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VERLAG

Hast du Zeit fiir dein Leben?

»Papa, kann ich dich mal was fragen?“

»Klar, mein Junge. Was ist los?“

JWie viel Geld verdienst du in der Stunde?*

»Nun, ich denke, solche Dinge haben dich noch nicht zu interessieren.
Warum fragst du so was?“

»Ich mochte es einfach nur wissen. Bitte, bitte, sag mir, wie viel du in der
Stunde verdienst.“

»Na gut, wenn du es unbedingt wissen mochtest. Ich verdiene 50 Euro in
der Stunde.

»Oh', sagt darauthin der Sohn und senkte seinen Kopf. Leise fragte er:
»Papa, kannst du mir vielleicht 25 Euro leihen?“

Der Vater reagiert auf diese Frage ziemlich verdrgert: ,,Ach so! Deshalb
fragst du also. So nicht, mein lieber Freund. Geh in dein Zimmer und ab
ins Bett. Du solltest mal dariiber nachdenken, wie egoistisch du eigent-
lich bist. Ich arbeite jeden Tag extrem hart und muss mir dann abends so
dreiste Fragen anhoren!”

Der kleine Junge geht still und leise in sein Zimmer und schlief3t die Tiir.
Der Vater setzt sich erst mal hin, wird jedoch umso wiitender, je mehr er



tiber die Frage des Jungen nachdenkt. ,Wie durchtrieben mein Sohn nur
ist. Stellt mir solche Fragen, nur um an mein Geld zu kommen!*

Uber eine Stunde vergeht, bis sich der Vater beruhigt hat und anféingt,
nachzudenken. ,Vielleicht gibt es da wirklich etwas, das mein Sohn drin-
gend braucht. Er fragt selten nach Geld. Eigentlich hat er noch nie ge-
fragt. Vielleicht braucht er die 25 Euro tatsdchlich. Vielleicht habe ich
ihm unrecht getan.”

Der Vater geht zum Zimmer des kleinen Jungen, 6ffnet die Tiir und be-
tritt das Zimmer.

»Schldfst du schon, Sohnemann?“

»Nein, Papa, ich bin noch wach.®

»Schau mal, ich habe noch mal tiber alles nachgedacht. Vielleicht war ich
tatsdchlich ein bisschen zu streng zu dir. Es war ein langer Tag, eine Men-
ge hat sich bei mir angestaut und du hast alles abbekommen. Hier sind
die 25 Euro, um die du mich gebeten hast. Es tut mir leid.“

Der kleine Junge lachelt. ,Danke, Papa!®

Er greift unter sein Kopfkissen und holt ein paar weitere zerknitterte Eu-
ro-Scheine hervor. Der Vater sieht, dass der Junge unter seinem Kissen
bereits Geld gebunkert hat, und wird erneut wiitend. Langsam und ruhig
beginnt der kleine Junge das Geld zu zdhlen und schaut danach seinen
Vater an.

»-Und warum, bitte schon, fragst du nach Geld, wenn du schon welches
hast?*, fragt der Vater unwirsch.

»Weil ich noch nicht genug hatte. Jetzt aber reicht es. Papa, jetzt habe ich
50 Euro. Darf ich hierfiir eine Stunde deiner Zeit kaufen? Bitte komme
morgen frither von der Arbeit nach Hause. Ich mdchte gerne mit dir zu-
sammen essen.“

Der Vater sinkt zu Boden. Mit einer solchen Antwort hat er nicht gerech-
net. Er ist erschiittert, geriihrt, iiberwiltigt. Er schliefSt seinen Sohn in die
Arme und bittet ihn um Verzeihung.

(Den Urheber der Geschichte konnte ich nicht ausfindig machen. Wenn
er mir bekannt wird, werde ich ihn nennen.)

Du hast hoffentlich einen Moment wie diesen noch nicht erlebt und wirst
ihn auch nie erleben. Doch wenn du dieses Buch liest, dann aus einem
bestimmten Grund. Du bist an einem Punkt, an dem dir etwas Entschei-
dendes fehlt und an dem du dich nach etwas sehnst:

« nach mehr Leichtigkeit
nach mehr Leistungsstarke
o nach mehr Zeit und mehr Freizeit

o nach mehr Leben!
Genau darum geht es in diesem Buch.

Ich wiinsche mir, dass du ein Leben hast, in dem du tiberwiegend Dinge
tust, die dir Spafy machen. Ein Leben, in dem du mit Leichtigkeit handeln
kannst und dich stets gut versorgt fithlst. Ein Leben voller erfiillender,
bereichernder und liebevoller Beziehungen, fiir die du immer geniigend
Zeit und Kraft hast. Ein Leben auf dem hochsten und schonsten Level,
das es fiir dich gibt.

