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Vorwort

	 

	Kennst du Menschen, die sich zu Silvester jedes Jahr gute Vorsätze für das neue Jahr überlegen? Sie nehmen sich vor weniger zu essen, mehr Sport zu treiben und weniger Alkohol zu trinken. Häufig sitzen sie dann bereits in der zweiten Januarwoche wieder mit der Chipstüte und einem Bier in der Hand auf der Couch, neben den vertrauten Menschen, die sie eigentlich verlassen wollten, und schauen die Serien, die sie eigentlich nicht mehr sehen wollten. Was passiert, wenn sich diese Menschen am Ende ihres Lebens die Fragen stellen: „Wie war das Leben? Habe ich mein Leben selbst gestaltet? Habe ich das Leben geführt, das ich wirklich leben wollte? Habe ich alles rausgeholt?“ Mit diesem Buch möchte ich Dich dazu einladen, Dein Leben jetzt aktiv selbst zu gestalten. Du hast diese Möglichkeit jederzeit. Du kannst Dich entscheiden, Dein Leben nicht mehr nur geschehen zu lassen. Also, raus aus der Opferrolle und rauf auf den Fahrersitz!

	Was kann Dir dabei helfen, das Leben zu führen, das Du wirklich leben möchtest?

	Genau darum geht es in diesem Buch. Mein ganzes Leben lang habe ich den Fokus darauf gelegt, herauszufinden, was Menschen erfolgreich macht und wie man ein möglichst erfülltes Leben führen kann. In den letzten Jahren hatte ich das Privileg, viele erfolgreiche und vermögende Menschen zu begleiten und von ihnen zu lernen. Diese Gespräche und Beobachtungen haben mir gezeigt, dass echter Erfolg nichts mit dem Kontostand zu tun hat. Erfolg ist etwas Individuelles, etwas, das für jeden von uns anders aussieht. Für den einen mag es bedeuten, eine erfüllende Karriere zu haben, für den anderen, Zeit mit der Familie zu verbringen oder persönliche Träume zu verwirklichen.

	Dieses Buch ist die Essenz aus diesen Gesprächen und meinen Erfahrungen. Es ist kein typischer Ratgeber, der Dir nur verspricht, wie Du schnell reich wirst. Natürlich – wer Geld verdienen will – findet hier ebenfalls wertvolle Strategien, die sich in der Praxis bewährt haben. Aber das wahre Ziel dieses Buches ist es, Dir zu helfen, Deinen eigenen Weg zum Erfolg zu finden und Deine ganz persönlichen Ziele zu erreichen. Es geht darum, Dein volles Potenzial auszuschöpfen und das Leben zu führen, das Du Dir immer gewünscht hast.

	Die hier vorgestellten 24 Gesetze bieten Dir eine solide Grundlage und praktische Tipps, die Du sofort in Deinem Alltag anwenden kannst. Egal, ob Du gerade am Anfang Deiner Reise stehst oder schon auf halbem Wege bist – diese Impulse werden Dir mit Sicherheit helfen, neue Perspektiven zu gewinnen und Deine Träume in die Realität umzusetzen.

	Ich lade Dich ein, offen und neugierig an diese Lektüre heran- zugehen. Hinterfrage alte Denkmuster, probiere neue Ansätze aus und sei bereit, Dich selbst herauszufordern. Jeder Schritt, den Du machst, bringt Dich näher an Deinen ganz persönlichen Durchbruch.

	 

	Viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg auf Deinem Weg!

	Dein André May

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

DEIN MINDSET

	DER SCHLÜSSEL ZUM DURCHBRUCH

	 

	 

	 


Eines der am häufigsten verwendeten Worte in der Persönlichkeits- entwicklung ist das Wort „Mindset“. Worum geht es dabei? Unser Mindset umfasst unsere Einstellungen, Haltungen und Denkwei- sen. Man kann das Mindset daher als einen Filter betrachten, durch den man die Umwelt wahrnimmt. Die Gedanken, die wir täglich denken, haben maßgeblichen Einfluss auf unser Leben, unsere gefühlte Zufriedenheit und unser Glücksempfinden.

	Wissenschaftler gehen davon aus, dass wir zwischen 60.000 und 80.000 Gedanken pro Tag haben. Sind diese Gedanken oft positiv oder negativ? Ich habe beobachtet, dass ein Großteil der Men- schen häufig negative Gedanken hat: Es ist überaus verbreitet, negativ über sich selbst zu denken. Dabei stelle ich regelmäßig fest, dass in der logischen Folge aus diesen Gedanken Worte wer- den. Denn: Für gewöhnlich sprechen Menschen das aus, was sie denken. Wer positive Gedanken hat, kommuniziert auch positiv. Doch der Einfluss unserer Gedanken ist noch größer: Aus unseren Worten werden später schließlich unsere Handlungen. Was wir aussprechen, praktizieren wir früher oder später auch.

	In letzter Instanz entstehen aus unseren Handlungen unsere fes- ten Gewohnheiten. Diese sind, wie wir alle wissen, der zäheste Klebstoff überhaupt. Wir können uns nur schwer von ihnen lösen. Unsere Gewohnheiten werden zu guter Letzt zu unserem „Ergeb- nis“, sei es beruflich oder privat. Sie geben uns unseren Charakter und formen ihn. Vereinfacht betrachtet, könnte man sagen: „Du wirst, was Du denkst.“

	 

	Die Entstehung unseres Mindsets

	Doch wie kommen wir überhaupt zu unserem ursprünglichen Mind- set? Eine Vielzahl von Faktoren sind dafür prägend und tragen zur Entstehung unseres Mindsets bei, darunter unsere Kindheit, Erziehung, der kulturelle Hintergrund, mit dem wir aufwachsen, und unsere persönlichen Erfahrungen. Frühe prägende Erfahrun- gen haben besonders langfristige Auswirkungen auf unser Mindset und sind entscheidend dafür, ob wir ein fest gefahrenes oder ein wachstumsorientiertes Mindset entwickeln. Die Art und Weise, wie wir denken und fühlen, beeinflusst über unsere Handlungen hinaus somit die Ergebnisse, die wir im Leben erzielen. Indem wir über bewusst gesteuertes Denken unser Fühlen, Sprechen und Handeln gestalten lernen, „manifestieren“ wir die Dinge, die wir in unserem Leben erfahren möchten. Positiven Denkmustern kommt daher eine Schlüsselrolle zu, wenn wir uns entwickeln und wachsen wollen. Sie sind kraftvolle Werkzeuge, die uns helfen:

	
		
				Positive Denkmuster helfen uns dabei,
 

	• Resilienz zu entwickeln


Die Fähigkeit, nach Rückschlägen schnell zurückzukommen, ist entscheidend für Erfolg. Positives Denken stärkt unsere psychische Widerstandskraft, durch die wir Herausforderun- gen standhalten und daraus lernen können.

	• Ziele zu erreichen


Menschen mit einer positiven Einstellung setzen sich oft höhere Ziele und bleiben auch bei Schwierigkeiten engagiert, weil sie an ihre Fähigkeit zu deren Überwindung glauben.

	• Gesundheit und Wohlbefinden zu verbessern Zahlreiche Studien zeigen, dass ein positives Mindset das allgemeine Wohlbefinden steigert und sogar zu unserer Langlebigkeit beitragen kann.


 

		

	

	 

	Für viele Menschen besteht der erste Schritt in der inneren Arbeit zunächst darin, die eigenen negativen Denkmuster zu überwinden. Negative Denkmuster versetzen uns in einen Zustand der Angst, des Zweifels und der Beschränkung und halten uns darin fest. Das Schlimme dabei ist: Derartige Denkmuster manifestieren sich in selbstlimitierenden Überzeugungen, die uns daran hindern, unser volles Potenzial auszuschöpfen.

	 

	Negative durch positive Denkmuster ersetzen

	Die Überwindung dieser Muster erfordert viel Bewusstsein und Arbeit: Im ersten Schritt geht es darum, die negativen Gedanken- muster zu erkennen und zu akzeptieren. Dies erfordert eine gewisse Selbstbeobachtung und vielleicht auch das Feedback von Anderen. Ist die Bewusstheit über unsere negativen Denkmuster da, können wir beginnen, sie herauszufordern und durch realistischere und positive Gedanken zu ersetzen. Diese innere Umstrukturierung erfordert eine regelmäßige Praxis des Übens, Zeit und vor allem Geduld mit sich selbst. Ohne Frage: Das kontinuierliche Einüben neuer Denkweisen ist entscheidend.

	Nimm einmal an, Du hast ein sehr ehrgeiziges Ziel, das Du er- reichen möchtest. Wenn Du nicht daran glaubst, dass Du dieses Ziel erreichen kannst, wirst Du mit einer sehr hohen Wahrschein- lichkeit auch niemals dort ankommen. Eine Grundvoraussetzung für das Erreichen unserer Ziele ist also der Glaube daran, dass wir sie erreichen können.

	In meinem Leben habe ich viele Bücher zur positiven Psychologie gelesen und sie alle betonen eines: Man muss an sich selbst glau- ben. Im Jahr 2016 habe ich mich als Verkaufstrainer selbstständig gemacht. Eines meiner Ziele war damals, einige Interviews mit Prominenten zu führen. In den Interviews wollte ich der Frage nachgehen, was Verkäufer von diesen Menschen lernen können.

	Einer meiner Gesprächspartner, den ich für ein solches Interview ausgesucht hatte, war der deutsche Sänger Jürgen Drews. Ich kannte Jürgen Drews damals nur von seinen Auftritten auf Mallor- ca und aus einer Reportage über sein Leben auf WDR. Während ich diese Reportage sah, entwickelte ich den Gedanken: „40 Jahre in der Schlagerbranche, 40 Jahre an der Spitze. Jürgen Drews ist jemand, von dem man viel lernen kann – unabhängig davon, ob man Schlager mag oder nicht.“

	Mein Ziel war es also, einen Nachmittag bei Jürgen Drews zu Hause zu verbringen. Ich hatte dieses Ziel fest vor Augen und glaubte fest daran, dass es möglich war. Natürlich genügt es nicht, nur den Gedanken allein zu haben, um sein Ziel zu errei- chen. Ein wesentlicher Punkt besteht darin, in die Aktivität zu kommen. Erst die Kombination aus dem richtigen Mindset und Deiner Aktivität versetzt Berge. In meinen Seminaren berichte ich detailliert darüber, wie es mir tatsächlich gelungen ist, den Sänger persönlich zu treffen – und nicht nur das: Ich saß bei Jürgen Drews zu Hause, trank mit seiner Frau Ramona einen Kaffee und am Ende spielte mir Jürgen sogar alte Hits in seinem Keller vor.

	Dieses Ergebnis hatte seinen Anfang in einem einzigen Gedanken und meiner positiven Einstellung für das, was ich vorhatte. Mit diesem Beispiel möchte ich Dir aufzeigen: Die Kraft des Glaubens an uns selbst ist ein fundamentales Element, das unser gesamtes Leben durchdringt. Es ist die innere Überzeugung, dass wir fähig sind, unsere Ziele zu erreichen, Herausforderungen zu überwinden und unsere Träume zu verwirklichen. Dieser Glaube bildet das Fundament eines starken und positiven Mindsets und entscheidet über unser persönliches Wachstum und unseren Erfolg.

	 

	Die Macht des Selbstglaubens

	Sobald wir begreifen, dass die Ausrichtung unseres Mindsets eng mit unserem Glauben an uns selbst verknüpft ist, müssen wir nur noch verstehen, wie der Glaube an uns selbst unsere Realität formt, welche Hindernisse ihn untergraben können und wie wir ihn stärken können, um unser volles Potenzial zu entfalten. Der Glaube an uns selbst ist weit mehr als nur ein positives Gefühl. Er ist eine treibende Kraft, die uns motiviert, voranzukommen, auch wenn die Umstände schwierig sind. Menschen, die fest an ihre Fähigkeiten und ihr Potenzial glauben, setzen sich höhere Ziele, nehmen Herausforderungen engagierter an und zeigen eine größere

	Ausdauer. Sie betrachten Fehler und Rückschläge nicht als Beweis ihrer Unfähigkeit, sondern als wertvolle Lerngelegenheiten.

	Ein starkes Selbstvertrauen hat Auswirkungen auf unser Mindset. Es fördert unser „Wachstums-Mindset“, bei dem die Überzeugung vorherrscht, dass wir alle gewünschten Fähigkeiten und Intelli- genz durch Anstrengung und Ausdauer entwickeln können. Ein solches Mindset ermutigt uns zu einem Leben voller Neugier, Experimentierfreude und ständigem Lernen. Im Gegensatz dazu führt ein Mangel an Selbstglauben zu einem fixierten Mindset, in dem wir glauben, dass unsere eigenen Fähigkeiten begrenzt und unveränderlich sind. Die Folgen: Angst vor Misserfolg und Vermeidung von Herausforderungen.

	Der Weg zu einem unerschütterlichen Glauben an uns selbst ist nicht selten mit Hindernissen gepflastert: Externe Kritik, vergan- gene Misserfolge oder negative Vergleiche mit Anderen unter- graben unser Selbstvertrauen häufig. Wie aber lassen sich diese vermeintlichen, gefühlten Hindernisse am besten überwinden? Eine exzellente Möglichkeit, diese Herausforderungen anzugehen, besteht darin, ein Bewusstsein für unsere inneren Dialoge zu ent- wickeln und unsere selbstlimitierenden Überzeugungen aktiv zu hinterfragen und umzustrukturieren.

	 

	So stärkst Du den Glauben an Dich selbst

	Die Entwicklung eines starken Glaubens an Dich selbst erfordert Zeit, Geduld und Praxis. Das kann ich aus eigener Erfahrung bestätigen. Einige meiner erfolgreichsten Strategien, die sich über die Jahre bewährt haben, sind diese:

	
		
				Ich setze mir realistische Ziele und feiere meine Erfolge:
Wenn Du Deine Ziele erreichst, egal wie klein diese sein mögen, stärkt das Dein Selbstvertrauen und bekräftigt Deinen Glauben an Deine Fähigkeiten.
Ich führe positive Selbstgespräche:
Die Art und Weise, wie wir mit uns selbst sprechen, hat einen enormen Einfluss auf unser Selbstbild. Indem Du lernst, Dir selbst mit Güte und Mitgefühl zu begegnen, kannst Du das Vertrauen in Dich selbst stärken.
Ich bin achtsam und reflektiere mich selbst:
Werde Dir Deiner Gedanken und Gefühle bewusst, akzeptiere sie und gehe konstruktiv mit ihnen um.
Ich lerne aus meinen Fehlern:
Sieh Deine Fehler als Teil Deines Lernprozesses an. So ent- wickelst Du Resilienz und stärkst den Glauben an Dich selbst.
 

		

	

	 

	Im Jahr 2018 durfte ich Arnold Schwarzenegger persönlich ken- nenlernen. Er ist für mich das Paradebeispiel dafür, dass man mit einer positiven, unerschütterlichen Einstellung Berge versetzen kann. Arnold Schwarzenegger wuchs in einfachen Verhältnissen in der Steiermark auf und schaffte es zu Weltruhm. Ein Grundpfeiler seines Erfolges war sein unerschütterliches Mindset. Er setzte sich immer wieder herausfordernde Ziele: So wurde er unter anderem sieben Mal Mister Olympia, der monetär erfolgreichste Schauspie- ler weltweit und er regierte als Gouverneur von Kalifornien acht Jahre lang die fünftgrößte Volkswirtschaft des Planeten.

	Es gibt so viele Neinsager auf dieser Welt, sagte Arnold Schwar- zenegger 2018 in seinem Vortrag: „Don’t listen to the naysayers.“ Das bedeutet so viel wie: „Höre nicht auf die Neinsager.“ Ist es einfach, skeptisch zu sein oder ist es schwierig? Die Antwort lautet: Es ist einfach, skeptisch zu sein. „Da bin ich skeptisch! Es wird sehr schwierig sein!“ Das alles sind Sätze von Menschen, die sich selbst vielleicht wenig zutrauen. Deutlich schwieriger ist es zu sagen: „Ich schaffe das, es wird schon gut gehen. Komm, wir starten!“

	 

	Optimisten haben mehr Erfolg

	Kennst Du eigentlich einen erfolgreichen Pessimisten? Diese Fra- ge stelle ich oft in meinen Seminaren. In der Regel meldet sich niemand. Vor zwei Monaten stand eine junge Frau auf und sagte:

	„André, ich kenne jemanden!“ „Wen?“, fragte ich und sie antwor- tete: „Karl Lauterbach!“ Tatsächlich ist Karl Lauterbach, unser Gesundheitsminister, seit ich ihn kenne, immer skeptisch. Natür- lich gibt es also Ausnahmen. In der Regel ist Erfolg jedoch positiv. Optimisten haben mehr Erfolg als negativ denkende Menschen.

	Dein Mindset ist ein Werkzeug und nicht weniger als der Schlüssel zum Durchbruch in jedem Bereich Deines Lebens. Es bestimmt, wie Du die Welt siehst, wie Du auf Herausforderungen reagierst und welche Ziele Du Dir setzt. Wer sein Mindset positiv ausrich- ten will, tritt eine Reise an – eine Entwicklung, die Bewusstsein, Entschlossenheit und kontinuierliche Praxis erfordert. Ein positi- ves, produktives Mindset ist also keine feste Eigenschaft, sondern kann durch bewusstes Training und Engagement entwickelt und eingeübt werden. Das bedeutet: Du kannst jetzt damit beginnen, Dir ein positives Mindset aufzubauen. Durch die Überwindung negativer Denkmuster und die Pflege positiver Gedanken ist es möglich, dass wir unser Leben in eine Richtung lenken, die uns Erfüllung, Erfolg und Glück bringt. Vor allem aber befähigt sie uns, unser volles Potenzial zu entfalten.

	
		
				Fünf nützliche Tipps, die bei regelmäßiger Anwendung tief- greifend verändern können, wie Du denkst und fühlst:
1. Praktiziere Dankbarkeit
Mache es zur täglichen Gewohnheit, drei Dinge aufzuschrei- ben, für die Du dankbar bist. Diese einfache Übung hilft dabei, den Fokus von negativen Gedanken und Situationen auf die positiven Aspekte Deines Lebens zu lenken. Dankbarkeit för- dert eine positive Einstellung, indem sie Dich daran erinnert, was gut läuft, und Deine Gesamtperspektive verbessert.
2. Umgib Dich mit Positivität
Deine Umgebung und die Menschen, mit denen Du Zeit verbringst, haben einen großen Einfluss auf Dein Mindset. Su- che aktiv nach positiven Einflüssen, sei es durch inspirierende Bücher, Podcasts, positive Menschen oder motivierende Grup- pen. Reduziere den Umgang mit Negativität in Nachrichten und sozialen Medien, um Dein Bewusstsein für Positivität zu schärfen. Verändere also den Filter, durch den Du die Welt siehst.
3. Setze Dir realistische Ziele
Das Setzen und Erreichen von Zielen stärkt das Selbstvertrau- en und fördert ein Gefühl der Selbstwirksamkeit. Beginne mit kleinen, erreichbaren Zielen, um Erfolgserlebnisse zu haben, und arbeite Dich schrittweise zu größeren Herausforderungen vor. Dieser Prozess hilft, ein Gefühl von Fortschritt und Kon- trolle über Dein Leben zu entwickeln. Das ist wesentlich für ein positives Mindset.
4. Entwickle eine Wachstums-Mentalität
Betrachte Herausforderungen als Chancen zum Lernen und Wachsen statt als unüberwindbare Hindernisse. Erinnere Dich daran, dass Misserfolge und Fehler Teil des Lernprozesses sind und dass jede Erfahrung Dir wertvolle Lektionen bietet. Diese Einstellung fördert Flexibilität, Resilienz und ein tiefes Verständnis für Deine persönliche Entwicklung.
5. Über Selbstfürsorge und Achtsamkeit
Nimm Dir Zeit für Aktivitäten, die Dein Wohlbefinden fördern, wie Meditation, Yoga, Sport oder Hobbys, die Du genießt. Achtsamkeitsübungen können Dir darüber hinaus helfen, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein und negative Ge- dankenspiralen zu durchbrechen. Selbstfürsorge stärkt Deine mentale Gesundheit und ist eine weitere Grundlage für ein positives Mindset.
 

		

	

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN

	MUT ZUR WAHL

	 


„André, werde doch Bankkaufmann!“ Als ich Anfang der 90er Jahre im Alter von 17 Jahren mit meinen Eltern am Frühstücks- tisch saß, fühlte sich dieser Ratschlag meines Vaters wie der ultimative Garant für Sicherheit an: Ich würde einen Job haben, der mir sicher ist. Und Bankkaufleute genießen hohes Ansehen. Aus meiner heutigen Sicht ist beides fraglich.

	Das Allensbacher Institut bringt jährlich ein Ranking über die angesehensten Berufe heraus: 1991 stand „Bankkaufmann“ auf dem ersten Platz der beliebtesten Berufe. Ich erinnere mich noch daran, als ich meinen Ausbildungsplatz in der Sparkasse erhielt. Unsere Nachbarin rief aus dem Fenster: „Mensch André, Du wirst Bankkaufmann. Jetzt kann Dir nichts mehr passieren und Du bist abgesichert. Klasse!“ Kein Wunder: Der Bankkaufmann hatte früher etwas von einem Beamtenjob. Heute würde die Nachbarin wohl andere Dinge aus dem Fenster rufen, wenn Du ein Banker wärst.

	Letztes Jahr kam das Ranking vom Allensbacher Institut erneut heraus. Der Bankkaufmann steht jetzt auf dem letzten Platz.

	„Dahinter nur noch Betrüger und Zuhälter, danach ist Schluss“, sage ich gern in meinen Seminaren. Was dort Lacher erntet, beschreibt in der Realität vor allem eins: Das Berufsbild hat Schiffbruch erlitten. Finanzkrise und Digitalisierung haben den Beruf des Bankkaufmannes über die Jahre stark verändert. Es handelt sich heute um einen Vertriebsjob. Die Wertschätzung, die Bankkaufleuten früher zuteil wurde, ist inzwischen zurückhaltend.

	Das hat sich auch auf meinen Berufsweg ausgewirkt: Im Laufe von 15 Jahren entwickelte ich mich vom ursprünglichen Finanzberater zum Vertriebsmanager. In dieser Rolle habe ich über die Jahre viele Menschen kennengelernt und sie als Führungskraft begleitet – vor allem Menschen, die aus einer Zeit kamen, in welcher der Vertrieb noch keine große Rolle spielte. Ohne Frage: Man konnte früher auch wunderbar in der Bank arbeiten ohne etwas zu verkaufen. Das änderte sich erst Ende der 90er Jahre.

	Banken entwickelten sich zunehmend zu einer Vertriebsmaschine, in der Rankings, Monitoring und Vertriebsdruck immer wichtiger wurden. Sehr oft habe ich erlebt, dass manche Mitarbeiter diesem Druck nicht gewachsen waren. Sie sahen sich schlichtweg nicht als Verkäufer und kamen mit dem neuen Bild des Bankkaufmanns nicht zurecht. Diese „Beamtenbanker“ haderten mit ihrer neuen Rolle als Vertriebler.

	Trotz ihrer Unzufriedenheit blieben die meisten Mitarbeiter in der Bank. Sie waren gefangen im zähesten Klebstoff, den es gibt: der Gewohnheit. Sie konnten ihren Job nicht loslassen. Zu groß war die Angst, was draußen auf sie warten würde. Unfähig, eine Entscheidung zu treffen, blieben sie in der Bank, um jeden Morgen aufs Neue in die Vertriebsmühle zu fahren. Die Folge: Eine über Jahre andauernde Endlosschlaufe aus Unzufriedenheit und daraus resultierender Krankheit.

	So wurde mir über die Jahre klar: Wenn Du keine Entscheidung triffst, triffst Du auch eine Entscheidung – eine Entscheidung zu Gunsten von Stagnation, die in der Regel nicht zu einer persönli- chen Entwicklung oder gar zur Verwirklichung Deiner Träume und Visionen führt. Viele Menschen haben Angst vor Veränderung und treffen aus diesem Grund lieber keine Entscheidung oder vertagen ihre Entscheidungen auf eine unbestimmte Zukunft.

	Werde ich nach der Trennung von meinem Partner für immer alleine bleiben und einsam sein? Der alte Job gefällt mir nicht, wird mir der neue Job gefallen? Menschen, die eine Entscheidung treffen können, wissen, dass sie vom bildlichen warmen Wohnzim- mer zwar in den kalten Flur kommen. Sie wissen aber auch, dass nach dem kalten Flur wieder ein warmes Wohnzimmer kommt, in dem man sich unter Umständen viel wohler fühlt als zuvor.

	In seinem Essay „From Comfort Zone to Performance Manage- ment“ (2009) beschreibt der Brite Alaisdair White, Professor für Verhaltensökonomie bei den United International Business Schools (UIBS) in Belgien, die Idee, dass sich die meisten Menschen be- vorzugt innerhalb ihrer Komfortzone bewegen. Die Komfortzone ist dabei der Verhaltenszustand, in dem die Person angstneutral agieren und nur eine begrenzte Anzahl von Verhaltensweisen einsetzt. So erreicht sie ein gleichmäßiges Leistungsniveau.

	Doch erst, wenn wir uns von der Komfortzone in die „Perfor- mance Zone“ wagen, können wir wirklich erfolgreich sein. Doch wie verlässt man seine „sichere“ Zone? Fest steht: Es braucht kleine Schritte und keine übereilten Handlungen. Das Ziel muss klar sein und ein Bewusstsein darüber entstehen, was außerhalb der eigenen Komfortzone liegt. „Performer“ lernen es, ihre Komfort- zone zu erweitern, indem sie sich mit Unbehagen anfreunden. Das braucht Übung. Das Wichtigste dabei ist aber das Verständnis, dass im Scheitern das beste Learning steckt. Erfahrungsgemäß ist Scheitern fester Bestandteil des Erfolgs. Nehmen wir diese Erkenntnis von Alaisdair White jetzt mit in unsere Betrachtung über Entscheidungen.

	Indem wir Entscheidungen vertagen, lassen wir es zu, dass sich Situationen und damit auch unsere Möglichkeiten ändern. So kann es sein, dass später eventuell gar keine Möglichkeit mehr besteht, unser Ziel zu erreichen. Nehmen wir ein Beispiel aus der Sozialakquise: Du gehst als Mann abends in den Club und nimmst Dir fest vor, eine Frau kennenzulernen. Jetzt stehst Du an der Bar und drei Meter von Dir entfernt steht Deine absolute Traumfrau. Du sagst Dir: „Ein Bier bestelle ich noch, dann spreche ich sie an.“ Drei weitere Bier später stehst Du immer noch da und hast sie nicht angesprochen. Gerade, als Du rübergehen willst, kommt Dir ein anderer Mann zuvor und geht mit ihr tanzen.

	So wie in diesem Fall, gibt es viele Entscheidungen, die man nicht auf die lange Bank schieben sollte, weil das Ziel später unerreich- bar wird. Jede Entscheidung bringt also Konsequenzen mit sich. Als ich mich 2016 von meiner Bankerkarriere verabschiedet habe, um mich als Verkaufstrainer selbstständig zu machen, reagierte mein Umfeld mit Unverständnis: „André, so viele Jahre hast Du dafür gearbeitet, in der Hierarchie aufzusteigen und jetzt willst Du Dich als Trainer selbstständig machen?“

	Meine Antwort darauf war: „Ich möchte beruflich das machen, was mich erfüllt und glücklich macht.“ Diesen Gedanken haben tatsächlich sehr viele Menschen. Die meisten bleiben jedoch in ihrem bisherigen Job, der sie nicht erfüllt. Viele Menschen in meinem Umfeld sind mit ihrer Berufswahl unglücklich. Anders als ich, gehen sie morgens nicht voller Vorfreude ihrer frei gewählten Tätigkeit nach.

	In dem Moment, in dem ich mich von meinem Bankerjob verab- schiedet habe, wartete zunächst einmal die finanzielle Unsicherheit: Kein monatliches geregeltes Einkommen mehr, kein geregelter Arbeitsalltag, keine Arbeitskollegen. Machte mir die Situation Angst? Nein, aber ich hatte Respekt. Ich wusste aus meiner Zeit als Banker, dass Karrieresprünge oft mit mehr Arbeit und weniger Geld einhergehen.

	Die Entscheidung von damals hat sich heute ausgezahlt. Sieben Jahre nach meiner Entscheidung, mich als Speaker und Trainer selbstständig zu machen, lebe ich heute meinen Traum und auch finanziell bin ich mit dieser Entscheidung in eine andere Liga aufgestiegen. Das Wichtigste ist allerdings, das tägliche Gefühl nicht auf eine Arbeit zu gehen oder zu müssen, die mir keine Freude (mehr) macht.

	Es gibt nämlich einen großen Unterschied zwischen „zur Arbeit gehen“ und „der eigenen Aufgabe nachgehen“. Arbeit ist ermü- dend, die eigene Aufgabe voranzutreiben ist inspirierend. Meine Teilnehmer fragen mich häufig: „André, ist das nicht anstrengend, immer vor neuen Gruppen zu stehen und zu performen?“ Meine Antwort darauf ist: „Nein, es bereitet mir große Freude, mein Wissen weiterzugeben und mit Gruppen zu arbeiten. Ermüdend war es für mich dagegen, als ich in meiner früheren Rolle als Vertriebsführungskraft in der regionalen Geschäftsleitung einer Bank saß und mich mit intriganten und toxischen Kollegen aus der Geschäftsleitung über irgendwelche Listen austauschen musste. Heute arbeite ich mit Menschen in einem Umfeld, das ich mir selbst zusammenstelle. Dafür bin ich extrem dankbar.“

	 

	
		
				Hier nun meine wichtigsten Impulse, wenn es um große Ent- scheidungen geht:
1. Definiere Dein Ziel
Definiere präzise, was Du erreichen möchtest. Unglücklich zu sein in Deinem Job oder mit Deiner Partnerschaft reicht nicht aus, um eine Entscheidung zu treffen. Du solltest wissen, wo Du beruflich hin willst oder, wenn es um die Partnerschaft geht, wie Du idealerweise leben möchtest. Eine klare Zielset- zung hilft Dir dabei, den Fokus zu behalten. Hierzu solltest Du das Kapitel „Erfolgsfaktor Ziele“ unbedingt durcharbeiten.
2. Sammle Informationen und analysiere sie
Viele Entscheidungen treffen wir aus dem Bauch heraus oder wir handeln intuitiv. Bei wichtigen Entscheidungen ergibt es allerdings Sinn, alle Informationen zusammenzutragen und abzuwägen. Du brauchst eine solide Basis, auf der Du Dei- ne Entscheidung triffst. Das gibt Dir am Ende die nötige Sicherheit.
3. Wäge Vor- und Nachteile ab
Die gute alte Plus-Minus-Liste alias Pro-und-Contra-Liste ist ein Klassiker bei der Entscheidungsfindung. Sie hilft Dir dabei, die Konsequenzen Deiner Entscheidung besser zu verstehen. Berücksichtige bei dieser Liste auch immer kurz- und langfris- tige Auswirkungen. Wenn auf beiden Seiten der Liste gleich viele Argumente stehen, kannst Du die einzelnen Argumente mit Zahlen von 1 bis 5 bewerten. 1 steht für nicht so wichtig und 5 für ganz wichtig. Am Ende zählst Du die Punkte von beiden Seiten zusammen und siehst dann, wohin das Pendel ausschlägt.
4. Prüfe die Alternativen
Betrachte verschiedene Alternativen, bevor Du Dich entschei- dest. Manchmal gibt es mehrere Wege, um ein Ziel zu errei- chen. Wenn Du alle Alternativen beleuchtet hast, entsteht ein klareres Bild davon, wie der Weg aussehen könnte. Diese
Sammlung von wichtigen Informationen gibt Dir eine größere Sicherheit bei der Entscheidungsfindung.
5. Sprich mit Menschen, die den Weg bereits gegangen sind
Um möglichst viele neue Perspektiven zu erhalten, wie das Ergebnis einer Entscheidung sein kann, solltest Du Dich mit vielen Menschen unterhalten, die diesen Weg bereits gegangen sind. Es ergibt wenig Sinn, mit einem ewigen Junggesellen über Deine Beziehungsthemen zu sprechen oder mit einem Arbeitslosen über Deine Karriereträume. Suche Dir Menschen, die da sind, wo Du hinwillst, die also diese Entscheidung getroffen haben und den Weg gegangen sind.
 

		

	

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

FOKUS

	ABLENKUNG WAR GESTERN

	 


Eines der größten Probleme, mit denen Marketingfachleute heute konfrontiert sind, ist es, die Aufmerksamkeit ihrer Zielgruppe zu gewinnen. In den 1980er Jahren waren die Verbraucher täglich zwischen 650 und 850 Werbebotschaften ausgesetzt. Aktuellen Schätzungen von Experten zufolge ist diese Zahl mittlerweile auf

	10.000 bis 13.000 Werbebotschaften täglich angestiegen. Die Flut an Werbebotschaften, die jeden Tag auf uns einprasselt, hat sich demnach in den letzten Jahrzehnten vervielfacht.

	Wir leben in einer Zeit voller Ablenkungen – Telefon, WhatsApp, Telegram, Social Media, E-Mail – überall wird unsere Aufmerk- samkeit eingefordert. Wenn wir achtlos von einem Medium zum nächsten springen, verteilen wir unsere Aufmerksamkeit auf alle Reize, die unsere Umgebung hergibt. Kennst Du die Situation, in der Du Deinen Instagram-Account checkst, verschiedene Stories und für Dich relevante Themen angezeigt werden und plötzlich ist eine Stunde vergangen? Danach wechselst Du zu TikTok, wo ebenfalls Inhalte angezeigt werden, die speziell darauf ausgerichtet sind, Deine Aufmerksamkeit möglichst lange zu binden.

	Fokus ist das geheime Werkzeug, das es uns ermöglicht, unsere Ziele zu erreichen. Die zahlreichen Ablenkungen, mit denen wir konfrontiert werden, bergen nicht nur das Risiko, unsere Zeit zu vergeuden und unsere Produktivität zu beeinträchtigen. Sie schwächen auch unsere Fähigkeit, uns intensiv mit einem Thema auseinanderzusetzen. Oft arbeite ich mit meinen Teilnehmern im Seminar sehr fokussiert an einer Lösung oder an einer Auf- gabenstellung. Hin und wieder gibt es dabei in den Gruppen C-Mitarbeiter, die alles kritisch sehen und keinerlei konstruktiven Ansatz haben. Diese Teilnehmer lenken dann die Aufmerksamkeit immer wieder darauf, was möglicherweise nicht funktionieren oder welche Probleme es geben könnte. In dem Moment, in dem die Aufmerksamkeit auf diese Probleme gelenkt wird, werden diese zum Hauptfokus. Niemand kümmert sich dann noch um den eigentlichen Weg, nämlich die Lösung und die Möglichkeiten, am Markt mehr Geschäft zu machen. Zudem führt die Konzentration auf negative Dinge sehr häufig in eine Abwärtsspirale.

	Es geht also darum, die Fähigkeit zu entwickeln, Ablenkungen effektiv auszublenden und sich besser zu konzentrieren. Dadurch gelingt es uns, unsere Leistung zu steigern, fundiertere Über- legungen anzustellen und neue Einsichten zu gewinnen. Deine Willenskraft ist somit einer der entscheidenden Schlüsselfaktoren, um Deine innere Konzentration zu erhöhen. Das Erreichen von Zielen erfordert starke Konzentration, Motivation und Entschlos- senheit – alles Eigenschaften, die durch eine starke Willenskraft gefördert werden. Je anspruchsvoller das Ziel, desto mehr Wil- lenskraft benötigst Du.

	Studien haben gezeigt, dass Kinder mit ausgeprägter Willenskraft tendenziell erfolgreicher im späteren Leben sind als jene ohne diese Selbstkontrolle. In einer Studie wurden mehr als 1000 Kin- der verschiedenen Tests unterzogen, die darauf abzielten, ihre Fähigkeit im Umgang mit Frustration, Unruhe, Konzentration und Durchhaltevermögen zu bewerten. Zwei Jahrzehnte später konnten 96 Prozent dieser Kinder, nun im Alter von etwa 30 Jahren, wieder ausfindig gemacht werden. Ihre gesundheitliche Verfassung, ihr finanzieller Status und ihre Kriminalitätsrate wur- den analysiert. Die Ergebnisse untermauern die Hypothese: Eine stärkere Willenskraft und Selbstbeherrschung in der Kindheit korrelieren signifikant mit größerem Erfolg im Erwachsenenalter.

	Selbstbeherrschung und Willenskraft sind Fähigkeiten, die nicht zwangsläufig angeboren sind. Sie können und sollten sowohl in der Kindheit als auch im weiteren Verlauf des Erwachsenenlebens entwickelt werden. Der beste Ansatz, um seine Willenskraft zu stärken, besteht darin, Aktivitäten nachzugehen, die man wirklich liebt. Wenn Du beispielsweise einem Job nachgehst, der Dei- ne persönlichen Werte widerspiegelt und den Du jeden Morgen mit Überzeugung angehst, wird Deine Willenskraft steigen, weil Du Freude an den Ergebnissen Deiner Arbeit hast. In meinem Freundes- und Bekanntenkreis stelle ich jedoch fest, dass viele einen Job ausüben, bei dem sie lediglich von 8 bis 17 Uhr anwesend sind, ohne Erfüllung zu spüren. Der Job bedeutet für diese Menschen eine große Anstrengung. Die Willenskraft, in diesem Beruf gute Ergebnisse zu erzielen, ist in diesen Fällen natürlich deutlich geringer.

	Ein weiterer wichtiger Aspekt unter der Zielsetzung, den richtigen Fokus zu halten, sind Deine Gewohnheiten. Deine Gewohnheiten sind der zäheste Klebstoff, den es auf dieser Welt gibt. Es gibt Menschen, die sich einen Astralkörper wünschen, deren Essge- wohnheiten und Lebensstil jedoch in keiner Weise diesem Ziel dienen. Wenn also der Fokus auf diesen schlechten Gewohnhei- ten liegt, kann es mit dem Körper einfach nicht in die richtige Richtung gehen. Aus diesem Grund ist es wichtig, schlechte Ge- wohnheiten in erfolgreiche umzuwandeln. Du musst erfolgreiche Gewohnheiten pflegen, um am Ende auch ein erfolgreiches Ergeb- nis zu erzielen. Lies hierzu unbedingt das Kapitel „Gewohnheiten“ ab Seite 49.

	 

	Lerne, Nein zu sagen

	Kennst Du Menschen, die nicht Nein sagen können? Dies sind typischerweise Personen, die sich nicht richtig abgrenzen können und oft ein hohes Bedürfnis nach Harmonie haben. Natürlich fragt man solche Menschen gerne, wenn man einen Umzug plant, denn dann weiß man, dass man beim Kistenpacken und Möbelschleppen nicht alleine ist. Wenn Du Dich jedoch auf eine Sache konzentriert hast und jemand mit einer Anfrage auf Dich zukommt, die Dich potenziell aus diesem Fokus herausbringen könnte, solltest Du gut überlegen, ob Du zustimmst. Wenn Du zustimmst, leidet Dein Fokus, Deine Produktivität sinkt und Dein Ziel rückt in weite Ferne. Das bedeutet natürlich nicht, dass Du auf jede Anfrage mit Nein antworten musst. Es ist wichtig, das Thema sensibel zu betrachten, um nicht immer wieder aus dem Fokus gerissen zu werden und weiterhin konzentriert an Deiner Aufgabe arbeiten zu können.

	



	




	 

	Fokus ist ein unschätzbares Gut der Gegenwart

	In einer Welt, die unsere Aufmerksamkeit in tausende Richtungen zieht, ist die Fähigkeit, fokussiert zu bleiben, ein unschätzbares Gut. Fokus verbessert nicht nur unsere Produktivität und hilft uns, unsere Ziele zu erreichen, er bereichert auch unser Leben. Wenn wir den Fokus halten, können wir das Rauschen ausschalten, uns auf das konzentrieren, was wirklich wichtig ist und letztendlich das Leben führen, das wir uns wünschen.

