spuren inre innere Starke und
folgen ihnen. Selbst, wenn Sie niemand Uber eine Gruppe von Men-
schen ,stellt, kbnnen Sie immer noch ihr Leader sein, nur eben inoffiziell.

Die Gedanken echter Leader werden angehort, auch wenn
sie seltsam oder verrlckt klingen. Dies war bei Martin Luther King
der Fall, als er die Idee duBerte, dass alle Menschen, unabhéngig
von inrer Hautfarbe, gleiche Rechte haben sollten. Sein Einfluss
Uberwand den Widerstand der Gesellschaft und zwang fast jeden,
ihn bedingungslos zu akzeptieren. Man bedenke, dass die Idee der
Gleichheit, vor gar nicht allzu langer Zeit fur alle verrtckt schien!
Elon Musks Trdume von Raumfitigen klingen aktuell nicht weniger
verruckt. Aber Investoren glauben inm. Warum? Weil er ein Leader
ist, wie es Martin Luther King einst war.

Was hindert Sie daran, Menschen auf die gleiche Weise zu
inspirieren? Vielleicht denken Sie, dass Sie nicht genug Wissen,
Fahigkeiten oder Geld dafur haben. Lassen Sie diese Stereotypen
fallen, wie ich es getan habe. FUhrungist in erster Linie ein Denkstil.
Diesen kdnnen Sie sich aneignen. Dies hilft Innen, sich nicht Gber das
zu beklagen, was Sie nicht haben, sondern sich auf das zu konzent-
rieren, was Sie besitzen. Wer kennt Colonel Sanders nicht, den heu-
tigen Grander des geliebten KFC? Friher htte niemand geglaubt,
dass seine HUhnchengerichte, die er an seiner Tankstelle kochte,



ihm weltweiten Ruhm bringen wirden. Wenn Ihnen vor einigen Jah-
ren gesagt worden wére, Donald Trump wurde Président der Verei-
nigten Staaten, wére es durchaus moglich, dass Sie ihm ins Gesicht
gelacht hatten. Trotzdem wurde er es. FUhrungsdenken hilft Innen,
Chancen da zu erkennen, wo niemand danach sucht. Ich bin ein Bei-
spiel dafur. Lassen Sie mich das noch einmal sagen: Fihrung kann
und sollte genauso gelernt und gelehrt werden, wie Sie gelernt
haben zu schreiben, zu zhlen oder zu lesen.

Dies wird durch das Pareto-Prinzip 80:20 bewiesen, das zu sei-
ner Zeit Anpassungen an der Fihrungsforschung vornahm. Ihm
zufolge werden 80% der Menschen durch gesammelte Erfahrung
zu FGhrungskréften und nur 20% der Menschen werden bereits als
solche geboren und erben FUhrungsfahigkeiten genetisch. Dies
bestatigt einmal mehr, dass FUhrungsqualitaten entwickelt wer-
den kdnnen. Aber nur unter der Bedingung, dass die Person moti-
viert und bereit ist, Anstrengungen zu unternehmen und zu trai-
nieren. Alles ist genau wie beim Sport.

Eine kdrzlich von der University of lllinois durchgefUhrte Stu-
die ergab, dass der wichtigste Erfolgsfaktor fUr neue FUhrungskréfte
der Wunsch nach Wachstum ist. Wenn die frischgebackenen Chefs
nicht allzu sehr daran interessiert sind, ignorieren sie entweder ihre
Rolle und verlieren sich im Hintergrund des Teams oder beginnen
nach dem ,Standardmuster® zu spielen. Zum Beispiel pflegen sie
dann einen autoritdren Managementstil, der letztendlich zu nichts
Gutem flhrt. Deshalb muss man sich sofort damit abfinden, dass
es nicht einfach wird. Doch auch fur Sportler ist es nicht so einfach,
Olympiasieger zu werden. Der Weg vom Aufwarmen zur Goldme-
daille dauert lange und ist beschwerlich.

DarUber hinaus bendtigen zukunftige FUhrungskréafte Flexi-
bilitdt. SchlieBlich ist die Rolle eines Leaders eine facettenreiche.
Es erfordert Loyalitat und Toleranz. Manchmal mussen die Ublichen
Interaktionen mit dem Team, unter Berucksichtigung derer Mei-
nungen und sogar derer Weltanschauungen, Uberarbeitet werden.
Dies kann durchaus zu einer tiefen inneren Transformation fdhren,
weshalb ein Leader keinen Konservatismus toleriert. Selbstbeob-
achtung und eine ehrliche Einsch&tzung der eigenen Handlungen,
sowohl erfolgreich als auch erfolglos, sind hier ebenfalls wichtig.

Moglicherweise sind Sie noch nicht dazu bereit, Menschen
anzuflhren, was vollkommen in Ordnung ist. Diese Bereitschaft
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kommt mit der Zeit. Auch ich habe das durchgemacht. Geben Sie
dies zunachst zu und beginnen Sie erst dann, Ihre Angste in Motiva-
tion umzuwandeln. Bewerten Sie nlchtern |hre Starken und Schwa-
chen. Uberlegen Sie, welche Eigenschaften Sie starken und wel-
che Sie noch erwerben mussen. Beantworten Sie dazu drei Fragen:

> Welche Eigenschaften betrachte
ich als FUhrungsqualitaten?

> Besitze ich diese?

> Wie kannich die fehlenden Eigenschaften erwerben
oder die bereits vorhandenen verbessern?

Hier haben Sie das Recht, mich zu fragen: ,Angenommen, ich ent-
wickle diese Qualitdten in mir — wem zeige ich sie dann? Ich bin keine
FUhrungskraft, ich habe keine Untergebenen, wie und wo werde ich
zum Leader?“. An diesem Punkt machen so viele Menschen einen Feh-
ler. Es scheint oft, dass Sie lediglich eine bestimmte Gruppe von Men-
schen finden missen und sie so beeinflussen sollten, dass sie Ihnen
gehorchen. Erst dann werden Sie zum Leader. Tatsé&chlich ist dies nicht
der Fall. Erstens werden Sie nicht fur jemand anderen zum Leader, son-
dern fUr sich selbst — in Inrem Kopf. Wenn Fihrungsqualitdten bereits
entwickelt sind, versuchen die Leute Uberall, wo Sie hingehen, in lhrer
N&he zu bleiben und Ihnen in Richtung der Ziele zu folgen, die Sie ihnen
vorgeben. Im Allgemeinen funktioniert es so. Es stimmt, wenn Sie kluge
Theorien Uber Leadership lesen, wird man Innen sagen, dass es unge-
fahr drei Schritte gibt, die sich in der Aufgabenart und in der Arbeitsum-
gebung, in der die FUhrungskraft existiert, unterscheiden.

Der Alltagsleader geniel3t hohes Ansehen in der Familie,
Schule, Universitéat, in spontan gebildeten Gruppen (z. B. im Freun-
deskreis). Dieses Leadership hat einen geringen Wirkungskreis. Hau-
fig wird sie von einer Person ziemlich schwach ausgedrUckt oder
gelebt. Deshalb kann derjenige, der einmal Klassensprecher war,
die Prozesse in der Arbeitsgruppe nicht zwanghaft beeinflussen.
Der Alltagsleader hat jedoch immer noch mehr Einfluss auf die kol-
lektive Entscheidungsfindung als der Rest der Teilnehmer.

Bei der Arbeit, in Sportmannschaften und kreativen Gemein-
schaften geben soziale Leader den Ton an. SchlieBlich haben politi-
sche FUhrer — Personlichkeiten des 6ffentlichen Lebens und Staats-
méanner — mit einer klaren Hierarchie, den maximalen Einfluss.



Testen Sie sich selbst: Sind Sie bereits oder waren Sie viel-
leicht als Kind eine FUhrungspersonlichkeit auf einer dieser Ebenen?
Denken Sie an die FUhrungskrafte, die Sie personlich kennen. Was hilft
innen Ihrer Meinung nach, Menschen zu leiten? Verwenden Sie die
Notizblatter am Ende jedes Kapitels, um Inre Beobachtungen zu notie-
ren. Es gibt einen Zusammenhang zwischen diesen drei Arten von
Leadership: Mit der richtigen Ausdauer kann ein Alltagsleader sozial
oder politisch werden. Hochstwahrscheinlich wird es nicht funktio-
nieren, sofort zum Leader politischen Ausmales zu werden. Diese
Struktur ist wie eine Leiter: Sie mUussen von einer Stufe zur anderen
klettern, héher und héher. Aber bevor Sie Ihre Reise antreten, mussen
Sie unbedingt verstehen, was in Ihrem Kopf vorgeht.

Wir beginnen somit eine kolossale Arbeit an uns selbst —
um nichts zu vergessen, schreiben Sie das Trainingsprogramm fur
den Tag, mit dem Kalender am Ende dieses Kapitels, auf.

Checkliste fur 31 Tage

~‘.'¢ 1

.- Ziel
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 1 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 \?} Ist das Ziel erreicht?
== Ja/Nein

Kommentare

.....................................................

Wie wird man zu einem Leader

—
©

Du bist die Nummer eins



20

Kapitel 2: Denken Sie wie
ein Leader!

Was unterscheidet einen Leader von anderen Menschen? Zual-
lererst ist da natdrlich sein Denken, wie er sich selbst und die Welt
um sich herum sieht und wie er alles interpretiert. Vergleichen wir
das Denken eines gewdhnlichen Menschen mit dem eines Leaders:

Kein Umstand wird einen Leader dazu zwingen, aufzugeben.
Ja, ich meine genau das, was ich sage: Fur eine FUhrungskraft gibt
es keine unlésbaren Probleme. Es gibt keinen solchen Moment, der
so aussichtslos ist, als dass dieser Kampf freiwillig beendet wird.

,Ja, ja, das kann man einem Millionar leicht sagen!® — ruft ein
innerer Kritiker heraus. Nun, ich kann mit Sicherheit sagen: der war
ich nichtimmer.

Warum Sie dasselbe tun kdnnen

wie ich

War es bei Innen auch so, dass alles, was Sie wussten, ver-
standen und konnten, plotzlich Gber Nacht aus Inrem Leben ver-
schwand? Funfzehn Jahre lang habe ich gelernt, in einer Realitat
zuleben. Dann binich in einer anderen gelandet — ich muss sagen,
das war alles andere als amUsant. Ich wurde in eine deutsche Fami-
lie hineingeboren, die an einem der kéltesten und abgelegensten
Orte auf der Weltkarte lebte.

Einst lieBen sich meine deutschen Vorfahren im Russischen
Reich nieder und begannen, wie man in Russland sagt, ,gutes Geld
zu verdienen®. Wahrend der politischen Katastrophen des zwan-
zigsten Jahrhunderts nahm man ihnen plétzlich alles, was sie hat-
ten, und sie wurden daraufhin in den Norden verbannt.

Das ferne und dustere Dorf Mizonovo, in der Region Tjumen,
wurde zu meiner ersten Heimat. Meine erste Erinnerung und Lieb-
lingsbeschéaftigung war das Angeln am Fluss. Der Fluss war wonhl
das Schonste, was man dort sehen konnte. Diesem Fluss entlang
erstreckten sich Bauernhéfe — arm und ungepflegt, aber mit enorm
viel téglicher Arbeit verkntpft. Alle unsere Nachbarn arbeiteten dort:
Sie kdmpften in grauen Kuhstallen oder versuchten, auf kaltem und



nicht allzu grozugigem Land, etwas anzubauen. Wir Kinder halfen
ebenso bei der Hausarbeit: Viele meiner Klassenkameraden sollten
nach der Schule das gleiche Leben fUhren wie ihre Eltern — keiner
von uns kannte den anderen.

War ich etwa ein Wunderkind, das durch Siege bei Physik-
olympiaden oder bei Nachwuchswettbewerben aus dieser Realitat
gerettet werden konnte? Sicher nicht. Naturwissenschaften und
Musikunterricht lagen mir zwar persoénlich, aber niemand hielt mich
je far ein Genie. Ich hatte also nur eine Perspektive — mein ganzes
Leben lang auf diesen Bauernhofen zu arbeiten — sei es als Inge-
nieur, Viehtechniker und eines Tages vielleicht als Vorsitzender —
bis zur Pensionierung.

War ich etwa ein Schlaukopf, der wusste, dass er bei der ers-
ten Gelegenheit vor all dem flichten wirde? Auch nicht. Erinnern Sie
sich an Ihre eigene Kindheit — hatten Sie etwa langfristige Plane? Ich
war ein gewohnliches Kind, mit gewdhnlichen Kindheitstrgumen von
viel leckerem Essen und dass meine Eltern nie Kummer haben sollten.

Geld hatten wir nahezu keines: weder unsere Familie noch
unsere Bekannten. Mein Vater arbeitete als Ingenieur, meine Mutter
arbeitete als Arztin und obwohl dies Berufe sind, die eine fundierte,
langjéahrige Ausbildung und Qualifikation voraussetzen, reichte
inr Gehalt damals nur fur ein sehr bescheidenes Leben in einem
angemieteten Zimmer, in dem wir wohnten — meine Eltern, ich und
meine beiden jungeren Schwestern. Im Allgemeinen waren gol-
dene Berge in meiner Kindheit nicht vorhersehbar. Es gab nicht ein-
mal viel Hoffnung, dass ich jemals auf die Suche nach diesen Ber-
gen gehen wurde. Mein Leben schien fur viele Jahre hoffnungslos
vorherbestimmt.

Ich war bereits finfzehn Jahre alt, als der Tschetschenienkrieg
in vollem Gange war. Ein Freund nach dem anderen kehrte in Zink-
s&rgen wieder zurtck. Meine Eltern machten sich groBBe Sorgen,
dassichin ein paar Jahren zur Armee gehen musste und mich das-
selbe erwarten wurde. Sie wollten keinesfalls dasselbe Schicksal fur
mich und beschlossen, als Deutsche nach Deutschland zu ziehen.
Ich habe mir damals keine Gedanken gemacht, bin einfach in meine
historische Heimat gezogen.

»Aha, hier! Vom kalten und ungemutlichen Sibirien der Neun-
ziger, zum sofortigen Wechsel in ein wohlhabendes Land — ist das
nicht ein Geschenk wie aus dem Marchen?! Nur Wenige haben so viel
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Gluck!® — Nun, hier mag mein Kritiker teilweise recht haben, aber
nur teilweise.

Alsich zur Schule ging, stellte sich heraus, dass mein Deutsch
nicht einmal anndhernd das ist, was in Berlin gesprochen wird,
sodass mich fast niemand verstand. Ich dachte, die Sprache zu ken-
nen, denn in einer russischen Schule hatte ich funf Stunden pro
Woche Deutsch, wir sprachen es teilweise zu Hause, aber eben
nicht mit Menschen in Deutschland.

In dieser neuen Realitat konnte ich nicht einmal das einfachste
Gespréach fuhren. Ich verstand die Lehrer nicht und fast niemand ver-
stand mich. In Russland war ich ziemlich gut in Naturwissenschaf-
ten, aber das half mir nicht wirklich, weil ich keine Fragen beantwor-
ten und niemand mein Wissen einschatzen konnte.

Bald wurde mir gesagt, dass ich nicht in der Lage sein wurde,
eine normale Schule zu besuchen, und am Ende des Schuljahres
wulrde ich ausgeschlossen werden. Es gab niemanden, der mich
unterstitzte, meine Eltern konnten mir nicht helfen, sie waren
genauso verwirrt wie ich. Mein Vater ging selbststandig zu Sprach-
kursen und lernte Deutsch. Ich war génzlich von der Kommunikation
abgeschnitten, ich konnte nicht einmal normal lernen.

Einst hatte einer der Lehrer, der friher einmal Russisch gelernt
hatte, Mitleid mit mir. Er erinnerte sich an all die russischen Ausdru-
cke, die er kannte, um mich zu beruhigen, um zu sagen, dass alles
nicht so schlimm sei: Es gibt ziemlich viele solcher ,sprachlosen®
Auswanderer im Land, ich kdnnte schon irgendwie Uberleben, zum
Beispiel als Bauarbeiter auf einer Baustelle.

Die Aussicht auf einen Kuhstall am Ufer eines seit der Kind-
heit bekannten Flusses verfiog und stattdessen tauchte eine neue
auf — eine Baustelle in einem fremden Land und das Leben eines
ewigen Emigranten, eines Menschen mit einem begrenzten Paket
an Rechten und Moglichkeiten. Nach diesem Gesprach kamich nach
Hause und betrachtete mich lange im Spiegel, wurde wltend, weinte
sogar vor Verzweiflung: ,Ist das wirklich mein Leben? Muss ich wirk-
lich hier leben?*

Man sagt, dass die Kindheit unmerklich schnell verfliegt. Erin-
nern Sie sich, wie es Innen ergangen ist, oder denken Sie auch daran,
dass Inre Kindheitsjahre wie im Flug vergangen sind, bis sie an einem
unbekannten Ort irgendwo verschwanden? Ich erinnere mich genau
an den Tag und sogar die Minute — den Moment, als meine Kindheit



zu Ende ging. Ich fragte mich: ,Ist das wirklich mein Leben?*, und
im Spiegel, in den ich schaute, sah ich mich nicht mehr. Das sorg-
lose Kind aus Sibirien war nicht mehr da — da war noch ein Typ, den
ich nicht wirklich kannte, Alex aus Deutschland.

Kinder erfinden manchmal imaginare Freunde. Erwachsene
haben eine gluckliche Chance, wenn Millionen von Dollar in ihre
Hande fallen und alles, was ihnen bleibt, ist das zu kaufen, was sie
sich wunschen. Ich hatte Alex erfunden.

Dieser Alex war weder der Starkste noch der Klugste. Er hatte
auch nicht das Gluck auf seiner Seite. Wenn er etwas von einem
Superhelden an sich hatte, dann war es definitiv seine verzweifelte
Hartnackigkeit. Jemand mag aufgeben, sich selbst bemitleiden, sich
vor Schwierigkeiten flrchten — aber dieser Alex war in der Lage, wie
eine Maschine zu arbeiten und zu handeln. Es war unmdglich, inn
dabei aufzuhalten.

Ich habe eine feste Entscheidung getroffen: Ich werde die
Sprache lernen und alle Prifungen bestehen. Die Uni war mein Ziel —
aber zuerst musste ich an der Schule bleiben. Ich wandte meinen
Blick stets nach vorne. Ich habe mir geschworen, nicht aufzugeben.
Ich habe 300 Worter am Tag gelernt, aber das war nicht genug —
ich brauchte Sprechibungen. Ich war bereit, mit jedem zu spre-
chen, sogar mit Betrunkenen auf der StraBe. Ich fing an, meine Eltern
um Geld zu bitten, um Gleichaltrigen ein Eis zu kaufen, sie in eine Piz-
zeria, zum Hockey, Bowling oder ins Kino einzuladen, um mit ihnen
zu sprechen. In sechs Monaten habe ich die Sprache erlernt.

Nun musste ich in allen wichtigen Fachern Prufungen able-
gen. Mir wurde gesagt, dass nur ein Monat Zeit bliebe, um mich
darauf vorzubereiten. Alex nickte nur. Sie sagten, dass alle acht
Facher an einem Tag gepruft werden mussten. Acht Prafungen!
Alex biss die Kiefer zusammen und nickte wieder. Aus Mitleid wurde
ich davor gewarnt, dass die Prifer mich mit Voreingenommenheit
behandeln wlrden — schlieBlich binich Russe ,ohne Sprachkennt-
nisse®, diese Prifungen sind nur eine Formalitat, man werde mich
bestimmt durchfallen lassen. Bei den PrGfungen haben sie mich,
wie versprochen, verbal niedergeschlagen. Aber ich war nicht nur
vorbereitet — ich kannte die Kapitel der Lehrbucher fast in und aus-
wendig. Und so landete ich auf einem Gymnasium — einer Schule
mit einer zusé&tzlichen Klasse, nach der man dann die Universitat
besuchen konnte.
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Ich habe diesen Schritt gemeistert. Und jetzt weif3 ich genau,
an welchem Punkt bereits FUhrungsqualitdten in mir, in meinem Cha-
rakter, steckten. Es war der Moment, an dem ich mich weigerte, die
Realitat zu akzeptieren, die ich nicht fur mich selbst gewahlt hatte.
Millionen fanden sich in dieser Situation wieder. Viele stimmten
ihr zu und entschieden, dass ihre Bemuhungen nicht ausreichen,
um etwas zu dndern. Ich dachte, ich wlrde so lange arbeiten wie
noétig. Ich werde normale Ruhe und Schlaf aufgeben, ich werde mich
an die Grenze meiner Leistungsfahigkeit treiben, aber ich werde die-
ses erbarmliche Minimum nicht akzeptieren, das jemand fur mich
festgesetzt hat.

Also hatte ich anfangs keine besonderen, angeborenen Fahig-
keiten, keine Unterstltzung von einflussreichen Leuten und kein
Geld. Es gab nur einen hartnéackigen Wunsch, aus dem Loch her-
auszukommen, die Erkenntnis, dass ich nicht aufhéren wirde, bis
ich dies tat und einen mentalen Plan, wie ich es genau tun warde.
Diese drei Dinge konnen von jedem Menschen auf der Welt umge-
setzt werden. Wenn Sie sich mit Ihren aktuellen Umstanden nicht
abfinden mdchten, konzentrieren Sie sich einfach darauf, wie Sie
sie andern kdnnen. Das allein wird Sie von den meisten Menschen
hervorheben und letztendlich unterscheiden.

| LeadervsMitlaufer

Die meisten Menschen sind nicht schlechter oder besser als
Leader — sie schatzen lediglich andere Dinge. Sie leben zum Bei-
spiel lieber entspannt, ohne unndtige Verantwortung, schauen
sich Fernsehsendungen an und denken nicht an Business. Sie wol-
len ihre Képfe nicht mit irgendeinem Business tberfullen, sondern
lieber die Handlungen aus einer Serie diskutieren. Fihrungskréfte
denken standig Uber das Geschaft nach und suchen nach dem rich-
tigen Ausweg aus jeder Situation. Wenn ein gewdhnlicher Mensch
sagt: ,Wir haben ein Problem®, nennt der Leader es eine ungewohn-
liche Situation. Wo die Mehrheit aufgibt, wird der Leader weiterhin
nach Lésungen suchen. Wenn fur Hunderttausende das Glas fast
leer ist, ist es fur einen Leader halbvoll. Selbst wenn absolut alle
sagen: ,Das ist ein kompletter Misserfolg®, wird der AnfGhrer immer
noch aus dem Loch herauskommen und weiterkampfen.



Ich habe beschlossen, Innen diesen Sachverhaltin Form einer
Tabelle zu zeigen. Sie kénnen es sogar speichern oder kopieren und
an Ihre Wand héangen. Ich verspreche Ihnen, es wird Innen oft von
Nutzen sein. Denn an fast jedem Tag finden Sie in der linken Spalte
einen Gedanken, der standig in Ihnrem Kopf kreist und Ihren Fort-
schritt verlangsamt. Wollen Sie immer noch eine Fihrungsperson-
lichkeit sein? Aber wer wird Innen schon folgen, wenn Sie selbst nir-
gendwo hingehen, Zweifel und Angste bremsen Sie standig — hier
sind sie links aufgelistet. Was ist dann zu tun? Die Antwort finden
Sie in der rechten Spalte. Es wird nicht einfach sein, es erfordert
Stérke — aber das ist die richtige Antwort.

Denkweise eines gewdhnlichen Menschen
vs. Denkweise eines Leaders

Verstehen Sie jetzt, was einen echten Leader von anderen
Menschen unterscheidet? Schauen Sie sich die Tabelle noch ein-
mal genauer an, denn daraus lassen sich bestimmte FGhrungsqua-
litdten ableiten. Vor allem nehmen aber Leader jedes Problem als
Herausforderung wahr und nenmen es gerne an. Sie konzentrieren
sich darauf, effektive Losungen zu finden, schiren keine Panik und
bestrafen sich nicht selbst. Leader sehen Uberall Wachstumschan-
cen. Letztendlich verfligen Leader Uber ein angemessenes Selbst-
wertgeflhl und eine realistische Sicht auf die Dinge, bleiben dabei
jedoch optimistisch. Scheitern bedeutet fur Leader nicht das Ende
des Weges, sondern es stellt nur einen weiteren Grund dar, um ihre
Strategie zu Uberdenken und dadurch noch besser zu werden.

Wie ein Leader zu denken, bedeutet selbst einen Ausweg aus
schwierigen Situationen zu suchen und einen Aktionsplan zu ent-
wickeln. Leadership ist die Bereitschaft, Verantwortung flr eigene
Handlungen und Entscheidungen zu Ubernehmen und Verantwor-
tung fur diejenigen zu GUbernehmen, die von einem abhangig sind.

Haben Sie ein Idol, das Sie fur einen echten Leader halten?
Wenn Sie jetzt Inre Augen schlieBen und dartber nachdenken, wer
Ihr Vorbild ist, wen wirden Sie dann sehen? Einen berGhmten Schau-
spieler, Politiker, eine Personlichkeit des 6ffentlichen Lebens oder
gar einen Wissenschaftler? Oder vielleicht einen Ihrer Elternteile
oder einen geliebten Mensch, dessen Leistungen Sie bewundern?
Wen auch immer Sie sehen, das Wichtigste ist: Wenn Sie sich diese
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Person ansehen, verstehen Sie, dass sie stark ist und in einigen Din-
gen zum Meister geworden ist.

Wenn Sie inspirierende Eigenschaften bei jemandem sehen
kdnnen, dann haben auch Sie selbst diese Eigenschaften in sich.
Denn wir Menschen sind psychologisch so gebaut, dass wir dieje-
nigen Menschen suchen und auswahlen, in denen wir unser Spie-
gelbild sehen. Mal mehr, mal weniger. Ist es Ihnen schon einmal
passiert, dass Sie beispielsweise Inren Kollegen anschauen, seine
analytische Denkweise bewundern und Sie sich diese Fahigkeiten
genauso wunschen? Wenn ja, dann habe ich eine gute Nachricht
fur Sie: Sie sind auch analytisch veranlagt, sonst wurden Sie nicht
einmal merken, dass Ihr Kollege einen solchen Vorteil hat.

Jetzt, wo Sie wissen, was FUhrungskrafte von gewohnlichen
Menschen unterscheidet, ist es an der Zeit, anzufangen! Namlich -
in sich die gleichen Eigenschaften zu entdecken, die Sie bei denen
sehen, die Sie bewundern. Genau zu suchen und sie zu finden, denn
ich habe Ihnen bereits erklart, dass Sie diese Eigenschaften bereits
besitzen. Aber warum sind wir dann nicht alle Leader? Der Punkt sind
die Fehler, die viele nicht einmal selbst bemerken, die aber unser
Leadership im Keim ersticken. Daruber werde ich Innen ausfuhrli-
cher erzahlen.

FehlerNr. 1

Misstrauen in Inre eigenen Gefluhle,
Wahrnehmungen und Intuitionen

Menschen werden Sie nur dann als FUhrungskraft wahrneh-
men, wenn Sie Dinge sehen, die andere nicht bemerken und nicht
standardméBige Losungen fur Probleme anbieten. Denken Sie nach,
hatten Sie jemals den Wunsch, etwas zu tun, was sonst niemand
in Inrer Umgebung gewagt h&tte? Wenn Ihnen ausgefallene Ideen
in den Sinn gekommen sind, wissen Sie bereits, wie die meisten
auf sie reagieren. Jeder beginnt, Sie davon abzubringen und Sie
davon zu Uberzeugen, dass dies nicht gut enden wird. Doch Etwas
in Ihnen brodelt weiter: ,Tu es! Du wirst es nicht bereuen!” Dies ist
Inre innere Starke und sie hilft Innen, die richtige Entscheidung
zu treffen. Ein echter Anfuhrer hort nur auf die innere Stimme und
geht den Weg weiter.
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Fehler Nr. 2
| FOhrung als einziges Ziel

Menschen wahlen einen Leader, der ihnen hilft, ein Ziel zu
erreichen, welches sie allein nicht erreichen konnen. Vielleicht feh-
lenihnen die Kraft, die Fahigkeiten oder nur das Selbstvertrauen. Nie-
mand wird eine Person als FUhrungskraft wahlen, die nur personlichen
Nutzen aus der Situation ziehen méchte. Ihre Aufgabe ist es, ande-
ren zu helfen, das Ergebnis zu erzielen, von dem Sie selbst trdumen.

FehlerNr. 3
Unreife Einstellung zum Leben, Inkonsistenz
der Handlungen

Uberlegen Sie, ob Sie immer das tun, was Sie sagen? Halten Sie
Ihre Versprechen? FUhlen Sie sich sicher, wenn Sie bestimmte Mal3-
nahmen ergreifen, um ein Ziel zu erreichen? Der einfachste Weg, dies
herauszufinden, bestenht darin, sich die Frage zu stellen: ,Wuarde ich
es einfach so machen, selbst, wenn niemand meine BemUhungen
wurdigen wurde?“ Wenn die Antwort ein ,Ja“ ist, sind Sie auf dem
richtigen Weg. Wenn die Antwort negativ ist, folgen Sie moglicher-
weise dem Beispiel einer anderen Person oder versuchen, jeman-
dem etwas zu beweisen. Dies fUhrt Sie nicht zum Ziel, sondern ent-
fernt Sie noch weiter davon.

Ich muss Sie warnen, dass die Bewunderung fur andere und
ihre Leistungen einen Nachteil hat und zwar Neid. In der Tat ist Neid
eine Bewunderung, die allerdings bis zum AuBersten gehen kann.
Wir beginnen zu beneiden, wenn wir glauben, dass wir nicht in der
Lage sind, dasselbe zu erreichen. Da es nicht moglich ist, auf Knopf-
druck das zu bekommen, was wir wollen, beneiden wir das ,Eigen-
tum* einer anderen Person (sowohl materiell als auch immateriell).

Bewunderung und Neid sind die hdufigsten und natUrlichs-
ten Reaktionen auf menschliche Leistungen. Denken Sie oft, dass
andere Menschen in irgendetwas besser sind als Sie?

Ich vermute, dass dies tagtaglich geschieht. Selbstverstandlich
ist das nicht korrekt. Aus personlicher Erfahrung wurde ich Uberzeugt,
dass Menschen viel mehr gemeinsam haben, als sie trennt. Deshalb
kann jeder seine Idole erreichen oder sogar Ubertreffen. Positiv zu sein
reicht hier nattrlich nicht aus: Sie mtssen versuchen, sich zu verbes-
sern. Machen Sie sich bereit fUr die Arbeit, vor allem mit dem Kopf.



Denken Sie daran, die Besten der Besten haben eine beson-
dere Einstellung. Wenn Sie eine echte FUhrungskraft sein méchten,
beginnen Sie sofort mit der Entwicklung einer FUhrungsmentalitat.
Dabei helfen Innen mehrere Ubungen, die mir einst geholfen haben.
Ich werde sie Innen beibringen.

Die Ubung ,Meine Leader*: Sie kénnen effektive Verhaltens-
modelle von anderen Personen verwenden. DafUr bendtigt es drei
Schritte: Nennen Sie mindestens drei Ihrer ,Idol-Leader*. Dies kon-
nen sowohl Personen sein, die Sie personlich kennen, als auch Pro-
minente, die Sie noch nie getroffen haben. Bewerten Sie deren Fuh-
rungsstile als gut, befriedigend oder schlecht. Identifizieren Sie nun
die drei wichtigsten personlichen Eigenschaften von jedem von ihnen.
Wahlen Sie aus den neun Qualitéten nur drei aus: diejenigen, die ein-
mal Inr Weltbild verdndert oder Sie zum Handeln gebracht haben.

Die Ubung ,Mein Sieg*: Zielt darauf ab, die persdnliche Integri-
tat zu entwickeln und die Motivation zu steigern. Erinnern Sie sich dazu
an Ihren gréBten Sieg und schreiben Sie ihn auf. Sie kdnnen aus abso-
lut jedem Bereich wahlen: Sport, Studium, Arbeit oder Privatleben. Das
Ausmaf der Leistung ist ebenfalls nicht wichtig. Die Hauptsache ist,
Sie bewéltigten die Aufgabe besser als andere und sind stolz darauf.

Versuchen Sie zu verstehen, was Sie damals besser gemacht
haben als andere. Was hat Sie erfolgreich gemacht? Vielleicht haben
Sie rechtzeitig die richtigen Informationen gefunden, auf ein Arbeits-
prinzip geachtet oder berufliche Fahigkeiten genutzt. Beantworten Sie
diese Frage schriftlich und ausfUhrlich. Stellen Sie sich vor, Sie werden
zu einemInterview eingeladen und der Moderator fragt: ,Wie haben Sie
es geschafft?” Erzahlen Sie in Gedanken, wie Sie dieses Ergebnis erzielt
haben. Stellen Sie sich vor, alle Einwohner Ihres Landes oder sogar der
gesamte Planet schauen Innen zu. Sie kdnnen ihnen jetzt helfen, auf
lhrem Gebiet erfolgreich zu sein. Was sagen Sie ihnen? Fertig! Sie sind
bereits ein Leader fUr eine bestimmte Gruppe von Menschen. Zumindest
fUr diejenigen, die Sie nicht Uberholten und den gleichen Erfolg erzielen
konnten. Wenn Sie einmal gewinnen konnen, kdnnen Sie esimmer wieder.

Die Ubung ,Gummiband*: Eine Technik zur Entwicklung des
Selbstbewusstseins. Denken Sie an einen Moment in der Vergan-
genheit zurtck, als Ihr Selbstvertrauen auf dem Hohepunkt war. Viel-
leicht war es eine erfolgreich bestandene Prifung, die beste Leis-
tung bei einem Sportereignis oder lauter Applaus nach einem Auf-
tritt auf der Buhne. Im Allgemeinen ist Selbstvertrauen das Gefunl
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nach einer Aufgabe, die Sie besser erledigt haben als andere. Rufen
Sie das Gefuhl dieser Situation wieder so vollstandig und lebendig
wie moglich ab. Durchleben Sie sie noch einmal und versuchen Sie
dann zu charakterisieren. Welche physischen und psychischen Zei-
chen des Selbstvertrauens kdnnen Sie hervorheben?

Legen Sie ein Gummiband um Inr linkes Handgelenk. Wenn
Sie sich das nachste Mal dngstlich und unsicher fuhlen, ziehen Sie
es zurlck und lassen Sie es sofort los. Der Zweck dieser Methode
besteht darin, sich selbst unangenehme Empfindungen fur Anzei-
chen von Unsicherheit zu verursachen, grob gesagt, Schmerz. Ihr
Gehirn wird also beginnen, diesen Zustand mit negativen Konsequen-
zenin Verbindung zu bringen und Sie werden viel seltener unsicher.

Erinnern Sie sich nach dem Festziehen und Losen des Gum-
mibandes an die Vertrauenszeichen, die Sie im ersten Schritt iden-
tifiziert haben. Versuchen Sie, sie zu fUhlen, d. h. sich selbstin einen
Zustand des Selbstvertrauens zu versetzen. Verstarken Sie dies mit
positiven Emotionen. Trinken Sie ein Glas frisch gepressten Saft,
essen Sie ein Stlck Schokolade oder machen Sie etwas anderes,
das Ihnen Spal bereitet. Mit der Zeit werden Sie lernen, automatisch
in einen positiven, sicheren Zustand einzutreten. Die Notwendig-
keit des Gummibands verschwindet nach und nach.

Was auch immer Ihr Ziel ist, was auch immer Sie erreichen
mo&chten, Sie kdnnen kein Gewinner sein, wenn Ihnen drei wichtige
Eigenschaften vorenthalten werden: Selbstvertrauen, Konzentra-
tion und Selbstbeherrschung. Diese missen gezielt mit Ubungen
und Praktiken trainiert werden. Hier ist zum Beispiel eine schnelle
und einfache Moglichkeit, Unsicherheitsgefuhle loszuwerden.

Denken Sie an eine Situation, in der Sie sich absolut sicher
fUhlten. Es spielt keine Rolle, welche Situation es ist: der Tag des Sie-
ges bei der Schulolympiade, der Moment, in dem Sie den Pokal bei
einem Sportereignis gewonnen haben oder Ihr erfolgreichstes Date.

Sie mUssen sich bis ins kleinste Detail an alles erinnern, was
Sie in diesem Moment gefuhlt und erlebt haben. FUhlt sich gut an,
nicht wahr?

Erinnern Sie sich und fuhlen Sie es erneut. ,Packen® Sie danach
diese Erinnerungen mental ein und kehren Sie zum heutigen Tag
zurdck, wobei Sie die glicklichen Momente in Erinnerung behalten.
Bleiben Sie fur ein paar Minuten in diesem euphorischen Gefuhl.
Wiederholen Sie die Ubung 1-2-mal pro Woche.



Es wird viele Ubungen in diesem Buch geben, die ich selbst
getestet oder selbst entwickelt habe. Die Hauptsache ist, sich daran
zu erinnern, dass Sie und nur Sie fur Ihr Leben verantwortlich sind. Wenn
Leute anfangen, jemanden fur ihr Versagen verantwortlich zu machen,
erinnere ich mich an das Gleichnis vom Monch und dem Spiegel.

Es war einmal ein M6nch, der Uberall einen Spiegel mit sich
schleppte. Ein Priester bemerkte dies und dachte: ,Da er sich nicht
vom Spiegel trennt, macht er nichts anderes, als sein Spiegelbild darin
zu bewundern.” Dann naherte sich der neugierige Priester dem Monch
und fragte direkt: ,Warum hast duimmer einen Spiegel dabei?, in der
Hoffnung, dass seine Vermutung bestatigt wird. Der MGnch antwor-
tete: ,Ich brauche es, wenn Unheil naht. Ich schaue hinein und sehe
die Ursache des Problems und damit auch die L6sung.*

In diesem Kapitel haben Sie die Fehler kennengelernt, die Inrem
Weg zum Leadership im Wege stehen kdnnen. Gibt es darunter
etwas, das Innen selbst aufgefallenist? Schreiben Sie es auf. Spei-
chern Sie sich die Tabelle, die den Unterschied zwischen der Denk-
weise einer durchschnittlichen Person und einer Fihrungskraft ver-
anschaulicht, ab. Platzieren Sie sie an einem Ort, an dem Sie sich oft
befinden und stellen Sie sich auf die Denkweise eines Leaders ein.
Probieren Sie alle drei Ubungen aus: Mein Leader, Mein Sieg, Gummi-
band. Notieren Sie Inre Gefuhle. Fuhren Sie alle drei Ubungen regel-
mé&MBig durch oder wahlen Sie eine aus, die fur Sie am besten funkti-
oniert. Widmen sie diesen Ubungen téglich mindestens 15 Minuten.

Vergessen Sie nicht das Wichtigste: Jeder kann ein Leader
werden. Ja, das ist ein langwieriger Prozess und es lohnt sich, mit
der Steigerung der personlichen Motivation und der Entwicklung der
Denkweise zu beginnen. Inre Gefuhle — Neid und Bewunderung —
werden Ihnen helfen zu verstehen, was Ihnen noch fehlt, um den
Status eines Leaders endgultig zu erreichen. Wir bewundern und
beneiden das, woflr wir eine Veranlagung haben, wo wir aber noch
nicht so gut sind wie andere. Fallen Sie nur nicht auf die Tricks des
Verstandes herein, der gerne Ressourcen spart und deshalb fils-
tert: ,Du bist okay, du musst dich nicht andern®. Trainieren Sie Ihr
Denken auf die gleiche Weise wie Ihre Muskeln. Machen Sie es fle-
xibler und flexibler, damit es zu einem der wichtigsten Werkzeuge
far Inren zukUnftigen Sieg wird. Am Ende dieses Kapitels gebe ich
Innen eine Tabelle, mit der Sie einschatzen kdnnen, wie flexibel Ihr
Bewusstsein jetzt bereits ist und wie flexibel es noch werden muss.
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Wie wird man zu einem Leader

w
DN

Du bist die Nummer eins

I Flexibles BewuBtsein

Weltanschauung

Komplexe Aufgaben

Rigides
Denken

Geringes
Wachstumstempo

Gemischter
Typ

Sicheres
Wachstum

Hohes
Wachstums-
tempo

Man hélt seine eigenen
Ansichten fir BESTANDIG
UND UNVERANDERLICH.
Man verbringt das Leben
auf der Suche nach sich
selbst und seinem Platz
im Leben.

Das WACHSTUM IST
SEHR BEGRENZT. Man
halt sich far einige Tatig-
keitsfelder fUr nicht
geeignet.

Man glaubt, IN EINER
BEGRENZTEN ANZAHL
VON BEREICHEN ZUM
WACHSTUM fahig

Zu sein.

Man halt sich IN DEN
MEISTEN BEREICHEN
ZUM wesentlichen
WACHSTUM fahig.

Man kann DIE STARTBE-
DINGUNGEN ANDERN.

Man bestimmt selbst, was

man werden will, und man
entwickelt die dazu erfor-
derlichen Fahigkeiten.

MAN VERMEIDET KOM-
PLIZIERTE AUFGABEN
und halt sie fur eine
Gefahr.

Man Ubernimmt nur
EINFACHE AUFGABEN,
bei denen man schnell
zum Erfolg gelangen
kann.

BEVORZUGT SIND
KLARE UND NAHE
ZIELE, die nicht allzu
lange brauchen oder
nichtin ,schwierigen*
Bereichen liegen.

MAN MAG AMBIVA-
LENTE AUFGABEN, auch
wenn der Erfolg nicht
schnell zu erwarten ist.

MAN IST ZU SCHWE-
REN AUFGABEN
BEREIT, auch wenn
der Weg zur Losung
nichtklar ist.




Schwierigkeiten

Wenn sich Schwierigkeiten anbah-
nen, WIRD DIE FLINTE SOFORT
INS KORN GEWORFEN.

MAN VERSUCHT ES ZWAR EINE ZEIT
LANG, GIBT ABER AUF, wenn der Fort-
schritt nicht leicht erreichbar ist.
Mehrere Varianten kénnen auspro-
biert werden.

ES WIRD AUSDAUER AN DEN TAG
GELEGT, WENN FORTSCHRITT

IN SICHT IST. Man entwickelt einige
Strategien, wie die Hindernisse

zu umgehen sind.

MAN ERWARTET, DASS MAN ES

AM ENDE DOCH NOCH SCHAFFT.
Man ist bereit, etwas Neues

zu lernen. Es wird viel Zeit
aufgebracht, um die Schwierigkeiten
zu Uberwinden.

ES WIRD VIEL AUSDAUER AN DEN
TAG GELEGT, auch bei Misserfolg
und der Notwendigkeit, neue Fahig-
keiten zu entwickeln.

Bemihungen

MAN HALT BEMUHUNGEN FUR
MISSERFOLG und wartet, bis sich
alles vielleicht von selbst erledigt.

Es wird anerkannt, dass die Bemu-
hungen manchmal notwendig sind.
Lange Bemuhungen werden jedoch
NEGATIV AUFGENOMMEN.

BEMUHUNGEN SIND ZWAR NOT-
WENDIG, machen aber gewdhn-
lich keinen SpaB. Man bevorzugt es,
alles muhelos zu erledigen.

BEMUHUNGEN SIND ETWAS GUTES.

Man hat schon Erfolge erzielt.

Effektive Bemuhungen werden 33
als Wachstum angesehen.

Man versteht, dass die BEMU-
HUNGEN den WEG ZUM MEIS-
TER ebnen. Man arbeitet aktiv
an Effektivitatssteigerung.
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Rigides
Denken

N\

Geringes
Wachstumstempo

)

Gemischter
Typ

O

34 Sicheres
Wachstum

O

Hohes
Wachstums-
tempo

Annahme
fremder Hilfe

JEDE HILFE WIRD ABGE-
LEHNT. Bitten um Hilfe
gelten als Schwéache
und Unféhigkeit.

HILFE WIRD GEDULDET.
Man st nicht geneigt,
selbst um Hilfe zu bitten.
Man mag es nicht, wenn
andere sehen, dass Hilfe
gebraucht wird.

DIE HILFE WIRD AKZEP-
TIERT, wenn sie angebo-
ten wird. Man besteht
nicht unbedingt auf Bit-
ten um Hilfe.

DIE HILFE WIRD ERWAR-
TET. Sie wird als notwen-
dig und als fur's Wachs-

tum nutzlich angesehen.

HILFE und Unterstat-
zung durch Fachleute
werden gesucht.

Fehler

MAN VERBIRGT ODER
IGNORIERT eigene Fehler
aus Angst, wegen die-
ser Fehler verwundbar
zu werden.

MAN FINDET AUSREDEN
far seine Fehler, sucht
zu schnelle Wege zur
Verbesserung, ist
geneigt, den anderen
Schuld zu geben.

Man erwartet, dass es
Fehler geben wird, ver-
steht aber, dass die FEH-
LER KORRIGIERBAR SIND.

Man erkennt, dass die
Fehler EIN WEG DAZU
SIND, ETWAS NEUES
ZU LERNEN.

MAN STELLT SICH GERN
AUF DIE PROBE, um die
Fehler zur Schulungund
Entwicklung effektiv zu
nutzen.



Erfolge anderer

MAN EMPFINDET GEFAHR beim
Vergleich mit anderen, vermeidet
Konkurrenz.

MAN FUHRT DEN

ERFOLG DER ANDEREN
FALSCHLICHERWEISE nicht auf ein
Wachstum durch Bemuhungen,
sondern auf ein Gluck oder auf die
natdrlichen Fahigkeiten zurdck.

MAN IST STOLZ AUF DEN EIGENEN
ERFOLG, geht den Wettbewerb mit
anderen ein und lasst sich gern
mit anderen vergleichen, wenn der
Vergleich zu den eigenen Gunsten
ausfallt.

MAN FINDET LEHREN UND
INSPIRATION an dem Erfolg

der anderen. Man mag
Schwierigkeiten, die mit der
Konkurrenz zusammenhangen.

SUCHT NACH MEISTERN UND
EXPERTEN, um deren Geheimnisse
kennen zu lernen. Die Konkurrenz
gilt als eine Art Selbstentwicklung.

Rickkopplung

Die nGtzliche negative Reaktion
wird UBERSEHEN. Die Riickkopp-
lung wird als Aufzahlung eigener
Fehler empfunden.

MAN IST AUF DAS POSITIVE der
Ruckkopplung fixiert. Die Kritik wird
akzeptiert, wenn alles schnell und
einfach korrigiert werden kann.

MAN WEISS KONSTRUKTIVE
REAKTION ZU SCHATZEN, wenn
sie konkret und umsetzbar ist.

Man akzeptiert die Rtckkopplung

und ZIEHT SCHLUSSFOLGERUNGEN

daraus. Die positive Reaktion gilt

als Anerkennung der Bemihungen. 35

Fachleute werden ersucht,
KRITISCHE BEWERTUNGEN
ABZUGEBEN, damit sowohl

der Prozess als auch das Resultat
besser ausfallen.
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Kapitel 3. Handeln Sie wie ein Leader!

Ich wurde einmal in einem Interview mit einer deutschen Zeit-
schrift gefragt, was es heif3t, erfolgreich zu sein. Ich erinnere mich,
dassich Folgendes antwortete: ,Jeder will erfolgreich sein, bis er aus
eigener Erfahrung lernt, was das eigentlich heiB3t und wie sein Leben
aussehen wird.“ Jetzt kann ich dasselbe Uber das Thema Leader-
ship sagen. Viele sind bereit, sich selbst als Leader zu betrachten,
bis die Zeit zum Handeln gekommen ist.

Erinnern Sie sich, im letzten Kapitel habe ich erzahlt, wie ich
Deutsch gelernt und ins Gymnasium gegangen bin? Glauben Sie,
dass dies das Ende der Schwierigkeiten war und darauf die end-
lose Glucksphase im Leben begann? Uberhaupt nicht. An der neuen
Schule war ich nicht glticklich. Gleich am ersten Tag erklarte man mir,
dass Auswanderer, nach Meinung vieler Menschen, auf einem renom-
mierten Gymnasium nichts zu suchen hatten. Ich suchte Rat beim
Klassenlehrer und er antwortete: ,Wissen Sie, im Prinzip ist das das
reale Leben. Das wird auch im Erwachsenenalter so sein. Sie mus-
sen diese Situation verstehen.* Und damit hat er mir sehr geholfen.

Wenn Sie sich in einer schwierigen Situation befinden — wel-
che Art von Hilfe erwarten Sie? Dass ein Superheld kommt und all
Ihre Probleme 16st? Aber wir wissen doch, dass uns niemand standig
helfen wird. Das heift, es treten immer Probleme auf, aber jeman-
den zur FUrsprache zu bewegen, um Schutz zu erhalten, wird bes-
tenfalls fr einen Tag moéglich sein. Jammern Sie nicht, beschweren
Sie sich nicht — niemand wird Sie horen. Rei3en Sie sich zusammen,
erkennen Sie, wo Sie stark sind und nutzen Sie Ihre Starken, um aus
Problemen herauszukommen — das war der wichtigste Punkt die-
ser Lektion.

Hallo Alex! Es ist Zeit, die Z&hne wieder zusammenzubeif3en.
Worin bist du stark? Deine Starken sind Mathematik und Physik? Geh
voran — zeig, wie sehr du davon profitierst. Nenne mir die Lésung fur
eine schwierige Hausaufgabe — nichts leichter als das. Im Test |6st
du nicht nur eine Aufgabe, sondern drei auf einmal, und die Klassen-
kameraden werden fUr die Hilfe dankbar sein. Ja, ich lade keinen mehr
zum Eis ein, damit man sich mit mir unterhélt. Aber ich schaute noch
einmal nach und fand heraus, welche meiner Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten dazu beitragen wirden, die Situation zu &ndern. Danach
habe ich gehandelt.



Sie haben also, egal wie bescheiden die Umstande auch sein
madgen, immer die Wahl — Sie kdnnen sie akzeptieren und sich damit
zufriedengeben, was Sie haben. Oder Sie denken anders: ,Ich will
das nicht. Was kann ich tun, um die Dinge zu &ndern?“ Wissen Sie,
manchmal gibt ein Gedanke den richtigen Impuls fur das richtige
Handeln. Im Wesentlichen beeinflusst das Denken unmittelbar den
Lebensstil. Was glauben Sie, wie fangt eine Person an, sich zu ver-
halten, wenn sie Verantwortung fur ihr Leben Ubernimmt und eine
FUhrungspersonlichkeit wird? Gute Frage! Sehen wir uns an, wie das
Leben eines Leaders in der Praxis aussieht.

I Vorstellung

Sie haben sich wahrscheinlich schon mehr als einmal die ide-
ale Version von sich selbst vorgestellt, die alles erreicht hat, was Sie
noch vorhaben. Leugnen Sie es nicht! Jeder tut es, auch ich, weil
esin Ordnungist, nach etwas GréBerem zu streben. Stellen Sie sich
einfach vor, Sie waren eine neue, ,verbesserte* Person. Wie sieht
Ihre beste Version aus? Wie lebt das ,neue Sie*? Ich mochte, dass
Sie sich noch ein paar Fragen beantworten:

Worauf konzentrieren Sie sich? Wir sind oft mit Aufgaben
Uberfordert und versuchen, alles auf einmal zu erfassen. Es ist noch
schlimmer, wenn wir nicht rechtzeitig fertig werden, etwas zu tun
und zusétzliche Arbeitsstunden dafUr bereitstellen. Dies ist grund-
satzlich der falsche Ansatz! Um produktiv zu sein, planen Sie den
Tagim Voraus und priorisieren Sie. Versuchen Sie nicht, alle Aufga-
ben auf einmal zu erledigen, vor allem nicht auf Kosten der Erho-
lung. Ansonsten befinden Sie sich standig in einem Stresszustand.
Bevor Sie eine Aufgabe erledigen, fragen Sie sich: ,Erfordert diese
Aufgabe jetzt wirklich meine Aufmerksamkeit? Oder lohnt es sich,
sich auf etwas Wichtigeres zu konzentrieren?*

Wie denken Sie? Woran denken Sie mehrmals am Tag? An das,
was Sie bereits haben oder an das, was Innen noch fehlt? Mdglicher-
weise denken Sie an alles gleichzeitig. Analysieren Sie Inre Gedanken
und antworten Sie ehrlich, welcher Art sie meistens sind: positiv oder
negativ? Unser Gehirn ist wie ein Radio, wenn Sie sich auf das Negative
einstellen, werden die negativen Ereignisse in Ihr Leben Ubertragen.
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Wie reagieren Sie auf Schwierigkeiten? Schwierigkeiten
muUssen als versteckte Moglichkeiten wahrgenommen werden. Ohne
die Vergangenheit, gabe es keine Gegenwart. Analysieren Sie Ihre
bisherigen Erfahrungen, lernen Sie aus den Lektionen und lassen
Sie alle Situationen los, die Sie stéren. Die Fahigkeit, sich von Groll
und anderer Negativitat zu trennen, wird Ihr Leben schnell zum Bes-
seren verandern.

Was machen Sie flr Ihre Entwicklung? Es spielt keine Rolle,
wie viele Diplome Sie haben und welche Schulungen Sie abge-
schlossen haben. Wissen ohne Handeln fuhrt nicht zu Ergebnis-
sen. Machen Sie konkrete Schritte! Nur Bldcher zu lesen, ist nicht
genug, versuchen Sie, alles Wissen in die Praxis zu Gberflhren.

Welche Tools helfen Ihnen, Ergebnisse zu erzielen? Damit
Ihre BemUhungen nicht verschwendet werden, vermeiden Sie kurz-
fristige Entscheidungen und erinnern Sie sich an langfristige Ziele.
Wenn Sie, beispielsweise einen Kredit fur ein Auto zurtckzahlen
mussen, schreiben Sie den Betrag auf einen Aufkleber und han-
gen Sie ihn an den KUhlschrank. Dies wird Sie stéandig auf Trab hal-
ten und Sie vor Verschwendung bewahren.

Dies sind keinesfalls rhetorischen Fragen, ich hoffe, Sie werden
sie am Ende dieses Kapitels selbst beantworten. Wenn Sie sich ein
Bild eines idealen Lebens vorstellen, denken Sie wahrscheinlich nie
an dessen Vorgeschichte. Angenommen, Sie trdumen davon, CEO
eines internationalen Unternehmens zu werden und Tausende von
Mitarbeitern zu fihren. Wenn Sie sich selbst als Meister des Lebens
vorstellen, sehen Sie sich attraktiv und erfolgreich. Sie sehen Ihr
neues Leben: Geld, Macht, Luxusguter, Reisen. Sie sehen Ihr scho-
nes Zuhause und Ihren schnellen und teuren Sportwagen.

All das ist verallgemeinert und zu weit in der Zukunft. Was ist
lhrem Status als ,Meister des Lebens® vorausgegangen? In Wirk-
lichkeit kann man nicht Uber Nacht zum ,Meister® werden. Es wird
immer Zwischenerfolge geben. Nehmen wir an, vor dem ,Meister des
Lebens® kommt der ,Fast-Meister®. Sie mUssen genau wissen, wel-
che Ziele Sie anstreben. Fragen Sie sich: ,Was m&chte ich in einem
Jahr, in jedem Bereich meines Lebens, erreichen?“ Nehmen Sie ein
Stilick Papier und schreiben Sie diese Ziele detailliert und in einfa-
cher Sprache auf, damit selbst ein Sechsjahriger es verstehen und
einem anderen Sechsjahrigen erklaren kann.



Setzen Sie die Ziele in mindestens funf Bereichen Ihres Lebens:

€D Finanzen

9 Geschaft und Karriere
9 Training und Entwicklung
) Familie und Privatleben
e Gesundheit und Fitness

Hier empfehle ich Ihnen, eine praktische Technik, wie die
Visualisierungstafel zu nutzen. Z6gern Sie nicht und fullen Sie sie
direkt in diesem Buch aus, denn sie wurde als praktisches Tool fur
Inr personliches Wachstum und Ihre FUhrungskrafteentwicklung
entwickelt.

Was Sie nicht sehen, ist die Kehrseite des Erfolgs. Ich habe
sie auch nicht gesehen, bis ich aus meinen schwierigen Lebens-
umstanden herausgekommen bin. Jetzt kann ich sagen, dass ich
ein erfolgreicher Geschaftsmann bin, eine sehr wohlhabende Per-
son und der EigentUmer von mehr als 35 Unternehmen auf der gan-
zen Welt. Als ich mit dieser Visualisierungstafel eine erfolgreiche
Zukunft in meinem Kopf zeichnete, wurde mir klar, dass es viel und
harte Arbeit erfordern wirde, sie zu realisieren. Aber ich hatte keine
Ahnung, dass ich, unter Verzicht von Schlaf und Kontakt zur Fami-
lie, 17 bis 18 Stunden am Tag arbeiten und bis zu 180 Fluge pro Jahr
antreten wurde. Ich erkannte den wirklichen Preis fUr den Erfolg, als
ich gerade anfing, ein Geschéaftsprojekt nach dem anderen zu star-
ten und mein Lebensstil zu dem wurde, was er bis heute ist.

Welchen Preis mochten Sie fur den Erfolg zahlen? Méchten
Sie wirklich so sehr ein Champion werden und dabei auf etwas ver-
zichten? Dies ist die erste Prafung.

Stellen Sie sich Inr zukUnftiges Ich noch einmal vor, fahren
Sie diesmal aber nicht mit den Attributen des Erfolgs fort. Stel-
len Sie sich stattdessen vor, wie der Alltag Ihres neuen ,Ich* funk-
tioniert. Wann wachen Sie auf und wann gehen Sie ins Bett? Wie
viel Zeit verbringen Sie bei der Arbeit? Was ist Ihr Stresslevel?
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Wie viel Zeit kdnnen Sie Ihrer Familie, Inren Hobbys und Ihrer Frei-
zeit widmen? Was kostet ein Fehler, den Sie machen? Wie viel Ver-
antwortung liegt auf Inren Schultern?

Als Beispiel zeige ich Innen, wie mein typischer Tag aussieht.
Kein arbeitsfreier Tag, nur ein gewohnlicher Arbeitstag im Leben
von Alex Reihnhardt, schlieBlich hat der Leader niemanden, bei dem
er frei nenmen kann und es gibt niemanden, der ihn in den Urlaub
schickt, oder? Ich muss dazu sagen, dass ich froh bin, wennich den
Tag so verbringen kann und keine Zeit fur FlUge, in verschiedene
Teile der Welt, verschwenden muss.

&



Gewdhnlicher Tag @
von Alex Reinhardt N\

~-

» o 05:30 Aufstehen und Joggen

Frahstuck + Einstellung

A 05:30-06:00 fur den Tag (Trainingsvideos
= ansehen)
J .00-08: -
“ 06:00-08:00 Arbeit
(Y ' 08:00-10:00 Training
’17 )
10:00-13:00 Arbeit*
N 20014 Mittagessen + Geschéaftstref-
r) 13:00-14:30 fen beim Mittagessen
U 14:30-18:00 Arbeit*
A 18:00-18:30 Abendessen
Q 18:30-22:00 Arbeit*

*Das Wort ,Arbeit” beinhaltet nur die Aktionen,
die zur Erledigung von Aufgaben fuhren.
Nur Ergebnisse. Arbeit ohne Ergebnisse ist
Zeitverschwendung.
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I Bewerten Sie

Erfolg bedeutet nicht, sich ewig auf den eigenen Lorbeeren
auszuruhen und in Champagner zu schwimmen. Wenn Sie sich nur
auf das Angenehme fixieren, werden Sie in der Fantasie versinken
und von der harten Realitat frustriert sein. DarUber hinaus bestenht
die Gefahr, in den Fantasien zu verweilen und keine natzlichen MaB3-
nahmen zu ergreifen. Wenn Sie sich aber auf die Routine konzen-
trieren, kann es zwei Ergebnisse geben. Entweder Sie bekommen
Angst und erkennen, dass dies nichts fur Sie ist, wodurch Sie schon
am Anfang vom Weg abkommen oder Sie werden verstehen, in wel-
che Richtung Sie handeln mussen, damit Ihre Fantasie Wirklichkeit
wird und dass fur Sie nichts Schreckliches in der Routine liegt.

Wenn Sie die weniger angenehme Seite Ihres neuen Lebens
sehen, kdnnen Sie Ihre Stérke ntchtern einschatzen. Versuchen Sie nun
zu verstehen, was Sie davon abhélt, von dieser Minute an zu handeln?

Die Grinde kénnen folgende sein. Sie verfolgen beispiels-
weise fremde Ziele, anstelle Inrer eigenen. Einige von uns streben
nach den Idealen anderer Menschen, die von der Umwelt auferlegt
wurden, wie zum Beispiel von unseren Eltern. Meist geht es um Ziele
folgender Art: studieren gehen, einen ungeliebten Job annehmen,
einen Freund / eine Freundin finden, nur um ein ,normales* Leben
wie alle anderen fUhren zu kdnnen. Ein weiterer Grund, den Start
zu verschieben, kdnnen Angste sein. Es gibt unterschiedliche Ziele,
wobei uns meistens nur zwei behindern: die Angst vor dem Unbe-
kannten und die Angst, alte Fehler und Misserfolge zu wiederholen.

Ein weiterer ,Bremsfaktor® in der Entwicklung bildet der Man-
gel an notwendigen Kenntnissen und Fahigkeiten. Oft verstehen
Menschen nicht, dass Sie, umin einem Bereich erfolgreich zu sein,
sténdig lernen, Inre Fahigkeiten trainieren und Inre Persdnlichkeit,
gemaB den gesetzten Zielen, andern mussen.

Auch Charaktereigenschaften wie GberméBiige Skrupellosigkeit
oder sogar manche Gewohnheiten, kdnnen Ihre Entwicklung beein-
trdchtigen. Denken Sie daran, dass Erfolg nicht unbedingt Karriere
und Geld bedeutet. Erfolg ist das, was Sie selbst fur wichtig halten
und fUr das Sie bereit sind, Opfer zu bringen, wie z. B. zum Wohle lhrer
Familie. Stephen King hatte Angst, auf Alkohol und Drogen zu ver-
zichten, weil er glaubte, dass er ohne ihren Konsum nicht schreiben



kénne. Trotzdem entschied er sich dafur, da seine Frau ihm ein Ulti-
matum stellte. Entweder kdmpft King gegen die Sucht oder er ver-
l&sst sein Zuhause furimmer. Um der Familie Willen war King bereit,
sogar seine Gabe als Schriftsteller aufs Spiel zu setzen. Zum Glick
passierte nichts Schreckliches. King arbeitete nicht weniger pro-
duktiv und entschieden weiter. Naturlich wird er ohne Alkohol nicht
in der Lage sein, ein Buch in einem Zustand der Bewusstlosigkeit
zu schreiben, wie es bei ,Cujo® der Fall war, aber er wird seine Fami-
lie nicht langer quélen, wie Jack Torrance von ,Shining®. Alles hat
einen Preis und Sie mUssen wissen, wie viel und wofUr Sie bezahlen.

I Legen Sie los!

Denken Sie dardber nach, was Sie im Leben am meisten zurlck-
halt und entfernen Sie es aus Inrem Leben. Naturlich werden Sie
es wahrscheinlich nicht in einem Rutsch schaffen, versuchen Sie
nicht, an einem Tag perfekt zu werden! Sie mochten sicher nicht,
dass lhnen in der ersten Phase die Luft ausgeht und Sie keine mehr
haben, um esin die zweite Runde zu schaffen. Sie mussen Inre Kréfte
rational verteilen. Arbeiten Sie schrittweise, aber arbeiten Sie. Besei-
tigen Sie schlechte Gewohnheiten, héren Sie auf, faul zu sein und
horen Sie auf z. B. zu spé&t zu Besprechungen zu kommen. Was auch
immer Ihr Stoppfaktor ist, Sie mUssen inn in sich selbst beseitigen.
Langsam, aber stetig.

Wenn Sie schnelle Ergebnisse erzielen méchten, arbeiten
Sie daran, Ihre Produktivitat zu verbessern. Hier ist beispielsweise
ein einfacher Algorithmus, den Sie sofort anwenden kdnnen. Neh-
men Sie sich Zeit, schnappen Sie sich ein Notizbuch und analysie-
ren Sie Ihre Ziele schriftlich. Priorisieren und verwerfen Sie ineffek-
tive Schritte, indem Sie sich drei Fragen stellen:

€D Wasstrebeichan?

9 Wie versuche ich dies zu erreichen
(welche Aktionen flhre ich aus und wozu flhren sie)?

€) Gibt es bessere Méglichkeiten, dies zu erreichen?
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Berechnen Sie Ihr Stundeneinkommen. Alles, was wenig Geld
einbringt und viel Zeit in Anspruch nimmt, sollte an eine andere Per-
son delegiert werden.

Wéhlen Sie die drei wichtigsten Aufgaben aus, die Sie Inrem
Hauptziel nédherbringen kdnnen und konzentrieren Sie sich auf diese.

Erstellen Sie abends eine Aufgabenliste fUr den ndchsten
Tag und identifizieren Sie die wichtigste Aufgabe. Dieser mdssen
Sie 90% der Zeit widmen. Bis Sie ein Problem geldst haben, denken
Sie nicht an ein anderes! Beschaftigen Sie sich nur mit einem, mit
dem Wichtigsten. Kein Multitasking! Es reduziert Inre Produktivitat.

Einer der frustrierenden Momente, denen Sie sich moglicher-
weise stellen mUssen, ist der Abschied von Ihrer eigenen Schwé-
che. Menschen neigen dazu, sich selbst zu bemitleiden, nachsich-
tig zu werden und die Augen vor ihren eigenen Fehlern zu verschlie-
Ben. Ich war genauso. Ihre Aufgabe ist es zu verstehen, dass Sie
mehr Mitleid mit sich haben, als wirklich notwendig ist. Balance ist
das Schlisselwort. Was Sie allerdings definitiv nicht tun dirfen, ist,
lhren zukdnftigen Sieg fur augenblickliche Bequemlichkeit oder Ver-
gndgen zu opfern.

Was mussen Sie letztendlich tun?

Programmieren Sie sich so, dass Sie in allen Lebensbereichen
erfolgreich sind. Sagen Sie ,Nein* zum Pessimismus!

o
*0e®

o
*0e®

Uberarbeiten Sie Ihre einschrankenden Uberzeugungen.
Dies ist alles, was wir auf die Frage ,Warum haben Sie Ihr
Ziel noch nicht erreicht?“ antworten. H6ren Sie auf, sich
zu entschuldigen.

Analysieren Sie die Grinde (lhre Lieblingsausreden), die
erklaren, warum Sie |hr Ziel noch immer nicht erreicht haben.
Um dies zu tun, fragen Sie sich selbst: ,Was hatte ich bereits
getan, wenn nicht meine Ausrede ware? Mal angenommen,
dass ich mich wirklich nur rechtfertige, was sollte ich dann
an meinen Handlungen oder an mir selbst andern?*

o
et

o
*ue®

Gewinnen Sie Vertrauen darin, dass Sie Ihre Ziele auch
erreichen werden. Fangen Sie an zu handeln, Angste und
einschrankende Uberzeugungen zu Uberwinden, sonst
bleiben Sie stehen.



Die Wahl zwischen ,Ich m&chte nicht, doch ich muss® und dem
Nachgeben lhrer Schwachen und Gewohnheiten, ist eine Gabelung,
die zeigt, ob Sie eine echte FUhrungspersonlichkeit werden und lhre
Ziele erreichen kénnen.

Esist schwer, sofort von Ihrem Stuhl aufzustehen und mit dem
Training zu beginnen. Ebenso auf eine weitere Zigarette zu verzich-
ten. Noch schwieriger ist es, Freizeit fUr das Training zu opfern. Doch,
wie gesagt, die Verantwortung fur alle Erfolge und Misserfolge liegt
nur auf Ihren Schultern und die Zukunft hangt nur von Innen ab. Sie
kénnen wie ein Leader leben und schlieBlich einer werden oder Sie
wahlen einen Weg mit geringerem Widerstand. Es liegt an lhnen.

Wollen Sie den ersten Weg gehen? Dann muUssen Sie das
Ziel vor sich sehen und die Schritte, die Sie unternehmen mussen,
um es zu erreichen, klar verstehen. Was am wichtigsten ist, Sie mUs-
sen handeln. Bemitleiden Sie sich nicht selbst und verschieben Sie
das Geschéaft nicht auf morgen, sondern handeln Sie hier und jetzt,
denn die Geschichte Ihres Erfolgs beginnt heute.

Was genau fuhrt zum Erfolg? Ich werde es Innen erklaren. 90%
des Geschéftserfolgs ist bekanntlich die Produktqualitat, und 90%
des personlichen Erfolgs ist die Qualitat Ihres Handelns (die person-
liche Kompetenz).