Liebe Leserin, lieber Leser, ich mdchte dich jetzt einladen, ein Stiick Weg
mit mir zu gehen. Das Ziel des Weges ist deine Selbsterkenntnis. Tief im
Inneren weif3t du, was du willst, was dir wichtig ist, wofiir du lebst. Und
da gehen wir jetzt gemeinsam hin.

Lass dich ermuntern und neu inspirieren, deine innere Kraft und Stérke
immer mehr zu entfalten und all das in dir zu entdecken, was moglich
ist. Lass dich auf diesen Weg ein. Mit Bewusstheit, Offenheit, Wachheit.

Mein Name ist Jiirgen. Ich arbeite schon seit vielen Jahren als inspirieren-
der Vortragsredner, Impulsgeber und Begleiter von Menschen, die ihre
Selbsterkenntnis und Selbstfiihrung erhdhen und starker leben méchten.



Auch ich war friher in beruflichen Verhiltnissen, die mich auf Dauer
zermiirbt haben, fiir die mein Herz nicht vollkommen geschlagen hat.
Daraus habe ich mich befreit.

Fiir mich ist es eine grofle Freude und Erfiillung, wenn du:

« deine eigenen Potenziale stiarker erkennen und deine Selbsterkenntnis
bewusster leben kannst,

« wenn du sowohl im beruflichen wie auch personlichen Bereich zu
besseren Ergebnissen und Erlebnissen kommst und das Leben besser
spurst,

« wenn du jeden Tag mehr Power und Energie bekommst und mental
und emotional immer stabiler wirst.

Mein grofster Wunsch geht in Erfiillung, wenn du deine in dir schlum-
mernden Potenziale entdecken und entfalten sowie deine Limitierungen
tiberwinden kannst und dadurch deine personlichen Chancen besser er-
kennst und zunehmend mehr Lebensfreude, Erfiillung und Lebensqua-
litat spiirst.

Bewusst spreche ich dich in diesem Buch mit dem personlichen und
wertschdtzenden ,,du“ an, damit du das Bestmogliche aus der Lektiire
herausziehst.

Mit gezielten ,,\/Veckruf—Ubungen“ appelliere ich immer wieder an dein Be-
wusstsein und dein Unterbewusstsein und frage sie, wo du gerade in dei-
nem Leben stehst. Mach die Ubungen mit - in Gedanken oder in einem
Notizbuch - sie brauchen nicht viel Zeit und haben tiefgreifende Wirkung!

Ich freue mich jetzt, dass wir uns gemeinsam auf den Weg machen, und
wiinsche dir viel Freude und viele tolle Erkenntnisse beim Lesen.

Die erste Stunde des Tages

Wenn du auf diesem Planeten lebendig sein willst,
musst du das Wesentliche aus jedem Tag herausholen
und das Beste aus ihm machen.

Drew Barrymore, Schauspielerin

Wie lauft die erste Stunde deines Tages ab? Ist sie eher von Hektik oder von
Gelassenheit geprigt? Bist du ein intensiver Zeitungsleser am Morgen und
gehst somit schon mit einer grof3tenteils negativen Beeinflussung (Kriege,
Anschlage, Katastrophen, Intrigen, Korruptionen...) in den Tag? Kannst
du dein Friihstiick genieflen oder bist du eher der ,,coffee to go“-Typ?

Wie du deine erste Stunde verbringst, hat Auswirkungen auf den gesam-
ten Tag. Und mit unseren Tagen gestalten wir unsere Woche, mit unseren
Wochen gestalten wir den Monat, mit den Monaten formen wir unser
Jahr ... Und unsere Jahre sind unser Leben.

Das bedeutet: Wenn wir unsere erste Stunde positiv verdndern, dann
verandern wir auch den Tag positiv. Die ganze Woche. Den ganzen Mo-
nat. Das ganze Jahr... Und somit unser ganzes Leben. Mit nur einer



positiven Verdnderung der ersten Stunde des Tages verdndern wir das
gesamte Leben.

Glaubst du, dass es dir maoglich ist, die erste Stunde deines Tages positiv
zu verandern? Oder anders gefragt: Wie willst du deine sonstigen Ziele
erreichen und dich personlich verbessern, wenn du es nicht mal schaffst,
die erste Stunde deines Tages zu verandern?

Wenn du nicht gleich die ganze erste Stunde verandern magst, dann ver-
dndere die ersten zehn Minuten. Ein Laufer, der zu laufen beginnt, fangt
auch nicht gleich mit einem Marathon an, sondern mit drei Runden um
den Block.