	Fünf nützliche Impulse, um Deinen Fokus zu verbessern und effektiver zu werden:
1. Gestalte Deine Umgebung
Eine ablenkungsfreie Umgebung ist entscheidend für einen guten Fokus. Räume Deinen Arbeits- oder Lernplatz auf und entferne alles, was nicht direkt mit der Aufgabe zu tun hat. Nutze Technologien wie Website-Blocker, um digitale Ablen- kungen zu minimieren. Wenn möglich, wähle einen ruhigen Ort, an dem Du Dich gut konzentrieren kannst.
2. Praktiziere Techniken des Zeitmanagements Techniken wie die Pomodoro-Technik können Dir helfen, Deine Konzentration zu steigern. Bei dieser Methode arbeitest Du 25 Minuten konzentriert an einer Aufgabe und legst dann eine 5- minütige Pause ein. Nach vier solchen Intervallen nimmst Du eine längere Pause. Diese kurzen Pausen können Deine geistige Agilität steigern und verhindern, dass Du Dich überarbeitet fühlst.
3. Setze klare Ziele
Bevor Du mit einer Arbeitssession beginnst, definiere, was Du erreichen möchtest. Das Setzen von klaren, erreichbaren Zielen hilft Dir, Dich zu konzentrieren und gibt Dir eine Richtung vor. Es unterstützt auch das Gefühl der Zufriedenheit und Motivation, wenn Du diese Ziele erreicht hast.
4. Übe Achtsamkeit und Meditation Achtsamkeitsübungen und Meditation können Deine Fähig- keit verbessern, Dich zu konzentrieren. Sie helfen Dir unter anderem dabei, Ablenkungen zu erkennen und loszulassen. Na- türlich kannst Du zu diesem Zweck auch eine Liste über Deine individuellen Ablenkungsfaktoren erstellen oder diese in einem Gespräch analysieren. Damit erhöhst Du Deine Achtsamkeit für das, was Du denkst und tust. Eine regelmäßige Meditati- onspraxis unterstützt dies, indem sie Deine geistige Klarheit erhöht und Stress abbaut, was wiederum die Fokussierung verbessert.
5. Priorisiere ausreichend Schlaf und Bewegung
Ein gesunder Lebensstil unterstützt die geistige Leistungsfähig- keit. Ausreichender Schlaf, regelmäßige körperliche Bewegung und eine ausgewogene Ernährung verbessern Deine Konzen- trationsfähigkeit erheblich. Schlaf spielt eine entscheidende Rolle bei der Erholung für Dein Gehirn und der damit verbun- denen Gedächtniskonsolidierung. Bewegung wiederum fördert die Durchblutung und Sauerstoffversorgung Deines Gehirns. Beides sollte daher in Deinem Alltag fest verankert sein und priorisiert werden.



	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

RESILIENZ

	IMMER WIEDER AUFSTEHEN

	 

	 

	 


Das moderne Leben gestaltet sich als ein komplexes Unterfangen: Es wird erwartet, dass Du beruflich erfolgreich bist, eine glückli- che Partnerschaft führst, ein vorbildlicher Elternteil bist, gesund lebst, regelmäßig Sport treibst, einen umfangreichen Freundeskreis pflegst und zu guter Letzt auch noch zufrieden bist. Diese oft unausgesprochenen Erwartungen der Gesellschaft und manchmal auch des persönlichen Umfelds setzen viele Menschen nachhaltig unter Druck. Zu diesem Druck gesellen sich Herausforderungen, wie der Verlust nahestehender Menschen, Krankheiten, Arbeitslo- sigkeit oder Unfälle.

	Manche Menschen zerbrechen unter dem Druck dieser Heraus- forderungen. Die Folgen können vielfältig sein: Depressionen, Burn-out und Angststörungen beispielsweise. Andere Menschen können dem Druck dagegen standhalten. Sie sind sogar in der Lage, nach einem Rückschlag oder einer Krise schnell wieder zur Normalität zurückzukehren.

	 

	Was ist Resilienz überhaupt?

	Diese psychische Widerstandsfähigkeit bezeichnen wir als Resi- lienz, d.h. als die Fähigkeit, Krisen zu bewältigen, nach einem Schicksalsschlag rasch wieder auf die Beine zu kommen und das Leben wie zuvor fortzusetzen. Der Begriff leitet sich vom latei- nischen Verb „resilire“ ab, was „zurückspringen“ oder „abprallen“ bedeutet.

	Resiliente Menschen zeichnen sich somit durch bestimmte posi- tive Charaktereigenschaften aus, die sie widerstandsfähiger ge- gen Stress und psychische Erkrankungen machen: Dazu gehören Durchsetzungsvermögen, Ausdauer, Talent, Optimismus, Offen- heit und Neugier. Zusätzlich steigert Humor die Widerstandsfä- higkeit: Menschen, die selbst in schwierigen Situationen ihren Humor bewahren, meistern Herausforderungen, Probleme und Krisen oft leichter als jene, die verbissen [re]agieren.

	Prominente Beispiele für resiliente Persönlichkeiten sind beispiels- weise der Musiker und Sänger Ray Charles, der bereits in jungen Jahren erblindete oder der Physiker Stephen Hawking, der als Student an der Nervenkrankheit ALS erkrankte. Beide nahmen ihr Schicksal an und erreichten trotz ihrer schwierigen Ausgangslage herausragende Leistungen.

	 

	Niederlagen wegstecken und weitermachen

	Auch mein eigener Umgang mit Krisen hat mich einiges über Resilienz gelehrt: Nach vielen Jahren in der Bank und dem ste- tigen Aufstieg war ich zu einem bestimmten Zeitpunkt meiner Karriere an der Spitze meiner Vertriebsstruktur angelangt. Ich verantwortete 150 Handelsvertreter und sechs Führungskräfte. Doch war ich damit glücklich und zufrieden? Nein!

	In meiner Rolle als Teil der erweiterten Geschäftsleitung der Region sollte ich vor allem diplomatisch und politisch agieren – zwei Eigenschaften, die definitiv nicht zu meinen Stärken gehörten. Als schließlich die Zahl der Führungskräfte durch eine Strukturreform von 20 auf 12 reduziert wurde, war ich plötzlich nicht mehr Teil dieses Kreises. Ich hatte über 15 Jahre darauf hingearbeitet diese Position zu erlangen und musste nun realisieren, dass sie mir entglitten war.

	Nach einer Woche des Haderns akzeptierte ich die Niederlage und begann, nach Lösungen zu suchen. Die Bank bot mir eine großzügige Abfindung an und ich hatte nun Zeit, über meine Zukunft nachzudenken. In mir hatte schon immer der Wunsch geschlummert, als Trainer und Speaker tätig zu werden, so dass ich mich entschloss, diesen Traum nun zu verwirklichen. Rück- blickend war das Scheitern bei der Bank also aus heutiger Sicht ein Glücksfall. Oft sind es Lebenskrisen, die als Wendepunkte fungieren. Im Vorfeld kann man somit oftmals gar nicht sagen, ob die Krise nicht vielleicht sogar zu einem positiveren Ergebnis führt.

	 

	Resilienz ist wie ein Werkzeugkoffer

	Mein Ansatz bei Rückschlägen im beruflichen Bereich ist es daher, mir zunächst klarzumachen, warum die Entwicklung so ist, wie sie ist, was ich dazu beigetragen habe und was ich daraus lernen kann. Ebenso habe ich gelernt, dass jede Karriere auch Knicke und Rückschläge hat.

	In meinen Seminaren verwende ich gern die Metapher eines Werk- zeugkoffers: Jeder Vertriebsmitarbeiter benötigt unterschiedliche Werkzeuge in seinem „Verkaufskoffer“. Beim Verkaufen sind das

	z.B. der Beziehungsaufbau, die Verkaufstechniken und das Mind- set. Ähnlich verhält es sich mit der Resilienz. Welche Werkzeuge hast Du in Deinem Koffer, wenn Du in eine Krise gerätst oder mit Herausforderungen konfrontiert wirst, die Dich belasten? Du benötigst bestimmte Werkzeuge, die Dir helfen, aus schwierigen Situationen herauszukommen. Welche das sind, will ich Dir im Folgenden näher erläutern.

	 

	Was macht uns eigentlich resilient?

	Es gibt verschiedene Faktoren, die Einfluss darauf haben, ob wir eine resiliente Persönlichkeit ausbilden – oder eben nicht. Neben einer festen Bezugsperson in unserer Kindheit sind unter anderem neurobiologische Prozesse und genetische Anlagen ausschlagge- bend dafür, ob wir eine höhere oder niedrigere Resilienz entwickeln. Darüber hinaus gibt es jedoch auch eine Reihe von Faktoren, die wir selbst beeinflussen können – soziale Beziehungen beispiels- weise. Doch nicht nur diese: Auch eine aktive Gestalterrolle im Leben und der eigene Optimismus sind entscheidend. Schauen wir uns diese Aspekte einmal im Einzelnen genauer an:

	 

	Soziale Bindungen machen uns widerstandsfähiger

	Menschen, die stabile Beziehungen sowohl innerhalb als auch außerhalb der Familie unterhalten, erweisen sich oft als resilien- ter als solche mit weniger stabilen Beziehungen. Wieso? Diese Menschen wissen, dass sie sich auf ihre Bindungspersonen und ihr Netzwerk bedingungslos verlassen können und in schwierigen Lebenslagen nicht auf sich allein gestellt sind.

	Um das zu verdeutlichen, mache ich einen kleinen Exkurs zur Langlebigkeit von Menschen: Die japanische Inselgruppe Okinawa ist eine von fünf Regionen weltweit, in denen die meisten Hun- dertjährigen leben. Die Lebenserwartung liegt hier weit über dem internationalen Durchschnitt. Zahlreiche Studien haben sich mit der Langlebigkeit an Orten wie Okinawa befasst. Warum werden die Menschen dort so außergewöhnlich alt? Und was macht sie so robust? Wie sich gezeigt hat, haben die Bewohner dieser Regio- nen eines gemeinsam: Sie sind zwar nicht besonders wohlhabend, genießen jedoch einen starken sozialen Zusammenhalt. Gemut- maßt wird, dass das daraus resultierende Gemeinschaftsgefühl die individuelle Gesundheit – körperlich, mental und emotional – nebst Widerstandsfähigkeit fördert.

	Gute soziale Kontakte stärken also die Resilienz. Das belegen auch Untersuchungen in westlichen Gesellschaften. Hier wurde nachgewiesen: Menschen, die sich in ihrem sozialen Netz gut aufgehoben fühlen, leiden seltener an psychischen Erkrankungen. Entscheidend ist dabei nicht, wie viele Freunde oder Verwandte zu diesem Netz dazugehören, sondern nur das Gefühl, sich im Zweifelsfall auf sie verlassen zu können.

	Auch Du kannst etwas tun, wenn Du Dich oft einsam oder nie- dergeschlagen fühlst, Unterstützung erfahren und motivierenden Austausch erleben willst. Werde Mitglied in unterschiedlichen Sportgruppen oder triff Dich mit neuen Menschen in realen und digitalen Meet-Ups, passend zu Deinen Interessen. Auch Cafés, Coworking Spaces, Networking-Plattformen und Organisationen, in denen Du Dein Know-how oder Engagement einbringen kannst, sind eine gute Anlaufstelle, um Kontakte zu knüpfen. Das Leben ist zu kurz, um es alleine zu verbringen.

	 

	Eine aktive Gestalterrolle im Leben einnehmen

	Ein weiterer, wichtiger Aspekt ist die Erfahrung der Selbstwirk- samkeit: Der Psychologe Martin Seligman und sein Kollege Steven Maier beobachteten in ihren Experimenten mit Hunden das Phä- nomen der erlernten Hilflosigkeit: Hunde, die gelernt hatten, dass sie ihre Situation nicht ändern konnten, versuchten später nicht mehr, sich zu befreien. Nur wenige durchbrachen diesen Zyklus der Hilflosigkeit und Perspektivlosigkeit. Ähnlich wie Hunde können auch Menschen erlernte Hilflosigkeit entwickeln, oft erkennbar an Aussagen wie: „Die Welt geschieht einfach um mich herum. Ich kann nichts daran ändern.“

	Wenn Du zu diesen Menschen gehörst, empfehle ich Dir, das Kapitel „Mindset“ noch einmal näher anzusehen. Dort findest Du viele hilfreiche Impulse, die Dir dabei helfen, Deine Gedanken, Gefühle und Handlungen so auszurichten, dass Du spüren lernst, dass Du Dein Leben aktiv und positiv gestalten kannst.

	 

	Eine Prise Optimismus

	Natürlich sind auch Menschen mit einer ausgeprägten Resilienz nicht durchgehend fröhlich; sie durchleben genau wie alle ande- ren schlechte Phasen und Krisen. Der wesentliche Unterschied zu weniger resilienten Menschen liegt darin, dass sie nach einer angemessenen Zeit der Niedergeschlagenheit wieder einen opti- mistischen Blick nach vorne richten. Sie entwickeln einen Plan, suchen sich Unterstützung und werden aktiv, um ihre Situation zu verbessern.

	 

	Eine gesunde Lebensführung trägt zur Resilienz bei

	Darüber hinaus trägt auch die Art und Weise, wie wir unser Leben auf praktischer, alltäglicher Ebene führen, maßgeblich zu unserer allgemeinen Lebenseinstellung und Widerstandsfähigkeit bei. Die Rede ist von einer gesunden Lebensweise. Was meine ich damit? Im Wesentlichen betrifft das die Grundpfeiler Ernährung, Bewegung, Achtsamkeit und Meditation sowie feste Zeiten für ausreichend Schlaf und Erholung, worunter auch unsere Beziehung zur Natur fällt. Aber der Reihe nach.

	 

	Alles steht und fällt mit unserer Ernährung

	Die Ernährung ist – neben Schlaf und Bewegung – eine der drei Säulen für unser Wohlbefinden. Ludwig Feuerbachs Aussa- ge: „Der Mensch ist, was er isst.“ unterstreicht die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung für unsere körperliche und psy- chische Gesundheit. Gemeint ist: Was für den Körper gut ist, ist auch für die Psyche von Vorteil. Beides ist schließlich untrennbar miteinander verbunden.

	Ein gesunder Lebensstil beginnt also mit dem, was wir täglich zu uns nehmen: „Ausreichend Obst und Gemüse, Vollkornprodukte, selbst gekochte Mahlzeiten statt Tiefkühllasagne, Wasser statt Fanta“ – sicherlich kennst Du diese und viele weitere Ratschläge für eine ausgewogene Ernährung bereits. Etliche dieser Empfeh- lungen sind wissenschaftlich längst untermauert. Bewiesen ist mittlerweile zum Beispiel, dass eine mediterrane Diät mit wenig Zucker und viel Olivenöl, Fisch und Gemüse den Cortisolspiegel, d.h. unser Stresshormon, senkt.

	Wer sich ausgewogen ernährt, versorgt seinen Körper mit allen notwendigen Nährstoffen, Vitaminen und Mineralien. Diese benö- tigt der Körper, um optimal zu funktionieren. In Zeiten erhöhten Stresses ist das besonders wichtig, da sowohl Körper als auch Geist dann zusätzliche Ressourcen benötigen. Studien wie HEL- FIMED, SMILES-Trial und die SUN-Studie zeigen, dass sich eine Ernährung, die reich an Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, Hül- senfrüchten, Nüssen und ungesättigten Fettsäuren ist, positiv auf unsere Stimmung auswirkt und sogar Depressionen entgegenwirkt. Insbesondere die mediterrane Ernährung, bekannt für ihren hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren, Antioxidantien und Ballaststoffen, hat sich als vorteilhaft für die Gesundheit erwiesen.

	Darüber hinaus hat das, was wir essen, direkten Einfluss auf unser Mikrobiom – die Milliarden von Bakterien, die in unserem Darm leben. Ein gesundes Mikrobiom wird mit einer besseren Stressbewältigung und einem niedrigeren Risiko für psychische Erkrankungen in Verbindung gebracht. Wer seine Ernährung aus diesem Grund mit probiotischen und präbiotischen Lebensmitteln anreichert, fördert die Gesundheit des eigenen Darms.

	Zu guter Letzt kommt es natürlich auch darauf an, ob wir regelmä- ßig ausreichend Wasser trinken und den Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker, Weißmehl und stimulierenden Substanzen wie Koffein, Nikotin und Alkohol minimieren. Diese erhöhen näm- lich das Stressniveau in unserem Körper. Wer sich bewusst für eine gesunde, ausgewogene Ernährung entscheidet, stärkt damit in letzter Instanz seine Resilienz und ist im besten Begriff, die Herausforderungen des Lebens leichter zu meistern.

	 

	Bewegung in bewegten Zeiten

	Um mental ausgeglichen zu sein, müssen wir zudem unseren Körper ausreichend bewegen. Das Jahr 2014 zählte zu den stressreichsten meiner beruflichen Laufbahn. Zahlreiche negative Einflüsse belasteten mich, sodass ich den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr sah. In dieser Zeit begann ich mit dem Laufsport – anfangs nur einmal pro Woche. Später steigerte ich mich auf vier bis fünf Laufeinheiten pro Woche – bevorzugt am Rheinufer in meiner damaligen Heimatstadt Bonn.

	Das Laufen hat sich für mich über die Jahre als ein nützliches Tool erwiesen, mit dem ich meinen Stress abbauen kann – und für mein Wohlbefinden sorge. Oft höre ich, dass viele das Laufen als monoton empfinden. Auch wenn ich das teils nachvollziehen kann, erlebe ich nach jedem Lauf ein intensives Gefühl des Glücks und fühle mich auch mental ausgeglichen. Wer dem Laufen im Alleingang wenig abgewinnen kann, der findet bei Lauftreffs gleich- gesinnte Gesellschaft, vielleicht sogar feste Laufpartner. Natürlich können auch andere Sportarten eine ähnlich positive Wirkung auf unser Wohlbefinden haben – sei es Teamsport wie Fußball, Tennis oder Volleyball, eine individuelle Yogapraxis oder das gemeinsame Üben in der Gruppe – ob Tanz, Pilates oder Zumba.

	 

	Meditation – ein kraftvolles Werkzeug

	Meditation kann, als überaus wirkungsvolle Praxis, wesentlich dazu beitragen unsere Resilienz gegenüber Stress und Herausfor- derungen zu stärken. Indem wir uns regelmäßig in Mediationen üben – das können übrigens auch geführte Meditationen sein – beruhigen wir unseren Geist und verbessern unsere Konzentration. So lassen sich auch tiefergehende Veränderungen in unserem Umgang mit schwierigen Situationen erreichen.

	Wie schafft Mediation das? Vor allem durch die Förderung un- serer Achtsamkeit. Achtsamkeit bedeutet, im gegenwärtigen Moment präsent zu sein und unsere Gedanken, Gefühle und kör- perlichen Empfindungen ohne Urteil wahrzunehmen. Diese Praxis hilft uns, stressauslösende Gedankenmuster zu erkennen und zu durchbrechen. Wir lernen, auf unsere inneren Erfahrungen mit einer Haltung der Akzeptanz und des Mitgefühls zu reagieren statt mit Widerstand, Überreaktion oder Kompensation.

	Meditation wirkt sich auch auf unsere emotionale Selbst- regulation aus. Studien zeigen, dass regelmäßig Meditierende weniger impulsiv auf Stress reagieren und ihre Emotionen besser kontrollieren können. Das ist besonders wichtig für die Resilienz. Es ermöglicht uns, Herausforderungen mit Klarheit und Ruhe zu begegnen und wir werden nicht länger von unseren Gefühlen überwältigt.

	Darüber hinaus stärkt Meditation die Verbindung zwischen Körper und Geist. Techniken wie gezieltes Atmen machen uns die eigenen körperlichen Zustände bewusster. Das führt, in letzter Konsequenz, zu tieferer Entspannung und zur Verringe- rung von Stresssymptomen. Entspannung wiederum aktiviert unser parasympathisches Nervensystem, das für die Erholung und Regeneration des Körpers verantwortlich ist. Die Aktivität im sympathischen Nervensystem, das die Stressreaktion steuert, wird dagegen reduziert.

	Die Meditationspraxis führt schließlich auch zu einer positiven Lebenseinstellung. Meditierende berichten häufig von einer erhöhten Dankbarkeit und einem stärkeren Gefühl der Verbun- denheit mit anderen. Diese wertschätzende und bejahende Hal- tung hilft uns dabei, Herausforderungen als Gelegenheiten zum Wachstum zu sehen und nicht als unüberwindbare Hindernisse. Meine eigene Erfahrung mit Meditation hat mich gelehrt, dass Meditation auch das Selbstmitgefühl und die Selbstfürsorge steigert – indem wir lernen, uns selbst gegenüber mitfühlend, freundlich und unterstützend zu sein.

	 

	Über Schlaf, Erholung und Waldbaden

	Über gesunde Schlafgewohnheiten muss ich sicherlich nicht viel erzählen – über fest eingeplante Zeiten für Erholung dafür umso mehr. Klar ist, dass wir von ausreichend langen Schlafphasen im Alltag profitieren, dass wir unmittelbar vor dem Schlafen keine zu großen Mahlzeiten essen und möglichst keine Unterhaltungs- medien konsumieren sollten. Nur so kann unser gesamtes System vollständig herunterfahren und wahrhaft zur Ruhe kommen.

	Weniger bekannt und noch nicht tiefgehend erforscht ist dagegen die massive Auswirkung des exzessiven Smartphone-Gebrauchs. Wenn wir es uns auf dem Sofa gemütlich machen – ob zum Surfen, Nachrichten schreiben, Insta-Scrollen oder mit Netflix und Youtube – entspannen wir eigentlich gar nicht richtig. Unser Gehirn arbeitet permanent auf Hochtouren – oft bis zum Einschla- fen. Dass sich das Smartphone sogar komplett ausschalten lässt, muss man vielen Menschen heute explizit sagen – so verbreitet ist es, konstant „on“ zu sein. Was dies mit unserer psychischen Ge- sundheit macht, werden die nächsten Jahrzehnte noch deutlicher zeigen.

	Es lohnt sich daher, ohne Frage, das Handy auch mal auszuschal- ten – und sich darin zu üben, mit sich allein zu sein. In eine ähnliche Richtung geht der Trend des Waldbadens (japanische Bezeichnung: „Shinrin Yoku“). Unter Waldbaden versteht man den achtsamen Aufenthalt im Wald, bei dem der enge Kontakt zur Natur im Mittelpunkt steht. Shinrin Yoku stammt ursprünglich aus Japan, wo sich Waldbaden sogar als anerkannte Therapie- form etabliert hat. In Japan ist die Verbundenheit zur Natur tief verwurzelt. Die Bewegung im Wald bietet einen Kontrast zur Alltagshektik und stärkt unsere Gesundheit auf vielen Ebenen. Inzwischen ist dies durch die Shinrin-Yoku-Studie von 2017, die von mehreren japanischen Forschern unter Beteiligung der Nippon Medical School durchgeführt wurde, auch wissenschaftlich belegt. Ihr zufolge fühlen sich Waldbadende entspannter, geborgener und zufriedener. Sie neigen auch seltener zu Depressionen. Waldbaden – so hat sich gezeigt – boostet unser Immunsystem, senkt den Blutdruck, verringert das Ausschütten von Cortisol sowie von Adrenalin und reduziert Stress und Anspannung. Ein guter Grund also, um sich regelmäßig in die Natur zu begeben.

	 

	
		
				Fünf gute Möglichkeiten, um Deine Resilienz beruflich wie privat zu steigern:
1. Ernähre Dich gesund
Die Ernährung spielt eine zentrale Rolle bei der Stärkung un- serer Resilienz, also unserer Fähigkeit, mit Stress und Heraus- forderungen im Leben umzugehen. Indem Du bewusst wählst, was Du zu Dir nimmst, kannst Du nicht nur Deine körperliche Gesundheit, sondern auch Deine mentale Widerstandskraft und Dein Wohlbefinden verbessern.
2. Bewege Dich täglich
Sport kann ein wirksames Mittel sein, um Stress zu reduzieren. Ob Laufen, Yoga, Basketball oder Kickboxen – die regelmäßige Bewegung sorgt für Deine psychische Ausgeglichenheit und ist ein hervorragendes Instrument, um Dich mental besser zu fühlen – vorausgesetzt, die Sportart bereitet Dir Freude.
3. Lerne zu meditieren
Meditation ein wertvolles Werkzeug, um unsere Resilienz zu fördern. Durch die Verbesserung unserer Achtsamkeit kön- nen wir Emotionen besser regulieren, unsere Körper-Geist- Verbindung stärken und insgesamt zu einer positiven Lebens- einstellung, Selbstmitgefühl und Selbstfürsorge beitragen. In- dem Du Dich regelmäßig in Meditation begibst, machst Du Dich widerstandsfähiger gegenüber den Unwägbarkeiten des Lebens.
4. Priorisiere Schlaf, Erholung und Zeit in der Natur Genau wie regelmäßige Bewegung ist auch ausreichender und erholsamer Schlaf ein wichtiger Faktor für die psychische Ge- sundheit. Wo dieser fehlt, erlebst Du Dich selbst als erschöpft, gereizt, unkonzentriert und fährst wegen jeder Kleinigkeit aus der Haut – ein Teufelskreis aus Übermüdung und Stress. Mache also bei Sport und Schlaf keine Abstriche.
Pflege außerdem Deine Verbindung zur Natur. Manchmal hilft bereits der Barfußgang auf einer Wiese. Noch besser, wenn Du Dich in den Wald begibst, ans Wasser oder zumindest in den nächstgelegenen Park. Die Natur hilft Dir dabei, Deinen Stresspegel zu senken, Dich zu erden und mit Dir selbst zu verbinden. Gleiches gilt für die Beschäftigung mit Tieren.
5. Lasse emotionale Bindungen in Beziehungen zu Wie ich zu Beginn des Kapitels ausgeführt hatte, sind soziale Beziehungen und ein gut gepflegtes soziales Netzwerk für die Ausprägung unserer Resilienz essentiell. Dabei kommt der emotionalen Bindung die wohl wichtigste Rolle zu. Es ist ein grundlegendes Bedürfnis des Menschen, sich nicht nur mit anderen auszutauschen, sondern Anerkennung und Wert- schätzung von und durch diese zu erfahren. Echtes Interesse und Empathie sind die Voraussetzung dafür, dass wir unsere Beziehungen als erfüllend und lebendig erleben.
Im Kapitel „Dein persönliches Umfeld“ gehe ich darauf noch gezielter ein. Halte Dir vor Augen, dass das Prinzip von Geben und Nehmen ein zentraler Faktor in zwischenmenschlichen Verbindungen ist – und erkenne, dass eine gute Beziehung auf Gegenseitigkeit beruht: Wer Dir heute hilft, könnte morgen auf Deine Unterstützung angewiesen sein.
 

		

	

	 

	 

	 

	Auch wenn eine gute Resilienz natürlich keine Garantie gegen Krisen darstellt, so kannst Du, indem Du an ihr arbeitest, schon eine Menge ausrichten: Mit einer gesunden Lebensweise und positiven Beziehungen bist Du auf dem besten Weg, Deine Ziele zu erreichen und Dein Leben zu Deiner Zufriedenheit zu gestalten.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

GEWOHNHEITEN

	WIE DU NACHHALTIG ZU BESSEREN ERGEBNISSEN KOMMST

	 

	 


Im Januar jeden Jahres erleben Fitnessstudios die Hochsaison ihres Geschäfts. Gehörst Du auch zu den Menschen, die sich an Silvester jedes Jahres gute Vorsätze für das neue Jahr überlegen? Wir nehmen uns vor, weniger zu essen, mehr Wasser zu trinken und mehr Sport zu treiben. Häufig sitzen wir bereits in der zweiten Januarwoche wieder mit der Chipstüte und dem Bier in der Hand auf der Couch, neben dem vertrauten Menschen, den wir eigentlich verlassen wollten, und schauen die Serien, die wir eigentlich nicht mehr sehen wollten.

	An diesem Beispiel sieht man, wie schwer es ist, Gewohnheiten zu verändern. Vieles von dem, was wir tun, ist Gewohnheit. Wir stehen morgens auf, trinken einen Kaffee, fahren immer denselben Weg zur Arbeit und setzen uns in der Bahn oder im Bus immer auf denselben Platz. All das läuft unbewusst ab. Diese Gewohnheiten sind notwendig, um die Komplexität unseres Lebens auf ein für unser Gehirn erträgliches Maß zu reduzieren.

	Für unser Privat- und Berufsleben sind unsere Gewohnheiten von unschätzbarem Wert. Sie spielen eine zentrale Rolle in unserem täglichen Leben, da sie bestimmen, wie wir unsere Zeit verbringen, mit Herausforderungen umgehen und unsere Ziele verfolgen. Gute oder schlechte Gewohnheiten sind ein kleines Rad, das sich täglich weiterdreht und in Summe ein enormes Ergebnis auf unser Leben hat.

	 

	Aus Gewohnheiten werden Ergebnisse im Leben

	Im beruflichen Alltag eines Verkäufers sind Gewohnheiten extrem wichtig. Wer jeden Tag akquiriert und Kunden anruft, wird sei- nen Erfolg kaum verhindern können. Akquiriert man dagegen nur ab und an, wird die Akquise nicht zur täglichen Routine. Diese Verkäufer erzielen oft nur durchschnittliche oder schlechte Ergebnisse.

	Ähnlich verhält es sich mit Diäten. Wenn Du Deine Ernährung zeit- weise umstellst, beispielsweise mit Diät-Shakes oder Konzepten, über die Du von Freunden oder Bekannten gehört hast, ist das in der Regel weniger effizient, als wenn Du Deine Ernährung dauer- haft umstellst, z.B. mit knusprigen Tofu- oder Blumenkohl-Steaks statt Fleisch oder Obst-Gemüse-Smoothies statt Soft Drinks.

	Wir alle kennen den Jo-Jo-Effekt. Er kann auftreten, wenn wir uns kurzfristig einem Diät-Trend anschließen und die Ernährungs- umstellung nicht konsequent beibehalten. Wirkungsvoller ist es dagegen, die eigenen Gewohnheiten umzustellen und die Ernäh- rung so zu modifizieren, dass sich der Körper an die neue Ernäh- rungsweise gewöhnt und keinen Mangel verspürt. Auch die Art und Weise, wie gegessen wird, macht einen großen Unterschied: Achtsam wertschätzend oder schnell und bis zum Anschlag? Mit Medienkonsum oder in menschlicher Gesellschaft? Selbst zuberei- tete Mahlzeiten oder verarbeitete Fertigprodukte? Diese Beispiele zeigen eindringlich, dass der Erfolg die Summe der Gewohnheiten ist und nicht eine einmalige Entscheidung.

	 

	Erfolg ist die Summe vieler neuer Entscheidungen

	Das ist allerdings leichter gesagt als getan. Oft stellen wir Ge- wohnheiten um und fallen relativ schnell wieder in unser altes Muster zurück. Einer der wesentlichen Punkte, warum wir wieder in das alte Verhalten zurückfallen, liegt darin begründet, dass wir unsere Einstellung zu der ursprünglichen Gewohnheit nicht geändert haben. Erst durch eine Veränderung unserer Einstellun- gen und Überzeugungen können wir auch unsere Gewohnheiten erfolgreich und nachhaltig ändern.

	Wenn Du zum Beispiel Deine Ernährung umstellst, weil Du gerne schlank sein möchtest, heißt das noch lange nicht, dass Du hinter der dafür erforderlichen Ernährungsweise stehst. Du betrügst Dich quasi über die Zeit der Ernährungsumstellung selbst und fühlst Dich eigentlich damit unwohl. Würdest Du Deine Ernährung dagegen so umstellen, dass sie Dir gefällt, Du kein Hungergefühl hast und es Dir schmeckt, dann kannst Du diese veränderte Ernährung auch über lange Zeit beibehalten. Aus der veränderten Routine können dann neue Gewohnheiten entstehen.

	Ähnlich verhält es sich mit sportlicher Aktivität: Treibst Du nur Sport, weil Du gehört hast, dass es gut für Dein Herz-Kreislauf- System und eine längere Lebenserwartung ist? Dann möchtest Du wohl jeden Morgen, wenn der Wecker klingelt, viel lieber liegen bleiben als zum Sport zu gehen. Wenn Du schließlich aufstehst und aktiv wirst, tust Du das nur, weil Du weißt, dass es vernünftiger wäre. Anders sieht es aus, wenn Du den Sport tatsächlich liebst und es klasse findest, Dich mit anderen Menschen zum Sport zu treffen und Dich an der frischen Luft zu bewegen. In dem Fall hast Du eine ganz andere Motivation und viel bessere Voraussetzung dafür, um Deine Gewohnheit dauerhaft umzustellen.

	 

	Gewohnheiten ändern sich nur mit unseren Überzeugungen

	Neues Verhalten, das mit der inneren Überzeugung nicht überein- stimmt, lässt sich nur sehr schwer durchhalten. Vor kurzem habe ich das Buch „Der Ernährungskompass“ von Bas Kast gelesen. Kast beschreibt darin, was die einzelnen Ernährungsbausteine mit unserem Körper und unserer Lebenserwartung machen. Nach dem Lesen des Buches hatte ich eine tiefe innere Überzeugung, meine Ernährung dauerhaft umstellen zu wollen. Früher habe ich phasenweise immer unterschiedliche Diäten ausprobiert – nicht zuletzt, um in meiner Tätigkeit als Erfolgstrainer schlank auf der Bühne zu stehen: Mal war es die Keto-Diät, mal die Paleo- oder die Dukan-Diät. Alle hatten gemeinsam, dass ich irgendwann wieder bei meinem Ausgangsgewicht ankam. Mit der Ernährungs- umstellung, die tief mit meinen Glaubenssätzen übereinstimmte, war es hingegen einfach. Ich konnte die Ernährungsregeln erstmals problemlos befolgen und das lag daran, dass ich meine generelle Überzeugung zu meiner Ernährung komplett geändert hatte.

	 

	Gewohnheiten ändern ist Bewusstseinsarbeit

	Leider ist das Ändern unserer Überzeugungen – und damit unserer Gewohnheiten – ein langwieriger Prozess. Selbst wenn wir erken- nen, dass die Zigarette als Gewohnheit nicht mehr zu unseren Zielen passt, rauchen wir vielleicht weiter – und das, obwohl wir sogar genau wissen, wie schädlich unser Verhalten ist. Die Ge- wohnheit entsteht, wenn wir etwas oft tun. Je länger und häufiger wir die Tätigkeit oder das Verhaltensmuster wiederholen, desto schwerer fällt es uns, von ihnen loszukommen.

	Das schlägt sich sogar physisch nieder: Durch die häufige Wieder- holung verändert sich unser Gehirn. Es entstehen neue Verbindun- gen bei unseren Synapsen. Das sind die Verbindungen zwischen den Nervenzellen. Diese Verbindungen lösen sich nicht von einem Tag auf den anderen auf. Da unser Gehirn jedoch formbar ist, ist es zumindest möglich. Genauso, wie sich die unliebsamen Gewohnheiten verfestigt haben, können sie nun also auch wieder aufgelöst werden. Aber wie geht das?

	 

	Wie lassen sich eingefahrene Gewohnheiten verändern?

	Die meisten Gewohnheiten laufen automatisiert ab. Lang ein- gespielte Gewohnheiten sind uns in der Regel nicht vollständig bewusst. Viele Menschen merken nicht, dass sie immer wieder dieselben Gedanken denken und diese Gedanken ihre Emotionen und ihr Verhalten prägen. Aus diesem Grund ist es wichtig, sich seine Gedanken bewusst zu machen. Denkst Du zum Beispiel morgens, wenn Du zur Arbeit fährst, darüber nach, wie schreck- lich Dein Arbeitstag sein wird? Falls Du diesen Gedanken über lange Zeit hattest, fällt es Dir gar nicht mehr auf, dass Du am Ende mies gelaunt auf der Arbeit ankommst.

	 

	Die folgenden vier Schritte können Dir bei der Änderung Deiner Gewohnheiten eine gute Orientierung bieten:
Schritt 1:
Nimm wahr, was Du denkst und fühlst
Bewusstes Wahrnehmen ermöglicht, Handlungen und Ge- wohnheiten zu ändern. Neben dem Bewusstsein über Deine Verhaltensweisen musst Du deren Auslöser erkennen: Deine Gedanken und Emotionen dienen als Grundlage für Deine Einstellungen.
Schritt 2:
Entscheide, was Du ändern willst
Alle schlechten Gewohnheiten auf einmal verändern zu wollen, kann überwältigend sein. Identifiziere daher zunächst nur eine Gewohnheit, die Du auf alle Fälle ändern möchtest – und konzentriere Dich auf diese.
Schritt 3:
Setze Dir ein Ziel für Deine Veränderung
Überlege Dir, warum Du die Gewohnheit verändern willst: Was ist Deine Motivation dahinter? Wer möchtest Du am Ende sein, wenn Du die Gewohnheit verändert hast?
Schritt 4:
Ersetze die alte durch eine neue Gewohnheit
Zuletzt ist es wichtig, dass Du die negative Gewohnheit durch eine positive ersetzt. Eine negative Gewohnheit könnte zum Beispiel sein, dass Du ständig auf Dein Handy schaust. Um Dich digital entgiften zu können, kannst Du zum Beispiel han- dyfreie Zonen in den eigenen vier Wänden einrichten. Genauso könntest Du bei Heißhunger auf Süßes zu Studentenfutter greifen und somit eine anstehende Heißhungerattacke besänf- tigen. Damit sich eine neue Routine etablieren kann, ist es wichtig, dass Du die neue Gewohnheit ständig wiederholst.



	 

	 

	Große versus kleine Gewohnheiten

	Mit diesem Buch und speziell mit diesem Kapitel möchte ich Dich ermutigen, Dich beim Ändern Deiner Gewohnheiten nicht von Hindernissen oder Rückschlägen entmutigen zu lassen. Schaue Dir sowohl Deine großen als auch kleinen Gewohnheiten mit einer Lupe genau an – und beobachte, wie alle miteinander zusammenhängen und zu Deinem Leben in seiner jetzigen Form geführt haben.

	Welche Schlüsselgewohnheiten könnte es für Dich geben, um persönlich und beruflich ein erfolgreicheres Leben zu führen? Bedenke dabei: Erfolgsversprechende Schlüsselgewohnheiten kön- nen je nach Ziel und Lebensumstand variieren. Natürlich gibt es überdies grundlegende, universelle Gewohnheiten, die ich immer wieder bei meinen Mitarbeitern und Kunden sehe, die den Erfolg fördern und Dich unterstützen.

	Selbst die kleinsten Gewohnheiten besitzen das Potenzial, Dein Leben positiv zu beeinflussen. Diese Erkenntnis kann Dich ermu- tigen, die Macht der kleinen Schritte nie zu unterschätzen. Es ist deren Gesamtheit, die bahnbrechende Veränderungen herbei- führen kann. Ich hoffe, dass Du Dich nun motiviert fühlst, Deine eigenen Gewohnheiten zu überdenken, sie anzupassen oder neue zu etablieren, die Dich Deinen Träumen ein Stück näherbringen. Führe Dir dabei immer wieder vor Augen, dass der Pfad zur Veränderung mit der bewussten Auseinandersetzung mit Deinen Gewohnheiten beginnt. Der Entschluss, Veränderungen aktiv her- beizuführen, ist der nächste Schritt. Doch das Herzstück dieses Prozesses bist Du selbst – mit Deiner Willenskraft, Deiner Aus- dauer und Deinem Selbstvertrauen. Veränderung ist nicht nur möglich. Sie ist innerhalb Deiner Reichweite, beginnend mit dem ersten Schritt. Jeder Schritt, auch wenn er manchmal rückwärts zu sein scheint, ist ein Teil Deines Wachstums. Was zählt, ist das kontinuierliche Streben nach Verbesserung. Dieses macht schluss- endlich den Unterschied dafür, welche Qualitäten und Ergebnisse Du in Deinem Leben manifestieren kannst.