Esist nie zu spét, sein Leben zu dndern, die Hauptsache ist,
nicht aufzugeben, auch wenn man von auBen seltsam oder albern
aussieht. Ruth Flowers (Mamy Rock) zum Beispiel, begann ihre DJ-
Karriere im Alter von fast 70 Jahren, als ein Security Mitarbeiter eines
Nachtclubs andeutete, dass er sie fUr zu alt halte, um solche Etablis-
sements zu besuchen. Diese Bemerkung argerte Ruth so sehr, dass
sie beschloss zu beweisen, dass sie in dem Club am richtigen Platz
ist. Wer verkorpert das Clubleben, wenn nicht der DJ? Sie hat sich
zum Ziel gesetzt, mit allen Mitteln einer zu werden. Die Clubmanager
hatten sich lange geweigert, sie zu jeglichen lauten Partys zu rufen,
weil Oma-DJ ein No-Go ist! Das ist doch lacherlich! Doch Ruth gab
nicht auf und wie durch ein Wunder, verschaffte inr Manager inr einen
Auftritt auf einer der Partys der Internationalen Filmfestspiele von
Cannes. Es war ein groBer Erfolg: Ruth wurde eine Weltberihmtheit.
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l Der Beginn der Reise

Nach dem Prinzip der Wahrnehmung, ist die einzige Moglich-
keit zu lernen, wie ein Leader zu denken, wenn man anfangt, wie
einer zu handeln. Rufen Sie neue Projekte ins Leben, nehmen Sie
an Veranstaltungen teil, scheuen Sie sich nicht, neue Leute ken-
nenzulernen und mit bisher unbekannten Technologien und Stra-
tegien zu experimentieren.

Warum ist es wichtig zu handeln? Es ist sehr wichtig, von der
Theorie in die Praxis Uberzugehen. Theoretiker haben keinen Erfolg
im Leben, denn den haben die Praktiker. Wenn du von etwas traumst,
wenn du etwas willst, dann fang gleich hier und jetzt damit an®, sage
ich mirimmer. Ich habe eine 72-Stunden-Regel. Die Quintessenz ist,
dass, wenn Sie eine Entscheidung treffen, aber innerhalb der ndchs-
ten zweiundsiebzig Stunden nichts unternenmen, um sie umzuset-
zen, werden Sie es nie tun.

Esist nicht einfach, mit mir zusammenzuarbeiten, mein Team
dreht manchmal einfach durch, weil ich eine Idee habe und sage:
,Also Leute, ich habe so eine Idee, wann wird sie umgesetzt?* Manch-
mal hore ich als Antwort: ,In einem Monat, in zwei, in sechs Mona-
ten, in einem Jahr.* Und dann sage ich: ,Das ist fir mich inakzepta-
bel. Diese Idee habe ich jetzt im Kopf, das heift, sie sollte jetzt gleich
umgesetzt werden.” Ich habe mir eine Form der eisernen Disziplin
beigebracht, was nattrlich nicht immer méglich ist, aber ich habe
auch dem Team beigebracht, dass aktives, groBfidchiges und schnel-
les Handeln der Schldssel zu unserem Erfolg ist. Gerade weil ich ein
Mensch voller Tatendrang bin, sind meine Produkte gefragt und sehr
profitabel — das ist meine Superkraft, dennich handle schneller als
alle anderen. Treffen Sie die Entscheidung zu handeln, denn dies ist
der Schlussel zu Ihrem Erfolg. Haben Sie eine Entscheidung getrof-
fen — z6gern Sie nicht. Um Ihre Sichtweise auf viele Dinge zu &ndern,
zu erneuern und Fuhrungsqualitaten zu entwickeln, folgen Sie mei-
nem personlichen Handlungsplan.

Uberdenken Sie Inren Tagesablauf und Ihre Arbeitsmetho-
den! Finden Sie drei neue Losungen fur Ihre Herausforderungen,
die Innen neue Perspektiven (sowohl in Inrem persoénlichen Leben
als auch in Ihrer Karriere) eréffnen kdnnen. Melden Sie sich z. B. fur
einen Kurs in kreativen Fahigkeiten (Rhetorik, Design) an, mit denen



Sie noch nicht vertraut sind. Versuchen Sie nicht, die bestehenden
Prinzipien, an die Sie sich bei der Arbeit halten, zu verbessern, son-
dern bilden Sie neue.

Erweitern Sie Ihr Netzwerk von berufiichen Kontakten! Nehmen
Sie an drei Geschéftsveranstaltungen teil, bei denen Ihre Freunde
und Kollegen nicht anwesend sein werden. Sie knnen einem Diskus-
sionsclub beitreten oder sich fur Konferenzen anmelden. Die Haupt-
sache ist, aktiv Geschaftskontakte zu knupfen!

Experimentieren Sie! Probieren Sie verschiedene Fihrungsstile
aus, bis Sie Ihren eigenen finden. Sie kdnnen zum Beispiel wichtige
Verantwortlichkeiten an einen Assistenten delegieren oder Ihre Mit-
arbeiter Entscheidungen Uber die Projektentwicklung treffen lassen.
Analysieren Sie stdndig Ihre Handlungen und das Feedback von Kol-
legen und Mitarbeitern, damit Sie verstehen kdnnen, welcher Fuh-
rungsstil Innen am besten liegt und welcher in Ihrem Arbeits- und
Teamumfeld am effektivsten ist.

Erinnern Sie sich an die einfache Ubung, von der ich vorhin
gesprochen habe. Denken Sie noch einmal dartber nach, was tut,
wie fuhlt sich und wie verhalt sich Ihr zuktnftiges ,erfolgreiches Ich*.
Diese Vorstellung ist noch ein unerreichbares Ideal fur Sie, doch Sie
wissen bereits genau, wie es mal aussehen wird. Stellen Sie sich sei-
nen durchschnittlichen Tag vor und erstellen Sie eine To-Do-Liste.
Was hort es sich an, was lernt es, worlber spricht es? Was tut es,
um noch erfolgreicher, noch besser zu sein? Stellen Sie sich seinen
Zeitplan und seine Aufgaben vor und machen Sie es sich dann zur
Regel, sich jeden Tag fUr ein paar Stunden so zu verhalten, wie das
zukunftige Ich.

Sagen wir, es beginnt den Tag mit einem gesunden Frahstuck,
mit frischem Gemuse und einer Trainingseinheit und widmet sich
dann zwei Stunden dem Erlernen einer neuen Sprache. AuBerdem
arbeitet es hart, kommt nie zu spat zu Sitzungen und folgt immer
dem festgelegten Plan. Sich Ihr neues, erfolgreiches Leben im Detail
vorzustellen, ist der erste Schritt, um es Wirklichkeit werden zu las-
sen. Die Hauptsache ist, nicht nur seine Vorteile, sondern auch seine
Nachteile darzustellen, was man aufgeben und was man opfern muss,
um ein Marchen Wirklichkeit werden zu lassen. Nun, Sie erinnern sich,
wir haben bereits darlber gesprochen. Zunéchst einmal missen Sie
kleine Schwachen aufgeben. Die Gewohnheit, standig zu twittern
oder Alkohol zu konsumieren, ist sicher nicht forderlich fur Ihr Ideal,
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habe ich Recht? Ein klares Ziel wird Ihnen helfen, die Versuchung
zu Uberwinden und all dies aufzugeben. Sie kdnnen Ihre Gewohn-
heiten allmahlich andern, beginnend mit etwas Kleinem.

Lassen Sie mich zum Abschluss dieses Kapitels daran erinnern,
dass Sie mehrere Fragen beantworten mussen: ,Woran denken Sie
am ehesten: was Sie besitzen oder was Innen fehlt?*, ,Wie reagie-
ren Sie auf Schwierigkeiten, kdnnen Sie das Negative einfach loslas-
sen?®, Welche konkreten Schritte unternehmen Sie fur Inre Entwick-
lung?“,*Welche Tools helfen Innen, Ergebnisse zu erzielen?®. Schrei-
ben Sie Inre Antworten am Ende dieses Kapitels auf.

DarUber hinaus schlage ich vor, dass Sie sich jetzt, an dieser
Stelle, messbare Ziele, in mindestens funf Lebensbereichen, setzen:

> Finanzen

> Business und Karriere

> Ausbildung und Entwicklung
> Familie und Privatleben

> Gesundheit und Fitness

Présentieren Sie Ihre zukinftigen Ergebnisse - bequem Uber
das Visual Board, das ich Innen zur Verfigung stelle.

Visual-Board

Wenn Sie in vielen Bereichen Inres Lebens erfolgreich
sein wollen, visualisieren Sie es! Erstellen Sie ein Wunsch-Board,
das Inr ultimatives Ziel im Detail beschreibt. So behalten Sie den
Uberblick Uber Inre eigene Entwicklung und vermeiden, von ande-
ren Dingen abgelenkt zu werden. Um ein Board zu erstellen, bend-
tigen Sie eine kleine Papierleinwand, eine Schere, Kleber und einen
Bilderrahmen. Drucken oder schneiden Sie Bilder aus Zeitschriften
aus, die die Essenz Inres Ziels am genauesten wiedergeben. Flgen
Sie Bilder ein, erstellen Sie eine Collage. Sie kdnnen auch Bilder von
Orten hinzufugen, die Sie dort besuchen méchten, oder fur sich
selbst motivierende Slogans schreiben.

Das Board lasst sich in folgende Kategorien einteilen, die
jeweils eigene Ziele beinhalten:
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Kapitel 4: Leben Sie wie ein Leader!

Jeder von uns ist Tag fur Tag mit Aufgaben konfrontiert, die
es zu I6sen gilt, mit Situationen, die angegangen werden oder ver-
andert werden mussen. Die meisten Leute stimmen den gegebenen
Umstanden zu. Leader dagegen veréndern sie und wéhlen die Rea-
litét, in der sie leben werden. Was hilft innen dabei? Trdume. Wenn
Sie wissen, wie man von etwas GroBem trdumt, wenn Sie, trotz aller
Probleme, den Mut haben, von etwas GroBBem zu trdumen, erhalten
Sie bereits eine zuséatzliche Ressource, eine Kraftreserve.

,Alex, welche Trdume kénnen im Erwachsenenalter wahr-
werden?“. Offenbar hat mein innerer Kritiker einfach vergessen,
dass meine Traume wahrwerden konnen, so unerreichbar sie auch
erscheinen mégen. Ich bin immer wieder fasziniert von allem Neuen.
Ich bin ein Fan von Hi-Tech, den neuesten, coolsten Technologien
wie beispielsweise Virtual Reality — all das inspiriert mich, treibt
mich an, also habe ich schon als Student angefangen, mit Start-
ups zu arbeiten. Ich habe innen geholfen, Finanzierungen zu fin-
den, und in fast einem Jahrzehnt dieser Tatigkeit, habe ich Hun-
derten von Startups geholfen, mehr als eine halbe Milliarde Euro
aufzubringen. Der damalige Student trdumte davon, diese Zahlen
um ein Vielfaches zu steigern — er trdumte von einem Crowdfun-
ding-Projekt, das helfen kdnnte, Hunderttausende cooler, innova-
tiver Projekte zu finanzieren. Irgendwann wurde mir klar, dass ich
bereit war, meine eigene Crowdfunding-Plattform zu grinden und
begann, daran zu arbeiten. Es befand sich in der Endphase der Ent-
wicklung, als Deutschland ein Gesetz verabschiedete, das Crowd-
funding zu einer lizenzierten Aktivitdt machte. Das war naturlich ein
Schlag in die Magengrube.

Ilch musste meine Idee fUr einige Zeit verschieben. Ich habe
mich dann recht bald in die Blockchain und ihre Méglichkeiten verliebt
und bin auf Kryptowahrung umgestiegen, aber die Idee des Crowd-
funding hat mich nie mehr losgelassen. Ich brauchte funf Jahre und
Dutzende von Produkte, um meine Traum-Crowdfunding-Plattform
zu schaffen, die mit Kryptotechnologie laufen wirde und keine Lizen-
zen benétigte. Jetzt ist es im Wesentlichen das perfekte Produkt.

Es war nicht leicht, nicht immer wieder aufzugeben. Aber ich
weif3: Ein Traum mag noch so unerreichbar erscheinen, egal wie weit
und oft er sich entzieht, dies ist kein Grund, ihn aufzugeben. Eines
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Tages wird es definitiv eine Gelegenheit geben, die Sie auf den rich-
tigen Weg fuhrt, Hauptsache, Sie schauen in alle Richtungen und
verpassen sie nicht!

Einen Traum in ein Ziel zu verwandeln und sich darauf zuzu-
bewegen, ist ein groBartiger Plan, denke ich.

| AndernSiesichl

Ein Mensch, der sich hinter der Idee versteckt, dass Erwach-
sene sich nicht &ndern, will sich einfach nicht bewegen. Wie kann
man ein Leben fUhren und mit 50 genauso sein, wie mit 20? Was
ist mit Erfahrung, neuem Wissen, Fahigkeiten, sowie mit objekti-
vem Blick oder dem Selbstwertgefuhl und schlieBlich mit dem Ver-
sténdnis, dass man besser werden kann und manchmal auch sollte.

Erfolgreiche Menschen verdndern sich und das standig. Jeder
Tag, jedes neue Ereignis, jede Person, der man auf dem Weg begeg-
net, ist eine Gelegenheit, Inr gegenwértiges ,Ich® zu Gberdenken
und es anzupassen, wenn etwas schieflauft.

Schauen Sie einmal, wie Jeffrey Life es geschafft hat. Jeffrey
arbeitete sein ganzes Leben lang als Familientherapeut. Mit 59 Jah-
ren bekam er Probleme mit Ubergewicht. Er konnte sich nicht ein-
mal mehr selbst die Schnursenkel binden. Der Arzt war ungluck-
lich. Er bekam einen dicken Bauch und Schmerzen in Muskeln und
Gelenken. Dariss sich Jeffrey zusammen und setzte sich das Ziel,
sich selbst zu retten. Denn das konnte sowieso niemand anders.
Er entwickelte ein System furs Training und die richtige Erndhrung
und kam nach einer Weile wieder in Form.

Mittlerweile ist er 83 Jahre alt und der Meinung, dass er noch
besser aussieht und sich noch besser fuhlt als in seiner Jugend.
Jeffrey trainiert funf Mal pro Woche im Fitnessstudio und hat auch
eine Leidenschaft fur Kampfsportarten wie Taekwondo und Thai-
boxen entwickelt. Das Men's Fitness Magazine flhrte ihn als einen
der athletischsten Manner des Jahres auf. Er war der dlteste Ath-
let auf dieser Liste, unter all den anderen jungen Athleten unter 30.

Der Sinn einer Fihrungsrolle besteht nicht darin, sich selbst
vollstéandig zu verdndern. Es geht darum, Sie selbst zu werden und
die einzigartigen Qualitdten, die das Leben Ihnen gegeben hat
(Fahigkeiten, Talente und Energie) voll auszuschopfen.



Lassen Sie uns versuchen, uns selbst zu verédndern und unser
FUhrungspotenzial freizusetzen. Fihren Sie dazu folgende Schritte aus:
Visualisieren Sie Ihr endgultiges Ziel. Schreiben Sie es auf,
skizzieren Sie es, hdngen Sie es an einer sichtbaren Stelle auf, stellen
Sie einen Reminder auf Inrem Smartphone ein und erinnern Sie sich
jeden Tag daran, warum Sie Ihr Ziel verfolgen. Beschreiben Sie dar-
ber hinaus Ihre tiefsten GefUhle und mégliche Hindernisse. Erstellen
Sie fUr jeden von ihnen einen Handlungsplan, wie ,Wenn... ..dann.*

Halten Sie Inre Fortschritte taglich schriftlich fest. Selbst die
kleinsten! Machen Sie vor dem Schlafengehen eine Liste mit min-
destens drei (oder besser sieben) Aktionen, die Sie gut gemacht
haben. Tun Sie dies, auch wenn der Tag als Ganzes, ein Misserfolg
zu sein scheint. Das hilft Ihnen, sich auf Inren Erfolg zu konzentrie-
ren, ganz gleich, was auch in Inrem Leben geschieht. Zeigen Sie Wil-
lenskraft und versuchen Sie, sich von der Gewohnheit zu befreien,
nur negative Ereignisse zu sehen. Es ist besser, auf die Errungen-
schaften des Tages zu achten.

Denken Sie an andere. Das klingt merkwardig? Tut es nicht!
Die Leadership-Story ist keine Geschichte Uber einen einsamen
Wolf. Ob man der Erste ist oder nicht, kann man nur verstehen, wenn
jemand anderes um einen herum ist. Sie missen immer an die Men-
schen um Sie herum denken und dUrfen nicht von anderen das ver-
langen, was Sie selbst nicht tun wollen.

Lernen Sie, Ihre Ziele zu erreichen. Machen Sie keinen Ruck-
zieher und geben Sie nicht auf, was Sie begonnen haben, bis Sie
das gewunschte Ergebnis erzielt haben.

Lernen Sie, Inre Rechte durchzusetzen. Uben Sie! Lassen Sie
Ihren Freund z. B. die Rolle eines skrupellosen Angestellten spielen,
der sich seiner Verantwortung entziehen will. Inre Aufgabe ist es,
den Mitarbeiter dazu zu bringen, alle notwendigen Arbeiten in der
richtigen Qualitét auszufUhren. Hier missen Sie einen konstruktiven
Dialog aufbauen. Greifen Sie nicht auf Beschwerden oder Anschul-
digungen zurUck oder umgekehrt, versuchen Sie nicht, dem Gegen-
Ubersitzenden zu gefallen und inn zu ,Uberreden’.

Die Ubung gilt als abgeschlossen, wenn es Ihnen gelungen
ist, den Rivalen in eine verzweifelte Lage zu bringen, bis er den Streit
nicht mehr fortsetzen kann. Dies ist eine der HauptUbungen, die
lhnen helfen wird, zu lernen, andere zu beeinflussen, ohne auf Sank-
tionen und psychologischen Druck zurtckzugreifen.
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Die NUtzlichkeit dieser Tipps wird durch den Erfolg der Rede
von Steve Jobs vor Stanford-Absolventen bestatigt. Wahrend seiner
Rede teilte er seine Erinnerungen vom eigenen Abbruch des Colleges
mit. Jobs betonte, dass er es nicht aus Faulheit getan habe, sondern
weil er sich um seine Adoptiveltern sorgte, denen es schwerfiel, sein
Studium zu bezahlen. Schlussendlich wurde er zu dem, den wir ken-
nen, weil er nicht aufgeben wollte. Weitere 18 Monate lang besuchte
Jobs weiterhin Vorlesungen, obwohl er dafur auf dem Boden seiner
Freunde im Studentenwohnheim schlafen und leere Flaschen sam-
meln musste, um seinen Lebensunterhalt zu verdienen. Es ist kein
Zufall, dass Jobs’ Stanford-Rede so populér ist, es geht um den Weg
eines wahren Leaders, der hartnackig vorwartsgeht und dabei die,
die ihm nahestehen, nicht vergisst.

Laufen Sie nicht vor Verédnderungen davon! Wenn Sie mit dem,
was Sie bereits haben, eine Fihrungspersonlichkeit werden konnten,
waren Sie es |1&dngst. Sie wlrden mein Buch jetzt nicht lesen. Statt-
dessen haben Sie es gefunden und aufgeschlagen, was bedeutet,
dass Sie zustimmen, dass Veranderung fur das Wachstum einer
gesunden und erfolgreichen Personlichkeit notwendig ist. Solch
eine Person beeinflusst sicherlich andere Menschen und erreicht
die eigenen Ziele.

Ein Leader istim Normalfall derjenige, der andere leitet. Eine
FUhrungspersonlichkeit, die nicht nur den Wert inres eigenen Erfolgs,
sondern auch des Erfolgs der Menschen verstenht, die ihr folgen.
Dies ist eine Sache der gegenseitigen Verantwortung.

| Ubung,Liste der Pfiichten

Nehmen Sie einen Stift, ein Notizbuch und erstellen Sie eine
Liste von verschiedenen Aussagen. Beginnen Sie jeden Satz mit
den Worten: ,Ich bin verantwortlich fur...". Fahren Sie den Satz mit
beliebigen Worten fort. Schreiben Sie alles auf, was Innen in den
Sinn kommt, auch wenn es absurd erscheint. Der Mindestumfang
der Liste sollte zehn Aussagen beinhalten.

Haben Sie keine Angst, zu viel zu schreiben — morgen oder
in einer Woche kdnnen Sie eine neue Liste erstellen.

Ich rate Ihnen, diese Ubung regelmaBig zu machen. Wie oft
sie tatséachlich wiederholt werden soll, entscheiden nur Sie selbst.



Sobald Sie morgens aufwachen und feststellen, dass in dieser Liste
noch etwas fehlt, setzen Sie sich hin und schreiben Sie sie neu.

Denken Sie daran, um ein Leader zu sein, mussen Sie nicht
nur fur sich selbst Verantwortung Ubernehmen, sondern auch fur
diejenigen, die in Ihnen eine starkere Persdnlichkeit sehen. Ein Lea-
der existiert nicht ohne ein Umfeld, das bereit ist, inm zu folgen. Sie
werden nur dann eine FUuhrungspersonlichkeit, wenn Sie von Ihren
Mitmenschen als solche anerkannt werden und nicht, wenn Sie
von ihrer liebenden Mutter so genannt werden. Wenn ich plétzlich
anfange zu glauben, dass mich duBere Umstande daran hindern, ein
Leader zu sein, denke ich an berGhmte FUhrungspersdnlichkeiten,
die ernsthafte gesundheitliche Probleme haben, wie Stephen Haw-
king. Selbst an den Rollstuhl gefesselt, leistete er einen groBen Bei-
trag zur Popularisierung der Wissenschaft. Nick Vujicic, der weder
Arme noch Beine hat, wurde zu einem der berGhmtesten Motivati-
onsredner der Welt. Haben wir dann das Recht, du3ere Umsténde
dafur verantwortlich zu machen, dass unser Leben andere Men-
schen nicht inspiriert? Natdrlich nicht!

I Planen Sie

Nur mit taglicher Arbeit kdnnen Sie Ergebnisse erzielen. Wenn
Inre Geschichte, eine Geschichte Uber Faulheit und das stédndige
Aufschieben von Arbeit ,auf morgen® ist, dann habe ich schlechte
Nachrichten fUr Sie. Jeder Tag bietet 24 Stunden lang neue Mog-
lichkeiten, besser und erfolgreicher zu werden, die man mit beiden
Handen ergreifen muss!

Aber wie kann man mit der Prokrastination aufhéren? Dies ist
manchmal leichter gesagt als getan. Daflr schlage ich Ihnen einen
Schritt-fur-Schritt-Algorithmus vor:

Gestehen Sie sich ein, dass Sie prokrastinieren! Wenn man
sich weigert, unbedeutende und unwichtige Dinge zu tun, ist das
keine Prokrastination, sondern eine Priorisierung. Wenn man eine
sinnvolle Aufgabe bewusst aufschiebt und sich stattdessen der vol-
len Ruhe widmet, ist auch dies einrichtiger Ansatz. Wenn allerdings
bereits der halbe Tag vergangen ist und Sie noch immer in sozia-
len Netzwerken stébern oder Inren Freunden Nachrichten schrei-
ben und dabei nicht zur Arbeit kommen, dann ist das schon eine
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Prokrastination. Der erste Schritt, den Sie tun missen, um endlich
davon wegzukommen, ist genau derselbe wie bei jedem anderen
Kampf gegen ein Problem, geben Sie es zu und sagen Sie es laut.

Finden Sie die Ursache der Prokrastination! Uberlegen Sie,
warum Sie eine wichtige Aufgabe aufschieben. Vielleicht wissen Sie
einfach nicht, wie Sie Entscheidungen treffen und innen folgen sol-
len? Vielleicht erscheint die Aufgabe zu schwierig oder uninteres-
sant, sodass sie einfach keine Motivation haben, daran zu arbeiten.
Oder sie mUssen mehrere Aufgaben gleichzeitig erledigen und spu-
ren dadurch Uberanstrengung. Andere Griinde kénnen die Unfahig-
keit, Ihre Arbeitszeiten zu organisieren, sowie Perfektionismus sein.
Die gute Nachricht ist, dass all diese Probleme durch regelméaBiges
Geschicklichkeitstraining — zum Beispiel Zeitmanagement — leicht
beseitigt werden kénnen.

Steigern Sie Ihre Motivation! Eine gute Moglichkeit, den Auf-
schub zu Uberwinden, besteht darin, in jedem Bereich Ihres Lebens
positive Verdnderungen vorzunehmen. Jede gute Nachricht reicht
aus, aber wenn nicht, tun Sie es selbst! Loben und belohnen Sie sich
oft. Bitten Sie einen Kollegen oder Bekannten, lhre Arbeit zu kon-
trollieren. Uberlegen Sie, was passieren kénnte, wenn Sie die Frist
versaumen.

Zahlen Sie, wie viele Stunden Sie durch Aufschieben ver-
schwenden. Wie viel Geld verlieren Sie? Berechnen Sie, um wie
viel dieser Betrag in einem Monat, sechs Monaten oder einem Jahr
anwachsen wird, wenn Sie so weitermachen.

Organisieren Sie lIhre Arbeit effektiv! Erstellen Sie To-Do-
Listen im Voraus. Uben Sie sich im Zeitmanagement. Begrenzen
Sie die Aufgaben zeitlich (Fristen setzen). Wenn Sie mit der Arbeit
an einer Aufgabe beginnen, wechseln Sie erst dann zu einer ande-
ren Aufgabe, wenn Sie mit inr fertig sind.

Lernen Sie, ein groBes Arbeitspensum zu bewaltigen! Tei-
len Sie die groBen Aufgaben in mehrere Teilaufgaben auf. Beginnen
Sie mit einfachen Aktionen, die mit minimalem Zeit- und Arbeitsauf-
wand erledigt werden kdnnen.

Und zu guter Letzt, das Beste was Sie machen kénnen: Lieben
Sie die Aufgabe, die Sie tun, auch wenn sie lnhnen unangenehm
erscheint! Denken Sie immer daran, was passiert, wenn die Auf-
gabe nicht erledigt wird. Belohnen Sie sich selbst, nachdem die
Arbeit getanist.



Auch wenn Ihnen die Arbeit nicht geféllt, Sie sie aber trotzdem
machen mussen, nehmen Sie diese sofort an! Je weiter Sie diese
nach hinten verschieben, desto mehr Druck und Stress Ubt sie auf
Sie aus. Daruber hinaus kdnnen Sie sich mit gutem Gewissen aus-
ruhen, je frGher Sie die Aufgabe abarbeiten.

I Analysieren Siel

Denken Sie manchmal, dass die Zeit in einem irrsinnigen
Tempo vergeht und Sie zu nichts kommen? Das liegt daran, dass
Sie nicht wirklich etwas tun. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass
das Gefuhl der verlorenen Zeit dadurch hervorgerufen wird, dass
unser Gehirn beginnt, Informationen zu schnell zu verarbeiten, wenn
wir Tag fur Tag nach dem gleichen Zeitplan leben. Das Gehirn lernt
nichts Neues, es muss nicht langsamer werden und sich umsehen.
Sie drehen sich im Kreis, sodass es sich anfuhlt, als ob das Leben
an Ihnen vorbeizieht.

Stattdessen sollte Ihr Alltag von Verdnderungen und neuen
Emotionen erfullt sein und zwar mit sinnvollen, die Sie zu Inrem Ziel
fhren. Wie ich bereits sagte, jeder neue Tag ist eine Chance, besser
zu werden, denn das Ergebnis von morgen, hangt von den Anstren-
gungen von heute ab. Schwierig ist es auch nur heute, denn sobald
man sich auf den Prozess des Wandels einldsst und er zu einem
unabdingbaren Bestandteil des Lebens wird, beginnt man, daraus
nur noch Vergntgen zu ziehen.

Jeder Abend sollte mit einer ehrlichen Antwort auf die Frage
,Was habe ich heute getan, um besser zu werden?“ enden. Jeder
Morgen sollte mit der Frage ,Was werde ich heute erreichen?” begin-
nen. Besser ist es, alles schriftlich festzuhalten. Schaffen Sie sich
ein Notizbuch an, in dem Sie abends die Plane fUr den morgigen
Tag festhalten und eine Bilanz des vergangenen Tages ziehen. Auf
der ersten Seite des Buches schreiben Sie in GroBbuchstaben und
in roter Farbe Ihr groBes Traumziel auf. Nehmen Sie sich taglich Zeit
fur seine Analyse. Auf diese Weise sind Sie immer in einem Zustand
von Tonus und Fokus. Verfolgen Sie ebenfalls Ihre Ergebnisse. Dies
kdnnen Sie mithilfe meines speziellen, monatlichen Zielverfolgungs-
system tun.
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Naturlich bedeuten all meine Empfehlungen nicht, dass man
es Ubertreiben und sich vollpacken soll wie ein Pferd, das nicht aus-
atmen kann, bis das Ergebnis erreicht ist. Die beste Wirkung erzielt
das Wahren des Gleichgewichts und die vernunftige Einschatzung
von sich selbst und der Umsténde. Manchmal wird einem klar, dass
man seinen ganzen Willen in einer Faust sammeln muss, um sich
den letzten Ruck zu geben, auch wenn man nicht will. Manchmal
werden Sie vielleicht das Gefuhl haben, dass Sie mit Inrem letzten
Atemzug arbeiten, dann kdnnen und sollten Sie sich eine Pause
gbénnen. Machen Sie die Pause aber eine nicht allzu lange! Darauf
wird wieder Arbeit folgen.

Haben Sie Angst vor der Vorstellung, dass sich nun Ihr ganzes
Leben um das Erreichen Ihres Ziels drehen muss? Dann bedeutet
es leider, dass Sie es nicht wirklich bendtigen. Womaoglich ist das gar
nicht Ihr Ziel. Folgende Aussage eines anonymen Autors gefallt mir
sehr gut: Lassen Sie Ihr Leben um einen Traum kreisen und sehen
Sie zu, wie er wahr wird. Inr Ziel ist Inr Traum. Wenn die Arbeit daran
nur Sorgen und Erschépfung bringt, ist das Ziel nicht das richtige far
Sie. Gehen Sie ein paar Schritte zurdck und entscheiden Sie erneut,
was Sie wirklich wollen und anstreben.

Wenn Sie Inr wahres Ziel gefunden haben, fUr das Sie bereit
sind, Opfer zu bringen und sich weniger als sonst zu bemitleiden,
kdnnen Sie mit der Arbeit an sich selbst beginnen.

Erstellen Sie eine To-Do Liste, die ich in diesem Kapitel bespro-
chen habe. Testen Sie sich selbst auf Prokrastination und integrie-
ren Sie bei Bedarf Anti-Prokrastinations-Techniken in Ihre tagliche
Praxis. Machen Sie weiterhin die Fihrungs- und Motivationsubun-
gen: ,Gummiband®“ und ,Mein Sieg“. Verfolgen Sie Ihren Fortschritt
in Richtung Ihrer Ziele mit der Checkliste, die ich Ihnen am Ende die-
ses Kapitels zur Verflgung stelle. Hier zeige ich Innen meine Arbeits-
skizze fUr die Planung von Zielen — sie wird sich fUr das n&chste
Kapitel nUtzlich erweisen.

Verschaffen Sie sich Zeit. Wie Sie sich sicherlich erinnern, sind
echte Leader und Gewinner fUr sich selbst und fUr das, was um sie
herum geschieht, verantwortlich. Niemand wird fur Sie arbeiten,
sich fUr Sie ausruhen und Ihr Leben fur Sie leben. Sie entscheiden,
wann und was zu tun ist, aber Inre Wahl muss darauf beruhen, was
Sie fur Inren Zweck im Moment fUr das Beste halten.



Berechnen Sie Ihre Kréfte. Wenn Sie zu Beginn 90% Ihrer Ener-
gie verbrauchen, erreichen Sie nicht einmal die Halfte des Weges.
Der Enthusiasmus ist Uberwéltigend, aber das halt nicht lange an.
Ein Plan, der von der Realitét losgeldst ist, ist zum Scheitern verur-
teilt und wird nur zu Enttduschungen fuhren. Seien Sie also in jeder
Phase objektiv. Auch, wenn Sie im Moment nur sehr wenig fur |hr Ziel
tun kdnnen, ist das halb so wild! Mit der Zeit kdnnen Sie mehr tun.
Der beste Weg, Ihre Kréfte strategisch klug zu verteilen, besteht
darin, To-Do-Listen zu erstellen und jeden Tag zu planen.

Ein wahrer Leader sient klar das Ziel, das er erreichen will. Inm
zuliebe ist er bereit, sich zu verdndern und standig zu verbessern.
Die Fahigkeit, eine Checkliste zu befolgen, ist fur die Entwicklung
und das Uberleben der Fuhrungskraft notwendig, sonst fuhrt inr
Weg nirgendwonhin.

&
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Top 3 Ziele far die Woche

| Montag

| Dienstag




Kapitel 5: Uben Sie wie ein
Leader: Warm-up!

FUhrung im Leben und in der Wirtschaft ist wie FUhrung
im Sport: hier kann man auf regelmaBiges Training nicht verzich-
ten. Wie jede qualitative Ubung zur Muskelentwicklung, muss auch
das Charakter- und FUhrungstraining streng nach Plan erfolgen und
regelmanig wiederholt werden.

Aus welchen Teilen besteht ein Warm-up fur einen Leader?
Beim Body-Training erfullt das Aufwérmen eine der wichtigsten Funk-
tionen. Sie bereitet Ihren Kérper auf die kommende Belastung vor.
Warmen Sie sich nicht gut auf, erhoht sich das Risiko um ein Vielfa-
ches, dass Sie sich wahrend des Haupttrainings verletzen. Dartber
hinaus kénnen Sie mit einem ,nicht aufgewarmten® Kérper Ubungen
nicht so effektiv durchfUhren, wie es eigentlich sein sollte.

Die Psychologie der Fuhrung ist die gleiche. Das Training des
Geistes beginnt mit dem Aufwarmen und der Vorbereitung auf die
Arbeit ,mit schwerem Gewicht®. Ein Warm-up besteht im Falle des
Mind-Trainings aus drei Ubungen:

> Zielsetzung
> Vorstellungskraft
> interner Dialog

Am Rande habe ich Ihnen bereits Uber jeden dieser Punkte
berichtet. Doch nun wollen wir sie im Detail analysieren und lernen,
wie man diese Ubungen richtig ausfuhrt.

Entscheiden und aufschreiben:
Zielsetzung

Esist unmaoglich, ein Ziel zu erreichen, wenn es nicht spe-
zifiziert ist und man nicht weil3, wie man es erreichen kann. Daher
besteht Ihre erste Aufgabe darin, Ihr Hauptziel qualitativ heraus-
zuarbeiten. Was wollen Sie am Ende erreichen und wie werden Sie
dazu kommen?
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Stellen Sie sich funf Fragen, die Ihnen helfen werden, Ihre wah-
ren Bedurfnisse und Werte zu erkennen, die dann die Grundlage fur
Ihr Ziel und den Weg dorthin bilden werden:

Welche Aktivitadt bringt Ihnen die meiste Freude? Auf welche
Leistungen sind Sie stolz? Fur welche Arbeit wurden Sie in Ihrer Kind-
heit und in der Gegenwart am meisten gelobt? Wie soll Inr Leben
in einem Jahr, drei Jahren, fanf Jahren aussehen? Was brauchen
Sie, um Ihre WUnsche zu erfullen?

Schreiben Sie die Antworten auf diese Fragen auf und ana-
lysieren Sie sie. Jetzt sollten Sie besser verstehen, was Sie vom
Leben erwarten und was die Hauptkriterien fur Ihren Erfolg sind.
Ich gebe Innen ein Beispiel dafur, wie Ihr Ziel auf dieser Grundlage
aussehen konnte:

Machen Sie Karriere und werden Sie mit 35 Jahren
Top-Manager eines gro3en Unternehmens!

o
b
st

o
P =

Werden Sie ein berUhmter Blogger, mit einer Community
von 500.000 Abonnenten!

*pe®

Schreiben Sie ein Buch zu Inrem 30. Lebensjahr!

My N,
-

= -
Oae®  %e®

Schaffen Sie sich eine passive Einkommensquelle
von 20.000 Euro pro Jahr!

Gehen Sie als Millionar in Rente!

&
M
et

Wie Sie sehen, gibt es viele Moglichkeiten. Verwenden Sie
die Checkliste fur die Zielsetzung, die Sie ganz praktisch nutzen
kdnnen — ich werde sie, wie gewohnt, am Ende dieses Kapitels mit
lhnen teilen.

Bei der Durchfiihrung dieser Ubung ist es wichtig, nichts
ZU Ubersturzen, sondern so viel Zeit fur diese Analyse zu inves-
tieren, wie Sie bendtigen. Verstehen Sie, dass die Schritte, die Sie
jetzt erkennen und aufzeichnen, nicht endgultig sind. Sie kdnnen
sie jederzeit korrigieren oder durch Neue ersetzen. Jetzt sind Sie
der Meinung, dass Sie a, b und ¢ tun mussen, um Ihr Ziel zu errei-
chen. Sobald Sie zu handeln beginnen, kann sich der Plan &ndern,
was vollig normal ist!

Apropos Plan: Sprechen wir dartiber, wie man einen Plan fur den
Erfolg erstellt. Wenn Sie nicht wissen, wo Sie anfangen sollen, dann



folgen Sie den Prinzipien, denen ich normalerweise folge: Konzentrie-
ren Sie sich zundchst auf ein wichtiges Ziel. Denken Sie sich dann ein
paar Optionen zur Erreichung dieses Ziels aus. Wahlen Sie die Tools
aus, die Ihnen helfen, Ihr Ziel zu erreichen. Denken Sie dardber nach,
welche Fahigkeiten und Tools Sie bereits besitzen und was Sie sich
noch aneignen mussen. Schreiben Sie einen detaillierten Aktionsplan
auf. Beschranken Sie jeden Schritt auf einen Zeitrahmen (so realis-
tisch, wie moglich). Versuchen Sie auch, auf dem Weg zum Hauptziel,
Zwischenziele zu setzen, damit Sie Ihre Fortschritte leichter verfolgen
kdnnen. Dardber hinaus motivieren kleine Siege und helfen einem, wei-
ter voranzukommen, wenn man sie erkennt und sie zu schatzen weiB.

Um erfolgreich zu sein, reicht es nicht, lediglich einen Plan
zu erstellen und aufzuzeichnen, sondern sich auch an ihn zu hal-
ten. Bringen Sie Ihr Vorhaben an der auffalligsten Stelle in Inrer Woh-
nung oder lhrem Haus an (z. B. an einen Kleidungsschrank, den Sie
jeden Morgen 6ffnen). Der Plan und die darin beschriebenen Ein-
stellungen werden also mehrere Funktionen auf einmal erfdllen.
Erstens geben sie Ihnen ein Versténdnis dafdr, wohin Sie gehen,
wodurch Sie Inr Durchsetzungsvermogen und Ihr Vertrauen in sich
selbst stérken kdnnen. Zweitens helfen Ihnen konkrete Schritte
dabei, Ihre Schwéachen und Starken zu verstehen, also was Sie los-
werden mussen, um weiterzukommen und was Sie lernen mussen,
um schneller voranzukommen.

Vorstellen, um zu verwirklichen:
Vorstellungskraft

Ich glaube, dass das Ziel so grof3 sein sollte, dass es lhnen den
Atem raubt und Inren Korper zum Zittern bringt. Damit es erschreckend
unerreichbar aussieht. Dann muss es in furchtlose, kleine Ziele zerlegt
und eines nach dem anderen abgeschlossen werden. Wo suchen Sie
Ihr Ziel? In drei Schritten erzahle ich Innen von meiner Praxis. Schritt
einsist das Erkennen. Der zweite Schrittist es, zu akzeptieren. Im drit-
ten Schritt missen Sie bereit sein, etwas zu andern.

Wenn etwas passiert, muss ich zuerst verstehen, was es ist
und warum es passiert, dann akzeptiere ich die Tatsache, dass
es passiert ist und dann fange ich an, darUber nachzudenken, wie
ich es andern kann. Wenn diese Regel auf fast jeden Bereich Ihres
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Lebens angewandt wird, erhalten Sie sehr schnell eine Art Wegkarte,
mit der Sie rasch zu guten Ergebnissen gelangen. Sie mudssen zum
Beispiel erkennen, dass alle Regeln der Welt Uber Geld, Erfolg und
Leistung bereits vorhanden sind. Nun, da Sie dies erkannt haben,
mussen Sie akzeptieren, dass sie bereits von Leuten wie Tony Rob-
bins oder Grant Cardone formuliert und erfolgreich angewandt wur-
den.Menschen, die diese Regeln ignorieren oder nicht von ihnen wis-
sen, haben keinen solchen Erfolg, und auch Sie gehdren zu denen,
die gerade ein weiteres Stick vom Kuchen abgeben. Ab sofort mus-
sen Sie dies andern — dndern Sie Inre falschen Uberzeugungen,
legen Sie Inre Angste, Vorurteile und Negativitat ab. Fangen Sie an,
nach den Regeln zu leben, die fUr Tausende von erfolgreichen Men-
schen galten und bis heute weiterhin gelten und Anwendung finden.

Visualisierung hilft Innen nicht nur das Endziel besser zu
sehen, sondern tragt auch wesentlich zu seiner Verwirklichung
bei. Aus welchen Phasen besteht die Visualisierung?

Zunéchst aus volliger Entspannung des Kérpers und Gelas-
senheit des Geistes. Danach folgt die Erstellung eines geistigen Bil-
des, dann die Konzentration auf die Emotionen und Empfindungen,
die dieses Bild hervorruft.

Wie kdnnen Bilder in unserer Vorstellung erscheinen und uns
helfen, unsere Ziele zu erreichen? Es dreht sich alles um die Bedeu-
tung, die wir ihnen geben. Wir missen sie so real wie moglich gestal-
ten und alle Sinne einbeziehen. Stellen Sie sich nicht nur ein Bild vor,
sondern versuchen Sie die Gerdusche zu héren, Geschmécker und
GerUche wahrzunehmen, sowie einen physischen Kontakt zu Inrem
Traum herzustellen. Auf diese Weise werden |hre Bilder viel stéarker
und kdénnen daher schnell wirken.

Zur Ubung stelle ich Ihnen eine einfache Aufgabe vor, welcher
ich mich sehr oft in meiner Mittagspause widme:

| Ubung ,Empfindung®

:: Stellen Sie sich vor, Sie halten eine gro3e Orange mit einer
rauen Schale in der Hand.

:‘
(4]

o
*ue®

Stellen Sie sich vor, Sie schneiden einen grinen Apfel
in Scheiben, probieren ihn und genieBen seinen leicht
sauerlichen Geschmack.



Sae®

Stellen Sie sich vor, wie Sie mit der Handfliache tber die
glatte Oberfidche eines Holztisches gleiten.

%

Stellen Sie sich vor, Ihre FUBe treten auf warmen Sand und
er rieselt durch lhre Zehen.

o
raS

Sae®

Stellen Sie sich vor, Sie laufen barfu3 durch kiihlen Tau am
frihen Morgen.

%

Sue®

Stellen Sie sich vor, wie ein Stuck Schokoladeneis in Ihnrem
Mund zu schmelzen beginnt.

o

Machen Sie diese Ubung so oft wie méglich. Sie werden nicht
nur lernen, Ihre Ziele vollstandiger zu visualisieren, sondern entwi-
ckeln auch lhre Sinne, was niemals schaden kann.

Sicherlich haben Sie schon mal nach einem anstrengenden
Dialog oder einem Streit, die Situation nochmal im Kopf durchge-
spielt und Uber verschiedene andere Ausgénge der Situation nach-
gedacht. Sie verstehen, dass Sie hatten anders antworten kdnnen,
vielleicht etwas Witziges sagen, sich im bestimmten Moment zurlck-
halten oder eventuell ein kluges Argument bringen konnen. Nun ist
es zu spat, und es mag scheinen, dass ein solches Denken, im Nach-
hinein sinnlos ist. Tats&chlich aber bereitet man sich durch die Model-
lierung der Situation (auch wenn sie bereits Vergangenheit ist) auf
ahnliche Szenarien in der Zukunft vor. Wenn Sie das ndchste Mal mit
einem solchen Konflikt konfrontiert sind, werden Sie in der Lage sein,
SO zu reagieren, wie Sie es sich zuvor vorgestellt haben.

Tatsachlich ist unser Gehirn bei weitem nichtimmer in der Lage,
die Realitt von mentalen Bildern zu unterscheiden. Beides zu ver-
arbeiten, schlieBt das gleiche Gebiet des Gehirns ein. Wenn Sie zum
Beispiel einen detaillierten Traum sehen, erkennt Ihr Gehirn diesen
nicht als Traum und signalisiert dem Korper, physisch auf den Traum,
wie auf die Realitgt zu reagieren. So lachen wir in unseren Trdumen,
wenn wir uns amusieren oder wir wachen mit einem Schrei und ernoh-
tem Herzschlag auf, wenn wir einen Albtraum haben.

Wenn Sie sich den gewunschten Erfolg vergegenwartigen,
,betridgen® Sie Ihr Gehirn ein wenig. Stellen Sie sich also regelma-
Big vor, wie Sie glatt und reibungslos Inr Ziel erreichen und das per-
fekte Ergebnis erzielen. Achten Sie darauf, das Bild durch kérperliche

67



68

Empfindungen zu ergadnzen! Geruche, Gerdusche, Gefuhle, Emoti-
onen und Empfindungen, all das, was Sie wirklich erleben wirden
und von dem Sie umgeben waren, wenn Sie jetzt an Ihr Ziel kommen
wurden. Kénnen Sie sich vorstellen, ein Jahr spater in Inrem eige-
nen Hausgarten zu sitzen und die Natur um sich herum zu genie-
Ben? Dann versuchen Sie den Duft der Blumen zu spuren, die Sie
pflanzen mochten. Versuchen Sie positiv zu denken und Sie selbst
werden schon bald bemerken, wie sich das Leben zum Besseren
zu verédndern beginnt, indem Sie zu Ihrer besseren Version werden.
Am Ende dieses Kapitels erwartet Sie ein Spickzettel, der Innen hilft,
diese Denkweise schneller zu erlernen.

Mit der Zeit werden die Bilder heller und detailreicher. Es
ist wichtig, zu versuchen, sie moglichst pompds und ausladend
zu gestalten. Stellen Sie sich alles in der ersten Person vor, ohne
sich selbst von auf3en zu betrachten. Sie mussen |lhre Fantasie aus-
leben. Es gibt drei Regeln fUr ein erfolgreiches Mentaltraining, die
ich selbst standig anwende: Sehen Sie Ihren eigenen Erfolg, indem
Sie inn sich in allen Einzelheiten vorstellen. FUhlen Sie Ihre Fahig-
keiten, zu denen Sie und Ihr neues Leben herangewachsen sind.
Spuren Sie die Freude Uber das, was Sie sehen und fuhlen Sie sich
siegreich. Fihren Sie ein solches mentales Training far 10-15 Minu-
ten, 2-3 Mal pro Woche, durch und das Ergebnis wird nicht lange auf
sich warten lassen!

FUttern Sie den guten Wolf:
innerer Dialog

Sie kennen sicher das alte indische Gleichnis von den zwei
Wolfen. Falls nicht, der Sinn der Geschichte ist wie folgt: In jedem
Menschen leben von Geburt an zwei Wolfe, der gute, der dem Herrn
Nutzen bringt und der bdse, der alles um ihn herum zerstort. Zwei
Wolfe kampfen standig um die Kontrolle Gber die Personlichkeit des
Menschen, aber derjenige, der von der Person selbst gefuttert wird,
wird gewinnen, denn fruher oder spater wird dieser Wolf stérker als
der andere werden und sich durchsetzen.

In meinem Leben gibt es genug Schwierigkeiten, Herausfor-
derungen und Versuchungen. Es fallt mir sicherlich leichter als vie-
len anderen, einen bdsen Wolf zu fUttern, aber fUr mich ist das ein



absolutes Tabu. Ich denke nicht in negativen Begriffen. Ich tue mein
Bestes, um all dieses negative, schlechte und destruktive Denken,
Jammern und die Schwache aus meinem Leben zu entfernen. Ich
versuche mich mit Leuten zu umgeben, denen das nicht innewohnt.
Ich versuche selbst nur einen guten Wolf zu futtern, weil es mich
stérker macht und mein Umfeld so aufzubauen, dass es starke und
motivierte, positive Menschen um mich gibt, die mit mir in die glei-
che Richtung schauen.

Wie flttern Sie also den Wolf, der Innen hilft, effektiv zu sein
und Ihre Ziele zu erreichen? Ich werde Ihnen eine Ubung zeigen, die
speziell fur diesen Zweck entwickelt wurde.

| Ubung ,Dialog mit dem inneren Kritiker®

Meinen inneren Kritiker kennen Sie bereits. Finden Sie nun
Ihren Kritiker in sich und beginnen Sie einen Dialog mitihm. Ihre Auf-
gabe ist es, sich dieser I&stigen, inneren Stimme zu stellen. Sicher-
lich haben Sie oft kritische Anmerkungen im Kopf, die entweder Sie
oder Inre Umgebung angehen. Dieser Prozess muss beobachtet
und gestoppt werden. Lassen Sie sich zu diesem Zweck zunachst
unangenehme Emotionen durch die Kritik der inneren Stimme erle-
ben. Stellen Sie sich die Frage: ,Was halte ich von mir selbst, wenn
diese Stimme nichts sagt?*

Um lhre innere Stimme zu ztgeln, legen Sie ein Tagebuch
an und schreiben Sie alles auf, jede Kritik, jeden Kommentar oder
auch bedeutungslose Phrasen dieser Stimme.

Versuchen Sie nicht, diesen Vorgang zu unterbinden, son-
dern bitten Sie Inre innere Stimme, in der zweiten Person zu spre-
chen. Verwenden Sie nicht das Pronomen ,ich®, sondern ersetzen
Sie es durch ,Du“. Nehmen Sie die Worte Ihrer inneren Stimme auf
genau dieselbe Weise auf. Statt ,Ich kann nicht in einer Fhrungs-
position arbeiten®, ,Du kannst nicht in einer Fihrungsposition arbei-
ten.” So konnen Sie sich von der Selbstbeschuldigung abstrahieren
und die Kritik auf inre Berechtigung hin beurteilen.

Kommunizieren Sie in solchen Momenten mit der inneren
Stimme, wie mit einem Menschen, der Ihnen wehtun und Sie ver-
letzen will, der aber auch Angst hat. Eine erfolgreiche Reaktion auf
eine solche Anmerkung kann sein: ,Und was dann?*
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Hier kehren wir zu der Prémisse zurlck, dass wir selbst fur alle
Wendungen unseres Lebens verantwortlich sind. Wenn wir wollen,
dass das Leben erfolgreich ist, dann sollte der gute Wolf gefuttert
werden, d. h. eindeutig nicht der innere Kritiker.

Die Gedanken bestimmen lhre Geflhle und Inre GefUhle beein-
flussen die korperlichen Ergebnisse lhrer Arbeit und Ihrer Bestre-
bungen. Lieben Sie sich selbst und das, was Sie tun, beobachten
Sie, was Sie Uber sich und Ihre Leistungen denken. Auch wenn etwas
nicht sofort funktioniert, macht es Sie nicht zum Verlierer. Es macht
Sie zu einem Menschen, der hier und jetzt nicht erfolgreich ist, aber
es gelingtihm, wenn er es noch einmal versucht. Futtern Sie immer
den guten Wolf.

Die dritte Aufwarmudbung besteht darin, zu lernen, wie man
negative Gedanken erkennt und aussiebt, bis man beginnt, diese
Gedanken bereits inihren Ansatzen automatisch zu erkennen, ohne
sich mental anzustrengen.

| Ubung ,Vor- und Nachteile/ Starken und Schwiachen®

Wie macht man das? Geben Sie Ihre Starken und Schwachen
ehrlich zu und notieren Sie beides schriftlich. Damit die Technik
zu greifbaren Ergebnissen fUhrt, muss man aufrichtig mit sich selbst
sein, was leider nicht so einfach ist. Sie kdnnen einige Freunde oder
Verwandte bitten, Innen zu helfen. Wahlen Sie jedoch nur Men-
schen, die wirklich bereit sind, Innen zu helfen und deren Meinung
Sie vertrauen! Bitten Sie sie, folgende Fragen schriftlich zu beant-
worten: Warum sorgen sie sich um Sie? Warum finden sie Sie sym-
pathisch? Warum lieben sie Sie? Welche Charakterzige von Ihnen
mdgen sie nicht?

Erklaren Sie innen, dass Sie nicht nur Gber Ihre Starken oder
nur dber Ihre Schwéchen schreiben sollen. Lassen Sie die Anzahl
Ihrer positiven und negativen Seiten ungefahr gleich groB sein. Ana-
lysieren Sie nun die Listen, die Sie von Ihren Verwandten oder Freun-
den erhalten werden.

Wie haben Sie darauf reagiert? Haben Sie diese Listenin aller
Ruhe gelesen und fUr sich nUtzliche Schlussfolgerungen aus ihnen
gezogen? Oder sind Sie vor Scham und Groll zurdckgeschreckt?
Wenn Ihre Reaktion ausgewogen war, dann ist es Innen bereits
gelungen, den GroBteil Ihrer inneren Verklemmtheit loszuwerden.



Ja, der Mensch ist komplex und unvollkommen. Absolut alle
Charakterschwéchen loszuwerden und das volle Zen zu erreichen,
werden Sie wahrscheinlich nicht schaffen und wenn doch, dann
wird Sie das Dilemma von FUhrung und Erfolg héchstwahrscheinlich
Uberhaupt nicht mehr interessieren. Unsere Aufgabe ist es, zu ler-
nen, wie wir negative Gedanken durch angenehmere und nttzli-
chere ersetzen kénnen. Héren Sie auf, gedankenlos zu denken!
Bewerten Sie jeden Ihrer Gedanken, jedes ,wird nicht funktionie-
ren’, ,werde es nicht konnen® und jedes ,unwurdig®. Versuchen Sie
Inren Verstand zu beruhigen und ordnen Sie ihn sich selbst unter.

Nun mussen Sie Inr Hauptziel formulieren — der Leitfaden
,Mein Ziel, am Ende dieses Kapitels, hilft Innen dabei. Hier finden
Sie auch eine motivierende Liste der Vorteile des positiven Denkens
und Tipps, wie Sie dorthin gelangen. Denken Sie daran, auch moti-
vierende Ubungen zu machen, und zégern sie nicht, selbst wenn
sich nicht ein sofortiger Erfolg einstellt. Probieren Sie die Ubungen
,Geflhle*, ,Dialog mit dem inneren Kritiker®, ,Vor- und Nachteile® aus.
Wahlen Sie aus, was fur die Losung Ihrer Probleme am effektivsten ist.
Wiederholen Sie dies in Zukunft alle zwei bis drei Monate, um Ihren
Fortschritt zu verfolgen. Damit ist unser Warm-Up abgeschlos-
sen. Die Hauptaufgaben beim Aufwarmen eines Leaders bestehen
darin, sein Ziel klar darzustellen, sich auf positive Gedanken und
Glaubensséatze zu konzentrieren und negative loszuwerden. Ein
Warm-Up ist ganz einfach, die Hauptsache ist, dass man es regel-
maBig macht. Nachdem Sie sich aufgewarmt haben, ist es Zeit, das

Krafttraining zu starten!
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Wie erreichen Sie Ihr Ziel?

BN Formulieren Sie Ihr Ziel richtig. Es sollte:

> das Wort ,nicht* keinesfalls enthalten
> ehrlich sein

> umsetzbar sein

> Vorteile in Ihr Leben bringen

> nur von lhren BemUhungen abhangen

E Beantworten Sie folgende Fragen:

> Was méchte ich?

> Wozu setze ich mir ein Ziel?

> Was binich bereit zu tun, um meinen Wunsch zu erfullen?
> Was bekomme ich, wenn ich mein Ziel erreiche?

% B Definieren Sie Folgendes:
g > |hre Vor- und Nachteile
g > Methoden zur Férderung der Starken
R > Ablenkungen
£
g Erstellen Sie einen Handlungsplan,
= der Folgendes beinhalten sollte:
> detaillierter Aktionsplan
79 > Fristen (Sie kdnnen groBe Ziele mit bestimmten

Fristen in kleinere aufteilen)

> das Ergebnis, das Sie durch das Erreichen des Ziels
erzielen (Gewinn, Zufriedenheit usw.)

Setzen Sie am Ende dieses Dokuments Ihre Unterschrift,
als ob Sie eine Vereinbarung mit sich selbst getroffen
héatten und jetzt einfach nicht dagegen verstoBen konnen.

Du bist die Nummer eins



Vorteile des positiven Denkens

Wissen Sie, dass Ihre Weltanschauung die Qualitat
Ihres Lebens mitbestimmt? Ein positiver Menschist in der
Regel glucklicher und erfolgreicher als derjenige, der auf
die Welt mit Schwermut und Arger blickt. Warum das so ist?
Das positive Denken lasst Sie mehr Moglichkeiten sehen.
Sie sind durch nichts und niemanden beeintrachtigt. Die
kompliziertesten Hindernisse legen wir uns gewohnlich
selbst in den Weg. Freiheit von Hindernissen ist einer der
Vorteile des Positivdenkens.

-------------------------------------------------------

Daruber hinaus gewahrt es Ihnen:

Langlebigkeit

Nach Angaben der Mayo Clinic ist das Risiko des Frihto-
des fur Optimisten 50 Prozent geringer als flr Pessimis-
ten. Wenn Sie lange leben wollen, fangen Sie schon jetzt
an, positiv zu denken.

sesoe
ecccsceccs e

Wie wird man zu einem Leader

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Stressabbau

Die Ruhelosigkeit ist eine Form des Negativdenkens.

Sie fuhrt zu einem groBeren Stress und der Stress fuhrt
wiederum zu Krankheiten oder zum Burn-Out-Syndrom.
Je mehr Sorgen Sie haben, desto schneller verbrauchen
Sie Ihre Energie.

-----------------------------------------------------

~
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Wie wird man zu einem Leader
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Du bist die Nummer eins

Ruhiger Schiaf

Wenn Sie sich weniger Sorgen Uber die alltdglichen
Angelegenheiten machen, sind sie nachts entspannter.
Das bedeutet, dass Sie schneller einschlafen, einfacher
aufwachen und ldnger munter bleiben kénnen. Je ange-
spannter Sie sind, desto unruhiger ist Inr Schlaf.

Erhéhte Immunitat

Die Wissenschaftler von der Carnegie Mellon University
haben ihre Versuchspersonen mit akuter viraler
Atemwegs-Erkrankung bzw. Grippe infiziert. Die vom
Virus angesteckten Patienten mit positivem Denken
berichteten Uber weniger Symptome und wurden
schneller gesund. Diese Gruppe wies Ubrigens weniger
Personen auf, die Uberhaupt erkrankt sind.

Mehr Freude und Dankbarkeit fiir kleine
Dinge im Leben

Wenn Sie positiv denken, wissen Sie auch so alltégliche
Sachen zu schitzen wie ein leckeres Fruhstuck.

Diese ,Empfindsamkeit® I1&sst Sie 6fter frohlicher und
glUcklicher sein.



Hohe Selbsteinschatzung

Wenn Sie eine positive Person sind, sehen Sie
problemlos Inr eventuelles Potential und sind in der Lage,
auf sich selbst stolz zu sein. Dadurch sind Sie Inrer Kréfte
sicherer und schéatzen sich als Personlichkeit und Profi
hoch ein.

Mehr Erfolg

Positiv Denkende ergreifen in der Regel schneller die
Initiative. Sie schieben leicht ihre Angste beiseite

und Ubernehmen kihn die kompliziertesten Sachen.
Es versteht sich von selbst, dass dieser Elan, die
Hartnackigkeit und Zielstrebigkeit zum Karriereaufstieg
und Erfolg fUhren. Die Pessimisten aber bevorzugen
es, abseits zu sitzen, zu warten, zu beobachten und
Ubervorsichtig zu sein. Das halt sie in ihrer Bewegung
auf. Hinzu kommt, dass die Optimisten ihren Misserfolg
besser vertragen und darauf nicht fixiert sind, denn
Fehler machen kann schlieB3lich jeder!

7
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Kapitel 6: Trainieren Sie wie
ein Leader: Krafttraining!

Machen Sie sich bereit, wir gehen zum Leistungsteil Gber. Wir
werden drei wichtige FUhrungsqualitaten trainieren: Harte, Kon-
zentration und Ausdauer. Dies ist die erste Ubung, die ich fir mich
selbst erfunden habe und ich schlage vor, dass Sie diese ebenfalls
ausprobieren.

I Boosting

Stellen Sie sich vor, Sie sind in einem Boot ohne Sitzplatze, Sie
kénnen im Boot nur stehen. Nun fangen Sie an zu rudern. Dabei ver-
suchen Sie im Schlagrhythmus zu atmen. Die Atmung ist sehr wich-
tig, wenn Sie nicht ins Wasser fallen oder in der Mitte des Sees ste-
cken bleiben wollen.

Wir kdnnen fUnf Tage lang nicht essen, drei Tage nicht trinken,
wir kdnnen sogar tagelang nicht schilafen, aber versuchen Sie einmal
5 Minuten lang nicht zu atmen. Stellen Sie sich vor, Wissenschaftler
haben bewiesen, dass wir zwischen 25% und 509 zu wenig Sauer-
stoff bekommen, wenn wir in unserem gewohnten Rhythmus atmen.
Wir atmen mit vollem Brustkorb, und dem Korper fehlt es immer noch
an Sauerstoff. Deshalb haben wir oft nicht genug Energie. Doch Sie
kénnen sich freuen, ich habe eine Ubung erfunden, die Sie mit 300%
Energie fullen wird.

Ihre Aufgabe ist es, Ihren Kérper aufzumuntern und ihn
SO zu programmieren, dass er sich diesen SUPERZUSTAND auf der
physiologischen Ebene einpragt. Es ist wie in einem Computerspiel,
den ,Speichern‘-Knopf zu dridcken, um nicht nochmal von vorne begin-
nen zu mussen. Auch hier haben wir die Moglichkeit, unseren Zustand
fdr eine lange Zeit zu konservieren.

Jetzt mUssen Sie einen ,Kraft-Anker® schaffen, d. h. die Geste,
die Ihren Superzustand auslésen wird. Um das zu tun, klatschen Sie
langsam in die H&nde: eins, zwei, drei.

Drehen Sie nun die rechte Hand um und klatschen Sie mit dem
Handrucken, aber im gleichen Rhythmus: eins, zwei, dreil

Und jetzt — Boosting!



Erster Schritt: Wir atmen zwanzig Mal wie Ruderer, mit vol-
lem Brustkorb. Beim zwanzigsten Mal atmen wir so tief ein, als ob wir
den letzten Sauerstoff auf dem Planeten einatmen warden. Je mehr
Luft wir einatmen, desto I&nger leben wir. Nun atmen wir ihn lang-
sam in die Atmosphare aus. Fuhlen Sie es! Nehmen Sie Ihre Hande
runter. Sie sind der Kénig dieser Welt. Dies ist der Zustand, den man
sich einprégen sollte.

Schritt zwei: Erinnern Sie sich an einen Inrer ersten grof3en
Erfolge. Es kann alles sein: Sie haben Inren Vater im Schach geschla-
gen, Schwimmen oder Fahrrad fahren gelernt. Jeder Erfolg ist will-
kommen! Wahlen Sie den mit den angenehmsten Erinnerungen.
SchlieBen Sie Ihre Augen und fUhlen Sie jetzt, was Sie damals gefunlt
haben. Welche Gerdusche haben Sie gehoért, was haben Sie gese-
hen, wer war bei Ihnnen? Welche Jahreszeit war es? Wie angenehm
und schon war es fur Sie?

Und der letzte, dritte Schritt: Jetzt schalten wir den ,Kraft-
anker* ein: klatschen Sie in die Hande: eins, zwei, drei!

Wiederholen Sie diese Ubung! Der erste Schritt: Zwan-
zig Mal atmen wir wie die Ruderer, beim zwanzigsten Mal atmen wir
so tief ein, als ob wir den letzten Sauerstoff auf dem Planeten ein-
atmen wuarden und atmen ihn langsam wieder aus, als ob wir den
Planeten wie einen Luftballon aufblasen wirden. Nun nehmen wir
unsere Hande runter.

Der zweite Schritt: Der beste Erfolg Ihres Lebens: erinnern
Sie sich an das, was Sie damals empfunden haben. Wenn Sie das
geschafft haben, werden Sie alles schaffen! Es gibt fur Sie keine
Hindernissel!

Dritter Schritt: Nun kommt der Kraftanker zum Einsatz, um
sich selbst zu programmieren: eins, zwei, drei!

Nun wiederholen Sie die Ubung zum dritten Mal.

Erster Schritt: Erneut zwanzig Mal wie der Ruderer atmen,
beim zwanzigsten Mal atmen wir tief ein, als ob wir den letzten Sau-
erstoff auf dem Planeten einatmen wirden. Wir nehmen unsere
Hande runter.

Zweiter Schritt: Stellen Sie sich nun Ihr Ziel, Ihren Traum vor.
Stellen Sie sich vor, Sie sind in die Zukunft gereist und Ihr Ziel ist
Wirklichkeit geworden. Springen Sie vor Freude, werfen Sie den Kopf
hoch, wie ein Sieger. Sie haben alles getan, Sie splren die Ener-
gie, Sie haben das Universum herausgefordert und Ihr Ziel erreicht.

11



18

Wo sind Sie gerade? Vielleicht auf der Blhne im Scheinwer-
ferlicht und Tausende von Menschen schreien und applaudieren
vor Freude. SchlieBen Sie die Augen und flhlen Sie diesen Moment
mit allen Sinnen, wie ich es Ihnen beigebracht habe. Welche Geréu-
sche héren Sie in diesem Raum? Welche Gerlche nehmen Sie wahr?
Wer steht neben Ihnen? Wie ist das Wetter drauf3en? Spuren Sie, wie
unglaublich anders Ihr Leben ist und wie schon es jetzt ist

Dritter Schritt: Jetzt ist es wichtig, den Anker der Kraft ein-
zusetzen, um sich fUr diesen Erfolg und auf den SUPERZUSTAND zu
programmieren: eins, zwei, drei!

Zum Schluss kommt die geheime und wichtigste Zutat, mit der
Sie sich als unbesiegbarer Superman fuhlen werden. Diese kleine
Sache pumpt in einer Sekunde so viel Energie in Sie hinein, dass es
ausreicht, um zum Mond zu fliegen! Was das wohl ist? Es gibt eine
Handbewegung mit der geballten Faust der Sportler: ,Ja, ich hab's
geschafft!‘. Wiederholen Sie diese Geste am Ende der Ubung. Nun
sind Sie fur groBe Erfolge bereit.

Trainieren Sie die Muskeln
des Selbstvertrauens: Harte

Tatsachlich ist die Entscheidungsfindung ein sehr schwieriger,
emotionaler Prozess, auf den Sie sich wirklich vorbereiten missen.
Es gibt einen Unterschied zwischen den Situationen ,Ich &ndere den
Kurs® und ,Ich gebe meine Entscheidung weiterzumachen, auf® —
verwechseln Sie sie nicht. Es ist moglich und manchmal sogar wich-
tig, die Richtung oder Reihenfolge der Handlungen zu kldren, um das
Ziel zu erreichen. Aber die generelle Richtung zum Ziel sollte nicht
aus den Augen verloren werden. Um dies zu tun, missen Sie sich
selbst trainieren, den Meinungen anderer zu widerstehen — dies
ist die schwierigste Disziplin, die es zu meistern gilt. Standig sagt
jemand etwas, die Leute Uberzeugen Sie, dass Sie es nicht kon-
nen, dass Sie zu klein, zu alt, zu hasslich, zu arm oder dumm sind —
so funktioniert unsere Welt. Sie missen nun damit beginnen, lhren
Muskel zu trainieren, der all dem widerstehen kann.

Wenn Ihr Geist nicht trainiert ist, wenn Sie nicht vorbereitet
sind, ist es fast unmoglich, zu widerstehen. Hier hilft diese Praxis
in drei Schritten: erkennen, akzeptieren, andern.



Sie merken, dass manche Menschen Sie stark manipulieren,
dass sie nicht an Sie glauben, dass sie Ihnen schlimme Dinge win-
schen. Sie verstehen, dass diese Leute nicht Ihre Freunde sind,
Sie mussen dies akzeptieren. Argern Sie sich nicht, regen Sie sich
nicht auf, flippen Sie nicht aus, schimpfen Sie nicht wegen Leicht-
gldubigkeit und Blindheit, akzeptieren Sie einfach die Tatsache,
dass es bereits passiert. Jetzt ist es Inre Aufgabe, alles zu dndern.
Sagen Sie sich selbst: ,Das ist ihre subjektive Meinung, aber ich
denke anders. Mein Ziel ist das, ich finde es gut.” Beginnen Sie sich
noch schneller zu entwickeln: Motivation, persénliches Wachstum,
arbeiten Sie an Inren Starken und Schwéchen, vor allem an férder-
lichen Gewohnheiten. Sie missen zum Weltmeister werden, wenn
Sie sich selbst trainieren, um allem zu widerstehen.