Fange klein an. Manchmal geniigen schon ein, zwei kleine Anderungen,
die dir guttun. Die dich stérken. Die dich einfach mit einer anderen Ener-
gie in den Tag starten lassen. Zehn Minuten Stille konnten dir guttun. Zehn
Minuten wirklich gute Literatur. Zehn Minuten an der frischen Luft. Zehn
Minuten, um eine neue Sprache zu lernen, die du magst. Zehn Minuten, in
denen du aufschreibst, was dir an diesem Tag wichtig ist. Zehn Minuten,
in denen du eine oder mehrere der folgenden Fragen beantwortest:

» Worauf freue ich mich heute ganz besonders?

« Warum bietet mir auch dieser Tag wieder viele gute Chancen?

» Was ist das Wichtigste, was ich heute erledigen werde?

» Was tue ich heute auf gar keinen Fall?

 Mit welcher Haltung begegne ich heute wieder meinen Kollegen, Kun-
den und auch den anderen Menschen?

« Was ist die eine Sache, die sich heute lohnt, getan zu werden?

« Was werde ich an diesem Tag wieder Positives von mir hinterlassen?

o Welchen Nutzen biete ich auch heute wieder anderen Menschen mit
dem, was ich mache?

» Was ist die eine Sache, die ich heute neu lernen will?

« Wenn heute mein letzter Tag wire, dann wére mir wichtig, dass...

Die Antworten auf diese Fragen wirken wie lauter kleine kraftvolle Lo-
komotiven.

Wenn du dir zehn Minuten nur fiir dich nimmst und dir solche Fragen
stellst, dann richtest du deinen Geist und deine Wahrnehmung am Mor-
gen schon komplett anders aus. Du startest mit einem anderen Bewusst-
sein in den Tag und wirst somit den Tag ganz anders erleben.

Entscheide, welche Lokomotiven am besten zu dir passen und welche du
in Zukunft in die erste Stunde deines Tages integrieren mochtest.

N
~\ sp )= Weckruf:
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Wie sieht deine erste Stunde des Tages derzeit aus?

Wie viel Power und Energie gibt sie dir?

Was kannst du tun, damit sie dir mehr Power und Energie gibt?
Was machst du nicht mehr?



Die Kraft stirkender Gewohnheiten

Gewohnheiten sind der Fingerabdruck des Charakters.
Alfred Polgar, sterreichischer Schriftsteller und Aphoristiker

Unser Tag besteht aus einer ganzen Reihe von Gewohnheiten: Aufstehen
mit dem gewohnten Bein. Zéhneputzen mit der gewohnten Hand. Rasie-
ren mit der gewohnten Hand. Duschen - auch wie immer, von oben nach
unten oder von unten nach oben. Frithstiick am gleichen Platz mit genau
den gleichen Zutaten: Brotchen, Toast, Erdbeermarmelade, Salami, Frisch-
kdse, Obst. Dann die Fahrt zur Arbeit. Auch hier der gleiche Weg mit dem
gleichen Radiosender und den gleichen Spriichen des Moderators.

Am Arbeitsplatz angekommen die gleichen Kollegen. Wer auch sonst.
Die Gespriache am Kaffeeautomaten kommen uns auch bekannt vor. Der
Arbeitsablauf tiber den Tag - auch zu einem grofen Prozentsatz gleich.
Und am Abend geht es wieder heim. Gleicher Weg. Gleicher Sender. Das
gleiche Fernsehprogramm. Im Durchschnitt in Deutschland vier Stunden
am Tag (1). Und irgendwann ruft dann das Bett. Der Kreis schlieft sich.
Am néchsten Tag stehen wir wieder auf und alles beginnt von vorn...

FEin Leben in der Routine. Erkennst du dich wieder?

Einzelne Abldufe sehen natiirlich bei jedem Menschen anders aus, doch
die Handlungen an sich, wie zum Beispiel das Aufstehen, Duschen, Friih-
stiicken, zur Arbeit fahren usw., sind identisch. Wir handeln aus reiner
Gewohnbheit. Diese Gewohnheiten sind Fluch und Segen zugleich, denn
die Dosis ist entscheidend.

Gewohnbheiten sind einerseits etwas sehr Niitzliches. Sie geben uns Si-
cherheit. Sie helfen uns, Energie zu sparen, weil wir nicht jeden Tag von
Neuem die gleichen Entscheidungen treffen miissen. Sie machen es mog-
lich, dass wir komplexe Abldufe, wie zum Beispiel das Autofahren, mit
geniigend Ubung fast automatisch ablaufen lassen kénnen. Unser Unter-
bewusstsein weif3, wo Kupplung, Gas und Bremse sind, von daher kon-
nen wir uns mit unserem Bewusstsein auf den Verkehr und unser Umfeld
fokussieren. Gewohnheiten sind wie Leitplanken. Sie fithren uns durch
unser Leben. Und manchmal schleifen sie sich so fest ein, dass wir sie
nicht mehr ,,rauskriegen®

Larry Bird zdhlt zu den Legenden des amerikanischen Basketballs. Er
war seinerzeit der Star der Boston Celtics. Auf dem Hohepunkt seiner
Karriere erhielt Larry einen hochdotierten Werbevertrag fiir einen Soft-
drinkhersteller. Im Rahmen des Vertrages sollte er einen Werbespot fiirs
Fernsehen drehen. Das Drehbuch sah vor, dass er einen Wurf auf den
Korb verpatzt, dann einen Softdrink der Firma zu sich nimmt und an-
schliefend, natiirlich breit lichelnd und hochmotiviert, den nichsten
Ball im Korb versenkt. So der Plan.