	Als Inspiration mag Dir dabei die Kaizen-Philosophie dienen: Der japanische Begriff „Kaizen“ bedeutet „Veränderung zum Besseren“. Das Kaizen-Prinzip beschreibt demnach den bewussten Prozess, dass wir im Laufe der Zeit beständig kleine Änderungen vorneh- men, was auf lange Sicht eine große Wirkung für Qualität und Effizienz erzielt – bei der Arbeit und im privaten Bereich.

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

DIE KUNST DER SELBST- VERMARKTUNG

	WIE DU DICH NIE WIEDER UNTER WERT VERKAUFST

	 

	 


Wenn Du als Single einen Partner oder eine Partnerin kennenlernen willst, ist es wichtig, Dich selbst ins beste Licht zu rücken. Das gilt auch für das Berufsleben: Auch hier kommt es darauf an, Dich selbst effektiv zu präsentieren – ganz egal, ob Du nur eine lukrative Stelle anstrebst oder die Karriereleiter erklimmen willst. Selbst beim pünktlichen Zubettbringen Deiner Kinder ist Überzeugungskraft gefragt. Kurz gesagt: Was auch immer Du in Deinem Leben erreichen möchtest, es wird Dir leichter fallen, wenn Du Dich selbst und Deine Botschaft gut „verkaufen“ kannst.

	In meinen Jahren im Konzern habe ich viele Menschen getrof- fen, die hervorragende Arbeit leisteten, aber nicht in der Lage waren, diese Leistung angemessen zu präsentieren. Das Ergeb- nis war häufig: Diese Mitarbeiter verdienten im Schnitt weniger und stiegen auf der Karriereleiter seltener nach oben. Parallel dazu gab es aber auch Kollegen, die weniger leisteten und sich einfach besser präsentieren konnten. Bei diesen Menschen habe ich oft beachtliche Karrieren gesehen. Selbstmarketing ist also eine Schlüsselfähigkeit, um im Berufsleben aufzusteigen und die eigene erbrachte Leistung auch effizient zu kommunizieren und zu vermitteln.

	Um etwas zu erreichen, ergibt es daher Sinn, verkäuferische Kompetenz aufzubauen. Hiervor sträuben sich viele Menschen allerdings: Das Verkaufen ist vielfach mit negativen Glaubenssät- zen belegt, etwa: „Ich bin doch kein Klinkenputzer“ oder „Verkauf hat doch was mit Heizdecken zu tun!“ Dabei sind es oftmals die Verkäufer, welche Unternehmen am Laufen halten. Sie sind der eigentliche Motor des Konzerns und auch der Papst verkauft schlussendlich seine Botschaft. Es ergibt also Sinn, dass wir die ganzen alten Glaubenssätze ablegen und uns einmal anschauen, wie wir uns als Person insgesamt besser verkaufen können.

	Bei der Selbstvermarktung bist Du das Produkt. Hierbei geht es im Übrigen nicht um Selbstbeweihräucherung, Anbiedern oder das Aufzählen von Qualifikationen. Du sollst kein Schwätzer oder Schaumschläger werden. Es geht vielmehr darum, Beziehungen zu stärken sowie authentisch und charismatisch aufzutreten. Die wahre Überzeugungskraft liegt nicht allein in den Worten, sondern im festen Glauben an Deine eigenen Fähigkeiten. Du musst zuerst voll und ganz von Dir und Deinen Fähigkeiten überzeugt sein. Denn: Wenn Du selbst nicht zu 100 Prozent an Deine Fähigkeiten und an Dich selbst glaubst, wird es schwierig sein, Andere davon zu überzeugen.

	Der Schlüssel liegt darin, wie Du über Dich selbst denkst. Bist Du der Meinung, dass Du hervorragende Arbeit leistest? Glaubst Du, dass Du eine Gehaltserhöhung verdienst? Siehst Du den Mehr- wert, den Du für Dein Unternehmen erbringst? Wenn ja, dann hast Du die beste Grundlage, um Deine Leistungen überzeugend darzustellen.

	Das dahinterliegende Prinzip ist einfach: Wenn Du nicht an Dich glaubst, wird es auch niemand anders tun. Ein Meister der Selbst- vermarktung war Muhammad Ali. Er war so von sich überzeugt, dass er vor jedem Kampf betonte, er sei der größte Sportler des Universums. Dies führte oft dazu, dass seine Gegner bereits vor dem Kampf eingeschüchtert waren.

	Heißt das, dass Du in Deinem Beruf genauso auftreten solltest wie Ali im Boxring? Natürlich nicht. Die Lehre, die Du daraus ziehen kannst, ist: Tue Gutes und sprich darüber. Leiste Hervorragendes und lasse die Menschen davon wissen. Es gibt nichts Schlimmeres, als langfristig gute Arbeit zu leisten, nur um dann zu sehen, wie jemand Anderes die Anerkennung dafür erhält.

	Stell Dir vor, Du bist ein Käufer: Würdest Du Dich selbst „kaufen“? In der Welt des Verkaufs spielt das Äußere – Deine „Verpackung“– eine entscheidende Rolle. Es ist wichtig, dass Du so aussiehst, wie es der Kunde von Dir erwartet. Das bedeutet, Dich dem Anlass entsprechend zu kleiden und auf Dein Erscheinungsbild zu achten. In meinen Jahren als Führungskraft konnte ich mir nie vorstellen, einen ungepflegten oder schlecht gekleideten Bewerber einzustellen. Der erste Eindruck zählt enorm. Studien zeigen, dass dieser oft in weniger als einer Sekunde entsteht. Was denken Menschen, die Dir zum ersten Mal begegnen? Empfinden sie die Begegnung mit Dir als positiv und inspirierend oder als Zeitver- schwendung? Ein negativer erster Eindruck kann dazu führen, dass diese Menschen keinen weiteren Kontakt mit Dir suchen. Ein positiver Eindruck hingegen bewirkt, dass sie zurückkehren, von Dir erzählen und Deine Produkte oder Dienstleistungen in Anspruch nehmen.

	Als ich in einer Bank tätig war, gab es einen Verkäufer mit einem sichtbaren Tattoo, das einige Kunden störte. Sie baten darum, von jemand anderem beraten zu werden. Persönliche Einstellungen zu Tattoos und Piercings sind individuell, doch in diesem Fall entschieden sich Kunden aktiv gegen den Berater mit dem Tattoo. Dies zeigt, dass das äußere Erscheinungsbild durchaus Einfluss darauf hat, wie Du wahrgenommen und „gekauft“ wirst.

	Die Lektion daraus ist: Kleide Dich so, wie es der Kunde erwartet oder wie es dem Kontext, einem Bewerbungsgespräch beispiels- weise, angemessen ist. In meiner Tätigkeit als Speaker achte ich darauf, mein Outfit dem jeweiligen Auftraggeber anzupassen – in einem Start-up trage ich beispielsweise andere Kleidung als bei einem Vortrag in einer Bank. Eine entscheidende Frage, die Du Dir stellen solltest, lautet deshalb: Wem möchte ich was verkaufen und was ist das Ziel meiner Präsentation oder meines Auftretens?

	 

	
		
				Meine wichtigsten Impulse zum Thema Selbstvermarktung:
1. Achte auf Dein Umfeld
Um in positives Fahrwasser zu kommen und die Aufmerksam- keit auf Dich zu lenken, ist Dein persönliches Umfeld extrem wichtig. Die Menschen, die uns privat wie auch beruflich unmittelbar umgeben, prägen und beeinflussen uns enorm. Möchtest Du im Beruf aufsteigen? Dann umgebe Dich be- wusst mit Leistungsträgern oder sogenannten A-Mitarbeitern. Diese sind leistungs- und karriereorientiert und bereit, die Extrameile zu gehen. Toxische Kollegen oder Freunde färben dagegen negativ auf Dich, Deine Einstellungen und Verhal- tensweisen ab – ob Du es willst oder nicht. Im Gesetz 12
„Dein persönliches Umfeld“ gehe ich darauf noch genauer ein.
2. Überdenke Dein Mindset
Um im Verkauf erfolgreich zu sein, kommt es auf das richtige Mindset an, d.h. auf Deine Gedankenwelt. Es ist wichtig, dass Du Dich wie ein Chancenbieter fühlst und nicht als Bittsteller. Egal, was Du verkaufen möchtest – ob Dich selbst, das Produkt oder ob Du andere Menschen beeinflussen willst – Du solltest Dich immer als Chancenbieter betrachten, d.h. als derjenige, der mit Vorteilen kommt. Fühlst Du Dich als Bittsteller, hast Du den ersten Minuspunkt im Gespräch schon auf dem Zettel. Als Chancenbieter erklärst Du den Anderen, warum es gut wäre, zusammenzuarbeiten und Dich in eine neue Position zu heben. Amerikaner sagen gerne: „What’s in it for me?“ Menschen denken an ihren eigenen Vorteilen und wenn Du ihnen darüber berichtest, welche Vorteile sie durch Dich, Dein Produkt oder Deine Dienstleistung haben, werden sie Dir zuhören.
3. Sympathie verkauft
Ein entscheidender Punkt in der Selbstvermarktung ist der Faktor Sympathie. Was kannst Du tun, um sympathischer zu sein? Wie kannst Du es erreichen, dass sich Andere gern mit Dir umgeben? Der erste Punkt zum Thema Sympathieaufbau ist das Lachen. Das Leben ist zum Lachen da. Menschen haben gerne mit anderen Menschen zu tun, die lachen und freundlich sind. Dabei geht es nicht darum, eine sogenannte Grinsekatze zu sein oder ein unnatürliches und künstliches La- chen aufzusetzen. Es geht darum, freundlich und authentisch zu lachen. Ein Verkaufstrainerkollege von mir sagt immer:
„Zähne zum Trocknen an die Luft hängen.“ Achte also darauf, dass Du besonders freundlich bist, wenn Du auf Entscheidungsträger, Chefs oder Menschen triffst, bei denen Du Dich verkaufen willst.
Der zweite Punkt, um sympathischer zu wirken, ist das The- ma Gemeinsamkeiten. Wenn ich zu einem Geschäftsführer komme, bereite ich mich im Vorfeld natürlich vor. Wenn ich sehe, dass einer der Geschäftsführer gerne Marathon läuft, spreche ich dieses Thema im Gespräch an. Ich selbst, ein be- geisterter Läufer, lasse dann im Gespräch einfließen: „Oh, ich habe gesehen, Sie laufen auch gerne Marathon.“ Es ist häufig so gewesen, dass wir ab diesem Punkt nur noch darüber ge- sprochen haben. Wo bist Du gelaufen, wo läufst Du zukünftig und was hast Du noch für weitere Ziele? In dem Moment, wo wir Gemeinsamkeiten mit unserem Gesprächspartner heraus- gearbeitet haben, sind wir dem Anderen sympathischer, weil wir zumindest in einem Punkt gleich sind.
Eine dritte Möglichkeit, um jemandem sympathisch zu sein, besteht darin, ein Kompliment zu machen. Hierbei geht es nicht um Lobhudelei oder darum, ein Kompliment an den Haaren herbeizuziehen. Es geht darum, ein ehrlich gemeintes Kompliment zu machen. Achte darauf, an welcher Stelle sich Dein Gesprächspartner vielleicht ein bisschen hübsch gemacht hat oder etwas Besonderes trägt, was ihm besonders wichtig ist. Wenn Du das hervorhebst, weil Du es besonders gut findest, wird es dazu beitragen, dass Du dem Anderen sympathischer bist.
Einer der wichtigsten Punkte generell ist: Wer muss eigent- lich wem sympathisch sein? Dein Chef Dir oder Du Deinem Chef? Dein Kunde Dir oder Du Deinem Kunden? Ganz am Anfang meiner Verkäuferlaufbahn habe ich Produkte an der Haustür verkauft. Ich war für eine große Bausparkasse tätig und wollte in einem großen Wohnblock anklingeln, um dort Bausparverträge zu verkaufen. Gesagt, getan: Ich habe mich vor die ersten Türen gestellt. Mein Satz war damals: „Ich mache gerade eine Umfrage zur Wohnsituation, haben Sie kurz Zeit für drei oder vier Fragen?“
Nun funktioniert Vertrieb immer nach einem Verkaufstrichter: Fragst Du viele Menschen, wird am Ende jemand die Tür öffnen. Genauso habe ich es regelmäßig erlebt. In diesem Wohnblock wohnten Familien mit vielen Kindern. Immer, wenn ich in diese Wohnungen kam, lief dort der Fernseher, es sprangen vier oder fünf Kinder herum und die Erwachsenen rauchten. Hätte ich jetzt gedacht: „Um Gottes Willen, wo bin ich denn hier gelandet? Das ist ja schrecklich!“, hätten diese Menschen mit mir keine Geschäfte gemacht.
Ich habe mich also bewusst in einen guten Zustand gebracht und versucht, etwas Positives an der Situation zu entdecken. Einer Mutter habe ich mal gesagt: „Tolle Kinder haben Sie.“ Darauf antwortete sie mir: „Herr May, das sind die Kinder aus der ersten Ehe. Sie sollten die aus der zweiten Ehe mal sehen, die sind noch besser geraten.“ Wenn Du viel im Außendienst unterwegs bist, erlebst Du eine Vielzahl von spannenden Begegnungen. Klar ist aber: Wenn Dir Deine Kunden nicht sympathisch sind, bist Du Deinem Kunden sowieso nicht sympathisch. Wenn Dein Chef Dir unsympathisch ist, wirst Du Deinem Chef gleichfalls nicht sympathisch sein. Deswegen ist es ganz besonders wichtig, was Du über Deinen Chef denkst, dass er Dir nämlich sympathisch ist. Das ist weitaus wichtiger, als dass Du ihm sympathisch bist. Denn dann greift das Gesetz der Resonanz – und Du bist ihm ohnehin sympathisch. Der letzte Punkt, mit dem Du Deine Sympathiepunkte steigern kannst, ist die Kunst, authentisch zu sein: Das, was Du sagst, muss zu Dir passen. Wie Du wirkst, muss am Ende zu Deiner Aufgabe passen, dann wird man Dir Recht geben.
4. Besserer Zustand, bessere Ergebnisse
Überhaupt: Es kommt auf Deinen Gesamtzustand an. Ist er optimal? Wenn nicht, ist es jetzt an der Zeit, Dich selbst in einen optimalen Zustand zu bringen. Denn ein besserer Zustand führt nicht nur zu besseren Entscheidungen, sondern auch zu besseren Ergebnissen. Ein guter Zustand verschafft Dir auch eher die Zustimmung auf Kundenseite. Doch wer ist eigentlich für Deinen Zustand verantwortlich? Die einfache Antwort ist: Das bist Du selbst!
Frage Dich selbst also regelmäßig: Was kann ich tun, um in einen guten oder zumindest besseren Zustand zu kommen? Welche Möglichkeiten habe ich genau jetzt, um energetischer und besser gelaunt zu sein? Ausführliche Ideen dazu findest Du in meinem Kapitel „Emotionales Zustandsmanagement“. Das Gute daran ist: Diese Erkenntnisse verhelfen Dir dazu, dass Dich andere Menschen positiver erleben. Sie werden Dich als inspirierenden Gesprächspartner wahrnehmen und Dir gerne zuhören. Und genau das ist entscheidend, wenn Du diesen Menschen etwas verkaufen möchtest.
5. Perfekte Vorbereitung
Sehr wichtig für das Erzielen eines guten Ergebnisses bei der Selbstvermarktung ist die Vorbereitung. 50 Prozent Deines ersten Erfolgs beim Verkaufen kommen immer aus der Vorbe- reitung. Was bedeutet das für das Gespräch mit Deinem Chef oder mit Deinem potenziellen Käufer? Stelle Dich positiv dar und vor allem: Bereite Dich auf diesen Menschen vor. Wie tickt dieser Mensch? Was hat dieser Mensch für Ziele? Was ist ihm besonders wichtig? Diese Fragen solltest Du Dir für Dich selbst im Vorfeld beantworten. Gehst Du dagegen unvorbereitet zu einem wichtigen Gespräch mit Deinem Chef, wird das Ergebnis deutlich schlechter sein, als wenn Du Dich auf Deinen Gegenüber und das Gespräch gut vorbereitet hast.
 

		

	

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

EMOTIONALES ZUSTANDSMANAGEMENT

	BESSERER ZUSTAND, BESSERE ENTSCHEIDUNGEN UND ERGEBNISSE

	 

	 

	 


Kennst Du diese Situation? Du sitzt morgens im Auto, fährst zur Arbeit und ein Autofahrer hupt Dich an. Offensichtlich hast Du jemandem die Vorfahrt genommen. Du fährst weiter und schon wieder blinkt Dich ein anderer Autofahrer an, der sich offensichtlich über Deine Art am Straßenverkehr teilzunehmen ärgert. Du fährst auf die Autobahn und denkst: „Oh mein Gott, was sind das für viele Falschfahrer, die mir entgegenkommen? Was soll das?“

	Zumindest der letzte Punkt sollte Dir so nie passieren. Die an- deren Punkte sind in der Regel darauf zurückzuführen, dass Du wahrscheinlich in einem schlechten Zustand bist. Wenn Du auf die Vertriebswelt schaust, gibt es dort einen Satz, der lautet: „Guter Zustand schafft Zustimmung auf Kundenseite.“ Ein guter Zustand schafft bessere Entscheidungen und damit bessere Ergebnisse.

	Alles steht und fällt also damit, in welchen Zustand Du Dich selbst bewusst bringst: Das beginnt schon beim Frühstück: Gibst Du Dir dabei Mühe – auch wenn Du nur etwas Kleines für Dich selbst zubereitest? Schenkst Du Dir selbst Aufmerksamkeit und Liebe, wenn Du schwierigen Situationen im Alltag begegnest? Blickst Du mit Humor, Gelassenheit und Empathie auf andere Menschen und Situationen, die man als anstrengend oder nervend empfinden könnte?

	 

	Dein Zustand entscheidet über Deine (Miss-)Erfolge

	Ohne Frage: Es ist entscheidend wichtig, in welchem Zustand Du Dich Deinen Kunden oder bei Deinem Arbeitgeber oder einer anderen wichtigen Situation präsentierst. Bist Du in einem guten, euphorischen, positiven Zustand, steigt die Abschlusswahrschein- lichkeit enorm. Bist Du eher in einem pessimistischen, emotional traurigen Zustand, sinkt die Wahrscheinlichkeit für erfolgreiche Abschlüsse immens.

	Wir alle kennen sie: Die Tage, an denen wir uns nicht so fit fühlen. Vielleicht sind wir etwas müde, lustlos oder gestresst.

	Dazu gesellt sich eine gewisse Unzufriedenheit. Womöglich bist Du auch genervt. Doch was ist, wenn an diesem Tag etwas Wichtiges auf dem Spiel steht? Was, wenn Dir ein wichtiger Termin bevorsteht, beruflich oder privat, bei dem es wirklich auf etwas ankommt? Natürlich könnte man sich damit abfinden, nach dem Motto: „Ist eben so.“ In der Tat mache ich immer wieder die Erfahrung, dass die meisten Menschen ihren persönlichen Zustand als gegeben hinnehmen.

	 

	Mindset und Wohlbefinden kann man beeinflussen

	Wie wäre es, wenn ich Dir jetzt sage, dass Du Deinen Zustand jederzeit beeinflussen kannst? Du kannst Einfluss darauf nehmen, wie Du Dich fühlst und damit den Kreislauf in Gang setzen, in welchem Du Dich gut fühlst und in Folge Dinge zum Positiven wenden und gute Ergebnisse erzielen kannst. Du selbst kannst Dich in einen solchen guten Zustand versetzen.

	Häufig frage ich in meinen Seminaren: „Wie bringt ihr euch ei- gentlich mit legalen Mitteln in einen guten Zustand?“ Meine Teilnehmer antworten meist mit Aussagen wie: „Ich höre Musik, bevor ich zum Kunden fahre“, „Ich gehe zum Sport“, „Ich ge- he spazieren“. Häufig höre ich auch Dinge wie „Kaffee ist das Wichtigste“ oder „Ich lache mich zum Beispiel im Spiegel an “. Der Weg, wie man sich in einen guten Zustand versetzt, ist sehr individuell. Trotzdem gibt es dafür auch ein paar universale Tricks, die ich Dir am Ende dieses Kapitels verrate.

	 

	Übernimm Verantwortung für Dein Befinden – und das anderer

	Die zweite Frage, die ich im Anschluss häufig stelle, ist: „Wer ist eigentlich verantwortlich für Deinen Zustand?“ Du kannst es Dir bestimmt schon vorstellen, dass Du die einzige Person bist, die für Deinen Zustand, also für Dein Wohlbefinden, die Verantwortung trägt. In meinem Unternehmen sind die Mitarbeiter überwiegend in der Kaltakquise tätig. Sie rufen also Unternehmen an und verkaufen meine Vorträge, Trainings und Online-Produkte. Befindet man sich während der Kaltakquise in einem schlechten Zustand, fühlt sich nicht gut oder ist nicht motiviert, dann erzielt man am Ende des Tages erfahrungsgemäß ein sehr schlechtes Ergebnis. Niemand wird am Telefon sagen: „Oh, Du hörst Dich lustlos an. Was kann ich bei Dir kaufen?“

	Dein Zustand ist also extrem wichtig für das Ergebnis, das Du erreichen willst. Meine Mitarbeiter wissen das und bringen sich, bevor sie starten, in einen kraftvollen, positiv gestimmten Zustand. Einer meiner Mitarbeiter hört auf seinem Weg zur Arbeit seine Lieblingsmusik, der andere ist ein Freund von Autosuggestionen. Die Erklärung hierzu findest Du weiter unten.

	Reine Zeitverschwendung ist es dagegen, wenn Du Dich schlecht gelaunt an den Hörer setzt. Jeder ist in meiner Firma für seinen Zu- stand selbst verantwortlich. Ich als Arbeitgeber tue wiederum alles dafür, dass sich meine Mitarbeiter durch nichts, was ich verant- worte, demotiviert fühlen. Hierzu versuche ich ein bestmögliches Arbeitsumfeld zu schaffen. Hierzu gehören schöne Büroräume wie auch Möbel, neuestes technisches Equipment für die Akquise und natürlich habe ich als Chef auch ein offenes Ohr für sämtliche – auch privaten – Belange meiner Mitarbeiter. Was auf unseren emotionalen und mentalen Zustand einzahlt.

	Unabhängig vom individuellen Kontext, in dem sich jeder Einzelne von uns befindet, gibt es einige universale Grundkomponenten, die unser körperliches und mentales Wohlbefinden fördern und unsere emotionale Balance stärken. Welche das sind, verrate ich Dir im Folgenden:

	 

	Priorisiere Deinen Schlaf

	Die Qualität und Quantität Deines Schlafs haben entscheidenden Einfluss auf Deine emotionale und mentale Gesundheit. Viele kennen das aus der Elternzeit mit Baby oder Kleinkind: Ein Mangel an Schlaf kann zu Reizbarkeit und einem Rückgang der kognitiven Funktionen führen. Vielleicht hast Du auch schon einmal eine interkontinentale Reise gemacht und mit einem Jetlag zu kämpfen gehabt? Dann weißt Du, dass man bei einem Jetlag oft keinen klaren Gedanken fassen kann. Man ist übermüdet und kann Situationen nicht richtig einschätzen. Insofern ist Schlaf eine entscheidende Komponente, um Dich in einen guten, wenn nicht sogar optimalen Zustand zu bringen.

	 

	Ernähre Dich gesund

	Was wir essen, wirkt sich nicht nur auf unsere körperliche Ge- sundheit aus, sondern auch auf unser emotionales und mentales Wohlbefinden. Eine ausgewogene Ernährung, reich an Nährstoffen, unterstützt einen stabilen emotionalen Zustand und klare kogniti- ve Funktionen. Wenn Du Dich durch gute Ernährung körperlich besser fühlst, bist Du in einer insgesamt besseren Gesamtverfas- sung. Ohne Frage: Beim Thema Ernährung gibt es viele Ratgeber und unterschiedlichste Ansichten. Letztlich muss jeder hier seinen eigenen Weg finden, um sich am Ende mit der für ihn passenden Ernährung in seine beste Energie und Kraft zu bringen.

	 

	Wähle die passende, physische Umgebung

	Die Umgebung, in der wir uns befinden, beeinflusst unsere Stim- mung und unseren Denkprozess. Ein ordentlicher, gut beleuchteter und ruhiger Arbeitsplatz fördert zum Beispiel die Konzentration und reduziert Stress. Es gibt Studien zur Mitarbeiterzufriedenheit, die zeigen, dass unsere Arbeitsumgebung, einschließlich der Bü- romöbel, für unsere Motivation sehr wichtig ist. Wie sieht Dein Arbeitsplatz aus? Ist er aufgeräumt, so dass Du Dich auf das Wesentliche fokussieren kannst? Ist Deine Arbeitsumgebung grau, trist und steril? Oder spricht sie Deine Sinne an, ist spielerisch und kreativ? Nicht zuletzt aus diesem Grund gestalten daher aktuell viele Unternehmen ihre Arbeitsräume nach den jeweiligen Bedürfnissen und Funktionalitäten um: Deep-Work-Boxen für konzentrierte Tätigkeiten, Lounge-Bereiche und offene Raumkon- zepte für Workshops, Kollaboration und Meetings sowie gezielte Segmente fürs Socializing. Was für die Arbeit gilt, gilt natürlich auch im Privaten: Deine Umgebung trägt maßgeblich dazu bei, ob Du Dich in einem guten Zustand befindest – oder eben nicht. Analysiere sie daher genau und optimiere sie, falls nötig.

	 

	Tritt in soziale Interaktion – oder reduziere sie

	Die einen sind beruflich, so wie ich, ständig unter Leuten, inter- agieren und vernetzen sich. Die anderen leben überwiegend in einer Home-Office-Bubble. So oder so haben unsere Beziehungen und sozialen Kontakte zentralen Einfluss auf unsere emotionalen Zustände. Unterstützende und positive Kontakte heben unsere Stimmung tendenziell an, während Konflikte und soziale Isolation eher zu einer emotionalen Belastung führen. Schenke Deinen sozialen Interaktionen daher ein gezieltes Augenmerk: An welchen Stellen erlebst Du Deine sozialen Interaktionen als fruchtbar und beflügelnd? Wo fehlen sie Dir vielleicht? Und wo tragen sie dazu bei, dass Du nicht in einen optimalen Zustand kommst? Überlege, welche Schritte Du im Einzelnen unternehmen kannst, um Deinen sozialen Interaktionsradius für Dein Wohlbefinden zu optimieren.

	Wenn Du zum Beispiel ein Solo-Freelancer bist, der viel isoliert arbeitet, kann es Dein Wohlbefinden steigern, regelmäßig in öffent- lichen Coworking Spaces zu arbeiten oder Dich auf Networking- Events mit anderen Menschen zu vernetzen und auszutauschen. Umgekehrt kann es für umtriebige Vertriebler mit viel Kundenkon- takt auch eine echte Wohltat sein, sich privat nur mit wenigen, ausgewählten Menschen zu umgeben. Durch Strategie zu mehr Wohlbefinden – und Erfolg

	Indem wir lernen, wie all diese Faktoren unsere Zustände beein- flussen, können wir Strategien entwickeln, um sie zu unserem Vorteil zu nutzen und sowohl unser emotionales als auch unser mentales Wohlbefinden zu verbessern. Dies bildet am Ende die erfolgreiche Grundlage für ein gutes Zustandsmanagement, wovon in letzter Konsequenz unsere gesamte Lebensqualität profitiert.

	Eine hilfreiche Frage, die ich Dir an die Hand geben will, ist immer: Was kannst Du jetzt – in diesem Moment – tun, um Dich in einen guten Zustand zu versetzen? Du hast jederzeit viele Möglichkeiten und musst nur herausfinden, welche für Dich am besten funktionieren. Ich habe Dir bereits einige Tipps gegeben, die ich von meinen Teilnehmern gehört habe. Gönne Dir etwas Schönes, trinke einen Kaffee. Gehe spazieren, wenn Dir das gefällt. Dusche morgens kalt. Was auch immer Dein persönliches Wohl- befinden steigert, darf priorisiert werden – vor allem vor wichtigen Ereignissen. Der vermutlich größte Vorteil daran, wenn Du Dich in einem guten Zustand befindest, besteht aber darin, dass Du auch subjektiv zufriedener auf Dein eigenes Leben blickst.

	 

	Fünf Tipps, mit denen Du Dich in einen guten Zustand bringst:
1. Bewege Dich!
Ob Du spazieren gehst, joggst, Dich dehnst oder anderen Sport treibst – Bewegung hilft Dir immer, in einen positiven Zustand zu kommen. Du bist energiegeladen und hast einen freieren Kopf. Stress wird abgebaut und Du fühlst Dich aus- geglichener. Regelmäßige Bewegung fördert die Ausschüttung von Glückshormonen, verbessert Deine Schlafqualität und trägt somit entscheidend zu Deinem Wohlbefinden bei.
2. Verändere Deine Körperhaltung
Fühlst Du Dich nicht gut, werde Dir Deiner Körperhaltung bewusst – und verändere sie. Stelle Dich etwa aufrecht hin, die Arme nach oben gestreckt, den Blick nach oben gerichtet. Diese Haltung verleiht Dir in der Regel sofort mehr Energie. Die Forschung hat gezeigt, dass unsere Körperhaltung Signale an das Gehirn sendet, die beeinflussen, wie wir uns fühlen.
3. Höre Musik
Musik beeinflusst viele physiologische Prozesse im Körper – Herzschlag, Atemfrequenz und Blutdruck beispielsweise. Mu- sik kann Dich auch beflügeln, glücklich machen, beruhigen und sogar Deine Schmerzen lindern. Das Hören von Musik, die Du als schön und angenehm empfindest, regt die Aus- schüttung von Glückshormonen im Gehirn an. Wähle Musik, die Deinem Geschmack entspricht und positive Emotionen bei Dir hervorruft. Viele meiner Teilnehmer nutzen Musik, um sich vor anspruchsvollen Gesprächen in einen guten Zustand zu bringen.
4. Autosuggestion
Autosuggestion bedeutet Selbstbeeinflussung. Sie ist ein sehr effektives Mittel, um Dich in einen guten Zustand zu brin- gen. Beginne mit Affirmationen – das sind positive Sätze, die Du für Dich immer wiederholst, um Deine Ziele und Wün- sche in Deinem Unterbewusstsein zu verankern. Du kannst sie z.B. während einer Mediation vor Dich hinsprechen, im Stillen denken oder auch über den Tag immer wieder laut aussprechen.
Positive Affirmationen, die Du ausprobieren kannst, sind zum Beispiel:

		Ich habe Vertrauen in mich.

		Ich stelle mich den Herausforderungen des Lebens und wachse daran.

		Ich bin gut so, wie ich bin.

		Ich bin es wert, glücklich zu sein.

		Ich verdiene es, glücklich zu sein.

		Ich glaube an mich.

		Ich lasse negative Dinge los.

		Ich bin stark und selbstbewusst.

		Ich schaffe das.

		Ich gebe mein Bestes.



Wiederhole diese Sätze täglich und fühle die einzelnen Bedeu- tungen für Dich. Nicht jede Affirmation ist für jeden Mensch in gleicher Weise bedeutungs- und wirkungsvoll. Eine Bekannte von mir fand nach einer schwierigen Scheidung mit Rosenkrieg täglich Kraft in den Sätzen „Ich kann gestalten.“ und „Was es auch ist: Ich werde eine gute Lösung dafür finden.“
Viele Menschen haben durch Autosuggestion positive Verände- rungen in ihrem Leben erfahren. Trau Dich, es auszuprobieren! Du musst das keineswegs öffentlich machen. Finde einen ru- higen Ort zu Hause, schließe Fenster und Türen und beginne mit Deinen Affirmationen.



	 

	Verändere Deinen Zustand jetzt zum Positiven!

	Von der körperlichen Bewegung über die Anpassung Deiner Kör- perhaltung bis hin zum Hören Deiner Lieblingsmusik und der Anwendung von Autosuggestion – all diese Methoden und Tech- niken sind überaus wirkungsvoll, um Dein tägliches Wohlbefinden zu verbessern und Dich in einen positiven Zustand zu versetzen.

	Sie sind darauf ausgerichtet, Dein Energielevel zu steigern und Dein emotionales Gleichgewicht zu fördern. Nutze diese Prakti- ken daher oft, gerade vor wichtigen Gesprächen im beruflichen und privaten Umfeld, um besser mit Stress umzugehen, Deine Leistungsfähigkeit zu steigern und insgesamt ein zufriedeneres Leben zu führen. Probiere die vorgeschlagenen Ansätze aus und entdecke, wie Du aktiv Deinen eigenen Zustand zum Positiven verändern kannst!

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

KARRIERE MACHEN

	DEIN AUFSTIEG IM JOB

	 

	 


Schnell aufsteigen und eine steile Karriere machen: Viele Men- schen träumen davon. Wie kannst Du Deine Karriere vorantreiben? Wie lässt sich Deine berufliche Laufbahn systematisch aufbauen und weiterentwickeln? Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass eine erfolgreiche Karriere kein Selbstläufer ist. Darüber verrate ich Dir im weiteren Verlauf dieses Kapitels noch einiges mehr.

	Vorwegschicken will ich jedoch eines: Die Definition von „Karriere machen“ sieht für viele Menschen unterschiedlich aus. Manche definieren Karriere als das Erreichen einer höheren Gehaltsklasse oder einer höheren Position in der Unternehmenshierarchie, wäh- rend andere ihren Erfolg an mehr Entscheidungsfreiheit, flexiblen Arbeitszeiten und einer ausgewogenen Work-Life-Balance messen.

	 

	Karriere machen, um anderen etwas zu beweisen?

	Nach Abschluss meiner Bankausbildung war es mein vorrangiges Ziel, Personalverantwortung zu übernehmen und einen eindrucks- vollen Karriereweg einzuschlagen. In erster Linie wollte ich damals meinem Vater beweisen, dass sich sein jüngster Sohn erfolgreich in einem Konzern nach oben durchgesetzt hat. Dazu kam eine große Portion Ego – fertig war die Karriereplanung.

	Zu hinterfragen, warum ich eigentlich Karriere machen will, war ein wichtiger Prozess. Um was geht es mir dabei genau? Kennst Du Dein „Warum“? In diesem Kapitel fasse ich für Dich zusammen, was aus meiner Sicht wirklich wichtig ist, um die Türen für Deine Karriereleiter zu öffnen.

	 

	Karrierewege können von Enttäuschungen gepflastert sein

	Mein Karriereweg war anfangs von vielen Enttäuschungen geprägt. Über vier Jahre hatte ich einen Chef, der mich zwar als besten Vertriebler in seinem Team schätzte, mich jedoch nicht förderte. Mit Ende 20 hatte ich schließlich alle entscheidenden Parameter verstanden, die für eine erfolgreiche Karriere ausschlaggebend sind. Ab diesem Moment schien alles wie von selbst zu laufen und ich schaltete den Turbo ein. Am Ende dieses Karrierewegs war ich im Vertriebsmanagement angelangt und für sechs Führungskräfte und 150 Verkäufer zuständig.

	Meine Erfahrung zeigt, dass eine erfolgreiche Karriere eine Kombi- nation aus Planung, Engagement, eigener Weiterentwicklung und beständiger Aktivität ist. Schauen wir uns zunächst die Planung genauer an: Um die eigenen Karriereziele zu erreichen, ist es wesentlich, zunächst feste Ziele zu definieren. Falls Dir das schwer fällt, wirf an dieser Stelle noch mal einen Blick in das Kapitel

	„Erfolgsfaktor Ziele“.

	 

	Ziele stecken, Stärken kennen, Weiterentwicklung forcieren

	Ein klares Bild davon zu haben, wo man am Ende wirklich hin- möchte, ist entscheidend. Für welches Unternehmen möchte ich arbeiten? Welche Position strebe ich an und welche Fähigkeiten und Qualifikationen sind für diese Position erforderlich? Neben dem Ziel ist es mindestens ebenso essentiell, dass Du Deine Stär- ken und Schwächen kennst. Schau Dir genau an, in welchem Bereich Du bereits gut bist und an welchen Themen Du noch arbeiten musst. Deine Weiterentwicklung kannst Du dann durch gezielte Schulungen und Mentoring vorantreiben.

	Mentoring war in meinem Fall der zentrale Baustein für meine persönliche Weiterentwicklung und einer der entscheidenden Fak- toren dafür, dass ich auf der Karriereleiter stetig aufgestiegen bin. Über viele Jahre hinweg konnte ich immer wieder beobachten, wer in meinem Konzern die Karriereleiter erfolgreich erklommen und wie derjenige das geschafft hatte. Tatsächlich hatten die meisten dieser Karrieristen einen persönlichen Mentor.

	Ein Mentor ist dafür da, Dir die nächsten Schritte in dem vielleicht komplexen Konstrukt Deiner Branche aufzuzeigen. Für mich war dies immer extrem hilfreich, da ich oft den Wald vor lauter Bäumen nicht sah. Ich wusste anfangs nicht, was – strategisch gesehen – die richtigen Entscheidungen wären, welchen Schritt ich als Nächstes machen und mit wem ich sprechen sollte. Aus diesem Grund war der Mentor für mich eine Schlüsselfigur beim Erreichen meiner Karriereziele.

	Falls Du Dich jetzt fragst, wie Du einen geeigneten Mentor finden und ansprechen kannst, sieh Dir noch einmal das Kapitel „Einen Mentor finden“ an. Dort beschreibe ich im Detail den aktiven Prozess, mit dem Du die richtige Person identifizieren kannst, die Dich auf Deinem Karriereweg voranbringen kann.

	 

	Mentoring und Persönlichkeitsentwicklung

	Neben Deinen Zielen und dem Mentoring benötigen Mitarbei- ter, die den Karriereweg nach oben anstreben, besondere Eigen- schaften. Neben fachlicher Kompetenz und Zuverlässigkeit sind dies Eigenschaften wie Kommunikationsfähigkeit, Resilienz und Verantwortungsbewusstsein. Sie alle sind wichtige Grundvoraus- setzungen, um eine Führungsposition zu übernehmen. Sind alle diese Eigenschaften vorhanden, ist es zusätzlich wichtig, auch wahrgenommen zu werden.

	Ein Kollege sagte mir einmal: „Stell Dir vor, jemand muss Deinen Kopf aus dem Sumpf ziehen, damit Du am Ende im Bewerber- Dschungel für die neue Position gesehen wirst.“ So soll es für Dich natürlich nicht aussehen. Du brauchst somit Sichtbarkeit und vor allem einen Chef, der Dich nicht nur fordert, sondern vor allem fördert.

	 

	„ Warten war einer der größten Fehler während meiner Laufbahn.“

	In den ersten sechs Jahren meiner Zeit bei einer großen deutschen Bank hatte ich einen Chef, der meine Vertriebsleistung schätzte, mich aber unter keinen Umständen gehen lassen wollte, da mit meinem Weggang auch meine Vertriebsleistung das Haus verlassen hätte. Einer meiner größten Fehler während meiner gesamten Laufbahn war es, zu warten.

	Ich wartete darauf, dass sich der Chef ändert. Ich wartete darauf, dass sich irgendetwas ändert. Stattdessen hätte ich einfach direkt den Wechsel in eine andere Region zu einem anderen Vorgesetzten vollziehen sollen. Dies habe ich dann auch zeitversetzt gemacht – und plötzlich lief meine Karriere wie von Geisterhand. Ich hatte einen Chef, der mich förderte, und einen Mentor, der mich bei der Geschäftsleitung voranbrachte, sodass ich innerhalb kurzer Zeit drei Karriereschritte machen konnte. Der direkte Vorgesetze spielt also eine wichtige Schlüsselrolle. Ist er kein Fan von Dir und will Dich nicht fördern oder sieht Dich vielleicht sogar als ungeeignet an, hast Du es schwer.

	Zum Abschluss dieses Kapitels teile ich mit Dir hier meine Do’s und Don’ts bei der Selbstreflexion über Deine Karriere: Die häufig- sten Karrierekiller, die Du besser vermeidest, sowie die wichtigsten Tipps, welche Dich tatsächlich nachhaltig und effektiv voranbrin- gen. Drei Karrierekiller, die ich bei Kollegen und Mitarbeitern beobachtet habe:

	1. Geschwätzigkeit

	Mitarbeiter, die kontinuierlich schlecht über andere Mitarbei- ter hinter deren Rücken sprechen, disqualifizieren sich für viele Entscheidungsträger für jeden weiteren Karriereschritt. In Unter- nehmen wird viel geredet. Beteilige Dich nicht am täglichen Büroklatsch.