Zweifelsohne spielt Vertrauen in sich selbst eine groBe Rolle
fur den Erfolg. An sich selbst zu glauben bedeutet, an seine Fahig-
keiten, seine Bereitschaft, sein Potenzial zu glauben und zu wissen,
dass man mehr verdient. Ein erfolgreicher Mann und eine FUhrungs-
personlichkeit zeichnen sich durch die Festigkeit des Geistes aus,
d. h. durch Standhaftigkeit in schwierigen Momenten.

Doch es ist nicht nur der Wille, der zum Erfolg fuhrt. Es ist auch
wichtig, Ihre Kenntnisse und Fahigkeiten richtig einzusetzen. Uberlegen
Sie sich, an welcher Art von Aktivitat Sie interessiert sind. Was bewun-
dern Sie? Was inspiriert Sie? Die Leidenschaft zur Lieblingsbeschéafti-
gung ist das, was wirklich zum Erfolg beitrédgt. Dennoch arbeiten leider
die meisten Menschen, ohne Uberhaupt an solche Dinge zu denken.

Ich habe bereits Uber Selbstvertrauen und Charakterstérke
gesprochen. Jetzt spreche ich von Konsequenz und Beharrlichkeit
bei der Realisierung dessen, was Sie geplant haben. Um zu verste-
hen, wofUr Sie ein System fortlaufender Aktionen schaffen sollten,
ist es wichtig, lhre Ziele zu erldutern. Konzentrieren Sie sich stets auf
das gewulnschte Ergebnis. Verlieren Sie nicht den Anschluss an Ihre
wahren Bestrebungen, um den richtigen Kurs nicht zu verlieren.

Selbstvertrauen zu haben, ist nicht leicht. Vor allem, wenn
Sie sich entschieden haben, es nach Jahrzehnten des Zweifels
an ihrer eigenen Stéarke zu entwickeln. Nach so einer langen Zeit
kann es schwierig werden, daran zu glauben, dass man wirklich was
draufhat. Aber Sie haben was drauf, genau wie jeder andere Mensch
auf diesem Planeten! Um dies zu erkennen und Ihr Selbstwertgefuhl
zu steigern, kdnnen Sie eine der folgenden Methoden ausprobieren:
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Vergessen Sie nicht, dass ein Scheitern Inre Bestrebungen
nicht zunichte macht. Mehr als das, in jedem Misserfolg verbirgt
sich die Moglichkeit eines Sieges! SchlieBlich sammelt man neue
Erfahrungen und verbessert seine Fahigkeiten. Lernen Sie, diese
Moglichkeiten zu erkennen. Betrachten Sie sich niemals als Verlie-
rer und sprechen Sie es erst recht nicht laut aus. Unsere Einstel-
lungen und Gedanken bestimmen, wer wir wirklich sind. Wer sich,
selbst mit den besten Karten auf der Hand, flr einen Verlierer hélt,
ist zum Scheitern verurteilt. Stellen Sie sich vor, in den Vereinigten
Staaten haben 80% der Menschen, die eine Million Dollar in der Lot-
terie gewonnen haben, dieses Geld in nur sechs Jahren wieder ver-
loren, obwohl sie die Chance hatten, ihr Leben nachhaltig zu ver-
andern! Dazu mussten sie nur alle Aussichten bewerten, statt sich
der momentanen Laune hinzugeben. Eine Moglichkeit ware es, eine
Firma zu grinden und ein hohes und konstantes Einkommensniveau
zu erreichen, im Gegensatz zu einer einmaligen Lotterie. Warum
haben diese Menschen eine Million einfach ins Nirgendwo verschleu-
dert? Einfach weil Sie es gewohnt sind, sich als Verlierer zu betrach-
ten. Sie haben dadurch die groBen Chancen, die innen die Gewinne
er6ffneten, nicht wahrgenommen.

Das Scheitern ist nur eine Etappe. Es hat heute nicht funkti-
oniert, aber morgen wird es klappen. Ich wiederhole diesen Satz fur
mich selbst bis heute immer wieder. Auch, wenn es Ubermorgen wie-
der nicht funktioniert, wird es wahrscheinlich in einer Woche gelin-
gen. Esistin Ordnung, mal zu fallen, entscheidend ist, wieder auf-
zustehen. Um das gewunschte Ergebnis zu erzielen, lohnt es, sich
an Siege zu erinnern und Misserfolge schnell zu vergessen. Verlieren
muss man nicht mégen, jedoch darf man keine Angst davor haben.
Machen Sie aus Fehlern keine Katastrophe, sondern machen Sie aus
ihnen eine neue Erfahrung. Analysieren, lernen und machen Sie weiter.

Aus eigener Erfahrung bin ich vollkommen Gberzeugt davon,
dass auf dem Weg zum Ziel, meistens drei einfache Dinge zu Hinder-
nissen werden kdnnen: Anforderungen, Winsche und Verpflichtun-
gen. Sie scheinen sich in die richtige Richtung zu bewegen, lassen
sich aber hin und wieder von Kleinigkeiten ablenken, weil Ihre Lie-
ben Aufmerksamkeit von Ihnen verlangen. Oder |hre Kollegen bitten
dringend darum, ein Dokument fertigzustellen, mit einem Umfang
von ganzen 200 Seiten — das ist eine Woche Arbeit — nicht fUr ein
bestimmtes Ziel, sondern wieder einmal am Ziel vorbei. Oder man



ist in einen scheinbar unbedeutenden Prozess wie die Verbesse-
rung des Bezirks verwickelt — zundchst scheint es, dass Sie nur die
Anfrage unterschreiben mussen, die Sie und Ihre Nachbarn an die
Beamten senden. Dann stellt sich heraus, dass Sie jetzt auf der Stelle
alles fallen lassen missen und ein Paket an Dokumenten sammeln
mussen ... Ja, c’est |a vie. Manche Kleinigkeiten laufen nicht immer
nach Plan. Aber ich habe es an mir selbst getestet, und ich versi-
chere Ihnen, dass Sie sich auf Ihr Hauptziel konzentrieren mussen,
um erfolgreich zu sein. Aus diesem Grund ist es so wichtig, Ihre Zeit
richtig einzuteilen und Aufgaben zu priorisieren. Ansonsten reagie-
ren Sie stdndig nur auf irgendwelche Forderungen, Bitten und Ver-
pflichtungen und bemerken nichts anderes um sich herum. Was
tun? Dabei helfen mirim Wesentlichen einfache Strategien, es gibt
zumindest drei davon: Rituale, Routinen und Zeitplane.

Scheuen Sie sich nicht, die gleichen Schritte Tag fur Tag
zu wiederholen. Es ist nicht langweilig oder eintdnig — es wird Ihr
Leben einfach rationalisieren, Ressourcen sparen und herausra-
gende Ergebnisse erzielen. Probieren Sie es aus — es ist nichts
Schwieriges dabei.

Sehen Sie sich Ihren Terminplan an. Planen Sie Zeit fur strate-
gisch wichtige Aktionen ein. Planen Sie taglich. Im Falle unvorherge-
sehener Ereignisse, kann |hre Ubliche Handlungskette unterbrochen
werden, machen Sie sich dartber keine Sorgen und schreiben Sie
dem keine groBe Bedeutung zu. Wichtig ist, dass es keine vernachlas-
sigten Arbeiten, einfach wegen Faulheit oder Desorganisation, gibt.

Lassen Sie nicht zu, dass die Fehler Innen die Augen verschlie-
Ben, sonst wird es friiher oder spéater so aussehen, als gabe esin Ihrem
Leben nichts anderes als sie. Das ist nicht wahr, esist nur so, dass sich
Ihr Leben mit genau dem fullt, worauf Sie sich konzentrieren. Besor-
gen Sie sich stattdessen einen ,mentalen Radiergummi* und lernen
Sie, die negativen Erfahrungen in Inrem Buch des Lebens auszuradie-
ren. Erinnern Sie sich an das, was Sie getan haben, denken Sie dar-
Uber nach und gehen Sie entschlossen und selbstbewusst weiter.

Beginnen Sie Inre Reise mit einfachen Handlungen, wéhrend
Sie auf ein groBes Ziel hinarbeiten. Erhdhen Sie die Belastung all-
mé&hlich, damit es fUr Sie leichter wird, sich in den Prozess einzu-
bringen. Teilen Sie groBe Aufgaben in kleinere auf, schlieBlich ist
es viel schwieriger, einen ganzen Elefanten auf einmal zu essen, als
inn Stuck fur Stlck zu verspeisen.
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Halten Sie einen strengen Tagesablauf ein. Schlafen Sie min-
destens acht Stunden lang. Versuchen Sie, fruh aufzuwachen und
sich frah hinzulegen, aber immer zur gleichen Zeit. Auf diese Weise
werden Sie nach Ihrem biologischen Rhythmus leben. Sie werden
sich besser fuhlen und Ihre Produktivitét wird steigen.

Halten Sie sich in guter korperlicher Verfassung. Wahlen Sie
eine Sportart, die Ihnen Spal3 macht, wie Schwimmen, Joggen, Yoga
oder Pilates. Sobald Sie anfangen, regelmaBig Sport zu treiben, wer-
den Sie sofort Verbesserungen in allen Lebensbereichen feststel-
len. SchlieBlich werden Sie standig Inre Willenskraft trainieren und
sich gleichzeitig um Inhre Gesundheit kimmern.

Leader schieben nicht auf:
Konzentration

Die Auswahl der Aufmerksamekeit, also das, was wir Achtsam-
keit nennen, ist die Konzentration auf die aktuelle Tatigkeit oder Auf-
gabe, wéhrend der die Person nicht durch duBere Faktoren abge-
lenkt wird. Wenn Sie Erfolg haben wollen, mtssen Sie sich konzen-
trieren kénnen. Dies ist der einzige Weg, das Ziel zu erreichen.

Inre Ergebnisse stehen im Mittelpunkt Ihrer Aufmerksam-
keit. Sie kdnnen nur das entwickeln, worauf Sie sich konzentrieren.
Esist, als wirde man eine Blume wachsen lassen: Wenn man sie
gieBt, wachst sie. Wenn man sie vergisst, wird sie sterben. Es gibt
ein altes russisches Sprichwort: Aus den Augen — aus dem Sinn. Das
ist wahr — wenn etwas aus dem Fokus gerat, verschwindet es aus
unseren Emotionen. Wenn Emotionen aufhéren, einige unserer
Aktivitdten zu nghren, verwelken sie einfach wie eine Blume ohne
Wasser. Daher mussen Sie Inre Aufmerksamkeit regelmaBig auffri-
schen, Ihre Ziele vorgeben: Wohin gehe ich? Ist mein Fokus dort,
wo ich meine Energie auf Zeit und Vitalitat ziele?

Unsere Aufmerksamkeit kann nur eine begrenzte Menge
an Informationen fassen. AuBerdem wechselt unser Gehirn gerne
von einer Aufgabe zur anderen. Sicherlich haben sie sich schon mal
dabei ertappt, sich wahrend harter Arbeit ablenken zu lassen, wie
durch das Checken der eigenen E-Mails, das Scrollen durch soziale
Netzwerke oder das Nachdenken Uber Wochenendpléane...



Wahrscheinlich ist Innen auch aufgefallen, dass wir uns genau
von den Tatigkeiten ablenken lassen, die am wichtigsten sind, von
einer dringenden Aufgabe vom Chef, dem Horen eines Vortrages,
der Planung des Arbeitstages...

Unsere Aufmerksamekeit ist oft zerstreut, doch wir kdnnen ler-
nen, sie zu fokussieren. Wie kdnnen wir das vollbringen? Versuchen
Sie, den Rhythmus des Denkens mit meiner einfachen, zweiminu-
tigen Konzentrationstbung festzulegen. Schalten Sie beispiels-
weise einen Film oder eine interessante Show ein und stellen Sie
eine Uhr vor den Fernseher. Zwei Minuten lang sollten Sie sich nur
auf die Bewegung des Sekundenzeigers konzentrieren und niemals
auf den Fernsehbildschirm schauen. Dann versuchen Sie, Inre Auf-
merksamkeit aufzuteilen. Konzentrieren Sie sich gleichzeitig auf die
Bewegung des Sekundenzeigers und Ihre Hande (aber immer noch
nicht auf den Fernseher!).

Beobachten Sie weiterhin den Sekundenzeiger. Zahlen Sie
gedanklich alle geraden Zahlen bis 10 und zurtck in Inrem Kopf, das
heiBt: 2, 4, 6, 8, 10, 8, 6, 4, 2, 4, 6 und so weiter. Stellen Sie sicher,
dass Ihre Aufmerksamekeit auf diese beiden Aufgaben verteilt wird.
Sobald etwas anféngt, Sie abzulenken oder Sie den Uberblick ver-
lieren, machen Sie die Ubung noch einmal. Beginnen Sie mit zwei
Minuten, aber erndhen Sie allmahlich Inre Konzentrationszeit.

Wenn Sie sich konzentrieren, konnen Sie alle Schwierigkeiten
effektiver 16sen, da es in diesem Moment nichts Wichtigeres gibt.
Indem man Selbstvertrauen und Disziplin entwickelt, trainiert man
das Gehirn, nicht Gber die Gegenwart hinauszugehen und somit keine
Ressourcen fur verschiedene Erinnerungen, Angste oder Fantasien
zu verschwenden. Wie viel Zeit verbringen Sie mit ziellosem Schwe-
ben in den Wolken? Esist an der Zeit, Inre Energie auf die Arbeit zu len-
kenund zu lernen, Freude an dem zu haben, was Sie gerade tun.

Sparen Sie Inhre innere Kraft:
Belastbarkeit

Geistige Starke bedeutet nichtimmer Selbstliberwindung, Zdhne
zusammenbeiBen, harte Arbeit und stdndiger Stress. Die wahre Starke
des Geistes ist die Fahigkeit, was man begonnen hat, auch unter den
schwierigsten Umstanden, nicht aufzugeben. Immer wieder Hindernisse
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zu Uberwinden, auch wenn man einfach aufgeben will, aufgrund von ,ich
kann nicht®, ,keine Lust®, ,gestern habe ich es schon gemacht, heute
kannich mich ausruhen “und eine Million weiterer Ausreden.

Ich habe drei Techniken ausprobiert, die dabei helfen, spiritu-
elle Belastbarkeit zu entwickeln und schlage Ihnen vor, sie ebenfalls
Zu testen.

Finden Sie heraus, was Sie unter geistigem
Widerstand verstehen!

Zum Beispiel: Einen Monat lang jeden Morgen joggen gehen.
Ausnahmslos auf Fastfood zu verzichten. Ein paar Tage auf Social
Media zu verzichten. Zwei Wochen lang, vor dem Schlafengehen
zehn Minuten lang meditieren. Jedes Wochenende ins Schwimm-
bad gehen. Ein paar Stunden pro Woche damit zu verbringen, eine
neue Sprache zu lernen.

Versuchen Sie fur sich selbst zu erkennen, welche Ziele Sie
mit spiritueller Belastbarkeit erreichen kénnen.

| Kleine, aber zunehmende Siege

FUhren Sie bei den Morgenubungen elf, statt zehn Wiederho-
lungen der einzelnen Ubungen durch. Verzichten Sie auf eine Tasse
Kaffee am Morgen und ersetzen Sie sie durch ein Glas frisch gepress-
ten Saft. Machen Sie einen Anruf mehr, als Sie geplant haben, wah-
rend Sie die Liste der potenziellen Kunden abarbeiten. Auf diese
Weise pumpen Sie stédndig den ,Muskel der Starke des Geistes* und
verbessern allméhlich Ihre Ergebnisse.

| Gute Gewohnheiten

Einige Handlungen sind leichter auszufdhren, wenn Sie sich
in einem erhéhten Motivationszustand befinden. Mit der Zeit kann
Ihre Motivation allerdings nachlassen. Um dies zu verhindern, muss
man sie mit Willenskraft unterstdtzen. Sie hilft dabei, auf die Ziele
zuzugehen. Die Willenskraft hingegen trainiert die richtigen Gewohn-
heiten an den Tag zu legen. Dazu gehort ein gesunder Lebensstil
ebenso, wie die Gewohnheit, den Morgen nicht mit den Nachrich-
ten, sondern mit einer neuen Online-Vorlesung zu beginnen.



Die Essenz spiritueller Belastbarkeit ist die Entwicklung pro-
duktiver Alltagsgewohnheiten, die helfen, Schwierigkeiten besser
zu Uberwinden und schneller zum Ziel zu gelangen.

Eine FUhrungspersonlichkeit oder eine erfolgreiche Person
kennt keine Worte wie ,nicht wollen® oder ,unangenehm®. Wenn
wir etwas wirklich wollen, geben wir nicht auf, bis wir es bekommen.
Wenn Sie nach einer Woche von Ihrem Ziel abkommen, ist es viel-
leicht nicht Ihr Ziel. Alle erfolgreichen Menschen haben Trgume,
fUr die sie bereit sind, Vieles, manchmal sogar ihr Leben, zu opfern.

Auch Chefkoch Grant Achatz, der Zungenkrebs durchleben
musste, hatte so einen Traum. Bei der Wahl seiner Behandlungs-
methoden konzentrierte er sich darauf, ob er nach seiner Gene-
sung in der Lage sein wirde, die Arbeit seines Lebens fortzuset-
zen. Traditionelle Behandlungen fur diese Krankheit hatten ihn sei-
ner Fahigkeit beraubt, zwischen Geschméackern zu unterscheiden.
Far einen Chefkoch wirde es das Ende seiner Karriere bedeuten.
Aus diesem Grund stimmte Grant einer Versuchspraxis zu, bei der
die Geschmacksknospen erhalten bleiben, die aber kein 100%iges
Erfolgsergebnis garantierte. Infolgedessen gelang es Grant, die
Krankheit zu besiegen. Sein Restaurant Alinea gehort nun zu den
renommiertesten Spitzenrestaurants der Welt. Inspiriert Sie |hr Ziel
auch so sehr, dass Sie es selbst unter solch schrecklichen Umstén-
den nicht aufgeben wirden?

I Denken Sie ans Atmen

Die richtige Atmung steht in direktem Zusammenhang mit der
Konzentration und hilft beim Harte-, Konzentrations- und Belastbar-
keitstraining. Sie mudssen ruhig, tief und gleichmanig atmen, damit
Sie sich auf das Geschehen konzentrieren und Aufgaben leichter
ausfuhren kdnnen. Auch ein altes Zen-Gleichnis erzahlt davon, wie
wichtig die Atmung ist. Das hat mich einst sehr beeindruckt. Es lau-
tet folgendermaBen: Nach einem Jahr in einem Kloster, begann ein
Zen-Monch sich zu beklagen: ,Ich habe nichts anderes gelernt, als
denrichtigen Atem auszufuhren!” Nach weiteren fuUnf Jahren im Klos-
ter beklagte er sich noch immer: ,Ich habe nichts anderes gelernt,
als richtig zu atmen!* Als der M6nch alter wurde und die Erleuch-
tung erlangte, lachelte er und sagte: ,Ich habe endlich gelernt, wie
man richtig atmet.*
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Wenn wir nervos oder witend werden, wird unser Atem flach
und zerrissen. Dadurch wird auch der Mensch genauso ,zerrissen®,
daes schwer fUrihnist, die Situation zu analysieren und angemessen
zureagieren. Sie solltenimmer langsam ausatmen, dabei den Bauch ent-
spannenund die Schultern nach unten nehmen. An diesem Punkt mus-
sen Sie auch Ihre Gesichts- und Kiefermuskeln entspannen (wir merken
oft gar nicht, wie sehr wir sie wahrend der Arbeit beanspruchen!). Ver-
suchen Sie jetzt langsam ein- und auszuatmen. Entspannen Sie sich!

Achten Sie mehr darauf, wie Ihre Atmung aufgebaut ist. Pro-
bieren Sie eine einfache Ubung aus — sie sollte Innen helfen, den
richtigen Atemrhythmus zu erfassen und sich daran zu gewdhnen.

| Ubung ,Tiefes Atmen*

Atmen Sie durch die Nase ein und zahlen Sie bis funf. Halten
Sie den Atem fUr mehrere Sekunden. Atmen Sie durch den Mund
aus, dabei zahlen Sie bis acht. Die Ausatmung muss stets langer
sein als die Einatmung. Zahlen Sie, lassen Sie sich Zeit, es dauert
nur 15 Sekunden. Machen Sie diese Art von Atemibung, wenn Sie
sich aufgeregt, gestresst oder Uberfordert fUhlen. Wiederholen Sie
diese Ubung mindestens viermal und wenn nétig, noch 6fter. Dieser
Atemrhythmus fullt Ihren Korper mit Sauerstoff, hilft Inre Herzfre-
quenz zu senken und das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.

Bringen Sie sich bei, bewusst zu atmen. Setzen Sie sich mehr-
mals am Tag ruhig hin und atmen Sie ohne Ablenkung. H6ren Sie auf
Ihren Atem, konzentrieren Sie sich in diesem Moment nur auf Ihre
Atmung. Der klare und ruhige Verstand wird schérfer, die Atmung ver-
dréangt alle Ablenkungen und man beginnt, sein Ziel und die Schritte
zu seiner Erreichung klarer zu sehen.

Wahrend des Aufwarmens haben Sie und ich Ubungen
gemacht, die dabei helfen, Vertrauen in uns selbst aufzubauen. Beim
Krafttraining gilt es, dieses Vertrauen in sich selbst zu erkennen und
sténdig zu suchen, es im Alltag zu zeigen. Unsere Hauptaufgabe ist
jetzt ein tiefes Studium der Qualitaten, ohne die esunmdglich ist, eine
FUhrungskraft zu sein — das sind Selbstvertrauen, Konzentration und
Belastbarkeit. Verwenden Sie die Empfehlungen in diesem Kapitel,
um genau diese Bereiche zu verbessern. Schreiben Sie die Praktiken
auf, die Sie wahlen, um an jeder dieser drei Qualitaten zu arbeiten.



Beim mentalen Training und Visualisieren und gerade tagsuber, beson-
dersin Stresssituationen, empfehle ich die Technik der tiefen Atmung.
Jeder Arbeitstag beginnt fir mich mit der Ubung ,Boosting® — sie hilft,
die inneren Energiereserven zu finden und zu aktivieren. Genauso
mache ich es vor Auftritten, schwierigen Verhandlungen, Meetings —
probieren Sie es aus! Zuséatzlich gebe ich Innen ein Modell an die Hand,
um Ihr Selbstwertgeflhl zu steigern.

/]

Herausforderung:
Selbsteinschatzung ernohen

Um sich zu lieben und auf den eigenen Erfolg stolz zu sein, kon-
zentrieren Sie sich auf eine Aufgabe pro Woche. Registrieren Sie jeden
Tag Ihre Eindrucke, bis die aktuelle Aufgabe zur Gewohnheit wird. Durch
diese Aufgabe mussen Sie sich sicherer fUhlen. Sobald Sie fUhlen, dass
dieses Ziel erreichtist und die Aufgabe keine Schwierigkeiten mehr berei-
tet, gehen Sie zur ndchsten Aufgabe Uber

| Bekanntenkreis

Es kommt darauf an, zu verstehen, welcher Umgang Ihre Selbst-
einschatzung nach unten drdckt und welcher Sie erhoht. Schrei-
ben Sie Inre Eindrdcke nach dem Treffen mit jedem Menschen
auf, zum Beispiel, mit Inrer besten Freundin. Hat sie Ihnen an
dem gemeinsam verbrachten Abend etwas Krdnkendes gesagt?
Sollte dies der Fall sein, schréanken Sie die Kommunikation mit
dieser Person ein.
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| Wunschliste

Erstellen Sie eine Liste mit Winschen, die Sie im Laufe des Jah-
res erfullt haben wollen. Das kann ein teurer Kauf sein oder eine
Reise, neue Beziehungen, etc. Das Wissen um den Traum gibt neue
Zuversicht und motiviert sogar im Unterbewusstsein.

| Einstellungen

Finden Sie negative Einstellungen in sich selbst. Zum Beispiel:
Jchkann nie Leiter werden, weil ich zu viele Zweifel habe®. Zerle-
gen Sie diese Einstellung in ihre Bestandteile. Was heif3t: zu viele
Zweifel? Was hat Sie so denken lassen? Ab wann denken Sie so?
Sind Ihre Freunde damit einverstanden?

| AuBeres

Stellen Sie sich vor den Spiegel und bemUhen Sie sich, alles
zusammen zu zéhlen, was Ihnen an sich selbst gefallt. Erstellen
Sie eine Liste aus 100 Punkten. Zum Beispiel: schéne Augenfarbe.
Wenn Sie nicht alle Punkte auf einmal finden kénnen, schreiben
Sie taglich 10 bis 15 davon auf. Lesen Sie sie und registrieren Sie
sie taglich, bis sie zum Alltag gehoren..

| Errungenschaften
Erstellen Sie eine Liste dessen, worauf Sie stolz sind. Zum Bei-
spiel, auf Inren Abschluss mit Auszeichnung. Auch diese Liste
soll 100 Punkte beinhalten.




| Komplimente

Lernen Sie zuerst, anderen Komplimente zu machen. Versuchen
Sie, Ihrem Freund zu sagen, dass er einen guten Geschmack bei
seiner Kleidung hat. Besonders schén wird es sein, einem Unbe-
kannten ein Kompliment zu machen, zum Beispiel in der U-Bahn.

| Freude
Teilen Sie die Freude Uber Ihren Erfolg, ein Ereignis oder Erleb-
nis mit einem Freund oder Verwandten.

| Dankbarkeit

Denken Sie an die Ereignisse des vergangenen Tages zurudck,
erleben Sie noch einmal positive Emotionen. Analysieren Sie
separat die Schwierigkeiten, machen Sie sie zu lhrer Erfahrung
und verabschieden Sie sich davon.

| Lacheln
Lacheln Sie jeden Tag Ihrem Spiegelbild zu: so lange, bis Ihr
Lachelnin die Liste ,100 Punkte an meinem AuBeren® kommt.
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Kapitel 7: Kampfen wie ein Leader

Sie trainieren und arbeiten bereits regelméaBig an sich selbst,
aber etwas hindert Sie immer noch daran, |hr Ziel zu erreichen. Viel-
leicht sind dies Ihre natUrlichen psychologischen Reaktionen? Gluck-
licherweise kenne ich Wege, das Gehirn zu Uberlisten und dafur
zu sorgen, dass es fUr lhre Ziele arbeitet und nicht gegen sie.

Ich habe schon immer davon getraumt, ein eigenes Business
zu betreiben, weshalb ich an der Humboldt-Universitat studierte.
Nach dem Einstieg in die wirtschaftswissenschaftliche Fakultat
habe ich eifrig Wissen aufgesaugt und sofort in die Praxis Uber-
fuhrt, Startups bei der Erstellung von Businessplanen und Doku-
mentationen unterstitzt und jeden Tag davon getraumt, mein eige-
nes Unternehmen zu grinden. Eines vorweg — ich habe mein ers-
tes Projekt verloren, weil mich meine Freunde und Partner im Stich
gelassen haben. Es war ein vernichtender Schlag.

Ich hatte eine coole Idee — einen der ersten Online-Markt-
platze fUr Reparaturdienste zu schaffen. Die Unternenmen, die nach
uns auf den Markt kamen, sind jetzt Hunderte Millionen Dollar wert.
Unser Unternehmen hatte dasselbe erreichen kdnnen. Aber es kam
anders: Als das Projekt erste Frichte trug, beschlossen meine Part-
ner, ohne mich Geschéafte zu machen, aus Grinden, die mir nicht mit-
geteilt wurden. Das Geschéft musste sich entwickeln, es gab Werbe-
kampagnen, es mussten Gehalter gezahlt werden, ich hatte, wegen
aller Investitionen, Schulden. Fur einige Zeit fuhr ich nach Deutsch-
land, ohne die Plane meiner Partner zu kennen. Einmal brachte ich
meine beiden Kinder zu einer Musikschule und sal3 auf einer Bank
und wartete darauf, sie nach dem Unterricht abzuholen. Wéahrend
ich da saf und froh war, was fur ein wunderbarer Tag damals war und
wie herrlich die Sonne auf mich schien, erhielt ich eine SMS. Darin
stand, ich hatte kein Business mehr.

Am nchsten Tag erhielt ich dann einen Anruf von der Bank,
die mir mitteilte, dass meine Konten geschlossen wurden und ich
dringend Hunderttausende Euro des Kredits, den ich zur Geschéfts-
entwicklung aufgenommen hatte, zurtickzahlen musste. Ich hatte
ja nicht einmal Geld fir meine Wohnung. Ein paar Wochen spéter
tauchten Sozialarbeiter bei meinem Haus auf, um zu sehen, wie
es meinen Kindern geht. StandardmaBig bedeutete dies, dass sie
mir die Kinder wegnehmen wurden. Sie haben mir klargemacht,



dass ich vier Monate Zeit hatte, dieses Darlehen zurtickzuzahlen.
Wenn ich es nicht zurdckzahlen wirde, wlrde ich bankrott gehen
und meine Kinder wirden mir weggenommen. Ich hatte keine andere
Wahl, als Hals Uber Kopf zu gehen und diese riesigen, Uberwaltigen-
den, verrUckten Schulden innerhalb der nachsten Monate zu tilgen.

Ich kam gerade in die Filiale der Bank, setzte mich vor die
Sekretérin und sagte, dass ich so lange sitzen bleiben wurde,
bis mich der Direktor der Filiale empfing. Ich wurde von der Polizei
bedroht. Ich habe versprochen, dass ich mich dann wehren und
anderen sehr laut erklaren wirde, warum ich hier war. ,Inre Kunden
werden horen, dass die Bank jetzt meine Konten |6scht, dass Sie
mich jetzt komplett in den Konkurs schicken. Dass mir jetzt die Kin-
der weggenommen werden. Ich denke, Ihren Kunden wird es nicht
gefallen.” SchlieBlich lieB man mich ins Bldro des Direktors. Ich ging
hinein und begann, inm die Situation zu erklaren. Aber er ist auch
nur ein Mensch, was sollte er schon sagen? Er brauchte das Geld.
Ich habe mit inm gewettet: ,Geben Sie mir 4 Monate — und ich gebe
Innen alles zurtck! Andernfalls kdnnen Sie mich in 4 Monaten zer-
quetschen’, sagte ich ihm. Und wenn es mir gelingt, erhalten Sie
in 4 Monaten das Geld.” Er antwortete mir: ,Ich gebe dir diese Zeit.
Aber nicht, weil du mir leid tust. Ich will einfach nur sehen, wie du das
anstellst. Glucklich und zufrieden verlieB ich die Bank. Ich glaube,
das war’s, ich erhielt eine Gnadenfrist, ganze 4 Monate. Diese Freude
waéhrte ganze fUnf Minuten, denn dann kam mir der Gedanke: Wo soll
ich dieses Geld herbekommen? Wie werde ich es wieder zurlck-
zahlen? Mein Konto wurde schlieBlich geschlossen. Eine Familie
retten, nicht auf der Straf3e landen und in vier Monaten Schulden
abbezahlen — das mag in einer solchen Situation absolut unrea-
listisch erscheinen, aber das war mein Leben, meine Familie und
ich hatte keine Wahl. Ich sagte mir: ,Alex, die Arbeit ist dein bester
Freund. Nur das kann dich retten.” Ich nahm einfach jeden Job an,
denich finden konnte: Umzug, Transport, Verkauf, Erstellung von
Websites. Ich habe die ganze Zeit kaum geschlafen, ich habe wie ein
verdammter Ochse geschuftet. Aber ich habe es geschafft, diesen
Betrag zu verdienen, und nach vier Monaten habe ich ihn zur Bank
gebracht — einen Koffer mit zerkndllten Scheinen, weil ich nicht ein-
mal ein Bankkonto hatte.

Ich konnte den erforderlichen Betrag sammeln, weil ich ein
wichtiges Ziel hatte — meine Familie zu retten. Das lie3 mich nicht
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zweifeln, launisch oder wahlerisch sein, ob ich etwas tun wollte
oder nicht. Andere Aktivitdten, die ich ausprobieren musste, war
das Network-Marketing. Einige Leute zuckten bei der Erwédhnung
von Mundpropaganda und MLM zusammen, aber ich konnte mich
nicht entscheiden — es gab immer noch keine Wahl. Ich musste die-
ses Risiko eingehen.

In diesem Bereich kann man klein anfangen, ein wenig verdie-
nen, aber diese Option wirde mich nicht retten. Also zog ich mit allem
in den Kampf und kdmpfte bis zum Tod. Ich habe zu 3009 mein Bes-
tes gegeben — zum Gluck setzt dir in diesem Bereich niemand eine
Obergrenze. ,Wenn Sie mehr wollen, tun Sie mehr®, ist der Slogan
dieser Branche. Ich wurde zum besten Verkaufer, stellte ein gro3es
Team zusammen und verdiente meine allererste Million. Wissen Sie,
wie lange ich dafur gebraucht habe? Nur vier Monate! Dies war ein
erstaunliches Ergebnis. Irgendwann erzéhle ich Innen genau, wel-
che Schritte mich dazu geflhrt haben. Vielleicht eignet sich die-
ses Thema fUr ein weiteres Schulungsbuch oder einen Ratgeber,
wie man schnell eine Million Euro im MLM-Geschéft verdient. Jetzt
md&chte ich Ihnen nur das Hauptgeheimnis eines solchen Erfolgs
enthdllen — das Geheimnis ist, niemals aufzugeben und nie aufzu-
horen, die richtigen Aktivitdten zu setzen.

Jeder muss in diesem Leben kdmpfen. Jemand k&mpft fur
ein Stuck Brot, jemand anderes fUr das Recht, muBig und in Ruhe
zu leben. Ja, niemand wird lange Zeit ohne jegliche Anstrengung
existieren kdnnen — irgendein Gesetz wird sich &ndern, unruhige
Nachbarn werden sich in der Nahe niederlassen oder die eigene
Gesundheit erfordert ernsthafte Investitionen. Es ist unmoglich auf
dieser Welt, einmal eine solche Haltung einzunehmen, dass man nir-
gendwo unterdruckt wird und sich nicht mehr bewegen muss. Aber
echte Leader warten auch nicht, bis sich die Umsténde als guns-
tig herausstellen und es mdglich sein wird, zu handeln. Sie neh-
men Herausforderungen sofort an, ohne sich zu beschweren oder
Mobel in einem Wutanfall zu zerbrechen. Diese Fahigkeit zu lernen
ist unsere Aufgabe in diesem Abschnitt des Buches.

Viele Partner und Teammitglieder sind Gber meinen standigen
Seelenfrieden Uberrascht. Ich bin wirklich in absolut jeder Situation
ruhig, Auch in meinem Leben gibt es Krisen, wenn es den Anschein
hat, dass es in 10 Sekunden eine nukleare Explosion geben wird
und meine Mitarbeiter zu mir kommen und schreien: ,Chef, alles



ist weg!“ Aber selbst in diesen Situationen behalte ich einen kla-
ren und ruhigen Kopf.

Ich kann nicht provoziert werden oder unausgewogen sein.
Esist beinahe unmadglich, glauben Sie mir! Das ist meine Stérke.
Mein in sich ruhender Verstand erlaubt es mir, die Kontrolle nicht
zu verlieren und so konzentriert, aufmerksam und effektiv wie mog-
lich zu sein. Doch diese Fahigkeit ist nicht von allein gekommen, ich
habe es lange geubt. Hier sind ein paar psychologische Taktiken
und Techniken, die Ihnen auch helfen werden, in jedem Fall stand-
haft zu bleiben.

Von der Panik zum Zunder:
die Nerven zahmen

Arzte haben ein lustiges Sprichwort: Gansehaut sollte struktu-
riert verlaufen. So kann Angst unter Kontrolle gebracht und als Werk-
zeug eingesetzt werden. Ja, esist nicht einfach. In der Situation, von
derich gerade sprach, hatte ich groBe Angst. Vor allem, weil es so plotz-
lich passiertist. Gerade noch saf3 ich auf einer Bank und genoss einen
wunderschonen Tag. Eine SMS — und meine Welt begann vor meinen
Augen zusammenzubrechen. Zuerst Schmerz, Wut, Schock. Dann
das Gefuhl einer Katastrophe, die nicht nur mich und meine Lebens-
plane, sondern auch meine Kinder, meine Familie in einen Albtraum-
trichter zieht. Ich habe die Kinder vor einer Stunde zur Musikschule
geschickt und alles war noch in Ordnung. Jetzt kommen sie zu mir, und
ich lebe bereits in einer anderen Welt, in der ich absolut nichts mehr
habe, im Gegenteil, sogar noch hunderttausende Euro Schulden habe.
Das heiBt, buchstablich eine Sekunde — und Sie befinden sichin einer
anderen Reallitdt und sind machtlos, diese Veranderungen zurlckzu-
spulen. Angst? Unglaubliche Angst! So beéngstigend, dass man sich
mit gesenktem Haupt auf sein Bett legen mochte, sich betrinken und
einfach durchdrehen kdnnte — aber das ist nicht meine Art. Ich bin
eine Person, die handelt. Wenn es ein Problem gibt, missen wir nach
einer LGsung suchen: erkennen, akzeptieren, dndern. Es rettet mich
in solchen Momenten, dass ich mich nicht in diese Angst hineinstei-
gere, ich verstehe, dass das nur Angst ist, ich wachse in solchen Situ-
ationen und Uberwinde sie. Das hei3t, Angst wird zum Moment und
Antrieb meines personlichen Wachstums.
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Esist normal, dass Menschen Angst haben. Angst ist eine natur-
liche Schutzreaktion des Kérpers, verursacht durch die Biologie und
den Selbsterhaltungstrieb. Angst soll uns vor potenziell geféhrlichen
und zerstorerischen Handlungen oder Ereignissen schitzen. Das ein-
zige Problem ist, dass unser Instinkt nicht immer in der Lage ist, die
Gefahr realistisch einzuschatzen.

Esist eine Sache, wenn man in einem Flugzeug steht und sich
auf einen Fallschirmsprung vorbereitet. In diesem Fall wird die Angst
durch einen visuellen Eindruck hervorgerufen — man steht am Rande
des Abgrunds und sieht ihn. Hier kommt auch Erfahrung ins Spiel. Sie
wissen, was mit Menschen geschieht, deren Fallschirme sich nicht
gedffnet haben.

Was die Angst vor Verénderungen angeht, ist die Sache aller-
dings etwas anders. Der Organismus versucht, Sie vor einem gedan-
kenlosen Verlassen einer konventionell sicheren Zone zu schitzen.
,Warum etwas &ndern, wenn es hier gutist, du weiBt nicht, was da sein
wird, hér auf! In der Tat wissen Sie es nicht. Aber in diesem ,Ich weil3
es nicht* liegt der entscheidende Unterschied. Wenn Sie beim Fall-
schirm den Preis des Scheiterns mit 100%iger Genauigkeit kennen,
dann ist bei nervoser Anspannung vor einem verantwortungsvollen
Gespréach oder einer verantwortungsvollen Darbietung alles anders.
Ihr Kérper simuliertimmer noch unbewusst alle méglichen Ergebnisse,
doch in Wirklichkeit sind es um ein Vielfaches mehr, als Sie sich Gber-
haupt vorstellen kdnnen. Darlber hinaus hat ein negatives Ergebnis
unter den méglichen Ergebnissen nicht genug Gewicht, um es nicht
zu versuchen. Es hat nicht funktioniert? Wir erinnern uns, dass dies
nur eine Phase ist, wir lernen daraus und machen weiter.

Die Angst vor Verédnderungen ist irrational, denn sie ist durch
nichts zu rechtfertigen. Aufregung verursacht einen instinktiven
Wunsch, sich zu verstecken, wegzulaufen, weshalb wir abgelenkt
werden, uns in etwas hineinsteigern und uns unwirkliche Situationen
vorstellen. Verstandlicherweise beeinflusst uns dies nicht in der bes-
ten Art und Weise.

Was sollen wir also tun? Uberdenken Sie Ihre kérperlichen Reak-
tionen auf Stress. Stellen Sie sich vor, Inr Chef hat Sie angerufen und
Sie haben es nicht geschafft, den Hérer abzunehmen. Was passiert
mit Inrem Korper? Erhéhung der Herz- und Atemfrequenz oder gar
Schwindel. Sie betrachten es als etwas Negatives, etwas, was Ihnen
schaden kdnnte. Aber in Wirklichkeit ist es die Art und Weise, wie |hr



Kérper Ihnen hilft, schneller zu reagieren, nicht mehr. Mit einem schnel-
leren Herzschlag wird mehr Energie im Kérper erzeugt und durch eine
schnellere Atmung wird Ihr Gehirn mit Sauerstoff versorgt. Mit diesem
Ansatz ist die Reaktion Ihres Korpers auf Stress nicht mehr negativ. Sie
brauchen sie nur, um Ihre Ressourcen zu mobilisieren. Es ist nicht lan-
ger eine Schwéche, sondern unsere zusétzliche Kraftquelle, um eine
bestimmte Aufgabe schneller zu I6sen.

Die Hauptaufgabe ist in jeder Situation, in der Sie Angste erle-
ben, diese zu Inrem Vorteil zu nutzen. Versuchen Sie nicht, sie loszu-
werden! Nutzen Sie stattdessen das Potenzial jeder starken Emotion
zu lhrem Vorteil. Verlieren Sie den Mut? Erinnern Sie sich an Kraftibun-
gen fur den Verstand und schalten Sie den inneren Dialog von Minus
auf Plus um, und fUttern Sie wieder den guten Wolf.

Versucht das Gehirn Ihnen mit Bildern einer unangenehmen
Zukunft, die im Falle lhres Irrtums eintreten konnte, Angst zu machen?
Vertreiben Sie sie! Konzentrieren Sie sich stattdessen auf das ,Hier
und Jetzt®, denn nichts ist vorherbestimmt. Es macht keinen Sinn,
Uber die Ergebnisse nachzudenken, bevor sie bekannt gegeben wer-
den, geschweige denn, bevor man anfangt, etwas zu unternehmen,
um sie zu erreichen.

Eine nutzliche Technik, die ich bis heute anwende, ist ,bis
fanf zahlen®.

| Ubung ,Z3hlen Sie bis 5...*

Esist hierbei sehr hilfreich, den Lauf der Gedanken mit dem nor-
malen Zahlen zu stoppen. Jedoch ist es besser, sie mit kérperlicher
Betatigung zu kombinieren. Nehmen wir an, Sie atmen 5 Sekunden lang
ein, halten den Atem 5 Sekunden lang an und atmen 5 Sekunden lang
aus und dann 5 Mal wiederholen oder Sie gehen funf Schritte. Oder
Sie gehen fUnf Stufen hinauf. Atmen muhelos, bewegen sich mUhe-
los und konzentrieren sich auf das Zahlen und die kérperlichen Emp-
findungen. Dies wird dem Gehirn helfen, von Panik in den Arbeitsmo-
dus zu wechseln.

Und noch ein wichtiger Ratschlag von mir: Stellen Sie sicher,
dass Sie mit Inren Angehérigen sprechen, wenn Sie unter Stress ste-
hen. Selbst wenn es nur ein paar Minuten am Telefon sind, wird es Ihnen
helfen, sich unterstutzt zu fUhlen und die Situation von einer anderen
Seite zu betrachten. Sie werden erkennen, dass Ihre Stresssituation
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nur ein Teil des gesamten Spektrums ist. Es wird sich bessern und die
Welt wird nicht aufhoren zu existieren. Wenn niemand in der Nahe ist,
dann haben Sie sich selbst! Sprechen Sie vor dem Spiegel mit sich
selbst. Zeigen Sie mit Mimik und Gestik, dass Sie vom Erfolg Uber-
zeugt sind. Unterstitzen Sie sich selbst und sagen Sie sich, dass
es Ihnen gut geht!

In jeder schwierigen Situation wird mein innerer Monolog ein-
geschaltet. Eine innere Stimme sagt mir: ,Das ist dein Leben, deine
Regeln. Duund nur du triffst die Entscheidungen und hast das Ruder
in der Hand. Was auch immer passiert, du hastimmer noch dich selbst.
Du bist eine Maschine! Du kannst alles! Also los geht'’s: Sprengkopf
fur interne Ressourcen aktiviert!

Vergessen Sie Inre Atemuibungen nicht. Wenn Sie im Moment
nervos sind, ist es Zeit, langsam ein- und auszuatmen.

Lassen Sie uns nun Uber zuséatzliche Tools sprechen, die hel-
fen, zu kdmpfen und zusatzliche Stérke zu finden, um zu gewinnen.

Humor: Selbst wenn Sie Ihre Ziele erreichen, wird Ihr Leben nicht
nur aus positiven Momenten bestehen. Machen Sie sich gleich dar-
auf gefasst. So banal es auch klingen mag, Humor ist der beste Weg,
um negativen Schicksalswendungen zu widerstehen.

Humor bedeutet nicht, eine Situation auf die leichte Schulter
zu nehmen. Humor ist eine Méglichkeit, die Situation zu entschéarfen,
die Kraft fGr einen neuen Durchbruch zu finden und nicht allzu tra-
gisch wahrzunenmen. Wenn Sie die Situation entscharfen und mit
Hilfe von Humor einen Teil der Spannung abbauen, kdnnen Sie damit
beginnen, jede Situation, die auf Sie zukommt, bewusst zu analysie-
ren und gegebenenfalls zu korrigieren.

Kérpersprache: Es geht nicht nur darum, andere zu beeindru-
cken, es geht vor allem darum, sich selbst zu inspirieren. Kérperspra-
che sendet nonverbale Signale, d. h. Haltung, Gestik, Mimik, Augen-
bewegungen. All dies offenbart anderen Inre Gedanken und Geflhle.
Korpersprache kann positiv sein: Ladcheln, gehobenes Kinn, Schul-
tern zurdick, rausgestreckte Brust, gerader Rucken, sicherer Gang.

Und negativ: Stirnrunzeln, Kopfschutteln, Blick auf den Boden,
Schultern nach unten, verschrankte Beine, usw.

Eine meisterhafte Kenntnis der Kérpersprache erméglicht
es Innen blitzschnell zu verstehen, was im Herzen der vor Ihnen ste-
henden Person vor sich geht, woran sie denkt und was man von inr
zu erwarten hat. Dies ist sicherlich eine sehr nUtzliche Fahigkeit, die



Ihnen auf dem Weg zu Inrem Ziel nGtzlich sein wird. Aber im Moment
ist Inre Aufgabe, sich selbst zu helfen.

Esist sehr wichtig, sich daran zu erinnern, dass Ihre Stimmung
und Ihre Energie davon abhangen, wie Sie gehen, wie gerade Ihr RUcken
ist, wie stark Ihre Schultern gestreckt sind. Bei Schulungen sage ich
oft: ,Wir werden uns dafUr einsetzen, dass Sie ein Lacheln auf dem
Ricken haben.” Eine progressive Muskelentspannung hilft Innen, Ihren
Korper besser zu managen. Versuchen Sie es gleich jetzt.

| Ubungen zur progressiven Muskelentspannung

Machen Sie es sich daftr bequem. SchlieBen Sie Ihre Augen.
Beginnen Sie damit, alle Muskelgruppen nacheinander anzuspan-
nen und zu entspannen. Runzeln Sie die Stirn und halten Sie diesen
Ausdruck 10 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann, eben-
falls 10 Sekunden lang. Pressen Sie die Zadhne zusammen und span-
nen Sie die Kaumuskulatur 10 Sekunden lang an und entspannen
Sie sich wieder. Machen Sie das mit allen Muskeln so weiter. Bald
werden Sie die Entspannung in jeder Zelle des Kdrpers spuren und
gleichzeitig die Gedanken in Taten umsetzen.

Unglaublich, aber Tatsache ist, dass man in einer selbstbe-
wussten Pose beginnt, sich selbstbewusst zu fihlen. Die Risikobe-
reitschaft, der Glaube an Ihre Stérke, sowie der Kampfgeist steigen.

Wenn Sie sich wie ein erfolgreicher Mann oder eine FUhrungs-
personlichkeit geben und verhalten, dann werden Sie dies auch wer-
den. Das Prinzip der Korpersprache beweist es. Wenn man selbst-
bewusst aussieht, strahlt man dieses Vertrauen auch auf andere
aus. Bei der Kommunikation mit Menschen ist es wichtig, vier Haupt-
aspekte zu trainieren: Augenkontakt (fokussiert, nicht wandernd!),
Korperhaltung (gerade!), Sprache (klar!) und das Timbre der Stimme
(selbstbewusst!). Uben Sie vor dem Spiegel und automatisieren Sie
Inre korrekten, nonverbalen Signale.

Selbstbeeinflussung: Ein weiterer psychologischer Trick,
der Bruder der Visualisierung, ist Selbstbeeinflussung. Man sagt
nicht umsonst ,Ubung macht den Meister*. Wiederholt man, Zeit
far Zeit, bestimmte Aussagen, so hat man sie in seinem Bewusst-
sein verankert. Sie werden auch Affirmationen genannt, die mit der
Zeit zu einem Glauben heranwachsen.
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Welche Uberzeugungen wollen Sie sich selbst einfléBen?
Hoéchstwahrscheinlich diejenigen, die Innen helfen, eine FUhrungs-
personlichkeit zu werden. Es ist offensichtlich nicht der Gedanke,
dass Sie nichts erreichen werden, das wére namlich dumm und sinn-
los. Man braucht Gedanken, die denrichtigen Ton und Geist treffen.

Der franzésische Psychologe, Emile Coug, hat folgende For-
mel zur Selbstbeeinflussung entwickelt: Wenn Sie jeden Tag die glei-
chen Fakten, Glaubensséatze und Wunschszenarien in sich selbst
wiederholen, bauen sich diese in Ihr Leben ein. Erinnern Sie sich
an die Leute, die immer wieder dasselbe sagen, wie ,Ich bin ein Ver-
lierer®. Dieser ,Verlierer® bringt das Leben wirklich durcheinander. Das
liegt daran, dass das unbewusste ,Ich* schlieB3lich an diese Tatsa-
che glaubt und beginnt, esim Leben umzusetzen.

Laut Coue kdnnen Sie sich fur eine positive Verdnderung
im Leben entschlieBen und es so umprogrammieren. Zum Beispiel
kénnen Sie Ihren Morgen mit ,Meine Karriere geht jeden Tag nach
oben® beginnen. Oder ,Jeden Tag habe ich mehr Freude am Leben,
ich bin gldcklich und erfolgreich®. Unser unterbewusstes ,Ilch® ist
sehr vertrauensvoll und glaubt jeder Information. Warum es also
mit Negativitadt umgeben?

Sagen Sie sich selbst, dass Sie klug, selbstbewusst und
gesund sind. Wiederholen Sie es taglich laut. Inr Unterbewusst-
sein wird jeden Tag von auBen nach einer Bestatigung dafur suchen
oder nach Wegen, um zu realisieren, was Sie wollen.

Erstellen Sie Inre eigene Liste mit positiven Affirmationen, die
Sie aufmuntern und inneres Vertrauen wecken kdnnen. Sie werden
sie brauchen, wenn Sie sich daran erinnern massen, warum Sie all
dies tun und wer Sie wirklich sind. Tipp: Verwenden Sie beim Erstel-
len von Phrasen die Gegenwartsform. Denken Sie daran, dass es nur
jetzt gibt ,Ich bin“ und ,Ich habe“ statt ,Ich werde® und ,Ich werde
haben®und ,Ich werde erreichen®. Wenn es schwierig ist, Phrasen
zu finden, kdnnen Sie in einer Liste blattern, die ich, auf Wunsch von
Teilnehmern meiner Ausbildung, bereits zusammengestellt habe.

Je Ofter Sie Affirmationen wiederholen und je ernsthafter Sie
an sie herangehen, an ihre Wahrhaftigkeit und Realitat glauben,
desto besser werden sie in Inrem Kopf gespeichert und desto friher
beginnen diese, Inr Leben und Ihre Entscheidungen zu beeinfiussen.

Meine personlichen Phrasen sind: ,Ich bin der Beste! Ich bin
eine Maschine! Ich kann alles! Ich erreiche alles!*



Woran mussen Sie also denken, um Ihr Gehirn zu Uberlisten
und sich sicherer zu fUhlen? Zunachst einmal sollten Sie bereit sein,
sich dem zu stellen, wovor Sie Angst haben. Dann begegnen Sie jeder
Situation mit Humor. SchlieB3lich schaffen Sie den Anschein abso-
luten Selbstvertrauens, durch eine angemessene Korperhaltung,
Mimik und Gestik. Sie werden wirklich beginnen, sich so zu flhlen.
Selbstwertgefuhl wird Innen auch zu mehr Selbstvertrauen verhel-
fen. Wiederholen Sie regelmaBig, dass Sie Erfolg haben werden und
so wird es sein! Wenn es Innen schwerféllt, solche S&tze zu finden,
kdnnen Sie die Liste nutzen, die ich bereits vor einiger Zeit erstellt
habe. Hier ist sie.

&
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Wie wird man zu einem Leader
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Du bist die Nummer eins

Positive Affirmationen, die Innen
helfen, erfolgreich zu sein und
Komplexe loszuwerden

Ich bin einzigartig.

Ich verdiene es.

Ich sehe toll aus.

Ich bin schlau.

Ich vertraue mir selbst.

Ich kann alles.

Ich habe die Kontrolle Gber mich und meine Gefuhle.

Heute ist der beste Tag!

Ich bin dankbar fur alles, was ich habe.

Ich habe die Kraft, mich zu andern.

Ich kann alles erreichen, wonach ich strebe.

Ich besitze alles.

Meine Méglichkeiten sind endlos.

Ich habe Talent.

Ich bin dummen Gedanken Uberlegen.

Ich bin mutig und kann far mich einstehen.

Ich handle.

Ich verdiene das Beste.

Ich bin stolz auf mich.

Ich akzeptiere mich so wie ich bin.

Ich bin stark.
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Kapitel 8: Leader: Reloaded

Wenn Sie es mit den Ratschlagen und Ubungen, die ich Ihnen
gegeben habe, ernst gemeint haben, dann haben Sie jetzt wahr-
scheinlich das ndtige Tempo erreicht. Sie wollen handeln, Mauern
niederreiBen, die Welt Uberraschen. Nun, es ist Zeit aufzuhdren!
Genauer gesagt, machen Sie eine Denkpause, schauen Sie sich
um und beantworten Sie sich ehrlich ein paar Fragen.

Soweit ich mich erinnern kann, waren mir Siege seit meiner
Kindheit wichtig. Ich wusste nie, wie man verliert. Ich habe bis zum
Letzten gek&mpft, immer und Uberall. Aus diesem Grund war ich
der Beste im Sport: Ich wusste, wie man sich im richtigen Moment
konzentriert, sich richtig anstrengt und immer die Ziellinie erreicht.
Ob Sie es glauben oder nicht, ich habe noch nie einen Streit verloren!

Einmal debattierten mein Vater und ich dartber, ob ich aus
groBer Entfernung, mit einem Stein, in den Mulleimer treffen wirde.
Das Loch des Eimers war nicht groBer als ein Flaschenhals. Ich habe
30-40 Warfe gemacht, aber nie getroffen. Dann hat mein Vater mich
ausgelacht und gesagt, ich solle aufgeben, es wird sowieso nichts
mehr. Nun, ich schlug vor, dass wir eine Wette abschlieen — eine
Wette um 100 Euro. Als mein Vater zustimmte, habe ich beim ersten
Versuch getroffen! Wettbewerb ist eine gro3e Motivation. Beachten
Sie jedoch, dass ich erst nach 40 falschen Wurfen getroffen habe.
Alles kommt mit der Erfahrung.

Eine &hnliche Geschichte passierte, als ich gerade nach
Deutschland gezogen bin. Einmal ging ich auf den Hof, und da spiel-
ten Teenager Tennis. Ich hatte noch nie gespielt und hatte keine
Ahnung, wie man einen Schléger richtig in den Handen halt. Dadurch
haben mich die Teenager naturlich sehr schnell geschlagen. Zu die-
sem Zeitpunkt waren M&dchen zur Gruppe gestoBen, und ich
schamte mich so unglaublich vor ihnen, dass ich mich einfach auf die
Bank setzte und mich besiegt fuhlte. Doch pl6tzlich bot jemand von
der Gruppe an, fur 50 Euro zu spielen. Ich hatte kein Geld dabei, aber
ich hob sofort die Hand und sagte, dass ich mitmache. Ich musste
gegen den besten Spieler des Hofs antreten und alle waren total
geschockt, alsich ihn besiegt habe! Dies ist eindeutig ein weiterer
Beweis dafur, dass mit der richtigen Motivation nichts unmoglichiist.
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Wenn es um den Wettbewerb geht, kann ich alles geben,
um die Dinge richtig zu machen. Ich Ubernehme die Kontrolle, hole
auf, Uberhole und gewinne. Dieses Schema funktioniert fUr abso-
lut jeden Zweck. Aber das Streben nach einem Ergebnis, das den
Sieg sichern kann, reicht nicht aus, um als Sieger oder AnfUhrer
zu leben. Keine Motivation halt ewig, wenn Ihnen der Prozess keinen
SpalB macht, wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie etwas Notwendiges
und Wichtiges tun. Sie kdnnen und werden beweisen, dass Sie bes-
ser sind als |lhre Rivalen — das ist unvermeidlich. Aber in jedem Kon-
kurrenzkampf ist es wichtig, nicht zu vergessen, dass Inr Hauptziel
nicht darin besteht, jemandem zu beweisen, dass Sie besser sind,
sondern, dass Sie tatsachlich besser werden.

Es gibtimmer Konkurrenz — das ist normal. Konkurrenten kon-
nen die Gesellschaft und Ihre Partner gegen Sie aufbringen, Inre
schmutzige Wasche durchwuhlen und versuchen, Sie zu verleum-
den, um sich positiv von Ihnen abzuheben. Es gibt nichts, was Sie
dagegen tun kdnnen. Dies ist die Essenz des Wettbewerbs. Seien Sie
auf Angriffe vorbereitet — sie werden versuchen, Sie zu zerstoren,
wenn Sie wirklich etwas wert sind. Wehren Sie die Angriffe ab und
gehen Sie vorwarts, wahrend die Gegner stillstehen, zu beschaf-
tigt damit sind, sich Ihnen in den Weg zu stellen.

Unter den Menschen, die systematisch neue Hohen erobern,
gibt es zwei Typen. Die Ersten sind diejenigen, die sie fur eine Beloh-
nung erobern, materiell oder auch nicht. Sie suchen nach Anerken-
nung und Ermutigung. Die Zweiten sind diejenigen, die sich selbst
herausfordern. Sie méchten verstehen, welche Hohen sie noch
erreichen kdnnen, wo die Grenzen ihrer Mdglichkeiten liegen (das
sportliche Interesse am Erfolg).

Die erste Kategorie von Menschen starkt mit ihren Leistungen
ihr Selbstwertgefuhl, sie mdgen es, wenn sie bewundert werden und
sie sind deprimiert, wenn dies nicht der Fall ist. Solche Leute kdn-
nen schlecht mit Niederlagen umgehen. Die zweite Kategorie von
Menschen sind Meister ihres Handwerks, sie schatzen gerade den
Prozess der Jagd nach dem Ergebnis. FUr sie ist die Selbstverwirk-
lichung, die Freude an der Selbstentwicklung und das Bewusstsein
far ihr eigenes Wachstum wichtig. All die duBeren Erfolgsattribute,
die damit einhergehen, sind fUr sie nur eine angenehme Erganzung.

Ihr Ziel ist es, Ihr Handwerk auszuwahlen und zu lernen, den
Weg zu genie3en, nicht den finalen Punkt. Sie leisten sich selbst



eine unschétzbare Hilfe, indem Sie bei allem, was Sie tun, eine dhn-
liche Einstellung entwickeln.

Erstens werden Sie leichter mit Misserfolgen fertig, wenn Sie
sich auf die Entwicklung Inhrer Fahigkeiten konzentrieren. Zweitens,
die tégliche Routine wird Ihnen leichter fallen. Sie werden nicht das
Gefuhl haben, etwas Kleines und Unbedeutendes zu tun und das
groB3e Ergebnis ist irgendwo da drauf3en, weit weg. Stattdessen
werden Sie den Wert jedes Schrittes erkennen, selbst des kleins-
ten und das Geflhl loswerden, dass Sie Ihre Energie verschwenden.
Schauen Sie sich um und vergleichen Sie, wo Sie gestern waren und
wo Sie heute stehen. Was haben Sie heute erreicht und was kon-
nen Sie jetzt noch machen, um morgen noch besser zu werden?

I Sich auf den Prozess konzentrieren

Ist es Innen schon einmal passiert, dass Sie sich ein Ziel
gesetzt haben (Sie sagen: ,Ich werde jeden Morgen laufen®) aber
irgendwann begannen Sie sich mUde, gebrochen und vollig unmo-
tiviert zu fGhlen? Ich glaube, das ist uns allen schon mindestens
einmal passiert.

Ich werde Ihnen sagen, was Ihnen helfen wird, nicht von Inrem
Weg abzukommen und nicht nur den Phantomsieg, sondern den
Prozess selbst zu geniefB3en.

Setzen Sie sich Zwischenziele! Wenn wir uns ein globales Ziel
setzen, dessen Erreichung Monate, wenn nicht Jahre dauern kann,
fallt es uns schwer, die Freude fur den gesamten Weg aufrechtzu-
erhalten. In diesem Fall leben wir in der Zukunft: ,Erst, wennich eine
Million habe, werde ich gltcklich sein® oder ,Wenn ich 10 Runden lau-
fen kann, ohne anzuhalten, dann kann ich mich selbst loben®. Wir
geben die Freude im Hier und Jetzt auf. Um dies zu beheben, bre-
chen Sie ein groBes Ziel auf ein paar kleine Zwischenziele hinunter.
Ich rate Innen jeden, auch den kleinsten Erfolg, zu verfolgen und
zu wurdigen. Mal angenommen, Sie hatten heute eine erfolgreiche
Verhandlung. Statt eines Auftrags fUr eine Million, ist das Ergebnis
der Verhandlung einhunderttausend Euro, doch Sie haben alle Pro-
bleme erfolgreich gelost und die Aufgabe erfullt. Oder Sie liefen nur
eine statt zehn Runden, daftr ohne Pause. Das ndchste Mal werden
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Sie 2 Runden laufen und es wird ein weiterer Sieg fur Sie sein. Split-
ten Sie das Ziel, damit es nicht mehr realitdtsfremd und weit weg ist.

Konzentrieren Sie sich auf Inre Empfindungen! Wie oft erle-
digen wir Sachen automatisch? Wir gehen zur Arbeit, joggen und
gleichzeitig denken wir darber nach, dass wir noch Abendessen
kochen, uns auf Prifungen vorbereiten mussen, usw. Wie wollen Sie
also den Prozess genieen, wenn Sie ihn nicht bemerken? Wenn Sie
einen Kurs belegen, brauchen Sie nur noch daran zu denken. Horen
Sie auf sich selbst, auf Ihre korperlichen Empfindungen. Nehmen
wir an, es handelt sich um das Laufen. Konzentrieren Sie sich dar-
auf, wie Inre Muskeln sich bewegen, wie angenehme Warme sich
in Ihrem Korper verteilt. Achten Sie auf die positiven Erfahrungen,
die Sie auf Inrem Weg zum Ziel begleiten und dann werden Sie sie
immer wieder erleben wollen.

Vergessen Sie nicht, sich auszuruhen! ,Wir leben nicht,
um zu essen, sondern wir essen, um zu leben.” Vergessen Sie nicht,
um ein Ergebnis zu erzielen, brauchen Sie eine Menge Energie.
Akzeptieren Sie die Tatsache, dass dies ein langer und energieauf-
wéndiger Prozess ist. Sie haben keinen Grund zur Eile. Das bedeu-
tet nicht, dass Sie alles bis zum letzten Moment aufschieben mus-
sen, nein. Es bedeutet, dass Sie sich ausruhen mussen. lhre Ener-
giereserven wieder aufiaden. Denken Sie darUber nach, was fur Sie
eine Entspannung darstellt. Vielleicht mit Freunden ins Kino gehen?
Vielleicht Spa? Oder etwas Besonderes oder AuBBergewohnliches
zum Essen? Denken Sie daran, sich selbst zu loben und zu beloh-
nen, denn Sie sind wirklich gut.

Den Prozess selbst dndern. Was glauben Sie, wie angenehm
der Prozess der Zielerreichung ist? Vielleicht sollten Sie Inre Unter-
richtszeit verschieben oder die Zeit, die Sie dafur aufwenden, ver-
doppeln. Oder Sie verschieben den Kurs auf einen anderen Wochen-
tag. Vielleicht haben Sie einfach nur sehr alte Turnschuhe, in denen
zu laufen, eine Qual ist? Was kénnen Sie tun, um den Prozess ange-
nehmer zu gestalten?

Machen Sie alles so bequem wie nur méglich. Ist der Pro-
zess zur Zielerreichung Ihrer Meinung nach bequem gestaltet?
Vielleicht sollten Sie Inre Unterrichtszeit verschieben oder die Zeit
verdoppeln, die sie ihr widmen. Oder verschieben Sie den Kurs auf
einen anderen Wochentag.



Die Ergebnisse sind wichtig. Aber das ist nicht das Einzige,
was wichtig ist. Viele von uns haben sich seit ihrer Kindheit daran
gewodhnt, sich nur auf das Ergebnis zu konzentrieren. Zum Beispiel,
wenn |hre Eltern Sie flr gute Noten gelobt haben. Es ist wichtig, dass
das Streben nach Ergebnissen nicht ungesund und krankhaft wird.

Das Wichtigste ist, dass Sie sich darauf gefasst machen, dass
es schwierig sein wird, Ihre Einstellung zum Prozess zu &ndern, da lhr
Gehirn seit vielen Jahren im gleichen Modus arbeitet und die glei-
chen Handlungen und Gedanken wiederholt. Sie sind festin neuro-
nalen Verbindungen verankert. Es braucht Zeit, regelmafiige Schu-
lungen und positive Erfahrungen, um neue Verbindungen zu schaf-
fen. Wenn aber die Herangehensweise an den Prozess geédndert
wird, werden Sie es sicher nicht bereuen!

Neugierde und Freude sollten Sie antreiben. Menschen, die den
Prozess dem Ergebnis vorziehen, erreichen héhere Hohen. Es macht
wirklich sehr viel Sinn zu lernen, wie man sich im Rennen amusieren
kann. Es gibt eine Menge Vorteile. Zum Beispiel stieg Ursula Burns, von
der Position einer gewdhnlichen Praktikantin, zur Leiterin der Xerox
Corporation auf, weil sie wahnsinnig daran interessiert war, zu arbeiten.
Sie machte inre Arbeit so gerne, dass sie nicht davor zurtckschreckte,
sogar mitinrem Chef zu streiten, wenn sie inre Idee fur effektiver hielt.
Nach einem dieser Argumente lernte sie einen Topmanager kennen,
der dem SEO des Unternehmens Ursula schlieB3lich als Assistentin
empfahl. Vor allem aufgrund dieser Ernennung, gelang es ihr spéter,
die FUhrung bei Xerox zu Ubernenmen und sie wurde in die Forbes-
Liste der einflussreichsten Frauen der Welt aufgenommen.

Lernen Sie lhren
Hauptkonkurrenten kennen!

Schauen Sie sich um! Mit wem konkurrieren Sie auf dem Weg
zum Erfolg? Mit einem Kollegen, Familienmitglied, Freund oder mit
einem Bekannten, der etwas besser beherrscht als Sie?

Leadership ist ein Wettbewerb, was bedeutet, dass Sie auf
Inrem Weg zur Spitze auf jeden Fall Ihre Rivalen finden werden.
Wie soll man mit ihnen umgehen, wie kann man sich selbst helfen,
um siegreich daraus hervorzugehen und wer ist Inr gro3ter Feind?
Nun werde ich Ihnen diese Fragen beantworten.
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Um zu verstehen, ob Sie ein Mensch sind, der es zu sehr liebt,
mit anderen zu konkurrieren, beantworten Sie sich selbst ein paar
Fragen: Wie oft vergleichen Sie sich mit anderen? Wie oft méchten
Sie besser aussehen als andere? Zahlt fur Sie nur der Sieg? Liefert
der Wettkampf Innen einen Grund zum Leben, sodass Sie manche
Wettkdmpfe sogar selbst erfinden? Wie oft lassen Sie sich auf Pro-
vokationen und sinnlose Argumente ein, nur um nicht als Feigling
oder Dummkopf dazustehen? Wie oft haben Sie das Gefuhl, dass
Sie unterschatzt werden?