Beim Dreh passierte aber Folgendes. Larry warf den ersten Ball - und
traf den Korb, obwohl er daneben zielen sollte. Er warf ein zweites Mal -
wieder in den Korb. Insgesamt neunmal hintereinander versenkte er den
Ball, ehe er es schliefSlich schaffte, danebenzuwerfen.
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Jeder Basketballfan wire happy, wenn er von zehn Ballen auch nur einen
Treffer hitte. Larry dagegen hatte Schwierigkeiten, bei zehn Béllen einen
nicht zu versenken. So stark kann die Macht der Gewohnheit werden.

Greife ich zur blauen oder zur gelben Kaffeetasse? Ziehe ich zuerst den
linken oder den rechten Schuh zuerst an? Stecke ich den Haustiirschliis-
sel in meine Jacken- oder Hosentasche? Ziehe ich das weifSe oder doch
das blaue Hemd an? Ziehe ich die Socken von gestern nochmals an oder
gebe ich sie in die Wasche?

Diese ganz einfachen, alltiglichen Entscheidungen konnen manchmal
sehr lang dauern und uns viel Kraft kosten. Der Gehirnforscher Prof. Dr.
Ernst Poppel von der Universitit Miinchen hat einmal errechnet, dass
wir tdglich bis zu 20.000 Entscheidungen treffen. (2) Jeder noch so klei-
nen und kurzdauernden Handlung geht eine Entscheidung voraus. Zum
Gliick bemerken wir viele dieser Entscheidungsprozesse nicht, weil wir
sie unbewusst treffen - aus reiner Gewohnheit eben. Miissten wir jede
dieser 20.000 Entscheidungen bewusst durchdenken, wiirden wir sehr
schnell vollig handlungsunfihig, wenn nicht sogar total verriickt.

Gewohnheiten vermitteln uns also einerseits ein gutes Gefiihl von Si-
cherheit. Gewohnheiten verhindern aber auch viele Dinge:

Sie verhindern zum Beispiel unsere berufliche Neuorientierung — wir ar-
rangieren uns mit dem eintonigen Job, einfach weil ‘s bequemer ist.

Sie verhindern, dass wir uns gesund ernahren - weil Fastfood einfach
schneller geht.

Sie verhindern auch, dass wir etwas fiir unsere Fitness tun, obwohl wir
uns standig korperlich unwohl fiihlen.

Und sie verhindern auch, dass wir in unseren Beziehungen im Privatle-
ben oder am Arbeitsplatz klar aussprechen, was wir uns wiinschen - der
gewohnte Kompromiss ist eben leichter.
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Viele Menschen wissen heute schon, wie der kommende Mittwoch aus-
sieht. Sie wissen heute schon, wo sie in drei Jahren ihren Urlaub verbrin-
gen — wieder an der tiirkischen Riviera. Sie wissen heute schon, wie das
néichste Weihnachten aussieht, mit den blauen Kugeln am Baum und den
Wiirstchen mit Kartoffelsalat an Heiligabend. So wie immer eben.

Was ist die Konsequenz, wenn wir so leben?

Wir gehen schlafend durch den Tag, wie auf Autopilot geschaltet. Wir
bemerken nicht, dass wir jede Menge Chancen verpassen und Verbesse-
rungen bzw. Verdnderungen schon im Keim ersticken. Wir entwickeln
unsere Potenziale nicht. Wir werden nicht zu dem, der wir sein konnten.
Wir zeigen nicht, was wir zeigen konnten. Und wir erhalten nicht die Er-
gebnisse, die wir erhalten konnten. Beruflich wie auch personlich.

Ein Leben mit zu vielen Gewohnheiten ist ein lineares Leben, ein endlo-
ser Highway, wie man ihn aus Fernsehdokumentationen iiber Amerika
kennt: eine schnurgerade Strafe und rechts und links davon nichts. Kein
Baum, kein Strauch, keine Abzweigung. Ganz schon langweilig und er-
miidend auf Dauer.