	2. Ungeduld

	Du möchtest alles auf einmal und zwar sofort. Das ist grund- sätzlich verständlich. Deine Forderungen sollten jedoch immer Deinen Ergebnissen entsprechen. Baue daher keinen Druck auf und übe Dich in Geduld. Durch einen souveränen Umgang mit solider Leistung erreichst Du in der Regel mehr als mit übereilten Schnellschüssen.

	3. Selbstüberschätzung

	Ist Dein Ego größer als Du selbst? Ein gesundes Selbstwertgefühl ist für Deinen Karriereweg wichtig. Wenn Du allerdings viel heiße Luft produzierst, ohne dass viel dahintersteckt, wird das von anderen schnell durchschaut. Es könnte sein, dass Du bei der nächsten Auswahl dann nicht berücksichtigt wirst.

	 

	Fünf überaus förderliche Tipps, mit denen Du jetzt Deine Karriere vorantreiben kannst:
1. Übernimm Verantwortung für Deine Karriere
Es gibt viele Faktoren, die Deine Karriere beeinflussen. Vorge- setzte spielen eine wichtige Rolle. Letztendlich bist Du jedoch selbst für Deinen beruflichen Weg verantwortlich. Dein Vor- gesetzter muss wissen, wohin Du möchtest und dass Du eine Karriere anstrebst. In Personalgesprächen musst Du daher aktiv ansprechen, dass Du z.B. eine Führungsposition über- nehmen willst. Besprich mit Deinem Chef, welche Schritte dafür notwendig sind, um den nächsten Karrieresprung zu machen.
2. Bilde Dich weiter
Benjamin Franklin sagte einmal, dass die Investitionen in Dein Wissen immer noch die besten Zinsen bringen. Persönliche und fachliche Weiterbildung sind demnach grundlegend, um den Karriereweg nach oben zu erklimmen. Du verbesserst damit deutlich Deine Chancen, denn aktive Wissensaneignung ist eine Eigenschaft, die Chefs und zukünftige Arbeitgeber zu schätzen wissen.
3. Reflektiere über Deine Interessen und Ziele
Bevor Du in Deine Karriere startest, solltest Du Deine Inter- essen, Bedürfnisse und Vorstellungen vom Leben reflektieren. Was sind Deine Karriereziele und warum möchtest Du Kar- riere machen? Was sind Deine Stärken und Schwächen? Passe Deine Karriereziele an Deinen Lebensplan an.
4. Netzwerke intensiv
Wenn Du Karriere machen willst, ist ein starkes Netzwerk unabdingbar. Durch gute Kontakte öffnen sich regelmäßig Türen für Deine Karriere. Nutze neben Offline-Events auch digitale Plattformen wie LinkedIn und XING, um Kontakte zu knüpfen und zu pflegen. Ein erneuter Blick in das Kapitel „Netzwerken“ liefert Dir dazu wertvolle Impulse.
5. Betreibe Selbstmarketing
Karrieremenschen folgen üblicherweise dem Motto: Tue Gu- tes und sprich darüber. Natürlich kann man es hierbei auch übertreiben. Insgesamt ist effektives Selbstmarketing jedoch extrem wichtig, um eine Karriere zu machen. Leise und stille Mitarbeiter werden regelmäßig von lauteren Kollegen überholt. Es reicht also nicht aus, gut zu sein. Die anderen müssen es auch wissen.



	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

DIE KUNST DER DANKBARKEIT

	FOKUS AUF DEN STATUS QUO

	 

	 


In unserer schnelllebigen Welt, geprägt vom ständigen Streben nach mehr – höher, schneller, weiter – vergessen wir oft die Wertschätzung der Grundlagen für unser Dasein: Unsere Gesund- heit, unsere Freiheit, den Zugang zu regelmäßiger medizinischer Versorgung, die Natur direkt vor unserer Haustür. Diese Dinge begleiten uns täglich, dennoch neigen wir dazu, ihre Bedeutung erst in Krisensituationen zu erkennen oder dann, wenn sie uns entzogen werden. Viele Menschen erleben ihr Leben als extrem unfrei – sei es durch Arbeit, Kinder, Gesellschaft oder Verantwor- tung. In diesem Kapitel geht es darum, den Fokus wieder auf das vorhandene Gute zu legen. Denn das Leben findet im Hier und Jetzt statt.

	Freunde erinnern uns manchmal: „Sei doch mal dankbar für die Dinge, die Du hast.“ Doch warum fällt es uns so schwer, diese Dankbarkeit im Alltag zu empfinden? Unser Gehirn ist darauf programmiert, Neues stärker wahrzunehmen als das, was immer da ist. Dinge, die wir als selbstverständlich betrachten, treten in den Hintergrund – eine Tatsache, die in der Kindheit weniger ausgeprägt ist. Daher konnten wir die Welt um uns herum als Kinder intensiver und oft mit größerer Wertschätzung erleben.

	Das gesellschaftliche System, in dem wir leben, fördert die stän- dige Verbesserung und Optimierung. Wir vergleichen uns mit anderen, streben danach, der Konkurrenz einen Schritt voraus zu sein, und richten unseren Fokus oft darauf, was wir noch nicht erreicht haben. Dies kann zur Vernachlässigung der Wertschät- zung dessen führen, was wir bereits erreicht haben. Das Streben nach immer mehr, birgt das Risiko der Unzufriedenheit und einer Perspektivlosigkeit.

	 

	Erfahrungen mit Dankbarkeit in verschiedenen Kulturen

	Während einer Reise nach Bangkok erlebte ich, wie Dankbarkeit in verschiedenen Kulturen gelebt wird. Es fängt damit an, wenn Du in Bangkok im Hotel eincheckst. Du erlebst, dass es die Menschen beim Check-In nicht als selbstverständlich ansehen, dass Du da bist. Du als Gast stehst im Mittelpunkt und die Menschen sind dankbar dafür, dass Du als Gast angereist bist. Trotz Armut scheinen die Menschen dort in mancher Hinsicht glücklicher zu sein als jene in reicheren Gesellschaften. In der asiatischen Kultur sind es die kleinen Aufmerksamkeiten im Alltag – ein freundliches Lächeln am Morgen, das liebevolle Miteinander – die den Alltag bereichern.

	Wenn Du denkst, Du hast nur wenige Dinge, für die Du dank- bar sein kannst, kann das daran liegen, dass Du Dich derzeit auf Defizite oder Deine Sorgen und Probleme konzentrierst. Ein Perspektivwechsel kann Dir die Türen zur Welt der Dankbarkeit öffnen. Fokussiere Dich auf das, was Du hast, nicht auf das, was fehlt. Wenn wir von ganzem Herzen für etwas dankbar sind, erzeugt dies ein Gefühl der Wärme und Fülle in uns.

	Es ist wichtig, dass wir immer die Möglichkeit haben, unsere Gedanken bewusst auf die positiven Aspekte unseres Lebens zu lenken. Indem Du Dich auf den Reichtum Deines Lebens konzen- trierst, anstatt über die gefühlten Mängel nachzugrübeln, lernst Du, die Welt durch eine neue Brille zu sehen – die Brille der Dank- barkeit. Der Psychologe Philip Watkins schreibt in seiner Theorie

	„Amplifying the Good“: Wer häufiger dankbar ist, fokussiert sich demnach automatisch stärker auf das Positive in seinem eigenen Leben. Und das schafft große Zufriedenheit.

	 

	Dankbarkeit beginnt mit der Kontrolle Deiner Gedanken

	Wie aber gelangt man dorthin? Der erste Schritt, um Dankbarkeit im Alltag zu leben, besteht darin, die eigenen Gedanken zu kon- trollieren und zu steuern. Es ist ein Lernprozess, seine Gedanken zu kontrollieren, bewusst auf den Reichtum in unserem Leben zu lenken und den Fokus darauf zu legen, was gut in unserem Leben ist.

	Viele Menschen richten ihre Gedanken jedoch auf das, was nicht da ist: Vermeintlichen oder erlebten Mangel, Sorgen und Probleme. Menschen, die das tun, glauben meistens auch, sie könnten ihre Gedanken nicht beeinflussen. Sie denken den ganzen Tag schlechte Dinge vor sich hin und wundern sich, dass sie sich am Ende des Tages schlecht fühlen. Richtest Du jedoch Deine Gedanken auf das Gute in Deinem Leben, verändert sich Deine Gefühlswelt und mit ihr verändert sich auch Deine Welt zum Positiven: Du wirst einen neuen Blickwinkel in Deinem Leben kennenlernen.

	 

	Was Dankbarkeit nicht ist

	– und wie Du sie für Dich nutzt

	Aber Achtung: Dankbarkeit zu praktizieren bedeutet nicht, dass Du das Leben immer durch eine rosarote Brille betrachten musst. Auch wenn wir dankbar sind, können wir durchaus einen Realitäts- Check in unserem Leben durchführen und zu der Erkenntnis gelangen, dass manches nicht so ist, wie wir es uns wünschen. Wir können weiterhin nach Zielen streben, wenn wir merken, dass ein Zustand, eine Arbeit oder eine Beziehung nicht optimal für uns ist.

	Dankbarkeitstraining ist natürlich auch keine Lösung, wenn Du an psychischen Erkrankungen oder Depressionen leidest. In diesen Fällen, ebenso wie bei Schicksalsschlägen, Unfällen oder schweren Erkrankungen ist es wichtig, Gefühle wie Schmerz, Trauer und Wut zuzulassen und ihnen genügend Raum zu geben. Dankbar- keitstraining ist somit kein Allheilmittel.

	Trotzdem belegen zahlreiche Studien, dass Dankbarkeit die Be- ziehung zu anderen Menschen positiv beeinflusst. So haben die Psychologen Michael McCullough und Robert Emmons in einer experimentellen Studie zum Thema Dankbarkeit herausgefunden, dass Dankbarkeitsinterventionen zu einem höheren Wohlbefinden sowie positiven Effekten für unsere Gesundheit führen. Darüber hinaus zogen die Wissenschaftler den Schluss, dass Dankbarkeit und Wertschätzung gegenüber unseren Mitmenschen die sozialen Bindungen enorm stärken und langlebige Freundschaften festigen. Treten schwierige Phasen mit psychischen Problemen im Leben auf, erweist sich dieses soziale Netz oftmals als tragfähig und hilf- reich. Damit, so meinen die Wissenschaftler, erfüllt Dankbarkeit eine essentielle Funktion im Leben und darf als überaus nützliche Investition in unsere Zukunft angesehen werden.

	Ich möchte Dir daher mit den folgenden Übungen Ideen zeigen, wie Du Dankbarkeit erlernen und für Dich kultivieren kannst. Sie helfen Dir dabei, in kleinen Schritten an der Dankbarkeit im Alltag zu arbeiten. Ein regelmäßiges Dankbarkeitstraining öffnet über die Zeit Dein Bewusstsein für neue Möglichkeiten und führt zu einer insgesamt positiveren Lebenseinstellung.

	 

	Drei Schlüsselideen, mit denen Du Dein Dankbarkeitsbewusst- sein entwickeln und stärken kannst:
1. Führe ein Dankbarkeitstagebuch
Das Dankbarkeitstagebuch ist ein einfaches, aber kraftvolles Werkzeug, das Dir dabei helfen wird Dich auf die positiven Dinge in Deinem Leben zu fokussieren, Deine Stimmung zu verbessern und die allgemeine Lebenszufriedenheit zu stei- gern. Wie fängst Du damit an? Besorge Dir zunächst ein schönes Notizbuch, vielleicht mit ganz leeren Blanko-Seiten oder verwende, wenn Du willst, ein vorgedrucktes Dankbar- keitstagebuch. Bestimme danach eine feste Zeit, zu der Du täglich in Deinem Dankbarkeitstagebuch schreiben möchtest. Für mich war es immer ein schönes Ritual, meine positiven Gedanken am Abend aufzuschreiben. Eine längere Zeit habe ich dies sogar gemeinsam mit meiner Tochter praktiziert, in- dem wir uns abends immer darüber unterhalten haben, für welche Dinge wir dankbar sind und was jeder von uns Tolles an diesem Tag erlebt hat. Wir haben also den Fokus am Ende des Tages noch einmal auf das Positive gelegt.
Sobald Du es für Dich als Ritual ansiehst, abends vor dem Schlafengehen kurz in das Buch zu schreiben – etwa zwei bis drei Sätze, für die Du dankbar bist – entwickelt sich daraus ein Ritual. Fokussiere Dich beim Schreiben vor allem auf die Details. Notiere Dir statt allgemeiner Dinge wie „Gesundheit“ oder „Familie“ lieber spezielle Ereignisse oder Momente des Tages, für die Du dankbar bist. Das hilft Dir, mehr Tiefe in Deinem Bewusstsein über freudvolle Momente des Alltags zu entwickeln und mehr Achtsamkeit für diese in der Zukunft.
2. Praktiziere eine Dankbarkeitsmeditation
Finde einen ruhigen Ort, an dem Du ungestört meditieren kannst. Dies kann ein ruhiger Platz im Freien, ein beque- mer Stuhl oder auch das Bett im Schlafzimmer sein. Setze oder lege Dich in eine bequeme Position. Das Wichtigste ist, dass Du Dich entspannst und gleichzeitig aufmerksam fühlst. Schließe Deine Augen und richte Deine Aufmerksamkeit auf Deinen Atem. Atme langsam und tief durch die Nase ein und spüre, wie sich der Bauch hebt und senkt. Atme langsam durch den Mund aus und spüre, wie der Bauch sich wieder senkt. Konzentriere Dich ein paar Minuten lang nur auf das Atmen.
Denke dabei an eine Sache, eine Person oder eine Erfahrung, für die Du im Moment dankbar bist. Es kann etwas Einfaches sein, zum Beispiel, dass Du morgens aufgewacht bist, oder etwas Großes wie die Unterstützung durch einen Freund. Gehe tief in den Gedanken, so detailgetreu wie möglich. Stelle Dir vor, wie diese Situation gewesen ist. Nimm diese mit allen Sinnen wahr: Was hast Du gehört? Was hast Du gesehen? Gerochen? Geschmeckt? Wie fühlte sich die Situation an? Achte darauf, wie sich diese Dankbarkeit in Deinem Körper anfühlt. Vielleicht spürst Du eine Wärme in Deiner Brust oder ein Lächeln, das sich auf Deinem Gesicht bildet.
Lasse all diese Gefühle zu und erlaube, dass sie stärker werden. Wiederhole den Vorgang mit weiteren Dingen, Personen oder Erfahrungen, für die Du dankbar bist. Wenn Du die Meditation beendest, nimm Dir noch ein paar Momente Zeit, bevor Du die Augen wieder öffnest. Versuche, das Gefühl der Dankbarkeit in Deinen Alltag mitzunehmen. Dankbarkeitsmeditationen sind kraftvolle Übungen, die Dir helfen können, Stress zu reduzieren und Deine Stimmung zu verbessern. Durch Übungen wie diese kannst Du schrittweise lernen, Dankbarkeit in Deinem Alltag zu kultivieren und eine tiefere Wertschätzung für die vielen Geschenke im Leben zu entwickeln.
3. Schreibe (Dir) einen Dankbarkeitsbrief
Gibt es eine Person, der Du viel zu verdanken hast? Jeman- den, der Dich vielleicht weitergebracht hat, der Dir in einer schwierigen Situation geholfen oder Dein Leben einfach ver- bessert hat? Schreibe dieser Person einen Brief und erkläre ihr, warum sie einen guten Einfluss auf Dich und Dein Le- ben hat. Verfasse einen richtig tollen Brief mit einem dicken Dankeschön. Allein schon das Aufschreiben kann Dein Wohl- befinden deutlich steigern. Du kannst diesen Brief abschicken, der Person persönlich übergeben oder ihn einfach für Dich behalten.
Einen solchen Dankesbrief kannst Du natürlich auch an Dich selbst schreiben. Wann hast Du Dir das letzte Mal gedankt? Schreibe doch mal auf, warum Du auf Dich stolz sein kannst. Halte Dir die Dinge vor Augen, die Deine Persönlichkeit ausmachen. Notiere Dir Deine Erfolge, die Du in persönlichen Begegnungen, im Beruf oder in der Familie beobachten kannst. So schulst Du Dein Bewusstsein für Deine eigene Entwicklung und die Fortschritte, die Du machst.


	 

	Wie Du siehst, gibt es viele unterschiedliche Wege, mit denen Du das Gefühl der Dankbarkeit trainieren kannst. Am Anfang mag es Dir vielleicht etwas ungewohnt erscheinen. Doch mit der Zeit und etwas Übung wird die dankbare Sicht auf das, was schon ist, zu Deinem gewohnten Geisteszustand. Sieh die Dankbarkeit wie einen Baum: Am Anfang ist sie noch eine kleine Pflanze, doch der Baum wächst und schon bald wirst Du feststellen, dass Francis Bacon Recht hatte, als er sagte: „Nicht die Glücklichen sind dankbar. Es sind die Dankbaren, die glücklich sind.“

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

ERFOLGSFAKTOR ZIELE

	DEIN FAHRPLAN ZUM ERFOLG

	 

	 


Erfolg beginnt mit dem Setzen von Zielen. Viele erfolgreiche Men- schen haben gelernt, ihre Lebensziele zu definieren. Außerdem entwickeln sie Strategien, um diese zu realisieren. Ein wichtiger Schritt, damit Dir das gelingt, ist das Aufschreiben Deiner Zie- le. Es erweist sich als erstaunlich wirkungsvolle Methode. Das Festhalten Deiner Ziele auf Papier ist oftmals ein entscheidender Faktor für deren Verwirklichung.

	Ziele entstehen jedoch nicht aus bloßen Wünschen. Vielmehr sind es Deine Gedanken, die eine zentrale Rolle spielen, indem sie Deine Einstellung zum Leben und Deine Interaktion mit der Welt beeinflussen. Ein klar definiertes Ziel wirkt wie ein Kompass: Es verleiht Deinen Bestrebungen Sinn und Richtung. Ziele motivieren und geben Orientierung, sodass am Ende des Weges deutlich wird, wofür all die Anstrengungen unternommen wurden.

	Viele Menschen verzichten im Laufe ihres Lebens darauf, sich Ziele zu setzen, häufig deshalb, weil sie denken: „Das bringt doch nichts.“ Vielleicht haben sie sich früher ein Ziel gesetzt, dieses nicht erreicht und daraus den Schluss gezogen, dass Ziele für sie keinen Sinn ergeben. Ich erinnere mich an eine ähnliche Situation, als ich 20 Jahre alt war. Damals saß ich meinem Chef bei einer großen Bausparkasse gegenüber. Er legte mir die Ziele für das kommende Jahr dar. Diese Ziele erschienen mir bedrohlich, denn sie waren sehr anspruchsvoll und ich hatte Angst zu scheitern. Mein damaliger Vorgesetzter erklärte: „Diese Ziele spiegeln die Erwartungen an unsere Zusammenarbeit und Dein Einkommen für dieses Jahr wider.“ Ich war damals als Handelsvertreter für die Bausparkasse tätig und wurde rein erfolgsbasiert entlohnt.

	Die Worte meines Chefs prägten mich nachhaltig. In den folgen- den Jahren setzte ich mir stetig höhere Ziele und arbeitete mich so immer weiter nach oben. Mein Chef erreichte damals jedoch noch mehr: Er schaffte es, dass ich mich mit den Zielen identifizierte. Tatsache ist: Wenn Dir jemand von außen ein Ziel vorgibt, dieses Ziel jedoch nicht Dein eigenes ist und Du Dich damit also nicht identifizieren kannst, so hat dieses Ziel auch keine Wirkung für Dich. Für Vorgesetzte ist es deshalb von entscheidender Bedeu- tung, nach einem Zielvereinbarungsgespräch sicherzustellen, dass der Mitarbeiter das Büro mit eigenen Zielen verlässt. Es dürfen nicht länger die Ziele des Chefs oder des Unternehmens sein. Sie müssen zu den persönlichen Zielen des Mitarbeiters werden, um wirksam zu sein.

	Was bei mir als Verkäufer gut funktioniert hat, war auch der Turbo für meine Karriere als Führungskraft. Immer wenn ich eine neue Position anvisierte, nahm ich diese vorher in meinen Zielplan auf. Ich schrieb auf, wie und wann ich diese Position erreichen wollte. In kürzester Zeit wurde ich so zur Führungskraft, danach ging es für mich weiter ins Vertriebsmanagement. Am Ende war ich in der Bank dort angekommen, wo ich immer hin wollte: Ganz oben in die Führungsebene. War ich deshalb glücklich? Nein! Das war am Ende auch der Grund, warum ich mich für einen neuen Weg, den Weg als Trainer und Keynote-Speaker, entschied.

	 

	Ziele ziehen Dich, wenn es schwierig wird

	Stell Dir vor, Du befindest Dich in einer Wüste, ohne Wasser, weit entfernt von jeder Oase. Du wanderst unaufhörlich, fühlst Dich zunehmend dehydriert und erkennst, dass Deine Kräfte nachlassen. In einem Moment der Erschöpfung stößt Du an einen Felsen und stürzt zu Boden. Gerade als Du glaubst, am Ende zu sein, enthüllt ein Windstoß eine Inschrift auf dem Felsen: „Noch 2 km bis zur nächsten Oase“. Dieser Moment der Erkenntnis – das Erblicken eines klaren Ziels – mobilisiert Deine letzten Reserven. Denn nun weißt Du, dass das Ziel in greifbarer Nähe ist und schöpfst neue Kraft, um es zu erreichen. So verhält es sich auch mit Deinen Lebenszielen: Sie sind der Antrieb, der Dich auch durch die schwierigsten Zeiten trägt.

	Ein entscheidender Erfolgsfaktor bei der Arbeit mit Zielen ist deren schriftliche Fixierung und Visualisierung. Eine Studie der Harvard Business School belegt dies eindrucksvoll: In den Jahren 1979 und 1989 wurde eine Untersuchung mit Absolventen der Harvard Universität durchgeführt. 1979 fragte man dabei die Absolventen, welche konkreten Ziele sie für ihre Zukunft hätten und wie sie diese beabsichtigten umzusetzen. Dabei stellte sich heraus, dass nur 3 Prozent der Absolventen ihre Ziele und Pläne für die Zukunft schriftlich festgehalten hatten. 13 Prozent hatten zwar Ziele, diese jedoch nicht schriftlich fixiert. Die restlichen 84 Prozent hatten keine klar ausgearbeiteten Ziele, weder schriftlich noch in irgendeiner anderen Form.

	Zehn Jahre später, im Jahr 1989, befragte man dieselben Absol- venten erneut. Das Ergebnis war aufschlussreich: Die 13 Prozent, die Ziele hatten, diese aber nicht schriftlich festgehalten hatten, verdienten im Schnitt etwa doppelt so viel wie die 84 Prozent der Absolventen, die gar keine Ziele formuliert hatten. Noch bemer- kenswerter aber war, dass die 3 Prozent der Absolventen, die ihre Ziele schriftlich fixiert hatten, deutlich mehr verdienten als die übrigen 97 Prozent ihrer Jahrgangskollegen zusammen. Das Er- gebnis dokumentiert eindringlich die Bedeutung der schriftlichen Zielsetzung und Visualisierung als Instrumente zur Steigerung des persönlichen Erfolgs.

	 

	Das Vision Board – Dein Erfolgsbooster

	Eine sehr gute Möglichkeit, um mit Zielen zu arbeiten, ist ein sogenanntes Vision Board. Auf dieses Vision Board oder Collage, wie es auf Deutsch heißt, klebst Du Bilder mit Deinen Zielen.

	„Vision“ kommt vom lateinischen Verb „videre“ (sehen): Ich sehe meine Ziele und Wünsche. Viele Prominente arbeiten mit einem solchen Tool. Der amerikanische Komiker Steve Harvey sagte beispielsweise: „Wenn Du es sehen kannst, kann es Wirklichkeit werden.“ Aus Harveys Sicht geht vom Vision Board eine gewisse Magie aus. Ebenfalls prominente Vision-Board-Nutzer sind Oprah Winfrey oder Beyoncé. Doch warum funktionieren Vision Boards überhaupt?

	Ein Vision Board ist eine bildhafte Darstellung Deiner Ziele. Egal ob auf DIN A1 Karton, Flipchart oder auf dem Whiteboard: Du kannst zum Beispiel Bilder aus Zeitungen aufkleben oder Texte und Begriffe aufschreiben, alles unter der Fragestellung: Was möchte ich erreichen? In meinen vielen Jahren als Trainer war das Vision Board stets ein fester Bestandteil bei meinen Vorträgen und Trainings.

	Viele Teilnehmer zeigen sich fasziniert von dieser Methode und setzen diese direkt nach dem Seminar um. Das Feedback von diesen Teilnehmern ist herausragend. Grundvoraussetzung für ein Vision Board ist es natürlich, Ziele zu haben. Wer keine Ziele hat, kann diese natürlich für sich entwickeln. Das Vision Board ist ein hervorragendes Hilfsmittel, um enorme Kräfte des Unterbe- wusstseins freizusetzen. Das Unterbewusstsein tickt größtenteils in Bildern, deswegen ergibt es auch Sinn, auf dem Vision Board möglichst viele Bilder zu verwenden.

	Mein persönliches Vision Board erstelle ich jedes Jahr am 25. Dezember. Dann sitze ich mit meiner Tochter zusammen und wir haben jeder einen DIN A1 Karton vor uns, verschiedene Edding- stifte und einen Stapel von Magazinen. Jetzt wird ausgeschnitten, geklebt und aufgeschrieben. Alles, was für das neue Jahr relevant ist. Mein Vision Board ist in zwei Bereiche unterteilt. Der erste Bereich ist privat: Letztes Jahr stand zum Beispiel darauf: Ki- tesurfen und Schlagzeug spielen lernen und eine Wohnung auf Mallorca kaufen. Die Magie von einem Vision Board liegt darin, dass diese Visionen in Erfüllungen gehen, wenn man damit ar- beitet. Mittlerweile bin ich Kitesurfer, Schlagzeug-Anfänger und habe am 7. April des letzten Jahres eine Wohnung auf Mallorca gekauft. Hätte ich das auch ohne Vision Board gemacht? Nein, bestimmt nicht!

	Die zweite Hälfte von meinem Vision Board beschäftigt sich mit meinem Unternehmen. Darauf stehen die Mitarbeiter, die ich einstellen möchte, der Umsatz, den ich generieren will, wo ich mit meiner Firma im neuen Jahr stehen möchte. Die Mitarbeiter schneide ich dann aus verschiedenen Zeitungen aus. Ist das erfolgreich? Ja, das ist sehr erfolgreich! Wir hatten letztes Jahr eines der besten Jahre in der Firmengeschichte. Worauf führe ich das zurück? Zu großen Teilen auf das Vision Board, denn es gibt die Struktur vor und es erinnert mich ständig an meinen Plan für das nächste Jahr.

	In meinen Seminaren fragen mich C-Mitarbeiter – Mitarbeiter ohne emotionale Bindung an ihren Arbeitsplatz, die innerlich gekündigt haben – häufig: „Kann ich also aufschreiben, dass ich ab morgen Milliardär bin, und dann klappt das?“ Das ist natürlich utopisch. Die Ziele auf Deinem Vision Board müssen realistisch sein. Und noch etwas muss passieren. Das Vision Board muss dort aufgehängt werden, wo Du es täglich siehst. Mein Vision Board für das nächste Jahr findest Du auf meinem Handy, auf meinem iPad, auf meinem Desktop, in meinem Büro als DIN A1 Karton und in meinem digitalen Studio. So werde ich das ganze Jahr über immer wieder an meine Ziele erinnert. Mein Unterbewusstsein wird auf diese Weise stetig mit den Zielen konfrontiert und setzt alles Mögliche in Bewegung, um diese Ziele zu erreichen.

	Wenn bei Teilnehmern die Ziel-Collage alias das Vision-Board nicht funktioniert, liegt das in einer Vielzahl der Fälle daran, dass mit dem Vision Board nicht aktiv gearbeitet wurde. D.h. das Vision Board wurde zwar erstellt und irgendwo hingehängt, jedoch nicht dort, wo man es täglich sieht. Ein wichtiger Aspekt beim Vision Board ist am Ende somit die Umsetzung: Das Aktiv- Werden.

	 

	Fünf Schritte, die Dir helfen, erfolgreich mit Zielen zu arbeiten:
1. Der feste Glaube
Dein Glaube spielt im Zielerreichungsprozess eine enorm wich- tige Rolle. Glaubst Du fest daran, dass Du dieses Ziel erreichen kannst? Wir sehen immer wieder Leistungsträger in Sport, Wirtschaft und Politik, die fest daran glauben, etwas Be- sonderes zu erreichen – mit Erfolg! Deine gesteckten Ziele müssen erreichbar sein. Wenn Du Ziele immer wieder erreichst, entwickelt sich daraus eine Dynamik und Dein Selbstvertrauen im Zielerreichungsprozess steigt. Nachdem Du viele positive Erfahrungen mit dem Erreichen von Zielen gemacht hast, entwickelst Du das Gefühl, einfach jedes Ziel erreichen zu können, wenn Du nur genug Gas gibst.
2. Ziele schriftlich festhalten
Einer der wichtigsten Punkte, die wir von der Harvard Business School lernen konnten, war, Ziele schriftlich festzuhalten. Denke an die 3 Prozent der Harvard-Absolventen, die ihre Ziele schriftlich fixiert hatten und ein Vielfaches von dem verdienten im Vergleich zu denen, die ihre Ziele nicht verschriftlicht hatten. Wenn ich mit erfolgreichen Unternehmen spreche, ist das schriftliche Festhalten von Zielen für die meisten eine Selbstverständlichkeit. Je häufiger Du Deine Ziele aufschreibst, desto tiefer werden sie in Deinem Unterbewusstsein verankert. Dazu kannst Du natürlich auch das Vision Board nutzen.
3. Terminieren
Jedes Ziel muss mit einem festen Termin verbunden sein. Natürlich ist es möglich, auch Teilziele zu vergeben. So ergibt es zum Beispiel großen Sinn, ein Jahresziel, das am Anfang des Jahres extrem groß und weit weg erscheint, in monatli- che Teilziele zu unterteilen. Viele Unternehmen arbeiten z.B. inzwischen mit dem agilen Framework „Objectives and Key Results“, kurz OKR, um ihre Vision in Quartalsziele und diese wiederum in wöchentliche und tägliche Arbeitsschritte herun- terzubrechen. Das kannst Du auch, indem Du Dir konkrete Etappenziele steckst und Dir immer wieder die Frage stellst: Was ist der nächste, kleine Schritt, den ich jetzt tun kann, der mich näher an mein Ziel heranbringt?
Wichtig ist dabei auch die regelmäßige Retrospektive, d.h. dass Du im Laufe des Jahres immer wieder abgleichst, ob Du bei Deinem gestreckten Jahresziel noch im Zeitplan bist.
4. Kompetenzen aufbauen, Hilfe anfordern Anspruchsvolle Ziele zeigen uns häufig auf, dass wir bestimmte neue Kompetenzen erst noch aufbauen müssen. Wenn Du zum Beispiel zum Teamleiter befördert wurdest und vorher keine Personalverantwortung hattest, musst Du die Kompetenz aufbauen, ein Team erfolgreich zu begleiten. Hast Du privat das Ziel in einer Band zu spielen, solltest Du ein Instrument so beherrschen, dass Du für Deine zukünftigen Musikerkollegen einen adäquaten Partner darstellst. Mach Dir also am besten eine Liste von den Dingen, die Du an Wissen aufbauen musst und notiere, wer Dir bei der Erreichung des Ziels helfen kann. Darüber hinaus ist die Beziehung zu anderen Menschen ein wichtiger Faktor, um Ziele zu erreichen. Erstelle Dir auch eine Liste, wer Dich bei der Erreichung Deines Ziels unterstützen kann.
5. Never ever give up!
Viele Ziele zu haben und auch zu erreichen, ist kein Sprint, sondern ein Marathon. Es sind Durchhaltevermögen und ein starker Wille gefragt, um am Ende da anzukommen, wo Du hinwillst. Du solltest bereits am Anfang die Entscheidung treffen, Dein Ziel auf alle Fälle zu erreichen. Habe Dein Ziel immer fest vor Augen! Stell Dir vor, wie es wäre, wenn Du das Ziel bereits erreicht hättest. Wie fühlt sich das an? Denke daran, wie viel Glück Du empfinden würdest, wenn Du das Ziel erreichst. Fahre Dein Aktivitätslevel hoch und gib Vollgas!



	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

SELBSTMANAGEMENT

	DREI METHODEN, UM DICH ERFOLGREICH SELBST ZU FÜHREN

	 

	 


Kennst Du das auch? Du startest in Deine Woche – und der gebündelte Alltag bricht über Dir herein: E-Mails, Anrufe und Kurznachrichten. Kollegen betreten Dein Büro, im Privaten mel- den sich Freunde, die sich verabreden wollen, und die Familie möchte das Wochenende planen. Du fühlst Dich überlastet und kannst Dich am Ende nicht mehr auf das konzentrieren, was Du eigentlich tun solltest. Kurzum: Du bist nicht vollkommen präsent und bei der Sache. Dein Gehirn versucht im Hintergrund, all die ungelösten Probleme und Aufgaben zu bewältigen, die Du dort abgelegt hast. Die Frage lautet also: Was kannst Du tun, um die enorme Komplexität des modernen Lebens zu bewältigen, inklusive Deiner Arbeit, Deines Privatlebens und all der damit verbundenen Aufgaben, Verabredungen und Informationen?

	 

	Wie organisierst Du Dich im Alltag?

	Über die Zeit habe ich festgestellt, dass es Menschen gibt, die entweder von Natur aus oder durch ihre Erziehung die Fähigkeit besitzen, sich gut zu organisieren und zu managen. Außerdem gibt es all die Anderen, die wenig Struktur in ihrem Leben haben und sich diese erst erarbeiten müssen. Das ist oft mit viel Mühe und harter Arbeit verbunden. Ich selbst zähle mich zur zweiten Gruppe.

	Als ich die Karriereleiter hinaufkletterte, sah ich mich plötzlich mit einer Flut von Aufgaben konfrontiert. Ich hatte auf einmal sechs Führungskräfte und über hundert Mitarbeiter, um die ich mich kümmern musste. Zu diesem Zeitpunkt bestanden meine Methoden hauptsächlich aus Zettelwirtschaft, Abarbeiten und Improvisation. Das reichte plötzlich nicht mehr aus. Ich erstickte in Arbeit, unerwarteten Gesprächen, und in mir machte sich ein ohnmächtiges Gefühl breit.

	Ich musste mir also Gedanken darüber machen, wie ich mich besser organisieren, die Kontrolle zurückgewinnen und gleichzeitig dem enormen Vertriebsdruck standhalten könnte. Daher machte ich mich auf die Suche nach einem System, um meinen beruflichen Alltag besser zu organisieren und mehr abarbeiten zu können. Ich wollte mein Berufs- und Privatleben insgesamt besser managen.

	Wer bei Wikipedia den Begriff Selbstmanagement eingibt, stößt auf die folgende Definition:

	„Der Begriff Selbstmanagement bezeichnet die Kompetenz, die eigene persönliche und berufliche Entwicklung weitgehend un- abhängig von äußeren Einflüssen zu gestalten. Dazu gehören Teilkompetenzen wie zum Beispiel selbständige Motivation, Ziel- setzung, Planung, Zeitmanagement, Organisation, Lernfähigkeit und Erfolgskontrolle durch Feedback.“

	Meine größten „Baustellen“ waren damals das Zeit- und das Planungsmanagement. Nach einiger Recherche und dem Auspro- bieren verschiedener Systeme, habe ich schließlich drei wirksame Methoden für mich identifiziert, mit denen ich meine Selbstorga- nisation und Effizienz verbessern konnte – und zwar sowohl in meiner Rolle als Führungskraft als auch in meinem Privatleben. Welche das sind, stelle ich Dir hier genauer vor.

	 

	Die erste Methode:

	Priorisieren mit der Eisenhower-Matrix

	Diese Methode hilft Dir dabei, berufliche Aufgaben besser zu planen, zu strukturieren und effizienter Entscheidungen zu treffen. Sie wurde nach dem 34. US-Präsidenten Dwight D. Eisenhower benannt, der seine Aufgaben nach deren Priorisierung sortierte. Eisenhower soll damals seinen Schreibtisch in vier Quadrante aufgeteilt haben. Das Prinzip der Eisenhower-Matrix ist einfach: Die Aufgaben werden zunächst nach ihrer Dringlichkeit und Wich- tigkeit bewertet und entsprechend in einen der vier Quadranten eingeordnet:

	 

	
	• Erster Quadrant: Hier notierst Du alle wichtigen und dringlichen Aufgaben, die eine sofortige Erledigung erfor- dern.

Für mich hat z.B. das Zurückrufen von Bewerbern höchste Priorität, da Verkäufer eine knappe Ressource sind. Die Aufgabe ist zudem dringlich, da auch viele andere Firmen gute Verkäufer suchen und Kandidaten zurückrufen.
• Zweiter Quadrant: Notiere Dir hier wichtige, jedoch nicht dringende Aufgaben, die terminiert und später erledigt werden sollen.

Ein Beispiel: Meine Vorbereitung auf ein Review-Gespräch mit meinem direkten Vorgesetzten. Ich weiß, wann der Ter- min stattfindet und kann das Gespräch zu einem späteren Zeitpunkt vorbereiten. Warte ich allerdings zu lange, wird aus „nicht dringend“ auf einmal „dringend“.
• Dritter Quadrant: Hier ordnest Du unwichtige, aber dringende Aufgaben ein, die Du nicht persönlich umsetzen musst, sondern an Andere delegieren kannst.

Wenn ich z.B. am nächsten Tag ein Seminar mit meinen Mitarbeitern halte, lasse ich den Seminarraum von meiner Assistenz vorbereiten.
• Vierter Quadrant: Erkenne, welche Aufgaben weder wichtig noch dringend sind und sortiere diese hier ein.

Diese Aufgaben sind oft Zeitfresser und dürfen in den Pa- pierkorb verschoben werden. Sie haben keine Relevanz und sind zu vernachlässigen. Hierzu gehört es auch, stunden- lang ohne Ziel im Internet zu surfen oder immer wieder zu checken, ob Beiträge auf Social Media geliked wurden.



	
	

	
	

	
	

	 

	Die Eisenhower-Matrix ist leicht anzuwenden und bietet Dir einen klaren Überblick über alle Deine To-Do-Listen und ihre Ordnung.

	Sie eignet sich für jede Person, besonders aber für Führungs- kräfte, welche die Möglichkeit haben, weniger wichtige Aufgaben zu delegieren. Über die Zeit habe ich bei der Umsetzung der Eisenhower-Matrix meine ganz eigene Vorgehensweise entwickelt, mit der Du die Methode strategisch einsetzen kannst:

	Schritt 1: Ich erstelle mir eine Liste
aller Aufgaben, Probleme und Themen, die meinen täglichen Arbeitsablauf betreffen.
Schritt 2: Ich zeichne eine Matrix
mit den vier Quadranten auf.
Schritt 3: Ich bewerte meine Aufgaben
nach ihrer Dringlichkeit und Wichtigkeit und ordne sie ein.
Schritt 4: Ich folge einer Strategie,
und zwar erledige ich die Aufgaben im ersten Quadranten sofort, terminiere die Aufgaben im zweiten Quadranten, dele- giere die im dritten und streiche die im vierten Quadranten.



	 

	Die Eisenhower-Matrix hat mir als Führungskraft dabei geholfen, meine Aufgaben effizient zu priorisieren und mir darüber hinaus in meinem täglichen Tun erheblich mehr Struktur verliehen.