Zuerst kdmpft man mit dem inneren Kritiker, der einem vor-
schlagt, alles auf halbem Wege aufzugeben und aufzuhéren. Dann,
nachdem man diese Phase Uberwunden hat, beginnt man mit der
Vergangenheit zu kdmpfen (besser zu sein, als man selbst gestern
war). Nach einer Weile kommt der Kampf mit der Zukunft (um die
Ebene der Perfektion zu erreichen). Diese Art der Fihrung wird von
Jose Silva gut beschrieben. Er erzahlte die Geschichte von Char-
lie B., der fUr das Verlegen von Teppichen zusténdig war. Charlie
beschloss, gegen sich selbst anzutreten. Er benutzte eine Zeit-
schaltuhr, um zu sehen, wie lange es dauerte, bis er einen Teppich
im Wohnzimmer, auf der Treppe, usw. verlegt hatte. Am ndchsten Tag
versuchte er die Arbeit schneller und dann noch schneller zu erle-
digen. Als Charlie der schnellste Mitarbeiter in seinem Buro wurde,
begann er auf die gleiche Weise an der Qualitat zu arbeiten und zwar
den Umfang ordentlich und die Nahte unsichtbar zu machen. Dank
dieses ,Selbstwettbewerbs” gelang es Charlie, ein so hochqualifizier-
ter Fachmann zu werden, dass er schlie3lich seine eigene Teppich-
firma eroffnete, die zwei Jahre spéater zur groBten des Landes wurde.

Der Wettbewerb mit der besten Version von sich selbst ist
der wichtigste Schritt zum Erfolg. Deshalb ist es so wichtig, sich mit
Visualisierung zu beschéaftigen und eine klare Vorstellung von der
Person zu haben, die man werden mdchte. Halten Sie sich fur den
Sieg und fUr das Ergebnis, das Sie anstreben, wurdig? Hier kehren
wir zur Idee der positiven Uberzeugungen und motivierenden Phra-
sen zuruck, die regelmaBig wiederholt werden mussen, damit sie
mit der Zeit Teil Ihrer Realitat werden.

Am schwierigstenist es, den Glauben an die eigenen Grenzen
zu Uberwinden, und dabei hilft Ihnen genau dieser innere Dialog, d. h.
die FUtterung des guten Wolfes. Vergessen Sie die Tatsache, dass
jeder Mensch seine Grenzen hat. Tun Sie es einfach und haben Sie



SpaB, auch wenn niemand an das glaubt, was Sie tun. Umso erfreu-
licherist es zu erkennen, dass diese Leute sich in Ihnen getduscht
haben. Die Welt ist voller Menschen, die sich selbst als Spezialis-
ten auf einem bestimmten Gebiet betrachten (oder es sogar sind).
Es gibt nicht wenige Spezialisten auf der Welt, deren Sicht auf die
Dinge sich als falsch erwiesen haben, ungeachtet inrer Autoritét und
ihres unerschutterlichen Vertrauens in inr eigenes Wissen. Glauben
Sie mir, es ist sehr leicht, eine Person zu finden, die an Ihnen zwei-
felt, Uber Inre Bestrebungen und Handlungen witzelt oder einfach
versucht, Sie abzuwerten. Es gibt eine Menge solcher Leute, doch
sind sie Ihnen tatsachlich so wichtig?

Ich weil3, wovon ich spreche. Mehrmals war ich das Ziel von
Hatern und mehrmals stieB ich auf Hindernisse, die unUberwindbar
schienen. Jedes Mal versprach ich mir selbst, nicht aufzugeben. Ich
habe meine Chancen nicht bewertet, nicht in Hindernisse geblickt —
ich habe einfach geké&mpft und bin vorangegangen.

Jetztist esunmoglich, sich vorzustellen, was passiert wére,
wenn ich denen geglaubt hatte, die mir eine Karriere auf dem Bau-
ernhof vorhergesagt haben. Oder denjenigen, die mir rieten, nach
der Schule auf eine Baustelle zu gehen. Der Glaube an mich selbst,
dassich alles Uberwinden kann, hat mir geholfen, Kraft in mir zu fin-
den. Ichrate Innen, diesen Glauben nie zu verlieren. Glauben Sie
an sich selbst, auch wenn kein anderer mehr an Sie glaubt.

Messen Sie sich mit lhrem
,<zukunftigen Ich®!

Jetzt kennen wir also unseren Hauptkonkurrenten. Es ist
ander Zeit, mitihm einen Wettbewerb einzugehen. SchlieBlich haben
wir bereits festgestellt, dass man, um wirklich zu wachsen, nicht mit
anderen, sondern mit sich selbst konkurrieren muss. Leicht gesagt,
Alex! Aber wie genau macht man das? Naturlich werde ich jetzt
mehrere Lifehacks und Erfahrungen aus meiner Praxis vorbringen.

Haben Sie keine Angst vor ,Fehlern®! Von den sogenann-
ten ,Misserfolgen®, die eigentlich das ,Gllck" sind, habe ich schon
mehrfach gesprochen. Ich hoffe, Sie haben sich daran erinnert, dass
sie uns nicht gegeben wurden, damit wir alles aufgeben und anuns
zweifeln, sondern um lernen kdnnen. Machen Sie immer wieder

107



108

Fehler, &rgern Sie sich Uber Ihre Fehler, ssmmeln Sie Inre Willenskraft,
machen Sie weiter und Sie werden Erfolg haben! Fehler und Misser-
folge sind ein naturlicher Teil unserer Entwicklung. Die gute Nach-
richt ist, dass jeder Fehler vorUbergehend ist. Arbeiten Sie an sich
selbst, analysieren Sie, warum etwas bei Innen nicht geklappt hat,
passen Sie Inre Methoden an, und mit der Zeit wird das Scheitern
durch den Sieg ersetzt. Schlussendlich mdssen Sie ein paar hun-
dert Mal Fehler begehen, um zulernen, ein Ziel, mit einem einzigen
Schuss, zu treffen. Fehler sind ein sicheres Zeichen dafur, dass Sie
sich Ihrem Ziel ndhern. Je mehr es gibt, desto néher der Erfolg!

Lieben Sie das Risiko! Benutzen Sie stdndig den gleichen
Dienst? Gehen Sie in dasselbe Café? Dann fragen Sie doch als
Stammkunde nach einem Rabatt! Diese Situation kann unange-
nehm oder sogar lacherlich sein, aber nicht nur fur Sie, auch fur das
Servicepersonal. Es spielt keine Rolle, ob Sie diesen Rabatt erhalten
oder nicht, doch genau so wird Ihr Selbstvertrauen gestérkt und die
innere Verklemmtheit Gberwunden.

Seien Sie offen fir Menschen, die Sie nicht kennen! Schauen
Sie Passanten in die Augen, setzen Sie sich in ein halbleeres Fahr-
zeug neben einen Fremden. So kdnnte Ihre neue Geschaftsbekannt-
schaft beginnen. Oder Sie lernen Ihren zukUnftigen Freund kennen.
So oder so, Sie werden sich in jeder Situation mit Fremden wohler
fuhlen und aufhoren, sie als potenzielle Bedronung wahrzunehmen.

Erzéhlen Sie anderen von Ihrem Ziel. Haben Sie ehrgeizige
Plane fur die Zukunft? Wollen Sie Inr eigenes Unternehmen grin-
den? Eine neue Sprache lernen und ein Studium an einer Univer-
sitat, in einem anderen Land, beginnen? Erzéhlen Sie lhren Freun-
denund Inrer Familie davon. Sie riskieren, falls Sie scheitern, dass
jeder davon erféahrt, doch gleichzeitig wird Ihnen klar, dass selbst
wenn Sie scheitern, Ihre Freunde sich nicht von Ihnen abwenden
und nichts Schreckliches passieren wird.

Teilen Sie Inre Gedanken und Geflihle in sozialen Netzwer-
ken! Posten Sie auf Ihrer Facebook-Seite etwas Uber Inre Kindheit
oder teilen Sie Ihre Meinung Uber eine neue Serie. Erzahlen Sie von
Ihrem Lieblingsbuch. Nicht der Likes halber, nein. Auch wenn keiner
auf lnren Post reagiert, aber auf diese Weise werden Sie trainieren,
sich zu 6ffnen. Das Ziel ist nicht, Aufmerksamkeit, Lob oder Anerken-
nung zu bekommen. Lernen Sie zu teilen, nur weil Sie etwas zu teilen



haben. Das gibt Ihnen nicht nur Selbstvertrauen, sondern ermdg-
licht es lhnen vielleicht auch, Gleichgesinnte zu treffen.

Sprechen Sie laut aus, was Ihnen nicht geféllt! Ob es der
Chef oder ein Kellner ist, der Sie fragt, ob Innen alles gefallen hat.
Viele zogern sogar ihren Friseur um eine kleine Korrektur zu bitten
und verlassen deprimiert und verargert Gber ihr neues Aussehen den
Salon. Das durfen Sie nicht tun! Seien Sie so offen und ehrlich wie
moglich, sprechen Sie Uber alles, mit dem Sie nicht zufrieden sind.
Zeigen Sie auch Verstandnis und den Willen, das Problem gemein-
sam zu I6sen. Das Wichtigste ist, das Problem nicht zu verschweigen.

Nehmen Sie sich ein Beispiel an dem morgigen Sie! Erin-
nern Sie sich, wie Sie versucht haben, zu bestimmen, wer fur Sie ein
Vorbild und ein Role-Model einer FUhrungspersénlichkeit ist? Jetzt
wissen Sie bereits, wie diese Person aussieht und was Ihnen fehlt,
um mit ihr auf einer Stufe zu stehen. Das morgige Sie ist Ihr wahres
Vorbild und Inre wahre Motivation. Vergleichen Sie sich nicht mehr
mit einem Idol! Vergleichen Sie sich mit sich selbst, aber mit dem
gestrigen Ich und stellen Sie fest, welche Fortschritte Sie machen!
Der Vergleich mit anderen Menschen, Uber die wir fast nichts wis-
sen, gibt uns oft das Gefuhl, unbedeutend zu sein, unabhéngig von
der realen Situation.

Ihre Idole haben das Recht, in Ihren Gedanken, Ihrer Seele und
Ihrem Herzen zu bleiben, aber Sie mussen sich von lhrer Idealisierung
befreien. Freuen Sie sich und bewundern Sie, was sie erreicht haben,
aber stellen Sie sie nicht auf ein Podest, so beginnen Sie sich selbst
zu unterschétzen. Denken Sie daran, dass Sie sich nicht auf sie kon-
zentrieren sollten, sondern auf Ihr eigenes ,Ich® aus der Zukunft.

Lenken Sie niemals von Inren eigenen Fahigkeiten und Leis-
tungen ab. Respektieren Sie die Menschen um Sie herum und sich
selbst gleichermalen.

Bitten Sie um Hilfel Wenn Sie nach Perfektion streben, mUs-
sen Sie verstehen, dass es viele Menschen auf der Welt gibt, die
einige Themen noch besser kennen, als Sie. Ihre Erfahrung und inr
Fachwissen nicht zu Ihrem Vorteil zu nutzen, ist ein Verbrechen
gegen sich selbst!

Ihre Bitte um Hilfe und Unterstitzung ist nicht gleichbedeu-
tend mit der Anerkennung von Schwéche. Im Gegenteil, esist eine
ndchterne Erkenntnis, dass man manchmal nicht erst eine Wand
oder ein Fenster einschlagen muss, um in einen Raum zu gelangen,
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man klopft einfach an die TUr und es wird einem ged6ffnet. Vergessen
Sie nur nicht, sich bei demjenigen zu bedanken, der Ihnen geholfen
hat! Sagen Sie ihm, wie wichtig diese Hilfe fur Sie ist. Wenn die Per-
son Ihnen einen Rat gegeben hat, zeigen Sie, dass Sie seine Worte
ernst genommen haben und sie befolgen werden. Die Person wird
sich besonders fUhlen und Ihnen in Zukunft gerne wieder helfen.
Meditieren Siel Momente, in denen Sie die Mdglichkeit haben,
zwischen aktiven Handlungen, in Richtung des Ziels, eine Pause ein-
zulegen, kdnnen und sollten Sie der Ruhe widmen. Ich rate Ihnen
jedoch, regelméBig zwischen den Aktivitaten, mit einer nutzlichen
Praktik wie Meditation zu wechseln. Dies ist eine groBartige Mdg-
lichkeit, Ihren Verstand zu beruhigen, ihn flexibler zu machen und
schlieBlich glicklich zu werden. Ein gltcklicher Mensch ist zu Vie-
lem fahig, das wissen Sie. Es ist kein Zufall, dass auf Anregung von
Chade-Meng Tan, der selbst regelmaiig meditiert hat, nun die Mit-
arbeiter von Google in Meditationstechniken unterrichtet werden.
Ein freier Geist ist ein ruhiger Geist, und deshalb lernten
Samurai in alten Zeiten die Meditation, als Teil der Schwerttechniken.
Ohne Harmonie ist es schwierig, Ergebnisse zu erzielen. Die
Gedanken werden sich zerstreuen und das Konzentrationsniveau
wird rasch sinken. Deshalb ist es wichtig zu lernen, seinen Geist
auf einen Punkt zu lenken. Ideal ist es, t&glich mindestens 30 Minu-
ten der Meditation zu widmen. Wenn Sie noch nie meditiert haben,
werde ich Innen eine separate Liste mit Empfehlungen geben.

Ich hoffe, ich konnte Ihnen erklaren, wie Sie Inre Lebenseinstel-
lung Uberdenken kdnnen, um eine Fihrungspersonlichkeit zu wer-
den. Erstens tun Sie das, was Sie lieben. Die Arbeit selbst sollte
Ihnen Freude bereiten, ganz gleich, wie erfolgreich Sie im Moment
darin sind. Zweitens konkurrieren Sie nur mit sich selbst. Suchen
Sie kein Idol, denn Sie selbst sind ein professionelles und selbstbe-
wusstes Ideal, an dem Sie sich messen mussen. Um dies zu verste-
hen, glauben Sie an sich selbst und geben Sie zu, dass sich in Inrem
Inneren wirklich die beste Version verbirgt. Nur Sie kdnnen ihr hel-
fen, zu wachsen.



Herausforderung: Meditation lernen
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Fragen Sie sich: wie fUhle ich mich jetzt? Nennen Sie
laut einige Worter, die Ihren Zustand beschreiben.
Zum Beispiel: ,Ruhe, ,Zorn®, ,Gereiztheit".

Schalten Sie den Timer fUr 1 Minute ein, setzen Sie sich
und tun Sie erst einmal gar nichts. Wenn Sie sich unbe-
haglich fahlen, Gberlegen Sie sich: warum ist das so?
Beseitigen Sie den Grund fUr das Missbehagen. Verlan-
gern Sie nach und nach die Dauer, bis Sie eine halbe oder
eine ganze Stunde in Ruhe und MuBe verbringen kénnen.

Atmen Sie einmal ruhig ein und aus. Was flhlen
Sie jetzt?

Welche korperlichen Empfindungen sind jetzt am
deutlichsten ausgepragt? Das kdnnen ,Warme*,
,Ruhe’, etc. sein.

Wenn Sie die Treppe hinaufsteigen, merken Sie
sich, wie Inre FUBe auf die Stufen treten. Versuchen
Sie, Ihr Gewicht, den Druck auf den FuBboden

und die Geschwindigkeit zu spuren.

Wenn Sie eine SMS oder einen Anruf bekommen,
lassen Sie sich mit der Antwort Zeit. Atmen Sie zuerst
einmal ruhig ein und aus

»
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Schalten Sie den Wasserkocher ein und setzen Sie
sich ihm gegenuber. Beobachten Sie ihn und warten
Sie, bis das Wasser kocht.
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Wie sehen jetzt Inre Gedanken aus? Sind sie wie ein
reiBender, larmender Strom? Oder wie ein kleiner, ruhi-
ger Bach? Oder ist es einfach Stille? Horen Sie in sich
selbst hinein.

Bevor Sie eine wichtige Entscheidung treffen, legen Sie
eine Pause von 5-10 Minuten ein. Uberlegen Sie sich,
ob Sie das wirklich wollen, auch wenn es sich um einen
einfachen Laden- oder Kinobesuch handelt.
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Bestellen Sie oder bereiten Sie selbst Ihre Lieblingsspeise
zu. GenieBen Sie sie bewusst: kosten Sie die Fullung,
versuchen Sie, eine Komponente von den anderen zu
unterscheiden. Lassen Sie sich Zeit. Wie ist der Haupt-
geschmack? Der Geruch der Speise? Das Mundgefthl?
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Sagen Sie laut: ,Ich bin voll da*. Uberlegen Sie sich, was
das fur Sie bedeutet. Sind Sie zu den Dingen in lhrer
112 Umgebung aufmerksam? Oder haben Sie sich, ganz im
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S Gegenteil, wieder eingekapselt?

Prifen Sie, ob in Inrem Kérper Uberfiissige Spannung
vorhanden ist: in den Augen, im Kiefer, in den Schul-
tern? Massieren Sie diese Korperteile und versuchen
Sie, sie zu entspannen.
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Strecken Sie Ihre Arme nach oben und werfen
Sie sie dann nach unten. Entspannen Sie sich.
Registrieren Sie den Unterschied der Empfin-
dungen, insbesondere im Kopf und in den Kor-
perteilen, wo es vorher Spannung gegeben hat.

Merken Sie sich die Dinge, die Sie aufregen und
versuchen Sie, die Ursachen zu verstehen.

Wie meditiert man richtig?

Finden Sie einen ruhigen Ort

Das kann jeder Ort sein, wo man Sie mindestens

einige Minuten lang in Ruhe |&sst.

Setzen Sie sich bequem hin

Der Rucken bleibt gerade, aber entspannt. Ent-
spannen Sie auch Schultern, Arme und Beine.
Wenn Sie wollen, setzen Sie sich einfach auf
den FuBboden — so, wie es Innen gefallt.

Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem
Beachten Sie, wie tief und wie oft Sie atmen.
FUhlen Sie sich in hren Zustand ,hier und
jetzt® ein.

Versuchen Sie, jedes Ein- und
Ausatmen einzeln zu fUhlen
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Beachten Sie die Gedanken,

die Innen gerade einfallen

Gibt es etwas, was Ihnen Sorgen macht? Denken Sie an
Essen? An morgen? Standiges Denken ist unser naturli-
cher Zustand. Fluchten Sie nicht vor Ihren Gedanken und
verschlieBen Sie sich nicht. Betrachten Sie sie einfach
als Zuschauer und lassen Sie sie frei herumschweben.

Kommen Sie sanft
auf die Atemkontrolle zuruck

Konzentrieren Sie sich darauf, verzichten Sie jedoch
genauso auf die Gedankenkontrolle.

Konzentrieren Sie sich auf diese Aufgabe
5 Minuten lang

Sollte Ihnen dies zu lange sein, fangen Sie bei einer
Minute an. Schalten Sie einen Timer ein, um nicht stan-
dig auf die Uhr schauen zu mussen.

Praktizieren Sie das jeden Tag

Machen Sie sich keine Gedanken Uber die Qualitat
der Meditation. Hauptsache, sie wird zur Gewohnheit.

Haben Sie Geduld mit Ihrem Fortschritt

Verlangern Sie nach und nach Ihre Sitzungen. Wenn
Sie merken, dass mit der Meditation etwas schiefgeht,
schreiben Sie das auf und arbeiten Sie dann separat
daran. Zum Beispiel: lernen Sie, Inre Gedanken von der
Seite zu beobachten.




Kapitel 9: Gewinnen wie ein Leader

Der Sieg — erwunscht, eindrucksvoll, kraftvoll —ist das Errei-
chen des Ziels, das ist Erfolg, dies ist der Moment des unvergleich-
lichen Gllcks. Die Champions, die auf der hochsten Stufe des Sie-
gertreppchens stehen, verbergen inre Tranen nicht. Denn hinter
diesem Moment des Triumphs stecken Jahre schmerzhafter Ausbil-
dung, Arbeit, Anspannung und eventuell sogar Selbstverleugnung.
Es ist ein brillanter Moment, wenn alle Augen auf Sie — den Gewin-
ner — gerichtet sind. Obwohl es manchmal vorkommt, dass Sie jeder
als Verlierer betrachtet, kdnnen Sie trotzdem ein Gewinner sein.

Es ist mir einmal in der Schule passiert — ja, in der einen
Schule, in der ich beweisen wollte, dass ein Auswandererkind ech-
tes Deutsch sprechen, gleichberechtigt mit anderen lernen und Pra-
fungen mit der Hochstpunktzahl bestehen kann. Sie kdnnen sich
vorstellen, wie besorgtich Gber das Ergebnis eines jeden Tests war.
Dann schrieben wir eines Tages einen weiteren Test und der Leh-
rer, der vor der Klasse stand, verteilte die Klausuren. Als ich mein
Blatt in seinen Hadnden sah, lief es mir kalt den Ricken hinunter.
Das gesamte Werk war mit roten Markierungen durchgestrichen.
Mir kam es vor, als sei jedes zweite Wort unterstrichen, durchge-
strichen oder korrigiert, hdmisches Kichern fegte schon durch die
Klasse, aber die Lehrerin hob das Blatt und es wurde klar, dass dar-
unter eine ausgezeichnete Note stand. Die Lehrerin hat die Regel
erklart — ein wiederholter Fehler z&hlt als einer, egal wie oft man ihn
macht. In meiner Arbeit gab es viele Fehler gleicher Art, das heift,
es gab nur einen. Tatsachlich habe ich die beste Arbeit der Klasse
geschrieben. Ich hatte die beste Note. Ich war schockiert. Und meine
Klassenkameraden erst recht. An diese Lektion werde ich mich mein
ganzes Leben lang erinnern.

Es ist egal, was andere denken. Es gibt bestimmte Regeln.
Wenn diese Regeln richtig angewendet werden, kénnen Sie jedes
Ergebnis erzielen. So versuchte ich, mein Leben aufzubauen, mein
Unternenmen, meine Produkte — alles, was ich tue.

Ich glaube nicht an ein absolutes Scheitern, denn auch wenn
der Test von roten Bemerkungen GberfUllt ist, kann er trotzdem ,aus-
gezeichnet® sein. Diese Lektion war fdr mich eine der bewegendsten.

Meine groBte Schlacht im Leben fand 2018 statt. PLATINCOIN
kam erstmals an die Borsen. Das von mir gegrindete Projekt, das
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meine Idee war, sollte in den Olymp aufsteigen — es ist wichtig, dass
eine seridse Kryptowahrung an der Borse gelistet ist, esist wie das
Erwachsenwerden fur eine Person. Da wir jedoch keine Zeit hatten,
uns darauf vorzubereiten, bekamen wir einen schweren Schlag ab.

Die Aufsichtsbehdrden haben eine kolossale Prafung durch-
geflhrt und alle unsere Konten gesperrt. Uns fehlte es an Geld.
Wortlich: Es befanden sich zweihunderttausend Euro auf unseren
Konten. Gleichzeitig, hatten wir Verpflichtungen von 600.000 Euro:
Miete, Gehalter, Provisionen an Verkaufer, usw. Erschwerend kam
hinzu, dass nicht nur unsere Verkufe einbrachen, sondern der
gesamte Kryptomarkt zusammenbrach. Ich saf3 da und stellte mir
die Frage: Was soll ich denn jetzt machen? Wir z&hlen den dreiBigs-
ten Dezember, das neue Jahr stand vor der Tar. Ich habe mir immer
wieder gesagt, dass dies meine groB3te Niederlage sein wirde. Dann
habe ich einfach beschlossen, dass ich aus der groBten Niederlage
den groBten Sieg machen wlrde.

Ich ging zu unseren Leadern und sagte: ,Freunde, das ist
unsere grofBe Chance. Alle fallen jetzt. Wir mUssen zeigen, dass
wir wachsen, dass wir die Art von Coin sind, mit dem Borsen und
Handler arbeiten wollen, der in jeder Situation Uberleben kann. Ja,
wir sind von den Borsen abgeschnitten, ja, die ganze Welt hat uns
angegriffen, unsere Konten sind gesperrt, sie wollen uns in Stu-
cke reif3en, aber wir sind einfach unbesiegbar. Diesmal werden wir
esihnen beweisen. In dieser Krise werden wir mindestens zehnmal
so schnell wachsen. Uns wird nichts passieren. Wir werden alle sta-
bil stehen und gemeinsam weitergehen.*

Sie unterstutzten mich, und wir waren so erfolgreich, dass alle
schockiert waren, woher wir diese Energie hatten. Das ist Macht. Das
ist Motivation. Naturlich explodierte der Preis des Coins, wir fuhr-
ten fast einen Monat lang in allen Krypto-Charts, weil wir um fanf-
hundert Prozent wuchsen, ohne dass es ausreichende Schnittstel-
len zu den Bérsen gab. Wir wurden zu einer Mega-Sensation, als der
Wechselkurs von drei Dollar auf siebenundsechzig Dollar pro Coin
stieg. In dem Moment wurde mir klar, dass es unmadglich ist, uns
ZuU besiegen, solange wir zusammen sind, solange wir stark sind,
PLATINCOIN kann von niemandem besiegt werden: Weder von Regu-
lierungsbehdrden noch von Hatern, nicht einmal gesperrte Konten
konnten uns aufhalten.



Weil wir ein Ziel haben. Mir wurde pldtzlich klar, dass jemand
von oben uns beschdtzt und fuhrt. Von diesem Moment an weil3 ich
mit Sicherheit, dass ich in der Lage bin, aus den starksten Nieder-
lagen die groBten Siege zu machen.

Was dann geschah, gibt mir allen Grund, Ihnen jetzt zu sagen:
Akzeptieren Sie kein Scheitern! Kdmpfen Sie fur bessere Bedin-
gungen, bessere Aussichten! Fragen Sie sich, warum nicht Sie und
warum nicht heute? Sie sind ein talentierter Mensch, haben schon
viel erreicht und werden noch mehr erreichen — Sie haben es auf
jeden Fall verdient zu gewinnen. Sie haben hart gearbeitet, ehrliche
Ergebnisse erzielt und haben das Recht, stolz auf Inre Leistungen
zu sein. Es spielt keine Rolle, ob andere Leute sie fUr wichtig halten.
FUr Sie ist jede Ihrer Errungenschaften ein weiterer Schritt in Rich-
tung eines globalen Traums. Erinnern Sie sich standig daran!

Mein Beispiel beweist, dass esim Leben eines Leaders Kdmpfe
aufLeben und Tod gibt. Betrachten Sie sie nicht als Ende des Weges,
sondern als den Beginn einer neuen, siegreichen Etappe. Dies ist
eine Art Krafttest, den Sie selbst zuerst bendtigen. Nicht umsonst
sagt man, dass Stahl im Feuer nur noch fester wird.

Gehen Sie durchs Feuer und denken Sie daran, dass Sie beim
Verlassen nur noch stéarker werden. Naturlich gilt es, Verluste zu mini-
mieren, um in diesem ,Feuer® — zumindest emotional — nicht aus-
zubrennen. Ich habe zu kdmpfen und zu gewinnen gelernt. Dieses
Buch ist dazu da, damit auch Sie es lernen.

I Lieben Sie die Beharrlichkeit!

Sehr oft wollen wir nicht tun, was notwendig ist. Glicklicher-
weise gibt es einen Weg, diese Abneigung zu Uberwinden, auch wenn
es nicht leicht fallt.

Nur weil Sie heute nicht in der Lage sind, alles zu geben oder
das Beste daraus zu machen, heil3t das nicht, dass Sie Uberhaupt
nichts tun mussen. Anstatt sofort aufzugeben und alle Aufgaben
auf morgen zu verschieben, denken Sie nach, ob es etwas gibt, was
Sie schon jetzt tun kdnnen. Lassen Sie dies einen kleinen und unbe-
deutenden Teil der globalen Aufgabe sein. Die Hauptsache ist, dass
Sie dem Ziel noch ein Sttckchen néherkommen.
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Wannimmer Sie zwischen Untatigkeit und einer kleinen Aktion
wéahlen kdnnen, wahlen Sie immer eine Aktion, wie auch immer diese
konkret aussieht. Damit Beharrlichkeit nicht zu einer verzerrten Ver-
sion von ,Sturheit® wird, muss man sich immer daran erinnern, wofur
man arbeitet. Denn, wenn wir uns etwas aneignen, sind wir sicher,
dass wir unsere Kraft, Zeit und andere Moglichkeiten (zum Beispiel
die Moglichkeit, eine spontane Reise zu unternehmen) aufgeben.
Kontrollieren Sie stets die Relevanz Ihres Ziels, um Ihre Starke rich-
tig zu berechnen und unmittelbare Prioritaten intelligent zu setzen.

Ich habe nie eine Ausrede fUr etwas, bellige mich nie selbst —
das rate ich Innen ebenso. Die Selbsttduschung ist eine naturliche,
psychologische Verteidigung. Doch man kann zumindest etwas tun,
auch wenn man nicht in guter Verfassung ist oder die Umsténde nicht
auf Ihrer Seite sind. Jede Fahigkeit ist in erster Linie ein Versuch, den
bestehenden Zustand zu verandern. Um dies zu beweisen, fUhrte
der Psychologe Anders Ericsson in Berlin ein interessantes Experi-
ment durch. Die Studenten der Musikakademie wurden in drei Grup-
pen eingeteilt: potenzielle Stars, vielversprechende Musiker und
Mittelmaf3. Unter BerUcksichtigung der Tatsache, dass alle Studie-
renden etwa im gleichen Alter von etwa funf Jahren mit dem Spielen
begannen und mit dem Wissen, wie viele Stunden pro Woche jeder
von ihnen gedbt hat, fand Ericsson heraus, dass jeder mittelméaBige
Schuler, in seinem ganzen Leben nicht mehr als 4.000 Stunden dem
Unterricht gewidmet hat. Vielversprechende Studierende Ubten etwa
8.000 Stunden und zukunftige Stars, mehr als 10.000 Stunden. So wird
ein Mensch erst dann zum Meister seines Handwerks, wenn er min-
destens 10.000 Ubungsstunden absolviert hat. Man kann tausend-
mal den Mangel an Talent und Pech rechtfertigen, der den Erfolg ver-
hindert oder man kann sich verbessern und trotz allem gewinnen.
Esist Ihre Entscheidung.

I Bleiben Sie die Nummer eins!

Betrachten Sie sich immer als Fihrungspersonlichkeit, probie-
ren Sie keine anderen Rollen aus. Behalten Sie die richtige Einstel-
lung bei. Wenn Sie bereits ein Leader sind, gehen Sie nicht in die Posi-
tion des Befehleempfangers zurick. Nur bitte verwechseln Sie Fuh-
rung nicht mit Tyrannei. Ein Leader ist derjenige, der vorantreibt und



andere zu Leistungen inspiriert, aber er versteht, dass es Fehler gibt
und dass man aus innen lernen kann. Der Tyrann ist der Meinung ,Ich
weil3 es besser, hort mir zu und schweigt®. Denken Sie nach, fur wen
kdnnten Sie jetzt eine FUhrungsrolle Gbernehmen? FUr wen wirden
Sie gerne eine FUhrungsrolle tbernehmen? SchlieBlich, welcher FUh-
rungspersonlichkeit wirden Sie folgen? Stellen Sie sich diese Person
im Detail vor und werden Sie zu ihr.

lhre FUhrung wird nur dann effektiv sein, wenn Sie eine gewisse
Glaubwurdigkeit von Inrem Team erhalten. Ein Leader, dem man
gehorcht, weil man Angst hat, wird sein Ziel nie erreichen. Dies sind
die FGhrungspersonlichkeiten, die die haufigsten Teams und ihr Poten-
zial, bereits im Keim, ersticken.

LAlex, esist zu schwer: Leader zu sein, aber kein Tyrann, den Pro-
zess genieBen, aber alle zum Ergebnis fUhren. Da ist es ja einfacher,
auf einer Rasierklinge zu gehen!” Okay, mein innerer Kritiker, hier sind
nur funf Regeln, die ich versuche einzuhalten, um eine effektive FUh-
rungskraft zu sein, ohne in Tyrannei zu verfallen, ohne in kleinen Details
zu ertrinken und ohne das Ziel aus den Augen zu verlieren.

Vertrauen ist das Hauptprinzip der Kommunikation. Seien
Sie ein Leader, der bereit ist, jedem zuzuhoren! Lassen Sie auch
den neuen Mitarbeiter wissen, dass er Sie bei jedem Problem, ohne
Angst, ansprechen kann. Offnen Sie die Turen Ihres Buros fur jeden!

Die Bedirfnisse anderer Menschen sind eine Ihrer Priorita-
ten. Inre Kommunikation mit dem Team sollte fur beide Seiten vor-
teilhaft sein. Finden Sie heraus, was Ihre Teammitglieder brauchen
und wie Sie ihnen dabei helfen kdnnen! Stellen Sie jedoch sicher,
dass diese Menschen verstehen, dass sie lhnen auch etwas schul-
den. Seien Sie kein selbstloser Mensch, sonst wird die Arbeit Ihres
Teams nachlassen.

Die Menschlichkeit ist Inr Grundansatz. Seien Sie keine uner-
reichbare Autoritat. Sie sind genauso ein Mensch, wie alle Mitglieder
Ihres Teams. Sie sind aus Fleisch und Blut gemacht. Sie haben auch
Interessen. Sie konnen scherzen, lachen und manchmal auch traurig
sein. Sie mussen fur Inr Team klar und einfach sein — das ist Ihr Ziel.

Die Talente Inres Teams sind Ihre Starke. Die Hauptaufgabe
besteht darin, die Talente eines jeden Teammitglieds zu berechnen
und es ihnen zu ermoglichen, diese zu zeigen. Schauen Sie sich
diejenigen an, deren Ergebnisse Ihnen schlechter erscheinen als
die anderer. Ubertreiben Sie es nicht mit der Kritik! Vielleicht ist die
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Person an der falschen Stelle und wird in einer anderen Phase des
Arbeitsprozesses effektiver arbeiten. Wenn Sie jedoch sehen, dass
Ihr Mitarbeiter erfolgreich ist, helfen Sie ihm, sich weiterzuentwi-
ckeln und den Weg nach vorn zu gehen.

Die Gerechtigkeit ist Inr Begleiter. Bauen Sie keine Bezie-
hungen zu Menschen auf, die auf Angst basieren. Héren Sie Ihren
Mitarbeitern zu, verstehen Sie inre Probleme und behandeln Sie alle
loyal. Jedoch verzeihen Sie auch keine bosartigen VerstoBe! Alles
braucht ein gesundes Gleichgewicht.

I Bleiben Sie entschlossen!

Wenn es einen Schlusselmoment in Inrem Leben gibt, der
eine ernsthafte Entscheidung erfordert, mussen Sie klar im Kopf
und entschlossen bleiben.

Bei unvorhersehbaren Entscheidungen funktioniert die
~Wenn-dann® Technik gut. Stellen Sie sich vor, Sie halten eine Pra-
sentation bei einem wichtigen Treffen und werden dabei immer wie-
der von derselben Person gestort. Sie wird Sie argern, d. h. sie wird
Sie vom Tempo lhrer Rede abbringen. Wenn Sie sich sofort dazu
entschlieBen, sich in grober Form zu §uB3ern, verderben Sie den
Gesamteindruck Ihrer Présentation. Damit Sie nicht aus Versehen
aufbrausend und ausfallend werden, missen Sie eine Bedingung
stellen: ,Wenn sie mich zweimal unterbricht, werde ich eine Bemer-
kung machen. Wenn es so weitergeht, werde ich mich noch klarer
ausdrucken®.

Aufregung ist gut, denn sie spitzt die Gefuhle, doch man muss
sich auch nur in MaBen sorgen. Sie sollte Sie nicht daran hindern,
eine Entscheidung zu treffen oder einen Schritt zu unternenmen.

Eine weitere Manifestation des psychologischen Schutzes
vor Angst ist maBige Wut, die motiviert und Entschlossenheit ver-
leiht. Sind Sie besorgt und kriegen es nicht auf die Reihe? Werden Sie
wuUtend! Nein, Sie sollten sich nicht mit Menschen in Ihrer Umgebung
streiten, in Wut geraten oder sich aggressiv verhalten. Denken Sie
einfach darUber nach, was Sie rgert und lenken Sie diesen dunk-
len Klumpen Energie in eine fruchtbare Richtung. Auf diese Weise
kdénnen Sie Inre Nerven schneller beruhigen, weil Sie eine unndtige
Ansammlung von Negativitat freisetzen.



Denken Sie daran, dass Ihre Spannung Ihr Vorteil ist. Selbst,
wenn die Situation bis zum AuBersten aufgeheizt ist, muss man
einfach seinen Standpunkt &ndern. Nehmen Sie eine potenziell
geféhrliche Situation als Anlass, sich mit Vergnigen zu wehren und
sich zu beweisen. Denken Sie daran, Sie haben nichts zu verlie-
ren, denn entweder Sie gewinnen oder Sie lernen die notige Lek-
tion, was bedeutet, dass Sie am Ende trotzdem als Sieger hervor-
gehen werden.

I Stellen Sie die richtigen Fragen!

Ich habe bereits dartber gesprochen, dass Gefuhle von
Gedanken definiert werden und GefUhle beeinflussen das, was Sie
tun. Ich wiederhole es noch einmal, denken Sie viel und bewusst!
Stellen Sie sich dabei Fragen, die Inre Gedanken positiv beeinfius-
sen und Ihnen helfen, einen Ausweg aus einer Situation zu finden,
in der Sie nervos sind.

Die richtigen Fragen kdnnen ganz unterschiedlicher Natur
sein. Diese Fragen stelle ich mir normalerweise selbst:

> ,Welche Entwicklung der Ereignisse mdchte ich?*
> ,Was wirde mir jetzt helfen?®

> ,Was befiehlt mir mein innerer Champion,
was ich tun soll?*

> ,Was wirde an meiner Stelle ... (die Person,
die Sie inspiriert) tun?*

Falsche Fragen wéren zum Beispiel: Warum passiert das jetzt
und mir?* oder ,Was stimmt nicht mit mir?*“ Es ist unmdglich, sol-
che Fragen mit etwas Einleuchtendem zu beantworten, daher sind
sie bedeutungslos. Falsche Fragen sind duBerst destruktiv, weil sie
einen dazu zwingen, sich als Opfer auszugeben und die Verantwor-
tung auf jemand anderen abzuwélzen.

Wenn Sie positive Gedanken formulieren, sollten Sie Formu-
lierungen mit einem ,nicht* vermeiden. Das heif3t, wenn Sie sich auf-
muntern mussen, denken Sie ,Du schaffst es!” oder ,Halte durch!®,
statt ,SchieB nicht daneben!®, oder ,Gib nicht auf!®. Spielen Sie mit
Inrem Selbstvertrauen, anstatt zu versuchen, furchtlos zu sein.
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Fangen Sie an, in lhrem Kopf die richtigen Aussagen zu finden. Verfol-
gen Sie die falschen und formulieren Sie sie um. Tun Sie dies solange,
bis es automatisch passiert.

Dies ist ebenfalls ein Aspekt, der einen Leader von einem
gewohnlichen Mitarbeiter unterscheidet. Die Fahigkeit, falsche Aus-
sagen in richtige Aussagen umzuwandeln. Eine erfolgreiche FUh-
rungspersonlichkeit zeichnet sich auch durch die Strategie ,Hin-
dernis ist ein Hinweis* aus, nicht ,Hindernis ist eine Niederlage®.
Schauen Sie sich an, wie ein echter Leader und ein gewohnlicher
Manager unterschiedlich auf ein und dasselbe Ereignis reagieren,
kein schlechter Manager, sondern einer von vielen:

Der Deal ist noch nicht abgeschlossen.

Manager (M): Ich habe wieder verloren! Wann wird es vorbei

sein? Es wird mir niemals gelingen.

Leader (L): Was muss ich tun, um meinen Klienten besser

zu verstehen?

Es waren nicht Sie, die die Beférderung erhalten haben.
M: Warum bin ich so ein Verlierer? Wann werde ich endlich
Gluck haben?
- Was muss ich tun, damit meine Chefs auf mich aufmerk-
sam werden?
Ihr Freund hat Schwierigkeiten bei der Arbeit.
M: So geht es mir auch. Es ist ein verdammtes System! Alle
Chefs sind Dummkdpfe!
- Wie kann ich ihm in dieser Situation helfen?
Ihr Team hat versagt.
M: Das liegt daran, dass sie Idioten sind! Niemand ist
im Moment motiviert und ich verzeine ihnen zu viel!
- Worin liegt meine Schuld als Mentor? Wie kann ich ihre
Arbeit effizienter gestalten?
Ein Mitarbeiter hat einen Fehler gemacht.

M: Er wurde vollig faul, hoérte auf, seiner Arbeit Aufmerksam-

keit zu schenken. Es wird eine Zurechtweisung geben!

- Wie kann ich ihm helfen, die Situation zu korrigieren?

Probleme als Chancen zu betrachten, ist fur eine effektive FUh-
rungskraft sehr wichtig. Viele Menschen gehen innen aus dem Weg,
wenn sie ein Hindernis sehen und erreichen nie etwas. Obwonl sie
vielleicht nur einen kleinen Schritt machen mussten, um ein kleines



Problem zu I6sen. Versuchen Sie, die Schwierigkeiten von der ande-
ren Seite aus zu betrachten.

Sie haben bereits viele Geschichten Uber mich gelesen, Uber
Situationen, denenich mich stellen musste. Jede von ihnen hat mir
etwas beigebracht und mir bei etwas geholfen, egal wie schwie-
rig einige von ihnen erschienen. Ich bin dankbar flr das Leben —
schlussendlich ist nichts wirklich Schlimmes passiert. Ich ging auf der
Messerkante, aber ich habe mich nicht geschnitten. Alle sind gesund
und munter. Ich verhungerte nicht, lebte nicht auf der Stra3e, obwonl
die Chancen dafur gut standen. Meine Kinder wurden mir fast weg-
genommen, aber sie blieben bei mir. Aufsichtsbehérden und Ban-
ken hatten mich zerquetschen kdnnen, aber sie taten es nicht. Ich
waére fast bankrott gegangen, aber auch das ist nicht passiert. Alle
Tests standen kurz bevor, aber ich gab nicht auf, und ich bewaltigte
sie mit meinem Konnen. Ich konnte immer in die richtige Richtung
lenken und eine Losung finden, denn, wie durch ein Wunder, hat mir
mein Kopfimmer eine funktionierende Losung geboten. Unter dem
wahnsinnigen Druck und Stress kam von irgendwo oben ein heller
Gedanke und rettete mich.

Deshalb weif} ich, dass man aus der vernichtendsten Nie-
derlage immer den glanzendsten Sieg erringen kann. Sie mussen
es nur annehmen und tun. Die Moglichkeit des Scheiterns existiert
jetzt gar nicht mehr in meinem Kopf. Es spielt keine Rolle mehr, wie
tiefich falle, denn umso héher wird mein Flug danach sein. Egal wel-
che Art von Schwierigkeiten mir begegnen, mein Erfolg wird immer
gréBer sein.

In den vorherigen Kapiteln haben wir Ziele formuliert, uns auf
den Kampf eingestellt und Fihrungsqualitdten wie Beharrlichkeit,
Konzentration und Charakterfestigkeit entwickelt. Ubrigens rate
ich Innen, motivierende Ubungen und Praktiken, die helfen, das
Selbstvertrauen zu erhalten, nicht aufzugeben: Es ist einfacher,
sich in einem effektiven Zustand zu halten, als ihn wiederherzu-
stellen. Das Hauptziel dieses Kapitels besteht darin, zu lernen, wie
man sich auf den Sieg einstellt und ihn sich klar vorstellt. Ein Sieg
erfordert oft viel Anstrengung. Am Ende dieses Kapitels zeige ich
Ihnen 15 weitere Moglichkeiten, mit Stress umzugehen. Wie immer
empfehle ich Innen, alle Praktiken auszuprobieren und die, fur Sie
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Du bist die Nummer eins

am besten geeignete, auszuwahlen. Sie kdnnen genauso lhre eige-
nen Techniken und Methoden hinzuflgen.

v— Stellen Sie einen Tagesplan auf n

°= Die Aufgabenliste wird nicht nur Ihren Stress
abbauen: sie hilft Ihnen, konzentriert zu bleiben und pro-
duktiver zu handeln.

) Atmen Sie tief ein n

~ O Gonnen Sie sich ruhig eine Pause, wenn Sie mei-

nen, Sie mussten einmal zu sich kommen. Das hilft Inrem
K&rper, den Stress besser zu bewéltigen. Es kommt dar-
auf an, den Atem zu verlangsamen und dadurch die Ent-
spannungsprozesse lhres Korpers zu aktivieren.

Setzen Sie sich realistische Ziele H

Wissenschaftler verweisen darauf, dass zu hohe
Erwartungen oft ein hdheres Stressniveau und Mudig-
keit verursachen.

@ Registrieren Sie die Stress-Symptome

Sind Sie gereizt oder mude? Haben Sie keinen
Appetit oder gar Kopfschmerzen? Das alles sind physi-
sche Stressanzeichen.



G Planen Sie Ihre Finanzen H

~=7 Geld, Rechnungen und Kalkulationen rufen den
gréBten Stress hervor. Eine sorgfaltige Haushaltskont-
rolle oder ein Sicherheitspuffer verhelfen Innen zur Ruhe.

Essen und trinken Sie vernlnftig H

Essen Sie eine ausgewogene Menge an Vollkorn-
produkten und magerem Fleisch. Frisches Obst und
Gemduse helfen Ihnen, die Mudigkeit zu bekdmpfen.

7
Vergessen Sie das Lachen nicht .

Die Stressforschung an einem College hat erge-
ben, dass Lachen, Yoga und Lesen Stress wesentlich
verringern kdnnen.

Treffen Sie sich mit Freunden n

In einer der jungsten Umfragen haben 43 Prozent
der Amerikaner erklart, sie hatten niemanden, bei dem sie
nach emotionaler Unterstlitzung suchen kdnnten. Bei der
néchsten Umfrage ein Jahr spéter stellte sich heraus, dass
ihr Stressniveau im Vergleich zum Vorjahr gestiegen ist.

7
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Hoéren Sie sich die richtige Musik an n

Viele Forschungen haben ergeben, dass ruhige
Melodien, wie Téne der Natur oder klassische Musik den
Blutdruck senken und damit auch das Unruhegefuhl
beseitigen konnen.

Machen Sie jeden Tag ein paar m
Gymnastik-Ubungen
Herz- und GefaBUbungen setzen Endorphine frei, die fur
GlUcksgefuhl und Wohlsein zustandig sind. Sie tragen dazu
bei, dass wir uns gltcklicher und entspannter flhlen.

:
g
IS
<
[©)
N Schlafen Sie aus n
© "W
g Der Mensch braucht mindestens 8 Stunden Schlaf
qé) taglich. Testpersonen, die langere Zeit nicht geschlafen
= haben, wiesen eine geringere Stressresistenz auf.
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@ Machen Sie ein Nickerchen, wenn es Ihnen E
nicht gelungenist, richtig auszuschlafen.
Wer sich nach einer schlaflosen Nacht 1-2 Stunden hin-

legen kann, senkt den Cortisolspiegel (Cortisol gilt als
Stresshormon).




N é/ Erholen Sie sich davon, was Sie anstrengt 13

= Sie konnen immer selbst herausfinden, was bei
Ihnen negative Reaktionen hervorruft. Vergewissern Sie
sich, dass Sie sich diesen Ereignissen nicht allzu oft aus-
setzen und sich dazwischen regenerieren kdnnen.

Losen Sie Inre Probleme sofort

Die Schwierigkeiten, die immer wieder hinausge-
schoben werden, sind fUr Sie jeden Tag eine Anstren-
gung. Dann empfinden Sie den Stress regelmaBig, was
eine chronische Form zur Folge haben kann. Der chro-
nische Stress ist somit ein direkter Weg zur Angststo-
rung oder Depression.

Reden Sie mit einem Arzt E

Chronischer Stress wird zur Gefahr fur die
Gesundheit der Menschen weltweit. Forschungen
zufolge hat nur einer von drei Amerikanern, die unter
Stress leiden, seinen Arzt dazu konsultiert. Dies wurde
aber helfen, die fortschreitenden Stresserscheinun-
genrechtzeitig zu stoppen.
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Der erste Abschnitt des Buches neigt sich dem Ende. Sie hat-
ten ungefahr 10 Tage Zeit, um es auszuarbeiten. Wenn Sie es schon
gemacht haben, super. Stellen Sie einfach sicher, dass Sie wirklich
alle Ubungen ausprobieren und die effektivsten auswahlen, um die
Fahigkeiten zu entwickeln, die Sie bendtigen. Ich hoffe, Sie haben Ihr
Hauptziel bereits festgelegt und gelernt, wie Sie sich darauf kon-
zentrieren kdnnen, es zu erreichen. Wenn dies der Fall ist, ist die
Aufgabe dieses Abschnitts abgeschlossen. Wenn Sie feststellen,
dass Sie fur diese Arbeit mehr Zeit bendtigen, ist das auch gut —
das bedeutet, dass Sie die folgenden Abschnitte in Ihrem eigenen
Tempo durcharbeiten.

Und vergessen Sie nicht, dass alle Fahigkeiten regelmaBig
in die Praxis umgesetzt werden missen. Auch wenn alle um Sie
herum darauf bestehen, dass Sie die beste FUhrungskraft der Welt
sind, horen Sie nicht auf, sich weiterzuentwickeln: Trainieren Sie
weiter und Uben Sie! Erzeugen Sie gute Gewohnheiten und machen
Sie sie zu einem Teil Inres Lebensstils. Wir haben mit dieser Arbeit
bereits begonnen, aber ich glaube, dass das Thema Gewohnheiten
gesondert behandelt werden sollte, weshalb der ndchste Abschnitt
diesem Thema gewidmet sein wird.
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Du bist die Nummer eins

Teil 2

Wie ein Leader seinen
Charakter formt

Es gibt ein altes Sprichwort: ,Wenn man eine Gewohnheit sét,
erntet man den Charakter. Wenn man Charakter sat, erntet man
das Schicksal®. Das heif3t, indem wir einen Fihrungscharakter kul-
tivieren, erhalten wir das Schicksal eines Leaders, eine FUhrungs-
geschichte. Jeder Charakter setzt sich aus einer Reihe bestimm-
ter Gewohnheiten zusammen. Wollen Sie eine FUhrungspersonlich-
keit werden? Es reicht nicht aus, alles zu wissen und zu verstehen,
man muss es auch tun. Auch dann, wenn es scheint, dass man keine
Kraft mehr hat oder wenn es Spannenderes gibt. Ich habe schon oft
gesagtund werde es immer wieder wiederholen, dass es nicht aus-
reicht, den Weg zu sehen und den Weg zum Ziel zu legen. Sie mUssen
die Bewegung auf diesem Weg auch zu Inrer Gewohnheit machen.
Doch zuerst werde ich Innen erzahlen, was eine Gewohnheit ist, wie
sie funktioniert und wie man sie von Grund auf neu schafft.

Die wichtigste Gewohnheit, die ich in mir entwickelt habe, ist
die Gewohnheit des stédndigen Lernens. Ich studiere in jeder Situa-
tion, bereise die Welt zum Lernen, besuche Seminare, gebe viel
Geld dafur aus, sitze immer in der ersten Reihe und versuche, mich
mit Menschen zu unterhalten und Erfahrungen von ihnen zu sam-
meln. Naturlich vergesse ich das Prinzip ,von klein bis gro3* nicht.
Ich habe zum Beispiel diese Angewohnheit entwickelt, jeden Tag mit



Motivationsvideos und Sport zu beginnen. Wenn ich laufe, schaue
ich mir immer Motivationsvideos mit Will Smith, Elon Musk und ande-
ren Leader-GréBen an. Gleichzeitig versorge ich mein Gehirn mit Sau-
erstoff, damit die Wahrnehmung klar bleibt und das Lernen erfolg-
reich abgeschlossen werden kann. Nachdem ich mir einige Videos
angeschaut habe, schreibe ich auf, welche Gedanken ,einen Fun-
ken in mir entfacht haben®, welche Worte diesen Funken verursacht
haben, nach welchen Worten ich nicht einfach nur renne — ich fliege
vorwarts, es steckt so viel Energie in mir. Ich suche immer nach die-
sen Triggern und schreibe sie auf, lerne sie auswendig, damit sie
in verschiedenen Situationen angewendet werden kénnen, und
das verandert nicht nur meinen Kérper — es verandert mein Gehirn,
meine Denkweise, man steigt auf eine andere, hohere Ebene.
Wenn Sie sich erinnern, habe ich Innen vorgeschlagen, die-
ses Buch auf eine einfache und bequeme Art und Weise zu lesen:
ein Kapitel pro Tag + Ubungsaufgaben. Wenn Sie diesem Muster
gefolgt sind, haben Sie zu diesem Zeitpunkt bereits ein gutes Tempo
in Inrer Veranderungsbewegung erreicht. Das wird sich nun éandern.
In diesem Abschnitt mUssen Sie viel UGber sich selbst und
Inre Ziele nachdenken, oft eine Wahl treffen und standig trainie-
ren. Daher rate ich Ihnen, etwas langsamer in Richtung neuer The-
men zu gehen. Es ist jetzt wichtiger, die Intensitét der Praxis zu erho-
hen und mit den angefuhrten Techniken zu trainieren. Trainieren
Sie jeden Tag 15 Minuten lang und vergessen Sie nicht die Ubun-
genim ersten Abschnitt. Nehmen Sie sich zwei Tage Zeit, um neue
Techniken aus einem Kapitel in Inre tagliche Praxis zu Uberfuhren.
Also fangen wir an, an lhren Fihrungsgewohnheiten zu arbeiten.

Kapitel 10: Charakter und
Gewohnheiten

Wenn Sie die Kapitel dieses Buches nacheinander lesen, konn-
ten Sie sich ein Bild davon machen, dass ich mich gerne und stan-
dig weiterentwickle. Oder vielleicht wussten Sie das schon Uber
mich. So ist es —ich ,pumpe” stadndig neues Wissen und Konnen
in mich hinein, perfektioniere Techniken oder suche nach neuen,
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noch effektiveren Techniken. Angefangen hat es vor langer Zeit —
da habe ich zum ersten Mal gemerkt, dass es nur zwei Auswege
aus Situationen gibt, die mir nicht gefallen. Die erste ist, die Hoff-
nung auf das Beste zu akzeptieren und aufzugeben — das ist abso-
lut nicht mein Weg. Der zweite Weg, den ich immer wahle, besteht
darin, sich zu &ndern, etwas anders zu werden, besser und starker als
derjenige, der in diese Situation geraten ist. Seit ich entdeckt habe,
dass man etwas lernen und alles verdndern kann, mache ich das die
ganze Zeit. Wissen Sie, was ich am haufigsten von Freunden dazu
hore? ,Alex, wie gehst du damit um?“. Ich verstehe wirklich nicht, wie
und vor allem warum Menschen mit Armut, Stagnation oder ernied-
rigenden Umstanden einverstanden sein kénnen. AuBerdem leben
sie nicht nur selbst jahrzehntelang so, sondern verdammen auch
ihre Kinder zum gleichen Leben. Wie halten sie das aus?

Generell kdnnte man sich auf diesen Absatz beschranken.
Aber in diesem Buch fUhren wir ein duBerst ehrliches Gespréch, also
sageich es ganz offen: Ja, ich verstehe tats&chlich, was diejenigen
um mich herum erschreckt, die die Geschwindigkeit meiner Verén-
derung sehen. Es mag innen scheinen, als ob ich jede meiner Hand-
lungen, jedes Wort, jede Geste, jede Sekunde kontrolliere, um alles
besser und besser zu machen. Mein Gehirn droht tatsachlich manch-
mal zu explodieren vor Uberanstrengung und zu vielen Aufgaben und
Befehlen, die ich mir gedanklich gebe: ,Schau selbstbewusster. Ver-
wende jetzt die Uberzeugungsmethode Nummer sieben. Atme regel-
maBiger, damit deine Lunge mehr Sauerstoff bekommt. Strecke die
rechte Hand zur BegruBung aus. Stopp, du hast vergessen zu lacheln.
Leg alles beiseite, es ist Zeit, die Wut-Kontroll-Ubung zu machen.

Tats&chlich lebe, atme, laufe und lachle ich wie alle Men-
schen. All diese Verédnderungen, all das neue Wissen, das ich in mich
,pumpe*, hindert mich nicht daran, ich selbst zu sein, meine Lieben
zu lieben, Freunde zu finden, zu trdumen. Denn die listigen Mecha-
nismen unseres Gehirns lassen alles Neue recht schnell zur Gewohn-
heit werden. So kdnnen wir zum Beispiel gleichzeitig Kaffee trinken,
telefonieren und den Feed eines Freundes durchblattern, onnein der
Abfolge der Aktionen durcheinander zu geraten. Das ist die Macht
der Gewohnheit und des Automatismus. Aber ich méchte verstehen:
Wie weit kann ich gehen? Wie funktioniert dieser Mechanismus? Ich
habe mich entschlossen, dies grundlich herauszufinden, und jetzt
teile ich mit Innen, was ich gelernt habe.



Damit wir uns die Handlungen, die wir brauchen, merken und
in Zukunft wie gewohnt wahrnehmen, ist ein spezieller Teil des Gehirns
zustandig — der Streifenkorper, der auch Striatum bezeichnet wird.
Erist fUr die Bildung neuer Gewohnheiten verantwortlich. Dies zeigte
der berihmte Versuch mit Ratten, die durch ein Labyrinth gingen und
dafUr eine Belohnung erhielten. Als das Tier die Aufgabe zum ersten
Mal bewaltigte, wurden die Striatumneuronen standig stimuliert. Aber
dann setzte die Sucht ein, und die Erregung von Neuronen trat nur
am Anfang und am Ende des Weges der Ratte auf. So wurde im Tier
eine Gewohnheit gebildet, im Gehirn entstand eine stabile Beziehung.

Spéater wurde eine neue Studie durchgefuhrt: Ratten wurde
beigebracht, zwei Hebelin einer bestimmten Reihenfolge zu dricken.
Die Tiere mussten diese Sequenz selbststandig bestimmen. Wurde
die Option jedoch richtig gewahlt, erhielten die Nager als Belonnung
leckeres Futter. Die Forscher stellten fest, dass die Ratten, wenn sie
sich daran gewohnt hatten, die Hebel in der richtigen Reihenfolge
zu dricken, Aktivitat im Streifenkdrper inres Gehirns bemerkten. Wis-
senschaftler glauben, dass das Gehirn auf diese Weise mehrere sepa-
rate Aktionen miteinander kombiniert und eine Gewohnheit bildet.

Unser Gehirn besteht aus dem Neokortex, dem limbischen
System und dem Reptilienhirn. Einige Wissenschaftler nennen das
limbische System und das Reptiliengehirn auch das ,alte Gehirn®* —
nach einer Theorie wurde dieser Teil friher gebildet als andere. Die
allerersten Amphibien besafen ihn.

Die Aufgabe des alten Gehirns besteht darin, unsere priméren
Sicherheits- und Uberlebensbedurfnisse zu befriedigen. In diesem
Teil des Gehirns werden Instinkte gespeichert. Hormone ermdglichen
es dem Gehirn, unser Verhalten zu steuern. So versucht das limbi-
sche System, die Glickshormone (Serotonin, Dopamin, Endorphin
und Oxytocin) zu maximieren und vermeidet gewissenhaft Stress-
hormone (Cortisol, Adrenalin). Das heiBt, wenn Sie in einer stressi-
gen Situation einen Schokoriegel essen, verbindet Ihr Gehirn dies
mit der Neutralisierung von Stress, so dass es Sie zu einem solchen
Verhalten dréngt. Irgendwann wird der Stress beim Schnappen nach
etwas SUBem unbemerkt — ich habe die Schokolade gegessen und
habe nicht gemerkt, wie das eigentlich vor sich gegangen ist. Das
ist der negative Teil des Automatismus.

Wenn uns unser Gehirn nun unbewusst dazu drangen warde,
Fremdsprachen zu lernen oder Sport zu treiben, ware das nicht
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fabelhaft? Ich habe an dieser Stelle eine gute Nachricht fUr Sie: dazu
ist das Gehirn durchaus fahig! Das Gehirn wird unsere Entwicklung
naturlich nicht kontrollieren kdnnen, aber es kann seinen Vektor
bestimmen. Nur dazu muss das Gehirn erst eingestimmt werden.

,Gewohnheit ist ein etabliertes Verhaltensmuster®. Das ist kei-
neswegs meine eigene Erkenntnis, eine solche Definition findet sich
in den meisten Quellen der Fachliteratur. Mit dieser Definition schlage
ich vor, eine neue Etappe in unserer Arbeit zu beginnen, um eine FUh-
rungsrolle zu ibernehmen. Sie, ich und jede andere Person haben
ein etabliertes Verhaltensmodell und die Notwendigkeit, in Uberein-
stimmung mit diesem Modell zu handeln. Deshalb ist es so schwierig,
an diesem Modell Anderungen vorzunehmen. Doch schwierig bedeu-
tet nicht unmdglich. Es bendtigt nur etwas Anstrengung.

Ich habe eine Gewohnheit in mir entwickelt — unrealistisch
hohe Ziele zu setzen und keine Angst davor zu haben. Ich glaube,
dass meine Aufgabe darin besteht, das Unmdgliche zu schaffen, alles
andere erledigen die anderen fur mich. Ich schaffe das, was andere
sich nicht einmal vorstellen kdnnen. Wenn es Einschrénkungen oder
Hindernisse gibt, denke ich: ,Warum nur 10? Warum nicht 100, warum
nicht 10007 Planen wir 1000, obwohl jeder um uns herum denkt, dass
sogar 10 das absolute Maximum ist*.

Eine andere wertvolle Angewohnheit, die ich habe, ist meine
Einstellung zu Geld. Ich sage mir: Hor zu, wenn du dieser Welt nicht
hilfst, erwarte nicht, dass die Welt dir hilft. Dieses Bewusstsein
setzt Energie frei, erzeugt eine unglaubliche Anziehungskraft, die
buchstablich alles aus dem Universum anzieht. Und wenn mich das
Geben schmerzt, wenn ich zogere, dann schlie3t sich mein Ener-
giefluss. Umihn zu befreien, muss ich mir sagen: Ich erwarte keine
Gegenleistung, denn héchstwahrscheinlich habe ich sie bereits
erhalten. Wenn ich jemandem helfe, erwarte ich niemals Dankbar-
keit. Wieso? Weil ich eben einer solchen Philosophie folge: Die Welt
hat mir bereits alles gegeben, und wenn ich helfen kann, dann habe
ich es bereits erhalten. Wenn ich dieses Geld, diese Moglichkeiten,
diese Gedanken, diese Fahigkeiten habe, bedeutet das, dass sie mir
frher jemand geschenkt hat oder sie von oben herab gesandt wur-
den. Aber ich habe sie, und jetzt binich an der Reihe, mich zu bedan-
ken. Wenn ich die Méglichkeit habe, dem Universum etwas zurlck-
zugeben, dann tue ich es — ich bin es gewohnt, so zu denken.



l Die Arbeit an sich selbst

Beginnen Sie damit, Entscheidungen zu treffen! Dieser
Schritt wird der Ausgangspunkt sein und Sie motivieren, diesem
Schritt zu folgen. Um das zu tun, missen Sie sich Folgendes fra-
gen: Was ist mein Ziel? Wie komme ich zum gewunschten Ergeb-
nis? Welche Gewohnheiten werden mir dabei helfen?

Fihren Sie die Handlung einmal durch! Wenn Sie sich far
eine Gewohnheit entschieden haben, die Sie entwickeln méchten
(wie z.B. morgens zu joggen), sollten Sie dies mindestens einmal
tun. Auf diese Weise beginnen Sie bereits mit dem Anderungspro-
zess. Das heif3t, stehen Sie frah auf, gehen Sie nach drauBen und
laufen Sie ein paar Kilometer!

Wiederholen Sie die Handlung! Nachdem Sie die gewinschte
Aktion zum ersten Mal ausgefuhrt haben, wiederholen Sie sie in den
nachsten zwei Tagen. In der ndchsten Phase wiederholen Sie die
Aktion eine Woche lang, jedoch ohne Unterbrechungen! Génnen
Sie sich kein ,Wochenende*® von der Bildung einer Gewohnheit.

Danach wiederholen Sie die Aktion einundzwanzig Tage lang.
Dies ist die Zeitspanne, in der sich neue neuronale Verbindungen
in Inrem Gehirn bilden. Die Aktion wird Wurzeln schlagen und als Teil
Ihres taglichen Lebens wahrgenommen werden. Die Wahrscheinlich-
keit, dass sich die neue Gewohnheit durchsetzt, wird auf 80% ernoht.

Was bedeutet das? Dass Sie in diesem Moment drei Dinge tun
konnen: zu verstehen, welche Gewohnheit Sie brauchen, eine einfa-
che Handlung durchzufdhren und zu beginnen, diese zu wiederholen.
Wenn Sie dieses Buch nach meinem Schema zu Ende gelesen haben,
werden Sie diese Aktion vollig automatisch und ohne Anstrengung aus-
flhren, genauso selbstverstandlich wie das Offnen des Kihischranks.

Alles, was Sie dazu machen mussen, ist die Aktion vierzig Tage
lang durchzufthren. Nun wird Ihre neue Gewohnheit zu 100% fest
in Ihrem Leben verankert sein. Probieren Sie es jetzt gleich aus! Ver-
schieben Sie es nicht auf spéter!

Der wichtigste Schritt, denich genannt habe, ist die Wieder-
holung der Aktion Uber einen Zeitraum von einundzwanzig Tagen
und der Grund dafur ist folgender: In den USA wurde eine Studie
durchgefuhrt. Die Teilnehmer erhielten eine Brille, die sie 24 Stunden
am Tag tragen mussten. Durch diese Brille sahen die Menschen alles
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verkehrt herum. Nach einer Weile passte sich inr Gehirn an die Brille
an und begann, das Bild wieder in die richtige Position zu bringen.

Am einundzwanzigsten Tag erreichten sie das optimale Ergeb-
nis. Bei denjenigen, die Pausen eingelegt hatten, horte die Anpas-
sung allerdings auf und ihr Gehirn kehrte zum Ausgangspunkt
zurUck. So wurde festgestellt, dass eine neue Gewohnheit in ein-
undzwanzig Tagen gebildet wird, wenn man die erforderlichen Ma3-
nahmen, strikt und ohne Unterbrechungen, durchfuhrt.

Ich hoffe, ich konnte Sie davon Uberzeugen, dass es durchaus
realistisch ist, sich in weniger als einem Monat eine neue Gewohn-
heit anzueignen. Das Wichtigste ist, in sich selbst jene Gewohnhei-
ten zu wecken, aus denen sich spater ein Fihrungscharakter entwi-
ckeln wird. Naturlich ist all dies keine mechanische Arbeit, die man
ohne Weiteres verrichten kann. Sie und ich werden nachdenklich
und bewusst handeln. Dazu ist es notwendig zu klaren, Gber wel-
che Art von Leader-Gewohnheiten wir sprechen.

Konstruktive Gewohnheiten sind fir eine Fihrungskraft
nutzlich. Sie tragen dazu bei, schneller ans Ziel zu kommen und in allen
Bereichen unseres Lebens herausragende Ergebnisse zu erzielen. Ich
teile sie in drei Gruppen: Die erste stellen Produktivitdtsgewohnheiten
dar. Genauer gesagt handelt es sich um eine effiziente Planung des
Arbeitstags und der privaten Zeit, regelméaBiges Aufraumen (sowonhl
zuHause, als auch am Arbeitsplatz — z. B. den Desktop Ihres Compu-
ters) und die Verwendung von Zeitpldnen und To-Do-Blattern.

Dann sind da noch die kdrperlichen Gewohnheiten: Regelma-
Bige korperliche Aktivitat (z. B. Morgengymnastik, Yoga, Schwim-
men), eine ausgewogene Erndhrung, regelméaBige Ruhepausen,
um Energie zu tanken und produktiv zu arbeiten.

Die dritte Gruppe sind die mentalen Gewohnheiten: Positives
Denken (es ist wichtig, die goldene Mitte zu finden, sonst hort man
auf, Probleme und Gefahren wahrzunehmen) und die Fahigkeit, sich
auf Prioritaten und Ziele zu konzentrieren.