Gewohnheiten machen unser Leben deshalb nicht nur sicher, sondern
auch starr. Sie sind wie ein Klebstoff, der uns festhalt. Sie machen uns
blind fiir neue Wege und behindern unsere Flexibilitit. So setzen wir
nach und nach einen immer stirker werdenden inneren Rost an. Wir
verwalten unser Leben, aber wir gestalten es nicht. Und merken dies
nicht einmal.

Warum die Dinge anders machen? Es hat doch auch so immer einiger-
maflen funktioniert! Das stundenlange Fernsehen jeden Abend auf der
Couch. Das umschweifende und ziellose Surfen im Internet. Den Ein-
stieg in die Woche mit der ,,Oh Gott, nicht schon wieder Montag*“-Ein-
stellung. Soll das wirklich alles sein?
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Auch in vielen Unternehmen ist diese ,,Haben wir doch schon immer so
gemacht“-Mentalitat deutlich spiirbar. Es ist kaum Raum fiir neue Ide-
en und Abldufe. Mitarbeiter mit frischen Ideen werden unterdriickt und
Tipps und Anregungen von intern oder extern werden als unbrauchbar
abgetan.

,»Mit unseren Kunden funktioniert das nicht.“ ,Das werden unsere Kun-
den so nicht wollen. ,,Das geht vielleicht im Norden Deutschlands, aber
nicht bei uns.“ ,,Das ist mit unserer Historie nicht durchfithrbar.”

Ganz klarer Fall von Gewohnheitsrost. Lihmung durch Tradition. Eine
Studie von IBM hat ergeben, dass rund 60 % aller Changemanage-
ment-Projekte nicht oder nur teilweise erfolgreich umgesetzt werden. (3)
Als Hauptursachen hierfiir werden die inneren Einstellungen und Denk-
weisen der Beteiligten genannt. Bestimmt kennst auch du Menschen, die
immer eine Ausrede parat haben, warum etwas nicht geht, oder?

Wie finden wir jetzt heraus, welche Gewohnheiten uns stiarken und wei-
terbringen und welche uns behindern?

Das gelingt uns, wenn wir uns bewusst werden, welche Gewohnheiten
uns den lieben langen Tag steuern - vom Aufwachen bis zum Schlafen-
gehen. Uber die erste Stunde deines Tages haben wir schon gesprochen.
Wie geht dein Tag weiter? Welche Gewohnheiten hast du implementiert,
vielleicht ohne es zu wissen?

Viele Menschen wandeln wie im Halbschlaf durch ihr Leben, ohne sich
dariiber bewusst zu sein, was sie tun, wie sie es tun und welche Bedeu-
tung dies hat.

Bewusstsein hilft uns, die vielen kleinen Routinen, die sich in unserem
Alltag festgeschliffen haben, aufzudecken. Wir miissen uns selbst auf die
Schliche kommen, damit wir eine positive Veranderung herbeifithren
konnen. Dabei hilft uns der ,,Gewohnheiten-Spion®

14
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Weckruf: Der Gewohnheiten-Spion
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Schreibe mindestens einen Tag, besser noch: eine Woche lang,
auf, welche Gewohnheiten du bei dir erkennst. Alle Ablaufe und
Dinge, die du immer wieder tust, ohne groB dariiber nachzu-
denken. Liste sie auf, gerne mit der Tageszeit (morgens, mit-
tags, abends, nachts). Dann schaue dir diese Gewohnheiten
an, zunéchst in ihrer Gesamtheit, dann jede einzelne. Gehe sie
Punkt fir Punkt durch und frage dich:

»Schwacht mich diese Gewohnheit oder starkt sie mich? Unter-
stiitzt sie mich in meiner Entwicklung oder behindert sie mich?“

Markiere dir mit einem farbigen Stift die Gewohnheiten, die
kraftvoll sind und deinen Erfolg férdern. Welche davon sind
schon in deinem Alltag integriert? Welche kénntest du noch in
deinen Tag aufnehmen?

Werde dir immer wieder bewusst: Deine Gewohnheiten machen dich zu
dem, der du bist. So, wie du bist, gestaltest du deine Ergebnisse — Tag fiir
Tag, dein ganzes Leben.

Manchmal ist es eine Herausforderung, bis man die eigenen kraftvollen
und erfolgsfordernden Gewohnheiten gefunden hat, die sich stimmig
anfiihlen. Auch ich musste bei mir eine Weile suchen. Doch es hat sich
gelohnt.