	 

	Die zweite Methode:

	Befreie Dich mit Getting Things Done (GTD)

	Das zweite Tool, das mir in meinem Berufs- und Privatleben enorm dabei hilft, mir selbst eine Struktur zu schaffen, ist das Modell „Getting Things Done“ (GTD). Sein Entwickler David Allen stellte das Konzept 2001 in seinem gleichnamigen Buch „Getting Things Done“ der Öffentlichkeit vor.

	Seine Methode zum Selbstmanagement hat das Ziel, sämtliche Aufgaben Deines Berufs- und Privatlebens in Aufgabenlisten zu erfassen, um so Dein Gehirn zu entlasten. Das funktioniert!

	Sobald die Aufgaben auf Papier oder in einem digitalen Tool wie z.B. Trello-Boards oder Microsoft Planner fixiert sind, muss sich Dein Gehirn nämlich nicht mehr ständig mit ihnen beschäftigen. Dieses System kann Deiner Struktur und Produktivität erheblichen Auftrieb verleihen.

	Ich habe die GTD-Methode viele Jahre effektiv zur Bewältigung beruflicher Probleme genutzt. Je mehr ich auf der Arbeit unter Druck geriet, umso häufiger wachte ich nachts auf und konnte nicht mehr einschlafen. Meine Gedanken kreisten um schwierige Themen rund um meinen Arbeitsalltag. Vielleicht kennst Du solche Nächte auch, in denen Deine Gedanken endlos kreisen und Dir den Schlaf rauben? Die GTD-Methode von David Allen konnte mir hier enorm helfen. Immer wenn meine Gedanken um ein bestimmtes Thema kreisten, notierte ich den konkreten Gedanken auf einem Zettel. Und nicht nur das: Ich notierte auch, was ich am nächsten Tag dagegen unternehmen wollte. Dieses Vorgehen ermöglichte mir, meinen Gedankenkreislauf zu unterbrechen und wieder in meinen wohlverdienten Schlaf zu finden. Seitdem ist GTD für mich eine gelebte Praxis, die mir wunderbar hilft, wieder einzuschlafen und so leistungsfähiger zu sein. Natürlich kannst Du die Methode auch tagsüber einsetzen, wenn Du merkst, dass Deine Konzentration ständig um ein konkretes Problem kreist.

	Neben dem Fixieren von Problemen kann Dir die GTD-Methode von David Allen dabei helfen, Deine Aufgaben effizient zu priori- sieren und Dir eine Struktur im täglichen Handeln zu schaffen. Fünf Schritte haben sich dabei als wirkungsvoll erwiesen:

	 

	Schritt 1: Erfassen
Sammle alle Aufgaben und Termine und schreibe sie in einem Eingangskorb nieder – egal, ob digital oder analog. Der Vor- teil: Du hast so die Gewissheit, dass keine wichtigen Punkte vergessen werden und Dein Gehirn wird spürbar entlastet. Einmal aufgeschrieben, darf der Gedanke aus dem Kopf.
Schritt 2: Verarbeiten
Verarbeite die aufgeschriebenen Informationen, indem Du sie in drei Kategorien unterteilst: Sofort zu erledigende Aufgaben, delegierbare Aufgaben und offene Aufgaben, die in konkrete Handlungsschritte gegliedert werden.
Schritt 3: Organisieren
Ordne den Aufgaben und Arbeitsschritten Prioritäten und konkrete Fristen zu.
Schritt 4: Überprüfen
Sieh regelmäßig Deine Listen durch, ordne und aktualisiere sie. Mache es zu Deiner täglichen Praxis, Deine Aufgabenliste zu überprüfen. Widme Dich nach der Erledigung einer Aufgabe direkt der nächsten.
Schritt 5: Handeln
Arbeite die Aufgaben auf der Liste Schritt für Schritt ab.


	 

	Die dritte Methode:

	Fokussieren mit dem Pareto-Prinzip

	Wie kann Dir eine bessere Selbstorganisation sonst noch gelingen? Ein guter Weg ist das Pareto-Prinzip. Es ist mir während meiner gesamten Berufslaufbahn immer wieder begegnet. Worum geht es dabei? Das Pareto-Prinzip besagt, dass bei sehr vielen Vorgängen rund 80 Prozent der Ergebnisse auf 20 Prozent der Ursachen zurückzuführen sind. Im Kontext von Selbstorganisation und Selbstmanagement bedeutet das, dass Du mit nur 20 Prozent Deines Arbeitseinsatzes bereits 80 Prozent Deiner Ergebnisse erzielen kannst. Der Knackpunkt hierbei: Du musst Deinen Blick für das Wesentliche schärfen.

	Ein Beispiel aus meiner Zeit als Führungskraft im Vertrieb: Ich hat- te das Ziel, pro Monat fünf Verkäufer einzustellen. Entscheidend war dabei für mich, welche Tätigkeiten und Recruiting-Kanäle in der Vergangenheit für das Recruiting von Verkäufern besonders erfolgreich waren. Ich konzentrierte mich dann auf diese erfolg- reichen Tätigkeiten und ließ unwichtige Dinge beiseite. So ist es mir gelungen mit wenigen relevanten Aktivitäten das Ziel zu erreichen.

	Besonders im Vertrieb ist dieser Fokus auf das Wesentliche über- lebensnotwendig: In der Regel bringen einen nämlich nur die Tätigkeiten voran, die direkt mit dem Kunden in Verbindung ste- hen. Auch wenn Du ein umfangreiches Kundenportfolio betreust, gilt das Pareto-Prinzip: Mit 20 Prozent Deiner Kunden machst Du 80 Prozent des Geschäfts.

	Natürlich kannst Du die Pareto-Regel auch im Selbstmanagement erfolgreich anwenden und so z.B. Deine tägliche Zeit auf die produktivsten Tätigkeiten legen. Es ist daher unabdingbar, dass Du zunächst die relevantesten Aufgaben und Ziele identifizierst,

	d.h. diejenigen 20 Prozent Deiner Tätigkeiten, mit denen Du 80 Prozent Deines Ergebnisses erreichst. Behalte dabei sowohl Dein Ziel als auch die notwendigen Teilschritte im Auge. Durch die Anwendung des Pareto-Prinzips im Selbstmanagement kannst Du Deine Effizienz erheblich steigern, indem Du Dich auf die Aktivitäten konzentrierst, die den größten Beitrag zu Deinen Zielen leisten.

	 

	Schöpfe Dein Potenzial mit Selbstmanagement aus

	Ohne Frage: Die Fähigkeit, sich selbst zu managen, ist entschei- dend für Jeden, der in seinem Leben echte Durchbrüche erzielen möchte. Selbstmanagement ist somit nicht nur eine Methode zur Steigerung von Produktivität oder Effizienz. Sie ist auch eine grundlegende Kompetenz, die es uns ermöglicht, unser Potenzial voll auszuschöpfen, unsere Ziele zu erreichen und letztlich ein erfüllteres Leben zu führen.

	Indem wir unser Augenmerk auf unser Selbstmanagement legen, erlangen wir die Kontrolle über unsere Zeit, unsere Entscheidun- gen und unser Leben. Wir werden befähigt, Prioritäten zu setzen, die uns wirklich wichtig sind, und können so die Qualität unseres beruflichen und privaten Lebens verbessern. Gutes Selbstmanage- ment hilft uns, proaktiv zu sein, statt nur auf das zu reagieren, was auf uns zukommt. Es ermöglicht uns, unsere Ziele mit Klar- heit zu verfolgen und dabei sowohl effizient als auch effektiv zu sein.

	 

	Wähle aus, was für Dich passt

	Mit den hier vorgestellten Methoden und Strategien kannst Du Dein Selbstmanagement jederzeit verbessern. Alle diese Werkzeu- ge haben das Potenzial, Dir einen Rahmen zu bieten, innerhalb dessen Du Deine Arbeit und Dein persönliches Leben organisieren kannst.

	Ob sich nun die Eisenhower-Matrix, die GTD-Methode oder das Pareto-Prinzip für Dich als besonders nützlich erweist – das musst Du am Ende für Dich selbst herausfinden. Sobald Du weißt, welche Methode für Dich am besten funktioniert, kannst Du sie konsequent anwenden und so die Tür zu persönlichem Wachstum und Erfolg öffnen. Du wirst feststellen, dass Du mehr erreichen kannst, als Du je für möglich gehalten hast – mit weniger Stress und mehr Zufriedenheit. Nimm Dir also die Zeit, an Deinem Selbstmanagement zu arbeiten – es ist eine Investition in Dich und Deine Zukunft.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

DEIN PERSÖNLICHES UMFELD

	GESTALTE DEIN UMFELD ALS ERFOLGSFAKTOR FÜR WACHSTUM UND FÜLLE

	 

	 


Kennst Du Menschen, die für jede Lösung ein Problem haben? Oder solche, die den Raum betreten und Deine Energie zum Schwinden bringen, obwohl es Dir gerade eben noch gut ging? Laut dem US-amerikanischen Autor, Motivationstrainer und Un- ternehmer Jim Rohn bist Du, wie jeder von uns, „der Durchschnitt der fünf Menschen, mit denen Du die meiste Zeit verbringst.“ Was heißt das konkret?

	Analysiere doch einmal Dein Umfeld. Mit wem verbringst Du die meiste Zeit? Mit wem umgibst Du Dich regelmäßig? Wenn Dein Umfeld aus echten Sportskanonen besteht, wirst auch Du tenden- ziell sportlicher sein. Du hast weniger Zeit, Alkohol zu trinken und Dich ungesund zu ernähren. Neigt Dein Umfeld hingegen dazu, unsportlich und vielleicht sogar übergewichtig zu sein, wirst auch Du wahrscheinlich in diese Richtung tendieren. Ähnlich verhält es sich mit den Finanzen: Bist Du von Millionären umgeben, wirst Du vermutlich kein Sozialhilfeempfänger sein. Und umgekehrt wirst Du als Sozialhilfeempfänger sehr wahrscheinlich kein Umfeld von Millionären haben. In meinen vielen Jahren als Trainer hat sich diese Regel von Jim Rohn fast immer bestätigt. Die Frage, die sich dahinter verbirgt, ist: Möchtest Du ein durchschnittliches Leben in Deinem gewohnten Umfeld führen? Oder traust Du Dich, neue Menschen in Dein Leben einzuladen, um zu wachsen und zu lernen?

	Natürlich gibt es Ausnahmen, doch das eigene Umfeld beein- flusst die meisten Menschen maßgeblich. Mit wem verbringst Du Deine Zeit? Sind es Menschen, die Dir Motivation geben, die Dich voranbringen wollen? Oder sind es toxische Personen, die jede Veränderung von Dir ablehnen? Selbst als größter Optimist kannst Du Dich dem Einfluss von fünf Pessimisten nicht dauer- haft entziehen. Insofern ist Dein persönliches Umfeld der größte

	„Influencer“ in Deinem Leben – positiv wie negativ.

	In Vertriebsteams ist das direkte Umfeld besonders entscheidend. Wenn Deine Kollegen ständig sagen, dass etwas nicht geht oder aktuell alles schwierig ist, wirst Du es schwer haben, etwas zu verkaufen. Häufig erlebe ich in Vertriebsteams, dass C-Verkäufer gute Ideen sofort ablehnen und den zweiten Teil ihres Satzes mit einem „aber“ beginnen, wodurch sie die Vorschläge ihrer Kollegen oder Trainer entwerten.

	Stell Dir passend dazu vor: Jedes Kind, das auf die Welt kommt, ist wie ein weißes Blatt Papier. Die ersten Einflüsse von den Eltern prägen die Glaubenssätze des Kindes und das Blatt faltet sich zum ersten Mal. Immer wieder hört das Kind Glaubenssätze wie

	„Das kannst Du nicht“, „Das schaffst Du nicht“, „Du bist doch ein Mädchen bzw. ein Junge“ oder „Du bist zu klein“. So faltet sich Blatt erneut. Bis zu unserem 18. Lebensjahr hören wir laut einer Studie der Harvard Business School circa 180.000 negative Impulse von unseren Eltern, die uns prägen und unser Fühlen, Denken und Verhalten maßgeblich leiten.

	Am Ende ist das weiße Blatt Papier zu einem kleinen Würfel geworden. Unser Umfeld macht uns zu dem, was wir heute sind. Die Glaubenssätze, die wir in uns tragen, stammen sehr häufig von unserem Umfeld. Aus diesen Glaubenssätzen werden unsere Gedanken, aus den Gedanken unsere Worte, aus den Worten unsere Handlungen, aus den Handlungen unsere Gewohnheiten und daraus folgt unser Charakter.

	Entscheidend ist aber, dass wir erkennen und unterscheiden lernen, ob die Glaubenssätze, die wir von unserem Umfeld oder unseren Eltern übernommen haben, wirklich mit den eigenen übereinstim- men. Ich erlebe oft, dass Menschen Glaubenssätze ihrer Eltern übernehmen, ohne sie zu hinterfragen, beispielsweise Sätze wie

	„Ein Spatz in der Hand ist besser als die Taube auf dem Dach“. Diese Redewendung heißt das Vorhandene und Gegebene gut und lehnt das Streben nach Veränderung ab. Man könnte sie auch frei übersetzen zu „Bleib, wie Du bist und verändere Dich bloß nicht.“

	Ist es wirklich gut, sich nicht zu verändern und so zu bleiben, wie man ist? Meiner Meinung nach ist die eigene Weiterentwick- lung, Veränderung und Entfaltung ein ganz wesentlicher Faktor im Leben. Ziel sollte es sein, das weiße Blatt Papier wieder zu entfalten, damit man sich zu einer eigenständigen Persönlichkeit entwickeln kann. Möchte Dein Umfeld, dass Du Dich veränderst? In der Regel nicht. Dein Umfeld liebt Dich so, wie Du bist. Wenn Du Dich verändern willst, bringt das auch Veränderungen für Dein Umfeld mit sich. Diese Veränderung löst bei vielen Men- schen Angst aus. Denn: Wenn Du Dich änderst, muss sich auch Dein Umfeld verändern. Aus diesem Grund versucht Dein Umfeld häufig, Dir Veränderungswünsche auszureden. Es bremst Dich aus und versucht, Dein Wachstum zu behindern. Wohlgemerkt: Nicht aus bösen Motiven heraus, sondern schlichtweg, weil es einfacher und bequemer ist.

	Wie wir im Kapitel „Entscheidungen treffen“ (ab S. 19) gelernt haben, ist es wichtig, bewusste Entscheidungen zu treffen. Das gilt auch und besonders für unser Umfeld. Bleibst Du in Deinem alten Umfeld, wirst Du nachhaltig davon geprägt. Ob das gut oder schlecht ist, musst Du letztendlich selbst entscheiden. Es ergibt daher Sinn, eine Bestandsaufnahme Deines persönlichen Umfelds vorzunehmen. Dazu gehören Partner, Familie, Freunde, Bekannte und Arbeitskollegen. Hilfreiche und weiterführende Fragen hierbei sind:

	 

	
	• Wer tut mir gut?

	• Wer fördert mich?

	• Wer inspiriert mich?

	• Wer blockiert mich?

	• Wer ist ständig pessimistisch, wenn ich neue Ideen habe?



	 

	Oft fragen mich Teilnehmer in meinen Seminaren: „André, was soll ich tun, wenn meine eigene Familie mir nicht guttut?“ Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass das Thema Familie nicht immer leicht zu handhaben ist. Auch wenn Du Dein direktes Umfeld nicht verändern kannst, so hast Du Einfluss auf die Häufigkeit der Kontakte zu Deinen Familienangehörigen. Du kannst sie zum Beispiel reduzieren und so ihren Einfluss auf Dich verringern. Eine weitere Möglichkeit besteht darin, das eigene Umfeld zu verlassen und ein neues zu suchen. Das ist in der Regel einfacher als das bestehende Umfeld zu verändern. Denn eines zeigt die Realität immer wieder: Menschen lassen sich nicht ohne Weiteres ändern.

	In meinen frühen Jahren als Trainer war ich für einen renom- mierten Seminaranbieter tätig. Dort gab es ein Seminar zur Per- sönlichkeitsentwicklung, an dem sowohl Einzelpersonen wie auch Paare teilnahmen. Über vier Tage hinweg lernten diese die Grund- sätze der Persönlichkeitsentwicklung kennen. Nach dem Seminar waren sie in wesentlichen Schritten weitergekommen und hatten sich persönlich weiterentwickelt. Zurück zu Hause wurden sie jedoch mit ihrem alten Umfeld konfrontiert. Dieses nahm die Veränderungen wahr und es kam in der Regel zu zwei Entwick- lungen: Entweder fielen die Seminarteilnehmer in alte Muster zurück oder sie trennten sich von ihrem Umfeld und suchten sich ein neues. Seminare sind Orte, an denen Menschen, die sich entwickeln und neue Wege gehen möchten, zusammenkommen. Für Partnerschaften bedeutete dies oft, dass Personen, die al- lein am Seminar teilgenommen hatten, sich anschließend häufig trennten und eigene Wege gingen. Sie erkannten, dass sie in einer Sackgasse waren, und die einzige Lösung war oft die einer Trennung. Paare hingegen, die gemeinsam teilnahmen, machten die Entwicklung zusammen durch. Für viele dieser Paare begann nach dem Seminar eine neue, gemeinsame Reise.

	 

	Fünf wertvolle Tipps, die Dir helfen, wenn Du Dein Umfeld verändern, als Person wachsen und neue Einflüsse und frische Impulse erhalten willst:
1. Selbstreflexion
Nimm Dir Zeit, um über Deine Beziehungen und Dein Umfeld nachzudenken. Frage Dich, welche Personen Dich unterstüt- zen, inspirieren, fördern und positiv zu Deinem Wachstum beitragen. Überlege auch, wer Dich herunterzieht, Dich be- hindert, Deine Träume kleinredet und Dich mit Negativität belastet.
2. Setze klare Ziele
Notiere Dir, was Du von einem veränderten Umfeld erwartest. Denke darüber nach, wie Dein ideales Umfeld aussehen sollte und welche Personen Du in Deinem Umfeld haben möchtest. Überlege, wo Du diese Menschen kennenlernen und wie Du sie für Dich gewinnen kannst.
3. Suche Gleichgesinnte
Bei der Veränderung Deines Umfelds ist es sinnvoll, nach Gleichgesinnten zu suchen. Wo findet man Menschen, die ebenfalls ihr Umfeld verändern möchten, die auf der Suche sind und wachsen wollen? Oft begegnet man diesen Personen in Seminaren. In meinen Seminaren treffe ich viele Menschen, die neue Wege gehen, Inspiration suchen und neue Bekannt- schaften machen möchten. Auf Seminaren triffst Du in der Regel auf Menschen, die, genau wie Du, einen Veränderungs- prozess einleiten möchten.
4. Kommuniziere offen und ehrlich
Wenn Du eine Veränderung in Deinem Umfeld anstrebst, musst Du dies Deinem aktuellen Umfeld möglicherweise zu- nächst offen und ehrlich mitteilen. Dabei stößt Du eventu- ell auf Unverständnis und weitere negative Reaktionen. Aus meiner Sicht ist es wichtig, in solchen Momenten Deine Beweggründe und Entscheidungen zu erklären. So bleibst Du authentisch.
5. Sei geduldig
Jede Veränderung Deines Umfelds ist ein Prozess, der Zeit und Geduld erfordert. Es kann dabei zu Herausforderungen und Rückschlägen kommen. Wenn Du aus diesen Rückschlägen lernst und beharrlich Deinen Weg weitergehst, wirst Du Dir Schritt für Schritt ein neues Umfeld aufbauen und viele frische Impulse und Inspiration von außen erhalten, die Dich auf Deinem Weg zu Deinen Zielen voranbringen.



	 


 

	 

	 

	GESETZ:

NETZWERKEN

	VERBINDUNGEN SCHAFFEN, CHANCEN NUTZEN

	 

	 


Wenn Du als Geschäftsreisender viel unterwegs bist, weißt Du vermutlich, was ein Hub ist. Ein Hub ist ein Luftfahrtdrehkreuz, das oft auch Knotenpunkt genannt wird. An diesen Drehkreuzen gibt es viele Verbindungen in verschiedene Richtungen. Ähnlich wie bei den Drehkreuzen der Luftfahrt gibt es auch menschliche Hubs. Menschliche Hubs sind Drehkreuze, die es erlauben, Infor- mationen weiterzugeben, Networking zu betreiben und mit vielen Menschen in Kontakt zu stehen.

	Im Zeitalter von New Work und Digitalisierung ist Netzwerken eine Schlüsselkompetenz, um beruflich erfolgreich zu sein oder auf der Karriereleiter aufzusteigen. Wenn Du bei Wikipedia das Wort „Netzwerken“ eingibst, steht dort:

	„Aufbau und Pflege von persönlichen und beruflichen Kontakten. Ziel ist ein soziales Netzwerk von Personen, die zueinander in Beziehung stehen und sich privat, vor allem aber beruflich unter- stützen, helfen oder kooperieren, ohne dass dabei Leistung und Nutzen für Dritte relevant sind.“

	 

	Warum Netzwerken in Zeiten der Veränderung so wichtig ist

	Erinnerst Du Dich noch an das 6210 von Nokia? Nokia war über viele Jahre der Branchenprimus, wenn es um mobile Telefonie ging, doch dann kam der 9. Januar 2007 auf der Macworld Con- ference & Expo in San Francisco, als Steve Jobs den legendären Satz sagte: „There is one more thing.“ Ein paar Jahre später war Nokia pleite. Mit diesem legendären Satz sind ganze Branchen neu entstanden, aber auch viele weggefallen und in der Bedeutungs- losigkeit verschwunden. Das Beispiel von Nokia zeigt, warum es wichtig ist, eine Strategie zu entwickeln, um am Puls der Zeit zu bleiben und sich in Zeiten von KI und enormen Veränderungen am Arbeitsmarkt nicht auf seinem Status Quo auszuruhen, sondern an neue Situationen anzupassen.

	Die aktuellen Generationen am Arbeitsmarkt, Generation Y und Z, sind mit diesem permanenten, technologischen Wandel aufge- wachsen. Was kann man also tun, wenn man nicht genau weiß, ob es die Firma in 15 Jahren noch geben wird oder ob der eigene Job in der Art und Weise, wie man ihn kennt, in ein paar Jahren noch existieren wird? Die Antwort ist: Man kann netzwerken. Es ist wichtig, ein Netzwerk mit vielfältigen Kontakten aufzubauen, das Dir bei Bedarf neue Optionen zum Arbeiten bietet.

	 

	Wie aber funktioniert Netzwerken?

	Wie kannst Du berufliche Kontakte knüpfen, um Deine Karriere voranzutreiben, ohne unsympathisch oder aufdringlich zu wirken? Ein Netzwerk ist eine Verbindung von Mensch zu Mensch mit ähnlichen Interessen – sei es privat oder beruflich. Es geht beim Netzwerken nicht zuletzt darum, durch gute Gespräche geschäft- liche Möglichkeiten zu eröffnen. Beim Netzwerken geht es um den Aufbau von Beziehungen. Dies kann man sowohl digital als auch persönlich tun. Das Ziel des Netzwerkens ist es, sich gegenseitig zu helfen, Wissen auszutauschen und berufliche Vorteile auf dem Weg der Karriereleiter nach oben oder bei der Jobsuche zu nutzen.

	Für mich gilt beim Thema Netzwerken immer: Qualität vor Quan- tität. Was nutzen mir viele Kontakte, die in keiner Weise zu meinen Zielen beim Netzwerken beitragen? Was nutzen mir Kon- takte, die mir nur immer wieder etwas verkaufen wollen, ohne einen weiteren Gesprächsansatz zu haben? Aus diesem Grund ha- be ich mich dafür entschieden, beim Netzwerken auf die Qualität meiner Kontakte zu achten.

	Auch unterscheide ich zwischen Präsenz- und Online-Networking. Natürlich darf mir jeder online folgen und natürlich nehme ich Freundschaftsanfragen in den sozialen Netzwerken an. Das liegt im Wesentlichen daran, dass ich als Speaker und Trainer natürlich das Ziel verfolge, dass mir möglichst viele Menschen folgen. In meiner ersten Tätigkeit in der Bank achtete ich beim Online- Netzwerken stark darauf, mich nur mit Menschen zu vernetzen, die interessante Gesprächspartner für mich und mein Netzwerk darstellten oder mich in anderer Weise weitergebracht haben. Ein wesentlicher Punkt beim Netzwerken ist also, dass Du im Vorfeld ein Ziel bestimmst. Was möchtest Du am Ende für ein Netzwerk erreichen?

	 

	Netzwerken in Online-Netzwerken

	Mit LinkedIn, Xing, Facebook, Instagram, TikTok und Co. gibt es weit reichende Möglichkeiten, Kontakte und Verbindungen zu anderen Menschen aufzubauen. Über viele Jahre habe ich hier interessante Gesprächspartner, Kunden und Mentoren gefunden. Social Media ist wie eine Party. Wenn Du auf eine Party gehst, wirst Du Dich niemals an einen Tisch stellen und sagen: „Ich bin André. Was kann ich Dir verkaufen?“ Es geht also darum, in netten Kontakt zueinander zu kommen, Fragen zu stellen, Interesse am Anderen zu haben.

	Grundsätzlich geht es bei Social Media beim Netzwerken erst einmal darum, etwas zu geben und dann zu nehmen. Meiner Tochter sage ich immer, wenn sie mit ihrem Taschengeld geizt:

	„Living ist giving!“ Genauso ist es, wenn Du Menschen für Dich und Deine Kontakte in sozialen Netzwerken akquirieren möchtest. Du solltest erst einmal etwas geben. Der Grund dafür heißt Reziprozität. Übersetzt bedeutet dies Dankesschuld: Wenn Du Informationen gibst, bietest Du Mehrwert. Ist der Andere gefühlt in Deiner Dankesschuld, sieht er sich oft dazu veranlasst, auf Deine Nachrichten zu antworten. Das wird er jedoch nicht tun, wenn Du nur eine Standardanfrage schickst oder direkt etwas von ihm willst.

	Schreibe neue Kontakte daher so an, dass sie sich wertgeschätzt fühlen und einen Mehrwert durch den Kontakt zu Dir empfinden. Nachrichten nach dem Copy-and-Paste-Prinzip funktionieren er- fahrungsgemäß schlecht oder ernten gar keine Reaktion. Deswegen ist es bei der Akquise von Neukontakten über soziale Netzwerke wichtig, darauf zu achten, die eigene Anfrage individuell an den potenziellen Neukontakt zu richten.

	Analysiere, was das Profil des Anderen auszeichnet und was Du ihm vielleicht an Informationen liefern kannst, die für ihn einen Mehrwert darstellen. Du hast die Anfrage erfolgreich gestellt? Dann warte ab, was passiert. Es ist ähnlich wie mit einem Sa- menkorn, das Du in die Erde setzt: Aus einigen Samen wird eine tolle Pflanze und aus manchen Samen wird gar nichts. Was ich Dir aber sagen kann ist, dass das Säen von neuen Anfragen beim Netzwerken die Basis dafür ist, irgendwann ein großes, stabiles Netzwerk zu haben. Netzwerken ist immer ein aktiver Prozess!

	 

	Netzwerken auf Präsenzveranstaltungen

	Es gibt unterschiedliche Veranstaltungen, auf denen man netzwer- ken kann und bei denen das Netzwerken im Vordergrund steht. So gibt es zum Beispiel Unternehmensverbände wie den BVMW – Das Netzwerk für den deutschen Mittelstand. Auch Business- Netzwerke wie das Business Network International (BNI) oder Berufsverbände wie die German Speakers Association, die die Vereinigung der deutschen Redner darstellt, können gute Anlauf- stellen für Dich sein. Darüber hinaus gibt es Business-Netzwerke für Frauen, für Start-Ups und andere Interessen, Branchen und Karrierestufen. Termine hierzu findest Du in Business-Netzwerken und auf den jeweiligen Webseiten.

	Wenn ich auf eine Netzwerkveranstaltung gehe, gelten für mich drei Schlagworte: aktiv, sympathisch und verbindlich. Es gibt im- mer wieder Menschen, die auf eine Netzwerkveranstaltung gehen, sich alleine in die Ecke stellen und warten, bis sie angesprochen werden. Wird man so oft angesprochen? Unter Umständen ja. Ich halte es jedoch für zielführender, den Erfolg vom Zufall zu befreien und aktiv auf Menschen zuzugehen. Dabei darfst Du Dir selbst folgende Frage stellen: Was erleben Menschen, wenn sie Dir zum ersten Mal begegnen? Geht es ihnen danach eher besser oder schlechter? Für mich ist entscheidend, ein klares Ziel zu haben, wenn ich auf eine Networking-Veranstaltung gehe: Mit wie vielen Menschen möchte ich in Kontakt kommen, bevor ich nach Hause gehe? Wen möchte ich dort treffen? Du tust Dich leichter, wenn Du Dir ein sogenanntes Aktivitätsziel setzt. Ein Aktivitätsziel bestimmt im Vorfeld, mit wie vielen Leuten Du gerne ins Gespräch kommen willst.

	Es geht in erster Linie nicht um das Ergebnis der Gespräche, sondern um die Aktivität. Natürlich gibt es immer wieder mal Tage, an denen es Dir weniger leicht fällt, mit Menschen ins Gespräch zu kommen. Durch Deine Aktivitätsziele hast Du jedoch im Vorfeld bereits festgelegt, mit wie vielen Menschen Du auf alle Fälle in Kontakt kommen möchtest. Dieses Ziel hilft Dir, in die Aktivität zu kommen.

	Die Einstiegsfrage ist dabei für viele immer das Schwierigste. Auf einem Event sind alle in der gleichen Situation und für viele ist es nicht einfach, auf andere zuzugehen und den ersten Schritt zu machen. Um das Eis zu brechen, kannst Du Dir im Vorfeld ein oder zwei Fragen zurechtlegen. Ging der Netzwerkveranstaltung ein Vortrag voraus? Dann kannst Du zum Beispiel fragen: „Und, wie fanden Sie den Vortrag?“ Du wirst recht schnell merken, ob der Andere Interesse an einem weiterführenden Gespräch hat. In der Regel wird Dein Gesprächspartner Interesse an diesem Gespräch haben, wenn er spürt, dass Du ein aufrichtiges Interesse an seiner Person hast. Am Ende des Gesprächs solltest Du für Dich immer die Entscheidung treffen, ob Du diesen Kontakt in Dein Netzwerk aufnehmen möchtest oder ob es einfach nur ein nettes Gespräch ohne weiteren zukünftigen Kontakt war.

	Ein Netzwerk aufzubauen bedeutet, eine Ressource für Dich zu schaffen, die nicht nur heute, sondern auch morgen von unschätz- barem Wert sein kann. Es ist wichtig, regelmäßig Zeit und Energie in den Aufbau und die Pflege von Netzwerken zu investieren, da sie der Schlüssel zu neuen Möglichkeiten und beruflichem Wachstum in einer sich ständig verändernden Welt sind.

	 

	Fünf Impulse, mit denen Du erfolgreiches Netzwerken in die Umsetzung bringst:
1. Setze klare Netzwerkziele
Überlege Dir genau, was Du durch das Netzwerken erreichen willst. Ob Du auf der Suche nach einem Mentor bist, Deinen Job wechseln oder Dein Fachwissen erweitern möchtest – mit klaren Zielen kannst Du gezielter Kontakte knüpfen und Deine Ressourcen sinnvoll nutzen.
2. Bevorzuge Qualität vor Quantität
Fokussiere Dich darauf, tiefergehende Beziehungen mit einer kleineren Anzahl von Personen aufzubauen, anstatt eine große Menge an oberflächlichen Kontakten zu sammeln. Starke Bindungen erweisen sich meist als wertvoller und langlebiger.
3. Sei ein aktiver Zuhörer
Wahres Interesse und aufmerksames Zuhören sind grundlegend für den Aufbau von Beziehungen. Menschen merken, ob Du wirklich Interesse hast. Die Qualität Deiner Fragen bestimmt die Qualität der Antworten Deines Gegenübers.
4. Biete Mehrwert
Gehe mit der Absicht in Gespräche, zunächst etwas zu ge- ben, bevor Du Erwartungen stellst. Dies kann Fachwissen, Unterstützung oder einfach eine neue Perspektive sein. So stärkst Du das Prinzip der Gegenseitigkeit und förderst das Vertrauen.
5. Pflege Dein Netzwerk kontinuierlich
Netzwerken ist ein Prozess, der nie endet. Halte regelmäßig Kontakt zu Deinem Netzwerk, auch wenn Du gerade keine direkte Unterstützung benötigst. Das zeigt, dass es Dir um echte Beziehungen geht und nicht nur um Deinen persönlichen Vorteil.



	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

EINEN MENTOR FINDEN

	DIE ABKÜRZUNG ZUM ERFOLG

	 

	 


Das Wort „Mentor“ erinnert an eine Figur aus der griechischen Mythologie: Mentor war ein Freund von Odysseus und kümmerte sich als Erzieher und Ratgebender um dessen Sohn Telemachos. Im übertragenen Sinn ist der Mentor also eine Bezeichnung für einen älteren, klugen, erfahrenen und wohlwollenden Berater eines jungen, unerfahrenen Menschen. Ohne Frage: Ein Mentor kann eine Abkürzung zum Erfolg darstellen. Wer jemanden hat, der bereits den Weg beschritten hat, den man selbst gehen möch- te, kann Fehler vermeiden und schneller sein angestrebtes Ziel erreichen. Wo aber findest Du einen geeigneten Mentor für Dich? Halte nach Menschen Ausschau, die den von Dir angestrebten Weg bereits gegangen sind. Mentoren findest Du überall dort, wo Du selbst hinmöchtest.

	In meiner Zeit als Führungskraft habe ich häufig mit Mentoren zusammengearbeitet. Ich hatte nicht nur selbst einen Mentor in meiner Führungsrolle, ich habe auch Mentoren eingesetzt, die junge Mitarbeiter begleiteten. Neuen Mitarbeitern im Konzern wurde keine direkte Führungskraft, sondern eine vorbildhafte Per- son als Mentor zur Seite gestellt. Oftmals strebten diese Mentees nach höheren Aufgaben. Auf meinem Weg an die Spitze meiner Vertriebsorganisation waren Mentoren für mich eine ständige Un- terstützung. Sie boten Orientierung in schwierigen Zeiten und zeigten mir die nächsten Schritte auf dem Weg zum Ziel. Auch viele erfolgreiche Unternehmer haben mit Mentoren gearbeitet: Bill Gates mit Warren Buffet beispielsweise, Steve Jobs und Google-Gründer Larry Page beide mit Bill Campbell.

	Als ich mich 2016 als Verkaufstrainer selbstständig machte, such- te ich mir ebenfalls einen Mentor. Dieser war bereits dort, wo ich hinwollte. Ich wählte den damals besten und bekanntesten Verkaufstrainer aus und gewann ihn als meinen Mentor. Dies half mir, schnell in der Trainingsbranche erfolgreich zu werden. Der erste Schritt, den richtigen Mentor zu finden, besteht darin, sich klarzumachen, welche Ziele und Erwartungen man hat. Definiere dafür präzise den Bereich, in dem Du Unterstützung suchst. Unter Umständen kann es für Dich auch sinnvoll sein, mit mehreren Mentoren in unterschiedlichen Bereichen zusammenzuarbeiten.

	Die Suche nach einem Mentor ist ein aktiver Prozess. Gute Wege, um einen Mentor zu finden, sind die sozialen Medien, Seminare oder einschlägige Fachveranstaltungen, in denen Du auf Menschen mit einem fortgeschrittenen Wissen oder Mindset triffst. Wenn Du die Möglichkeit hast, entscheide Dich dabei bevorzugt für VIP-Tickets, um exklusiven Zugang zu einer bestimmten Gruppe von Personen zu erhalten. Wenn Du eine Person als potenzi- ellen Mentor für Dich identifiziert hast, solltest Du am besten einen Plan entwickeln, um sie als Mentor zu gewinnen. Doch wie sprichst Du ihn oder sie am besten an? Zunächst: Stelle bei der Kontaktaufnahme zu Deinem potenziellen Mentor sicher, dass Deine Anfrage auffällt und nicht in der Masse untergeht. Ein Anruf ist beispielsweise häufig wirkungsvoller als eine Nachricht über Social Media. Ein kleines Geschenk kann mehr Aufmerk- samkeit erregen als eine gewöhnliche E-Mail. Setze Dich intensiv mit der Person des Mentors auseinander und zeige dies auch. Das Gewinnen eines Mentors ähnelt einem Verkaufsprozess, bei dem man sich gut vorbereitet und dem Mentor den Nutzen der Zusammenarbeit klar macht.

	Mein Ansatz, einen Mentor zu gewinnen, beruhte stets auf Hart- näckigkeit. Ich erinnere mich, dass ich meinen Mentor vor Beginn meiner Selbstständigkeit mindestens sechs Mal telefonisch kon- taktierte, bevor er zurückrief. Diesen Rückruf erhielt ich nur, weil wir beide Mitglieder derselben Speaker-Vereinigung waren. Bei der Suche nach einem Mentor gilt also die Faustregel der drei „H“: Höfliche Hartnäckigkeit hilft. Bleibe in Deinen Worten freundlich und in der Sache hartnäckig, ohne Dich anzubiedern. Selbst bei einer Absage des potenziellen Mentors empfehle ich Dir, am Ball zu bleiben. Ein Mentor ist zu wertvoll, um sich nach dem ersten „Nein“ entmutigen zu lassen.

	Sobald Du Deinen Mentor gefunden hast, ist es wichtig, das Mentor-Mentee-Verhältnis auf eine solide Basis zu stellen. Die Beziehung zwischen Mentee und Mentor ist ein wichtiger Aspekt. Auch als Mentee kannst Du etwas zum gegenseitigen Nutzen beitragen. In einem ersten Treffen könnt und solltet ihr unbedingt die gegenseitige Erwartungshaltung klären und damit möglichen Missverständnissen vorbeugen. Es ergibt Sinn, Ziele und Mei- lensteine für das Mentoring zu definieren, die zeitlich terminiert sind. Besprecht dabei auch den Zeitaufwand, den jeder von seiner Seite investieren möchte. Die vereinbarten Termine sollten dann auch unbedingt eingehalten werden. Regelmäßige Absagen von einem der Beteiligten könnten der noch jungen Beziehung dauer- haft schaden. Verbindlichkeit und Zuverlässigkeit sind wichtige Faktoren in der Beziehung zwischen Mentor und Mentee.

	Jedes Mentoring endet irgendwann. Um den Übergang zu einer professionellen, langfristigen Beziehung mit dem Mentor zu gestal- ten, ist es entscheidend, ob während der Dauer des Mentorings gegenseitiger Respekt und Vertrauen aufgebaut wurden. Diese sind die Grundpfeiler für eine dauerhafte Beziehung und können durch Zuverlässigkeit sowie offene und ehrliche Kommunikation gestärkt werden.

	Persönlich war es mir immer besonders wichtig, meinen Mentoren Dankbarkeit zu zeigen. Ich habe ihren Einsatz nie als selbstver- ständlich angesehen, sondern immer hohe Wertschätzung dafür empfunden, dass sie sich meiner Person angenommen und mir mit zahlreichen Ratschlägen den Weg gewiesen haben. Ich bin der festen Überzeugung, dass diese Dankbarkeit auch nach dem offiziellen Mentoring zu einer guten Beziehung beiträgt.

	Wenn Du die Kommunikation mit Deinem Mentor fortführst, die Beziehung pflegst und diesem regelmäßig über Deine weitere Ent- wicklung und überwundene Herausforderungen berichtest, gibst Du Grund zur Freude. Die Mentor-Mentee-Beziehung lebt durch das Geben und Empfangen von Feedback. Eine offene, konstruk- tive Feedback-Kultur fördert das Lernen und die Entwicklung auf beiden Seiten. So könnt ihr gemeinsam wachsen.