Wenn Sie sich diese Liste ansehen, mag es scheinen, dass
die Bildung des Charakters eines Leaders einfach ist. Man nimmt
die richtigen Gewohnheiten, aktiviert sie wie neue Apps auf einem
Smartphone und genief3t sie. Vielleicht wére es auch so, wenn unsere
anderen Gewohnheiten nichtim Weg stehen wirden — sie sind mit
Bugs vergleichbar, die nutzliche Anwendungen daran hindern, rich-
tig zu funktionieren. Ich spreche von destruktiven Gewohnheiten.



Destruktive Gewohnheiten sind die, die wir standig bekamp-
fen oder bekdmpfen wollen. Oder wir wollen es nicht, aber wir verste-
hen, dass wir es mussen. Zum Beispiel die Gewohnheit, Dinge aufzu-
schieben oder nicht zu Ende zu bringen, was wir angefangen haben,
sowie die Gewohnheit, uns durch Social Media von der Arbeit ablenken
zu lassen, usw. Sie alle hindern uns daran, unsere Ziele zu erreichen
und machen uns das Leben sehr schwer. Das bedeutet, dass sie uns
daran hindern, FUhrungseigenschaften zu entwickeln. Parallel zur Ent-
wicklung der richtigen Gewohnheiten, missen wir uns von den alten
befreien. Wir werden auf jeden Fall daran arbeiten, das verspreche ich.

Es gibt eine weitere Kategorie, die ebenfalls unsere Aufmerk-
samkeit erfordert.

Unbewusste Gewohnheiten. Mitihnen ist es am schwierigs-
ten zu arbeiten, denn wir nehmen sie in der Regel nicht einmal wahr.
Diese unbewussten Verhaltensweisen sind oft von unserer Umwelt
gepragt. Zum Beispiel kopieren Kinder standig das Verhalten ihrer
Eltern, und wenn sie dlter werden, bauen sie exakt dieses Verhalten
ininr Leben ein. Unbewusste Gewohnheiten erscheinen oft harm-
los. Zum Beispiel der Wunsch, standig mit den Haaren zu spielen,
an der Nase zu reiben oder einen Stift zu kauen. Manchmal merken
wir nicht, wie wir diese Handlungen ausfuhren, aber sie deuten auf
bestimmte Merkmale unserer Psyche hin, eine Tendenz zur Angst
und manchmal sogar ein Anzeichen fur Neurose. Diese Gewohnhei-
ten verhindern, dass wir den Eindruck einer selbstbewussten Per-
son erwecken. Also mussen wir sie auch bekdmpfen.

Hoffentlich verstehen Sie nach diesem Kapitel, dass der Charak-
ter nicht ein fur alle Mal festgelegt ist und wir sehr wohl einen Einfluss
darauf haben. Charakter ist ein System von Gewohnheiten, und offen-
sichtlich ist es méglich, dass die ein oder andere Gewohnheiten, durch
Handeln nach einer bestimmten Methode, ausgebildet werden kann.
Bestimmen Sie noch heute, welche Gewohnheiten Sie voranbringen
und welche Sie moglicherweise behindern. Die Karte der Gewohnhei-
ten eines Leaders, am Ende dieses Kapitels, wird Innen dabei helfen.

Wir werden anfangen, schlechte Angewohnheiten loszuwer-
denund nutzliche im ndchsten Kapitel vorstellen, aber jetzt haben
Sie erst einmal ein paar Tage Zeit, um Ihre Festigkeit und Stérke zu
intensivieren und die Trainingseinheiten fortzusetzen, die Sie im
ersten Abschnitt begonnen haben.
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Leader besitzen folgende
Gewohnheiten und Eigenschaften:

Die Fahigkeit, kompetente und
erreichbare Ziele zu setzen

Wichtige Entscheidungen zu treffen

Sich produktiv zu beschéaftigen

Den eigenen Fortschritt zu verfolgen

Positive Aussichten zu bestimmen

RegelmaBig zu lesen

Kontinuierlich zu lernen, sich weiterzuentwickeln
Aufrichtigkeit und Ausdruck des eigenen Charakters

Fahigkeit, mit Menschen eine
gemeinsame Sprache zu finden

Sie verlassen lhre Komfortzone
Unabhéngigkeit
Organisationstalent
Introspektion und Selbstkritik

Ein Tagebuch zu flhren, Listen zu erstellen




Kapitel 11: Wie man schlechte
Gewohnheiten bekampft

Leider eignet sich das Gehirn die schlechten Angewohnheiten
viel leichter an: Rauchen, Alkoholkonsum, Verlangen nach Glicks-
spielen und Computerspielen oder unkontrolliertes Verlangen nach
SuBigkeiten.

Warum ist es flr uns wichtig, gegen schlechte Gewohnheiten
anzukdmpfen? Ein Leader muss in den Augen derer, die ihm folgen,
eine starke Person sein. Schlechte Gewohnheiten sind immer mit
Schwéache und emotionaler Instabilitdt verbunden. Es gibt jedoch
noch viele weitere Grinde, warum auch Sie sich von Ihren schadli-
chen Gewohnheiten befreien sollten, selbst fur diejenigen, die keine
FUhrungspersonlichkeiten werden méchten.

Unter diesen Grinden hebe ich einige der wichtigsten hervor:
Zunachst sind das negative Auswirkungen auf Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. So kdnnen beispielsweise Alkohol, Rauchen und
UberméaBiger Konsum von SuBigkeiten zu schweren Erkrankungen
fuhren, die von Leberproblemen bis hin zu Diabetes reichen. Zwei-
tens sind das Schwierigkeiten beim Aufbau sozialer Bindungen.
Allein der Alkohol kann zum Beispiel zu Entlassungen, Zusammen-
bruch der Familie und Konfiikten mit Freunden und Kollegen fuhren.
Aber auch tiefgreifende personliche Veranderungen. Gewohnhei-
ten, die auf den ersten Blick harmlos erscheinen, kdnnen sich unbe-
merkt zur Sucht entwickeln. Zum Beispiel wird sich eine Gewohn-
heit von Stressessen, frher oder spater in eine Essstérung oder
in andere psychosomatische Probleme verwandeln. Drittens nenne
ich die Verschlechterung der Selbstkontrolle. Das Denken verliert
seine Flexibilitat. Der Korper, grob gesagt, nutzt sich ab, standig ver-
giftet durch einen Uberschuss einer Substanz (zum Beispiel Scho-
kolade). Emotionen werden in der Regel zu intensiv und die Tech-
niken ihrer Beherrschung geraten in Vergessenheit, so dass jeder
Arger einen Menschen aus der Spur bringen kann.

Wenn Sie ein Leader sind, der sich um sein Team kimmert,
muss es fUr Sie ganz natdrlich sein, dass Sie sich auch um sich selbst
kimmern. Sie mussen gesunde Werte schitzen und diejenigen
unterstutzen, die versuchen, sich von schlechten Gewohnheiten
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zu befreien. Es ist nicht leicht, diese Gewohnheiten zu bekdmpfen,
aber esist machbar. Ich habe es an mir selbst getestet und das mehr
als einmal. Wir werden es gemeinsam tun!

Ich gestehe — ich hatte auch schlechte Angewohnheiten. Ich
spielte zum Beispiel gerne Computerspiele, konnte den ganzen Tag
acht bis zehn Stunden sitzen und vergaf3 dabei sogar Schlaf und
Essen. Kurz gefasst, ich war spielstchtig. Es gab noch eine andere
schlechte Angewohnheit — ich war Serienjunkie. Ich fing an, eine
Serie zu schauen, fUnf Staffeln mit je 20 Episoden. Ich blieb funf oder
sechs Tage hintereinander vor dem Fernseher und konnte einfach
nicht authéren. Wie wurde ich diese Gewohnheiten letztendlich los?
Ich habe einfach komplett aufgehort, fernzusehen und hatte alle
Spiele von meinem Computer geldscht. Das einzige Spiel, dasich
manchmal spiele, ist Schach und selbst das nur mehr ziemlich selten.

Wahrscheinlich kdnnen sich viele von Innen ein Leben ohne
Social Media nicht mehr vorstellen. Es gab eine Zeit, in der ich auch
den lieben langen Tag auf Social Media vertrodelte — auf Facebook,
endlos etwas kommentiert, mit jemandem etwas geteilt, mir viele,
vollig unnétige, Informationen durchgelesen. Ich hatte noch eine
andere schlechte Angewohnheit — mit allen zu chatten. Ich ver-
brachte viel Zeit damit, den Problemen von fremden Personen zuzu-
horen, Menschen, die weit von mir entfernt waren und bernahm
ihre ausstrahlende Negativitat. Dann fiel es mir sehr schwer, mit die-
sem GefUhl umzugehen. Ich selbst begann, ,negativ* zu sein. Wis-
sen Sie, es gibt Menschen, fUr die es normal ist, sténdig zu jammern,
zu achzen, sich zu beschweren: ,Warum habe ich immer Pech, was
fur ein schlechter Tag heute, was fur ein schreckliches Wetter®. Tat-
s&chlichist dies auch eine Art schlechte Angewohnheit, die verhee-
rende Folgen haben kann.

Dann kam die Einsicht: das alles ist reine Zeitverschwendung,
denn ich schaffe nichts, ich produziere nicht, ich lerne nichts, ich
entwickle nichts, ich verdiene nicht, ich vermehre mein Wohlbefin-
den nicht, Zeit und Energie werden verschwendet und Depressionen
sind schon fast garantiert. SchlieBlich begann ich, diese Gewohn-
heit mit meinen Programmen zu ,Uberschneiden® Ich sagte mir:
,HOr auf zu jammern! Geh zur Arbeit! Wenn du Zeit zum Jammern
hast, dann bist du nicht genug ausgelastet.” Ich weif3 nicht, wer die-
ser Norgler in mir ist, aber ich habe gemerkt, dass es nicht meine
Stimme ist, die jammert und sich beschwert, sondern wennich mir



klar und deutlich sage: ,Alex, hoér auf zu jammern, geh arbeiten!”,
das ist meine Stimme. Mein Kérper beginnt zu gehorchen, und der
Jammernde verstummt. Er existiert einfach nicht mehr. Alle Stim-
men in meinem Kopf verstummen, wenn ich redete.

Experten untersuchten schlechte Gewohnheiten und kamen
zu dem Schluss, dass nur ein sehr kleiner Prozentsatz der Men-
schen sie schlieBlich aufgibt. Vielleicht denken die Menschen ein-
fach nicht Uber die Risiken nach, denen sie ausgesetzt sind. Jedoch
glauben Wissenschaftler, dass der Grund dafur ein anderer ist. Viele
von uns sind es gewohnt, im Augenblick zu leben, nur hier und jetzt.
Wir denken oft nicht Uber die Zukunft und die langfristigen Folgen
unseres eigenen Handelns nach.

Es gibt noch andere Grinde, warum man sich nicht von
einer schlechten Gewohnheit trennen kann. In einigen Fallen gibt
es sekundére Vorteile gegenuber destruktivem Verhalten. So hilft
Ihnen das Rauchen beispielsweise, Vertrauen in Inren Chef zu gewin-
nen und Alkohol hilft Innen, sich in der Gesellschaft von Freunden
zu entspannen. Kaffee ist ein guter Vorwand, jemanden auf der
Geschaftsveranstaltung kennenzulernen. Es ist wahr, schlechte
Gewohnheiten er6ffnen einige Méglichkeiten, aber letztlich berau-
ben sie uns vieler Moglichkeiten. Die Menschen neigen dazu, inre
Handlungen mit einem Vorteil zu rechtfertigen, der nicht so bedeu-
tend ist, wie er scheint.

Ich habe bereits gesagt, dass die Gewohnheiten oft von ihrer
Umgebung beeinflusst werden und ganz zuféllig Teil des Lebens-
stils werden. FUr eine Person, die im Zentrum einer GroB3stadt lebt
und in einem BUro arbeitet, ist es schwierig, mit dem Rauchen auf-
zuhoren oder kein Fastfood mehr zu essen.

Der Forscher Joseph Murphy nennt schlechte Gewohnheiten
mentale Blockaden. Er halt dieses Verhalten flr automatisch, ste-
reotyp, d. h. es zeigt sich ohne unseren Willen. Angenommen, Sie
mochten mit dem Rauchen aufhoren, aber es funktioniert nicht. Der
Punkt ist, dass der ,Startknopf*, der ein solches Verhalten ermdg-
licht, tief im Unterbewusstsein gespeichert ist. Wie bekommt man
den also da raus, um ihn fUr immer auszuschalten? Ich biete Innen
eine Technik an, die Inr Unterbewusstsein umprogrammieren wird.
Dieser Prozess ldsst sich am einfachsten in der Meditation oder
im Halbschlaf durchfuhren. Sie I6schen schnell alte Programme und
ersetzen sie durch neue.
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| Methode ,Restart®

Schaffen Sie sich ein Bild von sich selbst, ohne schlechte
Gewohnheiten. Denken Sie darUber nach, was kdnnte an deren Stelle
treten. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, Sie rauchen morgens keine
Zigarette, sondern trinken ein Glas frischen Orangensaft. Ich denke,
es ist eine groBartige Alternative! Stellen Sie sich vor, wie Sie sich
in dieser Situation fuhlen und verhalten. Stellen Sie sich Inr neues Ver-
halten in einem Zustand der Meditation oder im Halbschlaf vor, jeden
Tag fUr fUnfzehn bis zwanzig Minuten. Merken Sie sich diese Geflhle.
Nach ein paar solcher Ubungen wird Ihr Verlangen nach schlechten
Gewohnheiten nachlassen, und Ihrimaginéres Verhalten wird begin-
nen, sich zu verwirklichen und die alten Gewohnheiten zu ersetzen.

Wie kénnen Sie sonst noch Ihre schlechten Gewohnheiten
bekampfen? Es gibt einen anderen, nicht weniger wirksamen Ansatz,
denich ebenfalls praktiziere und Ihnen vorschlage.

Jetzt bitte ich Sie, sich daran zu erinnern, wie Inr Morgen ubli-
cherweise beginnt. Wie verhalten Sie sich? Was tun Sie? In welche
Gewohnheiten verfallen Sie tagstber?

Wenn es Ihnen schwerféllt, sich an alle Gewohnheiten zu erin-
nern, fragen Sie Inre Verwandten und besten Freunde. Sie haben
vielleicht eine Inrer Gewohnheiten bemerkt, die Innen selbst viel-
leicht gar nicht bewusst war.

Versuchen Sie nun, nutzliche Gewohnheiten zu notieren, die
Ihnen helfen, die schlechten zu verdrangen. Wenn Sie z. B. viel fet-
tes Essen zu sich nehmen, melden Sie sich fur einen Kurs tber rich-
tige Essgewohnheiten an und lernen Sie, wie man gesunde Lebens-
mittel zubereitet.

Es kdnnte schwierig fUr Sie sein, die erste konkrete MaBBnahme
zur Bildung einer neuen Gewohnheit zu ergreifen. Um es Innen leich-
ter zu machen, beginnen Sie damit, eine Minute pro Tag auf Verande-
rungen zu achten. Wollen Sie am Morgen Ubungen machen, kénnen
aber die Faulheit nicht Gberwinden? Machen Sie die Ubungen eine
Minute lang, dafur aber jeden Morgen. Erhdhen Sie diese Zeit all-
mahlich auf zwei, funf, finfzehn Minuten und dann auf eine Stunde.
Auf diese Weise kommen Sie Inrem Ziel ndher, wenn auch langsamer,
doch bequemer und ohne Gewalt gegen Ihre Psyche anzuwenden.

Hier sind einige weitere Tipps, die mir seinerzeit bei meinen
schlechten Gewohnheiten geholfen haben:



Arbeiten Sie nicht an mehreren schlechten Gewohnheiten
auf einmal. Konzentrieren Sie sich nur auf eine, in einem bestimm-
ten Zeitraum. Versuchen Sie nicht, in einem Wimpernschlag per-
fekt zu sein! Beginnen Sie zum Beispiel im Sommer allmé&hlich damit,
dem Rauchen zu entsagen. Im Herbst bek&mpfen Sie das Verlan-
gen nach SuBigkeiten.

Flllen Sie die Zeit, die Sie mit schlechten Gewohnheiten ver-
bracht haben, mit anderen Aktivitdten. Auf diese Weise geben Sie
sie schneller auf. Sind Sie es gewohnt, direkt nach dem Aufwachen
zu rauchen? Nutzen Sie die Raucherpause, um die Kiche zu reini-
gen oder um sich vor dem Training aufzuwérmen.

Belohnen Sie sich fur die guten Ergebnisse. So wird Ihr Gehirn
anfangen, das Aufgeben einer schlechten Gewohnheit mit Vergnu-
gen zu assoziieren. Sie haben seit einem Monat keine einzige Ziga-
rette mehr geraucht? Kaufen Sie sich ein neues Gadget oder ein
paar Kleider.

Glauben Sie an sich selbst aber seien Sie auf die kommen-
den Herausforderungen vorbereitet. Betrachten Sie die Dinge rea-
listisch. Sie kdnnen definitiv mit einer schlechten Angewohnheit
fertig werden, jedoch verlangen Sie von sich selbst keine soforti-
gen Ergebnisse.

Befreien Sie sich schrittweise von dieser Gewohnheit. Fixie-
ren Sie die Zwischenergebnisse. Wenn Sie standig Junk Food essen,
setzen Sie sich als Zwischenziel, vorerst zum Beispiel auf st3e Limo-
nade und Chips zu verzichten. Stellen Sie Inre gesamte Ration nicht
sofort auf Gemuse und Haferfiocken um.

Bitten Sie Menschen, die Innen nahestehen, um Unterstut-
zung. Vereinigen Sie sich mit einem Freund oder Verwandten, der
diese schlechte Angewohnheit ebenfalls loswerden will. So kbnnen
Sie Ratschlage miteinander teilen, mit den Ergebnissen prahlen und
sich gegenseitig motivieren. Sie kdnnen dies auch in einem Wett-
bewerb oder sogar mittels Wetteinsatz tun.

Werfen Sie alles weg, was Sie an Ihre Gewohnheit erinnert.
Sind Sie es gewohnt, auf Inrem Verandasessel zu rauchen? Fih-
ren Sie eine Umstellung durch und werfen Sie den Stuhl weg! Stel-
len Sie sicher, dass Sie den Aschenbecher und sogar das Feuer-
zeug loswerden.

Motivieren Sie sich selbst. Stellen Sie sich vor, wie viel Geld
Sie sparen konnen, wenn Sie nicht mehr rauchen oder bei Starbucks
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keinen Kaffee mehr kaufen. Denken Sie daran, was Sie mit diesem
Geld alles kaufen konnen.

Schlechte Gewohnheiten sind nicht nur deshalb schlecht, weil
sie uns Zeit, Geld und manchmal auch unsere Gesundheit rauben.
Das Wichtigste fur eine FUhrungskraft, einen echten Leader ist, dass
sie inren Erfolg beeinflussen kann. Erstellen Sie eine Liste aller Ihrer
Gewohnheiten, einschlieBlich der schlechten und unbewussten. Ich
hoffe, Sie verstehen bereits, gegen wen Sie kdmpfen missen. Fahren
Sie mit der sogenannten Restart-Technik fort. Wie Sie wissen, ist
es wichtig, eine schlechte Angewohnheit nicht nur aus dem Leben
zu l6schen, sondern sie durch eine neue, nutzliche zu ersetzen.
FUr jede, auch noch so kleine, Leistung auf diesem Weg, sollten Sie
sich selbst ermutigen — dies wird ebenso eine neue Gewohnheit
festigen. Am Ende dieses Kapitels gebe ich eine Beschreibung der
schlechten Gewohnheiten, die Ihre Karriere und Inren Aufstieg behin-

dern kénnen.



Gewohnheiten,
die Inre Aufstiegschancen

bei der Arbeit verringern

Selbst wenn Sie ein Superprofi sind, einige Gewohnheiten
kénnen Sie davon abhalten, einen Traumjob oder einen
Chefstuhl zu bekommen. Laut Statistik, verringern die
folgenden Gewohnheiten die Chancen der Mitarbeiter
auf eine Beforderung um 36 Prozent. Welche Fehler dur-
fen Sie nicht begehen, um die Erhdhung zu erhalten, von
der Sie lange getrdumt haben?

Verspatungen n

Ihre PUnktlichkeit ist sowohl fur das Team als auch flr des-
sen Leiter von groBBer Bedeutung. Der Chef wird sich an all
Ihre Verspatungen erinnern, wenn er einen Kandidaten fur
die freie Stelle Uber Innen auswahlt. Kommen Sie prinzipi-
ell nicht zu sp&t zur Arbeit, insbesondere bei Besprechun-
gen —esist unhoflich, unaufmerksam und unprofessionell.

Permanent krankgeschrieben sein E

Wenn Sie stdndig um eine vorzeitige Abwesenheit bitten,
weil Sie einen Arztbesuch machen mussen, oder wenn
Sie aus dem einen oder anderen Grund einmal im Monat
krankgeschrieben werden, ist es unwahrscheinlich, dass
Ihr Cheflhnen eine neue Position anbietet. Achten Sie auf
Ihre Gesundheit und behandeln Sie die Krankheit recht-
zeitig und nicht nach ein paar Wochen.

Wie ein Leader seinen Charakter formt
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Snacks am Arbeitsplatz

Das Mittagessen an Ihrem Schreibtisch kann Ihre Kolle-
gen érgern. Versuchen Sie, an einem speziell ausgewie-
senen Ort zu essen. Fisch, Gerichte mit Knoblauch, Chips,
Eier und Fleischballchen sind zum Mittagessen am Com-
puter unpassend. Das Maximum ist eine Tasse Kaffee.

Negative Gedanken

Versuchen Sie, negative Gedanken nicht als Reaktion auf
Vorschlage oder Geschichten von Kollegen auszudrd-
cken. Das beinhaltet auch regelméBiges Jammern und
standige Beschwerden. Niemand mdchte einen Pessi-
misten als ihren Leiter sehen.

Chaos am Arbeitsplatz H

Papiere, Kehricht, Kaffeetassen erzahlen mehr Uber Sie
als Worte. FUr Ihren Leiter ist ein Durcheinander ein Zei-
chen dafur, dass Sie unorganisiert und infantil sind und
dass Innen nicht vertraut werden kann.

Permanent das Telefon in den Handen H

Legen Sie Ihr Smartphone beiseite, wahrend Sie an einem
wichtigen Projekt arbeiten oder in einer Besprechung sit-
zen. Inr Eintauchen in das Telefon zeigt den Kollegen und
Vorgesetzten, dass das, was um Sie herum geschieht,
nicht allzu interessant ist.



Sich als Experte in jedem aufkommenden
Thema darstellen

Unterbrechen Sie Kollegen nicht, kritisieren Sie ihre
ldeen nicht, formulieren Sie Repliken nicht neu, da es auf
Sprachfehler hinweist. Das stédndige Herausstreichen
lhrer Leistungen ist ein &rgerlicher Faktor, der Kollegen
gegen Sie aufbringt.

Sich schminken am Schreibtisch n

Wenn Sie Ihre Haare oder Inr Make-up nachbessern mus-
sen, gehen Sie in die Damentoilette. Schminken Sie sich
nicht am Arbeitsplatz, wenn Sie professionell aussehen
mochten.

Demonstration der Freundschaft ﬂ

Hochstwahrscheinlich haben Sie freundschaftliche Bezie-
hungen zu Kollegen und zur Fihrungskraft aufgebaut.
Vertrautheit am Arbeitsplatz ist jedoch inakzeptabel.

In der Toilette plaudern m

Uberfiussige Enthallungen, die den Kollegen in der Toi-
lette mitgeteilt werden, kénnen von den Leitern oder den
Personen gehodrt werden, die in Ihrem Dialog genannt
werden. Versuchen Sie, nicht in der Toilette zu reden —
es gibt angenehmere Orte dafur.

7
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Verteilung von Katalogen unter Kollegen m

Einige Mitarbeiter halten es nicht fir beschdmend, die
Waren von Netzwerkunternehmen Uber Kataloge zu ver-
teilen, die den Kollegen angeboten werden. Das verrin-
gert Inre Professionalitat in den Augen des Leiters und
aller anderen. Wollen Sie etwas verkaufen? Wéhlen Sie
dafUr spezialisierte Seiten und passende Gelegenheiten.

Sammlung von Petitionen, E
Unterschriften oder Spenden

Gehen Sie nicht mit der Bitte zu Ihren Kollegen, eine Peti-
tion zu einem Thema zu unterzeichnen, das Sie emport
hat, oder einem bestimmten Fonds Geld zu spenden. Die
FUhrung wird Inre Initiative wahrscheinlich nicht gutheien.

Personliche Anrufe bei der Arbeit E

Versuchen Sie, am Arbeitsplatz niemanden fur person-
liche Fragen anzurufen. Sprechen Sie nicht lange Gber
Persdnliches, wenn ein solcher Anruf dann doch stattge-
funden hat. Versuchen Sie, die Diskussion vom Arbeits-
platz fernzuhalten.



7

Kleptomanie

Wenn Sie unter der Angewohnheit leiden, alles von den
Platzen anderer Leute zu stehlen, konsultieren Sie einen
Arzt mit diesem Problem. Diese Angewohnheit wird bei
lhren Kollegen nicht den besten Eindruck hinterlassen.

Ablehnung von E
allen Firmenveranstaltungen

Arbeitgeber befordern nicht gerne Mitarbeiter, die die Fir-
menevents und eventuelle Teambuildings mit dem gan-
zen Team ablehnen. Sie mussen ein echtes Interesse
und den Wunsch haben, Zeit mit Kollegen auBerhalb der
Arbeit zu verbringen, damit der Leiter Uber Inre Beférde-
rung nachdenkt.
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Kapitel 12: Wie man neue
Gewohnheiten schafft:
Zielauswahl

Der Prozess, Inre Gewohnheiten zu &ndern, mag zunachst
langwierig und muhsam erscheinen. Daher besteht die Wahrschein-
lichkeit, dass Sie diese Seiten Uberspringen, vielleicht sogar mit
dem Anderungsprozess beginnen, aber Sie entscheiden sich dann
dagegen, weil ,man so tief Einatmen muss, um einen echt weiten
Sprung hinzulegen®. Oder Sie beginnen und horen bald wieder auf.
Es stellt sich heraus, dass sowohl Sie als auch ich Zeit und Energie
fdr dieses Gesprach verschwendet haben. Das will ich gar nicht.
Daher werde ich dieses Kapitel ganz der Frage widmen, wie Sie lhre
neuen Gewohnheiten richtig aufbauen konnen. Obwohl der Prozess
selbst besser nicht mit dem Bauen, sondern mit dem Bogenschie-
Ben verglichen wird.

Wenn Sie ein Meister mittelalterlicher Ritterturniere oder ein
magischer Elf sind, dannist es Ihnen egal, wo und was Sie schie3en
sollen. Aber wenn Sie nur die Fertigkeit beherrschen, ist es wichtig,
welches Ziel Sie treffen moéchten und warum. Denn wenn Sie wirk-
lich nicht wissen, wohin Sie zielen, werden Sie das Schief3en nicht
lernen. Dasselbe gilt fur die Etablierung neuer Gewohnheiten. Dar-
Uber hinaus ist es fUr eine FUhrungskraft wichtig, nicht nur ihren
eigenen Charakter zu formen, sondern auch mit den Fahigkeiten
ihrer Teammitglieder zu arbeiten. In der Wirtschaft ist es wichtig,
ein Teamplayer zu sein, kein Einzelspieler: Die Ziele sollen nicht nur
von Innen, sondern gleichermaBen von Ihrem Team, erreicht werden.
Das habe ich Ubrigens schon in der deutschen Schule gemerkt, als
ich mit dem Trainer gewettet hatte. Wir wetteten, dass er mir eine
gute Note, ohne Priafung, geben wurde, wenn ich es schaffe, dass
alle anderen in der Klasse diese Prifung perfekt bestehen. Also fing
ich an, meine Klassenkameraden vorzubereiten, weil ich wusste,
dass ihr Erfolg mein Erfolg sein wirde. Jedoch hatten sie damals
nicht einmal eine Drei erreicht! Sie waren richtig schlecht. Und wir
mussten auch noch vier Disziplinen gleichzeitig belegen: Akroba-
tik, Leichtathletik, eine Reihe von Kraftibungen und Barren. Aber
keiner der 15 Leute wusste, wie man sich abstutzt. Ich musste ein
ganzes Trainingsprogramm entwickeln und mehrere Wochen mit



meinen Klassenkameraden arbeiten. Nachdem alle ein ,Sehr gut*
far die Prfung bekommen haben, hat mir der Lehrer nicht nur ein
,Sehr gut® gegeben, sondern mich auch in Zukunft unterstatzt. Ich
habe ihn erstaunt, dass ich nicht nur selbst zum Ziel kommen kann,
sondern auch andere Menschen dorthin fuhre.

Jetzt haben wir also zwei Aufgaben: Wahlen Sie ein Ziel und
wahlen Sie eine Gewohnheit daftr. Oder mehrere, wie es Ihnen passt.
Daruber hinaus kénnen Sie dies sowohl fur sich selbst als auch fur
das Team tun.

| EinzZielwahlen

Faktist, unser Gehirn ist wirklich erstaunlich. Wenn Sie ihm ein
Ziel setzen, wird es immer wieder neue Wege finden, um es zu errei-
chen. Wenn es kein Ziel gibt, wird es neue Wege finden, um nichts zu
tun. Das Gehirnist ein Mistkerl, aber das liegt auch an der Physiolo-
gie: Das Gehirn verbraucht die meiste Energie wahrend des Tages. Ich
lade Sie dazu ein, einen Blick auf Inr Leben zu werfen und den Bereich
festzulegen, in dem Sie gerade anfangen mochten zu arbeiten.

Wennich an meinen Problemen arbeite, unterscheide ich sie-
ben Kategorien: Karriere, Finanzen, Lebensstil, Gesundheit, Freizeit,
Beziehungen zu Menschen und spirituelles Leben. NatUrlich soll-
ten alle diese Bereiche im Idealfall mit ungefahr der gleichen Effizi-
enz arbeiten. Die Hauptsache ist schlieBlich die Balance. Ubrigens
empfehle ich Ihnen die natzliche Technik ,Rad der Balance®, die ich
ihnen jetzt gleich vorstelle.

| ,Rad der Balance*

Zeichnen Sie einen Kreis und unterteilen Sie inn in sieben Kate-
gorien, Uber die ich oben geschrieben habe. Sie kdnnen auch noch wei-
tere Bereiche hinzuflgen, ich habe nichts dagegen. Schlief3lichist das
Ihr Leben, und wir versuchen, es gemeinsam mit Ihnen zu verbessern.

Bewerten Sie von 0 bis 10 Inre momentane Zufriedenheit mit
der ein oder anderen Kategorie, mit 0 — vollige Abwesenheit, 5 —
normal, kdnnte aber besser sein, 10 — absolut einwandfrei.

Erledigt? Lassen Sie uns nun die Ergebnisse auswerten. Ver-
binden Sie alle Punkte und schauen Sie, wie rund Ihr Rad ist. Wenn
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Sie in einigen Kategorien eine deutliche Schieflage sehen, stellen
Sie sich vor, wie schwierig es fur ein so holpriges Rad waére, auf der
StraB3e zu fahren. Aber das ist noch gar nichts. Am gefahrlichsten
ist meiner Meinung nach die Situation, wenn man ein fast perfek-
tes Rad hat, in allen Bereichen, sagen wir eine C-Klasse. Ja, Inr Rad
bewegt sich — ruhig, friedlich, sachte, aber Ihre Lebensqualitat ist
auf dem gleichen Niveau. Vielleicht ist es das, was Sie wollen? Dann
legen Sie das Buch zur Seite und machen Sie eine Pause, Sie haben
Ihr Ziel wirklich erreicht! Ich werde Ihnen keine Vorwurfe machen,
die Leute sollen so leben, wie sie es moéchten.

Aber wenn Sie ein unermudlicher Abenteurer wie ich sind,
zeichnen Sie ein zweites Rad. Geben Sie darauf zum Beispiel an, wie
Sie Ihr Leben im n&chsten Jahr sehen méchten. Wie hoch kénnen
Sie die Messlatte anheben? Kommen Sie von funf auf sieben? Ver-
suchen wir es so auszudrucken. Aber achten Sie darauf, dass das
Rad so rund und ausbalanciert wie moglich bleibt.

Bereit? Ausgezeichnet. Jetzt werden wir kreativ. Ich weif3, dass
es Zeit und MUhe kostet, aber ich verspreche Ihnen, dass Sie, sobald
Sie die Dinge in Inren Gedanken ordnen, die Zukunft klarer sehen
werden. Nehmen Sie das erste Rad, das die heutige Situation wider-
spiegelt. Schreiben Sie darunter, was Ihnen in jeder Kategorie nicht
geféllt — aber aufrichtig. Es ist besser, sich alles zu merken und auf-
zuschreiben, auch was jetzt eine Kleinigkeit zu sein scheint, so bei-
spielsweise ,Das ist naturlich eine Kleinigkeit, aber doch argerlich®.

Nun wenden wir uns dem zweiten Rad zu, das die Situation
in der Zukunft widerspiegelt. Hier mUssen Sie sich Uberlegen, was
Sie wirklich tun kénnen und welche MaBnahmen Sie ergreifen méch-
ten. Vielleicht stellt sich dies als durchaus real heraus, wenn Sie Ihre
Ansichten ein wenig Uberdenken.

Dasist alles. Nun gilt es, alles Geschriebene auszuwerten und
sich gut zu Uberlegen, an welcher der Kategorien Sie zuerst arbei-
ten méchten. Schauen Sie sich die Liste genauer an. Horen Sie auf
sich selbst. Was wollten Sie schon lange andern? Was haben Sie
besonders satt? Was wollten Sie Neues ausprobieren? Oder viel-
leicht im Gegenteil, zu etwas Altem zurlckkehren, das einst per-
fekt funktionierte?

Wahlen Sie eine Kategorie aus. Setzen Sie sich ein grol3es Ziel.
Nehmen wir an, Sie wollten schon lange eine neue Sprache lernen.
Daruber hinaus wird es Innen beim Aufstieg auf der Karriereleiter



sehr helfen. Bewerten Sie, ob Sie sich im Laufe des Jahres diesem
Ziel widmen kdnnen. Wie viele Sprachniveaus kénnen Sie abschlie-
Ben? Setzen Sie sich kein globales Ziel ,die Sprache perfekt zu ler-
nen‘, um nicht Opfer einer zunachst unmoglichen Aufgabe zu wer-
den, dies fuhrt Sie unweigerlich in den Ruin. Setzen Sie sich das Ziel,
,die internationale B2-Prifung zu bestehen®. Das ist viel einfacher,
realer und durchaus erreichbar.

Haben Sie eine Wahl getroffen? Kurze Pause. Sie haben tolle
Arbeit geleistet. Alle neuen Informationen, Eindricke und Empfin-
dungen mussen sich zunachst beruhigen. Inr Gehirn und Ihr Kér-
per mussen sich an die neue Losung gewohnen. Leben Sie eine
Zeit lang mit ihr. Trdumen Sie davon, welche neuen Horizonte sich
Ihnen zusammen mit dem gewéahlten Ziel er6ffnen. Fhlen Sie sich
wie ein Gewinner.

Fuhlen Sie sich energiegeladen? Ausgezeichnet! Dann gehen
wir zum nachsten Punkt Gber.

I Eine Gewohnheit wahlen

Einige Psychologen raten dazu, mehrere Gewohnheiten gleich-
zeitig zu entwickeln, wéhrend andere dafur pladieren, die Aufmerk-
samkeit nicht zu zerstreuen und sich auf zwei oder drei zu konzent-
rieren. In meinem Fall funktioniert es. Als Beispiel nenne ich ein paar
Fragen, die ich mir stelle, um das n&chste ,Paket” von Gewohnhei-
ten auszuwahlen, das ich in meinem Leben implementieren mochte.

Welche kleine Aktion wird mir helfen, eine gute Gewohn-
heit aufzubauen? Nehmen wir an, Sie haben sich dazu entschieden,
einen Kilometer t&glich zu laufen. Dazu missen Sie widerstands-
fahiger werden. Um widerstandsfahiger zu werden, missen Sie
regelmaBig Sport treiben. Um regelmaBig Sport zu treiben, missen
Sie motiviert bleiben und den Zugang zum Training erleichtern. Ich
stellte mir eine Erinnerung ein, ein Motivationsboard und fing an,
meine Sportkleidung an eine sichtbare Stelle zu legen. Diese ein-
fachen Gewohnheiten konnen Ihre Zeit zum Nachdenken und Zwei-
feln dramatisch verkdrzen. SchlieBlich sient man jeden Tag mor-
gens beim Aufstehen sofort die hergerichtete Sportkleidung. Los
geht's. Der Sport ruft!
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Argere ich mich oft am Ende des Tages, weil ich an dem Tag
etwas Wichtiges nicht geschafft habe? Wenn ja, was kannich
dagegen tun? Ich fihre immer ein Tagebuch. Am Ende des Tages
schreibe ich alles auf — womit ich zufrieden bin und womit ich unzu-
frieden bin. Ich betrachte erledigte und unerfllite Aufgaben. Wenn
eine von ihnen am dritten Tag in Folge auf der Liste der ausstehen-
den Aufgaben steht, setze ich sie am ndchsten Tag auf den ersten
Platz. Ich lebe nicht gerne mit einer Menge unerfullter Aufgaben —
und ich rate Ihnen, diese so schnell wie méglich loszuwerden.

Wie kann ich meine Stimmung schnell verbessern? Die
beste Art, die eigene Stimmung zu verbessern, ist Geld zu verdie-
nen. Sobald Sie anfangen zu verdienen, steigt Ihre Stimmung sofort.
Je mehr Sie verdienen, desto besser ist Ihre Stimmung. Sie kbnnen
auch etwas Neues schaffen, mit dem Sie Geld verdienen. Spaf bei-
seite, ich empfehle wirklich diese Art des Antidepressivums. Es geht
einfach darum, schneller zu wachsen.

Naturlich konnen Sie auch einfach einen Film oder eine Fern-
sehserie schauen, ein Buch lesen, spazieren gehen, sich einer exo-
tischen Massage erfreuen, etwas Luxuridses kaufen - aber seien wir
ehrlich: Sie wissen selbst, dass Sie dies fur eine Weile einfach nur
ablenken wird. Schlechte Laune ist ein Signal des Korpers, es heifl3t:
,Du sitzt und bist faul, entwickelst dich nicht, verschwendest deine
Zeitund folgst nicht deinem Schicksal! Wir stecken fest, wir geraten
ins Schleudern!” Es folgt eine Strafe in Form von schlechter Laune
und Sie verfallen in Depressionen, hetzen herum: ,Was ist, warum
ist alles falsch?®, und das ist nur Ihr eigener Korper, der sagt: ,Reif3
dich zusammen, kehre zu deinen Zielen zuruck! Du verschwendest
dein Leben und deine Energie. Konzentriere dich, konzentriere dich
und leg los!* Deshalb gehe ich, sobald meine Stimmung sinkt, los
und erschaffe etwas - sei es eine Prasentation, sei es eine Seite, ein
Bild, irgendein neues Produkt. Oder ich erh6he einfach das Tempo,
verdopple oder verdreifache die Drehzahl. Dann fuhle ich mich wie-
der groBartig. Das ist mein Erfolgsrezept.

Welche Aktivitaten machen mir Spal3? Haben Sie bemerkt,
dass Sie, wenn Sie etwas tun, was Sie lieben, mehrere Stunden damit
verbringen konnen und nicht nur nicht mide werden, sondern im
Gegenteil, noch einen Energieschub spuren? Das passiert immer,
wenn uns etwas wirklich gefallt. Uberlegen Sie, was Ihnen Freude
bereitet. Belonnen Sie sich nach jeder erledigten Aufgabe auf dem



Weg zum Ziel. Nehmen wir an, nach einem erfolgreich abgeschlos-
senen Projekt laden Sie Ihre Freunde zu sich nach Hause ein und
spielen Monopoly, wie in der guten alten Zeit.

Vor welchen Aufgaben stehe ich aktuell im Finanzbereich?
Machen Sie eine kleine Analyse Ihres Budgets fur die letzten drei
Monate. Listen Sie Ihre Einnahmen und Ausgaben auf. Wenn die Ein-
nahmen die Ausgaben Ubersteigen, ist fur Sie alles in Ordnung. Aber
man kann es immer besser machen. Uberlegen Sie, welche Gewohn-
heit Innen hilft, Kosten zu senken oder Ihr Einkommen zu steigern.
Nehmen wir an, anstatt Kaffee zum Mitnehmen zu kaufen, besor-
gen Sie sich eine Kaffeemaschine und legen Sie den Betrag beiseite,
den Sie jeden Tag fUr einen Kaffee und einen Kuchen ausgeben wr-
den. Oder suchen Sie nach Investitionen. Besuchen Sie jeden Tag
hilfreiche Foren und verbringen Sie 30 Minuten damit, deren Inhalt
zurecherchieren.

Wenn die Ausgaben die Einnahmen Ubersteigen, lohnt es sich,
nicht nur iber Gewohnheiten nachzudenken, die zur Reduzierung
der Ausgaben beitragen, sondern auch Uber eine Anderung des
Tatigkeitsbereichs. Dazu kann eine tagliche Arbeitsmarktbeobach-
tung, der Besuch von Weiterbildungskursen oder die Bildung eines
passiven Einkommens hilfreich sein.

Wie kann ich meine Beziehungen zu meinen Liebsten ver-
bessern? Ein guter Freund von mir hat angefangen, Freitagabend
mit Kindern und inren Lieben Brettspiele zu spielen. Dies ist die Zeit
fur die Familie, in der alle darUber sprechen, was diese Woche alles
passiert ist, Uber ihre Probleme und Freuden. Alle seine Familien-
mitglieder sind daran gewohnt und mégen diese gemeinsame Zeit
sehr. Dies ist meiner Meinung nach eine gesunde Gewohnheit und
eine groBartige Gelegenheit, familidre Beziehungen aufzubauen
und zu starken.

Was hilft mir, Stress abzubauen? Bauen Sie keinen Stress
in sich selbst auf, das ist eine schlechte Angewohnheit. Stress wirkt
sich sowohl auf die korperliche Verfassung als auch auf die Psyche
aus. Und dann wird jede Kleinigkeit nervig, sogar die Bitte eines Kin-
des, vor dem Schlafengehen zu lesen. Abends spazieren gehen und
lesen kann helfen, Stress abzubauen. Das liegt an der Physiologie.
Der Korper schaltet vom Parasympathikus, der fUr das sogenannte
,Run or Die*-Verhalten verantwortlich ist, zum sympathischen, auf-
bauenden und starkenden Nervensystem um.
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Wie kann ich das Niveau meiner spirituellen und kulturel-
len Entwicklung verbessern? Ich kann hier Meditation sehr emp-
fehlen. In dieser Zeit entspannen Sie nicht nur den Korper, sondern
auch das Gehirn. Sie bekommen die Ruhe, die Sie brauchen, eine
Zeit nur fUr Sie selbst. Meditation ist eine sehr gesunde Gewohn-
heit. Manchmal fUhrt eine gute 15-minUtige Meditation zu besse-
ren Ergebnissen als ein ausgiebiger, achtstundiger Schlaf. AuBer-
dem liebe ich Sport sehr. Alles Neue ist auch gut verdrangtes Altes.
Denken Sie dartber nach, welche Gewohnheit fUr Inren Seelenfrie-
denund Ihre kulturelle Entwicklung von Vorteil ist?

Welche Féhigkeit wiirde ich gerne meistern? Wichtig ist,
sich hier realistische Ziele zu setzen und nicht zu versuchen, viele
Fahigkeiten auf einmal zu beherrschen. Wir alle wollen Ubermen-
schen sein, aber niemanden freut eine Uberbelastung. Priorisieren
Sie. Identifizieren Sie ein paar Fahigkeiten oder sogar eine, z. B. das
Erlernen einer neuen Sprache. Uberlegen Sie, welche Gewohnheit
Ihnen nicht nur hilft, die Fertigkeit schnell zu beherrschen, sondern
auch Freude bereitet.

Welche wichtigen und bedeutenden Dinge méchte ich star-
ten? Diese Frage stelle ich mir meistens, wenn alle meine Lebens-
bereiche mehr oder weniger ausgeglichen sind und ich die Zeit
und Energie habe, mich etwas GroBerem zu widmen. Ich habe die
Angewohnheit, jeden Monat einen bestimmten Prozentsatz mei-
nes zusatzlichen Einkommens an wohltatige Zwecke zu spenden.

Stellen Sie sich diese Fragen hier jetzt und Sie werden
verstehen, welche Gewohnheiten Ihren Zielen entsprechen und
Ihnen dabei helfen, diese zu erreichen. Ich hoffe, Sie konnten die
Situation, dank dem ,Rad der Balance®, einschatzen. Nach der
Zusammenstellung formt und veréndert sich Ihre Vorstellung von
lhren eigenen Prioritdten endgultig. Es ist jedoch nicht ausreichend,
dass man sich ein Ziel gesetzt hat, sondern das Ausschlaggebende
ist, dass das Ziel korrekt ist. Das richtige Ziel ist jenes, das Ihre
Lebensqualitgt verbessert.

Haben Sie genug gute Gewohnheiten, um voranzukommen?
Am Ende dieses Kapitels stelle ich eine Checkliste zur Verflgung, die
Ihnen bei der Beantwortung dieser Frage hilft — Gberprufen Sie selbst!



10 Zeichen, dass mit Innen und
Inrem Leben alles in Ordnung ist

Es scheintlhnen, dass Sie die Erwartungen anderer nicht
erflllen, dass andere Menschen besser aussehen und in renom-
mierteren Unternenmen arbeiten? Tatsachlich vergleichen sich
auch andere mit Ihnen und ziehen dhnliche Schlussfolgerungen
Uber inr eigenes Leben. Sie kennen Ihre Leistungen besser, nach
denen Sie am haufigsten bewertet werden. Es gibt 10 Anzeichen
dafur, dassin Inrem Leben alles in Ordnung ist.

Zumindest manchmal widmen
Sie sich dem Lesen

Sie lernen, indem Sie Bucher oder Artikel lesen, und neue Infor-
mationen entwickeln und trainieren Ihr Gehirn.

@ Sie sind neugierig, was und warum
um Sie herum passiert

Diese Neugier gibt Innen einen Anstol fur Veradnderungen
im Leben.

Sie konnen sich als relativ
gesunde Person bezeichnen

Haben Sie keine ernsthaften Krankheiten, ist Ihr Gesundheits-
zustand normalerweise normal, Sie versuchen richtig zu essen
und genug zu schlafen? Man kann Sie nur beneiden — Sie haben
eine hervorragende Lebensqualitat.

ii?? Sie haben eine ernsthafte Leidenschaft

Auch wenn sich lhre Karriere noch nicht weiterentwickelt hat,
haben Sie eine aufrichtige Leidenschaft fur etwas. Inr Hobby,
das Sie jeden Tag aufs Neue begeistert, ist der erste Schritt
zum Berufseinstieg.
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& Sie sind nicht hartnackig und befolgen
den Rat von Menschen, denen Sie vertrauen

Wenn Sie sich unter Leuten befinden, die per Definition kltger
sind als Sie, héren Sie auf deren Rat. Eines der Zeichen einer rei-
fen Personlichkeit ist die Fahigkeit, Ratschldge und die Sichtweise
eines anderen wahrzunehmen. Eine entwickelte Zuhorfahigkeit
kann auch als Definition eines Erwachsenen bezeichnet werden.

E’ Ihre Finanzen sind unter Kontrolle

Das Bild Inrer finanziellen Situation ist fUr Sie klar, Sie Uberwa-
chen, wie viel Geld Sie jeden Tag ausgeben und wofur es ver-
wendet wird. Sie kdnnen verdienen und sparen.

Urteile basieren auf der Realitat

Sie kdnnen nicht als Pessimist bezeichnet werden - Sie sind mit
der negativen Seite des Lebens bekannt, beschéftigen sich aber
nicht damit. Die Welt ist anfangs unfair, und Sie erkennen es an.

@ Sie sind ein Realist und alle Ihre

Sie geben sich das Recht, einen Fehler zu machen
und streben nicht danach, perfekt zu sein
Sie haben immer die Moglichkeit, sich selbst zu verstehen und
zu vergeben. Sie haben das Recht, sich Ziele zu setzen und diese
aufzugeben.

Es gibt meistens gute Leute
O in Ihrer Umgebung

Sie tolerieren keine giftigen oder ,negativen‘ Menschenin Ihrer
Nahe. Gleichgesinnte Menschen umgeben Sie.

Sie versuchen nicht mehr, allen
in der Nahe zu gefallen

Die Meinungen anderer Menschen bestimmen nicht den Ver-
lauf Ihres Lebens, und Sie konnen tun, was Sie wirklich wollen.




Kapitel 13: Wie man neue
Gewohnheiten schafft: Korrekte
Auslegung

Wenn Sie alle im letzten Kapitel beschriebenen Stufen durch-
laufen haben, haben Sie Ihr ,Schussziel* gefunden. Je nachdem,
um welches Ziel es sich handelt, mUssen Sie den besten ,Pfeil* dafur
auswahlen — sprich die Methode, mit der Sie eine neue Gewohnheit
bilden. In diesem Kapitel zeige ich Innen einige Methoden. Sie kdn-
nen diejenige auswahlen, die auf Ihr Ziel, also die entsprechende
Gewohnheit, zutrifft. Wenn Sie gerade nicht Uber die Ressourcen
verflgen, um eine groBe Schlacht zu beginnen, gewinnen Sie zumin-
dest eine kleine Schlacht. Es wird Sie inspirieren und motivieren. Sie
kdnnen beispielsweise mit einer kleinen Version einer zukdnftigen
Gewohnheit beginnen.

Im Sport gilt dieselbe Regel: Bevor Sie ein groBes Gewicht
stemmen, missen Sie lernen, ein kleines Gewicht zu heben. Sowonhl
der Korper, das Gehirn als auch der Wille kdnnen trainiert werden —
um zu lernen, wie man ein kleines Gewicht hebt, um sich einem gro-
Ben zu ndhern. So wachst, entwickelt man sich, sammelt Erfahrun-
genund wird starker.

Sie haben zum Beispiel die Gewohnheit einer kontinuierlichen
Weiterentwicklung gewahlt. Coole Angewohnheit, ich empfehle sie
jedem. Sie brauchen Motivation? — Bitte: wenn Sie sich daran gewoh-
nen, standig zu lernen, lernen Sie alles, auch wie Sie Ihren liebge-
wonnenen Wunsch erflllen kdnnen. Lassen Sie uns zur Verdeut-
lichung einfach eine Gewohnheit der kontinuierlichen Weiterent-
wicklung wéhlen und sie als Beispiel verwenden, um den gesamten
Prozess zu betrachten.

| Methode der Mini-Gewohnheiten

Was ist nun eine Mini-Gewohnheit? Es ist eine Miniversion
einer Gewohnheit, die Sie sich aneignen wollen. Lassen Sie mich
daran erinnern, dass dies kontinuierliche Weiterbildung ist. Neh-
men wir an, Sie wissen bereits genau, was Sie lernen werden. Neh-
men wir an, Sie mochten zuerst eine Fremdsprache lernen und sich
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gleichzeitig an die kontinuierliche Weiterbildung gewdhnen. Mit
anderen Worten, Mini-Gewohnheiten sind kleine Schritte zu einer
groB3en Gewohnheit. Dieser Ansatz wird Ihre Motivation steigern
und Energie sparen, um gegen sich selbst zu kdmpfen. Sie werden
jeden Tag Erfolg haben und an Ihre Starke glauben.

Es ist viel einfacher, den Fluss in mehreren Springen auf
den Steinen zu Uberwinden als in einem riesigen Sprung von Stein
zu Stein. Wenn Sie jeden Tag eine Mini-Aktion durchfuhren, mas-
sen Sie sich nicht extra anstrengen, um sich eine neue Gewohnheit
anzueignen. Sie werden auch nicht unter Schuldgefuhlen oder Zah-
lungsunféhigkeit leiden, wenn Sie sie vernachlassigen oder ganz
aufgeben. Spéter, wenn Sie eine Miniversion der Gewohnheit ent-
wickeln, kdnnen Sie ihr Volumen oder die Anzahl der Ansé&tze erho-
hen. Sie kdnnen zum Beispiel nicht zehn Fremdwarter pro Tag ler-
nen, sondern zwanzig morgens und abends.

| Wie entwickle ich eine Mini-Gewohnheit?

Lassen Sie sich Zeit. Wenn Sie eine Aufgabe fur funf Knie-
beugen festgelegt haben, versuchen Sie nicht, dreiBig auf einmal
zu erledigen. Halten Sie sich an Ihre eigenen Bedingungen. Wenn
Sie die Latte héher legen, dann allmahlich, nicht gleich am Anfang.

Verpassen Sie keinen einzigen Tag. Ja, die Welt wird nicht
zusammenbrechen, wenn Sie am Wochenende keine Zeit fur Fremd-
sprachen- oder Morgengymnastik haben. Doch dann bilden Sie auch
keine Gewohnheit.

Freuen Sie sich Uber jedes Ergebnis. Loben Sie sich selbst fur
Ihre Leistungen: Auf diese Weise kommen Sie schneller und leich-
ter an lhre Ziele.

Bleiben Sie ruhig. Der ressourcenreichste Zustand ist der
neutrale. Die ersten Ergebnisse kénnen eine Welle der Begeiste-
rung auslésen, horen sie aber nicht auf, wenn diese Begeisterung
nachlasst und die Ubung langweilig erscheint.

Uberanstrengen Sie sich nicht! Wenn Sie Widerstand spuren,
reduzieren Sie die Belastung. Sie werden auf Dauer nicht effektiv
sein, wenn Sie den Widerstand standig unterdricken.

Glauben Sie mir, die Aufgabe ist sehr einfach. Jeder ist
imstande, einen Klimmzug zu machen. Uberzeugen Sie sich selbst,
dass es ein Klacks ist.



Schamen Sie sich nicht, einen zu kleinen Schritt zu machen.
Nutzen Sie stattdessen jede Chance, um sich selbst zu loben. Und
erwarten Sie nicht all zu viel. Konzentrieren Sie sich darauf, dass Sie
sich genau an Inren Zeitplan halten und nicht darauf, wie langsam Sie
voranschreiten. Es dauert eine Weile, bis Sie sich die neue Gewohn-
heiten aneignen, aber dann werden sie Sie ein Leben lang begleiten.

Schritt fur Schritt-Methode
zu Bildung einer Gewohnheit

Ich zeige Innen eine sehr sanfte Methode, die fUr diejeni-
gen geeignetist, die starke innere Widerstande Uberwinden mus-
sen, bevor sie etwas Neues beginnen. Stufenweise eine Gewohn-
heit zu entwickeln ist so, als wirde man von einem niedrigen Ufer
ins tiefe, warme Wasser treten. Probieren Sie es aus — nachher ist
es genau das, was Sie brauchen.

Erste Stufe: Reife. Erinnern Sie sich an Ihre Ziele. Denken Sie
darUber nach, wie sich die Situation &ndern wird, wenn diese Ziele
erreicht sind, wie Sie sich fuhlen werden. Lassen Sie sich von die-
sem Gefuhlinspirieren und fangen Sie an, eine Gewohnheit zu ent-
wickeln. Analysieren Sie Ihr Verhalten taglich. Schreiben Sie auf, was
Sie tagsuber tun, wie Sie sich fuhlen und konzentrieren Sie sich auf
Inre Emotionen.

Zweiter Schritt: Vorbereitung. Planen Sie Ihre Handlungen
grundlich. Nehmen wir an, Sie haben sich entschieden, um 5 Uhr mor-
gens aufzustehen. Ihnen ist klar, dass es anfangs schwierig fur Sie
sein wird. Uberlegen Sie sich, womit Sie den Morgen beginnen kén-
nen, um das Aufwachen zu erleichtern. Vielleicht ist das eine Tasse
Ihres Lieblingstees oder ein Spaziergang im Stadtpark, auf dem Weg
zur Arbeit. Teilen Sie Inr Ziel mit Familie und Freunden. Bitten Sie Ihre
Familie, Sie zu unterstutzen.

Uberlegen Sie, welche Schritte Sie unternehmen kénnen,
um das Ziel zu erreichen. Bei frihem Aufstehen kdnnen Sie sich bei-
bringen aufzuwachen, z. B. um sieben Uhr morgens (wenn Sie jetzt
um acht Uhr aufwachen). Beginnen Sie Ihren Tag allmahlich immer
fraher. Auf diese Weise kommen Sie reibungslos an Inhr Ziel und Sie
werden es nicht mal merken, wie Sie beginnen, um fanf Unr mor-
gens aufzustehen.
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Verfolgen Sie die Fortschritte. Ist es Ihnen gelungen, friher
als sonst aufzuwachen? Sagen Sie sich unbedingt selbst, wie gut
Sie sind!

|dentifizieren Sie Ausloser und Faktoren, die unerwinschtes
Verhalten auslésen und beseitigen Sie diese. Zum Beispiel hindert
Sie ein unangenehmes Gefuhl, welches vom gestrigen Tag nachhallt,
daran, frih aufzustehen oder die Tatsache, dass Sie bis zum frihen
Morgengrauen eine Fernsehserie geschaut haben.

Dritter Schritt: Handlung. Gehen Sie schrittweise zu kon-
kreten Aktionen Uber. Achten Sie besonders auf den ersten Tag.
So sind Sie zum Beispiel frih aufgewacht. Unmittelbar danach soll-
ten Sie etwas Ungewdhnliches, Angenehmes und Unvergessliches
tun. Feiern Sie den Beginn einer neuen Gewohnheit. Machen Sie
sich zum Beispiel ein originelles Frihstuck oder essen Sie in einem
guten Restaurant zu Abend.

Bereiten Sie inspirierende Geschichten von Menschen vor,
die bereits im Voraus eine &hnliche Gewohnheit entwickelt haben.
Lesen Sie sie noch einmal, wenn Sie sich unmotiviert fihlen oder
aufhdéren méchten.

Schritt vier: Unterstitzung. Wahrend des Prozesses der
Gewohnheitsbildung werden Sie immer wieder auf Zusammenbru-
che stoBBen, versuchen Sie also risikoreiche Ausldser zu vermeiden.
Was das bedeutet? Wenn es Ihnen beispielsweise wegen der Kélte
morgens schwerfallt, frUh aufzustehen, dann sorgen Sie abends
dafur, dass der Raum eine angenehme Temperatur hat. Schalten
Sie die Heizung ein oder bereiten Sie zumindest einen warmen Mor-
genmantel vor.

Funfter Schritt: Unterstltzung. Konzentrieren Sie sich in die-
ser Phase auf das, was Sie bereits gut machen und beginnen Sie
mit der Arbeit an der Qualitat Ihrer Handlungen. Ich kehre zum Bei-
spiel mit dem frihen Aufstehen zurtck. Konzentrieren Sie sich auf
die Momente, in denen es Ihnen gelingt, mit einem Gefuhl der Leich-
tigkeit aufzuwachen und sofort aus dem Bett aufzustehen. Denken
Sie dartber nach, wie Sie diese Momente dndern konnen, wenn Sie
schlechter aufwachen.



I Methode ,3x3

Schauen wir uns nun eine andere Methode an, um eine Gewohn-
heit zu bilden. Sie gleicht der vorherigen, ist aber strukturierter. Aber
sie macht es einfacher, Ihren Fortschritt zu verfolgen, da Sie eine sehr
detaillierte Ergebnisskala erhalten. Die Methode besteht aus drei Stu-
fen mit jeweils drei Schritten — daher auch inr Name. Ich warne Sie
gleich vor: Bei dieser Technik fuhlen Sie sich irgendwann wie der Ter-
minator, eine Maschine, die fUr ein Ziel arbeitet. Ich mag sie deshalb
so sehr. Um zu entscheiden, ob sie Ihnen geféllt, mussen Sie sie aus-
probieren. Also los geht’s!

| Schritt 1: das Planen

Schritt 1.1: Welches Problem wollen Sie 16sen? Sie méchten
jeden Tag eine Fremdsprache lernen, aber warum sollten Sie das
tun? Wird es Ihnen helfen, eine besser bezahlte Arbeit zu finden? Den
Umzug in ein anderes Land erméglichen? Eine Zusammenarbeit mit
einem auslandischen Unternehmen erleichtern? Fihlen Sie sich auf
Reisen sicherer? Identifizieren Sie das Problem und denken Sie darU-
ber nach, wie eine neue Gewohnheit Innen helfen kann, es zu I6sen.

Schritt 1.2: Denken Sie sich zehn Optionen fur die Gewohn-
heit aus, die Sie sich aneignen mochten. Wenn Ihr oberstes Ziel bei-
spielsweise darin besteht, eine Fremdsprache vollstandig zu erler-
nen, gibt es viele Méglichkeiten, dies zu erreichen. Zum Beispiel mit-
tels Vollzeitkursen, Online-Kursen oder individuell mit einem Tutor.
Wahlen Sie die Option, die am besten zu Innen passt.

Schritt 1.3: Eine Kette von Gewohnheiten schaffen. Die Kette
der Gewohnheit besteht aus drei aufeinanderfolgenden Teilen: Aus-
|6ser — Handlung — Belohnung. Der Ausléser fUhrt uns zu einem
bestimmten Verhalten. Das gewUnschte ,Programm®, d. h. ein Hand-
lungsmuster, wird gestartet. FUr die Handlung selbst erhalten wir
eine Belohnung (ein GefUhl des Glucks, der Ruhe, des Sieges).
FUr diese Prozesse ist das limbische System verantwortlich. Das
menschliche Gehirn ist stdndig auf der Suche nach Vergnugen,
daher neigt es dazu, das Verhaltensmuster zu wiederholen, das
zu diesem Vergnugen fuhrt.

Am schwierigsten ist es, dem Anreiz zu widerstehen, zu einer
alten, destruktiven Gewohnheit zurtickzukehren. Aber das mdssen
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Sie nicht tun. Man muss nur die destruktive Gewohnheit durch eine
natzliche ersetzen, ohne die schadliche Sucht Uberhaupt loszuwer-
den. Beginnen Sie zum Beispiel, anstatt eine Zigarette zu rauchen,
mit einer Reihe von AtemUbungen.

Sie kébnnen diese Phase auch mit einer anderen Technik ver-
stérken. Bilden Sie eine positive Aussage, die rechtfertigen wlrde,
warum Sie die Gewohnheit &ndern mussen.

| Schritt 2: Umsetzung

Schritt 2.1: Schreiben Sie drei verschiedene Gewohnheiten auf:
Ublich, Vereinfacht, Speziell. Mal angenommen, Sie méchten Mor-
gengymnastik machen. Die Ubliche Option ist eine Reihe von Ubun-
gen von zwanzig Minuten Dauer. Vereinfacht — ein Komplex fur drei
bis funf Minuten. Speziell — ein paar Ubungen zur Entspannung Ihrer
Muskeln, falls Sie sich unwohl fihlen oder gar keine Motivation haben.

Schritt 2.2: Arbeiten mit Hindernissen: Irgendwann wird sicher
etwas passieren, das lhre Arbeit an der Gewohnheit behindert. Die
unerwartete Ankunft von Verwandten, eine Erkaltung, eine dringende
Geschéftsreise, schlechte Laune, usw. Was ist in solchen Situationen zu
tun? Ganz einfach. FUhren Sie eine vereinfachte oder spezielle Version
der Gewohnheit durch. Sie sind wie geschaffen flr einen solchen Fall.

Schritt 2.3: Lifehacks: Uberlegen Sie sich im Voraus, wie Sie Inre
Gewohnheit beibehalten konnen. Eine Fremdsprache lernen? Stellen
Sie sicher, dass das Lernprogramm automatisch startet, wenn Sie |hr
Notebook einschalten. Oder fangen Sie an, ein interessantes Buch
in einer Fremdsprache zu lesen, das nicht in Inre Sprache Ubersetzt ist
und fUr das Ihre derzeitigen Kenntnisse noch nicht ausreichen. Nicht
in der Stimmung? Erinnern Sie sich daran, was Ihnen normalerweise
hilft, zu Inrem Ressourcenzustand zurdckzukehren. Vielleicht ist es ein
kostliches Abendessen oder das Anschauen Inrer Lieblingskomddie.

Geht es Ihnen nicht gut? Ruhen Sie sich aus und machen Sie
danach eine vereinfachte Version der Gewohnheit.

| Schritt 3: Kontrolle und Abschluss

Schritt 3.1: Kontrollieren Sie den Prozess. Bereiten Sie
eine Checkliste vor und kreuzen Sie jeden Tag das K&stchen an,
um zu sehen, was Sie heute getan haben. Tun Sie dies mit farbigen



Markierungen oder Aufklebern, damit Sie sich besser auf das posi-
tive Ergebnis konzentrieren und Ihren Fortschritt visualisieren kénnen.
Erstellen Sie einmal pro Woche eine zusammenfassende Checkliste
(Bericht). Erkléren Sie im Detail, was Sie getan haben und woran Sie
noch arbeiten mussen. Geben Sie an, auf welche Schwierigkeiten Sie
bei diesem Prozess gestoBen sind und wie Sie sie Uberwunden haben.

Schritt 3.2: Die Bewertung am Monatsende. Erstellen Sie am
Ende jeden Monats eine Zusammenfassung. Beurteilen Sie die Situa-
tion als Ganzes, schreiben Sie auf, welche Ergebnisse Sie erzielt haben
und wie sich Ihr Leben veradndert hat. Schreiben Sie alle positiven
Momente auf. Denken Sie dardber nach, was Ihnen am besten gelun-
genist. Markieren Sie die Situationen, in denen Sie sich und eventu-
elle Zusammenbruche erfolgreich beherrscht haben. Bedenken Sie
auch die Nachteile. Finden Sie heraus, welche Fehler Sie gemacht
haben und denken Sie dardber nach, wie Sie deren Wiederholung in
Zukunft vermeiden kdnnen.

Schritt 3.3: Fertigstellung. Zeigen Sie Inrem Gehirn, dass Sie
die Aufgabe erfolgreich abgeschlossen haben. Planen Sie dazu neue
Schritte. Wenn Sie zufrieden sind, kdnnen Sie mit dem gleichen Satz
von Handlungen fortfahren, jedoch ein wenig verandert. Wenn Sie
zum Beispiel eine Reihe von Ubungen fur Inre Rickenmuskulatur
gemacht haben, beginnen Sie mit Dehnungsubungen.

I Blockmethode

Diese Methode ist fUr diejenigen gedacht, denen es schwerfallt,
sich auf ein Ziel zu konzentrieren oder einem Schritt fUr Schritt-Mus-
ter folgen mochten. Die Idee besteht darin, Gewohnheiten in Blocken
zu kombinieren. Ein Block ist eine einzelne Aktivitat, keine Liste von
Aufgaben. Wieso ist das so? Wenn Sie sich den Prozess der Gewohn-
heitsbildung als stufenweises Erklimmen einer Leiter vorstellen, wer-
den Sie mdglicherweise von zu vielen Stufen eingeschichtert, um sie
zu erklimmen. Wenn Sie die ganze Reihe von Aktionen als eine grofB3e
Gewohnheit behandeln, wird es Ihnen einfacher fallen und Sie wer-
den schneller erfolgreich sein. So sieht es in der Praxis aus.

Wir beginnen mit ein paar Minuten. Es mag Ihnen so vor-
kommen, dass Sie in drei bis funf Minuten nichts erreichen kdnnen.
Wenn Sie jedoch ab einer Minute pro Tag mit dem Lernen begonnen
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haben, werden Sie den Widerstand Ihrer eigenen Psyche leicht Uber-
winden und es nicht einmal bemerken. Wenn Sie sich zum Beispiel
angewodhnen mochten, Ihr Zuhause aufgeraumt zu halten, wid-
men Sie jeden Morgen fuUnf Minuten der Reinigung. Wenn Sie sich
in den Prozess einbringen, sollten Sie diese Zeit verlangern, damit
Sie mehr erledigen konnen.

Das Einfachste zuerst. Wahlen Sie die Gewohnheiten, die den
geringsten Aufwand erfordern. Dies wird Ihr Gehirn darauf einstel-
len, dass es leicht ist, neue Aktionen zu meistern. Es ist nicht schwer,
gleich nach dem Aufstehen das Bett zu machen, jeden Tag gesun-
den Kréutertee zu trinken und das Zimmer vor dem Schlafengehen
zu lUften. Nachdem es fUr Sie zu einer vertrauten, alltdglichen Sache
geworden ist, gehen Sie zu etwas Ernsterem Uber und so weiter.