Hier sind meine drei Gewohnheiten, die mir Kraft geben fiir den Tag
bzw. ihn am Abend kraftvoll beschlieSen:

1. Meine vier wichtigsten Ziele notieren. Jeden Morgen gleich nach

dem Aufstehen schreibe ich meine wichtigsten vier Ziele auf. Jedes Ziel
fiinfmal hintereinander. So bekomme ich schon zu Beginn des Tages ei-
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nen klaren Fokus und das fiihlt sich gut an. Denn indem ich mir meiner
Ziele bewusst bin, kann ich mein Handeln gezielter darauf ausrichten.
Nach dem Aufschreiben der Ziele setze ich mich ganz ruhig fiir ca. zehn
Minuten hin, schliefle meine Augen und stelle mir den gewtiinschten Ziel-
zustand vor - bildlich und vor allem auch emotional, so als hitte ich alles
Gewiinschte schon erreicht. Ich sehe und spiire mich, mit allen Sinnen.
Das inspiriert und motiviert mich. So erschaffe ich mir meinen Tag, be-
vor ich ihn beginne, und aktivere dadurch auch mein Unterbewusstsein.
Zudem geniefle ich die Ruhe und Gelassenheit in diesen zehn Minuten
sehr. Das ist fiir mich der perfekte Einstieg in den neuen Tag und eine
Kraftquelle am frithen Morgen. Diese Technik beruht auf einer Erkennt-
nis aus der modernen Gehirnforschung. Wir Menschen lernen auf zwei
Wegen: Durch Wiederholung und durch hohe emotionale Intensitit. So
schleifen sich nach und nach neue neurologische Verbindungen, neue
»,Datenautobahnen®, in unserem Gehirn ein.

2. Kurzes Work-out fiir den ganzen Korper. Als zweite kraftvolle Ge-
wohnheit habe ich mir angewohnt, jeden Tag fiir ca. zehn Minuten ein
Muskeltraining durchzufiihren, fiir den Bauch, den Riicken, die Beine,
fiir den gesamten Rumpf. Ich verbinde damit auch wieder positive Emo-
tionen und es hilft mir, ein angenehmes Korpergefiihl zu bekommen.
Und mit meiner dritten kraftvollen Gewohnheit schliefie ich jeden mei-
ner Tage ab.

3. Dankbar sein. Ich mache mir bewusst, fiir was ich alles dankbar sein
kann und welche drei Erfolge ich heute hatte. Diese Gewohnheit gibt mir
einen besonderen Blick zuriick auf den Tag, sie macht mir die wichtigen
Dinge nochmals ganz bewusst, entldsst mich mit einem guten Gefiihl in
die Nacht und starkt mich gleichzeitig schon fiir den ndchsten Tag.

16
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- Weckruf: Meine Power-Gewohnheiten
= Welche sind deine drei kraftvollsten und erfolgsférdernden Ge-
wohnheiten?

Wie bringen sie dich weiter — privat und beruflich, auf deinen
Korper und deine Gesundheit bezogen, auf dein Familienleben,
deine Partnerschaft, deine Karriere?

Notiere jetzt gleich deine ersten Gedanken. Nimm dir auch in
den kommenden Tagen Zeit, um Antworten auf diese Fragen
zu finden.

Beobachte dich dabei immer wieder ganz bewusst: Was tue ich und wie
tue ich es? Bringt es mich weiter und stdirkt es mich? Oder hdlt es mich von
meinem Fortkommen ab, macht mich vielleicht sogar krank?

Geh auf die Suche und gib nicht auf, bis du mindestens drei kraftgebende

Gewohnheiten fiir dich gefunden hast, die dir Freude machen und die du
gut in deinen Tag integrieren kannst. Und dann tue es. Es lohnt sich!
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Bist du bewusst?

Ich finde es immer wieder erstaunlich, was alles geschieht, das wir nicht
oder nur teilweise wahrnehmen. Ein beeindruckendes Experiment dazu
wurde von der ,Washington Post“ durchgefiihrt. (6)

31,17 Dollar fiir einen Stargeiger

Am 12. Januar 2007 um 7.51 Uhr wihrend der morgendlichen Rushhour
begann der bekannte amerikanische Violinist Joshua Bell als StrafSenmu-
siker verkleidet in einer U-Bahn-Station in Washington Geige zu spielen.

Er war die wenigen Meter, die die Station von seinem Hotel entfernt war,
nur aus einem einzigen Grund mit dem Taxi gefahren: weil er eine Mil-
lionen Dollar teure Stradivari bei sich trug, die bereits der bekannte 0s-
terreichstimmige Violinist und Komponist Fritz Kreisler in der ganzen
Welt gespielt hatte. Auf dieser Geige spielte Bell an diesem Morgen. Sie
gehort ihm.

Als er mit seiner Darbietung in der zugigen U-Bahn-Station begann,

nahmen ihn die Menschen iiberhaupt nicht wahr. Keine Aufmerksam-
keit, keine Wertschétzung. 63 Menschen waren voéllig taub an ihm vor-
beigeeilt, ehe jemand ein paar Miinzen in den Kasten zu Fiiflen des Gei-
gers warf. Nur sehr wenige lieflen sich zum Stehenbleiben und Zuhoéren
verleiten, gaben Kleingeld.