	 

	Fünf gute Wege, um Deinen Mentor zu finden und eine langfristige Beziehung zu ihm aufzubauen:
1. Definiere Deine Ziele für das Mentoring
Bestimme, was Du vom Mentoring erwartest und in welchen Bereichen Du Unterstützung benötigst. Diese Klarheit er- leichtert es Dir einen Mentor zu finden, der Dich effektiv unterstützt.
2. Sei aktiv in Deiner Suche und bleibe hartnäckig 
Gib nicht auf, selbst wenn Du zunächst auf Ablehnung stößt. Nutze Netzwerke und Plattformen wie Social Media oder Seminare, um potenzielle Mentoren zu identifizieren.
3. Biete Mehrwert
Überlege, wie Du für Deinen Mentor ebenfalls eine Berei- cherung sein kannst. Dies können zum Beispiel neue Perspek- tiven, Unterstützung bei Projekten oder andere Formen der Zusammenarbeit sein.
4. Sei verbindlich und zuverlässig
Halte Dich an Vereinbarungen und zeige Engagement, um Ver- trauen aufzubauen und eine starke Basis für eure Beziehung zu schaffen.
5. Offene Kommunikation & Feedback
Sprich kritische Themen offen an und pflege eine konstruktive Feedback-Kultur.



	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

AKTIVITÄT

	ÜBER DIE KUNST DES ANFANGENS

	 

	 


Du hältst gerade mein drittes Buch in Deinen Händen. Ist es einfach, ein Buch zu schreiben? Für mich nicht! Recherche, Nie- derschrift, Disziplin und Abgabetermine sind nur ein Teil des Prozesses. Wenn ich mit Kollegen, die auch als Trainer und Spea- ker arbeiten, darüber spreche, dass ich gerade ein Manuskript beim Verlag eingereicht habe, höre ich oft so etwas wie: „Ja, ich schreibe jetzt auch ein Buch“ oder „Das steht auch auf meiner Liste.“ Häufig bleibt es bei diesen Ankündigungen.

	Der Grund liegt auf der Hand: Wer nicht anfängt zu schreiben und jedes neue Kapitel beginnt, kommt auch nicht zum finalen Ergebnis. Aktivität ist der Anfang von allem. Der erste Schritt, die Initiative zu ergreifen, ist somit das Wichtigste. Ob privat oder beruflich: Aktivität ist eine der tragenden Säulen für Deinen Erfolg. Sie ist das Herzstück Deiner weiteren Entwicklung. Ganz egal, ob es darum geht, eine neue Sprache zu lernen, ein Unternehmen zu gründen, ein Musikinstrument zu spielen oder einen Marathon zu laufen: In allen Deinen Überlegungen ist es die Aktivität, die Deine Ideen zum Leben erweckt und Deine Pläne in die Realität umsetzt.

	2008 fasste ich mit meinem damaligen Mitarbeiter René den Entschluss, am New York-Marathon teilzunehmen. War ich zuvor viel gelaufen? Nein, ganz im Gegenteil. Ich war unsportlich und war in meinem Leben bis dahin noch keine fünf Kilometer am Stück gejoggt. Unser Ziel war es, den Marathon am ersten November- Wochenende 2009 in weniger als fünf Stunden zu laufen, da alle Läufer, die dies schaffen, in der Montagsausgabe der New York Times stehen.

	Die Ausgangslage war also denkbar schwierig: Ich war nicht fit, wollte aber binnen zwölf Monaten marathonreif werden. Der entscheidende Punkt in der Vorbereitung war der eigentliche Trainingsbeginn.

	 

	Aller Anfang ist schwer – aber es lohnt sich anzufangen

	Gesagt, getan: Ich schloss mich einer Laufgruppe in der wunder- schönen Stadt Bonn am Rhein an. Ich erinnere mich noch gut an die erste Laufrunde, bei der ich die Gruppe am Vorankommen hinderte, weil ich ständig Pausen einlegen musste.

	Am 1. November 2009 beendete ich den Marathon in New York mit einer Zeit von vier Stunden, 28 Minuten und 25 Sekunden. Am darauffolgenden Montag stand mein Name in der New York Times – gemeinsam mit 60.000 anderen – und ich war mehr als stolz auf mich selbst. Rückblickend war der Trainingsstart einer der entscheidenden Schritte zum Erfolg des Marathons. Nachdem ich das Training initial aufgenommen hatte, war die Anfangsbarriere durchbrochen und ich konnte eine Routine für mich etablieren. Daraus entwickelte sich eine Eigendynamik.

	Aktivität ist der Prozess, bei dem Du Dich selbst herausforderst, aus Deiner Komfortzone ausbrichst und neue Fähigkeiten ent- wickelst. Aktive Menschen warten nicht darauf, dass Gelegenhei- ten zu ihnen kommen – sie gehen hinaus und ergreifen sie. Im beruflichen Kontext ist Aktivität ein wesentlicher Karrierefaktor.

	In meiner ersten Karriere bei der Bank habe ich mich für jede sich bietende Position proaktiv eingebracht, sei es durch Anrufe oder Kontaktaufnahme. Ich habe nichts dem Zufall überlassen, sondern mein Schicksal selbst in die Hand genommen. Das Ergebnis hat mir gezeigt, dass dieser aktive Ansatz der richtige Weg war – ich würde es daher immer wieder so machen.

	 

	Unzufrieden im Job:

	Du kannst die Situation aktiv gestalten

	Auch beim professionellen Netzwerken spielt Aktivität eine enorm wichtige Rolle. So ist Netzwerken beispielsweise immer ein proak- tives Unterfangen. Im Kapitel „Netzwerken“ gehe ich darauf ge- zielter ein. Wenn Du zum Beispiel unzufrieden in Deinem Job bist, hast Du zwei Möglichkeiten: Du bleibst weiterhin unglück- lich in Deiner Situation oder Du wirst aktiv, sprichst Probleme an, strebst Veränderungen innerhalb des Unternehmens an oder suchst Dir, falls nötig, eine neue Herausforderung. In Zeiten von Mitarbeiter- und Fachkräftemangel suchen Firmen händeringend nach neuen Talenten – Du hast also die Wahl. Aktiv werden musst Du jedoch selbst.

	Oft ist es Angst, die uns lähmt. Das lateinische Wort für Angst, „angustus“ bedeutet „Enge im Bewusstsein“. In diesem Zustand er- kennen wir nicht die Chancen, die das Leben uns bietet - mitunter sogar unser aktueller Arbeitgeber. Besteht die Möglichkeit für ein Sabbatical? Dann kannst Du z.B. eine Auszeit von Deiner berufli- chen Tätigkeit nehmen. Im Kapitel „Entscheidungen“ vertiefe ich dieses Thema noch einmal. Dich nicht zu entscheiden, ist auch eine Entscheidung. Ich habe für mich festgestellt: Entscheidungen zu treffen, macht mich glücklich. Aktiv zu werden ebenso.

	 

	Aktivität führt zu Verkaufserfolgen

	Sehr deutlich wird das Thema Aktivität für mich im Vertrieb: Wann sind Mitarbeiter dort besonders erfolgreich? Ein entschei- dender Faktor ist ihre Schlagzahl, d.h. die Frequenz ihres Handelns und die Anzahl ihrer Kundenkontakte. Sie stehen in direktem Zu- sammenhang mit dem individuellen Vertriebserfolg. Die Aktivität im Vertrieb ist das Herzstück des Erfolgs eines Verkäufers. Über die Jahre habe ich analysiert, was meine Kollegen und Mitarbeiter im Vertrieb erfolgreich macht. Einer der Hauptfaktoren ist ihre Aktivität: Geringe Aktivität bedeutet wenig bis keinen Verkaufser- folg, während hohe Aktivität in der Regel immer zu einem recht guten Verkaufserfolg führt.

	Kommt man mit Aktivität also schneller zu Geld und Wohlstand? Diese Frage habe ich mir auch gestellt. Tatsächlich hegen sehr viele Menschen den klassischen Wunsch, reich zu sein. Dabei verwechseln sie jedoch meist Reichtum mit Glück. Sie streben da- nach, reich zu sein, sind jedoch nicht bereit, die dafür notwendige Leistung zu erbringen. In meiner Zeit als Vermögensberater habe ich viele wohlhabende Menschen kennengelernt. Charakteristisch für sie war, dass sie hart für ihr Geld gearbeitet hatten. Natürlich gab es auch Lottogewinner oder Erben. Doch bei den Lottogewin- nern, die ich über die Jahre begleiten durfte, war es fast immer so, dass das schnell erworbene Geld nach kurzer Zeit ausgegeben war. Ohne eigene Anstrengung kam niemand zu Wohlstand. Alle mussten aktiv werden und sich anstrengen.

	 

	Was uns daran hindert, aktiv zu werden

	Was hindert Menschen aber daran, ihre Passivität zu überwinden und aktiv zu werden? Dafür gibt es eine Reihe von Gründen. Die wichtigsten Gründe habe ich hier für Dich zusammengefasst:

	 

	
	• Mangel an Motivation



	Ein tief verwurzeltes Gefühl des Desinteresses oder der Gleich- gültigkeit kann es Dir schwer machen, aktiv zu werden. Setze Dir kleine, erreichbare Ziele. Das Erreichen dieser Ziele steigert Dein Verlangen und erhöht Deine Motivation deutlich. Ziele sind ein wesentlicher Faktor, um intrinsische Motivation zu entwickeln. Rekapituliere dazu gern mein Kapitel „Erfolgsfaktor Ziele“.

	
	• Niedriges Selbstvertrauen



	Der Glaube, nicht fähig oder nicht gut genug zu sein, kann uns lähmen. Konzentriere Dich lieber auf Deine Stärken und Erfolge. Übe Dich darin, gut zu Dir selbst zu sein und setze Dir realistische Erwartungen.

	
	• Angst vor Misserfolg oder Ablehnung



	Die Sorge, zu scheitern oder abgelehnt zu werden, kann ebenso zu Passivität führen. Das ist ganz normal. Aus meiner beruf- lichen Erfahrung kann ich sagen, dass ich oft gescheitert bin, aber es trotzdem bis ganz nach oben geschafft habe. Scheitern ist Teil des Weges. Thomas Edison wurde einmal gefragt, ob er tausende Male gescheitert sei, bevor er das elektrische Licht erfand. Er antwortete: „Ich bin nicht gescheitert. Ich habe nur

	40.000 Wege gefunden, die nicht funktionieren.“ Scheitern ist ein Teil Deines Lernprozesses, der Dir hilft zu wachsen und neue Höhen zu erreichen.

	
	• Überforderung



	Fühlst Du Dich überfordert und gestresst, kann das zu Passivi- tät führen. Wenn Du den Wald vor lauter Bäumen nicht siehst, nimm kleine Schritte vor. Konzentriere Dich auf das, was als Nächstes zu tun ist und nicht auf das große Ganze. So kannst Du schrittweise Deine Aufgaben bewältigen und zu neuer Sou- veränität finden, um Projekte anzugehen und aktiv zu werden.

	 

	Dieses Kapitel ist eine Hommage an die Kraft der Aktion. Ich möchte Dich hiermit daran erinnern, dass Dein Potenzial durch Passivität gebunden bleibt. Durch Aktivität kannst Du es dagegen entfesseln. Es soll Dir als Inspirationsquelle dienen, um aus Deiner Komfortzone auszubrechen, gegen Deine inneren Widerstände zu kämpfen und das Steuer Deines Lebens fest in die Hand zu nehmen.

	So schließen wir dieses Kapitel mit der Gewissheit, dass Aktivität nicht nur der Weg zum Erfolg ist, sondern auch zu einem erfüllten und selbstbestimmten Leben führt. Möge jeder Leser die Bot- schaft verinnerlichen und aktiv seine eigene Durchbruchgeschichte schreiben.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

EMPATHIE

	IN DEN SCHUHEN DES ANDEREN

	 

	 


Häufig beobachte ich, dass sich streitende Paare gegenseitig Em- pathielosigkeit vorwerfen. Auch ich kenne dieses Argument gut. Das Wort „Empathie“ stammt aus dem Griechischen und bedeutet frei übersetzt soviel wie Mitfühlen und Mitleiden. Empathische Personen können sich somit in andere hineinversetzen und deren Gefühle nachempfinden. Diese Fähigkeit ist nicht nur im Privat- leben, sondern auch im Arbeitskontext essentiell, denn es geht darum, sich in Mitarbeiter oder Vorgesetzte einzufühlen.

	 

	Kognitive versus emotionale Empathie

	Menschen mit einem hohen Maß an Empathie gelten als auf- merksam und rücksichtsvoll, sowie als gute Zuhörer. In der Wis- senschaft wird zwischen emotionaler und kognitiver Empathie unterschieden. Emotionale Empathie ermöglicht es uns, die Ge- fühle anderer intensiv nachzuspüren, als wären es unsere eigenen. Man fühlt sich traurig, wenn jemand anders traurig ist, und glück- lich, wenn jemand anders glücklich ist. Es geht darum, emotional auf die Erfahrungen anderer zu reagieren, sich quasi in die andere Person hineinzuversetzen.

	Kognitive Empathie hingegen bedeutet, zu verstehen, warum je- mand auf eine bestimmte Weise fühlt, ohne notwendigerweise dieselben Emotionen zu teilen. Man versetzt sich in die Lage des anderen und versteht seine Perspektive, ohne emotional überwäl- tigt zu werden. Kurz gesagt, emotionale Empathie ermöglicht das Mitfühlen mit anderen, während kognitive Empathie auf das kognitive Verstehen der Gefühle aus der anderen Perspektive gerichtet ist.

	Empathie kann einen signifikanten Einfluss auf unsere Entschei- dungsfindung haben, besonders in Situationen, die eine moralische Beurteilung erfordern. Dieser Einfluss kann sowohl positiv als auch negativ sein und hängt von der Art der Empathie sowie der spezi- fischen Situation ab.

	 

	
	• Emotionale Empathie motiviert Menschen, Entscheidungen zu treffen, die das Wohl anderer berücksichtigen. Wer die Emo- tionen anderer tief empfindet, neigt dazu, Entscheidungen zu treffen, die Schaden vermeiden oder den emotionalen Zustand anderer verbessern.

	• Kognitive Empathie spielt dagegen eine entscheidende Rolle in der effektiven Kommunikation und im Konfliktmanagement.



	 

	Durch das Verständnis der Perspektiven anderer können empa- thische Führungskräfte Konflikte und Missverständnisse reduzie- ren und so bessere Entscheidungen treffen. Personen mit hoher emotionaler Empathie riskieren jedoch, durch ihre Emotionen überwältigt zu werden, was die objektive Betrachtung von Situa- tionen erschwert. Daher ist es wichtig, ein Gleichgewicht zwischen Empathie und rationaler Entscheidungsfindung zu finden.

	 

	Empathie im Beruf:

	Eine Kernaufgabe von Führungskräften

	In meinen Jahren im Konzern hatte ich unterschiedliche Chefs, vom empathielosen Narzissten bis hin zu einem sehr empathischen Chef, der sich unabhängig von meiner Lage immer gut in mich hineinversetzen konnte. Heute würde ich sagen, dass einer der wichtigsten Aspekte eines Arbeitgebers eine empathische Füh- rungskraft ist, die sich in die Situation der Mitarbeiter einfühlen kann, ohne emotional zu eskalieren. Narzisstische Chefs verfügen häufig über geringe emotionale Empathie, was bedeutet, dass sie Schwierigkeiten haben, sich in die Gefühle anderer hineinzu- versetzen oder emotionale Signale von Mitarbeitern angemessen zu erkennen und darauf zu reagieren. Sie sind oft mehr mit sich selbst und ihren eigenen Bedürfnissen beschäftigt als mit denen ihrer Mitarbeiter.

	Das führt häufig dazu, dass Mitarbeiter sich nicht gesehen und gehört fühlen. Sie kündigen innerlich. Ist der empathische Umgang dagegen fest in der Unternehmenskultur und im Führungsstil verankert, können Konflikte frühzeitig erkannt und, wenn bereits vorhanden, friedlich aufgelöst werden. Für Führungskräfte mit viel Empathie steht die Weiterentwicklung und Förderung ihrer Mitarbeiter im Mittelpunkt.

	 

	Empathie in der Liebe: Das Fundament

	Auch in der Liebe und Partnerschaft spielt die Empathie eine entscheidende Rolle für eine gesunde, erfüllte und dauerhafte Beziehung. Sie ermöglicht es Dir und Deinem Partner, ein tiefes, wechselseitiges Verständnis und eine starke emotionale Verbindung zueinander aufzubauen. Gerade bei Konflikten und unterschied- lichen Bedürfnissen ermöglicht uns die Empathie, unseren Partner emotional zu verstehen und seine Gefühle und Perspektive zu erfassen.

	Das ist jedoch bei vielen Paaren und langjährigen Ehen bei weitem nicht immer der Fall. Vielleicht auch in Deiner Beziehung? Stelle Dir in dem Fall einmal vor, wie es wäre, wenn Dein Partner Deine Emotionen nicht nur kognitiv erkennen, sondern auch nachempfinden kann. Wie fühlst Du Dich? Vermutlich zutiefst von Deinem Partner verstanden. Dieses tiefe Verständnis bildet die Grundlage für unser Mitgefühl, das Einfühlen in den anderen und eine respektvolle Beziehung. Zudem ermöglicht Empathie, dass wir unsere Bedürfnisse, Wünsche und Sorgen so kommunizieren, dass der andere nicht verletzt wird oder sich in die Defensive gedrängt fühlt.

	Natürlich klingt das sehr theoretisch. Es ist kein Geheimnis, dass Partnerschaften emotional oft herausfordernd sind und das Ver- ständnis füreinander nicht immer gegeben ist. Umso wichtiger, dass wir Empathie als wichtigen Grundpfeiler jeder Beziehung erkennen – und an ihr arbeiten, wenn wir feststellen, dass es daran fehlt.

	 

	Menschen mit mangelnder Empathie

	Es gibt Menschen, denen das Hineinversetzen in andere schwer- fällt. Ihnen mangelt es an Einfühlungsvermögen, was es für sie schwierig macht, die Perspektive des Anderen einzunehmen. In Partnerschaften und sozialen Beziehungen stellt das Fehlen von Empathie eine bedeutende Herausforderung dar. Personen ohne Empathie wirken oft ausschließlich mit sich selbst beschäftigt, selbstbezogen und egoistisch. Sie zeigen sich unberührt von den Emotionen anderer, gleichgültig ob diese traurig, verletzt oder glücklich sind. Häufig geht das damit einher, dass diese Menschen nicht mit sich selbst in einer echten Verbindung stehen, d.h. sie sind sich ihrer eigenen Emotionen kaum bewusst und können daher die der anderen erst recht nicht wahrnehmen oder gar spüren.

	Empathisches Einfühlungsvermögen ist jedoch essenziell, um so- ziale Beziehungen zu erschaffen, zu erhalten und die Verbindung mit anderen Menschen erfüllend zu gestalten. Nur durch das Verstehen, Wahrnehmen und Nachspüren der Gefühle anderer kann eine tiefe Verbundenheit, Nähe und Vertrauen entstehen – die Grundpfeiler einer guten Beziehung. Fehlt es einem Partner an Empathie, fühlt sich der andere oft alleingelassen.

	 

	Persönliche Gedanken zur Empathie

	Für mich eröffnet empathische Kommunikation den Raum für offene und ehrliche Gespräche. Im Laufe der Jahre habe ich immer wieder festgestellt, dass Empathie Konflikte mildert, Missverständ- nisse klärt und dazu beiträgt, Lösungen zu finden, die für beide Seiten akzeptabel sind. Wenn Du also die Bedürfnisse Deines Partners kennst, kannst Du entsprechend handeln.

	Kann man Empathie lernen? Meiner Meinung nach kann man Empathie entwickeln, was die Beziehung zu anderen verbessert und persönliches Wachstum fördert. Der entscheidende Schritt ist das Erkennen eigener Defizite und die Erkenntnis, dass mehr Empathie zu erfüllenden Beziehungen und einem erfolgreichen Berufsleben führen kann.

	 

	Sechs praktische Schritte, die Dir dabei helfen, Deine empathischen Fähigkeiten zu stärken:
1. Aktives Zuhören
Übe Dich darin, anderen aufmerksam und ohne Unterbrechung zuzuhören. Konzentriere Dich darauf, nicht nur die Worte, sondern auch die zugrundeliegenden Gefühle und Perspektiven zu verstehen.
2. Frage nach und zeige Interesse
Stelle offene Fragen, um ein tieferes Verständnis für die Er- fahrungen und Gefühle anderer zu gewinnen. Zeige echtes Interesse an dem, was sie zu sagen haben.
3. Beobachte die Körpersprache
Achte auf nonverbale Signale wie Gesichtsausdrücke, Körper- haltung und Gestik. Dies kann Aufschluss darüber geben, wie sich jemand wirklich fühlt.
4. Übe Dich im Perspektivwechsel
Versuche, Dich bewusst in die Lage anderer zu versetzen. Überlege, wie Du Dich in ihrer Situation fühlen würdest, um ein tieferes Verständnis und Mitgefühl für ihre Gefühle und Handlungen zu entwickeln.
5. Reflektiere über Deine eigenen Emotionen Verbringe ausreichend Zeit damit, Deine eigenen Emotionen richtig zu erkunden. Dies kann Dir dabei helfen, emotionale Muster bei anderen besser zu erkennen. Falls Dir das alleine nicht gelingt, kannst Du Dir Hilfe bei einem Therapeuten oder Coach holen.
6. Hole Dir Feedback
Bitte Menschen, denen Du vertraust, um Feedback zu Deinem Verhalten und Deiner Fähigkeit, empathisch zu sein. Außen- stehende können wertvolle Einsichten bieten, die Du vielleicht selbst nicht siehst. Empathie ist eine Fähigkeit, die sich im Laufe der Zeit entwickelt und vertieft. Indem Du an den oben genannten Punkten arbeitest, kannst Du Deine Fähigkeit, empathisch zu sein, Schritt für Schritt verbessern.


	 

	 

	Empathie ist ein unverzichtbarer Bestandteil gesunder zwischen- menschlicher Beziehungen und ein Schlüsselelement effektiver Führung. Sie ermöglicht ein tiefes Verständnis und eine echte Verbindung zwischen Individuen. Durch die Fähigkeit, sich in die Lage anderer zu versetzen und deren Gefühle nachzuempfinden, schafft Empathie eine Basis für Mitgefühl, Unterstützung und konstruktive Kommunikation. In der Arbeitswelt wie auch in per- sönlichen Beziehungen ist sie der Dreh- und Angelpunkt für das Lösen von Konflikten, das Klären von Missverständnissen und das Treffen von Entscheidungen, die das Wohl aller Beteiligten im Blick haben.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

ERFOLGREICH PRÄSENTIEREN

	WIE DU ANGSTFREI UND SELBSTSICHER VOR GRUPPEN PRÄSENTIERST

	 

	 

	 


Wer bei Google nach den häufigsten Ängsten von Menschen sucht, stößt auf eine Übersicht des Portals Statista. An erster Stelle der häufigsten Ängste steht dabei das öffentliche Reden, noch vor der Angst vor dem Tod, Geldmangel oder dem Fliegen.

	Als ich mich vor vielen Jahren als Keynote-Speaker und Trainer für den Vertrieb selbstständig machte, war mein erster Schritt, mich bei den Toastmasters anzumelden. Die Toastmasters sind ein eingetragener Verein, der es sich zur Aufgabe gemacht hat, Menschen das öffentliche Reden und Präsentieren beizubringen. Diesen Verein gibt es in vielen großen Städten und ich erinnere mich noch gut daran, wie ich dort als Redner meine ersten Schritte vor einem Publikum machte.

	Das Thema des überzeugenden Auftretens, souveränen Präsentie- rens und Sprechens vor Gruppen ist für viele im Berufsleben ein wichtiger Skill, der den Aufstieg auf der Karriereleiter ermöglicht. Doch auch für diejenigen ohne hohe Ambitionen für eine Karriere ist das Reden vor einer Gruppe eine wichtige Fähigkeit, die man im Privatleben oder in der Freizeitgestaltung immer wieder gut gebrauchen kann. Doch egal welchem Zweck Dein Vortrag dient und in welcher Weise Du ihn präsentierst – ob digital oder präsent – er sollte stets drei Bedingungen erfüllen: Wissen vermitteln, zum Handeln motivieren und die Zuhörer unterhalten. So jedenfalls die Ansicht von Cicero, dem berühmtesten Redner im alten Rom.

	 

	Gute Vorbereitung ist die halbe Miete

	Eine Frage, die mir besonders häufig gestellt wird, ist: „André, wie kann ich mein Lampenfieber überwinden? Wie kann ich meine Redeangst besiegen?“ Dazu habe ich zwei Tipps parat: Der erste Tipp ist, gut vorbereitet zu sein. Mindestens 50 Prozent des Erfolges Deines Vortrags oder Deiner Präsentation bestehen aus guter Vorbereitung. Ohne Vorbereitung vor eine Gruppe zu treten, führt natürlich zu Unsicherheit, was ganz normal und aus meiner Sicht sogar ziemlich respektlos ist. Denn die Menschen nehmen sich Zeit für Dich, und wenn Du Dich nicht auf diese Gruppe vorbereitest, wird Dein Körper dies mit Unsicherheit quittieren.

	Der zweite wichtige Punkt, um Dein Lampenfieber und die Angst vor dem Sprechen vor Gruppen zu verlieren, ist learning by doing. Als Führungskraft im Vertrieb stand ich früher auch hin und wieder vor meiner Gruppe und hatte Schwierigkeiten, mich zu konzentrieren. Ich dachte immer darüber nach, was die einzelnen Teilnehmer wohl über mich oder meinen Vortrag denken. Das Problem dabei ist, dass Du Dich schlecht konzentrieren kannst, wenn Du darüber nachdenkst, was andere im Publikum gerade denken. Mir hat es sehr geholfen, mich immer wieder in die Situation zu bringen, vor einer Gruppe zu sprechen. Heute fühle ich mich, wenn ich vor eine Gruppe trete, konzentriert und gut vorbereitet. Ich habe zwar Respekt vor der Situation, fühle mich aber insgesamt souverän und sicher.

	Ein nützlicher Gedanke, den Du mitnehmen kannst, ist außer- dem: Was soll schon passieren? Nehmen wir an, die Präsentation verläuft nicht gut und es gibt ein paar Pannen. Was soll schon passieren? Es gibt keine perfekte Rede. Ein Satz, der mir immer geholfen hat, ist: Perfektion weckt Aggression. Menschen wollen keine perfekten, aalglatten Redner. Wir präsentieren vor und für Menschen: Dass dabei Fehler passieren können, ist somit ganz normal. Sollte Dir einmal ein Fauxpas unterlaufen, steh einfach dazu und mache im Kontext weiter.

	 

	Analysiere, mit wem Du es zu tun hast

	Neben Deiner Vorbereitung ist es wichtig, dass Du eine Zielgrup- penanalyse durchführst. Wer ist die Zielgruppe für Deinen Vortrag oder Deine Präsentation? Was wissen die Zuhörer bereits? Gibt es Gemeinsamkeiten zwischen Dir und dem Publikum, auf die Du aufbauen kannst? Das Wissen über Deine Zielgruppe ist ein entscheidendes Fundament dafür, dass Dein Vortrag oder Deine Präsentation Erfolg haben wird – und natürlich auch die Art und Weise, wie Du Deinen Inhalt vorträgst.

	 

	Was sind die wichtigsten Präsentationsfähigkeiten?

	Klarheit in der Kommunikation gehört zu den zentralen Punkten, wenn ich mich vor eine Gruppe stelle oder Dinge präsentieren möchte. Es ist wichtig, dass Du komplexe Ideen und Zusammen- hänge verständlich an Deine Zuhörer übermittelst. Viele Men- schen verwenden vor Gruppen beispielsweise Anglizismen oder viele Fremdwörter, in der Annahme, dass die Zuhörer sie verste- hen. Oft verstehen die Zuhörer den Redner jedoch nicht oder nur teilweise. Sie schalten daher ab und sind nur noch als körperliche Hülle anwesend. Um das zu vermeiden, solltest Du Deine Inhalte mit einfachen Worten vermitteln, sodass jeder in der Gruppe sie verstehen kann. Wenn die Menschen Dir folgen können, hören sie Dir auch zu und schalten nicht ab. Wenn Du die gesamte Gruppe erreichst, erhältst Du am Ende auch ein besseres Feedback.

	Strukturierung ist ein weiterer wichtiger Punkt. Stelle sicher, dass Du Deine Ausführungen klar und logisch gliederst. So machst Du es für die Zuschauer einfacher, Deinen Ausführungen zu folgen. Die Erfahrung zeigt, dass unser menschliches Gehirn In- formationen am besten in Dreiergruppen verarbeitet. Zum Beispiel kannst Du Deine Rede in eine Einführung, einen Hauptteil und eine Schlussfolgerung aufteilen. Genauso gut kannst Du Deine Rede natürlich auch durch drei Hauptpunkte strukturieren, die Du über Dein Thema vermitteln willst.

	Aussprache ist ebenfalls wichtig, wenn Du Dich vor eine Gruppe stellst. Sie sollte klar und deutlich sein. Du kannst mit Deiner Stimme spielen und die Aufmerksamkeit durch die Lautstärke der Stimme auf verschiedene Punkte lenken. Oft sprechen Redner aufgrund von Redeangst oder Aufregung zu schnell, wodurch sie einen Teil ihres Publikums verlieren. Zu Beginn meiner Karriere als Redner hatte ich das Gefühl, mein Publikum zu langweilen, wenn ich nicht schnell genug sprach. Das Ergebnis war, dass ich so schnell sprach, dass ich die Aufmerksamkeit meiner Zuhörer teilweise aus diesem Grund verlor. Heute merke ich oft gar nicht mehr, wie schnell oder laut ich spreche. Aus diesem Grund emp- fehle ich, den einen oder anderen Vortrag einfach mal mit einer Sprachmemo-App aufzuzeichnen. So bekommst Du ein Gefühl dafür, ob Du langsam oder schnell sprichst und ob Du zu laut oder zu leise bist.

	Hast Du zusätzlich die Möglichkeit, ein Video von Deinem Vortrag oder Deiner Präsentation zu bekommen? Dann wäre das eine gute Gelegenheit, Deine Bühnenperformance zu überprüfen und zu sehen, was Du das nächste Mal besser machen kannst.

	 

	Körpersprache beherrschen, Menschen begeistern

	Natürlich ist auch Deine Körpersprache von enormer Bedeutung, wenn Du Dich vor eine Gruppe stellst. Samy Molcho, einer der wichtigsten Experten für Körpersprache, hat einmal gesagt: „Die Zunge kann lügen, der Körper nicht.“ Er meinte damit: Die Körpersprache ist eine sehr ehrliche Sprache und gibt genau wieder, wie wir uns als Redner gerade fühlen. Finde deshalb vor Deiner Gruppe einen festen Standpunkt, stehe sicher auf beiden Beinen und nimm eine gerade, aufrechte Körperhaltung ein. Die Schultern kannst Du dabei leicht nach hinten ziehen. Beim Reden ist vor allem Haltung gefragt.

	Viele Redner sind unsicher, was sie mit ihren Händen anfangen sollen. Einige stecken die Hände in die Taschen. Das wirkt aller- dings wenig vorteilhaft. Verstecke Deine Hände auch nicht hinter Deinem Körper. Behalte sie stattdessen unbedingt im neutralen Bereich – zwischen Gürtelbund und Oberbauch – vor Deinem Körper, damit sie nicht wie Fremdkörper wirken. Ein effektives Hilfsmittel ist eine kleine Papierkugel, geformt aus einem Zeitungs- blatt. Diese Kugel hältst Du zwischen Daumen und Zeigefinger. So weißt Du sofort, was Du mit Deinen Händen machen sollst. Dieser kleine, nützliche Trick verbessert nicht nur Deine Körper- haltung, sondern gibt Dir auch Sicherheit im Umgang mit Deinen Händen. Niemand im Publikum kann das kleine Papierkügelchen sehen. Die Magie daran ist, dass Du ab sofort weißt, was Du mit Deinen Händen tun sollst. Nach einigen Reden kannst Du die Papierkugel beiseitelegen. Ich habe mit dieser Methode in meinen Rhetorikkursen und Speaker-Ausbildungen sehr gute Erfahrungen gemacht.

	Zu guter Letzt kommt es auch auf die Mimik im Gesicht an: Auch sie ist eine Herausforderung. Im besten Fall blicken Deine Zuhörer in ein freundliches und entspanntes Gesicht. Denke bei Deinem Gesichtsausdruck zudem an den Augenkontakt mit dem Publikum: Sobald Du Deinen Blick durch den Raum schweifen lässt und die Menschen direkt ansiehst, fühlt sich jeder angespro- chen. Schließlich sollte Dein Gesicht auch zum Thema und Ton des Vortrags passen.

	 

	Auf die Interaktion kommt es an

	Wenn ich auf meine Vorträge und Trainings schaue, sind diese in besonderem Maße interaktiv. Wer möchte schon einen trockenen Vortrag halten? Beziehe stattdessen das Publikum, Deine Zuhörer, Kollegen oder wer auch immer vor Dir sitzt, in Deinen Vortrag mit ein. Dazu gehst Du in Interaktion mit Deinem Publikum. Wie aber gelingt Dir das?

	Du kannst die Zuhörer zum Beispiel persönlich ansprechen, ihnen Fragen stellen – eine Abstimmungsfrage beispielsweise – oder um ein Handzeichen bitten. Diese Techniken werden immer wieder gerne eingesetzt und verfehlen nie ihre Wirkung. Du kannst das Publikum natürlich auch mit Deinen Geschichten fesseln. Story- telling ist höchst effektiv, denn Menschen lieben persönliche Geschichten. Erzähle auf jeden Fall Deine eigenen Geschichten. Sie haben eine besonders hohe Relevanz für das Publikum. Wenn Du jemand bist, der gerne auch mal einen Witz erzählt, kannst Du überlegen, ob Du Humor in Deinen Vortrag integrierst. Witze sollten so ausgewählt sein, dass die Zuschauer diese auch verstehen und eventuell lachen. Wenn nach Deinem Witz am Ende niemand im Raum lacht und es totenstill wird, ist etwas schiefgelaufen.

	 

	Umgang mit Kritik, Fragen und Feedback

	Je öfter Du vor Menschen trittst, um vor ihnen zu sprechen, desto eher kann es auch mal vorkommen, dass Du Zuhörer erlebst, die skeptisch wirken, den Kopf schütteln oder unzufrieden aussehen. Sieh diese Personen am besten nicht zu lange an. Das kann Unsicherheit auf Deiner Seite hervorrufen, denn dann beziehst Du das beobachtete Verhalten womöglich auf Deinen Vortrag. Such Dir stattdessen jemanden im Publikum, der positiv wirkt und bei dem Du den Eindruck hast, dass ihm Dein Vortrag Freude bereitet. Überlege Dir im Vorfeld genau, ob Du Fragen vom Publikum während Deines Vortrags zulassen willst. Fragen können Dich un- ter Umständen aus Deiner Selbstsicherheit reißen, insbesondere, wenn Du ohnehin nicht sehr selbstbewusst auftrittst. Umgekehrt vermittelst Du jedoch viel Souveränität, wenn Du Rück- und Zwischenfragen bei Deinem Vortrag zulässt. Alternativ kannst Du Fragen auch nach Deinem Vortrag beantworten. Hierdurch entsteht allerdings das Risiko, dass Zuschauer die Botschaft Dei- nes Vortrags im Nachhinein durch eine kritische Nachfrage oder Abwertung in Frage stellen.

	Das Feedback Deiner Zuhörer ist ein hilfreiches Werkzeug, um Dich bei der Selbstpräsentation und Vorträgen allgemein zu verbes- sern. Du kannst zum Beispiel eine Vertrauensperson im Publikum darum bitten, auffällige Dinge mitzuschreiben, die ihr gut und nicht gut gefallen haben, damit sie Dir am Ende ein Feedback gibt.

	Findet Deine Präsentation als Online-Event ausschließlich digital oder womöglich hybrid statt? Dann würde ich darauf achten, dass Du die Software in- und auswendig kennst. Auch hier spielt Deine Vorbereitung eine wichtige Rolle. Digitale Meetings neigen dazu, sehr nüchtern zu wirken und wenig Raum für Persönliches zu lassen. Gib dem digitalen Meeting deshalb Deine persönliche Note und achte darauf, Deine Präsentation so lebendig und interaktiv wie möglich zu gestalten. Ansonsten kann es Dir passieren, dass die Menschen vor dem Bildschirm relativ schnell wegnicken. Überlege Dir, welche Fragen Du stellen willst, wann und wozu Du das Whiteboard einschaltest und wie Du insgesamt möglichst viele Dinge einbauen kannst, die das gelangweilte Auge am Ende fesseln.

	 

	Technologie und Hilfsmittel einsetzen – aber welche?

	Immer wieder werde ich gefragt, ob es sinnvoll ist, PowerPoint bei einem Vortrag einzusetzen oder nicht. Hier entscheiden Sinn und Zweck. Was möchtest Du zeigen? Häufig erlebe ich bei Vortrags- reihen, dass Geschäftsführer, CEOs und andere Führungskräfte PowerPoint-Präsentationen mit winzigen Zahlen vorführen. Die Folge ist: Die Zuhörer im Raum schalten spätestens nach der zweiten Folie ab.

	Ich bevorzuge es daher, möglichst viele Bilder auf den Folien zu zeigen und diese Bilder mit meinen Worten zu unterstreichen. Professionelle Redner lesen übrigens auch nie vor, was auf ihren PowerPoint-Folien steht. Warum nicht? Weil dies betreutes Lesen wäre. Das ist jedoch nicht Sinn und Zweck Deiner Präsentation. Immer wieder beobachte ich, dass unerfahrene Redner eine Viel- zahl an Folien zusammenstellen. Je mehr Erfahrung sie jedoch besitzen und je stärker sie als Redner sind, desto seltener setzen sie auf das Medium PowerPoint. Ein analoges Hilfsmittel, das Du gut für Deinen Vortrag oder Deine Präsentation einsetzen kannst, ist das Flipchart oder Whiteboard. An diesem lebendigen Medium kannst Du wunderbar Gedankengänge, gemeinsames Brainstor- ming und Argumentationen entwickeln und verdeutlichen.

	 

	Freies Reden hilft Dir auf Deinem weiteren Weg

	Wenn Du Dich einmal auf den Weg gemacht hast, vor Publikum zu sprechen, wirst Du vielleicht großen Gefallen daran finden, diese Fähigkeit weiterzuentwickeln. Mir persönlich bereitet es seit vielen Jahren große Freude, vor Gruppen zu präsentieren, als Redner aufzutreten oder als Keynote Speaker Impulsvorträge zu halten.

	Wer sich als Redner üben möchte, sollte den Grundsatz beherzigen: Es gibt nichts Gutes, außer man tut es. Bringe Dich also selbst wiederholt in Situationen, in denen Du vor Gruppen sprichst. Vielleicht strebst Du sogar eine berufliche Karriere in diesem Bereich an? Dann ist besonders viel Praxis erforderlich, da Deine Auftraggeber natürlich ein hohes Honorar für Deine Leistungen zahlen werden.

	Ich selbst habe mich vor vielen Jahren als Keynote Speaker und Redner im Bereich Motivation und Vertrieb selbstständig gemacht. Ich kann gar nicht ausdrücken, wie viel Freude mir diese Tätigkeit bereitet und wie viel positives Feedback ich über die Jahre erhalten habe. Als Redner tätig zu sein, ist eine wunderbare Berufung. Vielleicht begegnen wir uns ja irgendwann auf einer großen Bühne – das würde mich sehr freuen. Ich hoffe, dass ich Dich mit diesem Kapitel inspirieren konnte, das freie Reden oder sogar eine Karriere in dieser Richtung in Erwägung zu ziehen.