Wir legen Zeit und Ort fest. Jeder Block von Gewohnheiten
muss an einen bestimmten Kontext gebunden sein. Inr Gehirn lernt
einen neuen Algorithmus schneller, wenn Sie ihn jedes Mal zur glei-
chen Zeit in derselben Umgebung ausflhren. Dies hilft dabei, einen
gewissen Reflex zu entwickeln. Horen Sie sich zum Beispiel auf dem
Weg zur Arbeit Audio-Lektionen in einer Fremdsprache an. Machen
Sie es sich in der Mittagspause zur Regel, Familie und Freunde anzu-
rufen, ein kleines Warm-Up flr Nacken und Ricken zu machen (drei
bis funf Minuten) und dann gestérkt nach drauBen zu gehen. Am
Abend nach der Arbeit das Haus kurz aufrdumen.

Binden eines Blocks an einen Trigger! Es gibt externe und
interne Trigger. Mit extern meinen wir Facebook-Benachrichtigung
oder Wecker. Unter den internen verstehen wir bestimmte Gedan-
ken und Emotionen. Inre Aufgabe ist es, Ausloser fur Ihre neuen
Gewohnheiten zu schaffen, damit Sie sie nicht vergessen.

Der Ausldser muss einen Zusammenhang mit einer bereits
bestenenden Gewohnheit haben. Angenommen, Sie putzen sich
jede Nacht die Zdhne und mdchten sich selbst beibringen, wie von
Ihrem Zahnarzt empfohlen, eine Spulung zu verwenden. Dann wird
es fUr Sie nicht schwierig sein, diese beiden Prozesse miteinander
zu verbinden und sie in eine Abfolge von Ma3nahmen zu verwan-
deln, die auf die Erhaltung der Gesundheit Ihrer Z&hne und lhres
Zahnfleisches abzielen. Versuchen Sie, den Ausldser so einfach
und banal wie méglich zu halten und stellen Sie sicher, dass Sie ihn
an eine bestimmte Tageszeit binden.



Erstellen Sie eine Checkliste!. Es ist notwendig, eine Schritt-
far-Schritt-Kette von Aktionen klar vorzuschreiben und zu berech-
nen, wie viel Zeit fur jede von ihnen bendtigt wird.

Fortschrittsbericht: Teilen Sie Inre Erfolge mit Familienmitglie-
dern oder bloggen Sie Uber Inre Lebensveranderungen. Zu erken-
nen, dass andere Menschen Ihre Leistungen beobachten, wird Innen
einen zuséatzlichen Anreiz geben, nicht aufzugeben. Sie wollen sie
ja schlieBlich nicht enttauschen, oder?

Wiederholen Sie die Schritte die ganze Zeit! Die eiserne
Regel lautet, keinen einzigen Tag zu verpassen! Wenn Sie sich weni-
ger motiviert fuhlen, versuchen Sie, die Dinge zu vereinfachen.

Erhéhen Sie den Block allméahlich! Im ersten Schritt habe
ich empfohlen, dass Sie mit ein paar Minuten beginnen kdnnen, die
Gewohnheit zu beherrschen. Sobald Sie feststellen, dass funf Minu-
ten fUr Sie einfach sind, erhéhen Sie den Zeitranmen. Zum Beispiel
nach einer Woche — zehn Minuten, nach einer weiteren Woche — 15.
Verfolgen Sie Inren Zustand: Wenn Sie Schwierigkeiten haben, mit
Widerstanden umzugehen, lassen Sie sich Zeit, den Block zu vergré-
Bern und geben Sie sich die Zeit, sich daran zu gewéhnen.

Bilden Sie immer nur einen Block. Beginnen Sie erst einen
neuen Block zu meistern, nachdem der vorherige festin lhrem Leben
verankert ist.

Esist also an der Zeit, neue Gewohnheiten anzugehen. Sie
sehen vier Methoden vor sich und sollten die fur Sie passende
auswahlen. Hauptsache motiviert bleiben und daran denken:
Wenn Sie schon angefangen haben, verpassen Sie keinen Tag!
Ich habe Anleitungen fur Sie, die Ihnen helfen, sich selbst und Ihre
Mitmenschen zu motivieren. Im ndchsten Kapitel fUhren wir ein sehr
ernstes Gesprach Uber unsere Motivation.
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Wie Sie sich und andere Menschen
motivieren kdnnen

Manche Menschen sehen nur das Gute, sind optimistisch
und auf Erfolg eingestellt. Das Hauptmotiv fUr sie ist zu gewin-
nen, deswegen sind sie bereit, jedes Geschaft zu Ubernehmen,
sie gehen Risiken ein. Es ist schlecht fUr sie, Ihre Chance nicht
zunutzen, eine Gelegenheit zu verpassen. Inr genaues Gegenteil
sind Menschen, die entschlossen sind, nicht zu verlieren. Sie
streben nach Sicherheit. Mit anderen Worten, das Wichtigste
fUr sie ist, Fehler zu vermeiden. Sie lassen sich nicht auf
Abenteuer ein, sie sagen schneller ,Nein® zu jedem Vorschlag,
sie berechnen alles im Vorhinein.

Jeder Mensch kimmert sich um Erfolg und Vermeidung
von Misserfolg. AuBerdem, konnen wir bei der Arbeit nach Erfolg
streben und zu Hause — nach Vermeidung von Fehlern. Eine
Art von Motivation ist jedoch immer vorherrschend. Wenn Sie
wissen, was Sie und andere Menschen antreibt, kénnen Sie die
Interaktion mit innen kompetent aufbauen.

Welche Art von Motivation

ist bei lhnen vorherrschend?

Es gibt einfache Tricks, mit denen Sie Ihre dominante Moti-
vation bestimmen kénnen.

1. Die Geschichte uber einen Urlaub. Erinnern Sie sich an
Inre letzte Reise ans Meer oder an einen anderen Ort, an dem
Sie sich ausgeruht haben. Sicherlich haben Sie Ihren Freunden
von lhren Eindricken erzahlt. Wie war Ihre Geschichte? Eine auf
Erfolg ausgerichtete Person wird sagen, wie wunderbar die Reise
war, wie warm das Meer oder wie kdstlich das lokale Essen war,
usw. Wer Fehler minimieren will, wird sich wahrscheinlich daran
erinnern, dass er in Restaurants fur Brot bezahlen musste, das
er nicht bestellt hatte.

2. Sternchen in Bewertungen. Denken Sie jetzt daran,
wann Sie das letzte Mal ein Hotel, eine Aufflhrung oder ein Produkt
ausgewahlt haben. Sicher haben Sie die Bewertungen gelesen.
Welche wurden zuerst untersucht - die mit funf Sternen oder



mit einem? Aktuelle Studien zeigen, dass diejenigen, die Erfolg
anstreben, zuerst positive Bewertungen lesen, wahrend diejeni-
gen, die Fehler vermeiden mdéchten, negative Bewertungen lesen.

3. |deale oder Verpflichtungen. Wenn Sie sich noch nicht
entschieden haben, empfehlen wir Ihnen, den Test mit acht Fra-
gen zu machen. Antworten Sie schnell und einsilbig.

1. Notieren Sie sich die Eigenschaft (Charakteristik),
die Sie idealerweise haben mdchten

2. Notieren Sie sich die Eigenschaft (Charakteristik),
die Sie verpflichtet sind zu haben

3.Nennen Sie noch eine ideale Eigenschaft
4. Nennen Sie noch eine verpflichtende Eigenschaft
5. Nennen Sie noch eine verpflichtende Eigenschaft
6. Nennen Sie noch eine ideale Eigenschaft
7.Nennen Sie noch eine verpflichtende Eigenschaft

8. Nennen Sie noch eine ideale Eigenschaft 171

Erinnern Sie sich jetzt, welche Fragen fur Sie leichter
zu beantworten waren — Uber Ideale oder Uber Verpflichtungen?
Wenn es um Ideale geht, dann sind Sie auf Erfolg ausgerichtet,
wenn um Verpflichtungen, dann auf Vermeidung von Misserfolgen.
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Wie kdnnen Sie verstehen, welche Art
von Motivation Ihre Kollegen haben

Um richtig mit den Kollegen zu kommunizieren, missen Sie
deren Motivation verstehen. Es gibt verschiedene Anzeichen,
anhand derer die dominierende Motivation beurteilt werden kann.

Das Alter. Je alter ein Mensch wird, desto mehr schatzt
er das, was er hat. Seine Hauptmotivation ist hdchstwahrschein-
lich die Vermeidung von Misserfolgen. Im Gegenteil, junge Men-
schen sind bereit, sich ricksichtslos fur eine mutige Tat zu ent-
scheiden. Daher ist die Motivation fur den Erfolg bei jungen Mit-
arbeitern haufiger.

Die Kultur. Zum Beispiel, die Amerikaner sind unabhangi-
ger, sie verlassen ihr Zuhause frihzeitig und beginnen, fUr sich
selbst zu verdienen. Sie sind haufiger auf Erfolg ausgerichtet.
In Asien herrscht ein Gefuhl der Abhangigkeit von der Familie vor,
daher ist es inre Motivation, Misserfolge zu vermeiden.

Das Tatigkeitsfeld. Diejenigen, die Fehler vermeiden
mochten, wahlen hdufiger den Beruf des Buchhalters, Techno-
logen oder Administrators. Diejenigen, die sich nach Erfolg seh-
nen, bevorzugen kreative Arbeiten: Journalist, Kinstler, Erfin-
der. Man muss sich jedoch nicht nur ansehen, welche Art von
Arbeit ein Mensch gewanhlt hat, sondern auch, ob er damit zufrie-
den ist. Wenn sich ein Buchhalter zum Beispiel standig daru-
ber beschwert, dass inm die Arbeit keine Freiheit gibt, bedeu-
tet das, dass er sich fur die falsche Sphére entschieden hat und
sein Erfolgsmotiv dominiert.

Die Sportart. FuBball- oder Basketballspieler konzentrie-
ren sich mehr auf den Erfolg. Turner, Tennisspieler darauf, Miss-
erfolg zu minimieren, weil sie hier fr Fehler bestraft werden —
Punkte werden innen abgenommen, sie verlieren.

Die ausgesprochenen Phrasen. Sie kdnnen die Motiva-
tion einer Person daran beurteilen, was sie sagt. Lieblingsphra-
sen derer, die Fehler vermeiden wollen: ,Lieber eine Meise in der
Hand, als ein Kranich am Himmel®, ,Nicht alles, was glanzt, ist



Gold*, ,Die Kuken werden im Herbst gezanlit®, ,Wer in Eile ist —
bring die Leute zum Lachen.” Diejenigen, die hgufiger nach
Erfolg streben, sagen: ,Lassen Sie alle Zweifel fallen®, ,Gewin-
ner werden nicht beurteilt®, ,Ein Pessimist sieht Hindernisse, ein
Optimist — Moglichkeiten.”

Die Tabelle zeigt andere Auszeichnungen von Menschen
mit unterschiedlichen dominanten Motivationen.

Einer, der entschlossen Einer, der den Misserfolg

ist, Erfolg zu haben vermeiden will

Arbeitet schnell, weil er ver- Arbeitet langsam

sucht, das Ziel zu erreichen und fleiBig, eristan
und schnell zum n&chsten Genauigkeit interessiert,
Uberzugehen nicht an Geschwindigkeit

Bietet viele Losungen Erbietet eine Losung
9 fUr das Problem, berUlck-
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sichtigt jedoch alle Risiken
Ist offen fUr neue Bevorzugt alte
Maoglichkeiten, bereit, und bewahrte
eine Chance zu ergreifen Arbeitsmethoden

Sehnt sich nach Lob, sonst Mag kein Lob, glaubt nicht 173
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Was ,Optimisten® und ,Pessimisten®
besser motiviert

Personliche Wachstumstrainings bieten eine positive Sicht
auf das Leben. Argument — mit einem positiven Blick werden Sie
viel erreichen. Daflr gibt es viele Beweise. Menschen, die dazu
neigen, Misserfolge zu vermeiden, sollten sich jedoch nicht zu opti-
mistischen Gedanken hingeben. Es kann innen nur schaden.
Angenommen, eine Person ist durch den Wunsch motiviert, Fehler
zu vermeiden. Wenn er optimistisch denkt, wird er sich entspannen
und den gleichen Fehler machen. Wie motiviere ich ,Pessimisten*
und ,Optimisten®? Um das zu verstehen, wollen wir uns mit den
Ergebnissen eines interessanten Experiments vertraut machen.

Einer Gruppe von Leuten wurde angeboten Anagramme
zulésen. Gleichzeitig wurde denjenigen, die auf Erfolg eingestellt
sind, der Preis zugesagt: ,Sie erhalten 4 Dollars und fur das Ergebnis
vonmehr als 70% noch 1Dollar. Und denen, die entschlossen waren,
einen Misserfolg zu vermeiden, wurde eine Geldstrafe versprochen:
,Sie erhalten 5 Dollars, aber wenn das Ergebnis unter 70% liegt,
werden Sie mit einer Geldstrafe von 1Dollar belegt.” Mit anderen
Worten, jedem wurden 4 Dollars fUr durchschnittliche Ergebnisse
und 5 Dollars fUr hohe Ergebnisse zugesagt.

Einige Zeit spater berichtete die Halfte der Teilnehmer,
dass sie kurz vor dem Gewinn stehen und die andere Halfte
wurde verlieren. Die Tabelle zeigt die Ergebnisse der Reaktion
von Personen auf Nachrichten.

&

Die Schlussfolgerung: Die auf Erfolg gerichteten Men-
schen streben nach vorne, wenn ihnen alles gelingt. Sie mUs-
sen also gelobt und ermutigt werden. Diejenigen, die den Miss-
erfolg vermeiden wollen, erhalten ein Handlungssignal, wenn
etwas schiefgeht. Solche Menschen sollten mit Zurtckhaltung
und ohne Optimismus unterstutzt werden.
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Wie man Wissen uber dominierende
Motivation in der Liebe anwendet

Wer sich zum Erfolg bekennt, ist sich sicher, dass seine
GefUhle erwidert werden, er bevorzugt die schnelle Entwicklung
des Romans. Wer Misserfolge vermeidet, wird zégern, es falltihm
wesentlich schwerer, den ersten Schritt zu machen. Die Frage
ist, welche Paare sind besser?

Liebessturm — beide streben nach Erfolg. Solche
Menschen gehen sprunghafte Beziehungen ein. Einerseits helfen
sie sich gegenseitig bei der Entwicklung, um besser zu werden.
Auf der anderen Seite kann es sein, dass einer der Partner
es nicht schétzen oder beurteilen kann: ,Esist alles in Ordnung,
esist nicht notwendig, dass mich jemand verbessert.

Ein gemachlicher Roman — beide bemiihen sich, Fehler
zu vermeiden. Die Autoren nennen diesen Roman ,einen
Nahverkehrszug mit allen Haltestellen®. Die Partner nehmen
den Anlauf langsam, sind aber anschlieend ganz besonders
fokussiert aufeinander. Sie passen sich einander besser an,
sind bereit, Opfer zu bringen, damit der Partner etwas errei-
chen kann. Ja, sie schitten in der Offentlichkeit keine Gefuhle
aus, aber sie kimmern sich wenig darum.

Teilen und herrschen — einer strebt nach Erfolg, der
zweite will den Misserfolg vermeiden. Er ist ein Pessimist, sie
ist eine Optimistin. Es scheint eine Katastrophe zu sein, aber die
starksten Vereinigungen werden erzielt, wenn die Menschen
unterschiedlich vorherrschende Motive haben. In einem solchen
Paar ist jeder fUr die Dinge verantwortlich, die er am besten
kann. Dabei weif} er, dass der Partner den Rest erledigen wird.
Das Familienleben solcher Paare istim groBeren Gleichgewicht.
Kinder wissen, was Optimismus und Realismus sind, da Eltern den
Gesichtspunkt bertcksichtigen, sowohl nach Erfolg zu streben
als auch Misserfolge zu vermeiden.



Kapitel 14: Motivation und
Willenskraft

Wir haben dafur gesorgt, dass unsere Motivation zum SchlUs-
sel des Erfolgs wird. Wir haben so sehr daran geglaubt, dass Motiva-
tion in der modernen Welt als Erfolg wahrgenommen wird, einer der
begehrtesten Preise unseres Lebens. Viele der Lektionen, die mir
das Leben gegeben hat, haben mich verédndert und sind jetzt eine
standige Quelle fUr meine Motivation. Ich habe eine davon erlebt,
als ich Freiwilligendienst geleistet habe.

In meiner Jugend habe ich zehn Monate in einem Internat
far Kinder mit Behinderung gearbeitet. Es war die Welt einer ganz
besonderen Kindheit, eingeschrankt durch den Mangel an elemen-
tarer Bewegungsfreiheit. Meine Schutzlinge befanden sich ent-
weder in Betten oder in Rollstihlen. Stellen Sie sich vor: Ich war
20 Jahre alt, jung und gesund und hatte mein eigenes Bild von der
Welt. PI6tzlich sah ich, dass es Kinder mit Behinderungen gibt und
dass sie genau die gleichen Gefuhle haben wie alle anderen auch.
Die Gesellschaft nimmt sie als Abweichung von der Norm wahr, aber
sie selbst sehen sich als normale Kinder.

Ich gewohnte mich sehr an diesen Ort, an diese Kinder. Es war
eine der schonsten Zeiten meiner Jugend, jeden Tag fuhlte ich mich
ndtzlich und lernte viel. Ich habe mit Kindern jeden Alters gearbei-
tet — sowohl mit ganz jungen als auch mit Teenagern, sie haben
sich genauso an mich gewohnt. Wir kannten uns alle. Als ich mei-
nen Dienst beendet hatte, wurde ich von der ganzen Einrichtung
verabschiedet.

Es war ein groBer Sieg fur mich — aber nicht in dem Sinne,
dass ich mich fUr diese Arbeit irgendwie Uberwinden musste. Ich
bin eine sehr schlechte Eigenschaft losgeworden — ich habe auf-
gehort, andere Menschen zu bewerten. Ich bin den allgemeinen
Glauben losgeworden, dass es eine Norm und Abweichungen von
der Norm gibt. Durch die Arbeit mit besonderen Kindern habe ich
gelernt, Menschen ohne Vorurteile zu betrachten und erkannte,
dass es wirklich keine Norm gibt. Denken Sie nur daran, wie vielen
Menschen ihre Besessenheit von der ,Norm® im Weg steht — phy-
sisch, sozial, intellektuell, verhaltensbezogen. Es gibt keine idealen
Menschen und keine Norm.
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Und jetzt vergleiche ich mich immer mit denen, die in die-
sem Leben wirklich Pech haben. Jedes Mal, wenn es mir vorkam, als
hatte ich alles verloren, fragte ich mich: Ist es wirklich so schlimm
far mich wie fr andere? Habe ich wirklich keine Kraft mehr und kann
nicht aufstehen? Und ich sagte mir: ,Alex, denkst du wirklich, dass
du ganz unten gelandet bist? Denk an das Internat. Dir geht’s gut.
Handle jetzt!®

Wir wissen, dass wir, wenn wir die Motivation verlieren, sofort
in der Entwicklung stehenbleiben, wie ein Segelschiff ohne Wind, und
das scheint unvermeidlich zu sein. Die Motivation taucht auf — und
dein Schiff schwimmt wieder vorwarts. Alles scheint richtig zu sein,
aber wissen Sie, ich bin anderer Meinung. Ich kann nicht alle meine
Lebenspléne von meiner Motivation abhéngig machen und beten,
dass sie mich nie verlasst. Ich kann es mir nicht leisten, sie mona-
telang in Meditationen zu suchen. Ich liebe das Gefuhl totaler Moti-
vation, diesen Wind in den Segeln. Aber wenn er nicht da ist, werde
ich sicherlich nicht warten, bis dieses Gefuhl wieder auftaucht. Was
ersetzt meine Motivation in solchen Momenten?

Die gute alte Willenskraft. Ich habe sie lange trainiert, ich bin
begeistert von ihr und vertraue ihr. ,Alex, aber was macht es fur
einen Unterschied, mit welchem Schiff du selbst zum Ziel fahrst.
Die Bezeichnungen sind unterschiedlich, aber die Essenzist im End-
effekt dieselbe.” — mein innerer Kritiker schlaft nie. Ihm und Ihnen
gleichzeitig erzahle ich jetzt, was der Unterschied ist.

I Motivation vs. Willenskraft

Motivation hilft Innen, sich zu engagieren und kurzfristige
Ziele zu erreichen. Wenn Sie sich z. B. fUr das Betreiben eines eige-
nen Blogs entschieden haben, dann liegt es wahrscheinlich an der
Motivation, dass Sie die ersten Artikel schreiben. Doch nach einer
Weile mussen Sie sich Themen fur neue Beitrdge ausdenken, Mate-
rial sammeln, Texte analysieren, verbessern, usw. Sie werden sich
plotzlich dabei ertappen, alles aufgeben zu wollen. Genau in diesem
Moment geht die Motivation zugrunde und deshalb muss man den
Willen miteinbeziehen. Erinnern Sie sich dazu an den Zweck, zu dem
Sie ursprunglich einen Blog gestartet haben. Sie wollten zum Bei-
spiel neue Kunden gewinnen, eine persénliche Marke aufbauen oder
neue Bekanntschaften schlieBen.



Ich kenne einige wichtige Motivationsprinzipien und ich
mochte, dass auch Sie diese kennenlernen. Die Motivation hangt
von der Stimmung und Ihren Gefuhlen ab. Motivation dient nicht
dazu, langfristige Ergebnisse zu erzielen. Die Motivation nimmt ab,
sobald die Handlung vertraut wird.

I Willenskraft vs. Motivation

Nun lassen Sie uns herausfinden, was die Vorteile der Wil-
lenskraft gegenuber der Motivation sind: Die Willenskraft erlaubt
es lhnen, jederzeit zu handeln, unabhangig von Ihren Gefuhlen oder
Ihrer Laune. Willenskraft hilft Ihnen, einen Plan umzusetzen, nicht
nur in Momenten der Inspiration.

Jedoch mit Willenskraft allein wird man sich keine Gewohnheit
aneignen. Dafur ist zu viel Energie erforderlich, so dass Sie schnell
ausbrennen kdnnten. Was genau ,braucht” die Willenskraft?

Zu viel Aufwand. Die Etablierung neuer Gewohnheiten ist
Ihnen womoglich schwergefallen, sodass Sie sich irgendwann ein-
fach entspannen wollen. Berechnen Sie den Aufwand, den Sie leis-
ten kénnen.

Zu komplizierte Aktionen und zu viele Aufgaben. In diesem
Fall endet die Bildung einer neuen Gewohnheit mit Prokrastination,
einer stédndigen Verschiebung der Gewohnheit auf morgen. Teilen
Sie die Aufgabe in kleinere Aufgaben auf oder Uberlegen Sie, wer
Ihnen dabei helfen kann.

Negative Emotionen, die durch die Bildung einer Gewohnheit
verursacht werden. Versuchen Sie nicht sofort, eine alte Gewohn-
heit durch eine neue zu ersetzen. Wenn Sie zum Beispiel auf Fleisch
verzichten wollen, sollten Sie den Kthlschrank nicht mit Gemuse fUl-
len. Stellen Sie sich schrittweise auf eine neue Erndhrung um, um eine
neue Gewohnheit nicht mit negativen Emotionen zu verbinden.

Sie haben wahrscheinlich schon erraten, dass Willenskrafttrai-
ning von nun an auch auf Ihrer Liste der téglichen Ubungen erschei-
nen sollte. Aber es gibt eine gute Nachricht, die sogar groBartig ist:
Wenn Sie Ihre Willenskraft steigern, konnen Sie Ihre Ergebnisse ver-
vielfachen, selbstin den Bereichen, in denen Sie urspringlich nichts
verbessern wollten.

Glauben Sie mir, das ist tatsachlich so. Bewiesen von einer Stu-
die der Stanford University, die als Marshnmallow Dough bezeichnet
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wird. Daran nahmen vierjéhrige Kinder teil. Wer Willenskraft zeigte
und langer der Versuchung widerstehen konnte, SUBigkeiten
zu essen, erzielte bessere Studienergebnisse und erreichte mit
zunehmendem Alter beispiellose Karrierendhen.

Sie hatten unter anderem auch weniger schlechte Angewohn-
heiten und nahezu keine Probleme, mit Gleichaltrigen zu kommu-
nizieren. Bedeutet das, dass Willenskraft eine angeborene Eigen-
schaft ist? Weitere Experimente zeigten, dass diese Fahigkeit ent-
wickelt werden kann. Aber Willenskraft ist eine endliche Ressource.
Deshalb ist es so wichtig, Tools zu verwenden, die Ihre Willenskraft
in schwierigen Situationen aufrechterhalten kdnnen.

Welche Tools gibt es dafir? Am besten ist ein detaillierter Not-
fallplan, den Sie im Vorfeld erstellen sollten. Um Willenskraft zu ent-
wickeln, Uberwachen Sie sich stdndig selbst: Schreiben Sie Aufgaben
far den Tag auf, fihren Sie ein Tagebuch Uber Inre Leistungen. Ubri-
gens, wenn es um Selbstbeherrschung geht, kann Ihnen sogar Ihr
eigener Korper und naturlich Inr selbstgesetztes, gro3es Ziel helfen.

Unterstutzende Therapie
far Ihre Willenskraft

Was kdnnen Sie dagegen tun, wenn Sie das Gefuhl haben,
dass Ihre Willenskraft nachlasst? Hier sind einige Tipps.

Denken Sie nach, bevor Sie eine Entscheidung treffen! Wenn
Sie eine Gewohnheit bilden, andert sich entsprechend Ihr Verhalten.
Dies kann zu Orientierungslosigkeit fUhren: Sie verstehen nicht, wie
Sie sich unter neuen Umsténden verhalten sollen. Aber ein Leader
muss schnell und vor allem aber wirksame Entscheidungen treffen.
Aber wie lernt man, unter Stress, die richtige Wahl zu treffen? Ent-
scheidungen treffen, die die Situation nicht nur jetzt, sondern auch
langfristig zum Besseren verandern?

Gehen Sie das Problem von allen Seiten an. Gehen Sie ins Detail,
analysieren Sie die Vor- und Nachteile, berucksichtigen Sie jeden
Aspekt. Suchen Sie nach Alternativen und Zwischen- und Kompro-
missoptionen. Treffen Sie keine spontanen Entscheidungen, auf-
grund eines emotionalen Impulses: Dies kann dazu fUhren, dass Sie
einen Fehler machen, der irreversibel ist. Berticksichtigen Sie immer
Ihre Werte und langfristigen Ziele.



Denken Sie nicht auf unbestimmte Zeit Uber die Situation
nach. Fahren Sie mit praktischen MaBnahmen fort. Versuchen Sie,
eine ,Testlésung® auszufihren.

Wenn Sie zum Beispiel Zweifel haben, ob Sie das Berufsfeld
wechseln sollen, kdnnen Sie im Urlaub ein Kurzpraktikum machen
und schauen, ob die neue Branche das Richtige fUr Sie ist.

Setzen Sie sich Fristen. Diese Fahigkeit ist ndtzlich flr Freibe-
rufier, Burokrafte und Geschéaftsflhrer. Es hat mir mehrmals gehol-
fen. Beginnen Sie mit den schwierigsten und wichtigsten Aufgaben
und fahren Sie dann mit den weniger wichtigen fort. Erledigte Teilauf-
gaben sollten Sie abhaken — das motiviert fur weitere Erfolge. Las-
sen Sie sich wahrend der Arbeitszeit nicht von Hausarbeit, sozialen
Medien, Musik oder Gespréchen mit Kollegen ablenken.

Termine auf ein friheres Datum verschieben. Wenn Sie noch
einen Monat Zeit haben, legen Sie eine Frist von drei Wochen fest.
Dies wird Innen helfen, die Aufgabe schneller zu erledigen, aber Sie
haben noch eine Woche Zeit, um sie zu verfeinern.

Hoffentlich ist jetzt klar, dass Sie sich nicht entscheiden
mussen, ob Sie sich auf Motivation oder Willenskraft verlassen,
um neue Gewohnheiten aufzubauen. Es gilt zu lernen, diese beiden
treibenden Krafte zu kombinieren und bei Bedarf zu erhalten und
zu stérken. Inzwischen haben Sie sich wahrscheinlich bereits
entschieden, welche Gewohnheiten Sie aufgeben und welche
Sie hinzufligen méchten. Und hoffentlich haben Sie die Methode
gefunden, eine neue Gewohnheit zu bilden, die fur Sie richtig ist
und Ihnen passt. Verlangsamen Sie das Tempo Ihres Trainings nicht.
Verwenden Sie die Therapie zur UnterstUtzung der Willenskraft.
Am Ende dieses Kapitels gebe ich Innen noch einige Tipps, die Innen
helfen, die Selbstkontrolle zu behalten.
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Wie man lernt, sich selbst
zUu kontrollieren

Zu wissen, wie wir uns richtig kontrollieren kdnnen, was
unsere Hauptmotivation ist und warum es manchmal so schwie-
rig ist, uns dazu zu bringen, diese oder jene Aktion auszufuh-
ren, wird Innen in Zukunft helfen. Wir haben die interessantesten
Life-Hacks zusammengestellt, die Innen helfen, mit Inrem Gehirn
,2umzugehen®und schnell nitzliche Gewohnheiten zu entwickeln.

n Versuchen Sie nicht, sich selbst zu dndern. Wenn Sie
dazu neigen, auf bestimmte Dinge anders zu reagieren
als die Menschen um Sie herum, kénnen Sie das nicht an
sich selbst &ndern. Sie kdnnen jedoch die Situationen
analysieren, in denen Sie festgestellt haben, dass Sie auf
bestimmte Dinge anders reagieren. Uberlegen Sie sich
einen Plan, um mit Ihren Versuchungen umzugehen und
ihnen nicht nachzugeben. Laut Experten kann regelma-
Bige Meditation auch helfen.

E Treffen Sie keine wichtigen Entscheidungen, wenn Sie
hungrig sind. In diesem Zustand wurden Sie den kurzfris-
tigen Gewinn etwas Vernunftigerem und Langfristigerem
vorziehen. Erhéhen Sie den Blutzuckerspiegel mit Brot-
chen, Schokolade, Limonade. Aber kein Kaffee - aufgrund
dieses Getranks reicht das Dopamin nicht fUr das Gehirn
aus. Die Wahrscheinlichkeit, eine falsche Entscheidung
zu treffen, steigt erheblich.

H Distanzieren Sie sich physisch von der Versuchung, so
dass Sie die Moglichkeit haben, Gber Dinge nachzuden-
ken und sie mehrmals abzuwégen.



Halten Sie vorgefertigte Algorithmen bereit, falls Sie

in Versuchung geraten. Beobachten Sie sich ein paar
Wochen lang und erstellen Sie eine Liste der haufigs-
ten Situationen, die Sie willensschwach machen. Uber-
legen Sie sich fUr jedes Element in der Liste eine Pass-
phrase, die Sie in einen konstruktiven Zustand zuruck-
versetzt und eine Aktion, die inn verstérkt. Solche Satze/
Worter kdnnen ,Stopp® oder ,Ich werde es nicht tun® sein
und Aktionen — ein Lieblingssong im Kopfhdrer oder eine
besondere Bewegung.

Setzen Sie sich kuinstliche Fristen. Sie kdnnen eine spe-
zielle App verwenden, die Innen 25 Minuten lang nicht
ermoglicht, den Telefonbildschirm zu berdhren. Nach 25
Minuten kénnen Sie sich entspannen.

Planen Sie Ihren Tag so, dass unangenehme Dinge, die
Sie nicht tun mochten, mit denen gefullt sind, die immer
gut funktionieren. So kénnen Sie Aufschub und Angst
leicht besiegen.

.......................................................
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Kapitel 15: Zusatzliche Tipps.
Was sonst noch bei der Bildung
von Gewohnheiten hilft

Ilch mochte dieses Kapitel mit Glickwlnschen beginnen -
wenn Sie dem richtigen Muster folgen und nicht nur durch das Buch
blattern, sondern Inre Fahigkeiten trainieren und zu diesen Zeilen
kommen, dann haben Sie etwas, auf das Sie stolz sein konnen. Sie
haben gelernt, die Balance zwischen Motivation und Willenskraft zu
halten. Weiter so! Jetzt erzahle ich Innen von einigen ungewdhn-
lichen MaBnahmen, die Ihnen helfen, sich leichter neue Gewohn-
heiten anzueignen und einen Flhrungscharakter zu entwickeln.

| Andern Sie die Umgebung!

Sicher haben Sie das Sprichwort gehort: ,Sag mir, wer dein
Freund ist und ich sage dir, wer du bist®. Es gibt auch die Hypothese,
dass jeder von uns den Durchschnitt der funf Personen darstellt,
mit denen er die meiste Zeit verbringt. Diese Aussagen entspre-
chen tatsachlich der Wahrheit.

Ich habe bezuglich der Freundschaft einen ziemlich erns-
ten Punkt zu erwdhnen. Ich war schon immer ein Einzelgdnger und
immer auf der Suche nach Freunden. Ich wollte schon immer unbe-
dingt Freunde haben, aber leider hat es nie wirklich funktioniert.
Ich habe nicht sofort verstanden, woran es liegt. Ich habe es erst
gemerkt, als ich angefangen habe, Geschéfte zu machen. Ich gehe
sehrintensiv voran, und wenn ich anfange, etwas zu tun, dann ent-
wickle ich eine solche Geschwindigkeit, dass meine Umgebung ein-
fach nicht die Moglichkeit hat, mitzukommen. Dann wurde mir klar,
dass mich Menschen interessieren, die nach vorne streben, die bren-
nende Ideen haben, die bereit sind, Tag und Nacht, ohne Pause, fur
ihre Ideen, fUr inre Ziele, zu buffeln. Hochstwahrscheinlich sind sie
rdcksichtslos gegenuber sich selbst. Menschen, die nicht dartber
reden, wie viel sie beim Tanken des Autos gespart haben, sondern
darUber, wie man die Welt verdndert, wie man Menschen hilft, wie
man etwas Neues schafft, die stédndig trdumen, erfinden, schopfen,
nicht mit einem Funken in den Augen leben, sondern mit einem Feuer.



Nicht umsonst sagt man, dass es an der Spitze einsam ist.
Denn wéahrend Sie nach oben gehen, bleiben alle, die nicht bereit
sind, an sich selbst zu arbeiten und sich zu entwickeln, voranzukom-
men, zu wachsen, langsam hinter Ihnen zurGck, wie schwache Lau-
fer. Esist wie Laufen. Sie laufen voran, und diejenigen, die zu kurz
kommen oder nicht mehr kdnnen, bleiben einfach zurlck. Sie lau-
fen weiter und weiter und kdnnen nicht aufhoren. Dadurch kommt
man alleine ins Ziel. Das war’s — Sie wurden Weltmeister und keiner
Ihrer Freunde hat gewonnen. Aber Sie befinden sich im Kreis ande-
rer Champions und beginnen jetzt, sich mitihnen zu messen, neue
Freunde zu finden, zusammenzuarbeiten, um noch groBere Erfolge
zu erzielen. Wenn Sie Ihr Leben dndern wollen, reicht es nicht aus,
einfach aufzuhoren, mit ,toxischen* Menschen zu kommunizieren,
die Sie herunterziehen. Die Umgebung pragt Inre Lebensweise.
Deshalb ist es so wichtig, systematisch an seinen Gewohnheiten
zu arbeiten und alle Bereiche seines Lebens auf einmal zu verbes-
sern. Hier sind einige Tipps, wie Sie dies effektiv tun kénnen.

Schauen Sie sich die Menschen an, mit denen Sie kommu-
nizieren! Wie wohl fUhlen Sie sich mit ihnen? Mochten Sie so sein
wie sie? Wie nahe stehen Sie ihren Ideen und Werten? Treffen Sie
auf der Grundlage Ihrer Antworten eine Entscheidung, mit wem Sie
kommunizieren sollten und mit wem nicht. Haben Sie keine Angst,
jemanden zu verletzen. Konzentrieren Sie sich auf lhre Ziele, nicht
darauf, far alle gut zu sein.

Untersuchen Sie Inre Gewohnheiten etwas genauer! Analy-
sieren Sie, ob Sie Gewohnheiten haben, die von Ihrer Umwelt gepragt
wurden. Vielleicht gehen Sie zu spat ins Bett, weil Sie bis spat in die
Nacht mit Ihren Freunden chatten? Oder Sie essen ungesundes
Essen, weil man Sie immer in irgendein Fast-Food-Restaurant ein-
|&dt? Achten Sie auf diese Verhaltensweisen und stoppen Sie den
Einfluss derjenigen, die Sie zu diesen Verhaltensweisen veranlassen.

Kontrollieren Sie Ihre Denkweise! Wenn Sie aufhdren,
mit “toxischen” Menschen zu kommunizieren und anfangen, Inre
Gewohnheiten zu &ndern, missen Sie einen weiteren Schritt tun
und zwar eine positive Denkweise entwickeln. Konzentrieren Sie sich
auf die Tatsache, dass es Ihnen gutgeht. Wenn es Schwierigkeiten
oder Zweifel gibt, Uberlegen Sie, wie Sie damit umgehen kénnen.
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| FunrenSieRituale ein!

Tagliche Rituale sind dieselben gesunden Gewohnheiten, die
unser Leben zum Besseren verandern. Wir machen zu viele Dinge
automatisch und unreflektiert. Leider ist es unmdoglich, ein ,auto-
matisiertes® Leben zu verwalten. So bewegen Sie sich auf einer vor-
gegebenen Bahn und machen trotzdem immer wieder dieselben
Fehler. Um Inr Verhalten zu dndern, kdnnen Sie mit taglichen Ritu-
alen beginnen. Sie &hneln Mini-Gewohnheiten, sind aber fur jeden
universell (wie das Z&hneputzen). Wenn Innen neue Handlungen
bekannt werden, wird sich Ihr Leben andern und besser werden,
egal was Ihr Ziel ist.

Welche Rituale kann ich dabei empfehlen? Zuallererst frah
aufstehen. Friheres Aufstehen hilft Innen, mehr zu erledigen und
sich besser zu fuhlen. Es ist wichtig, nicht nur frGh aufzustehen,
sondern auch den Tag richtig zu planen. Beginnen Sie Ihren Mor-
gen mit Aktivitdten, die Sie mit Energie fullen: Bewegung, herzhaf-
tes Frihstlck, Yoga, Wechselduschen (abwechselnd warm und kalt
duschen). Versuchen Sie nicht, morgens alles auf einmal zu wieder-
holen: Richten Sie Inre Energie zunachst auf strategisch wichtige
Aufgaben, die Sie zum Erreichen langfristiger Ziele fUhren.

Ein weiteres wichtiges Ritual ist die Pflege Inrer Gesundheit.
Uberlegen Sie, wie Sie Inren Kérper in guter korperlicher Verfassung
halten kdnnen. Konzentrieren Sie sich auf Inren aktuellen Gesund-
heitszustand. Wenn Ihnen das Joggen am Morgen schwerfallt, wah-
len Sie ein einfaches 15-20-mindtiges Cardio-Training. Wenn Sie keine
Zeit haben, mehrmals pro Woche ins Schwimmbad oder ins Fitness-
studio zu gehen, tun Sie dies mindestens einmal.

Daruber hinaus empfehle ich Blcher zu lesen. Lesen Sie tag-
lich 30 Minuten lang SelbsthilfebUcher. Versuchen Sie, das zu tun,
was der Autor empfiehlt. Machen Sie die Ubungsaufgaben und
machen Sie sich Notizen.

Ein einfacher Spaziergang hilft mir, mich zu entspannen. Lau-
fen oder gehen Sie mindestens 20-30 Minuten am Tag an der fri-
schen Luft spazieren. Dies wird Innen helfen, Ihr Gehirn sozusagen
,neu zu starten® Versuchen Sie, den Spaziergang nicht mit ande-
ren Aktivitaten zu kombinieren, z. B. HorbUcher anzuhéren oder Ins-
tant Messenger Nachrichten zu schreiben. Gehen Sie spazieren und



entspannen Sie sich dabei, ohne sich auf weitere Dinge zu konzen-
trieren. Gonnen Sie sich Ruhe, schauen Sie sich um und schnap-
pen Sie Luft.

I Winschen Sie sich etwas!

Erstellen Sie eine Wunschliste fur das kommende Jahr. Decken
Sie mehrere Lebensbereiche gleichzeitig ab — konzentrieren Sie sich
also nicht nur auf einen. Lesen Sie Inre Wunschliste stéandig neu. Ihr
Gehirn wird anfangen, nach Wegen zu suchen, sie zu verwirklichen:
Hauptsache, diese Trédume inspirieren Sie und bringen Ihnen wirk-
lich positive Veranderungen.

In diesem Abschnitt haben Sie ein ernsthaftes Programm
gemeistert und sind in Ihrer Arbeit an der Charakterbildung und
der Bildung von Gewohnheiten eines Leaders vorangekommen.
Diese Arbeit muss natdrlich fortgesetzt werden. Ich hoffe, Sie
haben Ihre LieblingsUbungen ausgewahlt und wissen bereits,
welche Gewohnheiten Sie entwickeln und welche Sie loswerden
wollen. Trainieren Sie taglich 15-30 Minuten, ohne dabei langsa-
mer zu werden. Um lhre Ziele genau festzulegen, haben Sie eine
Wunschliste fur das nachste Jahr erstellt, Inr Umfeld genaues-
tens untersucht und angepasst und an Inren Ritualen gearbeitet.
Womoglich haben Sie sich selbst beigebracht, frih aufzustehen.
Um Ihren Tag produktiv und gut gelaunt zu verbringen, analysieren
Sie die Liste der sieben morgendlichen Fehler, die Ihren Tag ruinie-
ren kdnnen, entfernen Sie sie schnellstmaoglich.
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7 morgendliche Fehler,
die Ihren Tag verbocken konnen

Verbringen Sie Ihren Tag richtig und produktiv, ohne
die haufigsten Morgenfehler zu machen. Sie sind es, die
die Buhne fUr einen schlechten Tag bereiten — denken Sie
an jeden Fehler und versuchen Sie, ihn nicht zu begehen.

N\
’ Schalten Sie den Wecker nicht aus

Esist keine gute Idee, 5-10 Minuten nach dem Wecker
zusétzlich zu schlafen. Nach dem Drlcken der ,Verschie-
ben“-Taste fallt der Kbrper wieder in den tiefen Schlafund
es wird fur ihn sehr schwierig, diesen Zustand zu ver-
lassen. Finden Sie heraus, wie viele Stunden Sie schla-
fen mussen, um nicht ,kaputt® und ohne Kopfschmer-
zen aufzuwachen. Versuchen Sie, vor 12 Uhr nachts ins
Bett zu gehen.

\ﬁ‘rj Verlassen Sie das Bett nicht sofort aus
der Pose des Embryos

Dehnen Sie Ihre Muskeln im Liegen, um Ihren Kérper auf
kérperliche Aktivitat vorzubereiten.

>4 Uberpriifen Sie keine E-Mails oder
sozialen Netzwerke

Die sofortige Uberprifung von Benachrichtigungen,
unmittelbar nach dem Aufwachen, versetzt den Korper
in Stress. Uberlegen Sie nach dem Aufwachen, wie Sie
den heutigen Tag verbringen.




E Raumen Sie das Bett auf

Von der Ordnung im Zimmer und in der Wohnung héngt
Ihre Produktivitat ab. Ein Bett zu machen ist eine groBar-
tige Gewohnheit, die durch Ausldsen einer Kettenreak-
tion dabei hilft, andere gute Gewohnheiten zu verstéarken.

Q Trinken Sie keinen Kaffee

Der Korper selbst produziert eine groe Menge Cortisol,
ein Hormon, das die Energie reguliert. Dieser Vorgang
ist in der Phase zwischen 8 und 9 Uhr morgens aktiv. Die
beste Zeit, um Kaffee zu trinken, ist nach 9:30 Uhr. Wenn
Sie es gewohnt sind, direkt nach dem Aufwachen Kaffee
zu trinken, beginnt Ihr Korper weniger Cortisol zu produ-
zieren, was den Prozess des Erwachens verschlimmert.

N\

! /
'Q\' Ziehen Sie sich nicht im Dunkeln an
Machen Sie ein helles Licht an oder 6ffnen Sie die Vor-
hange. Unsere biologische Uhr glaubt, dass Dunkelheit
ein Signal far Schlaf ist. Daher ist es keine gute Idee,
sich in der Dammerung far die Arbeit oder zum Studium
vorzubereiten.

@ Treffen Sie keine Entscheidungen
= am Morgen

Nach dem Aufwachen ist das Gehirn einfach nichtin der
Lage, groBe Informationsmengen zu verarbeiten, sodass
Entscheidungen, die am Morgen getroffen werden,
in Zukunft zu einem schwerwiegenden Fehler werden
kénnen. Am Morgen ist es besser, RoutinemaBnahmen
durchzufUhren: Musik, Frihsttck, Lesen, Kleider auswah-
len. Zwingen Sie sich nicht, Ubungen zu machen, wenn
Sie nicht wollen — Sie mUssen die Willenskraft fur den
ganzen Tag zur Verfugung haben.
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Teil 3

Das Charisma
eines Leaders

Fragen Sie sich eigentlich, wie man einen echten Leader auf
den ersten Blick erkennen kann? Hochstwahrscheinlich lautet die
Antwortungefahr so: ,Ein Leader zieht wie ein Magnet die Aufmerk-
samkeit auf sich und somit die Menschen um sich herum an®. Ein Lea-
der ist keinesfalls schuchtern in Bezug auf Kameras, Bekanntschaf-
ten und es ist nahezu unmaoglich, inn zu Uberraschen. Er sieht nie
SO aus, als ware etwas schiefgelaufen.” Dieses beschriebene, hell
glanzende Bild eines Leaders beschreibt, was wir unter dem Wort
,Charisma* verstehen. Naturlich denken viele von Ihnen, dass Cha-
risma eine angeborene Eigenschaft ist. Eine Art Charme, der einem
dreijahrigen Kleinkind entschlipfen kann und inn nicht nur far Ver-
wandte, sondern auch fUr Passanten auf der Straf3e zu einem Auf-
merksamkeitsfang macht. Zur gleichen Zeit wachst ein anderes
Kind in der Nahe auf: schichtern und ohne ein Lacheln. Bei diesem
Anblick verstehen Sie erst recht: ,Naja, ziemlich Pech gehabt. Mit
Charisma muss man einfach geboren sein!*

Urteilen Sie nicht zu voreilig. Glauben Sie mir, einem einst
duBerst schichternen Kind — dem ist nicht so! Denjenigen, die
Sie als charismatische Fuhrer betrachten, sind Gefuhle wie Angst,



Zweifel und Schiuchternheit ebenfalls bekannt. Sie lassen sich ein-
fach nicht von diesen Gefuhlen leiten und schon gar nicht beherr-
schen. Im Zentrum des Charismas steht das Selbstbewusstsein,
das sich genauso wie Muskelkraft entwickeln und trainieren I1&sst.

Ich bewundere alle erfolgreichen und positiven Menschen.
Tats&chlich binich bereit, jedem zuzuhdren, der etwas erreicht hat
und gleichzeitig, trotz seines Reichtums, charismatisch, frohlich
und positiv geblieben ist. Sie werden von Menschen angezogen,
die ihren Reichtum nicht zur Schau stellen: Sie kleiden sich normal,
machen sich nicht gréBer als sie sind, versuchen nicht, allenihre gol-
dene Uhr zu zeigen. Menschen wie Tony Robbins, wie Grant Cardone
haben Erfolg, weil sie an sich selbst glaubten, studierten, aninrem
Image arbeiteten und versuchten, ihre Sichtweise und Ideen ande-
ren zu vermitteln. Das sind die Leute, die ich bewundere, wie wahr-
scheinlich alle. Was ganz wichtig ist, dass sie Praktiker sind und
nicht nur Theoretiker, von denen es sehr viele da drauBen gibt, die
sich viele Kurse angehort haben und alles nur in der Theorie wissen.
Wenn man Uber Millionen spricht, muss man Millionar sein, wenn
man Uber Milliarden spricht, muss man Milliardar sein, wenn man
Uber finanzielle Freiheit spricht, muss man finanziell frei sein, und
wenn man Uber Business spricht, muss man ein erfolgreiches Busi-
ness haben. Deshalb ziehen mich auch vor allem Leute an, die nicht
nur eine ErddlIplattform gekauft haben und nur Ressourcen abpum-
pen, sondern diejenigen, die etwas erschaffen, erfinden, neue Tech-
nologien entwickeln, die darauf inr Geschaftsimperium aufgebaut
haben, die es wirklich bis ganz nach oben geschafft haben und sich
dabei nicht mit dem ganzen Geld unehrlich die Taschen vollstopfen,
sondern etwas erschaffen. Das beeindruckt mich.

Ich denke, Sie haben bereits ganz gut verstanden, was Sie in die-
sem Kapitel erwartet — Wissen darUber, wie Selbstvertrauen gebildet
wird, sowie Methoden wie man es noch mehr pushen kann, sowie Life-
hacks und verschiedene Ubungen. Vergessen Sie nicht: Dieses Buch
ist reines Schulungsmaterial, in dem ich nicht nur Informationen, die
ich einmal far mich selbst nutzlich fand, preisgebe, sondern Ihnen
So praxisnah wie maglich helfe, den Leader in sich selbst zu wecken
und ihn ans Licht zu bringen. Also sind Sie bereit? Los geht’s!

Lassen Sie uns auflisten, was genau diese Menschen, die
als charismatische Leader gesehen werden, von anderen unter-
scheidet. Zunachst verhalten Leader sich naturlich und entspannt.
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Wollen Sie das auch? Horen Sie auf, wahrend eines Gesprachs auf
Ihre Schuhe zu schauen oder den Kopf zu schutteln. Inre Aufgabe
ist es, direkt den Gespréchspartner anzusehen und dies am Bes-
ten im sogenannten Dreieck seines Gesichts: dem Bereich ,Augen —
Nase — Augenbrauen®. Kontrollieren Sie Inre Kérpersprache. Spielen
Sie nicht mit Ihrer Krawatte oder Jacke. Vergessen Sie das unnatur-
liche Nicken als Antwort auf jedes Wort Ihres Gespréachspartners.
Bleiben Sie ruhig und héflich.

Zweitens, lernen Sie, Inre Gedanken in einer einfachen und
zuganglichen Sprache auszudrucken. Damit das klappt, sollten
Sie komplexe Sprachkonstruktionen und unangemessene Termini
vermeiden. Ihre Aufgabe ist es, Inre Botschaft zu vermitteln. Mit
lhrer Intelligenz und dem umfangreichen Wissen kénnen Sie gerne
in Gesellschaft von Freunden und Bekannten glanzen.

DarUber hinaus lieben echte Leader absolut jedes Gespréchs-
thema. Sie mdgen es, wenn man Ihnen zuhort, auch wenn Sie Uber
EisstockschieBen sprechen, das eigentlich niemanden, auB3er Sie
selbst, interessiert? Tun Sie das Gleiche! Horen Sie genau zu, stellen
Sie klédrende Fragen und teilen Sie Inre Ideen mit Inrem Gesprachs-
partner. Aber vergessen Sie nicht die Manieren und das Takt-
gefuhl: Versuchen Sie keinesfalls, Inren Standpunkt gewaltsam
durchzusetzen.

Leader wissen, wie man zuhdrt. Lernen Sie nicht nur zu erzah-
len, sondern auch zuzuhoren. Jeder mag es, wenn man Respekt und
Interesse an Gespréchen mit inm zeigt. Auch wenn Sie nicht sehr
interessiert sind, versuchen Sie zumindest so zu tun, als waren Sie
von der Geschichte und den Emotionen des Gesprachspartners
durchdrungen. Uberlegen Sie, was inn antreibt! Warum ist ihm diese
Geschichte so wichtig?

Leader passen sich an jede Umgebung an. Eine Geschafts-
konferenz — groBartig. Laute Party? Noch besser! Wenn Sie zum
charismatischen Leader werden mdéchten, lernen Sie, sich an die
Umgebung anzupassen. Vergessen Sie Ihre schlechte Laune und
den Wunsch, nach Hause unter Inre warme Decke zu kriechen. Nut-
zen Sie jede Gelegenheit, um neue Leute kennenzulernen und etwas
Neues fur sich zu lernen.

Leader sind immer bereit, gute Ideen auszutauschen. Nicht
alle Ihre Ideen sind umsetzbar und nicht alle scheinen Innen gut



genug zu sein. Aber versuchen Sie dennoch, sie mit anderen zu tei-
len. Vielleicht finden Sie ja einen Gleichgesinnten in der neuen Firma.

Kapitel 16: Wie entwickelt man
Charisma?

Wissenschaftler fanden heraus, dass die Bereiche unseres
Gehirns, die fur analytisches Denken, Logik und Aufmerksamkeit
verantwortlich sind, wahrend wir einem charismatischen Leader
zuhoren, deaktiviert sind. Stattdessen wird die passive Arbeit des
Gehirns, auch Default Mode Network (DMN) genannt, aktiviert. DMN
ist verantwortlich fUr die Fahigkeit zu trdumen, zu philosophieren
und nostalgisch zu sein. Es interagiert nicht mit dem analytischen
Zentrum des Gehirns und unterdrickt es manchmal sogar. So bei-
spielsweise wahrend einer Rede eines charismatischen Leaders.

Erinnern Sie sich an sich selbst, wahrend Sie mit einer solchen
Person kommunizierten. Kébnnen Sie etwas aus seiner Rede zitie-
ren? Nein. Die Worte scheinen also nicht in Erinnerung zu bleiben.
Aber wir erinnern uns genau an die Gefuhle und Emotionen wahrend
seines Auftritts. Wir erinnern uns an die unerklarliche Bewunderung
fur diesen Menschen und gleichzeitig fr das, worUber er sprach.
Das auffélligste Beispiel ist die Présentation von Steve Jobs mit
einem weiteren Produkt von Apple Inc. Auch wenn Sie kein groBBer
Fan von Apple-Produkten sind, haben Sie bestimmt schon einmal
einen Tag vor dem Verkaufsstart des neuen iPhone riesige Warte-
schlangen gesehen.

Wir vertrauen Menschen wie Steve Jobs, weil sie, ohne diese
Menschen personlich zu kennen, von ihnen fasziniert sind. Zum Bei-
spiel ist unser Gehirn, bei groBartigen Rednern wie Tony Robbins,
in einem fast schon ehrflrchtigen Zustand. Es kommt zu einer kom-
pletten Abschaltung Ihres inneren Rationalisten. Wir haben unbe-
wusst Respekt davor, wie gro3 die Person vor uns erscheint.

Der deutsche Soziologe und Philosoph Erich Fromm glaubte,
dass eine solche Ehrfurcht durch den unbewussten Wunsch her-
vorgerufen werden kann, sich von der Verantwortung zu befreien.
Finden Sie jemanden, dem Sie folgen kdnnen, um Gefuhle von
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Einsamkeit und sozialer Verwirrung zu lindern. Warum glauben Sie,
passiert so etwas?

Die Besonderheit besteht darin, dass unser Gehirn mit Hilfe
von Bewunderung die Chance bekommt, Komplexen, Angsten und
der Notwendigkeit, endlose Entscheidungen zu treffen, zu ,ent-
kommen®. Mit anderen Worten, es fallt ihm viel leichter, der Meinung
einer charismatischen Person zu vertrauen, als selbst diese Verant-
wortung zu tragen. Sigmund Freud ging noch weiter und schlug vor,
dass die Mehrheit das vaterliche Prinzip in solchen Menschen sient.
Hier erkennt man meist eine unbewusste Nachahmung seines Ver-
haltens, das Modell ,Familienoberhaupt — Kind* wird aktiviert.

John Antonakis, Leiter des Doktorandenprogramms fur
Management an der Universitat Lausanne, hat sich lange mit dem
Verhalten charismatischer FUhrungskrafte befasst. Infolgedessen
enthullte er, dass alle Kandidaten zur Prasidentschaft der Vereinig-
ten Staaten dieses Verhalten fieiBig und absichtlich gelernt haben.
Laut Antonakis waren es genau die bekannten Techniken der cha-
rismatischen FUhrung, die den letzten acht Présidenten geholfen
haben, die Wahlen zu gewinnen. Diese Techniken sind fUr das bloBe
Auge unsichtbar, wirken sich jedoch auf subtile Weise auf unsere
Wahrnehmung aus und férdern Vertrauen und Sympathie.

Glucklicherweise mussen Sie sich nicht extra zur Prasident-
schaftskandidatur aufstellen lassen, um dieses Charisma zu ent-
wickeln. Es reicht aus, nur einige wenige Tricks eines wahren cha-
rismatischen Leaders zu kennen und sie einfach in Inrem eigenen
Leben anzuwenden.

Das Geheimnis eines
charismatischen Leaders

Zuallererst ist da die positive Ausstrahlung. Menschen, die
selbstbewusst sind, lieben sich selbst und ihre Arbeit und neigen
daher dazu, ihnre Gefuhle mit anderen zu teilen. Sie haben keinen
Grund, etwas vor anderen zu verbergen und vor allem Negativi-
tét auszustrahlen. Jedes Gesprach, das Sie fUhren, sollte mit einer
positiven Note beginnen - keine Beschwerden, Unzufriedenheit
oder Konflikte. Beziehen Sie sich so oft wie méglich auf Ihre Werte
und sprechen Sie dartber, was Sie wirklich lieben und respektieren.



Auch wenn ein Leader sich unsicher erscheint, redet er sicher.
Ihr Ziel sollte sein, andere davon zu Uberzeugen, dass sie Innen zuho-
ren und Ihren Handlungen vertrauen. Murmeln Sie nicht vor sich hin
und verleihen Sie Ihrer Stimme eine emotionale Farbe. Andern Sie
manchmal das Timbre, die Lautstérke und das Tempo und passen
Sie sie an den Charakter und den Ton des Gesprachspartners an.
Setzen Sie in Ihrer Rede Akzente in der Intonation.

Sie sollten in erster Linie sich selbst mégen. Wir alle haben
Schwachstellen, aber wir sollten uns nicht mit ihnen identifizie-
ren. Die Leute wollen nichts Uber Ihre Probleme wissen — sie haben
schlieBlich genug eigene. Sie wollen wie Sie sein — glicklich und
selbstbewusst. Denken Sie jedoch daran, dass niemand Sie jemals
lieben wird, wenn Sie sich selbst nicht lieben. Bekémpfen Sie Ihre
Fehler und bringen Sie Ihre Starken hervor.

Nehmen Sie eine sichere Haltung ein! Ihr Ricken sollte
immer gerade sein. Betreten Sie den Raum mit einem kihnen Schritt
und gestikulieren Sie aktiv wahrend eines Gespréachs. Dies demons-
triert Inre Entspannung und Ihr Selbstbewusstsein.

Seien Sie offen fur Gesprache. Genauso sollten Sie stets
bereit sein, neue Leute kennenzulernen. Beginnen Sie immer mit
einem maBig festen Handedruck und schauen Sie der anderen Per-
son direkt in die Augen. Zeigen Sie Ihre Offenheit, seien Sie leicht
und entspannt und I&acheln Sie.

Beobachten Sie die KGrpersprache des Gesprachspartners!
Ahmen Sie die Gesten und nonverbalen Signale des Gesprachspart-
ners nach. Auf diese Weise werden Sie den Eindruck einer gemein-
samen Vergangenheit wecken. Machen Sie es jedoch sehr vorsich-
tig und bedacht! Spricht Ihr Gesprachspartner mit ruhiger, gleich-
maBiger Stimme und gestikuliert sehr selten, begleitet von wenig
ausladenden Bewegungen? Passen Sie sich an und verhalten Sie
sich @hnlich. So kann der Gesprachspartner problemlos mit Ihnen
kommunizieren und Sie finden schnell eine gemeinsame Sprache.

Sprechen Sie den Gesprachspartner mit seinem Namen an!
Auf diese Weise zeigen Sie Respekt und die Bedeutung dieser Per-
son fur Sie, dadurch dass Sie sich an inren Namen erinnern kénnen.
Daruber hinaus ist dies ein alter psychologischer Trick, der es ein-
fach macht, eine Person fUr sich zu gewinnen.

Machen Sie Komplimente! Esist nicht notig, etwas zu bewun-
dern, das Sie selbst im Gesprachspartner nicht wirklich mogen: Eine
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LUge erkennt man immer. Geben Sie nur aufrichtige Komplimente.
Denken Sie daran, was Ihnen wirklich aufgefallen ist, als Sie diese
Person kennengelernt haben. Vielleicht war es sein blendendes
L&cheln, sein teurer Anzug oder der angenehme Duft eines Parfums.

Ein weiterer wichtiger Punktist der Humor. Humor ist groB3ar-
tig! Er hilft, die Atmosphére zu entscharfen und einen freundlichen
Ton fUr das Gespréch festzulegen. Aber es ist wichtig zu verstehen,
wann Humor angemessen ist und wann nicht. Bewerten Sie dennoch
sorgfaltig die Reaktion des Gesprachspartners auf Ihre Witze, denn
selbst die harmlosesten kdnnen beleidigen oder Wut verursachen.

| Ubungen zur Charisma-Entwicklung

Die Ubung ,Kénigliche Haltung®: Eine gute und selbstsi-
chere Haltung ist das, was eine selbstbewusste Person auszeich-
net. Beobachten Sie sich im Spiegel. Beachten Sie, ob Ihre Schultern
gerade sind. Der Kdrper sollte entspannt sein und das Kinn sollte
beim Gehen angehoben sein. All dies schafft einen ersten Eindruck
von lhnen, der naturlich und positiv ausfallen sollte.

Die Ubung ,Guten Morgen*: tagliche GriBe an Sie und die
Welt da drauf3en, die auf Inre Siege warten. Machen Sie es zu Ihrem
Morgenritual: BegruBen Sie sich vor dem Spiegel, sobald Sie aus dem
Bett kommen. Erst danach gehen Sie zum Frdhstuck.

Die Ubung ,Ein gesunder und niitzlicher Abend* ist eine
Ubung, die Sie nach der Arbeit machen missen. Verbringen Sie den
Abend mit Ihrer Familie, essen Sie gemeinsam zu Abend und spre-
chen Sie Uber Ihren Tag. Wenn Sie ins Bett gehen, danken Sie Inren
Lieben laut dafur, dass sie da sind. Danken Sie dem Tag fur seine Ein-
dricke und schatzen Sie sich fur jeden kleinen Erfolg.

Die Ubung ,Gesichtsausdruck*: Inre positive Einstellung
sollte sich in Inrem Gesicht widerspiegeln: keine Trabsinnigkeit,
Engegefuhl und herabhdngende Mundwinkel! Uberlegen Sie sich
zum Beispiel einen aufmunternden Satz: ,Ich werde diesen Tag
zum Besten machen!® — und wiederholen Sie ihn jeden Morgen und
Abend, bis Sie wirklich zu ldcheln beginnen. Beobachten Sie sich vor
einem Spiegel und schauen Sie, wie sich Ihr Gesicht wahrend die-
ser Ubung verandert.



Die Ubung ,Artikulation®: ist eine Ubung fUr klare und emo-
tionale Sprache. Merken Sie sich ein paar Zungenbrecher und wie-
derholen Sie sie jeden Tag fur 10-15 Minuten. Sprechen Sie jeden
Buchstaben aus und versuchen Sie, jedem Wort Emotionen zu ver-
leihen. Versuchen Sie auf die gleiche Weise mit Familie, Freunden
und Kollegen zu kommunizieren.

Die Ubung ,Positives Denken®: Lernen Sie die Vorteile des
Gesprachspartners mental zu identifizieren, bereits im Voraus, noch
bevor die Kommunikation beginnt. Zum Beispiel, wenn Sie einen
zukunftigen Gesprachspartner aus der Ferne sehen oder die Liste
der Konferenzgéste durchsehen. Warum ist diese Person interes-
sant? Wie kann sie fur Sie nutzlich sein? Warum sollte man sich mit
ihr treffen? So werden Sie sich sofort auf eine freundschaftliche und
produktive Beziehung zu dieser Person einstellen.

Sie haben es wahrscheinlich schon verstanden: Zum
Anziehungspunkt zu werden, egal wo — unter Kollegen im BUro
oder in einem freundlichen Unternehmenskreis — ist eine abso-
lut I6sbare Aufgabe. Sie missen nur an sich arbeiten, sprich Ihre
Ausstrahlung entwickeln. Dazu hat dieses Kapitel hilfreiche Tipps und
Ubungen gegeben. Viele von ihnen, wie zum Beispiel das Training,
die Korperhaltung beizubehalten, klar und deutlich zu sprechen, sind
Uberhaupt nicht schwierig. Aber wenn Sie sich diese Handlungen
zur Gewohnheit machen, kénnen Sie viel erreichen. Falls Sie die
Methoden zur Gewohnheitsbildung vergessen haben, kehren Sie
zum Algorithmus aus dem zweiten Teil zurdck.

Im Zusatzmaterial nach diesem Kapitel erhalten Sie vier wei-
tere Stressbewaltigungstechniken, die Ihnen helfen, die Einstel-
lung eines Leaders beizubehalten.

&
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4 Moglichkeiten, jeden Tag mit
Stress umzugehen

Herzrhythmusleitung

Unser Zustand hangt von unserem Herzschlag ab. Langsamer
Herzrhythmus — es herrscht Ruhe und Konzentration. Umihn zu kon-
trollieren, verschieben Sie die Dinge fur ein paar Minuten und lenken
Sie von den Gedanken ab. Konzentrieren Sie sich auf das, was in lhnen
ist, auf die Empfindungen im Korper. Atmen Sie zwei Mal langsam und
tief ein. FGhlen Sie Ihren Atem, wahrend sich Ihre Brust erhebt. Luft
gibtInnen Leben, Energie. Denken Sie darUber nach. 10-15 Sekunden
nach tiefen AtemzUgen konzentrieren Sie sich auf das Herz. Stellen
Sie sich vor, es wird so langsam wie Ihr Atem. FUhlen Sie den Rhyth-
mus Ihres Herzschlags.

Jeder Atemzug bringt Sauerstoff in Ihr Herz und das Ausatmen
befreit den Kérper vom Negativen, das sich im Inneren angesammelt
hat. Verbinden Sie sich mit dem Gefluhl von Warme in Inrer Brust. Erin-
nern Sie sich an das Gefuhl der Dankbarkeit fir etwas, das Sie erlebt
haben. Sie sollten auch Ihrem Kérper und Ihrem Herzen dankbar sein,
dass sie funktionieren. Entbehren Sie 10 Minuten Ihrer Arbeitszeit und
wiederholen Sie diese Ubung jeden Tag.

Die Simulation der Morgenddmmerung,

fur einen kraftvollen Start in den Tag

Licht beeinflusst unsere Leistung und Stimmung, sogar die
Gesundheit. Selbst Kaffee belebt nicht so gut wie eine Portion Licht,
vorzugsweise Sonnenlicht. Wenn das Wetter schlecht ist oder Ver-
dunkelungsvorhange storen, setzen Sie eine schwache Lampe an den
Kopf des Bettes. Es ist besser, wenn das Licht warm ist. Schalten Sie
es sofort nach dem Aufwachen ein und bleiben Sie mit geschlossenen
Augen ein wenig liegen (schlafen Sie nur nicht ein!). Die Lichtstrahlen,
die durch die Augenlider dringen, verursachen ein Signal in unserem
Hypothalamus: esist Zeit zu arbeiten, denn ein neuer Tag hat begon-
nen! Deshalb ist das Aufwachen im Dunkeln, beispielsweise an einem
bewdlkten Wintermorgen, viel schwieriger.

Es gibt sogar spezielle Wecker, die zusammen mit Tonen eine
Tageslichtlampe einschalten. Eine solche Lampe steigert langsam
die Helligkeit und simuliert die Morgendammerung, um das natdrliche
Erwachen am Morgen ideal zu imitieren.



Die Aufnahme von ungesattigten Fetten flir den Grips

Mehrfach ungeséattigte Fettsguren sind etwas, ohne das unser
Gehirn und auch nicht das Nervensystem voll funktionieren kdnnen.
Dazu geh6éren Omega-Sauren. Sie werden fur einen schnellen Ver-
stand und far die Reaktionsgeschwindigkeit benétigt. Omega-3 ist
in Fischen und einigen Wildkrdutern enthalten. Omega-6 ist Teil von
Fleisch- und Pflanzendlen. Nehmen Sie beides in Ihre tagliche Ernah-
rung mit auf.

Fische, die in kalten Gewéssern leben, haben eine hohe Kon-
zentration an gesunden Fetten. Daher lohnt es sich, Hering, Mak-
rele oder Sardine den Vorzug zu geben. Reich an hohen Gehalt von
Omega-3 sind auch: Meerforellen, Thunfisch und Schellfisch. Von den
pflanzlichen Omega-3-Quellen sind Leinsamen die wertvollsten, die
dem Brei zugesetzt oder aufgebriht werden kénnen.