Als Joshua Bell nach 43 Minuten aufhorte zu spielen, nahm das wiederum
keiner wahr. Kein Applaus, keine Wertschatzung, keine Aufmerksamkeit.

1070 Menschen waren wahrend des ,,Konzerts an diesem Stargeiger vor-
beigelaufen und hatten ihn insgesamt um 31,17 Dollar reicher gemacht.
Joshua Bell spielte in diesen 43 Minuten auf seiner millionenschweren
Geige die schwierigsten Stiicke, die Johann Sebastian Bach jemals kompo-
niert hatte. Zwei Tage vor diesem Experiment in der Metro hatte er noch
ein umjubeltes und ausverkauftes Konzert in Boston mit Eintrittspreisen
von iiber 100 Dollar pro Karte gegeben.

Hier kannst du dir das Video dieses Experimentes ansehen:
http://www.indirstecktmehr.com/joshuabell

Ist das nicht verriickt? Da spielt einer der besten Geiger der Welt und
keiner merkts!

Keiner gibt ihm die Aufmerksamkeit und die Wertschitzung, die er auf-
grund seines Konnens und seiner hohen Kunst verdient hatte, und die er
ja sonst durchaus bekommt. Die Menschen in der Metro hingegen igno-
rierten ihn einfach. Sie nahmen ihn nicht wahr. Sie tibersahen und tiber-
horten ihn. Warum? Aus Hektik, aus Stress, wahrscheinlich auch, weil sie
nicht mit so etwas gerechnet haben oder weil sie zu sehr in ihrem eigenen
Tunnel durch die Welt gehen.

Der Korper ist zwar da, doch der Geist ist woanders. Es fehlt uns an Be-
wusstheit. Doch mit unserem Fokus und unserer Wahrnehmung steuern
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wir die Qualitat unseres Erlebens und Lebens.

Wenn wir schon einen der besten Musiker der Welt tibersehen, was tiber-
sehen wir dann sonst im tiglichen Leben? Die schonen Momente, die
sich bietenden Chancen und Méglichkeiten im Beruf und auch in der
Familie, in der Beziehung zu anderen und in unserem Verein...

Die Frage ist namlich nicht, ob es tagliche Chancen gibt. Die Frage ist, ob
du sie wahrnimmst. Die Frage ist nicht, ob die Welt schon ist. Die Frage
ist, ob du die Schonheit wahrnimmst. Die Frage ist nicht, ob du bestimm-
te personliche Ressourcen hast. Die Frage ist, ob du sie wahrnimmst.

Ressourcen, Chancen und wichtige Botschaften erkennst du nur, wenn
du wach bist. Wenn du wirklich voll da bist und mit deinem Bewusst-
sein jetzt hier, in diesem Augenblick. Wer gegenwirtig lebt, der strebt das
Beste an. Weil er sieht, was alles moglich ist, und mit dem Gewdhnlichen
nicht mehr zufrieden ist.

Worauf hast du deinen Fokus?

Bist du jemand, der die téglichen Freuden sieht oder eher den Arger? Bist
du jemand, der viel lobt oder einer, der lieber viel kritisiert? (Dich selbst
und andere.)

Bist du jemand, der auf das achtet, was gut an einer Sache oder einer Si-
tuation sein konnte, oder hast du den Fokus eher auf dem, was in deinen
Augen ,,schlecht ist? Bist du jemand, der die Méglichkeiten sieht, oder
fallen dir viel 6fter die Probleme auf und alles, was nicht funktioniert?

Worauf konzentrierst du dich? Worauf hast du deinen Fokus? Und was
bedeutet das fiir dich?

20

Was uns passiert, hat viel damit zu tun, wie wir uns selbst und unse-
re Welt wahrnehmen. Wer die Welt und seine Umgebung als einen Ort
sieht, der von Mangel bestimmt wird, empfindet das Leben als einen im-
merwéhrenden Kampf.

Doch es liegt nicht an dem, was da drauflen ist. Da drauflen ist immer
beides. Der Mangel wie die Fiille. Das Schlechte wie das Gute. Der Kampf
wie auch die Freude. Es liegt an dem, was du sehen willst.

Als ich einmal ein offenes Tagesseminar durchfiihrte, fragte ich die Teil-
nehmer, ob es fiir sie in Ordnung sei, wenn ich vor der Mittagspause
noch ein paar Hinweise zu einem meiner Folgeseminare geben wiirde. Es
war fiir alle in Ordnung und so sprach ich fiinf Minuten lang tiber diese
zwei spéteren Seminartage, ihre Inhalte, ihren Nutzen.