	 


 

	 

	 

	GESETZ“

SELBSTVERTRAUEN

	DER SCHLÜSSEL ZUR INNEREN STÄRKE

	 

	 


Selbstvertrauen spielt eine fundamentale Rolle für unser privates und berufliches Glück. Doch was verbirgt sich dahinter? Psy- chologen verstehen unter Selbstvertrauen das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und das eigene Können. Wovon aber hängt es ab, wie stark unser Selbstvertrauen ausgeprägt ist? Die heutige Forschung nimmt an, dass ein Mix aus Umwelt und genetischen Einflüssen dafür verantwortlich ist. An sich selbst zu glauben – das ist nicht immer einfach, ob es nun die Bewerbung auf die nächsthöhere Position im Job ist, die Teilnahme an einem wichti- gen Sport-Event oder das Ansprechen eines fremden Menschen im Café. Manchmal fehlt uns einfach das Selbstvertrauen, um den entscheidenden Schritt zu wagen. Die gute Nachricht ist: Unser Selbstbewusstsein lässt sich trainieren. Du kannst lernen, Dir zunehmend besser selbst zu vertrauen. Wie genau – das erkläre ich Dir in diesem Kapitel. Zunächst einmal soll es jedoch darum gehen, ein Verständnis dafür aufzubauen, wofür Du ein starkes Selbstvertrauen benötigst.

	 

	Ein Fundament für gelingende Beziehungen

	Im Privaten ermöglicht uns das Selbstvertrauen, offen und au- thentisch in unseren Beziehungen zu sein. Menschen, die von sich selbst überzeugt sind, haben tendenziell gesündere und glückli- chere Beziehungen, weil sie klare Grenzen setzen und in der Lage sind, ihre Bedürfnisse und Wünsche Anderen gegenüber effektiv zu kommunizieren. Wer über ein gesundes Maß an Selbstvertrau- en verfügt, entwickelt automatisch auch ein positives Selbstbild. Menschen, die sich ihrer selbst sicher sind, tendieren dazu, ein stärkeres Selbstwertgefühl zu haben. Das wirkt sich positiv auf ihre psychische Gesundheit aus.

	Starkes Selbstvertrauen versetzt Dich überdies in die Lage, mit den Herausforderungen in Deinem Leben besser umzugehen. Es hilft, Rückschläge als Lerngelegenheiten zu sehen und fördert eine resiliente Haltung gegenüber Misserfolgen und Enttäuschungen. Statt resigniert aufzugeben, ermutigt uns das Selbstvertrauen, neue Erfahrungen zu suchen, aus unserer Komfortzone heraus- zutreten und uns selbst zu verbessern. So betrachtet ist das Selbstvertrauen der Motor für unsere persönliche Entwicklung.

	 

	Selbstvertrauen als Karrierefaktor

	Im beruflichen Kontext ist das Vertrauen in uns und unsere Fähig- keiten ein entscheidender Faktor für die Karriere, wie ich bei mir selbst und Anderen wiederholt beobachten konnte. So befähigt das Selbstvertrauen die Menschen im Job zum Beispiel dazu, Herausforderungen anzunehmen, Führungsrollen zu übernehmen und innovative Lösungen vorzuschlagen. Gerade als Führungskraft ist es enorm wichtig, dass man Zuversicht ausstrahlt und Initia- tive zeigt. Diese Art von Selbstvertrauen erleichtert den Aufbau von Netzwerken beachtlich – was sich nicht nur beruflich, son- dern auch privat bezahlt macht. In beiden Lebensbereichen bildet Selbstvertrauen eine solide Grundlage für positive Erfahrungen, Beziehungen und Erfolg. Nicht zuletzt beeinflusst unser Selbst- vertrauen auch unsere Fähigkeit zur Entscheidungsfindung: Wer Selbstvertrauen besitzt, kann Entscheidungen deutlich schneller und mit größerer Sicherheit treffen.

	Die Lebensläufe vieler prominenter Personen zeigen eindringlich, welche Bedeutung dem Selbstvertrauen in der Karriere zukommt. Oprah Winfrey, eine der einflussreichsten Frauen der Welt, ist dafür ein hervorragendes Beispiel: Ihr Weg an die Spitze war alles andere als einfach, geprägt von Armut, Missbrauch und Diskriminierung. Ihr unerschütterliches Selbstvertrauen und ihre Überzeugung, dass sie für Großes bestimmt war, trieben sie jedoch dazu an, Grenzen zu überschreiten und ermöglichten es ihr, eine der erfolgreichsten Fernsehkarrieren aufzubauen.

	Starkes Selbstvertrauen sieht man auch in der Entwicklung der Autorin J.K. Rowling. Bevor sie mit der Harry-Potter-Reihe welt- berühmt wurde, erhielt sie zahlreiche Ablehnungen von Verlagen. Der Glaube an ihre Geschichte und ihr unermüdliches Selbstvertrauen, trotz finanzieller Schwierigkeiten und persönlicher Heraus- forderungen, führten dazu, dass sie eine der erfolgreichsten Auto- rinnen in der zeitgenössischen Literaturgeschichte wurde.

	 

	Welche Faktoren beeinflussen unser Selbstvertrauen?

	Sowohl unsere innere Ausrichtung als auch externe Faktoren beeinflussen unser Selbstvertrauen. Schauen wir uns zunächst die inneren Aspekte an: Die Art und Weise, wie wir über uns selbst denken und was wir uns selbst sagen, hat einen tiefgreifen- den Einfluss. Negative Selbstgespräche und limitierende Glau- benssätze untergraben unser Selbstvertrauen, während positive Selbstgespräche und ermächtigende Glaubenssätze es stärken. Es macht also einen großen Unterschied, ob Du Dir vor einer neuen Herausforderung sagst: „Ich werde mein Ziel erreichen. Ich schaffe es“ oder ob Du, im Gegensatz dazu, schon im Vorfeld darüber nachdenkst, dass Du es vielleicht nicht schaffen wirst. Achte somit genau auf Deine Gedanken und welche Überzeugung ihnen zu Grunde liegt, wenn Du Herausforderungen angehst.

	Neben unseren Glaubenssätzen und Selbstgesprächen wirkt sich noch ein weiterer Aspekt nachhaltig und stark auf unser Selbstver- trauen aus: unsere Erfahrungen. Erlebte Erfolge und Misserfolge, Lob und Kritik – insbesondere in unserer Kindheit und Jugend – formen unser Selbstbild und beeinflussen, wie selbstbewusst, wohl oder unwohl wir uns in verschiedenen Situationen fühlen. Genau wie unser allgemeines Wohlbefinden und unsere physische Ge- sundheit übrigens – die wir mit Sport, Bewegung und gesunder Ernährung positiv beeinflussen können.

	Neben diesen internen Aspekten gibt es auch externe Faktoren, die unser Selbstvertrauen enorm beeinflussen. Einer davon ist das soziale Umfeld. Die Unterstützung durch Familie, Freunde und Kollegen kann unser Selbstvertrauen erheblich boosten. Po- sitives Feedback und Ermutigung von anderen machen uns also innerlich stark, während anhaltende Kritik und Missachtung unser Selbstvertrauen schwächt.

	 

	Soziale Medien spielen inzwischen eine nicht unerhebliche Rolle dafür, wie es um die individuelle Selbstwahrnehmung steht: Wer sich auf TikTok, Instagram und Co. regelmäßig mit unrealisti- schen Standards von Erfolg, Schönheit und Lebensstil konfrontiert, neigt dazu, sich mit diesen Idealen in der sozialen Medienwelt zu vergleichen. Das beeinträchtigt natürlich die Wertschätzung für das eigene Leben und damit das Selbstvertrauen, das wir ins uns haben. Darüber hinaus haben einschneidende Lebensereignisse wie Veränderungen im Berufsleben, in der Beziehung, unser Ge- sundheitszustand und auch die finanzielle Situation Auswirkungen auf unser Selbstvertrauen.

	 

	Selbstvertrauen trainieren – ja, das geht!

	Das Zusammenspiel dieser internen und externen Faktoren be- stimmt die Entwicklung und das Niveau des Selbstvertrauens einer Person. In meiner Zeit als Vertriebsführungskraft habe ich viele Mitarbeiter kennengelernt, die mit wenig Selbstvertrauen in ihre Aufgabe gestartet sind. durch Fleiß, Hartnäckigkeit und Dranbleiben gelang es ihnen, Erfolge zu erzielen. Diese Erfolge stärkten das Selbstvertrauen dieser Mitarbeiter. Zunehmend be- wegten sie sich in der Spirale des Selbstvertrauens weiter nach oben. Ebenso hatte ich Mitarbeiter, die im Job Gas geben wollten, zu Hause aber so viel Gegenwind bezüglich ihres Vertriebsjobs erfuhren, dass sie ihr Potenzial nicht ausschöpfen konnten. Ihr Selbstvertrauen nahm nach und nach ab.

	Diese Beobachtung illustriert, dass ein erfülltes Privatleben natürlich darauf einzahlt, dass Du im Job den Rücken frei hast und gut durchstarten kannst. Für den Aufbau von Selbst- vertrauen und Erfolg im Job darfst Du also durchaus einen kritischen Blick auf Dein Privatleben werfen, denn: Erfolg beginnt zu Hause! Du kannst nicht gleichzeitig unglücklich im absoluten Ruin leben, weder Partnerschaft noch Freunde oder ein soziales Umfeld haben – und gleichzeitig beruflich erfolgreich sein.

	 

	Fünf Schritte, die Du jetzt und heute tun kannst, um Dein Selbstvertrauen aufzubauen und zu festigen:
1. Sprich freundlich mit Dir selbst
Wie redest Du eigentlich mit Dir selbst, wenn Du Dinge erreicht oder auch nicht erreicht hast? Glaubst Du dann, versagt zu haben? Innere Sätze wie „Ich habe mir schon gedacht, dass ich das nicht schaffe“ deuten darauf hin, dass Du zu hart zu Dir selbst bist. Die Worte, die Du innerlich zu Dir sprichst, lösen einen Prozess aus, der Dein Selbstvertrauen entweder stärkt oder schwächt. Es macht einen enormen Unterschied, ob Du Dir selbst sagst: „Okay, beim nächsten Mal wird es klappen“ oder „Jetzt hast Du es wieder nicht geschafft“. Mein Tipp: Ermutige Dich selbst und sei dabei höchst wohlwollend – genauso, wie es ein guter Freund tun würde. Die wichtigste Beziehung in Deinem Leben ist die zu Dir selbst. Gestalte sie daher so, dass Du Dich wohl fühlst.
2. Vergleiche Dich nicht mit Anderen
Natürlich gibt es immer Menschen, die mehr Geld haben, vermeintlich hübscher oder schlanker sind oder mehr Muskeln haben als Du. Das wurde mir letztes Jahr schlagartig bewusst, als ich mir einen lang ersehnten Traum erfüllte und eine Woh- nung auf Mallorca kaufte. Sie ist in dem kleinen Ort, in dem sie liegt, vermutlich die wohl kleinste Wohnung überhaupt, die man auf dem Markt findet. Es gibt zahllose Menschen mit deutlich größeren Wohnungen und Häusern mit Meerblick. Würde ich mich mit diesen Menschen vergleichen, wäre ich mit meinem eigenen Lebenstraum am Ende unglücklich. Es lohnt nicht, sich mit diesen Menschen zu vergleichen. Viel sinnvoller ist es zu lernen, sich für andere Menschen zu freuen, die eine noch größere Wohnung haben oder noch erfolgreicher sind als Du. Vor allem aber freue Dich darüber, was Du für Dich selbst Tolles erschaffen hast, und sei stolz darauf!
Das gilt übrigens auch für Social Media: Letztes Jahr war ich in Dubai und traf dort etliche namhafte Influencer. Betrachtet man deren Situation vor Ort und später online in den sozialen Medien, entsteht der Eindruck von zwei komplett unterschied- lichen Leben. Wer sich daher mit der Online-Welt vergleicht, bekommt automatisch ein schlechtes Gefühl. Diese Welt ist nicht real: Die Menschen, die Du dort siehst, sind zum Teil gefiltert und geschönt. Hinter der Fassade beschäftigen uns alle die gleichen Themen. Also raus aus dem Vergleich!
3. Kultiviere ein positives Mindset
Einer der besten Wege, um Dein Selbstvertrauen zu stärken, ist, Deine eigenen negativen Denkmuster zu erkennen und ins Positive umzukehren. Um positiv(er) zu denken, brauchst Du somit Gedankenhygiene. Das ist gar nicht so einfach. Wer- de Dir daher im ersten Schritt zuerst Deiner blockierenden Gedankenmuster bewusst. Du kannst Deine Gedanken zum Beispiel aufschreiben. Welche Gedanken begleiten Dich und tauchen immer wieder auf? Das Aufschreiben zeigt Dir, womit Du Dich den ganzen Tag beschäftigst und welche negativen Glaubenssätze in Dir vorhanden sind. Mache Dir klar, dass aus Deinen Gedanken Deine Worte und Handlungen werden, und aus diesen Deine Gewohnheiten und das, was Du „Er- gebnis“ nennst. Die Macht Deiner Gedanken steuert Deine Handlungen und kann zu Deiner Realität werden.
4. Erlerne Entspannungstechniken
Letzten Sommer war ich Teil einer Mastermind-Gruppe mit acht weiteren Unternehmern auf Mallorca. Wir waren alle in einer großen Finca untergebracht und viele der Unternehmer meditierten morgens. Ich selbst stand dieser Art von Entspan- nung eingangs sehr skeptisch gegenüber, entschied mich aber aufgrund der positiven Erfahrungsberichte meiner Kollegen dazu, das Meditieren am Morgen ebenfalls auszuprobieren und mit Entspannungstechniken zu arbeiten.
In Zeiten von Herausforderungen, sei es im Job oder vor Prüfungen, ist unser Stresslevel hoch. Diese Anspannung be- einflusst auch unser Selbstbewusstsein. Mit Meditation und Entspannungstechniken kannst Du lernen, zur Ruhe zu kom- men und Gelassenheit zu finden. Besonders Atemtechniken können Dir dabei helfen, tief durchzuatmen und neue Kraft zu schöpfen. Für mich ist die Meditation ein wichtiger Weg, um stärker zu mir selbst zu finden und mein Selbstvertrauen zu stärken.
5. Treibe aktiv Sport
Regelmäßige Workouts sind ein effektives Mittel, um Selbst- bewusstsein aufzubauen und Dein Stressempfinden zu senken. Sport tut zudem nicht nur Deinem Körper, sondern auch Deiner Psyche gut. Bewegung hat somit eine große Wirkung auf unser Selbstbewusstsein – nicht zuletzt, weil wir durch ihn Endorphine freisetzen, die gute Gefühle erzeugen und Optimismus verbreiten.
Wenn Du regelmäßig trainierst – egal ob Ausdauersport, Kraft- training oder eine andere Sportart – fühlst Du Dich nicht nur körperlich besser, sondern auch motivierter und selbst- bewusster. Sport ist eine hervorragende Strategie, um voller Energie und Kraft daran zu arbeiten Dein Selbstbewusstsein langfristig zu stärken.
6. Schaffe Dir eine private Homebase
Einer meiner wichtigsten Grundsätze für beruflichen Erfolg ist: Erfolg beginnt zu Hause! Schaffe Dir ein privates Umfeld, welches Dir Halt gibt und wo Du Deine Akkus wieder aufladen kannst. Natürlich sehe ich auch hin und wieder Menschen, die ganz ohne erfülltes Privatleben beruflich erfolgreich sind. Schaust Du diesen Menschen ins Gesicht, siehst Du häufig Verbissenheit und eine gewisse Traurigkeit. Meiner Ansicht nach funktioniert beides am besten gemeinsam: Ein erfülltes Privatleben und das berufliche Durchstarten.


	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

LEBENSLANGES LERNEN

	PERSÖNLICHES WACHSTUM NONSTOP!

	 

	 


Wir leben im Zeitalter der Information. Nie zuvor war der Zugang zu Wissen, digital oder analog, so leicht wie heute. Die Welt entwickelt sich rasant weiter und die Halbwertszeit unseres Wis- sens verkürzt sich. Der Bioinformatiker Samuel Arbesman von der Harvard-Universität hat die Geltungsdauer von Wissen untersucht und kommt zu dem Schluss, dass Wissen eine kurze Halbwertszeit hat. Das bedeutet, dass sich aktuelles Wissen von heute nach we- nigen Jahren bis zu Jahrzehnten überholt hat. Aus diesem Grund ist es für unsere persönliche und berufliche Weiterentwicklung notwendig, kontinuierlich zu lernen und uns weiterzuentwickeln.

	Viele Menschen denken beim Thema Lernen sofort an die Schule. Doch bereitet uns die Schule wirklich umfassend auf das Leben vor? Ich möchte behaupten: Nur sehr unwesentlich – zumindest, wenn man auf die angebotenen Schulfächer schaut. Viele wesent- liche Lebenskompetenzen, wie der Umgang mit Emotionen, Geld, die Gestaltung Deiner beruflichen Entwicklung oder die Erstellung der Steuererklärung, die alle für die praktische Lebensführung essentiell sind, werden dort nicht vermittelt. Erst in der Schule des Lebens erlernen wir die wichtigen Skills, die uns später souverän durch den Alltag, die Liebe und die Arbeitswelt steuern lassen.

	Noch dazu unterscheidet sich das Lernen im Erwachsenenalter grundlegend vom Lernen in der Schule: Was zu Schulzeiten oft als Zwang und anstrengend empfunden wird, verkehrt sich im späteren Lebensverlauf oft von einer negativen zu einer positiven Erfahrung: Wir lernen dann, dass Lernen auch viel Freude bereiten, uns bereichern und persönlich weiterbringen kann.

	 

	Anpassungsfähigkeit ist wichtiger als Intelligenz und Stärke

	Vor etwa 4 Millionen Jahren kollidierte ein Asteroid mit der Erde, was eine riesige Staubwolke aufwirbelte. Die Sonne verdunkelte sich, und das Klima kühlte sich merklich ab, was zum Aussterben der Dinosaurier und fast allen Lebens führte. Im Laufe der Evoluti- on wurden auf diese oder ähnliche Weise immer wieder Tierarten oder ganze Ökosysteme ausgelöscht. Es überlebten nur jene, die fähig waren, neue Wege zu finden, sich den Veränderungen der Umwelt anzupassen. Das zeigt, dass unsere Anpassungsfähigkeit überlebensnotwendig ist. Charles Darwin, einer der bedeutendsten Naturwissenschaftler der Menschheit, sagte dazu einmal, dass nicht die stärkste oder intelligenteste Spezies überlebt, sondern diejenige, die sich am besten an Veränderungen anpassen kann.

	Das zeigt auch der Blick auf unsere inzwischen stark veränderte Arbeitswelt: Vielerorts finden wir seit der Pandemie neue Arbeits- bedingungen vor, Remote- und Hybrid-Arbeit beispielsweise, an die wir uns anpassen müssen. Agilität alias Anpassungsfähigkeit ist gefragt und wird an New-Work-Konzepten mit neuen Arten des Führens und neuer Unternehmenskultur sichtbar.

	Wie kannst Du diese Erkenntnis nun auf Dein modernes Leben anwenden? Schließlich sind die meisten Menschen von uns Ge- wohnheitstiere und mögen keine Veränderungen. In der Regel begeben wir Menschen uns nur dann in einen Lernprozess, wenn etwas wirklich relevant und wichtig für unseren Alltag ist.

	In meinen vielen Jahren als Führungskraft habe ich beobachtet, dass die leistungsfähigsten Mitarbeiter aus eigenem Antrieb ler- nen, sich selbst dazu motivieren, neue Inhalte aufzunehmen und Neuem gegenüber prinzipiell aufgeschlossen sind. Ein wichtiger beruflicher Erfolgsfaktor besteht somit darin, offen für persönli- che Weiterbildung zu sein und sich de facto aktiv weiterzubilden. Und noch etwas habe ich bei diesen hervorragenden Mitarbeitern häufig festgestellt: Die Weiterbildung bereitete ihnen echte Freu- de. Freude ist somit ein wichtiger emotionaler Bestandteil des Lernprozesses.

	 

	Fordere Dich selbst heraus und verlasse die Komfortzone

	Als Redner und Trainer im Bereich Vertrieb und Motivation halte ich es für selbstverständlich, mich jährlich mindestens zehn Tage weiterzubilden. Ebenso gehört es zu meinem Selbstverständnis, mindestens ein Buch pro Monat zu lesen – und damit meine ich keine Unterhaltungsliteratur, sondern Fachbücher, die mich in meiner Expertise voranbringen. Dazu zählen Werke zur Persönlich- keitsentwicklung sowie Neuerscheinungen zum Thema Verkauf.

	Letztes Jahr erhielt ich die Anfrage, einen Vortrag in englischer Sprache zu halten. 300 Teilnehmer aus aller Welt sollten nach Wuppertal kommen, um meinem Vortrag über Motivation – wie man sich selbst besser motivieren und Grenzen überschreiten kann, um ein besseres Leben zu führen – zu lauschen. Zur Einord- nung: Während meiner Schulzeit waren meine Englischkenntnisse bestenfalls durchschnittlich. Ich hatte stets eine Vier im Fach Englisch. Obwohl ich Englisch heute im Alltag nutze, etwa wenn ich mich mit Freunden aus dem Ausland treffe, war die Vorstel- lung, vor 300 Menschen auf Englisch zu sprechen, für mich eine enorme Herausforderung.

	Dennoch nahm ich die Anfrage an. Warum? Mir war bewusst, dass ich dadurch meine Komfortzone verlassen und mich weiter- entwickeln musste. Ich recherchierte nach privaten Englischlehrern in meiner Heimatstadt Essen und fand Jason, mit dem ich 30 Ein- zelstunden absolvierte, um meinen englischen Vortrag akribisch vorzubereiten. Der Erfolg gab mir Recht: Ich habe nun einen neuen, englischsprachigen Vortrag zum Thema „ Rules of Success: The Perfect Mindset for a Fulfilling Life“ in meinem Repertoire – und kann ihn selbstsicher vor vielen Menschen halten.

	Diese Erfahrung repräsentiert meine Art zu lernen: Ich liebe es, mich herauszufordern und verlasse gerne meine Komfortzone, um echte Fortschritte zu erzielen. Ohne Frage: Die Nachhilfe und das Auswendiglernen des Vortrags waren anstrengend. Doch ohne die- se Anstrengung hätte ich mich nicht weiterentwickelt und könnte nun keinen englischsprachigen Vortrag anbieten. Ich möchte Dich mit dieser Geschichte dazu inspirieren, lebenslanges Lernen in Dein Leben zu integrieren – indem Du Bereitschaft entwickelst, Dich herausfordern zu lassen und über Deine bekannten Grenzen hinauszuwachsen.

	 

	Welche Vorteile bietet lebenslanges Lernen?

	Lebenslanges Lernen bringt langfristig zahlreiche Vorteile mit sich: Du lernst Dinge, die Dich begeistern oder die Du einfach aus Inter- esse lernen möchtest. Das wirkt sich enorm inspirierend auf Dein Leben aus. Du fühlst Dich motiviert, entkommst dem Alltagstrott und verstehst den tieferen Sinn hinter Deinem Lernprozess. Zudem bereichert das Lernen Dein Leben, macht es interessanter und eröffnet Dir vielleicht neue, spannende Perspektiven. Besonders im Bereich der Persönlichkeitsentwicklung – einer Reise, die nie endet – habe ich viele Menschen über Jahre begleitet, die sich kontinuierlich weiterentwickelt und ein erfüllenderes Leben für sich erschaffen haben.

	Natürlich! Es ist viel bequemer, in Deiner Komfortzone zu bleiben und Dich nicht weiterzuentwickeln. Ich ermutige Dich jedoch, diesen Weg zu verlassen. Falls Dein Hauptinteresse nicht der Persönlichkeitsentwicklung gilt, kannst Du zum Beispiel erkunden, was Dich sonst noch fasziniert oder leidenschaftlich macht. Meine Erfahrung zeigt: Wer sich auf den Weg macht, neue Fähigkeiten zu erlernen, profitiert davon - sowohl in persönlicher als auch beruflicher Hinsicht. So ist die Entwicklung zwischenmenschlicher Kompetenzen beispielsweise sowohl im Arbeitsleben als auch pri- vat von großem Nutzen. Mehr Kompetenzen bedeuten schließlich nicht nur ein Plus an Wissen, sondern auch gestärktes Selbst- vertrauen. Im Kapitel „Selbstvertrauen“ findest Du noch weitere Strategien, mit denen Du Dein Selbstvertrauen stärken kannst.

	 

	Klartext reden mit Dir selbst

	Beim lebenslangen Lernen sind zudem Ehrlichkeit und Selbstre- flexion gefragt: Wie stellst Du Dir Deine Zukunft vor? Was ist Deine Leidenschaft? Ich habe letztes Jahr zum Beispiel meine Leidenschaft für das Schlagzeugspielen entdeckt. Als ich noch im Konzern tätig war, war es mir besonders wichtig, Karriere zu machen. Damals investierte ich viel Zeit darin, um mich als Führungskraft zu verbessern. Persönliche Ziele und Interessen sind sehr individuell und verändern sich auch im Laufe unseres Lebens. Daher ist es wichtig, dass Du in Dich selbst hineinhörst. Hilfreich kann auch das Erstellen einer Liste sein, auf der Du all das notierst, was Du lernen möchtest.

	In meinen Seminaren stelle ich immer wieder fest, dass viele Teilnehmer gar keine klaren Ziele oder Interessen haben. In der Tat erfordert es Mühe, eigene Ziele zu entwickeln, einschließlich der Bestimmung der eigenen Interessen. Es ist ein wichtiger Lern- und Lebensprozess zu wissen, was man erreichen möchte und was nicht. Falls Du Dich in diesem Bereich unsicher fühlst, schau Dir dazu mein Kapitel „Erfolgsfaktor Ziele“ noch einmal genauer an. Sobald Du weißt, was Du lernen möchtest, legst Du idealerweise einen Startzeitpunkt fest. Durchdachte Pläne erweisen sich regelmäßig als überaus effektiv. In Deinem Plan legst Du dann strategisch fest, wie Du Dein Lernthema angehen möchtest, an welchen Tagen Du lernen und ob Du online, offline vor Ort, mit Büchern oder Online-Tutorials arbeiten möchtest.

	 

	Sei verbindlich – vor allem mit Dir selbst

	Der letzte Schritt besteht darin, eine Verpflichtung Dir selbst gegenüber einzugehen. Ein Beispiel aus meiner Tätigkeit als Ver- triebstrainer: Wenn Teilnehmer sich für das Kaltakquise-Training entscheiden, ist es wichtig, dass sie sich nach dem Seminar feste Termine für die Kaltakquise in ihren Kalender eintragen. Das ver- hindert Ablenkungen durch Kollegen, soziale Medien oder andere Dinge. Die Verpflichtung besteht dann gegenüber Dir selbst. Du verpflichtest Dich also, Dich dem Thema, das Du lernen möch- test, anzunehmen. So wirst Du nicht nur beginnen, sondern auch dranbleiben.

	Lebenslanges Lernen hilft uns, persönliche Erfüllung und Zufrie- denheit zu erreichen. Indem wir lernen und wachsen, verbessern wir unsere Lebensqualität und unseren Selbstwert, inspiriert durch die Ziele und Ideen, die uns wichtig sind. Lebenslanges Lernen ist aus meiner Sicht eine Reise, die Mut erfordert – sowie die Bereitschaft, ständig neues Terrain zu betreten. Es geht darum, meine Leidenschaften zu entdecken, ihnen zu folgen, und so mein volles Potenzial auszuschöpfen. Es ist nicht nur ein Werkzeug zur Anpassung an die Welt, sondern auch ein Weg, um ein erfülltes und selbstbestimmtes Leben zu führen.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

MODELLING OF EXCELLENCE

	MEHR ALS EINE BILLIGE KOPIE

	 

	 


Ich war 26 Jahre alt, als ich meine Karriere als Handelsvertreter im Vertrieb einer renommierten deutschen Großbank begann. Zu diesem Zeitpunkt waren rund 1500 selbstständige Handelsvertre- ter für den Vertrieb tätig. Die Tätigkeit war vor allem deshalb so attraktiv, weil man als erfolgreicher Handelsvertreter ein un- begrenztes Einkommen erzielen konnte. Fleiß und Engagement machten sich durch außerordentlich hohe Verdienste bezahlt. Oh- ne entsprechenden Einsatz riskierte man dagegen, kein Geld zu verdienen. Das Einkommen der Top 20 von diesen 1500 Han- delsvertretern war besonders herausragend: Der Erstplatzierte verdiente bis zu 500.000 Euro, der an zwanzigster Stelle immerhin noch etwa 200.000 Euro. Als Neuling in der Bank nahm ich mir fest vor, innerhalb eines Jahres zu diesem erlesenen Kreis der er- sten 20 Handelsvertreter zu gehören. Mir war bewusst, dass auch die erfolgreichsten Verkäufer, genau wie jeder andere, ihren Tag morgens begannen und abends beendeten. Allerdings mussten sie in der Zwischenzeit etwas anders machen – besser als ihre Kollegen – was sie deutlich erfolgreicher machte.

	Entschlossen, dem Geheimnis ihres Erfolgs auf die Spur zu kom- men, plante ich, mehrere Tage damit zu verbringen, diese Top- Verkäufer persönlich zu besuchen. Ich kontaktierte zehn der 20 Spitzenverkäufer mit der Bitte, sie einen Tag lang begleiten zu dürfen. Teils stieß ich auf Skepsis: Vor allem wollten die kon- taktierten Handelsvertreter erfahren, was ich genau beobachten wollte. Obwohl nicht alle meine Anfragen am Ende auf positive Resonanz stießen, gelang es mir schließlich, fünf der Verkäufer einen ganzen Tag lang zu begleiten.

	Es war mir ein Anliegen, aus erster Hand zu erleben, wie diese Verkäufer ihre Kunden ansprachen, ihr Geschäft betrieben und ihre Verkaufsgespräche führten. Die Beobachtung dieser verschiedenen Aspekte war entscheidend für meine Analyse ihres Erfolgs und für mein Verständnis, warum gerade diese Menschen so erfolgreich waren.

	Nachdem ich die Besuchsreihe abgeschlossen hatte, setzte ich mich hin, ließ die Gespräche Revue passieren und entschied, wel- che der beobachteten Handlungen und Vorgehensweisen ich in meinen Verkaufsalltag integrieren wollte. Es war mir wichtig, dass die ausgewählten Methoden zu mir passten. Mit voller Energie setzte ich dann meine Pläne in die Tat um, um mein Ziel zu erreichen: Innerhalb eines Jahres wollte ich unter den Top 20 sein. Tatsächlich belegte ich nur ein Jahr später den 18. Platz. Wie war das möglich?

	 

	Fehler, die andere gemacht haben, muss man nicht wiederholen

	Das Konzept, welches ich damals unbewusst anwendete, nennt sich Modelling of Excellence. Es handelt sich um ein Konzept, des- sen Ursprung in der Neurolinguistischen Programmierung (NLP) liegt. Entwickelt wurde das Konzept von Richard Bandler und John Grinder in den 1970er Jahren in Kalifornien. Die Grundidee besteht darin, die Muster bzw. das „Modell“ von außergewöhnlich erfolgreichen Menschen in einem spezifischen Bereich zu identifi- zieren und anschließend anzuwenden, zu lehren oder zu adaptieren, um anderen Menschen zu ermöglichen, ähnlich herausragende Ergebnisse zu erzielen.

	Modelling of Excellence bedeutet somit, von den Besten zu lernen, denjenigen also, die bereits dort sind, wo wir selbst hin wollen. Das ermöglicht ein beschleunigtes Lernen. Wir schalten gewissermaßen beim Lernen den „Turbo“ ein. So macht man weniger Fehler und erreicht seine Ziele schneller, denn: Fehler, die andere bereits gemacht haben, muss man nicht selbst wiederholen. Den Ansatz, durch Beobachtung zu lernen, praktizieren wir tatsächlich schon seit frühester Kindheit. Durch Nachahmung erlernen wir das Krabbeln, Laufen, Sprechen, Schreiben und Tanzen – auch, wenn wir diese Schritte in der Kindheit größtenteils sicherlich unbewusst gemacht haben.

	Die Technik des Modelling of Excellence lässt sich in unterschied- lichen Lebensbereichen anwenden. Im Geschäftskontext ziehen sich angehende Geschäftsleute und Innovatoren gerne erfolgreiche Unternehmer wie Steve Jobs oder Elon Musk als Vorbilder heran. Sie versuchen dabei, deren Führungsstile, Prozesse zur Entschei- dungsfindung, ihre Innovationsmethoden und die Art und Weise, wie sie Visionen kommunizieren, nachzuahmen.

	 

	Lernen von den Besten mit Mentoring & Co.

	Weißt Du bereits, wer für Dich ein Vorbild sein könnte? Als ich mich 2015 als Verkaufstrainer selbstständig machte, suchte ich mir einen Mentor – jemanden, der bereits den Weg gegangen war, den ich einschlagen wollte. Dieser Mentor öffnete mir viele Türen, bewahrte mich vor zahlreichen Fehlern und stand mir lange Zeit mit Rat und Tat zur Seite.

	Das kennen viele aus dem Sport: Dort bedeutet Modelling of Excellence beispielsweise, Top-Athleten wie Michael Jordan oder Serena Williams genau zu studieren und zu verstehen, was deren Leistungen so außergewöhnlich macht. Trainer und Sportpsycholo- gen analysieren die physischen Routinen, mentalen Vorbereitungen und Einstellungen zum Training und Wettkampf, um diese Er- kenntnisse anderen Sportlern zu vermitteln. Genauso verhält es sich mit öffentlichen Reden: Herausragende Redner wie Martin Luther King Jr. oder Barack Obama sind oft Gegenstand beim Modelling of Excellence in der Kunst der Rhetorik. Menschen studieren ihre Reden, ihre Körpersprache, Stimmlage und den Einsatz rhetorischer Mittel, um als öffentliche Sprecher effektiver zu werden.

	Im Bereich der Persönlichkeitsentwicklung ist z.B. Tony Rob- bins ein gern gewähltes Vorbild, da er Modelling of Excellence erfolgreich auf das Feld der persönlichen Weiterentwicklung an- wendet. Sein Anliegen besteht darin, Menschen beizubringen, wie sie Spitzenleistungen in ihrem persönlichen und beruflichen Leben erzielen können.

	 

	Weit mehr als das Kopieren von Verhaltensmustern

	Mit dem nachfolgenden 5-Schritte-Guide gebe ich Dir einen struk- turierten Ansatz an die Hand, mit dem Du Modelling of Excellence effektiv für Deine persönliche und berufliche Entwicklung nut- zen kannst. Modelling of Excellence ist dabei weit mehr als das einfache Kopieren von Verhaltensmustern. Es ist die Kunst, das Wesen des Erfolgs zu verstehen, indem man von den Besten lernt und deren herausragende Strategien und Einstellungen auf den eigenen Weg überträgt. Du hast die Möglichkeit, von jenen zu lernen, die bereits erreicht haben, was Du Dir vornimmst – ob im professionellen Umfeld, im Sport oder in Deinem persönlichen Leben.

	Durch Modelling of Excellence verkürzt Du Deine Lernkurve erheblich, denn Du nutzt bewährte Methoden und vermeidest bekannte Stolpersteine. Du erreichst Deine Ziele schneller und effizienter. Wie meine eigene Erfahrung zeigt, lassen sich durch gezielte Beobachtung, sorgfältige Auswahl und Anpassung fremder Erfolgsstrategien beachtliche Ergebnisse erzielen. Innerhalb eines Jahres habe ich es so geschafft, von einem Neuling zu einem der Top-Verkäufer aufzusteigen.

	Mein wichtigstes Learning, das ich Dir dabei mitgeben will, ist jedoch, dass die adaptierten Methoden authentisch zu Dir passen müssen. Auch musst Du bereit sein, sie konsequent anzuwenden. Keine Sorge, Du wirst dadurch nicht zu einer Kopie einer anderen Person. Es geht darum, inspiriert von deren Erfolg, Deinen eigenen, einzigartigen Weg zu gestalten. Verinnerliche also, dass Modelling of Excellence nicht zum Ziel hat, jemand anderes zu werden, sondern die beste Version Deiner selbst. Nutze es weise und Du wirst Deinen eigenen Weg zu Deiner Exzellenz finden.

	 

	Wie Du Modelling of Excellence für Dich nutzen kannst:
1. Identifiziere Vorbilder für Dich
Welche, vielleicht auch öffentliche Person hat in Deinem angestrebten Bereich herausragende Ergebnisse erzielt? Diese Menschen sollten sich genau da befinden, wo Du letztendlich hinwillst – sei es im Sport, in der Karriere, als Unternehmer oder bei einem ambitionierten Hobby.
2. Beobachte bis ins Detail
Sobald Du weißt, wem Du auf seinem oder ihrem Weg folgen möchtest, folgt eine Phase intensiver Beobachtung. Baue idealerweise engen Kontakt zu diesen Personen auf, stelle Fragen und gewinne so tiefere Einblicke. Studiere dabei genau die Verhaltensweisen, Gewohnheiten, Überzeugungen, Werte und Strategien Deines ausgewählten Vorbilds. So entwickelst Du ein tiefgreifendes Verständnis dafür, was diese Menschen in ihrem Denken und Handeln auszeichnet.
3. Analysiere die beste Strategie
Erfasse sorgfältig alle Informationen, die Du während Deiner Beobachtungen gesammelt hast und analysiere sie. Das Ziel dabei ist es, die Kernprinzipien und Strategien zu entschlüs- seln, die zum Erfolg Deines Vorbilds geführt haben.
4. Adaptiere, was Dir nützt
Überlege Dir nun, wie Du die identifizierten Handlungen und Strategien übernehmen und für Dich anpassen kannst. Berücksichtige dabei Deinen persönlichen Kontext.
5. Setze die Learnings praktisch um
Zu guter Letzt geht es um die praktische Umsetzung Deiner angepassten Strategie. Halte Dir vor Augen, dass Modelling of Excellence kontinuierliche Anpassung und Optimierung bedeutet. Dein Lernprozess ist dynamisch und beinhaltet, dass Du einmal erlernte Strategien ständig verfeinerst.


	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

PERSÖNLICHKEITSENTWICKLUNG

	VERÄNDERUNG BEGINNT IM KOPF

	 

	 


Ähnlich wie eine Pflanze Wasser benötigt, brauchen Menschen persönliche Entwicklung, um wachsen zu können. Erfolg und ein erfülltes Leben hängen in hohem Maße von unserer Persönlich- keit ab. Eine gut entwickelte und ausgeglichene Persönlichkeit befördert unser Selbstbewusstsein und Glück mehr als kognitive Fähigkeiten. Eine starke Persönlichkeit trägt mehr zu unserem Wohlbefinden bei als der Besitz von viel Geld.

	Doch was genau bedeutet Persönlichkeitsentwicklung? Wenn Du Dich als Person weiterentwickelst und an Dir arbeitest, schaffst Du Dir ein hohes Maß an Unabhängigkeit von der Meinung anderer. Persönlichkeitsentwicklung ermöglicht es Dir, unabhängig zu sein von äußeren Umständen. Wenn Du Dich auf den Weg machst, Deine Persönlichkeit zu entwickeln, wird dieser Weg niemals enden. Und das ist durchaus positiv gemeint, da dieser Weg Dich mit viel Freude und Sinn erfüllen wird.

	Für mich persönlich bedeutet Persönlichkeitsentwicklung auch, ein freies Leben zu führen. Immer wieder habe ich Menschen kennengelernt, die nach den Glaubenssätzen ihrer Eltern leben, sich unfrei fühlen und das Gefühl haben, als würde ihnen das Leben einfach so „geschehen“. In der letzten Woche hatte ich bei einem Verkaufstraining einen Seminarteilnehmer, der im Präsenzseminar bei jeder Äußerung sehr leise klang. Die anderen Teilnehmer hinterfragten das und fanden, er solle doch mal ein bisschen lauter sprechen.