Lésung von Konflikten ist der Schlissel zum Seelenfrieden

Sie kénnen sich selbst nicht verwalten, wenn Sie nicht lernen,
Ihre Beziehungen zu Menschen in Inrer Umgebung zu verwalten. Genau
inihrer Gesellschaft befinden Sie sich taglich. Wenn es ewige Konflikte
um Sie herum gibt, hilft Innen keine Technik, mit Stress umzugehen.
Hier bendtigen Sie die Fahigkeit ,emotionale Hygiene®. Es basiert auf
dem Prinzip der gewaltfreien Kommunikation, das als durchsetzungs-
fahige Kommunikation bezeichnet wird. Diese Technik eignet sich her-
vorragend zur L6sung von Meinungsverschiedenheiten.

Beziehen Sie sich immer auf die Person, die die Ursache des
Problems im Konflikt ist. Bitten Sie sie, mit Innen zu gehen, um ohne
Anwesenheit Dritter, von Angesicht zu Angesicht, zu sprechen. Aber
stellen Sie zuerst sicher, dass Sie nicht gereizt oder witend sind. Sie
mussen ruhig und freundlich sein. Es besteht keine weitere Notwen-
digkeit, sich Uber das Problem zu streiten — beschrénken Sie sich auf
eine neutrale Beschreibung dessen, was zwischen Ihnen passiertist.
Geben Sie dieser Situation keine Bewertungen. Wenn Sie Ihre Gefuhle
ausdricken mussen, verwenden Sie S&tze wie ,es kam mir beleidigend
vor®. Sagen Sie, dass Sie ein vollig anderes Ergebnis erwartet haben.
Zum Beispiel: ,iIm BUro muss ich mich sicher fuhlen, ohne Grinsen und
Larm. Nur so kann ich so effektiv arbeiten wie Sie".
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Kapitel 17: Entwicklung
von Leader-Eigenschaften
fiir Introvertierte

Nun mdchte ich an jene Leser appellieren, die sich fur intro-
vertiert halten. Ich denke, es ist klar, warum wir nun Uber Leader-
Eigenschaften sprechen, Uber den Einfluss auf andere Menschen,
darUber, wie man mit innen kommuniziert. Gleichzeitig argumentie-
ren die meisten Leser vielleicht so: ,Das ist alles nichts far mich, ich
werde einige Ubungen auslassen, weil ich immer noch nicht in der
Lage sein werde, so zu handeln. Ich nehme mir lediglich ein paar
Tipps zu Herzen, um bei Verhandlungen nicht so nervés zu sein.
Der Rest ist nur fUr diejenigen, die gerne kommunizieren, nicht fur
mich, ich kann das nicht.” Tatsachlich denken viele Leute, dass Lea-
dership etwas fur Redner und aktive Partygénger ist.

Wenn Sie sich vor jeder ,Bewegung*“ verstecken wollen, werde
ich Sie nicht davon abbringen kdnnen. Aber wenn Sie zu einer Fih-
rungsperson werden wollen und Innen dabei nur Inre Schichtern-
heit im Weg steht, wissen Sie, dass es Innen schwerfallt, mit Men-
schen in Kontakt zu treten, vor der Offentlichkeit zu sprechen und
Geschaftskontakte zu knUpfen, aber das bedeutet nicht, dass Sie
davon ablassen sollten, eine Fihrungsposition einzunehmen.

Ich glaube an den Erfolg und den Sinn jedes Menschen — egal,
wer vor mir steht. Meine Idole sind Menschen, die etwas erreichen
wollen, die bereit sind, von der Couch aufzustehen, die Armel hoch-
zukrempeln und der Welt zu zeigen, was sie wert sind. Grundsétz-
lich mag ich alle Menschen. Sie sind fur mich gleichermaBen inte-
ressant. Ich bewundere sie. Ich kann ihnen gerecht werden, sehe
in ihnren Handlungen und Ideen etwas ganz Besonderes.

Einmal ertappte ich mich bei dem Gedanken: ,Was erwarten
Sie schon von mir? Ich bin ein einfacher Typ aus dem Dorf.“ Und dann
dachte ich — warum ist mir das Uberhaupt eingefallen? Nun ja, das
ist die Ubliche Lebensregel: Sie werden zu dem, der Sie umgibt. Sie
kdnnen diese Tragheit nicht Gberwinden. Naturlich gibt es Ausnah-
men — diejenigen, die in der Lage sind, innere Stérke zu finden und
aus diesem Sumpf auszubrechen, aber die meisten Menschen fin-
den partout einfach keine Energiequelle in sich selbst und sind somit



dem Gruppeneinfluss ausgesetzt, wenn alle um sie herum fragen:
,Was bist du? Jemand, der aus der Reihe tanzen mochte? Was willst
du denn am meisten? Derjenige mit der besten Glatze werden?” Ja,
ich bin der gréBte Glatzkopf! Ich brauche am meisten von allen. Und
ich bin derjenige, der am meisten aus der Reihe tanzt.

Psychologen zufolge ist Unsicherheit eine Folge schlech-
ter Erfahrungen in der Vergangenheit, wodurch ein Minder-
wertigkeitskomplex gebildet wurde. Das Konzept des ,Minder-
wertigkeitskomplexes® wurde vom Wissenschaftler Alfred Adler
formuliert. Er nannte das ein ausgepragtes oder Ubertriebenes
GefUhl von Schwéche und Versagen. Adler argumentierte auch,
dass unsere Angste und Komplexe eine Folge von psychischen
Traumata in der Kindheit und unangenehmen Situationen sind.
Adlers Theorie wurde auf der ganzen Welt anerkannt, aber tatsach-
lich treten Komplexe nicht immer in der Kindheit auf. In der Tat sind
wir in der Jugend anfélliger fUr emotionale Umwaélzungen und den
Einfluss der Umwelt: von Eltern, Lehrern, Verwandten oder auch
Gleichaltrigen. Aber wenn wir dlter werden, beeinflussen uns immer
noch eine grof3e Anzahl von Menschen. Es erscheinen noch mehr
von ihnen: Kollegen, Partner, zahlreiche Bekannte kommen hinzu.
Und auch die Medien und verschiedene Internet-Communities: Sie
veradndern uns nicht weniger als echte Menschen.

Manchmal entsteht sogar unter Menschen, die erst gestern
in der Offentlichkeit glanzten und als recht erfolgreich galten, ein
Gefuhl der Unsicherheit. Zum Beispiel verlor ein Beamter seinen
hohen Posten, aufgrund einer politischen Krise. Wie sicher wird
er sich, der doch nun einen gewissen Wohlstand gewohnt war, unter
den neuen Umstanden fUhlen? Wie entschlossen wird er handeln?
Unter solchen Bedingungen bleiben nur diejenigen charismatisch,
die bereit sind, Verantwortung fur sich selbst und fur diejenigen
zu Ubernehmen, die innen nahestehen. Die Wahrheit ist schon nah —
spuren Sie es? Selbstzweifel gehen einher mit der Unwilligkeit, Ver-
pflichtungen einzugehen. Ein Leader ist nicht deshalb selbstbe-
wusst, weil er weif3, wie man im Rampenlicht blendend aussieht,
sondern weil er sonst nicht die Verantwortung far alle anderen Uber-
nehmen kann, die er leitet.
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Ich denke, an dieser Stelle ist es notwendig, noch ein paar

Anzeichen und Merkmale hinzuzufugen, anhand derer Psycholo-
gen eine unsichere Person definieren:

®©0

© 0O
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Abhangigkeit von der Meinung und Zustimmung eines
anderen.

Der Wunsch, sich von der eigenen Verantwortung
zu befreien.

Passivitdt und mangelnde Initiative.

Verschlossenheit und Angst vor Kommunikation (meistens
ist das die Ablehnung jeglicher Bewertung eigener Handlun-
gen von AuBenstehenden zu erhalten oder die Angst, abge-
lehnt zu werden).

Misstrauen gegenuber anderen.

Perfektionismus und ,Einserschuler-Syndrom* (unge-
sunder Wunsch, alles nach Vorgaben zu machen und alle
zu Ubertreffen).

Unstrukturierte, schnelle Rede.

Die Angewohnheit, mit den Fingern auf den Tisch zu schla-
gen, an den Haaren zu ziehen oder mit dem Bein zu zucken
(besonders in Stresssituationen).

Die Gewohnheit, sich an 6ffentlichen Orten zu bucken, Beine
oder Arme auf der Brust zu verschrénken (als wirde man ver-
suchen, sich in einem ,Kokon* zu verstecken).

Haben Sie sich in mindestens einem der Punkte wiederer-

kannt? Dann ist es Zeit, etwas zu dndern!

Ich werde Innen zeigen, wie das geht, aber vorerst finden Sie

hier eine Liste mit Empfehlungen. Personlich hilft mir diese Methode:
Hangen Sie die Liste an einer Stelle auf, die Sie oft passieren mudssen,
damit Sie standig darauf sto3en, wenn Sie sich zum Frihstuck hinset-
zen oder das Haus verlassen. Das hilft Innen, sich immer wieder daran
zu erinnern, worauf Sie tagstber in Inrem Verhalten achten mussen.



Arbeiten Sie an Inren Angsten
und negativen Erfahrungen

Wie Psychologen gerne behaupten, besteht der erste und
schwierigste Schritt darin, das Problem zu verstehen. Denn sobald
Sie etwas erschreckt oder verargert hat und Sie eine negative Erfah-
rung gemacht haben, ist dies bereits geschehen und kann nicht
mehr gedndert werden. Jetzt entscheiden Sie — mochten Sie fur
immer im Schatten der Folgen dieses Vorfalls leben? Vielleicht ist
es besser, ans Licht zu treten? Wenn Sie gewinnen wollen, héren
Sie auf, stdndig nach Ausreden zu suchen. In jeder kritischen Situa-
tion sucht unser Gehirn nach einer geeigneten Erkldrung fur das,
was passiert ist. Sie kdnnen dies verlernen, wenn Sie den Willen
haben und bereit sind zu handeln. Um dies zu tun, halten wir ein-
mal fest: Jeder hat Komplexe. Also geben Sie flr sich zu (am bes-
ten laut): Welche Komplexe haben Sie? Listen Sie sie auf. Bereit?
Kommen wir nun zu den Methoden, mit denen Sie sie ein fur alle
Mal vergessen kénnen

Versuchen Sie ehrlich zu sagen, woher diese Komplexe
kommen. Was hindert Sie daran, gltcklich zu sein und das Leben
zu genieBen? Niemand auBer Ihnen kann diese Frage beantworten.
Selbst beim Termin eines Psychologen wird dieser Sie bitten, selbst
darUber zu erzéhlen

Erkennen Sie eine einfache Wahrheit: Sogar Weltstars haben
Komplexe. Historische Personlichkeiten hatten sie auch. Das ist nor-
mal, weil es keine perfekten Menschen gibt. Stimmen Sie nicht zu?
Denken Sie, Ihr Freund oder Bekannter ist perfekt? Beurteilen Sie die
Person objektiv. Glauben Sie mir, auch auf den ersten Blick erfolg-
reiche Menschen haben inre eigenen Probleme: Angste, Phobien,
Zweifel an ihren Fahigkeiten. Der einzige Unterschied zwischen Ihnen
besteht darin, dass erfolgreiche Menschen den zweiten Punkt auf
unserer Liste erkennen. Ihre Zweifel fuhren jedoch nur zu neuen
Problemen

Uberlegen Sie nun, ob Sie diese Last weiterhin von alten Miss-
stédnden und Angsten mit sich tragen méchten. Werfen Sie sie wie
einen Koffer in den Fluss! Halten Sie sich fUr nicht schén genug?
Vergessen Sie’s! Denn absolut jeder Mensch hat seine eigene Vor-
stellung von Schonheit. Wir sehen diese Welt auf unterschiedliche
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Weise. Betrachten Sie sich als dick? Wer legt fest, welche GréBen
und Formen die perfekten Modellparameter sind? Im vorindustri-
ellen Zeitalter war ein korpulenter Kérper immer ein Zeichen von
Wohlstand. Entspannen Sie sich und geniel3en Sie das Leben! FUh-
ren Sie eine positive Grundeinstellung in Ihr Leben ein. Gonnen Sie
sich jeden Moment und jede Innovation mit Freude anzunehmen.
Dutzende von Menschen lieben Sie und werden Sie noch in Zukunft
lieben! Aber zuerst missen Sie lernen, sich selbst zu lieben

Lernen Sie, sich selbst zu vertrauen. Vergessen Sie die Regel,
immer zuerst nach einem Ratschlag von einem AuBBenstehenden
zu fragen, bevor Sie eine Entscheidung treffen. Horen Sie auf sich
selbst und handeln Sie

Vertrauen Sie sich immer noch nicht? Befolgen Sie die
,5-Sekunden-Technik®: Geben Sie sich genau funf Sekunden Zeit
zum Nachdenken, warten Sie kurz und machen Sie sich umgehend
an die Arbeit

Ist es schwer zu glauben, dass Sie Erfolg haben werden? Uber-
legen Sie, was Sie erreichen mochten. Visualisieren Sie. Wenn Sie
ein klares Bild davon haben, wird es fUr Sie viel einfacher, sich Ihrem
Ziel zu ndhern

Stébern Sie weniger in Sozialen Netzwerken. Studien haben
gezeigt, dass wir uns standig unzulanglich fuhlen, wenn wir uns
mit anderen vergleichen (und oft nicht im positiven Sinne). Warum
brauchen Sie das? Sie sind eine andere Person, mit Ihren eigenen
Zielen, bereits erlangten und zuklnftigen Erfolgen

Teilen Sie lhre Erfolge nicht sofort mit anderen! Klingt komisch,
oder? Aber was ist denn mit ein bisschen Angeberei? SchlieBlich wol-
len wir doch allen auf der Welt sagen, wie groBartig wir sind. Sobald
Sie dies tun, wird der suBe Geschmack des Sieges jedoch nachlas-
sen. Beeilen Sie sich daher nicht, genie3en Sie es zuerst flr sich,
denndiesist nur Ihr Verdienst

Jetzt werde ich Ihnen aber eine erstaunliche Sache erzahlen.
Wenn es einem Menschen von Kindheit an gut ging, er keine Schmer-
zen und Angste, keine bittere Niederlage kannte und von der Wiege
an als selbstbewusster Leader einer Gemeinschaft aufwuchs, dann
ist das hochst bemitleidenswert. Denn mit hoher Wahrscheinlich-
keit werden sowohl er als auch die Gemeinschaft in Zukunft ernst-
haft enttduscht werden. Derjenige, der nie gefallen ist, weil3 nicht,
wie er nach dem Sturz wieder hochkommt. Wer nie versagt hat, weif3



nicht, wie er nach einer pl6tzlichen Niederlage leben soll. Das bedeu-
tet also, dass ein Leader solcher Leute, naja — ziemlich suboptimal ist
Wissen Sie Ubrigens, wie Sie vom Scheitern profitieren kon-
nen? Probieren Sie es jetzt aus und merken Sie sich diesen Hand-
lungsplan. Ich habe es selbst getestet — es hilft wirklich, die Situa-
tion zu Ihren Gunsten zu dndern und als Sieger hervorzugehen

I Plan B: Wenn etwas schieflauft ...

Hdren Sie auf, Uber Fehler nachzudenken! Solange lhre
Gedanken daran festgebunden sind, ist der ndchste Schritt zum
Erfolg unméglich. Uber Misserfolge nachzudenken, ist wie ein Mag-
net, der nur neue Probleme anzieht.

Vergessen Sie das Wort ,Loser”! Es existiert nur in Ihrem
Kopf. Genauso wenig wie es Gluckspilze gibt. Sie sind das, was sie
Uber sich denken und wie sie sich fuhlen.

Andern Sie Inr Denken und das Leben dndert sich mit lhnen!
Es wird Sie angenehm Uberraschen, Sie werden sehen. Hat es dies-
mal nicht geklappt? Ziehen Sie eine Lektion daraus und machen Sie
es beim nachsten Mal richtig! Hauptsache Sie tun es.

Beschuldigen Sie niemanden fur Ihre Probleme und Misser-
folge! Inre Ergebnisse sind exakt die Konsequenzen Ihres Handelns
und Denkens. Das Konzept der Schuld ist hier grundséatzlich unan-
gemessen. Sie kbnnen sich nicht Innen selbst gegentber schuldig
machen — Sie kdnnen sich nur einmal irren und das war'’s.

Horen Sie auf, immer wieder unangenehme Situatio-
nen zu durchleben! Sie kbnnen sie nur loswerden, wenn Sie ver-
stehen, dass sie alle bendtigt werden, um Sie zu einem positiven
Ergebnis zu fGhren und Sie starker zu machen. Ja, der Fehler ist
bereits gemacht. Andererseits haben Sie eine einzigartige Erfah-
rung gemacht und werden es sicherlich nicht noch einmal dazu
kommen lassen.

Das Erfolgsgeheimnis liegt im Erfolg selbst. Kehren Sie stan-
dig zur Visualisierung zuruck! SchlieBen Sie eine halbe Minute lang
die Augen und Uberlegen Sie, was Sie wollen. Schauen Sie sich Ihren
Traum an, bergen Sie ihn und laufen Sie ihm entgegen.

Tatsé&chlich lehrt einen das Leben selbst jeden Tag, wie
man mit Niederlagen und Misserfolgen umgehen soll. Deshalb ist
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es so wichtig anzuhalten, die Welt genauer zu betrachten und
SchlUsse zu ziehen. J. K. Rowling lie3 sich von ihrem Ehemann
scheiden, wurde mit einem Kind im Arm allein gelassen und hatte
ein so geringes Einkommen, dass es kaum einmal ausreichte, um far
die Unterkunft zu bezahlen, in der sie und ihr Kind hausten. Sie
befand sich in einer schrecklichen und schon ausweglosen Situa-
tion, so schien es ihr zumindest.

Spater tritt sie vor Studenten der University of Harvard auf
und sagte Folgendes: ,Ich méchte Innen keinesfalls erzahlen, dass
Misserfolge und Niederlagen Spal3 machen. Es war die schlimmste
Zeit meines Lebens, und ich konnte mir nicht vorstellen, dass mir
eines Tages etwas passieren wird, was die Presse jetzt ,eine fabel-
hafte L6sung’ bezeichnen wird. Warum spreche ich aber dennoch
Uber die Vorteile des Scheiterns? Na, weil meine Fehler mir gehol-
fen haben, all das Unndtige und Unwesentliche aus meinem Leben
zu streichen. Ich habe aufgehort, mich als jemand auszugeben, der
ich garnicht bin und damit begonnen, meine Energie in das zu ste-
cken, was mir wirklich wichtig war.’

Heute kennt die ganze Welt die Werke von J. K. Rowling — lie-
ben Sie sie auch so sehr? Dann erinnern Sie sich bestimmt oft daran,
dass sie ein Dutzend Ablehnungen von verschiedenen Verlagen
erhielt, bevor die Redakteure von Bloomberg auf inr Manuskript Gber-
haupt aufmerksam wurden — auf das erste Buch Uber die erstaun-
lichen Abenteuer von Harry Potter. Rowling erkannte, dass das Ver-
sagen hilft, sich selbst besser kennenzulernen, zu verstehen, wer
wir sind und was wir wirklich wollen.

Das Trennen von Ihren Angsten und Ihrer Schichternheit
beginnt mit dem ,Kennenlernen®. Ja, das ist nicht sehr angenehm,
aber wenn Sie dies nicht tun, kdnnen Sie sich nicht von innen
trennen. Am Ende dieses Kapitels habe ich fur Sie eine Liste mit
Empfehlungen vorbereitet, die mir einst geholfen haben — wenn
Sie sie wieder an einer sichtbaren Stelle anbringen, damit diese
zehn Punkte st&ndig vor Ihren Augen sind, werden Sie sich nach und
nach nicht nur daran gewohnen, sich selbstbewusster zu verhalten,
sondern handeln auch produktiver. Und da wir bereits dabei sind,
zeige ich Innen noch eine Liste: Hier sind zehn Blcher aufgelistet,
die mir geholfen haben, in Situationen, als das Problem unlésbar
schien, alles zu schaffen und erfolgreich zu meistern.
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,Grenzenlose Energie — Das Powerprinzip:
Wie Sie Ihre personlichen Schwéchen
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10 Moglichkeiten, selbstbewusster
und produktiver zu sein

Selbstvertrauen muss wie jede andere gute Angewohnheit

mehr als einen Tag gebildet werden. Befolgen Sie diese Tipps,
um Ihr Selbstwertgefuhl zu steigern und damit noch effektiver
zu arbeiten:

n Programmieren Sie sich mit positiven Affirmationen!

Affirmationen sind Bestatigungen, mit denen Sie sich und die
Welt optimistisch betrachten kdnnen. Sagen Sie sich so oft
wie moglich etwas Gutes und in positiver Form. Zum Beispiel:
,lch bin ein groBartiger Leader, meine Kollegen lieben mich.*

Sie kénnen Ihr persénliches Mantra erstellen und es jeden Morgen
auf dem Weg zur Arbeit wiederholen. Oder Sie kénnen die Frage
kreativer angehen und ein Poster mit der Liste von Affirmationen
erstellen und es dann an einer prominenten Stelle aufhangen.

Stellen Sie sich so an, bis Sie sich selbst nicht glauben!
Selbst wenn Sie sich nicht sicher fuhlen, hindert es Sie nicht
daran, ein Bild einer selbstbewussten Person zu erstellen und
beispielsweise bei 6ffentlichen Veranstaltungen ruhig zu blei-
ben. Merken Sie sich: die Menschen sehen uns nicht so, wie
wir uns selbst sehen. Versuchen Sie, Vertrauen herzustellen.
Benehmen Sie sich so, als hatten Sie Inr Selbstwertgefuhl bereits
ausgearbeitet und strahlen Sie in seiner ganzen Pracht. Sie kon-
nen andere leicht davon Uberzeugen. Hier ist nur ein Schritt, um
sich davon zu Uberzeugen.

Vielleicht kommt es Ihnen zunéchst so vor, als widrden Sie lacher-
lich aussehen, aber héren Sie nicht aufl Das ist ein Prozess,
kein momentanes Ereignis. Unser Verhalten verédndert unsere
Gedanken.

Behalten Sie immer Ihr Aussehen im Auge!

Ein stilvoller Look ist ein allgemein anerkannter Indikator fUr einen
hohen Status. Sachen wie ein Geschéaftsanzug, teure Uhren, eine
schone Frisur und moderne Gadgets geben bereits unbewusst
Vertrauen. Ganz zu schweigen davon, dass die Leute um Sie
herum bemerken werden, wie hochwertig Ihre Kleidung aussieht.
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Arbeiten Sie an Ihrer Rede!

Selbstbewusste Menschen sprechen laut und deutlich. Die Art
und Weise, wie Ihre Stimme klingt, wirkt sich direkt auf Inre Ein-
stellung zu sich selbst aus. Sie haben wahrscheinlich bemerkt,
wie schuchterne Menschen etwas murmeln oder flUstern, weil
sie Angst haben, zu viel Aufmerksamkeit zu bekommen? Also
seien Sie nicht so! Versuchen Sie beim ndchsten Treffen, etwas
lauter und ausdrucksvoller zu sprechen. Am ndchsten Tag dann
noch etwas lauter... Und so weiter, bis Sie das Gefuhl haben, dass
Ihre Stimme entschlossen klingt.

Versuchen Sie in der ersten Reihe zu sitzen!
Normalerweise werden die ersten Reihen bei Firmenveranstal-
tungen von hochrangigen Personen besetzt. Wenn Sie sich
neben hinsetzen, steigen Sie zu ihrem Status auf. Zumindest
psychologisch. Lernen Sie, sich im Umfeld seridser Menschen
sicher zu fGhlen, um sich wie einer von innen zu fUhlen. Der
Wechsel von der letzten Reihe in die erste — ist eine groBar-
tige Moglichkeit, um aus Ihrer Komfortzone herauszukommen
und im Rampenlicht zu stehen. Wenn Sie vorne sitzen und alle
Sie ansehen, haben Sie einfach keine andere Wahl, als sicher
zu sein. Die Anpassung an neue Bedingungen ist nur die Fahig-
keit von Menschen mit hohem Selbstwertgefuhl.

Kontrollieren Sie Ihre Kérpersprache!

Menschen, die nicht selbstbewusst sind, sind leicht an nonver-
balen Zeichen zu erkennen: Sie blcken sich, gehen mit gesenk-
tem Kopf, vermeiden Augenkontakt und sitzen mit verschrank-
ten Armen oder Beinen. Sie missen sich genau umgekehrt ver-
halten: Kérperspannung halten, nach oben und in die Augen der
Menschen schauen und offene Kérpersprache zeigen.

Finden Sie eine so selbstbewusste Person in Inrem Team und
versuchen Sie, inr Verhalten zu kopieren. Um Ihr Bewusstsein
Entschlossenheit zu lehren, mudssen Sie das Ihrem Kérper eben-
falls beibringen.

Kennen Sie Ihre Vorteile!

Sie kdnnen sich nicht immer auf Ihre Mangel konzentrie-
ren, wenn Sie Ihr Selbstwertgefdhl nicht zu Tode schlagen
mochten. SelbstgeiBelung ist eine schlechte Angewohnheit,
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die verhindert, dass man sich sowohlim Leben als auch in der
Karriere vom Boden abhebt. Stoppen Sie jede Selbstkritik!

Achten Sie jeden Tag, eine Woche lang, nur auf Ihre Starken.
Maoglicherweise haben Sie ein Talent zum Reden oder Schrei-
ben. Uberprifen Sie dies in der Praxis, indem Sie sich beispiels-
weise bei einer Konferenz anmelden. Wenn es wirklich Talent
gibt, warum nicht in Ihrer Karriere einsetzen?

Vermeiden Sie Perfektionismus!

Das Streben nach Perfektionismus ist der Weg zur Selbstzer-
storung, denn Sie werden unweigerlich enttduscht sein. Per-
fekt zu sein und alles perfekt zu tun, ist unmadglich. Sie konnen
immer noch besser arbeiten, aber esist kein Indikator fur Erfolg.

Es gibt sicherlich selbstbewusste Menschen in Ihrer Umge-
bung. Schauen Sie sie an. Sind sie perfekt? Naturlich nicht. Jeder
macht Fehler. Der einzige Unterschied zwischen einer erfolg-
reichen und einer selbstbewussten Person besteht darin, dass
sie Fehler erkennen und korrigieren kann. Kein Fehler verkleinert
Ihren Wert als Personlichkeit oder Mitarbeiter.

Schatzen Sie Ihre Leistungen!

Wir sind es gewohnt, morgen zu leben, sténdig in die Zukunft zu
schauen und danach zu streben, sie zu &ndern. Aber Sie leben
in der Gegenwart. Schauen Sie: was haben Sie bereits alles
getan und Uberlebt! Die Zukunft wird nicht schlechter, wenn Sie
lernen, lIhre Erfolge hier und jetzt zu schatzen. Sie sind schon
genug, um stolz auf sich zu sein.

Planen Sie kurzfristig!

Setzen Sie sich in naher Zukunft kleine Ziele, um nicht ,aus-
zubrennen®. Langfristige Projekte erschdpfen uns dadurch,
dass wir keine sofortigen Ergebnisse sehen. Am Ende erscheint
es uns, als ob wir vergebens arbeiten. Planen Sie dazu solche
Schritte, deren Ergebnis gemessen werden kann. Lassen Sie
sie klein sein, z. B. einen Indikator erh6éhen, aber das ist ein
Mini-Sieg! Langsames, aber sicheres Gehen, um die Gipfel zu
erobern, ist einfacher als gigantische Springe zu vollziehen.



Kapitel 18: Charisma
und inneres Gleichgewicht

Andieser Stelle verstehen Sie bereits, dass Leadership und das
Charisma eines Leaders grundlegend auf Zielorientierung, innerer Gelas-
senheit und Selbstbewusstsein basieren. Welche dieser drei Sdulen ist
lhrer Meinung nach die instabilste? Das vielleicht Schwierigste ist die
standige Bewegung in Richtung des Ziels. Ein Anderer verliert schnell
die Konzentration. In diesem Buch haben Sie jedoch bereits viele M6g-
lichkeiten gesehen, diese Qualitten zu entwickeln. In jedem Fall hangt
es nur von uns selbst ab, wie gesammelt und zielstrebig wir sind.

Aber ich weil3 von mir selbst und von denen, die ich beraten
durfte, wie leicht es ist, das Selbstvertrauen zu verlieren. Sie trai-
nieren es, erziehen es, bauen es auf und dann macht ein unbedeu-
tendes Argument oder eine versehentlich aufgeschnappte Phrase
plotzlich alles kaputt. Deshalb widmen wir uns im ndchsten Kapitel
und Trainingszyklus der Ruhe, die Ihr Selbstvertrauen schutzt. Gelas-
senheit, inneres Zen - nennen Sie es, wie Sie wollen. Und denken
Sie daran, dass dieses innere Zen der beste Freund und Beschut-
zer eines Leader-Charismas ist.

Stellen Sie sich vor, Sie gewinnen Uber die Jahre an GlaubwUr-
digkeit, Ihre FUhrungsposition wird gestarkt und dann schmerzt Sie
pl6tzlich eine Situation so sehr, dass Sie die Beherrschung verlie-
ren. Sie zertrimmern Mobelstlcke, schreien - und merken dann,
dass der Schaden fUr Inre Autoritat irreversibel ist. Sie mussen kom-
plett von vorne beginnen. C'est la vie! Hier gibt es keinen Schuldi-
gen. Aber Sie kdnnen solche Situationen vermeiden - dafir mus-
sen Sie immer die Selbstbeherrschung bewahren und zum Meister
Inrer Emotionen werden.

Kritik und Wettbewerb sind unverzichtbare Bestandteile eines
jeden Business. DarUber hinaus kdnnen Angriffe darin sehr verhee-
rend sein, Ihre Konkurrenten kénnen von Argumenten zu Beleidigun-
gen Ubergehen. Aber das kann nur einen Amateur aus der Bahn wer-
fen, der seine Emotionen nicht unter Kontrolle hat. Man sollte sich
immer fragen: Warum tut er das, was bringt es ihm? Und die zweite
Frage: Was wird es mir geben? Ich sag ihm jetzt ein paar Worte. Werde
ich mich dann besser fihlen? Nein. Wird sich etwas fur mich dndern?
Nein. Alle Anwesenden werden mich verurteilen, dass ich, eine so
groBe und starke Person, mich nicht zurtckhalten konnte.
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Halten Sie Ihre Emotionen
unter Kontrollel

Ich erzéhle Innen jetzt von einigen Techniken, die Innen hel-
fen, Inren psycho-emotionalen Zustand leichter unter Kontrolle zu
behalten.

Selbstregulierungstechnik — ihre Wirkung wird durch ganz
bestimmte Worte, Visualisierung und den Einsatz des Muskelto-
nus, im Einklang mit richtiger Atmung, erreicht. Selbstregulierung
hilft, kbrperliche und geistige Stérke wiederherzustellen und das
emotionale Fundament zu normalisieren. Sie bereiten sich schnell
auf neue Errungenschaften vor, erhalten aber zuséatzlich drei wei-
tere Bonuseffekte: Ruhe und Stressabbau, Linderung Ihrer MUdig-
keit und psychischer Belastungen, Aktivierung lhrer verborgenen
geistigen und korperlichen Ressourcen.

Wenn Sie zu Hause sténdig gestresst sind, kdnnen Sie die
gleichen Effekte natUrlich auch auf andere Weise erzielen. Schauen
Sie sich zum Beispiel ein lustiges Video an und lachen Sie herzhaft,
machen Sie Dehnubungen oder schlafen Sie aus, machen Sie einen
Spaziergang in der Natur, tanzen Sie, usw. Aber was ist, wenn Sie der
Stress direkt bei der Arbeit erwischt? Hier bleibt keine Zeit zum Tan-
zen! Hier kommt meine Selbstregulierungstechnik, mit drei Ubun-
gen, zum Einsatz.

Atmung regulieren — eine Ubung, bei der Sie sich entspan-
nen mussen, wahrend Sie langsam und tief atmen. Diese Aktivitat
reduziert die Erregbarkeit der Nervenzentren, fordert die allgemeine
Entspannung und regt die Korperaktivitat an.

Ich erzahle Innen, wie sie funktioniert. Setzen Sie sich und ver-
suchen Sie, die Muskeln in Inrem Korper zu entspannen. Konzentrie-
ren Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit auf den Atem. Atmen Sie mit dem
Bauch langsam tief ein, halten Sie den Atem vier Sekunden lang an.
Atmen Sie sanft aus und halten Sie den Atem erneut an, bevor Sie
wieder einatmen. Wiederholen Sie diese Ubung, bis Sie sich bereit
fuhlen, wieder an die Arbeit zu gehen.

Kontrolle des Muskeltonus hilft, Muskelkrémpfe und korper-
liche Ermddung, Steifheit und psychischen Stress loszuwerden.

Setzen Sie sich bequem hin, um die Ubung zu machen. Schlie-
Ben Sie nach Moglichkeit die Augen und beginnen Sie langsam und



tief zu atmen. Verfolgen Sie Inren Kérper innerlich - von unten nach
oben und umgekehrt. Versuchen Sie, den Ort zu identifizieren, an
dem sich der Stress am meisten angesammelt hat. Dies sind oft
Mund, Lippen, Kiefer, Nacken, Hinterkopf, Schultern oder Bauch. Ver-
suchen Sie beim Einatmen die Klemmpunkte noch stérker zu straf-
fen - bis die Muskeln zittern. Spuren Sie diese Spannung, atmen
Sie dann stark aus und entspannen Sie sich. Wiederholen Sie die
Ubung nach Bedarf.

Verbale Selbstverwaltung verwendet einen Selbsthypnose-
Mechanismus. Dabei wirken Sie sofort auf alle Funktionen des Kor-
pers ein. Wahlen Sie, je nach Situation, eine von zwei Methoden
der Selbstverwaltung: Selbstaufruf oder Selbstprogrammierung.

Selbstbefehle — ist der etwas radikalere Weg. Sie bendtigen
kurze, positive Affirmationen, ohne das Wortchen ,Nicht®, aber im
Imperativ formuliert. Zum Beispiel: ,Sprich leiser!“ oder ,Arbeite!” Die
Methode wird sich in Situationen als nUtzlich erweisen, in denen die
Zeit knapp wird und Sie die Kontrolle Uber Ihr Verhalten nicht wie-
dererlangen kénnen. Formulieren Sie also einfach einen Selbstbe-
fehl und wiederholen Sie ihn gedanklich mehrmals, am besten laut.

Selbstprogrammierung — eine sanftere Alternative. Sie
ermadglicht Ihnen, sich ruhig und positiv einzustimmen. Schliel3en
Sie dazu die Augen und erinnern Sie sich an vergangene Erfolge, an
das Vertrauen, das Sie damals erfullte. Da Sie bereits einen Sieg hin-
ter sich haben, hindert Sie nichts daran, den zweiten zu erringen.
Mit Willensanstrengung werden Sie die Aufgabe erflllen und das
gewunschte Ergebnis erzielen. Sagen Sie gedanklich oder besser
laut einen motivierenden Satz und fugen Sie das Wort ,heute® hinzu.
Zum Beispiel: ,Heute wird alles gut® oder ,Heute werde ich selbstsi-
cher®. Wiederholen Sie es so oft wie n6tig, um es wirklich zu glauben.

Auchich wende diese Methoden an und habe inre Anwendung
zur Gewohnheit gemacht. Sie waren diejenigen, die mir geholfen
haben, voranzukommen. Ich fing an, sie regelmaBig zu lesen. Zum
Beispiel: ,Alex, du bist eine Maschine, du kannst alles®, ,Ich bin
ein kugelsicherer Terminator® und ahnliche S&tze. Ich habe etwa
80 solcher Einstellungen, die ich stdndig nutze, die mich in einer
bestimmten Situation wiederherstellen, aufladen, motivieren. Ich
setze mir dartber hinaus, gemaf der NLP-Methode, in meinem Korper
einen sogenannten ,Anker®: wenn ich nervés bin, wenn der Druck
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zunimmt, wenn der Stress beginnt, mache ich diese Bewegungen
und der ganze Stress geht weg. Ich beruhige mich und beginne,
wieder ruhig nachzudenken.

I Zwischen Verteidiger und Anklager

Jedervonuns hat ,Lieblingsanspriche® an sich selbst: Jemand
halt sich fur ungltcklich, jemand wirft Ihnen vor, zu langsam oder
gutherzig zu sein, usw. Aber schlieBlichist es unsere Aufgabe, das
innere Zen zu entwickeln und das Selbstbewusstsein zu stérken.
Daher schlage ich vor, keine Selbstkritik zu betreiben, sondern diese
Zeit der Ubung ,Innerer Ankl&ger* zu widmen.

| Innerer Anklager

Setzen Sie sich und schreiben Sie alle negativen Gedanken
Uber sich auf Papier und beantworten Sie dabei ein paar Fragen: ,Hel-
fen mir diese Gedanken im Leben weiter, wenn ja, wie genau?*, ,Hat
mich mindestens einer dieser Gedanken zu einem guten Ergebnis
gebracht?” Wie weit bringt mich eine solche Denkweise?*

,In welchen Situationen fange ich an, dardber nachzuden-
ken?®, ,Welchen Nutzen habe ich von diesen Gedanken?“. Womdg-
lich kénnen Sie die Antworten im Moment nicht genau formulieren.
Wenn dies der Fall ist, legen Sie das Blatt ruhig beiseite und kehren
Sie am ngchsten Tag zurtck. Das Erstaunlichste dabei ist, dass die
Leute sehr oft nicht einmal glauben, dass sie es selbst geschrieben
haben, wenn sie inre Antworten sp&ter noch einmal lesen. Stoppen
Sie Inr endloses Nachdenken und beginnen Sie, sich fur jede kleine
Leistung zu loben. Sie sind es, einzigartig und unnachahmlich. Sie
haben viele Vorteile! Es muss nur noch laut ausgesprochen und sich
bedankt werden — die folgende Ubung hilft Innen dabei.

| Innerer Verteidiger

Nehmen Sie sich ein neues Blatt Papier und schreiben Sie
Ihre Starken und Vorteile darauf. Zum Beispiel: ,Ich bin hilfsbereit®,
,lch bin freundlich®, ,Ich bin verantwortungsbewusst®, ,Ich kann mit
Photoshop arbeiten®, usw. Wahlen Sie nun eine aus und schreiben



Sie einen kurzen Aufsatz zu diesem Thema. Erkléren Sie ausfuhr-
lich, warum Sie diese Eigenschaft oder Fahigkeit in Ihre Liste aufge-
nommen haben, warum Sie darauf geachtet haben und warum Sie
stolz auf sich selbst sind.

Legen Sie zum Schluss Ihren Stift beiseite und lesen Sie Ihren
Aufsatz laut vor. Zuerst wird es schwierig: Sie sind es gewohnt, sich
selbst zu kritisieren. Aber glauben Sie mir, es reicht aus, die Ubung
von Tag zu Tag zu wiederholen. Bald werden Sie lernen, sich selbst
wirklich zu lieben. Nach einer Weile konnen Sie sogar von sich selbst
erzahlen und vor Fremden mit Ihren Leistungen prahlen. Und das
ist gut so!

Haben Sie es bemerkt? Es lohnt sich, unseren inneren Dialog
als Prozess zu betrachten. Es stellt sich heraus, dass wir darin meis-
tensin der Rolle eines Staatsanwalts agieren und uns selbst fur alle
Fehler verantwortlich machen, anstatt uns selbst zu unterstitzen
und zu ermutigen, als unser eigener Anwalt (nicht zu verwechseln
mit Selbstrechtfertigung). Probieren Sie es aus — und Sie werden
Uberrascht sein, wie Sie sich unterschatzen! Ubrigens, wenn Sie
bei Kapitel 13 angefangen haben, an einer neuen Gewohnheit
zu arbeiten, dann haben Sie jetzt eine ganze Woche durchgehal-
ten — vergessen Sie nicht, sich selbst dafur zu loben und sich etwas
Angenehmes zu gonnen!

Am Ende des Kapitels stehen wie immer Materialien fur Sie
bereit, die Ihnen helfen, Quellen fur Optimismus und Freude zu fin-
den, um negative Gedanken in positive zu verwandeln.

&
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Tafel ,Meine Quellen®

Das Erstellen einer solchen Tafel oder eines Posters hilft
Ihnen dabei, Ihre Quellen fur Kraft und Optimismus zu finden.
Auf diese Weise kdnnen Sig, trotz Ihres vollen Terminkalenders
und der Arbeit, besser auf sich selbst aufpassen.

Anleitung

Setzen Sie den Satz ,Ich fUhle mich gut, wenn ... so oft wie
moglich fort. Zum Beispiel: ... ich schaue einen Comedy-Film.*
Erflllen Sie die Bedingung aus dieser Liste mindestens einmal

pro Woche, damit Sie sich wirklich gut fahlen.

Ich fihle mich gut, wenn ...



/|

.
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°

Tafel ,Mein Monolog®

°

n Schreiben Sie negative Gedanken an die Tafel und fin-
den Sie eine positive Alternative fir alle.
Wenn ein negativer Gedanke in Inrem Kopf auftaucht, sind
Sie darauf vorbereitet und verstehen, durch was Sie ihn
ersetzen mussen.

°

o

°

°

°

n Platzieren Sie die Tafel an einer auffélligen Stelle, um
die Postulate jeden Tag neu zu lesen.
Es wird Ihnen helfen, schwierige Situationen ruhig wahr-
zunehmen und richtig zu I16sen.
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o

°

°
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Kapitel 19: Charisma und
Konfliktsituationen

Egal wie wir unser inneres Gleichgewicht pflegen und
schétzen, jeder von uns trifft einmal auf Konflikte. Das ist nicht
so schlimm — manchmal helfen sie, ernsthafte Ergebnisse zu erzie-
len, die nicht ,einvernehmlich® geklappt haben. Hier gilt es vor allem,
dasrichtige Verhalten zu wahlen, insbesondere wenn Sie eine FuUh-
rungskraft sind und die Aufmerksamkeit des gesamten Teams auf
Sie gerichtetist.

Je weiter Sie gehen, je hoher Sie steigen, desto mehr Kri-
tik, Schreie und Wutanfélle passieren um Sie herum. Sie mUssen
verstehen, dass dies normal ist. Kritik ist oft nur ein Echo dessen,
worauf man achten muss. Ich freue mich Gber konstruktive Kritik
und sage meistens: ,Danke, lassen Sie uns ansehen, wo ich noch
hinterherhinke.*

Das heif3t, das Wichtigste ist, man erkennt in der Kritik eine
Chance fur Wachstum. Sie missen nur verstehen, was die Kriti-
ker Ihnen sagen wollen. Manchmal wollen sie naturlich nur beleidi-
gen, aber das ist Unsinn. Viele der Vorwurfe kénnen jedoch durch-
aus begrundet sein. Wenn wir daran arbeiten, wachsen wir. Kritik
ist daher nur zusé&tzliche Energie, eine Chance fur Wachstum und
tatsachlich ein groBartiges Geschenk. Wie kann man sonst seine
Motivation trainieren?

Wer im Leben viel erreichen will, braucht eine Super-Ener-
gie, die man irgendwo herbekommen muss. Diese Super-Energie
braucht eine Art Katalysator, der sie in Wut und Sturheit verschmilzt.
Dann werden Sie pl6tzlich sagen: ,Ich werde es euch allen bewei-
sen, koste es, was es wolle, aber ich werde es schaffen! Tatsach-
lichist Kritik eine Quelle von Super-Energie. Sie muss nur richtig ver-
wendet werden.

Aus der schwersten Niederlage kénnen Sie also den groB-
ten Sieg erringen. Dann werden sogar Ihre groBten Kritiker zu lhren
Fans — wenn Sie Erfolg haben, werden diese erst recht verstehen,
wie falsch sie Inrer Meinung gelegen sind.

Hier sind einige Tipps, wie Sie mit Streitigkeiten am Arbeits-
platz und in Inrem Privatleben umgehen kénnen.



Gonnen Sie sich eine Pausel Ja, manchmal ist es schwie-
rig, im emotionalen Augenblick nicht sofort eine undberlegte Ant-
wort rauszuschiel3en, besonders wenn Anschuldigungen nicht
gerechtfertigt sind. Aber in einem emotionalen Augenblick unuber-
legt zu antworten, ist noch schlimmer.

Atmen Sie tief ein, z&hlen bis funf, zehn, finfzehn — Sie selbst
bestimmen die passende Dauer — wahrend dieser Zeit verschwin-
den die Emotionen und Inr Kopf kuhlt ab.

Erkennen Sie, auf welche Losung des Konflikts Sie warten
und warum. Es scheint ein seltsamer Rat: Sie argumentieren fUr eine
Idee oder verteidigen einen Standpunkt, ein Prinzip, usw. Ich muss
Sie enttduschen, nicht immer verstehen wir in einem emotionalen
Augenblick, warum wir tatsachlich diskutieren und welches Ergeb-
nis wir erzielen moéchten. Sobald Sie es aber begreifen, wenden Sie
sich unverziglich dem n&chsten Punkt zu.

Sprechen Sie darliber, worliber Sie am besten Bescheid wis-
sen: Auf diese Weise kdnnen Sie das Negative loslassen, was bedeu-
tet, dass Sie sich von unnétigen Emotionen befreien kdnnen. Diese
Technik hilft Innen, wenn Sie mit einem ,professionellen Konflikter*
konfrontiert sind. Eine solche Person geht gerne Konflikte ein und
sieht jeden Arbeitsauftrag als Angriff oder DemuUtigung.

Solche Leute lieben es, bei jeder Gelegenheit persénlich
anzugreifen. Hier ist Diskriminierung in allen Formen vorhanden:
Geschlecht (,weibliche Logik®), Alter (,Sie sind noch nicht einmal
annadhernd in meinem Alter, um mir befehlen zu kénnen*), Andeu-
tungen von Inkompetenz (,Schon wieder so ein Neuling®). Reagie-
ren Sie in keinem Fall emotional. Verteidigen Sie friedlich Inren Stand-
punkt — diese Position ist viel starker.

Achten Sie auf die Lautstérke und Geschwindigkeit Ihrer
Rede. Erhohte Toéne und schnelle, wirre Satze entlarven Ihre Unsi-
cherheit. Lassen Sie den Aggressor dies nicht ausnutzen, stoppen
Sie rechtzeitig, atmen Sie tief ein und beruhigen Sie sich. Setzen Sie
erst dann die Diskussion fort.

Nehmen Sie sich eine Auszeit! So kdnnen Sie ruhig Uber die
aktuelle Situation nachdenken, den Kern der Aussage des Gegners
erkennen und Ihren eigenen Standpunkt formulieren, der durch
Argumente gestutzt wird.

Verleihen Sie Inren Aussagen Anti-Konfiikt-Phrasen. Sie wer-
den nicht einmal selbst bemerken, wie die Debatte allmahlich zu
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einer ruhigen Diskussion wird. Wie man das macht? Lassen Sie mich
die Ausdrucke auflisten, die Innen helfen, den Konfiikt zu glatten.

— ,Ja" (versuchen Sie zu argumentieren, indem Sie immer mit
diesem Zauberwort beginnen)

— ,Wir" (Sie arbeiten fur das gemeinsame, positive Ergebnis.
Vermitteln sie diesen Gedanken also mit Hilfe dieses Pronomens)

— ,lch verstehe, dass Sie verargert sind“ (machen Sie deut-
lich, dass Sie mit der Person mitfihlen)

— ,Lassen Sie uns eine Auszeit nehmen und uns spater noch
einmal treffen” (falls dies moglich ist; auf diese Weise wirden Sie der
Person zeigen, dass Sie ihre Position und ihre Geflhle respektieren).
Verwenden Sie diese Anti-Konflikt-Worter, und Sie bekommen den
Konflikt in den Griff. Vermeiden Sie ,Kdderworte®. Das sind Worte, die
nichts bedeuten. Aber in der Regel verwenden wir sie unbewusst,
wobei es oftmals einfacher ist, einen Kompromiss einzugehen.

I Wie man Kritik korrekt aufnimmt

Je langer Sie eine FUhrungsposition einnehmen, desto mehr
halten Sie dies fur selbstverstandlich. Dies bedeutet jedoch nicht,
dass Ihnen nichts vorzuwerfen ist und niemand es wagt, dies zu tun.
Auf der anderen Seite kann sich die Kritik dadurch sogar noch ver-
starken. Was ist, wenn Sie gehoért haben, dass es an Sie gerichtet ist?

Das erste, was Sie tun mussen, ist festzustellen, ob Ihr
Gesprachspartner Recht hat, also ob seine Kritik an Ihnen konstruk-
tivist. Es gibt zwei Moglichkeiten, dies zu prufen: ,Brainstorming®
oder ,Call-a-friend".

Die ,Call a Friend“-Technik meint einen echten Anruf bei einer
Person in Ihrer N&he, deren Meinung Sie schatzen und der Sie ver-
trauen kdnnen. Fuhlen Sie sich frei zu teilen, was passiert ist. Bit-
ten Sie um Rat und fragen Sie, ob Ihr Gegner in der beschriebenen
Situation Recht hat, ob Sie Inren Standpunkt verteidigen sollten
oder zustimmen muassen.

Fur die Brainstorming-Technik ist kein zweiter Teilnehmer
erforderlich. Sie missen sich nur fragen: Warum hat der Gespréchs-
partner diesen Vorwurf gegen Sie erhoben? Was konnte Ihr Fehler
sein? Hat der Gesprachspartner evtl. recht? Versucht er Ihnen zu hel-
fen oder will er nur sehen, dass er es geschafft hat, Sie anzugreifen?



Es wird eine Weile dauern, bis Sie dies herausgefunden und ehrlich
geantwortet haben. Nehmen Sie sich also Zeit und warnen Sie Ihren
Gegner vor. Sagen Sie: ,Ich denke dartUber nach.*

Wenn die Kritik unbegrindet ist, bleiben Ihre wichtigsten
Trumpfkarten die Ruhe und eine begrindete Antwort. Schaffen
Sie sich eine richtige Einstellung: ,Ich bin ruhig, weil die Wahrheit
auf meiner Seite ist.”

In der Regel greifen Menschen in mehreren Fallen mit unbe-
grandeter Kritik an: um ihr eigenes Selbstwertgefuhl und ihre Intelli-
genz zu steigern oder um Sie schlicht und ergreifend zu verdrgern und
selbst eine FUhrungsposition einzunehmen. Sind Sie bereit, Inre Ner-
ven flr eine solche Person zu verlieren? Zeigen Sie lieber Ihre Gleich-
gultigkeit gegenuber dieser Aktion und sympathisieren Sie aufrichtig
mit inm — erinnern Sie sich, was ich Uber solche Menschen gesagt
habe? Nur diejenigen, die nicht selbstbewusst sind, verhalten sich so.

Vergeben Sie Inrem Gegenspieler, aber lassen Sie seine Kri-
tik nicht ungestraft. Die ideale Antwort wére: ,Inre Meinung zu die-
sem Thema ist mir egal® oder ,Lassen Sie uns zuerst die Situation
richtig auffassen®. Klingt stark, oder? Nach einer solchen Antwort
mochten nur wenige Menschen das Gespréach fortsetzen (wonach
Sie auch streben sollten).

Wenn die Kritik berechtigt ist, mUssen wir zugeben, dass der
Gegner Recht hat. In diesem Fall werden Sie bereits den ersten und
machtigsten Schritt unternehmen, um aus dieser Situation heraus-
zukommen. Herzlichen Glickwunsch, Sie sind eine weise und ver-
nunftige Person! Dieser Zustand verpflichtet Sie einfach dazu, ruhig
auf jede Kritik zu reagieren. Fassen Sie es nicht als Beleidigung auf,
sondern als Chance, sich zu verbessern und noch besser zu werden.

Esist groBartig, wenn Sie antworten: ,Sie haben Recht, danke,
dass Sie mich darauf aufmerksam gemacht haben!* Dies zeigt, dass
Sie bereits auf die Meinung der Person gehort haben und dass diese
far Sie wichtig ist.

Die zweite Option eignet sich fur Situationen, in denen Sie
die Position des Gesprachspartners nicht vollstandig teilen, aber
dennoch Hoflichkeit und Respekt zeigen mdéchten: ,Ich werde dar-
Uber nachdenken.”

Und die letzte Option — falls die Person Recht hat, aber ihre
Meinung in einer zu ungeeigneten Form zum Ausdruck bringt: ,Sie
haben Recht, aber das konnte hoflicher gesagt werden.*
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Lernen Sie auch einmal ,Nein“
Zu sagen

Eine Person, die sich leicht zu etwas Uberreden I4sst, wird oft
als konfliktunfahig bezeichnet. Ich hoffe, Sie wissen, wie man ,Nein®
sagt. Wenn Sie es nicht wissen oder es vermeiden, um keine Kon-
flikte zu provozieren, bereiten Sie sich darauf vor, sich eine neue
Fahigkeit anzutrainieren. Verwechseln Sie Ihre Unentschlossen-
heit nicht mit eingebildeter Hoflichkeit. Die Unfahigkeit, ein klares
,Nein®zu sagen, wenn es die Situation erfordert, ist ebenso ein Zei-
chen von Selbstzweifel wie die Angst vor neuen Bekanntschaften.

Esist durchaus wichtig, diese Fahigkeit zu beherrschen, wenn
Sie Inren persoénlichen Raum und persdnliche Vorlieben bewahren
und nicht vom sogenannten Manipulator geleitet werden méch-
ten. Zum Beispiel rufen Sie Inre Freunde noch einmal zu einer Party,
,weil ja alle da sein werden’, aber Sie wlrden lieber den Abend ruhig
zu Hause verbringen. Sie geben jedoch wieder nach und Sie stei-
genins Taxi — das war’s, der Abend ist im Eimer (zumindest fir Sie).
Diese kleine Schlacht haben Sie eindeutig verloren. Das geht nicht!

In der Regel zeugt die Unfahigkeit, Ihre Wansche zu verteidi-
gen, davon, Konflikte zu vermeiden, aber vergessen Sie die Angst,
die Beziehung zu ruinieren. Niemand sollte Sie angreifen, weil Sie
etwas nicht méchten. Horen Sie respektvoll jemandem zu, der wei-
terhin darauf besteht. Erkldren Sie dann klar Ihre Position und ver-
teidigen Sie diese.

Das Erste, was Sie tun mussen, ist zu entscheiden, wel-
che Lebensprinzipien und Teile Ihres ,Ich* Sie nicht bereit sind, fur
irgendetwas zu verraten. Dies wird Innen helfen, fur Ihre Meinung
zu kdmpfen.

Lernen Sie, Inre Gedanken in Form von Aussagen zu formu-
lieren: Ich will*, ,Ich finde®, ,Ich bin sicher” — solche S&tze erlauben
es Ihnen nicht, die Kraft Inrer Absichten aufzugeben und anderen
zu demonstrieren.

Stellen Sie sich vor, was sich dadurch ergibt, wenn Sie in einer
bestimmten Situation mit ,Nein“ antworten, um Inre Interessen
zu verteidigen.

Schétzen Sie die Situation objektiv ein, ob sie mit der Antwort
,Nein® tatsachlich etwas verlierern. Es scheint uns oft, dass die Welt



zusammenbrechen wurde, aber das passiert nicht und Sie bekom-
men, was Sie wollen — Sie verteidigen Inren persénlichen Raum.

Die Tatsache, dass Sie im Moment jemanden ablehnen, bedeu-
tet keineswegs, dass Sie die Person selbst als Freund, Partner, usw.
ablehnen. Eine bestimmte Situation und eine bestimmte Person
sind verschiedene Dinge.

Bewegen Sie sich langsam, lernen Sie allmé&hlich, sich von
kleinen Dinge zu entfernen. Danach bewegen Sie sich zu bedeu-
tungsvolleren. SchlieBlich werden Sie lernen, Nein zu sagen, wenn
Sie es brauchen und diese Fahigkeit perfektionieren.

Ich bin sicher, dass Sie jetzt bereit sind, die Olympischen Spiele
vor Tausenden von Zuschauern zu erobern, sich mit Menschenmas-
sen vertraut zu machen und sich aufrichtig Uber jede Minute in der
Gesellschaft zu freuen. Von nun an sind Sie keine schichterne, unsi-
chere Person, die leicht zu manipulieren ist. Sie sind eine starke, cha-
rismatische Person! Sie wissen, wie Sie Inre Emotionen kontrollie-
ren und jede Situation zu Ihrem Vorteil nutzen kdnnen. Sie wissen,
wie Sie andere mit zahlreichen Techniken steuern, Menschen per-
fekt verstehen und inre nonverbalen Signale geschickt interpretie-
ren kdnnen. Jetzt sind Sie ein Leader.

Die wenigsten Menschen mogen Kritik, aber man muss lernen,
sie konstruktiv wahrzunehmen und sich in einer Konfliktsituation
richtig zu verhalten. Erinnern Sie sich an Konfliktsituationen, in denen
Sie sich befinden und schreiben Sie sie mental neu: Was wlrde
passieren, wenn Sie die Techniken ,Call a friend® und ,Brainstorm®
anwenden wurden?

Am Ende dieses Kapitels habe ich noch ein paar Ubungen
in Form einer Checkliste fur Sie vorbereitet — vielleicht bauen Sie
ja einige davon in |hr t&gliches Trainingsprogramm ein.

Versuchen Sie, Ihre eigene Checkliste zu erstellen — das ist
durchaus hilfreich. Denken Sie zum Beispiel zurick und schreiben
Sie die Satze auf, die Sie gehort haben, die Inren Wutpegel gelin-
dert haben, als Sie einen Konflikt beginnen wollten.

Lassen Sie mich daran erinnern, dass all diese Informatio-
nen nur dann fUr Sie funktionieren, wenn Sie sie regelm&Big in der
Praxis anwenden. Trainieren Sie, benutzen Sie das System zur
Gewohnheitsbildung aus dem vorherigen Kapitel, Gben und erobern
Sie die Welt!
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8 Ubungen, um Charisma
zu trainieren

Mit wenigen Ubungen kénnen Sie die Anlagen einer cha-

rismatischen Person entwickeln. Sie knnen auch jedes Mal ver-
wendet werden, wenn Sie lhren internen Zustand andern oder
die Kontrolle daruber Ubernehmen mussen.

Anwesenheitmeditation

Suchen Sie sich einen ruhigen und abgelegenen Ort, an
dem Sie niemand stért. Stellen Sie den Timer auf 60 Sekun-
den ein. Schlieen Sie die Augen und versuchen Sie, sich
auf eines der drei Dinge zu konzentrieren:

> Umgebungsgerausche
> Ihre Atmung
> Gefuhlinden Zehen

Wenn Sie eines Tages wahrend eines Gesprachs mit dem
Gesprachspartner das Gefuhl haben, dass Ihre Aufmerk-
samkeit verstreut ist, konzentrieren Sie sich erneut auf
das Atmen oder die Empfindungen in Ihren Zehen. Diese
Technik stellt den Fokus wieder her und regt die Aufmerk-
samkeit an.

Befreiung von Aufregung

Setzen Sie sich bequem hin oder legen Sie sich sogar
hin, wenn der Platz es zulgsst. SchlieBen Sie Ihre Augen.
Machen Sie 2-3 tiefe Atemzuge. Stellen Sie sich beim Ein-
atmen einen frischen Wind vor, der durch Ihren Kopf weht.
Und wahrend Sie ausatmen — pfeift Luft durch Sie und
nimmt alle Probleme und Sorgen mit.

Negative Gedanken neutralisieren

Stellen Sie sich vor, Ihre Gedanken — sind Graffitian den
Wanden. Was machen Sie normalerweise, wenn Sie sol-
che auf der Stra3e erblicken? Werfen Sie einen kurzen Blick
und gehen Sie vorbei. Machen Sie dasselbe mit Gedanken.



Stellen Sie sich nun vor, dass unangenehme Gedanken
von einem imaginaren Radioempfanger gesendet werden.
Machen Sie es lauter? Nein, naturlich! Im Gegenteil, Sie ver-
ringern die Lautstérke oder schalten das Radio ganz aus.
Stellen Sie sich vor, Sie beobachten sich von der Seite.
Zum Beispiel sind Sie im Kosmos und schauen auf den
Planet Erde im kosmischen MaBstab. VergroBern Sie das
Bild, wie in Google Maps, bis Sie sich selbst sehen — eine
sehr kleine Kreatur in dieser unendlichen Welt.

Neubewertung der Situation

Schreiben Sie auf ein Blatt Papier das positive Ergebnis
des Problems, Uber das Sie sich Sorgen machen. Nehmen
wir an, Sie sind vor der bevorstehenden Vorstellung nervos.
Schreiben Sie es folgendermafien auf: ,Meine Rede sorgte
fdr Furore, und am Ende applaudierten mir alle. Es ist bes-
ser, das Ergebnis in der Vergangenheitsform zu erfassen.
So funktioniert es effektiver.

Visualisierung

SchlieBen Sie die Augen und erinnern Sie sich an eine ange-
nehme Episode aus der Vergangenheit, als Sie wirklich trium-
phierten. Zum Beispiel der lang erwartete Sieg im Wettbewerb
oder eine hohe Position. Denken Sie daran, wie Menschen und
Angehdrige Sie anlachelten und was sie Innen sagten. Fihlen
Sie sich genau so wie an diesem bedeutenden Tag. Da dru-
cken sie Ihnen einfach die Hand und gratulieren Ihnen zum
Erfolg. Glauben Sie an sich selbst in diesem Moment? Natur-
lich! Spuren Sie die wachsende Warme und Ruhe.

Die Macht der Stimme

Versuchen Sie, langsam zu sprechen. Stellen Sie sich vor,
Inre Worte sind Pfeile. Sie mUssen sich die Menschen wie
eine Zielscheibe vorstellen, die sie mit Ihren Worten treffen
mochten. Wenn Sie mit einem Bogen schie3en, mUssen
Sie sich auch vorbereiten, durchatmen und zielen. Halten
Sie beim Sprechen an und kontrollieren Sie Ihre Atmung.
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Atmen Sie tief und mit dem ganzen Bauch. Ein- und ausat-
men muss man durch die Nase und nicht durch den Mund,
sonst klingt Ihre Stimme aufgeregt oder verwirrt. Um Ihre
Stimme weich zu machen, lacheln Sie beim Sprechen ein
wenig.

Demonstration der Starke

Stellen Sie sicher, dass Sie frei atmen und nicht gefesselt
sind. Losen Sie gegebenenfalls das drickende Jackett,
I6sen Sie den Riemen. Schutteln Sie all Inre Glieder und
stellen Sie sich dann fest auf Ihre FGBe und fUhlen Sie die
UnterstUtzung unter sich — durch den Boden und die Erde.
Heben Sie Inre Arme Uber Inren Kopf und spreizen Sie sie
zur Seite. Nehmen Sie so viel Luft wie moglich in die Lunge
und blasen Sie Ihre Brust wie einen Ballon auf. Versuchen
Sie, so viel Platz wie mdglich einzunehmen, als ob Sie nie-
manden in diesen Raum lassen wollten. Strecken Sie Inre
Schultern und anschliefend bringen Sie den Korper wie-
der in seine ursprungliche Position.

Stellen Sie sich als ein General vor, der seine Armee inspi-
zieren muss. Bewegen Sie Inre Schultern leicht nach hinten,
strecken Sie Inren Ricken und legen Sie Inre Hand dahin-
ter. Konzentrieren Sie sich und untersuchen Sie den Raum
vor Innen sorgfaltig.

Kurzes Training

Diese Ubung ist groBartig, wenn Sie ein wichtiges Ereignis vor
sich haben. Sie missen sich in einen Zustand korperlicher Ins-
piration versetzen. Springen Sie dazu, als hatten Sie gerade
im Lotto gewonnen. Dann Idcheln Sie so breit und gllcklich
wie maglich. Fuchteln Sie mit Inren Handen Gber dem Kopf.
Stellen Sie sich die Leute vor, mit denen Sie gerade zu tun
haben. Es kdnnen Partner oder Zuhdrer sein. Stellen Sie
sich vor, wie sich Engelsfilgel hinter Innen ausbreiten. Mit
dieser Technik kdnnen Sie Menschen warmer und freund-
licher anschauen. Eine solche Visualisierung kann direkt
wahrend der Auffuhrung selbst verwendet werden.



Kapitel 20: Das Image eines
Leaders

Esist wahrscheinlich jeder mit der Aussage, dass der erste
Eindruck der stérkste ist, einverstanden. Wie kdnnen Sie auf den
ersten Blick den Eindruck eines selbstbewussten Leaders erwe-
cken? Dazu mussen Sie zunachst ausgiebig an Inrem Image arbei-
ten. Das Image beinhaltet nicht nur das Aussehen, sondern auch
das Verhaltensmuster, die Denkweise und Gewohnheiten. Den-
noch beginnt sich der Eindruck einer Person vom duBBeren Erschei-
nungsbild her zu formen.

Professionelle ,image Maker* haben ein Geheimnis. Wenn ein
Kunde zu ihnen kommt, fragen sie ihn nach dem Zweck der Ande-
rung. Sie glauben nicht an das Ziel, ,nur gut auszusehen®. Der Grund
ist einfach — Sie sind keine 15 Jahre alt und bis zu diesem Zeitpunkt
hat Innen alles gepasst. Wenn Sie sich jetzt entscheiden, etwas
an sich zu andern, bedeutet dies, dass sich Ihre Umstande gean-
dert haben, ein neues Ziel ist aufgetaucht. Wenn wir uns an den
Mythos um den Helden erinnern, dann hatte der fabelhafte Image
Maker fragen sollen: ,Prinz, hast du eine Mission?* Also, sobald der
Image Maker weil3, welche Mission Sie verfolgen, wird er wissen, wie
er Sie kleiden, lhre Frisur gestalten und welche Accessoires er fur
Sie besorgen muss. Das Prinzip ist einfach: Sie sollten so aussehen,
als waren alle Ziele erreicht und die Mission bereits abgeschlossen.
So handelte die gute Fee von Cinderella. Sie brachte ihre Stieftoch-
ter nicht zum Ball, damit andere sehen, was fur ein gutes und guti-
ges Madchen vor ihnen steht. Sie kleidete sie wie eine Prinzessin
und das aus gutem Grund — Cinderellas Mission war es, eine Prin-
zessin zu werden. Wir Menschen sind so gestrickt, dass unser Han-
deln oft davon abhéngt, wie wir aussehen.

Der grof3e Theaterregisseur, Konstantin Stanislavsky, lehrte
die Schauspieler: Um eine Rolle Uberzeugend zu spielen, muss man
sich vorstellen, wie dieser Held aussieht, wie er sich verhalt, was
er fuhlt. Dies ist der Schllssel zum Verstandnis seiner Personlich-
keit. Laut Stanislavsky muss jeder Schauspieler verstehen, was die
Hauptaufgabe oder Superaufgabe seines Helden ist. In unserem
Fall sprechen wir von dem Wunsch, ein selbstbewusster Mensch
zu werden. Das heif3t, zuerst mdssen Sie sich mental ein Bild von
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der Person machen, die Sie werden mdchten, sich vorstellen, wie
sie sich kleidet, wie sie spricht, wie sie sich bewegt. Alles ist mit-
einander verbunden: Sobald Sie voll und ganz erkennen, dass Sie
bereit sind, Selbstvertrauen zu gewinnen, &ndert sich Inr Verhalten
und damit auch Ihr Image.

Wenn also eine Person eine charismatische Fihrungsper-
sonlichkeit werden mochte, muss sie wie eine charismatische FUh-
rungspersonlichkeit aussehen und sich entsprechend verhalten,
das heil3t, ein solches Image, zu Deutsch ,Erscheinungsbild®, erstel-
len. Wie und aus welchen Teilen Sie es erschaffen, hdngt von vie-
len Umstanden ab, in erster Linie von Inren Fahigkeiten. Aber wah-
rend Sie dieses Image zusammenstellen, denken Sie immer an lhre
Mission.

I Wie kleidet sich ein echter Leader?

Ein charismatischer Leader ist ein Marchenheld, der alle Pro-
bleme 16st. Aber fUr sein Umfeld ist er nicht die Hauptfigur. Sie mus-
sen verstehen, dass der Platz einer Prinzessin oder eines Prinzen
bereits von Inrem Anhanger eingenommen wurde — von inm selbst.
Jeder Mensch ist der Protagonist seines eigenen Romans. Das
bedeutet, dass Sie derjenige werden mussen, der fUr jeden Prota-
gonisten notwendig ist, der immer weil3, wem der Protagonist fol-
gen wird. Wenn der Held der Ritter Quentin Dorward ist, dann sind
Sie sein Kdnig, Richard Léwenherz. Wenn die Heldin eine Prinzes-
sinist, ist der Anflhrer fUr sie die Konigin oder die gute Fee. Wenn
der Held Frodo Beutlin ist, dann sind Sie Gandalf oder die Herrin
Galadriel.