Jeder der Zuhorer konnte auf Basis dieser Informationen ganz frei ent-
scheiden, ob er dieses Folgeseminar buchen wollte oder nicht. Als ich
die Teilnehmer dann am Ende des Tages um schriftliches Feedback bat,
schrieb ein Teilnehmer, er habe diesen Tag sehr stark als Verkaufsveran-
staltung erlebt. Zuerst wusste ich gar nicht, was er genau damit meinte.
Doch dann wurde mir klar, dass sich diese Riickmeldung auf die fiinf
Minuten vor der Mittagspause bezogen hatte.

Ich staunte. Ich hatte fiinf Minuten von fast acht Stunden tiber das neue
Seminar gesprochen! Dieser Teilnehmer hatte jedoch die Wahrnehmung,
dass ich den ganzen Tag etwas verkaufen wollte. Schade, denn scheinbar
hatte er die vielen wertvollen Inhalte des ganzen Seminartages nicht im
Fokus. So unterschiedlich sind die Wahrnehmungen.

Als ich einmal eine Kreuzfahrt im Persischen Golf machte, erlebte ich das
gleiche Phanomen. Es war eine schone Woche mit super Wetter, tollen
Erlebnissen und wunderbarem Essen. Kurz vor dem Heimflug unterhielt
ich mich mit jemandem, der auch mitgereist war. ,War doch eine klasse
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Woche* sagte ich. Darauf mein Gesprachspartner: ,Naja, wir konnten
einen Ausflug nicht so machen, wie wir es uns gewiinscht hétten.“

Ein Ausflug, der nicht ganz gepasst hatte, triibte fiir ihn das tolle Erlebnis
der ganzen Woche. Unglaublich, wie wir uns sensationelle Erlebnisse mit
unserer eingeschriankten Sichtweise regelrecht selbst verhageln konnen!

Haufig picken wir uns das heraus, woriiber wir uns drgern, woriiber wir
uns Sorgen machen und was in unseren Augen schlecht ist. ,Wenn ich
fiinfzig bin, dann ist das Schonste in meinem Leben schon voriiber®, den-
ken manche. Kénnten wir nicht auch denken: ,,Ab jetzt kommt der tollste
Teil meines Lebens!“? Welche andere Energie gabe uns das?

Wir sind so sehr auf Negativitit und Kritik programmiert, dass wir viel
Geld ausgeben, um tdglich unseren Bedarf daran zu decken: Was uns die
Medien servieren, ist geballte Negativitat. Und wir sind selbst verantwort-
lich dafiir. Denn der Leser will schlechte Nachrichten, sonst kauft er die
Zeitung nicht mehr. Ungliick und Kritik haben beim Leser den hochsten
Unterhaltungswert. Wer kritisieren will, der will Fehler finden - und der
findet auch immer mehr Anlisse fiir Kritik.

Hier liegt der Fallstrick: Denn wer in dieser Haltung durchs Leben geht,
der nutzt seinen Fokus und seine Wahrnehmung, um sich ungliicklich
zu machen. Wer sich den ganzen Tag nur auf das Schlechte und Nega-
tive konzentriert, der muss sich schlecht fithlen. Dem kann es nicht gut
gehen. Der verliert seinen inneren Antrieb. Und das alles nur, weil er die
guten Dinge ausgeblendet hat. Denn ,,da“ sind sie - er nimmt sie durch
seine Brille nur nicht mehr wahr.

Mein Tipp: Wenn du bemerkst, dass dich negative Gedanken iiberman-
nen und die Kritik an dir oder anderen die Oberhand hat, dann verande-
re bewusst sofort deinen Fokus und deinen Blickwinkel. Lerne, jeden Au-
genblick und jede Situation als Inspiration zu betrachten. Alles im Leben

22

hat immer zwei Seiten. Das bedeutet, dass in jedem Negativen auch etwas
Positives steckt. Gehe bei dir und bei anderen Menschen auf die Suche
nach dem Schonen, dem Wunderbaren, auch wenn du ein bisschen da-
nach graben musst, um es zu finden. Deine Bereitschaft, es zu finden, ist
das alles Entscheidende. Deine Bereitschaft — und dein Fokus.

Wenn du deinen Fokus auf diese Weise Schritt fiir Schritt beeinflussen
lernst, verandert sich deine Gefiithlswelt vollkommen und du lebst ein
anderes Leben.

Fokus entsteht aus der Erkenntnis und deinem Wissen, dass du dein Le-
ben jederzeit selbst in der Hand hast. Hast du diese Tatsache einmal in
deinem Leben erfahren, dann lautet die entscheidende Frage nur noch:

Worauf will ich mich in meinem téglichen Handeln und Leben fokussieren?

Und dann handle danach!
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