Aber wir befinden uns nicht in einem Mérchen, ein charisma-
tischer Leader kann nicht in einem Brokatgewand vor einem Publi-
kum auftreten. Okay, auch wenn es manchmal in besonderen Aus-
nahmefallen moglich ist, aber wir reden hier nicht von solchen, son-
dern von Situationen, die sich taglich wiederholen.

Ideal ist es, wenn das Image einer charismatischen Fihrungs-
kraft auf zwei Hauptkomponenten basiert: Klassik + Einzigartig-
keit. Bevor meininnerer Kritiker in Hysterie verfallt, sage ich gleich,
dass ich verstehe, wie schwierig das Kombinieren ist. Deshalb ist
die Klassik mit inren strengen Linien und Standards zeitlos, sodass



die Einzigartigkeit in ihr auf ein Minimum reduziert wird. Aber den-
noch. Die strengen Klassiker sind gut, weil sie die ideale, ritterli-
che Ausstrahlung fur das Selbstwertgefuhl beinhalten. Es ist kor-
perlich schwieriger fUr eine Person im Anzug, einem schneewei-
Ben Hemd mit Manschettenkndpfen und einer Krawatte, in teuren
Schuhen, auf den Boden zu spucken, schmutzig zu fluchen oder
einen unanstandigen Witz zu machen. Wenn Sie es nicht glauben,
versuchen Sie es einmal.

Der klassische Stil ist pfiegeleicht, dazu braucht man nicht
viel Gber Mode zu wissen. Es scheint mir wertvoll, weil ich nicht sehr
versiert bin und sogar kurzlich im Worterbuch nach dem Wort ,Loa-
fer® gesucht habe. Aber ich kann dafdr einen ansténdigen, einfar-
bigen Anzug, eine Krawatte, ein Hemd wéahlen, die zu meiner Figur
passen und dabei nicht in ein Fettndpfchen treten.

Die Schwéche des rein klassischen Stils liegt in der gleichen
Strenge und gleichzeitig der Vielseitigkeit. Zu primitiv, zu standar-
disiert: ,Ein Frack — entweder ein Lord oder ein Kellner®. Ein charis-
matischer Leader sollte einen Wiedererkennungswert besitzen,
einzigartig sein — aber kein Freak. Vielleicht glauben Sie, dass das
Unmaoglich sei. Aber hier méchte ich Sie daran erinnern, dass ein
schwarzer Rollkragenpullover mit schwarzen Jeans nichts Einzig-
artiges ist. Der Stil von Steve Jobs wird jedoch von jedem erkannt
werden. Ja, eintdnig und dunkel. Ja, ziemlich 6de. Aber gleichzei-
tig gibt diese gewisse Nachlassigkeit dem Image eine Einzigar-
tigkeit. Zum Beispiel: ,Ich bin zu faul, um Zeit damit zu verbringen,
Kleidung auszuwahlen oder ich habe mir tausend gleiche Klei-
dungsstucke gekauft, weil das Image Unsinn ist und ich wichti-
gere Dinge zu tun habe.*

Esist nichts Kriminelles dabei, darGber nachzudenken, wel-
chen Eindruck Sie hinterlassen méchten. Aber wenn Sie vor dem
Publikum stehen, ist es am besten, wenn niemand weiB3, wie sehr
Sie sich bei der Krawattenwahl Sorgen gemacht haben. Ein cha-
rismatischer Leader ist selbstbewusst. Und wenn Sie eine Stunde
damit verbracht haben, eine Krawatte zu wéhlen, sind Sie sich
nicht ganz sicher. Ja, Sie kommen den Menschen nédher und wer-
den besser verstanden, aber am Charisma hakt es — c’est |a vie.

Aus dem gleichen Grund — damit Sie nicht im Verdacht ste-
hen, zu viel auf Ihr AuBeres zu achten — wahlen Sie die Dinge nicht
SO aus, dass sie das perfekte Set ergeben.
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Und noch ein Tipp: Vermeiden Sie AnmafBungen, tragen Sie
keine auffallig teuren Accessoires. Alles, was Sie tragen, kann sehr
teuer sein, aber es ist besser, wenn es nicht nach Luxus schreit.
Wenn Sie ein charismatischer Leader und Unternenmensfuhrer
sind, wissen die Leute bereits, dass Sie nicht arm sind. Aber wenn
Sie Ihren Wohlstand deutlich demonstrieren, zeigen Sie sofort Ihre
Eitelkeit — ich erinnere Sie daran — Sie haben eine Mission.

Jetzt ist Ihnen sicherlich klar, wie Sie klassischen Stil und
Einzigartigkeit in Inrem charismatischen Erscheinungsbild verei-
nen. Lassen Sie uns nun daruber sprechen, welche praktischen
Schritte Sie dazu fuhren, Inrimage zu &ndern.

l Wie man das Image andert

Formulieren Sie zun&chst das Ziel der Verédnderung. Es sollte
im Présens formuliert werden, also nicht ,erfolgreich werden®, son-
dern ,lch bin erfolgreich®, nicht ,um nutzliche Bekanntschaften
zu machen®, sondern ,Ich habe viele nutzliche Bekanntschaften.

Dann definieren Sie Ihr Publikum. Jedes Image soll seine Ziel-
gruppe beeindrucken. Fur den Trainer besteht das Publikum bei-
spielsweise aus Teilnehmern, fur den Unternehmer besteht es aus
seinen Mitarbeitern, usw. In Inrem Fall kdnnen es Kollegen im Buro,
Vertreter der Geschéftsfihrung oder Familienmitglieder sein.

Erstellen Sie eine Liste Inrer Imagemerkmale. Wie sehen Sie
sich selbst als selbstbewusster Mensch? Wie soll sich Ihr Publikum
fuhlen, wenn es Sie ansient? Vielleicht Ihre Freundlichkeit, Aufrich-
tigkeit, innere Stérke, usw.

Dann vergleichen Sie sich jetzt und als ,idealer, charismati-
scher Leader®. Nehmen Sie dazu ein Blatt Papier und erstellen Sie
eine Liste mit drei Gruppen von Eigenschaften. Schreiben Sie zuerst
die Qualitaten auf, die Sie bereits besitzen und die, die fur Ihr Image
funktionieren (Uberlegen Sie, welche davon Sie verbessern kon-
nen). Im zweiten Fall sind das diejenigen, die die Bildung eines neuen
Images storen. Im dritten — Qualitaten, die noch nicht existieren,
aber entwickelt werden mussen.

Definieren Sie nun Tools fur die Selbstpréasentation. Dazu mus-
sen Sie Ihr Portrat komponieren und bestimmen, was hinzugefugt



werden muss. Ihr aktueller Kleidungsstil oder Tonfall ist méglicher-
weise nicht fur das gegebene Image geeignet, das Sie erstellen
mochten.

Sehen Sie, wie interessant es ist — Marchen und Marchen-
helden haben uns geholfen herauszufinden, wie stark das AuBere,
also das Image, mit dem Inneren, also dem Selbstbewusstsein, ver-
bundenist. Wenn Sie sich fur Ihr Image entschieden und das Image
Inres neuen Ichs ausprobiert haben, werden Sie sich héchstwahr-
scheinlich bereits viel sicherer fahlen.

Am Ende dieses Kapitels gebe ich Ihnen eine Checkliste mit
grundlegenden Schritten, um Ihr eigenes Image aufzubauen. Das
Gesprach Uber das geheime Arsenal eines charismatischen Anfuh-
rers ist damit jedoch noch nicht beendet — wir mUssen noch ein
paar Geheimtechniken beherrschen. Machen Sie bis dahin weiterhin
Ubungen zur Aneignung von neuen Fahigkeiten und Gewohnheiten.

&
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Anleitung: auf dem Weg zu einem
perfekten Image

JImage ist die Kunst, die Eindrticke zu steuern®. Sicherlich
haben Sie diese Worte schon einmal gehort, denn sie gehéren
dem namhaften Soziologen Erving Goffman. Um die Kunst des Ein-
drucks in vollem Umfang zu beherrschen, wird unsere Schritt-fur-
Schritt-Anleitung fur Sie hilfreich sein. Dank dieser Anleitung kon-
nen Sie nicht nur Ihr eigenes, einzigartiges Image schaffen, son-
dern auch beliebige berufliche oder persénliche Ziele erreichen.

Schritt1
| Formulieren Sie ein Ziel des Images

Welches Image Sie auch immer schaffen wollen, setzt es ein
eigenes Ziel voraus. So ist es zum Beispiel fur einen Politiker
wichtig, den Eindrlck einer verantwortungsbewussten und
ernsthaften Person zu hinterlassen, und fur einen Fotogra-
fen — einer kreativen und unkonventionellen. Durch die Festle-
gung eines Ziels kdnnen Sie eine mdglichst genaue Beschrei-
bung der Person erstellen, die Uber Inre Kompetenzen verfugt.

Schritt 2
| Bestimmen Sie lhre Zielgruppe

Das Ziel bestimmt das Image, und das Image bestimmt die Men-
schen, auf die es sich auswirken soll. In dieser Etappe mussen
Sie die BedUrfnisse der Zielgruppe, d. h. ihre Erwartungen an
Sie, verstehen. Wenn Sie wissen, was die Zielgruppe will, kén-
nen Sie ein entsprechendes Image schaffen, das der Zielgruppe
bestimmt gefallen wird.

Schritt 3
Erstellen Sie eine Liste der erforderlichen
Kompetenzen

Jedes Image besteht aus einer Reihe von bestimmten Eigen-
schaften. Sie mUssen wissen, was zum Erreichen des ange-
strebten Ziels erforderlich ist. Zum Beispiel im Falle eines Politi-
kers muss man zuverladssig und verantwortungsbewusst sein,



um gewahlt zu werden. Diese Eigenschaften bestimmen, wie
Sie in den Augen der anderen aussehen werden.

Schritt 4
Analysieren Sie Ihre vorhandenen Eigenschaften
und die Eigenschaften, die Sie bendtigen

Mit diesem Schritt wird deutlich, was Innen fUr Inr ideales Image
fehlt. Bereits vorhandene Eigenschaften mussen weiter entwi-
ckelt werden, und diejenigen, die das Erreichen des Ziels beein-
trachtigen konnten (z. B. Faulheit), missen beseitigt werden.
Wenn Sie aber irgendwelche notwendige Eigenschaften nicht
haben, mussen Sie sich diese von Grund auf aneignen.

Schritt 5
Bestimmen Sie die Moglichkeiten
der Selbstdarstellung

Das Image ist nicht nur durch Inren Charakter geprégt. Das Aus-
sehen spielt ebenfalls eine wichtige Rolle. In diesem Schritt ist
es notwendig, alle Ihre Eigenschaften zusammenzufassen und
sich vorzustellen, wie sie duBerlich erscheinen sollen. Welche
Kleidung entspricht zum Beispiel der Ernsthaftigkeit und Zuver-
|assigkeit? Sie sollten auch auf Ihre Frisur, Manieren, Gestik und
sogar auf die Stimmlage achten. Ubrigens ist dies der schwie-
rigste Schritt, wofur Sie die meiste Zeit verbrauchen werden.

Schritt 6
| Spielen Sie sich in die Rolle hinein

Wie ein Schauspieler machen Sie das Image wahr. Manchmal ist
es schwierig, sich daran zu gewdhnen. Nicht immer werden neue
Gewohnheiten oder neues Aussehen gleich akzeptiert, deshalb
mussen Sie Uben. Mit der Zeit wird das geschaffene Image zu
einer organischen Fortsetzung lhrer Personlichkeit.

Vergessen Sie nicht, dass der erste Eindruck eine Schlissel-
rolle spielt. Zuerst sollten die Menschen Inr positives Image
sehen, denn es wird Sie sofort von der besten und attraktivs-
ten Seite zeigen.

Das Charisma eines Leaders
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Kapitel 21: Wie NLP in der
Charismaentwicklung hilft

Ich habe in meinem Leben oft gesehen, wie schnell und effizi-
ent neurolinguistisches Programmieren (NLP) funktioniert. Das ist eine
Richtung in der praktischen Psychologie, die auf der Technik basiert,
das Verhalten von Menschen in einer bestimmten Situation zu kopie-
ren und dadurch das Verhalten des GegenUbers zu beeinflussen. Ich
bin sicher, Sie haben von dieser Technik schon gehort. Auf die Idee
einer solchen Manipulation des menschlichen Bewusstseins kann
man sich durchaus kritisch beziehen. Ich sage gleich vorab —ich sehe
kein Problem darin, einem Menschen zu helfen, eine schwierige Ent-
scheidung zu treffen, ihn von etwas zu Uberzeugen oder inn mit Hilfe
von NLP zu beruhigen. Aber in meiner Praxis muss ich diese Techniken
selten anwenden. Ich glaube, dass es notwendig ist, den Menschen
das anzubieten, was ihnen wirklich nitzlich ist. Ein moderner Mensch
versteht sowohl seine Rechte als auch seine Interessen.

Esist theoretisch mdglich, ihm etwas offensichtlich Minderwer-
tiges und Unnétiges ,zu verkaufen® — aber warum? Sie gewinnen Pfen-
nige, und der Schaden fur Ihren Ruf wird millionenschwer sein. Aber
wo NLP mir wirklich hilft, ist oft die Arbeit an mir selbst. Denn genau das
tun wir hier — wir lernen, unsere Meinung zu andern und die Fahigkei-
ten zu fordern, die eine charismatische FUhrungskraft braucht. Daher
teile ich diese Techniken mit Innen, die maBgeblich dabei helfen.

| Stressbewaltigung mit NLP

Ich wiederhole standig, dass die Basis von Charisma das eigene
Selbstbewusstsein ist. Die Gelassenheit eines Indianerhduptlings, der
sich, wahrend um inn herum eine Schlacht stattfindet, am Feuer seine
Pfeife raucht, ist unheimlich charismatisch. Aber manchmal ist es nicht
maoglich, ruhig zu bleiben, weil jeder von uns psychologische Schmerz-
punkte hat. Naturlich ist es in schwierigen Fallen, zum Beispiel, wenn
Sie lange Zeit von unangenehmen Erinnerungen gequélt werden, am
besten, sich an einen Psychotherapeuten zu wenden. Es kann meh-
rere Sitzungen oder sogar mehrere Dutzend Sitzungen dauern, um
das Problem zu |6sen. Wenn Ihnen nur das Selbstvertrauen fehlt, kon-
nen Sie sich auf Erfolg programmieren, ohne daflr Ihr Zuhause zu ver-
lassen. DafUr brauchen wir grundlegende NLP-Techniken.



So |6sen Sie Probleme mit der
Pyramide neurologischer Ebenen

Ein charismatischer Leader sieht aus, als wusste er im Voraus
die Antworten auf alle Fragen und die richtigen Lésungen fUr alle Pro-
bleme. Tatsachlich schweigt er ruhig, ldchelt oder redet Uber etwas
anderes, wahrend sein Gehirn nach einer Losung sucht oder umsor-
tiert und priorisiert. Einer der Entwickler des NLP, der Amerikaner
Robert Dilts, hat sich etwas NUtzliches einfallen lassen, damit Sie
und ich das alles schneller und einfacher anwenden kdnnen. Es hilft
Ihnen, vor einem groBen Problem nicht in Benommenheit zu erstar-
ren, sondern ermaoglicht eslhnen, es in Teile oder Ebenen zu zerle-
gen. Es gibt sechs Ebenen in der Dilts-Pyramide.

Umfeld — die unterste (Grund-)Stufe beschreibt die Bedingun-
gen Ihrer Arbeit: Objekte, Personen, Termine und Fristen. Hier gilt es fol-
gende Fragen zu beantworten: ,Was umgibt Sie? Mit wem und was
umgeben Sie sich? Stellen Sie das Umfeld fur andere Menschen dar?*

Verhalten umfasst alles, was mit Inrer Aktivitat zu tun hat.
Was machen Sie in Inrem Leben? Was machen Sie jeden Tag? Was
sind lhre Plane fur die Zukunft? Welche Verhaltensweisen kdnnen
Sie zum Erfolg fuhren?

Fahigkeiten sind sozusagen die Rechtfertigung Inres Ver-
haltens, sie gibt die Bewegungsrichtung vor. Was kbnnen Sie? Was
kdénnen Sie am besten? Was am allerschlechtesten? Was mochten
Sie tun? Welche Uberzeugungs-, Kommunikations- oder Verkaufs-
abschlusstechniken besitzen Sie bereits?

Uberzeugungen und Werte — diese Ebene verbindet gesam-
melte Erfanrungen mit der Arbeit. Sie beantworten die Fragen:
,Warum tun Sie das? Warum (wozu) tun Sie das? Was sind Ihre Hand-
lungsprioritédten? Was ist Ihnen wichtiger?*

Identitat ist die vorletzte Ebene. Es bestimmt die Rolle, die Sie
bei der Losung des Problems spielen. Wie schatzen Sie sich ein? Wie
sieht Sie das Umfeld (Kollegen, Kunden, Management)? Wie empfin-
det Sie Inr Umfeld?

Persdnliche Mission ist die letzte Ebene, die Ihre Ziele
bestimmt. Wohin zielen Sie? Wer wollen Sie sein? Ist Inre Arbeit von
tiefer Bedeutung erfullt?
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Wenn Sie diese Fragen beantworten und sich von Ebene
zu Ebene bewegen, sollten Sie auf derselben Ebene denken,
d. h.im Kontext der Problemlésung. Somit ermdglicht uns die Dilts-Pyra-
mide, das Problem im Detail in seine Bestandteile zu zerlegen, zu ana-
lysieren und somit einen ,Fehler® auf einer der Ebenen aufzudecken.

Nehmen wir an, Sie haben eine neue Position und haben keine
Beziehungen zu Untergebenen in Ihrer Abteilung. Fir Sie sient die-
ses Problem so aus: ,Ich finde keinen gemeinsamen Nenner mit den
Mitarbeitern meiner Abteilung.”. Die Fragen, die Sie auf der Pyramide
beantworten massen, konnten in etwa so aussehen:

Umfeld: Wie behandeln mich meine Mitarbeiter?

M, SN,
- om
*pe® %pe®

Verhalten: Wie sollen sie sich im Idealfall mir gegentber
verhalten? Wie soll ich mich ihnen gegenuber verhalten?

Fahigkeiten: Welche Fahigkeiten helfen
mir, das Problem zu 16sen?

o
b
et

Uberzeugungen und Werte: Warum ist es so wichtig, die
Interessen der Mitarbeiter zu respektieren? Welche Interessen
sollte ich bei der Pflege der Beziehungen beachten?

o

-
LN

Identitat: Womit assoziieren mich die Mitarbeiter, sobald ich
mit ihnen einen gemeinsamen Nenner gefunden habe?

o
st

Mission: Wozu brauche ich das? Was sind die wahren Motive?

o
*0e®

Wenn Sie sich die Fragen in dieser Reihenfolge ansehen, wer-
den Sie herausfinden, was Ihnen bei der Losungssuche hilft: Das ist
die Stufe ,Fahigkeit®. Was hindert mich daran, mit den Mitarbeitern
einen gemeinsamen Nenner zu finden? Der Erwerb welcher Fahigkei-
ten, Fertigkeiten und Erfahrungen trégt dazu bei? Nachdem Sie diese
Fragen beantwortet haben, werden Sie verstehen, was Sie tun massen.

Wie man inneren Widerstand
mit Lady Godiva und Schokolade
uberwindet

Denken Sie an Menschen, die Sie getrost charismatische Lea-
der nennen kdnnten. Ich weil3 nicht, welche Liste Sie da erstellen,



aber etwas sagt mir, dass sie Personen enthélt, die viel geschafft
haben. Der innere Kritiker wieder: ,Halt, Alex, reden wir von Cha-
rismatikern oder Workaholics?“ Stimmen Sie ihm zu? Dann stren-
gen Sie sich an und erinnern Sie sich an einen faulen, charismati-
schen Leader. Nicht jemand, der aussieht, als kdnnte er mit allem
leicht fertig werden. Einer, der wirklich stressfrei leben und gleich-
zeitig fur andere Menschen da sein und sie flhren méchte. Es ist
unwahrscheinlich, dass es moglich sein wird, eine solche Person
zu finden. Das liegt daran, dass ein Leader allein schon per Defini-
tion mehr arbeitet als andere. Im Gegensatz zu seinen Anhangern,
hat er selbst niemanden, der sich darUber beschwert, dass er sich
morgen nicht mit diesem unangenehmen Typ treffen méchte, der
sein Projekt finanziert. FUhrungskréafte ,erledigen® alle ihre Aufga-
ben. Charismatiker jammern nicht. So erhalten wir das Ergebnis:
Charismatische Fihrungskrafte geben wichtige Aufgaben nicht
auf, egal wie sehr sie es wollen. Falls es doch nicht klappen sollte,
lohnt es sich, an eine schéne Dame zu erinnern.

Der Legende nach Uberredete die gutige und schone Lady
Godiva, die Frau des sachsischen Grafen Leofric, inren Mann lange
Zeit, die exorbitanten Steuern zu senken, unter denen inre Unterta-
nen litten. Leofric versprach einmal 6ffentlich, die Steuern zu sen-
ken, wenn seine Frau nackt auf einem Pferd durch die Straen von
Coventry ritt. Er dachte, dass die gottesfurchtige Godiva niemals
zustimmen wurde. Aber die Gré&fin stellte die Interessen inrer Unter-
tanen Uber ihre eigene Bescheidenheit und ritt am 10. Juli 1040 auf
dem Pferd durch die ganze Stadt. Die Stadtbewohner warnten sich
gegenseitig im Voraus, so dass in dem Moment, als die nackte Rei-
terin durch Coventry ritt, die Stra3en leer und die Fensterladen der
Hauser geschlossen waren. Die Bedingung war jedoch erfullt. Der Graf
musste sein Versprechen einldsen. Dieses Beispiel zeigt, dass Sie fur
ein groBes Ziel alles tun kdnnen, auch wenn es sehr unangenehmiist.
Sie kdnnen auch Wege finden, es weniger unangenehm zu machen.

Zu Ehren der selbstlosen Dame heiBt die NLP-Technik zur Uber-
windung innerer Widerstande ,Lady Godiva’s Chocolate®. Sinnvoll
waére es hier, wenn die betreffende Aufgabe oder Handlung beilhnen
negative Emotionen auslost, Ihre Leistung mindern und das Errei-
chen des Ergebnisses beeintrachtigt. Die Technik umfasst mehrere
Phasen, in denen Sie an der Beziehung zwischen Inrer negativen
Reaktion und dem, was sie provoziert, arbeiten mussen.
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Die erste Stufe ist die ,0kologische® Selbstprifung. Sie mUs-
sen verstehen, wie das Modell Ihres inneren Widerstands aussieht.
Fragen Sie sich dazu: Was hindert mich daran, mit Freude an dieser
Aufgabe zu arbeiten? Normalerweise gibt es drei Widerstandsmus-
ter: ,Tudas nicht!* ,Mach lieber etwas anderes!“ und ,Mach es, auch
ohne Freude!* Welches dieser Modelle steht Innen am n&chsten?

Sobald Sie Inr Arbeitswiderstandsmuster identifiziert haben,
versuchen Sie, die Ursache herauszufinden. Warum brauchen Sie
dieses Modell? Was gibt es Innen? Vielleicht bewahrt es Sie vor Pech
oder Stress?

Als n&chstes mussen Sie herausfinden, welche sekundaren
Vorteile sich hinter diesem Verhalten verbergen. Stellen Sie sich
dazu neue Fragen: ,Was gibt es Innen? Was bekommen Sie, wenn
Sie diesem Modell Tag fur Tag folgen?

Um Ihnen zu verdeutlichen, wie die Schokoladentechnik von
Lady Godiva in der Praxis aussieht, gebe ich Ihnen ein Beispiel. Neh-
men wir an, Sie haben ein Treffen mit einem Partner, der fur seine
skandaldse Gesinnung und die Tatsache bekannt ist, dass es unmog-
lich ist, mit ihm einen Kompromiss zu finden. Sie haben naturlich
keine Lust, ihn zu sehen, und Sie werden den Verhandlungsprozess
sicherlich nicht genieBen kdnnen. Alles aufgrund der Tatsache, dass
Sie das Widerstandsmodell ,Tu das nicht!* automatisch eingeschal-
tet haben. Indem Sie sich daran halten, vermeiden Sie Konflikte mit
Ihrem Partner, die Innen unvermeidlich erscheinen. So garantie-
ren Sie sich Sicherheit — das ist die Absicht des Models. Ein beru-
higendes Gefuhl kann Ihnen helfen, sich mehr Zeit far Routinear-
beiten oder eine angenehme Zeit mit Partnern zu nehmen, die Sie
mogen — und dies ist bereits ein sekundérer Vorteil. Ist jetzt klar,
wie es funktioniert? Hinter jeder mangelnden Bereitschaft, eine Auf-
gabe zu erflllen, steckt eine ganze Kette von Grinden.

Was kommt als ndchstes? Sie haben den ,Schuldigen® Inres
Verhaltens gefunden. Wie kénnen Sie ihn besiegen? Die Schokola-
dentechnik von Lady Godiva hat eine Fortsetzung. Sie schlagt auch
vor, das Widerstandsmodell in drei Stufen zu Gberwinden.

Zuerst mUssen Alternativen gefunden werden. Uberlegen
Sie sich mindestens drei neue Verhaltensweisen anstelle Inres Ubli-
chen Musters. Diese Optionen sollten Ihnen helfen, die gleichen
sekundéren Vorteile (nicht Absichten) zu erhalten.



Dann mUssen Sie ein motivierendes Bild erstellen. Nachdem
Sie nun rational verstanden haben, dass auch bei der Ausfuhrung
einer unerwunschten Aufgabe sekundére Vorteile erzielt werden
kénnen, mussen Sie an Inrem Unbewussten arbeiten. Unser Unbe-
wusstes ist naturlich gerne stur, aber es kann Uberwaltigt werden.
Stellen Sie sich dazu ein motivierendes Bild vor, das Sie mit Freude
verbinden (zum Beispiel ein Urlaub am Meer oder ein Sttick Scho-
kolade). Lassen Sie dieses Bild die Nummer 1 sein. Dann stellen Sie
sich das zweite Bild (Nummer 2) vor: Auf ihm fihren Sie eine uner-
wunschte Aufgabe aus, aber — siehe da! — Sie haben Freude daran,
vergleichbar mit der Freude von Bild Nummer 1.

Jetzt, da beide Bilder fertig sind, Gberlagern Sie Bild Num-
mer 2 gedanklich mit Bild Nummer 1. Konzentrieren Sie sich auf die
Emotionen aus Bild 1, denken Sie an Bild 2. Ja, es ist zuerst schwie-
rig, aber ein wenig Ubung wird es leichter gestalten. Wiederholen Sie
die Uberdeckung der beiden Bilder, bis Sie das Gefuhl haben, dass
die Aufgabe nicht mehr damit in Verbindung gebracht wird, an einer
schwierigen Aufgabe zu arbeiten. Das ist alles! Die Arbeit mit einem
murrischen Partner oder das Ausfuhren von hasserfullten Routinear-
beiten wird viel einfacher, denn jetzt wird Ihnen beides Freude berei-
ten. Ihr Lieblingsjob wird flr immer der beste Job sein!

Beginnen Sie mit dem Uben von NLP-Techniken, die Innen
helfen, mit einem langjéhrigen Trauma fertig zu werden und versu-
chen Sie, dréngende Probleme mit einer Pyramide neurologischer
Ebenen zu I6sen. Um innere Widersténde zu Gberwinden und unan-
genehme Arbeit angenehm zu machen, wenden Sie die Methode von
Lady Godiva an. Machen Sie unbedingt die hier angefuhrten Ubungen.
Sie lesen schlieBlich nicht nur ein Buch — sondern ein Trainingsbuch.

Denken Sie auch daran, die Ubungen zu machen, die Sie in den
Kapiteln zuvor gemacht haben, Fahigkeiten zu Gben und Gewohn-
heiten zu bilden. Ich hinterlasse Ihnen am Ende des Kapitels wieder
eine Tabelle, die Innen bei der Feststellung hilft, welche Art von Per-
son vor lhnen steht, welche Signale und Empfindumgen sie schneller
wahrnimmt: auditiv, visuell, olfaktorisch, taktil oder auditiv. Uberpri-
fen Sie sich anhand dieser Tabelle — das Ergebnis verrat Innen, wel-
che Techniken am besten fUr Inre Selbstoptimierung geeignet sind.

&

241



Das Charisma eines Leaders

242

Du bist die Nummer eins

Wahrnenmungstypen

und wie man sie erkennen kann
"% Visuals

Fir sie sind Augen und Ohren ein gemeinsames Sinnes-
organ: wenn Visuals nicht sehen, woruber Sie sprechen, dann
horen sie Sie auch so gut wie gar nicht. Die Realitat beurteilen
sie nur danach, was sie mit inren Augen wahrnenmen. Am bes-
ten nehmen sie Informationen durch Visualisierung wahr — durch
Gestalten und Bilder.

:\
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Dieser Typ zeichnet sich durch folgende
Eigenschaften aus:
> gerader Rucken, gute Kérperhaltung
> nach vorwarts gerichtete Bewegungen,
die hauptséachlich vom Oberkdrper ausgehen
> Brustatmung
> groBer Abstand und Zuruckhaltung beim Gespréach
> der Blick ist oft nach oben gerichtet
> hohe und klangvolle Stimme
> klarer und gepflegter Redestil
> nach auBen hin ,gestriegelt und geburstet*

Beim Sprechen verwenden sie oft solche Wérter wie:
,eS scheint mir®, ,sehen Sie*, ,mal sehen®, ,ich schaue®, ,Fokus®,
.hell®, ,Kontrast®, ,schauen Sie“ und so weiter.

In der Kommunikation mit Visuals untermauern Sie
Ihre mindliche Rede mit visuellen Beispielen (Fotos, Videos,
Anschauungsmaterial).

"% Audials

Sie nehmen die Information besser per Gehdr wahr. Sie
mogen lebhafte Beschreibungen, ausfuhrliche Erzahlungen und
Geschichten. Fur gewohnlich sind das ruhige Menschen, die der
Welt um sich herum zuhoren.

:\
4]



Man kann sie anhand folgender Kriterien erkennen:

> ,Telefonstellung®, d.h. die Hdnde neben dem
Gesicht stUtzen die Wange und das Kinn ab
> freie und abgeschlossene Bewegungen
> Brustatmung (wie bei den Visuals)
> Bevorzugt geringe Distanz,
ein Kontakt wird jedoch gemieden
> der Blick ist nach vorne gerichtet
und bewegt sich mittelhoch
> veranderliche Stimme

Sie verwenden solche Worter wie ,héren Sie, ,freut mich,
das zu héren’, ,klingt verlockend®, ,laut®, ,Klang®, ,es kam mir vor®,
,rhythmisch, ,Klopfen“und andere.

Legen Sie bei der Kommunikation mit den Audials den
Schwerpunkt nicht so sehr darauf, was Sie sagen, sondern dar-
auf, WIE Sie das sagen. Achten Sie darauf, dass Inre Intonation
und Stimme ruhig bleiben, verwenden Sie Ausdrucksmittel, Bei-
worter und die Worter, die fur die Audials typisch sind.

% Kinastheten

Sie nehmen die Information tber den Geruchs- und
Tastsinn wahr. Sie sind an Tastempfindungen gewohnt, ler-
nen die Welt Uber den Geschmackssinn und die eigenen Emo-
tionen kennen.

:‘
o

Man erkennt sie an folgenden Merkmalen:
> entspannte Haltung, Kérper nach vorn gebeugt

> emotionale Bewegungen, die 6fter den Unterkorper
betreffen

> oberflachlicher und schneller Atem

> relativ kurzer Abstand bis zum Gespréchspartner,
um ihn schnell berthren zu kdnnen

> der Blick ist oft nach unten gerichtet
> tiefe und gedampfte Stimme, die manchmal heiser ist
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Es werden haufig solche Worter verwendet wie ,ich spure®,
,andern®, ,beim Betasten®, ,beruhren®, ,ergreifen’, ,fest®, ,warm®,
.weich*, ,Material®, ,Stoff* und andere.

FUr den Kindstheten ist nicht das Bild und nicht die Tonbe-
gleitung wichtig, sondern die Geschichte. Beim Gesprach muss
man innen in die Augen schauen, man muss sie manchmal berUh-
ren und sie den Gegenstand berUhren lassen, um den es geht.

"% Digitals

Sie konzentrieren sich auf den Inhalt, die Funktionen
und den Sinn der Dinge. FUr sie sind die Worter wichtig, die
Daten und Informationen Ubertragen. Im Gegensatz zu allen
anderen Typen versuchen die Digitals, das wahre Wesen der
Dinge und deren Funktion in der Praxis zu verstehen.

=\
4]

Sie sind an folgenden Besonderheiten zu erkennen:
> gespannte Stellung, manchmal Rundrdcken

> wenig Bewegung, Bewegungssteifheit

> oberfidchlicher Atem

> groBer Abstand zum Gespréchspartner

> Blick auf die Stirn oder Uber den Kopf des
Gesprachspartners hinweg

> monotone Stimme
> rationale Gedanken, verbale Analyse

Sie verwenden unpersonliche und unbestimmte S&tze
und nennen selten das Objekt beim Namen. Zum Beispiel: ,ich
verstehe®, ,das verwirrt mich®, ,es ist mir unklar®, ,Schlu3folge-
rungen®, ,im Ergebnis® und so weiter. Sie fugen oft Pronomen
ein (er, niemand, nichts).

Die Digitals mogen lange und kluge Worter, Termini und
detaillierte Arbeitsprozessbeschreibungen. Beim Gesprach mit
ihnen mUssen Sie von der Logik ausgehen, denn die Digitals
konnen nur die Logik verstehen, sonst weigern sie sich, Ihnen
zu glauben und die Information wahrzunehmen.



Kapitel 22: Wie die Korpersprache
bei der Charismaentwicklung hilft

Um Menschen ohne Worte zu gefallen, mUssen Sie nonver-
bale Methoden der Selbstdarstellung verwenden. Zunachst erklare
ich Ihnen, warum Mimik, Gesten, Ihr Blick und Ihre Haltung so wich-
tig sind. All dies nennt man im Allgemeinen ,Kinesik*

Was kann man der Kinesik zuordnen? Dies bezieht sich auf
Bewegungen des Gesichts und des Korpers, die sehr spezifische
Emotionen ausdricken. Sie kdnnen bestimmt mit groBer Sicherheit
erraten, wann Ilhr Freund wiitend, Gberrascht oder traurig ist, egal wel-
cher Kultur oder Nationalitat er angehort. SchlieBlich zeigen wir alle,
ganz ohne Worte, Emotionen auf mehr oder weniger dieselbe Weise.

Die wichtigste Rolle in der Kinesik spielen Mimik, also Gesichts-
bewegungen. Die Position unserer Lippen und Augenbrauen beein-
flusst vor allem, wie andere uns wahrnehmen. Studien haben
gezeigt, dass wir etwa 10-15% der Informationen verlieren, wenn
wir den Dozenten nicht vor uns sehen. Laut dem Psychologen Paul
Ekman kdnnen sechs grundlegende Emotionen in unserem nonver-
balen Verhalten identifiziert werden: Wut, Freude, Angst, Traurig-
keit, Uberraschung und Ekel.

Wie spiegelt sich beispielsweise Wut in unserer Mimik wider?
Der Mund ist leicht geb6ffnet, die Lippenwinkel sind abgesenkt, die
Augen verengt und glanzen, die Augenbrauen sind zum Nasenru-
cken verschoben, auf der Stirn treten vertikale Falten auf, aber das
Gesicht bleibt beweglich und dynamisch. Glauben Sie mir nicht?
Schauen Sie sich selbst im Spiegel an, wenn Sie wltend sind und
Uberzeugen Sie sich selbst! Gefuhle der Verachtung und des Lei-
dens sind duBerlich der Emotion des Zorns sehr &hnlich, auB3er dass
der Mund geschlossen und die Augen dumpf sind. Angst hat viel mit
Uberraschung gemeinsam: In beiden Féllen ist der Mund auch leicht
gedffnet, aber die Lippenwinkel und Augenbrauen sind angehoben,
die Augen sind weit ge6ffnet, auf der Stirn treten horizontale Falten
auf, das Glitzern der Augen ist nicht ausgepragt und die Mimik starr,
fast wie ,eingefroren’. Freude sieht &hnlich aus, aber der Mund ist
oft geschlossen, die Augen leuchten und das Gesicht ist dynamisch
und verandert sich standig.
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NatUrlich sprechen wir hier vom Ausdruck reiner Emotio-
nen, derim Leben duBerst selten vorkommt. Menschen kénnen bis
zu 20.000 verschiedene Gesichtsausdricke einnehmen, was jedes
Mal eine vollig neue Kombination von Emotionen bedeutet! Sie kon-
nen lernen, sie zu lesen, indem Sie auf einzelne Elemente oder die
sogenannten ,Mimik-Codes* achten.

| Blick

Esist ein sehr wichtiger Bestandteil der menschlichen Wahrneh-
mung. Nicht umsonst sagt man, dass die Augen der Spiegel der Seele
sind. Sie Ubertragen genauestens alle nonverbalen Anzeichen. Wenn
Sie lernen, den Zustand einer Person durch nur einen Blick zu lesen,
werden Sie zum KOnig des Charismas.

Nehmen Sie sich Zeit, um andere zu beobachten. Versuchen Sie
dann zu erraten, wer von ihnen welche Emotionen erlebt. Schauen Sie
sich dann die Tabelle unten an und Uberprifen Sie anhand dieser Tabelle,
welche Emotionen tatsachlich mit nonverbalen Anzeichen verbunden
sind, die Sie sehen. Wenn Ihr Gesprachspartner beispielsweise von Zeit
zu Zeit sowohl den Kopf als auch den Blick hebt, bedeutet dies, dass
er Uber etwas nachdenkt. Es lohnt sich, hier das Gesprach zu unter-
brechen, um ihm Zeit zum Nachdenken zu geben. Wenn er aktiv den
Kopf bewegt und die Stirn runzelt, braucht er Erklarungen. Diese mus-
sen Sie ihm liefern. Ein L&cheln und ein leichtes Neigen des Kopfes oder
Nicken zeigen an, dass alles in Ordnung ist und der Gesprachspartner
entschlossenist, das Gesprach fortzusetzen. Was sagt ein langer Blick
auf Augenhodhe aus? Den Wunsch, sich zu unterwerfen, zu verstandi-
gen, zu Uberzeugen. Hier gilt es ebenfalls, situationsgerecht zu han-
deln. Es lohnt sich jedoch, das Gesprach zu unterbrechen, wenn der
Gesprachspartner nach unten oder zur Seite schaut — dies sind Anzei-
chen dafUr, dass er kein Interesse an ihm hat oder Angst vor Ihnen hat
oder vielleicht einfach nur so schnell wie moglich gehen mochte.

I Haltung

Sie wissen wahrscheinlich, dass es vier Temperamentsty-
pen gibt. Daher ist es fUr sanguine und cholerische Menschen sehr



schwierig, von aktiven und manchmal gewalttdtigen Gesten Abstand
zu nehmen, weshalb es schwieriger ist, inre nonverbale Sprache
zu interpretieren. Wenn Sie mit einer solchen Person zu tun haben,
achten Sie unbedingt auf ihre Haltung: Sie sagt viel mehr aus als nur
der Gesichtsausdruck.

In der Geschaftskommunikation hilft Innen die Haltung dabei,
herauszufinden, wer der Chef und wer der Untergeordnete ist. Letz-
teres wird in der Regel strenger gehalten. Ebenso kdnnen Sie eine
selbstbewusste Person leicht von einem Mauerblimchen unter-
scheiden. Selbstbewusste Menschen bewegen sich auf ganz andere
Weise: breite Schultern, gerader Rucken, Brust nach vorne gestreckt,
usw. Ebenso geschickt ist die Haltung, die eine Person, in Bezug
zum Gesprachspartner, einnimmt. Wenn eine Person beispiels-
weise versucht, sich zu ,verschlieBen®, die Arme auf der Brust ver-
schrankt oder sie auf das Kinn legt, ist sie wahrscheinlich misstrau-
isch. Moglicherweise kritisch oder mit etwas nicht einverstanden.
Offene Handflachen, frei ausgestreckte Arme und ausgestreckte
Beine zeugen wiederum von Vertrauen, der Glte und dem psycho-
logischen Wohlbefinden Ihres Gesprachspartners.

Nutzen Sie dieses Wissen, um Ihr Verhalten zu verstérken
oder zu &ndern und wahlen Sie den effektivsten Weg, um mit Inrem
Team zu kommunizieren.

I Gestik

Es lohnt sich, auf die Gesten des Gesprachspartners zu ach-
ten — das Element der Kinesik, das fUr uns am schwierigsten zu kon-
trollierenist. Ich schlage vor, alle Gesten in drei Kategorien einzuteilen:
kommunikativ (Gesten zur BegruiBung, Verabschiedung, Aufmerksam-
keit erregen), modal (bewertend, Vertrauensgesten, Zustimmung).

Letztere sind fur uns von besonderem Interesse. Bemerken
Sie eine Diskrepanz zwischen der Rede des Gespréachspartners oder
seiner Haltung zur Gestik? Merken Sie sich, dass er etwas vor Innen
verbirgt. Sie kdnnen versuchen, die wahren Absichten einer Per-
son zu verstehen, indem Sie sich einige wichtige Gesten und ihre
Bedeutung merken. So driicken zum Beispiel offene Arme oder das
Aufknopfen einer Jacke Offenheit und den Wunsch nach Offenheit
aus, das Reiben des Kinns und alle moglichen Versuche, das Gesicht
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zu verdecken — Geheimhaltung oder Misstrauen, Arme vor der Brust
verschrankt — eine Geste des Schutzes. Mit der Hand die Wange
abstutzen oder in den Nasenrucken kneifen — Nachdenken oder
Tagtraumstimmung. Ein Mensch berUhrt oft sein Ohr oder seine
Nase, wenn er sich unsicher fuhlt. Die Hadnde hinter dem Ricken oder
am Hinterkopf verschrénkt bedeutet, dass er sich Uberlegen fahlt.
Woher wissen Sie, dass Inr Partner mit den Vertragsbedingungen
nicht einverstanden ist, noch bevor er es sagt? Er senkt die Lider,
rollt mit den Augen, sammelt Flusen aus seiner Jacke oder raumt den
Tisch auf. Wenn sich der Gesprachspartner nach vorne beugt und
die Hande auf den Knien oder Armlehnen halt, ist es Zeit zu gehen!
Furihnist das Gesprach eindeutig beendet.

I Gangart

Wussten Sie eigentlich, wie viel Ihr Gang Uber Sie verrat?
AufBerdem Uber Ihren Charakter und Gber Ihren emotionalen Zustand
im Moment. Die Amplitude in der Inr K&rpergewicht von einem Fuf3
auf den anderen verlagert wird, der Bewegungsstil, Rhythmus, die
Dynamik — all dies spiegelt Ihre Personlichkeit wider.

Ein schwerer Gang mit Pausen und scharfen Schrittenist cha-
rakteristisch flr eine Person in einem zornigen Zustand. Ein leichter
Schritt hingegen bedeutet das genaue Gegenteil. Es handelt sich
um einen freudigen Menschen. Bei denjenigen, die sehr stolz auf
sich sind, werden Sie einen sehr breiten und langen Schritt bemer-
ken. FUr aufgeregte Menschen ist ein tréger und begrenzter Gang
typisch. MAchten Sie wissen, ob Inr Gesprachspartner es ernst
meint? Beachten Sie, wie er 15uft. Wenn er sich schnell auf Sie zube-
wegt und mit den Armen wedelt, ist er wahrscheinlich mit einem
bestimmten Ziel zu Ihnen gekommen und bereit, es zu realisieren.

Diejenigen, die es vorziehen, inre Hadnde in den Taschen zu hal-
ten, sind geheimnisvoll, kritisch und unterdricken etwas. Menschen,
die in ihre Probleme vertieft sind, bewegen sich langsam und hal-
ten den Kopf gesenkt. Die Vielfalt der Arten nonverbaler Kommuni-
kation ist erstaunlich! Sie sollten dies zumindest lernen, um Men-
schen besser zu verstenen und zu ,lesen®



I Distanz

Zusammen mit dem Gang entwickelt eine Person die Gewohn-
heit, Abstand zu anderen zu halten oder umgekehrt, keinen Abstand
zu halten. Zum Beispiel unterschied E. Hall verschiedene Ebenen der
Distanz zwischen Menschen: Intim — von 0 bis 45 cm. Nach 15 cm
beginnt die superintime Zone, dh. der Berthrungsbereich. Person-
lich — von 45 bis 120 cm. Bekannte und Freunde kommunizieren in die-
ser Entfernung. Sozial — von 120 bis 400 cm. Entfernung fr die Kom-
munikation mit Fremden und wahrend der offiziellen Kommunikation.

Offentlich — von 400 bis 750 cm. Abstand zum Sprechen vor
Publikum.

Diese Aufteilung ist natUrlich absolut relativ, doch unser Gehirn
und damit auch unser Korper reagieren ziemlich intensiv auf die Ver-
letzung der Grenzen der Privatsphare(-raums). Achten Sie in solchen
Momenten auf Ihr Verhalten. Sie mégen das Getummel in der U-Bahn
bestimmt nicht, oder? Sie selbst verletzen doch auch zufallig die Gren-
zender Privatsphare eines anderen und dringen in seine ,private Zone*
ein? Oder halten Sie sich immer fern von anderen? Dies kann Ubrigens
ebenfalls eine Person beleidigen. Es ist typisch flr nervose oder angst-
liche Menschen, einen groBeren Abstand zur Kommunikation mit ande-
ren zu halten, einer selbstbewussten Person jedoch wird es kaum Pro-
bleme bereiten, dem Gespréachspartner ziemlich nahe zu kommen.

I Intonation und Stimmfarbe

Achten Sie darauf, was die andere Person sagt. Die Intonation
und Tonhohe der Stimme vermitteln perfekt seine Einstellung zum
Diskussionsthema und geben sogar verborgene Gefuhle preis. Ja,
eine Person kann sich mit selbstbewusstem Gang bewegen und sich
so frei fUhlen, ihre Hand auf Ihre Schulter zu legen. Aber plotzlich
beginnt seine Stimme in hohen Ténen zu klingen und es wird sofort
klar: Das Vertrauen dieser Person ist nur scheinheilig.

Hohe Tone sind grundsatzlich fur Arger, Misstrauen und Angst
verantwortlich. Wenn eine Person laut spricht, aber ohne negati-
ven Unterton, ist dies ein Zeichen von Freude und Begeisterung.
Weichere Untertone vermitteln Trauer, Betribtheit und Mudigkeit.
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Wenn eine Person am Ende eines Satzes inre Stimme senkt, deu-
tet dies auf eine allgemeine Depression hin.

I Einwirkung der Stimme

Sie mbgen jetzt Uberrascht sein, aber mit Hilfe Ihrer Stimme
kénnen Sie genauso Menschen beeinflussen und sogar die Vorstel-
lung von Ihnen selbst komplett verandern. Wissen Sie, was das wich-
tigste Geheimnis dabei ist? Eine Uberdurchschnittliche Sprechge-
schwindigkeit macht Sie vor anderen vertrauenswaurdiger. Gleich-
zeitig ist es unwahrscheinlich, dass geschwatzige Verkaufer Ihr
Vertrauen gewinnen. In diesem Fall wissen wir bereits im Voraus,
dass sie uns etwas verkaufen wollen. Daher ist es unsere Aufgabe,
einen Mittelweg zu finden.

Kopfbewegungen werden auch dazu beitragen, Menschen fur
sich zu gewinnen. Nicken ruft beim anderen ein unbewusstes Mitge-
fUhlund Zustimmung. Versuchen Sie, Einigkeit mit dem Gespréchs-
partner auszudrucken und seine Position zu verstehen. Schliel3-
lich erzeugt dies, wie das Nennen beim Namen, Vertrauen auf einer
unterbewussten Ebene.

I Technik: Unbewusstes Vertrauen

Das Vertrauen des Gesprachspartners zu wecken, ist Ihr
oberstes Ziel. Dafur sind alle Mittel gut, sogar die Technik des unbe-
wussten Vertrauens. Es ermdglicht Ihnen, schnell mit jeder Person
in Kontakt zu treten — ein Glucksfall fur einen Anfuhrer. Inre Aufgabe
ist es, geduldig und konsequent in Inren Handlungen zu bleiben.

Zuerst mussen Sie sich also an die Kérperhaltung der Person
anpassen, d. h. sie kopieren. Es ist wichtig, dies einfach und naturlich
zu tun, denn wahrend des Gesprachs kann eine Person ihre Posi-
tion mehrmals dndern. Sie missen nicht sofort alle neuen Haltun-
gen kopieren — das sieht seltsam und Uberaus kinstlich aus. War-
ten Sie eine Weile. Beginnen Sie mit der Kopf- oder Beinposition und
imitieren Sie dann nach und nach den Rest.

Als nachstes kommt die Gestenanpassung. Wenn Sie die Ges-
ten eines Menschen kopieren kdnnen, demonstrieren Sie ebenso



Annlichkeit und Einigkeit. Die Person wird Sie automatisch als ,ihren
Gleichgesinnten® betrachten, weil Sie so &hnlich sind, da Sie die
gleiche nonverbale Sprache an den Tag legen. Kurz gesagt, reine
Psychologie.

Das Atmen ist noch effektiver, aber auch viel schwieriger.
Darin mUssen Sie sich Uben. Ziel ist es, sich diskret an die Tiefe und
Intensitat der Atmung des Gespréachspartners anzupassen. Es wird
leichter, wenn Sie dabei Inre Atmung durch Kérperbewegungen ver-
starken. Versuchen Sie zum Beispiel, mit den Fingern im Takt Ihrer
Atmung sanft auf den Tisch zu klopfen. Dies wird es Innen viel leich-
ter machen.

Die Sprachanpassung umfasst das Kopieren von Intonation,
Klangfarbe, Sprachtechniken und mehr. Es ist leichter zu kopieren
als die Atmung, aber schwieriger als die Gesten. Versuchen Sie, die
Gesprachsweise Ihres Gespréchspartners zu Ubernehmen, Sie kdn-
nen sogar in seinen Formulierung sprechen. Die Hauptsache ist,
dies nicht zu Ubertreiben, alles unmerklich und unaufféllig zu tun.

Probieren Sie diese Technik des unbewussten Vertrauens
heute aus, wenn Sie mit irgendeinem Fachmann, zum Beispiel in der
Dienstleistungsbranche, zu tun haben — beispielsweise einem
Verkaufer in einem Geschéaft oder einem Taxifahrer. Konzentrieren
Sie sich darauf, die Gefuhle und Motivationen der anderen Person
besser zu verstehen. Je 6fter Sie diese Technik anwenden, desto
einfacher wird es fUr Sie, starke, vertrauensvolle Partnerschaften
mit jedem Gesprachspartner aufzubauen. Genau das strebt eine
charismatische FUhrungspersonlichkeit an, nicht wahr? Am Ende
des Kapitels gebe ich Innen eine nutzliche Liste: 12 vorgefertigte
Lésungen, um Selbstvertrauen zu entwickeln. Halten Sie sie griff-
bereit, denn dieses Vertrauen ist die Basis lhrer Ausstrahlung.

&
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12 Life Hacks fur Selbstvertrauen

n Positive Uberzeugungen

Nur Menschen, die optimistisch in Bezug auf die Welt sind,
kénnen auf jede Situation und jede Veranderung, ein-
schlieBlich des Sieges, vorbereitet sein. Sie gehen mit
einem gleichméaBigen und festen Schritt zum Ziel und
glauben, dass sie ihr Ziel erreichen werden, behalten sich
aber gleichzeitig das Recht vor, einen Fehler zu machen.
SchlieBlich verstehen sie, dass es fur jeden selbstver-
sténdlichist, Fehler zu machen.

Wenn Sie keine solche Person sind und oft von negati-
ven Gedanken heimgesucht werden, versuchen Sie, sie
auf Papier zu schreiben. Uberlegen Sie sich fur jede nega-
tive Variante eine positive Alternative. Wenn dieser nega-
tive Gedanke das n&chste Mal zu Innen kommt, wissen Sie
bereits, welches Gegenteil Sie ,angreifen® sollen.

Sorgen Sie fur selbstbewusstes Aussehen

Es wird als ,Korsett der Uberzeugung* bezeichnet, strenge
Haltung und ein beherzter Gang. Halten Sie Ihre Schul-
tern gestreckt. Genau so verhalten sich selbstbewusste
Menschen. Und sie erlauben sich nicht, unter inre FiBe
zu schauen, sondern schauen nur nach vorne und in die
Augen der Menschen, die sie ansprechen.

Wenn Sie es gewohnt sind, sich zu krimmen, kénnen Sie
in der Apotheke einen speziellen Glrtel oder Pfiaster kau-
fen, um Inre Haltung zu &ndern. Er entwickelt perfekt die
Gewohnheit, den Ricken gerade zu halten.

Setzen Sie auf Ihre Vorteile

Um die Zukunft so zu gestalten, wie Sie sie sehen mdch-
ten, muss sie auf Ihren Starken basieren. Nur so wird Ihre
Vision realistisch und machbar. Versuchen Sie, mindes-
tens 10 Ihrer Starken zu nennen. Wenn Sie Schwierigkei-
ten haben zu antworten, fragen Sie Freunde danach. Was
sind die Vorteile, die sie in Innen sehen?



Blattern Sie auch durch Ihre alten Fotoalben. Tauchen Sie
ein in Nostalgie und Erinnerungen. Wovon haben Sie in
der Jugend getrdumt? Mit wem haben Sie kommuniziert?
Was haben Sie angestrebt? Erwecken Sie Inhre vergange-
nen Emotionen und denken Sie daran, was Sie in diesen
Momenten nach vorne gebracht hat.

Setzen Sie sich langfristige Ziele

Selbstbewusste Menschen lassen niemals etwas von
selbst los und glauben nicht an Improvisation. Denken Sie
immer im Voraus Uber Ihren Aktionsplan nach! Wenn Sie
wissen, nach welcher Zukunft Sie streben, haben Sie die
Kontrolle Uber die Gegenwart. Denken Sie jedoch daran,
dass die Zukunftsvision nicht dasselbe ist wie der Traum.
Verwenden Sie die Vergleichstabelle, um eine Vision von
einem Traum zu unterscheiden!

Was ist der Unterschied zwischen
einer Zukunftsvision und einem Traum?

Vision Traum

Kann nur aus eigener Kraft Es hangt von der glicklichen
erfolgt sein Gelegenheitab

Kommt auf den Wunsch und
die Bemuhungen anderer an
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Vernachlassigen Sie nicht Inre Werte

Respektieren Sie das, was Innen wichtig ist. Wir alle haben
unterschiedliche Werte. FUr einige ist das Wichtigste die
Familie, fUr jemand anderen Selbstverwirklichung oder
Gesundheit. Inre Pl&ne sollten Ihren Werten nicht wider-
sprechen, sonst kdnnen sie nicht als erfolgreich bezeich-
net werden.

Wenn ein Mensch seine Werte im Leben sicher kennt und
bereit ist, sie zu verteidigen, gibt ihm das Sicherheit. So
versteht er klar, wohin er geht. Wenn Sie Ihre Werte opfern
mussen, verursacht das ein Gefuhl von Depression und
Sehnsucht. Fragen Sie sich: wirde sich ein selbstbewuss-
ter und selbstliebender Mensch erlauben, so zu leben?

Greifen Sie auf alle Ressourcen zu, die Sie finden

Inre Ressourcen kdnnen nicht nur Fahigkeiten sein, son-
dern auch Ihr Lieblingshobby, die Unterstitzung von Ange-
horigen, bestimmte Rituale (z. B. jeden Freitag Pralinen
kaufen) und so weiter. Suchen Sie nach Quellen fUr Leb-
haftigkeit und gute Laune. Diese Quellen sind immer das,
was Sie glucklich macht.

Lernen Sie richtig auf Misserfolg zu reagieren
Selbstbewusste Menschen lassen sich nicht auf Fehler
ein. Sie erkennen sie, lernen aus ihnen, korrigieren inre
Handlungen und gehen weiter. Selbstkritik und feindliche
AuBerungen an sich selbst ist das Schicksal von schiich-
ternen und unentschlossenen Personen.

Behandeln Sie Misserfolge als ein weiteres Hindernis, das
Sie Uberwinden mussen, um die Ziellinie zu erreichen.
Sicherlich sind Sie ihnen schon einmal begegnet. Warum
ist dieses Hindernis schlimmer als andere?

Vermeiden Sie nicht die Ausfélle

Uberzeugen Sie sich selbst, dass ein Scheitern eine
andere Mdglichkeit ist, sich wieder kennenzulernen, oder
stérker zu werden, nicht so einfach ist. Nicht umsonst gibt



es ein Sprichwort: ,Es wurde kein Glick geben, aber das
Ungllck hat geholfen.” Sicherlich werden Sie in Ihrer Ver-
gangenheit eine Bestatigung dieser Worte finden.
Wenn Sie aufh6ren, Angst vor Fehlern zu haben, verlieren
sie die Macht Uber Sie. Versuchen Sie nicht, sie zu mei-
den, nervds zu sein und deshalb nach Perfektionismus zu
streben. Aufgrund von Fehlern kommt es nicht zu Kata-
strophen, alles kann behoben werden.

Hoéren Sie nicht auf, sich vorwérts zu bewegen

Selbstvertrauen zu gewinnenist ein Marathon, kein Sprint.

Das heil3t, es wird einige Zeit dauern, um es ,zu durchlau-

fen®. Ermutigen Sie sich jeden Morgen mit den positiven

Einstellungen:

> Heute wird mich kein einziges Ereignis witend machen.

> Heute werde ich nur meinen Gesprachspartnern
zuhoren und sie verstehen, ohne das Gespréach auf
mich zu ziehen.

> Heute werde ich den Menschen um mich herum so viele
Komplimente machen, dass sie so glucklich werden wie
ich jetzt bin.

Fixieren Sie negative Gedanken und stoppen Sie sie
In der Regel besuchen sie uns vollig unkontrolliert und
automatisch, wenn wir wieder auf etwas stoBen, das uns
in der Vergangenheit verstimmt oder verargert hat. Nega-
tive Gedanken werden zu unserer naturlichen Reaktion auf
bestimmte Dinge, und wir missen lernen, sie zu bemer-
ken und nicht als selbstverstandlich zu betrachten. Um
die Negativitat einzufangen, stellen Sie sich vor, Ihr bes-
ter Freund fragt Sie:

— Laufst du nicht zu weit voraus?

Noch ist namlich nichts bekannt.
Verstehen Sie, wenn Sie sténdig in die negative Zukunft
schauen, die wahrscheinlich nicht passieren wird, berau-
ben Sie sich Ihrer Nerven und anderer Ressourcen.
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— Behandelst du dich nicht zu grausam?

Horen Sie zunachst auf, sich fir dumm oder als geschei-
tert zu betrachten. Stattdessen ist es besser zu sagen:
,Da es passiert ist, werde ich es erneut versuchen.” Die
Tatsache, dass Sie etwas einmal nicht tun konnten, bedeu-
tet nicht, dass esimmer so sein wird.

— Versuchst du nicht, die Gedanken und Handlungen
einer anderen Person zu erraten?

Sie kdnnen nicht wissen, weshalb Ihr Gesprachspartner
beispielsweise tatsachlich géhnt. Vielleicht gdhnt er nicht
deshalb, weil Sie ein langweiliger Erzahler sind, sondern
weil er einfach nicht genug Schlaf bekommen hat. Las-
sen Sie die Menschen erklaren, bevor Sie Schlussfolge-
rungen ziehen.

— Denkst Du nicht, dass Du Deine bisherigen Erfolge
abwertest?

Sehr oft wollen unsichere Menschen das Lob beantwor-
ten: ,Ja, ich hatte einfach Gluck*® oder ,Ja, diese Aufgabe
war einfach.” Verringern Sie nicht Ihre Verdienste. Wozu
Ausreden erfinden? Sie haben das Recht, stolz zu sein
und nicht beschuldigt zu werden. Jeder Sieg ist ein Grund
zur Freude.

Wenn Sie mit negativen Emotionen nicht umgehen
kdénnen, beobachten Sie sie einfach

Manchmal kommt es vor, dass Sie nichts tun kénnen -
negative Gedanken Uberwaltigen Sie und das war's! Dann
durchleben Sie sie noch einmal. Ziehen Sie sich an einen
ruhigen Ort zurlck, schlieBen Sie die Augen und spuren
Sie diese Emotion tief im Inneren. Versuchen Sie, lhre Emo-
tion auf Papier zu schreiben, einschlieBlich kdrperlicher
Empfindungen. Lassen Sie sich von der Negativitat nicht
anstecken, sondern beobachten Sie nur und kehren Sie
dannin ein normales Leben zuruck.



E Markieren Sie glickliche Ereignisse im Kalender

Sie kdnnen sie direkt mit einem Marker markieren oder
vor dem Schlafengehen aufschreiben. Es muss mindes-
tens drei Dinge geben, fur die Sie fUr den vergangenen Tag
dankbar sind. Sie kdnnen dafur ein schones Notizbuch oder
mehrfarbige Aufkleber anfertigen. Machen Sie es sich zur
Gewohnheit, lesen Sie diese gltcklichen Ereignisse immer
dann, wenn negative Gedanken Sie zu erobern drohen. All-
mahlich werden Sie feststellen, dass jeder Tag etwas Ange-
nehmes und Positives hat und dass auch kleinste Ereig-
nisse und Erfolge gewdrdigt werden sollten.

7
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Nachwort.
Bleiben Sie stets ein Leader

Selbst wenn Sie Ihr Hauptziel erreichen, gibt es noch lange
keinen Grund, aufzuhdren! Das Geheimnis eines erfolgreichen FUh-
rungsstils im Leben, dem Gesché&ft und in allen anderen Angelegen-
heiten ist, dass sie von nun an zu lhrer Lebensweise wird. Um aber
ein Leader zu bleiben, rate ich:

Lassen Sie nicht locker! Sobald Sie ein Zwischen- oder sogar
Endergebnis erreicht haben, sollten Sie nicht aufhéren, weiter
zu Uben und zu trainieren, zu lernen, Anstrengungen zu unterneh-
men und zu arbeiten. Inre Aufgabe ist es, ein neues Ziel zu setzen
und weiter Uber den beabsichtigten Horizont hinauszugehen. Wenn
Sie in dem, was Sie tun, der Beste geworden sind, kdnnen Sie sich
Uber das Erreichte freuen, aber Sie missen sich weiter verbessern
und nach neuen Wegen suchen, sich selbst zu erfullen.

Sobald Sie zum Leader werden, wird es Ihnen erscheinen,
als ob Ihr Leben jetzt vollstandig in Inren Handen liegt, Sie sind der
Meister Inres Schicksals. Lassen Sie sich nicht tduschen! Denken
Sie daran, wie Steve Jobs von Apple entlassen wurde, nachdem der
Macintosh unter seiner Fihrung entwickelt wurde. Weshalb? Wegen
Ubermanigem Selbstvertrauen.

Bereiten Sie sich auf neue Herausforderungen vor! Leider
gibt es keine unverwundbaren Menschen. Diese Tatsache konnte
lhnen im ungunstigsten Moment klarwerden. In diesem Fall ist es das
Wichtigste, die Kraft zu finden, sich zu erheben und weiterzuma-
chen. FUhrungskréfte, die enorme Erfolge erzielt haben, haben meist
bereits viele Misserfolge erlebt, aber nie aufgegeben. So auch Steve
Jobs, der nach seiner Entlassung nicht aufgab, sondern seine Pro-
jekte bei NeXT und Pixar weiterentwickelte. Infolgedessen konnte
Jobs zu Apple zurUckkehren. Dank inm wurde das legendére iPhone
entwickelt. Ein Gewinner ist nicht derjenige, der nie auf Schwierig-
keiten stoBt, sondern derjenige, der bereit ist, sie zu bekdmpfen
und zu Uberwinden.

Um sie alle zu UGberwinden, braucht man Willenskraft. Sie
kénnen sie in den alltdglichsten Dingen trainieren: Halten Sie sich
an eine Diat, verzichten Sie auf SUBigkeiten, usw. Denken Sie daran,
dass Sie standig grof3en und kleinen Versuchungen ausgesetzt
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sind, die Sie in die Irre fihren kénnen. Aber in taglichen Ubungen
im Haushalt bekommt Inr Charakter den Feinschliff.

Sehen Sie Schwierigkeiten als Wachstumsmoglichkeit! Enttau-
schungen, Unannehmlichkeiten und Probleme werden uns gegeben,
damit wir mehr erreichen kdnnen. Wir streben unbewusst danach,
in unsere Komfortzone zurlckzukehren und zogern daher, Risi-
ken einzugehen. Das ist grundsatzlich nicht schlecht. Trotzdem
ist es einfacher, mit vollem Magen und mit einem Dach Uber dem
Kopf, an sich selbst zu arbeiten. Alle Schwierigkeiten im Leben soll-
ten jedoch im Hinblick auf Moglichkeiten zur Erfanrungssammlung
und fur das personliche Wachstum betrachtet werden.

Denken Sie Uber das Ziel hinaus! Sie sollten Inre Ziele immer
ernst nehmen, aber nicht zulassen, dass sie bestimmen, wie Sie
leben. Besonders wenn etwas schiefgelaufen ist. Arbeiten Sie
einfach wie geplant weiter, versuchen Sie nicht, jemandem etwas
zu beweisen. Aktivieren Sie nicht den ,Do or Die*-Modus. Nehmen Sie
sich Zeit, um zurtckzublicken und Uber neue Moglichkeiten nach-
zudenken: Sie sind mdglicherweise perspektivenreicher als die, die
Sie derzeit nutzen. Genau das ist Nick Woodman passiert. Nach-
dem seine Firma bankrott gegangen war, ging Nick nach Australien,
um zu surfen und sich zu erholen. Wahrend er dabei war, die ndchste
Welle zu erobern, kam ihm die Idee, die zukunftige Action-Kamera
GoPro zu entwickeln, die Nick zu einem Dollar-Milliardar machte.

Die Fahigkeit zu gewinnen ist eine notwendige Eigenschaft
fUr einen Leader. Aber nur, wer nichts tut, verliert nicht. Seien Sie
also auf Schwierigkeiten vorbereitet und suchen Sie immer nach
Vorteilen. Dazu mussen Sie entschlossen und beharrlich sein und
eine optimistische Weltsicht bewahren. Vergessen Sie auch nicht —
von Tyrannen entfernt man sich lieber, sobald sich die Gelegenheit
ergibt. Leadern folgt man auch in schwierigen Zeiten. Héren Sie auf
lhre Mitstreiter (keine Sklaven oder Diener), um flr sie zu einer Per-
sonlichkeit zu werden, mit der es eine Ehre ist, Schulter an Schul-
ter fUr eine gemeinsame Sache zu kédmpfen.

Viel Erfolg!









DU BIST
DIE NUMMER
EINS



Alex Reinhardt

Du bist die Nummer eins

Wie man in 30 Tagen zum Leader wird und es fUr immer bleibt

Projektleiterin:
Chefredakteurin:
Redakteur:

Art Director:

Design und Gestaltung:

ISBN 978-5-6046597-7-9

785604"659779

Mila Semeshkina
Ekaterina Belan
Michael Jagersbacher
Anton Milin

Alexander Andrianov



DU BIST
DIE NUMMER
EINS

Wie man in 30 Tagen zum Leader wird
und es fUr immer bleibt

Alex Reinhardt

ist, laut dem amerikanischen Entrepreneur-Magazin, eine der welt-
weit flhrenden Personlichkeiten in der Blockchain-Branche. Er ist
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Als Kind einer Einwandererfamilie fiel es Alex Reinhardt damals
auBerordentlich schwer, an einer deutschen Schule zu lernen, und
er wurde als aussichtsloser Fall abgestempelt — nur, weil er Gber
nicht ausreichende Deutschkenntnisse verfugte. Die Lehrer ver-
suchten ihn zu beruhigen und meinten, er kdnne sich schon irgend-
wie selbst versorgen, denn auf Baustellen in Berlin bendtige man
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mer, Investor und Multimillionar. Nein, es kam keine gute Fee vor-
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war einfach immer zielstrebig und trainierte viel.
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zu erleichtern. Ich winsche Ihnen einfach, dass Sie keinesfalls
aufgeben und immer etwas dafur tun, damit Ihr Morgen bes-
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es funktioniert!”
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