	 

	Ein freies Leben führen – abseits von kindlicher Prägung

	Im anschließenden Telefontraining fiel mir das leise Sprechen bei ihm erneut auf. Wie sich herausstellte, mussten auch seine Kunden am Telefon sehr häufig nachfragen, da sie ihn einfach nicht verstanden. Er sprach einfach zu leise. Beim abschließenden Feedback am Ende der Trainingssequenz meldete ich diesem Teilnehmer zurück: „Du hörst Dich extrem leise an und wir haben Dir mehrfach im Seminar gesagt, dass Du darauf achten solltest.“

	 

	Er erwiderte daraufhin: „André, weißt Du, warum ich so leise bin? Ich bin deswegen so leise, weil meine Eltern mir immer gesagt haben „Sei nicht so laut, sei nicht so vorlaut, dränge Dich nicht so in den Mittelpunkt; sei leise!“ Und dieses Erlebnis habe ich nie richtig abgelegt. Ich traue mich einfach nicht laut zu sprechen, weil ich immer denke, es gehört sich nicht so.“

	Das Tragische daran war, dass der Teilnehmer sich im Alter von 45 Jahren anscheinend immer noch nicht von den Glaubenssätzen, die seine Eltern ihm eingeprägt hatten, befreien konnte. Wenn Du nach den Glaubensätzen anderer Menschen lebst, bist Du nicht der Kapitän Deines eigenen Bootes. In diesem Kapitel möchte ich weniger auf den Begriff der Persönlichkeit aus psychologischer Sicht eingehen. Vielmehr möchte ich Dir einen Überblick geben, welche Möglichkeiten und Werkzeuge es gibt, um für Dich und Dein Leben persönlich weiterzukommen. Auch in den anderen Kapiteln dieses Buches findest Du viele nützliche Strategien für Deine Persönlichkeitsentwicklung.

	 

	Die drei Bausteine der Persönlichkeitsentwicklung

	Das Ziel von Persönlichkeitsentwicklung ist es, Dein individuelles Potenzial zu entfalten, zu fördern und Dir dabei zu helfen, eine erfüllte und erfolgreiche Lebensweise zu erreichen. So gesehen gleicht Persönlichkeitsentwicklung einem Muskel, der wächst. Wer ins Fitnessstudio geht, weiß, dass man nach dem Training häufig Muskelkater hat. Und Muskelkater kann durchaus schmerzen. So ist es auch, wenn wir mental wachsen wollen. Das Wachstum geschieht in der Regel außerhalb unserer Komfortzone und geht mit dem einen oder anderen Schmerz einher.

	Um Dir den Prozess der Persönlichkeitsentwicklung besser vor Augen zu führen, beschreibe ich Dir im Folgenden ihre drei Säulen Selbsterkenntnis, Selbstakzeptanz und Selbstveränderung:

	 

	Erster Baustein: Selbsterkenntnis

	Ein wichtiges Fundament für Deine Persönlichkeit ist, dass Du Dir Deiner selbst bewusst wirst. Was bedeutet das konkret? Kennst Du zum Beispiel Deine Stärken und Schwächen? Welche Glaubens- sätze haben Dir Dein Umfeld und Deine Eltern mit auf den Weg gegeben? Am antiken Apollotempel im griechischen Delphi findet man die Inschrift „Gnothi seauton“. Wörtlich bedeutet dies: „Erkenne Dich selbst“. Sich selbst zu erkennen, ist oft ein langer und in vielen Teilen schmerzhafter Prozess. Es gibt keine Persönlichkeitsentwicklung ohne Selbsterkenntnis.

	Selbsterkenntnis ermöglicht es einer Person, authentisch zu leben. Wenn man versteht, wer man ist und warum man so handelt, wie man handelt, kann man Entscheidungen treffen, die besser zu den eigenen Werten und Zielen passen. Diese Klarheit führt zu großer Zufriedenheit und weniger inneren Konflikten. Zudem hilft Selbsterkenntnis dabei, eigene Grenzen zu erkennen und zu respektieren. Dies ist oft leichter gesagt als getan. Um Dich genauer zu erkennen und zu verstehen, musst Du genau hinsehen. Das erfordert großen Mut. Mitunter können wir dann zum Beispiel feststellen, dass wir uns jahrelang selbst betrogen haben. Immer wieder traf ich über die Zeit Menschen, deren größter Wunsch es war, sich selbständig zu machen. Sie harrten aber weiter in ihrem 9-5 Job aus, weil es bequemer war. Auch fällt mir die ein oder andere Partnerschaft ein, die schon lange zerrüttet ist. Trotz Unzufriedenheit bleiben diese Menschen dennoch zusammen.

	Vielleicht stellen wir auch fest, dass wir in manchen Bereichen doch nicht so edel sind, wie wir es uns lange Zeit eingeredet haben. Ein gutes Beispiel aus dem Berufsleben ist, wenn Dein Kollege den Zuschlag für die Beförderung bekommt. Wie geht man damit um? Sprechen wir schlecht über den Kollegen oder gehen wir als guter Verlierer vom Platz und gratulieren noch zur Beförderung? Am Ende steht vielleicht auch manchmal das schmerzhafte Loslassen eines alten Selbstbildes. Gute Wege zu mehr Selbsterkenntnis sind:

	 
	
	
	1. Das Feedback der Anderen


	Das Selbstbild mit dem Fremdbild abzugleichen, ist ein wichtiger Prozess in jedem Leben eines Menschen. Dieser Prozess findet nicht von heute auf morgen statt, sondern erfordert oft eine längere Zeit. Frage die Menschen, mit denen Du am meisten Zeit verbringst. Du solltest die Perso- nen fragen, deren Meinung Du schätzt. Es geht hier nicht darum, ein möglichst schönes Bild von Dir zu bekommen, sondern ein Bild, bei dem Dir Freunde, Familie und Kollegen ehrlich Auskunft darüber geben, welche Muster sie bei Dir sehen und wie Dein Verhalten auf sie wirkt.


	2. Tagebuch führen


	Setze Dich mit Stift und Papier hin und beginne, Dein Leben aufzuschreiben. Das ist eine gute Möglichkeit, Dich besser kennenzulernen. Nimm Dir jeden Tag ein paar Minuten Zeit, zum Beispiel abends oder früh morgens und schreibe Deine Gedanken auf Papier.

	
	3. Psychotherapie


	Eine Therapie kann Dir helfen, Kindheitserlebnisse und schwierige Themen aus Deiner Vergangenheit zu verarbeiten und Dich mit inneren Konflikten, Deinen Werten und Zielen näher zu beschäftigen.

	 

	Zweiter Baustein: Selbstakzeptanz

	Selbstakzeptanz bedeutet nicht, dass Du Dich komplett so an- nehmen musst, wie Du bist und der Prozess der Persönlichkeits- entwicklung nun beendet ist. Ganz im Gegenteil: Die Erkenntnis, die Du im ersten Schritt gewonnen hast, nimmst Du jetzt bewus- ster wahr. Du akzeptierst, dass Du schon einiges in Dir hast, was Du nun noch weiter verstärken willst. Du erkennst Dein eigenes Potenzial. Von nun an beginnst Du zu überlegen, welche Stärken Du ausbauen und welche Schwächen Du zu Stärken transformie- ren möchtest. Mithilfe dieser Perspektive auf Dich selbst und Deine Möglichkeiten gelingt es dir, ein gesundes Selbstwertge- fühl aufzubauen. Wenn Du Dich dagegen nicht so akzeptierst, wie Du bist, verfällst Du leicht in Schutzmechanismen und alte Muster zurück. Bist Du jemand, der sehr harmoniebedürftig ist, den Konflikt und Auseinandersetzungen scheut, dann wirst Du wahrscheinlich im Job weniger erfolgreich in Verhandlungen sein. Du willst es allen recht machen und passt Dich gerne an. So wirst Du allerdings kaum Deine eigenen Interessen erfolgreich vertreten. Hier kannst Du ansetzen und Dinge in die Veränderung bringen.

	 

	Dritter Baustein: Selbstveränderung

	Deiner Selbstakzeptanz folgt die Selbstveränderung. In diesem Prozess entwickelst Du neue (Lebens-)Ziele, die Du nur durch eine Veränderung Deiner Gewohnheiten und Verhaltensmuster erreichen kannst. Das erfordert Willensstärke, Mut und Disziplin, da sich dieser Entwicklungsprozess über Wochen oder Monate erstrecken kann – Rückschläge inklusive. Die Veränderungen sind oft von negativen Gefühlen wie Angst und Selbstzweifeln begleitet. Nur, wenn Du sie überwindest, wirst Du Deine Ziele verfolgen und Glück und Erfolg im Leben haben können. Es geht nicht darum, Angst und Selbstzweifel gänzlich zu beseitigen – sie können immer wieder auftauchen – es geht vielmehr darum, Dich nicht von ihnen ausbremsen zu lassen.

	Bei der Entwicklung Deiner Persönlichkeit solltest Du nicht da- von ausgehen, dass Du von heute auf morgen ein völlig neuer Mensch wirst und Wunder vollbringen kannst. Du lernst Dich und Deine Bedürfnisse besser kennen und entwickelst somit ein widerstandsfähiges und gestärktes Selbstvertrauen.

	 

	Ein Leben, das zu Dir und Deinen Werten passt

	Persönlichkeitsentwicklung ist fundamental für unser Wachstum und Wohlbefinden. Sie ist der Dünger, der es uns ermöglicht, über die Grenzen dessen hinauszugehen, was wir für möglich gehalten haben. Erst mit der damit einhergehenden tiefen Selbstreflektion und Transformation versetzen wir uns in die Lage, ein Leben zu führen, das von innerem Reichtum und echtem Glück geprägt ist. Hätte ich beispielsweise nicht alte Grenzen und Glaubenssätze abgelegt, wäre ich heute nicht so glücklich in meinem Unterneh- merdasein. Am Anfang stand das Eingeständnis, dass ich aufgrund meiner fehlenden Diplomatie und meines Harmoniebedürfnisses in meinem alten Job nicht weitergekommen wäre.

	Es geht also darum, dass wir ein authentisches Leben führen und lernen, wie wir uns selbst treu bleiben, während wir gleich- zeitig die Herausforderungen und Schmerzen akzeptieren, die mit diesem persönlichen Wachstum einhergehen. Mit der konse- quenten Entwicklung Deiner Persönlichkeit schaffst Du Dir somit die Grundlage für ein starkes Selbstwertgefühl und genießt die Freiheit, Deine eigenen Werte und Ziele zu verfolgen.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

MENSCHENKENNTNIS

	HINTER DER FASSADE

	 

	 


Wichtige Entscheidungen in unserem Leben hängen häufig davon ab, wie gut wir uns auf neue Gesprächspartner einstellen können. Ob als Führungskraft für ein neues Arbeitsverhältnis oder im privaten Bereich – wir tun uns leichter, wenn wir unseren Gegenüber richtig einschätzen können. Diese Einschätzung basiert auf der Art und Weise des Auftretens der anderen Person, ihrer Körperhaltung, Redeweise und ihren Reaktionen in verschiedenen Situationen. Durch diese Beobachtungen können wir uns besser auf unseren Gesprächspartner einstellen. Wann wir gute Menschenkenntnis brauchen:

	 

	1. Beruf und Karriere:

	
	• Führung und Management: Effektive Führungskräfte ver- stehen die Stärken und Schwächen ihrer Mitarbeiter, motivieren ihr Team und fördern ein positives Arbeitsumfeld.

	• Vertrieb und Kundenservice: Vertriebler und Kunden- betreuer, die die Bedürfnisse und Wünsche ihrer Kunden erken- nen, können bessere Beziehungen aufbauen und erfolgreichere Geschäfte abschließen.

	• Teamarbeit: Gute Menschenkenntnis fördert eine bessere Zusammenarbeit, Konfliktlösung und effiziente Projektarbeit innerhalb eines Teams.



	 

	2. Bildung und Erziehung:

	
	• Lehrer und Pädagogen: Durch das Verständnis der indi- viduellen Lernbedürfnisse und -stile können Lehrer den Unter- richt anpassen und den Lernerfolg ihrer Schüler maximieren.

	• Eltern und Erziehungsberechtigte: Eltern, die ihre Kin- der gut kennen, können sie besser unterstützen und fördern, sowohl in ihrer persönlichen als auch in ihrer akademischen Entwicklung.



	 

	3. Persönliche Beziehungen:

	
	• Partnerschaften und Ehe: Menschenkenntnis hilft, die Be- dürfnisse und Gefühle des Partners zu verstehen und somit eine gesunde und glückliche Beziehung zu führen.

	• Freundschaften: Tiefere Freundschaften entstehen durch ein echtes Verständnis und Einfühlungsvermögen.



	 

	Wenn wir neue Menschen kennenlernen, arbeitet unser Gehirn auf Hochtouren. Unser Unterbewusstsein beschäftigt sich sofort intensiv mit der Person. Wir fragen uns: Was für ein Mensch ist das? Kann ich ihm vertrauen? Blitzschnell verschaffen wir uns einen ersten Eindruck und bilden uns eine erste Meinung. Entscheidende Faktoren für diese erste Einschätzung sind unsere Lebenserfahrung, unsere Intuition und unsere Intelligenz. Doch vielfach spielen auch Vorurteile und Glaubenssätze eine enorm wichtige Rolle bei der Bildung unseres vorläufigen Urteils.

	Menschenkenntnis ist uns nicht angeboren. Wir erwerben sie erst durch den häufigen Umgang mit verschiedenen Menschentypen und unseren praktischen Erfahrungen. Darüber hinaus können uns verschiedene Persönlichkeitstests und Modelle dabei helfen, Menschenkenntnis zumindest in der Theorie zu erlernen. Die- se Modelle zur Bestimmung von Persönlichkeitstypen katego- risieren Menschen anhand spezifischer Verhaltensmerkmale in verschiedene Typen. Jeder Typ bevorzugt bestimmte Verhaltens- weisen in unterschiedlichen Situationen. Ein großer Vorteil dieser Persönlichkeitsmodelle ist die Möglichkeit, sich innerhalb kürzester Zeit auf einen Gesprächspartner einzustellen.

	 

	Handlungen sind oftmals aussagekräftiger als Worte

	In meiner Erfahrung als Führungskraft habe ich vor allem eines gelernt: Es ist effektiver, Menschen nach ihren Handlungen zu beurteilen als nach ihren Worten. Besonders im Vertrieb trifft man oft auf Verkäufer, die von zukünftigen Geschäftsabschlüssen träumen, die noch nicht realisiert sind. Über die Zeit habe ich jedoch gelernt, dass das Verhalten eines Menschen mehr über ihn aussagt als seine Worte. Daher ist es wichtig, dass Du Deine eigene Wahrnehmung schulst. Durch die Beobachtung von Menschen kannst Du viel über sie in Erfahrung bringen: Wie sie andere behandeln, wie sie interagieren und was sie tun – all das gibt wichtige Hinweise auf ihre Persönlichkeit und ihre Einstellungen.

	Darüber hinaus sind auch die Körperhaltung, die Bewegungen, die individuelle Mimik, Gestik sowie die Sprechweise entscheidende In- dikatoren. Im Büro begegne ich manchmal meinem Verkaufsteam und frage dann, wie es den Kollegen geht. Wenn jemand wie Florian antwortet, dass es ihm gut geht, sein Gesichtsausdruck aber etwas Anderes sagt, scherze ich: „Florian, bitte informiere Dein Gesicht darüber, dass es Dir gut geht!“ Wenn wie in diesem Beispiel Worte und Mimik einfach nicht zusammenpassen, solltest Du nachhaken. Vielleicht hat Dein Mitarbeiter innerlich gekündigt oder private Probleme. Als Führungskraft kannst Du hier eine aktive Rolle einnehmen und Dich für den Menschen hinter dem Job interessieren.

	 

	Warum wir Menschen falsch einschätzen

	Trotz aller Anhaltspunkte können wir mit unserer Einschätzung über andere mitunter falsch liegen. Oft schreiben wir uns eine gute Menschenkenntnis zu, die Realität zeigt jedoch ein anderes Bild. Die Gründe hierfür liegen oft an den folgenden Fehlern:

	 

	Bestätigungsfehler

	Sobald wir uns einmal ein Bild von jemandem gemacht haben, neigen wir dazu, unbewusst daran festzuhalten und ignorieren Hinweise, die diesem Bild widersprechen. Wir nehmen stattdessen jedes Indiz wahr, das unseren ersten Eindruck bestätigt. Bei einem Bewerbungsgespräch ist es daher enorm wichtig, einen guten ersten Eindruck zu machen, da der andere unbewusst versucht, diesen Eindruck weiterhin positiv zu bestätigen. Auch wenn Du mit Kunden zu tun hast, ist Dein erster Eindruck für die zukünftige Kundenbeziehung in der Regel ausschlaggebend.

	 

	Halo-Effekt

	„Halo“ steht für Heiligenschein. Der Halo-Effekt beschreibt das Phänomen, dass Du von den Dir bekannten Eigenschaften einer Person auf unbekannte schließt – auch wenn dafür oftmals kein Zusammenhang besteht. So schreiben viele Menschen Brillen- trägern beispielsweise Eigenschaften wie Intelligenz, Belesenheit und Zurückhaltung zu. Du auch? Dann greift der Halo-Effekt auch bei Dir. Es kann z.B. vorkommen, dass Du eine Person sympathisch oder anziehend findest und daraus schließt, dass sie ehrlich, aufrichtig und loyal ist, obwohl es keinen konkreten Hinweis für diese Charaktereigenschaften gibt. Ich erlebe den Halo-Effekt auch regelmäßig selbst: Viele Menschen glauben beispielsweise, dass ich sehr gut strukturiert und ordentlich bin, weil sie dies aus der Art und Weise ableiten, wie ich meine Trainings gestalte. In Wahrheit bin ich jedoch eher unstrukturiert. Würdest Du mein familiäres Umfeld fragen, würden sie bestätigen, dass Ordnung wenig mit mir zu tun hat.

	 

	Attributionsfehler

	Beim Kennenlernen neuer Menschen, lassen wir häufig außer Acht, welche äußeren Umstände diese Menschen gerade durch- leben. Vielleicht hat die Person, der wir gerade gegenüberstehen, eine heftige, persönliche Krise, einen Todesfall oder eine schwer- wiegende Operation hinter sich. So kann es passieren, dass wir – ohne darüber Bescheid zu wissen - mit unserer ersten Beurtei- lung falsch liegen. Treffen wir zum Beispiel jemanden, der uns unfreundlich oder aggressiv behandelt, schreiben wir dieser Per- son solche Verhaltensweise womöglich generell zu. Eher selten denken wir an die äußeren Umstände und Faktoren, welche die Person akut beeinflusst, wie beispielsweise eine kürzlich erlittene schlimme Erfahrung oder schlechte Nachrichten. Wir blenden also gerne den Kontext aus, obwohl dieser für das Verhalten von Menschen maßgeblich ist.

	 

	Ähnlichkeitsfalle

	Menschen, die uns in Bezug auf unsere Einstellungen, unsere Ausbildung und unseren Lebensstil ähnlich sind, bewerten wir grundsätzlich positiver als solche, die uns weniger ähnlich sind. Auch wenn Menschen unseren Freunden und Angehörigen, die uns nahestehen, ähneln, nehmen wir diese Menschen positiver wahr. So hatte ich einmal eine Bewerberin, die meiner Schwester äußerlich sehr ähnlich war. Da ich zu meiner Schwester ein sehr enges Verhältnis habe, nahm ich diese Bewerberin plötzlich mit ganz anderen Augen wahr. Ich führe Bewerbungsgespräche immer zu zweit oder zu dritt im Team mit meinen Führungskräften. Wie sich zeigte, war meine Einschätzung der Bewerberin deutlich bes- ser als die meiner Kollegen. Ich war somit in die Ähnlichkeitsfalle getappt.

	 

	Attraktivitätsfalle

	Äußerlichkeiten lenken uns ab: Menschen, die gut aussehen, wer- den von uns in der Regel als kompetenter und intelligenter wahr- genommen. Attraktive Bewerber haben bessere Aussichten auf eine Einladung zu einem Vorstellungsgespräch. In unserer Wahr- nehmung gilt: Gutes Aussehen verspricht gute Leistung. So habe ich in meiner Rolle als Führungskraft immer wieder gesehen, dass sehr große Menschen mit breiten Schultern eher als Führungskraft akzeptiert werden als kleinere und schmächtigere Personen.

	Glücklicherweise gibt es eine Reihe von Dingen, die Du tun kannst, um diese Fehler und Fallen zu vermeiden und Deine Menschen- kenntnis zu trainieren und zu verbessern. Drei davon habe ich Dir nachfolgend zusammengefasst:

	 

	Tipp 1: Lerne Dich selbst besser kennen

	Um andere richtig einschätzen zu können, ist es essentiell, dass wir uns selbst gut kennen. Wir sehen andere stets durch die Brille unserer eigenen Erfahrungen, Ängste, Glaubenssätze und Sehn- süchte. Man könnte sagen: Wir sehen uns selbst im Anderen und damit unsere eigenen Qualitäten und Schwächen. Je besser Du Dich daher selbst kennst und Deine eigene Gefühlswelt verstehst, desto eher kannst Du Dich auch in andere Menschen hinein- versetzen und Deine Wahrnehmung von deren Wahrnehmung unterscheiden.

	 

	Tipp 2: Hinterfrage Deinen ersten Eindruck

	Es gibt viele Studien zum „ersten Eindruck“. Die meisten gehen davon aus, dass es weniger als eine Sekunde bis zur ersten Beur- teilung einer Person dauert. Dieser erste Eindruck kann jedoch trügerisch sein. Daher solltest Du ihn kritisch hinterfragen. Im bes- ten Fall versuchst Du vom Grundsatz her Menschen erst einmal urteilsfrei zu begegnen.

	 

	Tipp 3: Lies die Körpersprache

	Sammy Molchow, einer der bekanntesten Trainer für Körper- sprache, hat einmal gesagt: „Die Zunge kann lügen, der Körper nicht.“ Menschen kommunizieren nicht nur mit ihrer Stimme, sondern auch mit ihrem Körper. Unsere Körpersprache ist oftmals ehrlicher und daher aufschlussreicher als unsere Worte. Der Körper ist wie eine Anzeigetafel, auf der unzählige Botschaften blinken.

	Experten zufolge macht die nonverbale Kommunikation 60 bis 65 Prozent der zwischenmenschlichen Kommunikation aus. Da sie vom limbischen System gesteuert wird, das seit Urzeiten für unser Überleben verantwortlich ist, ist die Körpersprache sehr authentisch. In meiner beruflichen Praxis erlebe ich regelmäßig, dass die Körpersprache eine hervorragende Möglichkeit ist, um Menschen besser einzuschätzen.

	Sitzt ein Teilnehmer beispielsweise mit verschränkten Armen im Seminar, heißt das nicht unbedingt, dass er das Seminar nicht spannend findet. Es kann aber ein Indikator dafür sein. Erst wenn verschiedene körpersprachliche Signale zusammenkommen, kann man sie am Ende eindeutig interpretieren. An der Körperhaltung erkennt man zum Beispiel Selbstsicherheit und Aufgeschlossenheit, ein gesenkter Kopf spricht hingegen für Unterwerfung oder auch Trotz. Hängende Schultern deuten auf Niedergeschlagenheit oder Überlastung hin, während hoch gezogene Schultern oftmals ein Zeichen von Abwehr sind.

	Während der Corona-Pandemie setzte die Mehrheit das Hände- schütteln aus. Alternativ machten wir die „Ghetto-Faust“, tippten gegen das Knie oder winkten uns zu. Der Händedruck ist jedoch ein wichtiger Indikator, um unser Gegenüber richtig einzuschätzen. An der Art des Händedrucks lässt sich so zum Beispiel feststellen, ob eine Person selbstbewusst oder unsicher ist und sich unterord- net, ob sie Dir näherkommen will oder Distanz bevorzugt. Kennst Du Menschen, die Dir nur die Fingerspitzen geben und nicht richtig in Deinen Handschlag einwilligen? Diese Menschen wollen vorerst keine Nähe eingehen und Dich tendenziell eher auf Distanz halten. Menschen, die Dir hingegen die Hand geben und Dich ein Stück weit zu sich heranziehen, signalisieren Dir, schneller eine Beziehung eingehen zu wollen und auch keine Angst vor Nähe zu haben.

	 

	Nicht von Äußerlichkeiten täuschen lassen

	Es ist wichtig, dass Du Menschen richtig kennenlernst. Dafür musst Du zunächst hinter ihre Fassade schauen. Hierzu ist es notwendig, sich nicht von ihren Äußerlichkeiten blenden zu lassen. Im Geschäftsleben kann das zum Beispiel bedeuten, dass Du nicht per se einschätzen kannst, ob ein Kunde Kaufkraft hat oder nicht. So war ich beispielsweise im letzten Jahr auf der größten Baufahrzeugmesse der Welt. Dort liefen Leute in T- Shirts und Jogginghosen herum, die Bagger für mehrere Millionen Euro bestellten. Es war überhaupt nicht abzusehen, dass diese Menschen über das nötige Geld verfügten. Vielmehr entstand der Eindruck, dass sie sich irgendwie auf diese Messe eingeschlichen hatten.

	Insofern ist es eine gute Strategie, sich nicht von Äußerlichkeiten einnehmen zu lassen. Viel sinnvoller ist es dagegen, Menschen anzusprechen und gezielte Fragen zu stellen. Die Qualität Deiner Fragen bestimmt dabei die Qualität der Antworten derjenigen, die Du angesprochen hast. Stellst Du gute Fragen, werden diese Personen auch gute Antworten geben – und Du kannst hinter die Fassade blicken.

	 

	Persönlichkeiten beschreiben: Modelle & Tests

	Eine weitere gute Möglichkeit, Menschen besser einschätzen zu können, sind sogenannte Persönlichkeitsmodelle. Hierbei werden Menschen in bestimmte Persönlichkeitstypen unterteilt. Durch diese Einteilung soll sich die Persönlichkeit eines Menschen be- schreiben und einordnen lassen. In den Persönlichkeitsmodellen werden verschiedene Verhaltensmerkmale beschrieben. Ziel ist es, das Verhalten des Menschen auf den größtmöglichen gemeinsa- men Nenner zu bringen, damit sich am Ende jeder wiederfindet.

	Zwei sehr bekannte Persönlichkeitsmodelle sind Big Five und das DISG-Modell. Das Persönlichkeitsmodell Big Five (engl. OCEAN model) wurde in den 1930er Jahren von Psychologen entwickelt, die davon ausgingen, dass die Persönlichkeit eines Menschen von fünf zentralen Faktoren bestimmt ist: Dem Grad des Neu- rotizismus, der Extraversion, der Offenheit für Erfahrungen, der Gewissenhaftigkeit und Verträglichkeit.

	Mit dem DISG-Modell greifen viele Führungskräfte und Verkäu- fer außerdem auf ein weiteres, bekanntes Persönlichkeitsmodell zurück, das von dem Amerikaner John G. Geier in den 1970er Jahren entwickelt wurde. Bei diesem Modell wird versucht, die menschliche Persönlichkeit in vier Grundverhaltensweisen – domi- nant, initiativ, stetig und gewissenhaft – einzuteilen. Wenn man

	z.B. mit einem Geschäftsführer zu tun hat, der zur dominanten Kategorie gehört, ergibt es wenig Sinn diesen mit Details zu langweilen oder in einen längeren Smalltalk einzusteigen. Viel sinnvoller ist es dagegen, die Hauptargumente auf den Tisch zu legen.

	In den vielen Jahren meines Berufslebens hatte ich schon viele Mitarbeiter und auch Kollegen, die mit diesen Persönlichkeits- modellen gearbeitet haben. Viele von ihnen waren damit sehr erfolgreich. Falls Du mit diesen Modellen arbeitest, hast Du auf jeden Fall eine gute Stütze für die Entscheidungsfindung im Umgang mit Menschen. Neben der Fremdeinschätzung, um das Verhalten Deiner Kunden, Deiner Kollegen und Mitarbeiter zu analysieren, kannst Du natürlich auch Dein eigenes Verhaltens- muster analysieren. So kannst Du Deine eigene Persönlichkeit greifen und besser verstehen.

	 

	Menschenkenntnis kann man lernen

	Kann man Menschenkenntnis lernen? Ja, ich selbst bin davon überzeugt. Ist es möglich, dass wir uns trotz Menschenkenntnis in jemandem täuschen? Ohne Frage. Sind wir einer Person nämlich freundschaftlich verbunden oder lieben sie sogar, drücken wir unser Bauchgefühl häufig weg – selbst wenn es laut schreit, dass etwas mit der anderen Person nicht stimmt. Wahre Menschen- kenntnis erlangst Du durch die kritische Selbstreflexion, aufmerk- same Beobachtung und das bewusste Hinterfragen Deiner eigenen Annahmen. Persönlichkeitsmodelle können dabei nützliche Werk- zeuge sein, um über den ersten Eindruck hinauszugehen und einen anderen Menschen tiefer zu verstehen.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

TAUSCHE NICHT ZEIT GEGEN GELD

	DURCH SELBSTÄNDIGKEIT UND UNTERNEHMERTUM ZU MEHR FREIHEIT

	 

	 


Im Jahr 1994 schloss ich meine Ausbildung zum Bankkaufmann ab. Aus heutiger Sicht erwies es sich als großes Glück, dass mich die Sparkasse aufgrund schlechter Zeugnisse in der Berufsschule, einigen Fehlzeiten und Verspätungen nicht in ein unbefristetes Angestelltenverhältnis übernahm. Damit stand ich vor der Not- wendigkeit, mir eine neue Beschäftigung zu suchen. Was mich schon immer an meiner Tätigkeit bei der Sparkasse gestört hatte, war damals die Tatsache, dass es dort kaum bis gar nicht um Leistung ging, sondern vielmehr darum, seine Zeit abzusitzen. Unabhängig davon, ob ich viel oder wenig gearbeitet hatte, erfolg- reich oder erfolglos mit Kunden gesprochen hatte, es machte sich auf der Abrechnung so gut wie gar nicht bemerkbar. Wollte man als Angestellter eine Karriere anstreben, musste man viel Zeit in- vestieren, insbesondere bei der Sparkasse. Genauer gesagt musste man darauf warten, dass ein Vorgesetzter in den Ruhestand ging.

	Dreißig Jahre später, im letzten Jahr, besuchte ich erneut mei- ne Sparkasse, um ein Sparbuch aufzulösen. Plötzlich hörte ich jemanden sagen: „André, bist Du es?“ Es war ein alter Ausbil- dungskollege, der mit mir gemeinsam von 1991 bis 1994 die Lehre bei der Sparkasse absolviert hatte und der Sparkasse all die Jahre treu geblieben war. Ich selbst hatte mich damals für ein Handelsvertreterverhältnis entschieden, in dem es kein Fixgehalt gab, sondern die Bezahlung zu 100 Prozent von meiner Leistung abhängig war. Mein ehemaliger Kollege hatte hingegen seit 30 Jahren sein festes Gehalt bezogen. Laut Statista beträgt das durchschnittliche Brutto-Monatseinkommen im Angestelltenver- hältnis in Deutschland rund 4.100 Euro. Je nach Steuerklasse verbleiben davon netto etwa 2.600 bis 2.900 Euro. Dafür investiert man in der Regel 40 Stunden pro Woche.

	Obwohl deutsche Arbeitnehmer einen Großteil ihrer Zeit bei der Arbeit verbringen, könnte man meinen, dass sie diese Arbeit sehr glücklich macht. Jedoch zeigt eine Studie aus dem Jahr 2023 von der Beratungsgesellschaft Ernst & Young, dass nur 32 Prozent der Arbeitnehmer uneingeschränkt mit ihrem Job zufrieden sind.

	Der Anteil der hochmotivierten Arbeitnehmer sank im Vergleich zum Vorjahr von 28 auf 17 Prozent. Insgesamt verbringen viele Menschen viel Lebenszeit und Energie in einer Tätigkeit, die ihnen wenig Freude bereitet, ähnlich dem Warten in einem Wartezimmer. Auch in meinem Freundeskreis kenne ich Menschen, die in einem Beamtenverhältnis stehen und mehr oder weniger den ganzen Tag auf den Feierabend warten.

	 

	Angestellte und Beamtentum: Warten auf den Feierabend

	Viele Menschen würden sich aus diesem Hamsterrad gerne be- freien. Sie stehen mit diesem Wunsch jedoch schnell vor der Entscheidung, ihre Sicherheit und Komfortzone verlassen zu müs- sen. Auch Du willst vielleicht Deine berufliche Situation verändern. Dazu musst Du zunächst Entscheidungen treffen, die auf den ersten Blick riskant erscheinen. Als Angestellter wirst Du in der Regel für Deine Zeit und nicht für Deine Ergebnisse bezahlt. Um mehr zu verdienen und somit mehr Geld für Deine Zeit zu erhalten, kannst Du als Angestellter zum Beispiel eine Gehaltserhöhung ein- fordern oder die Karriereleiter emporsteigen. Du kannst auch zu einem anderen Unternehmen wechseln, das besser bezahlt. Es gibt nicht wenige Menschen, die sich durch ein solches „Job-Hopping“ in relativ kurzer Zeit „nach oben arbeiten“. Doch irgendwann bist Du oben angekommen und kein Unternehmen ist mehr bereit, einen höheren Betrag für Deine Arbeit zu zahlen.

	Ein Angestelltenverhältnis kommt dem Sicherheitsbedürfnis vieler Menschen entgegen. Sie haben einen sicheren Arbeitsplatz, ein fixes Gehalt und erhalten alle gesetzlich vorgeschriebenen Zula- gen. Allerdings ist dieses System auch sehr limitiert. Du kannst maximal 40 bis 50 Stunden pro Woche gegen Geld eintauschen. Eine Möglichkeit, das Angestelltenverhältnis für sich besser zu nutzen besteht darin, sich für Ergebnisse und nicht länger für Zeit bezahlen zu lassen. Gerade im Sales-Bereich kannst Du Dir häufig eine Provisionskomponente oder Bonifikationen in Deine Vergütung integrieren lassen.

	 

	Lasse Dich für Performance bezahlen – nicht für Zeit

	Statt bei einem Arbeitgeber angestellt zu sein, kannst Du Dich na- türlich auch selbstständig machen - entweder als Soloselbständiger oder, falls Du im Sales-Bereich aktiv bist, auch als Handels- vertreter. Ich selbst habe mich nach meiner Ausbildung für ei- ne selbstständige Existenz als Handelsvertreter entschieden. Ein großer Vorteil daran ist die ungedeckelte Vergütung und leistungs- bezogene Bezahlung. Ich habe es dabei immer als Segen empfun- den, danach bezahlt zu werden, wieviel ich zu leisten bereit war. Habe ich viel gearbeitet, habe ich extrem viel Geld verdient – und natürlich auch andersherum. Wenn Du fleißig bist und Gas geben willst, ist die Selbstständigkeit eine gute Möglichkeit, um Zeit und Geld voneinander zu entkoppeln. Auch wenn Du mehr Zeit für Dein Privatleben möchtest oder Kinder parallel großziehen musst, ist die Selbstständigkeit eine gute Möglichkeit, um flexibel zu arbeiten und auch mehr Geld zu verdienen.

	 

	Risiken und Nachteile der Selbstständigkeit

	Natürlich ist die Selbstständigkeit als solche nicht zwangsläufig immer rosig und birgt auch gewisse Risiken: Angenommen, Du wirst krank und kannst längere Zeit nicht arbeiten: Dann verdienst Du in der Selbstständigkeit automatisch auch kein Geld mehr. Als Angestellter beziehst Du hingegen zumindest Krankengeld, auch wenn dieses natürlich befristet ist.

	Zudem kann es Dir als Selbstständiger genauso wie im Ange- stelltenverhältnis passieren, dass Du irgendwann an die obere Grenze Deines möglichen Einkommens stößt. Das liegt schlicht- weg daran, dass Du zeitlich limitiert bist und Dein Einkommen immer unmittelbar an Deine Person gebunden bleibt. Trotzdem möchte ich mit diesem Kapitel für Dich die Lanze brechen, um der Selbstständigkeit eine Chance zu geben, falls Du schon länger mit dem Gedanken spielst, Dein eigener Chef zu werden.

	 

	Tatsächlich hast Du, wenn Du als Selbstständiger oder Handels- vertreter tätig wirst, den ersten Schritt in Richtung finanzieller Freiheit bereits gemacht. Wirklich frei bist Du jedoch noch nicht, da Du immer noch in der Abhängigkeit stehst, Geld verdienen zu müssen. Was würde passieren, wenn Du nicht mehr arbeiten könntest? Wie wir bereits festgestellt haben, würdest Du dann keine Erträge mehr generieren und kein Einkommen erzielen. Der Charakter der Selbstständigkeit besteht somit darin, dass wir umso erfolgreicher am Ende des Tages sind, je mehr wir arbeiten. Kann ein Selbstständiger jedoch nicht oder nicht ausreichend arbeiten, bricht das gesamte Geschäftsmodell zusammen. Das Geschäftsmodell eines Selbstständigen ist also zu 100 Prozent von dessen Arbeitskraft abhängig.

	 

	Selbstständigkeit versus Unternehmertum

	Dies sieht bei Unternehmen anders aus. Unternehmer sind Men- schen, die ihre Arbeitskraft multiplizieren können, da sie Mitarbei- ter haben. Ihre Anwesenheit ist nicht zwingend erforderlich, damit das Geschäft weiterläuft – anders als bei Soloselbstständigen. Na- türlich gibt es auch Selbstständige, die Mitarbeiter beschäftigen. Sie arbeiten in der Regel noch operativ in ihrem Unternehmen mit und sind für dieses unverzichtbar. Anders verhält es sich mit Unternehmen, die ohne den eigenen Firmeninhaber, den Gründer, auskommen. Diese Selbstständigen sind echte Unternehmer. Sie arbeiten an ihrer Firma und nicht in ihrer Firma. Diese Unter- nehmer schaffen Systeme und Prozesse, die ihre Anwesenheit verzichtbar machen. Während meiner Zeit bei der Bank konnte ich immer wieder beobachten, welche Kunden die Vermögens- kunden waren. Dabei kristallisierte sich ganz klar die Gruppe der Unternehmer heraus. Die meisten Kunden mit großem Vermögen waren stets diejenigen, die ein eigenes Unternehmen gegründet und zum Erfolg geführt hatten.

	 

	Deine Entscheidung

	– zwischen Sicherheit, Komfort und Freiheit

	Doch was bedeutet das nun für Dich? Welcher Weg ist für Dich jetzt der richtige: Angestellt, selbstständig oder als Unterneh- mer? Die Achse, auf der sich diese Entscheidung abspielt, ist die Achse von Sicherheit, Komfortzone und Freiheit. Viele Menschen möchten Unternehmer sein, trauen sich aber nicht, weil sie ih- re Sicherheit nicht aufgeben wollen. Wenn Du auch zu diesen Menschen zählst, denk an meinen ehemaligen Azubi-Kollegen von damals. Über 30 Jahre verbrachte er in der Sparkasse, bekam sein monatliches Gehalt und im November sogar zwei Gehälter. War das jetzt gut oder schlecht?

	In der Zeit, in der ich als Handelsvertreter gearbeitet habe, ver- diente ich ein Vielfaches von dem, was man in der Sparkasse als Angestellter verdient hätte. War das jetzt gut oder schlecht?

	Heute habe ich mein eigenes Unternehmen und arbeite weiter dar- an, dass mein Unternehmen mit meinen Mitarbeitern gemeinsam wächst. Ist das jetzt gut oder schlecht?

	Die Antwort ist nicht für jeden identisch, es kommt immer auf Dich an. Was sind Deine individuellen Ziele? Wo möchtest Du hin? Möchtest Du viel Geld verdienen und ein freies Leben füh- ren? Dann könnte es für Dich eine sinnvolle Überlegung sein, ob Du irgendwann ein eigenes Unternehmen mit Mitarbeitern haben willst. Hierzu ist es natürlich notwendig, entsprechende Entschei- dungen zu treffen, Wissen aufzubauen und eine Leidenschaft für Unternehmertum zu entwickeln. Gerade in der Gründungsphase haben Unternehmer eher selten einen 9-to-5-Job.

	Was ich Dir zu diesem Thema noch mit auf den Weg geben will, ist der folgende Rat: Lerne zu unterscheiden, ob Du zur Arbeit oder zu Deiner Aufgabe gehst. Arbeit ist ermüdend. Wer acht Stunden gearbeitet hat, ist in der Regel müde. Wer dagegen zu seiner Aufgabe geht, die ihn womöglich sogar mit Freude, Glück oder Inspiration erfüllt, erlebt dies als inspirierend, nicht als ermü- dend. Für welchen Weg Du Dich auch immer entscheidest – eine angestellte Tätigkeit, selbstständige Arbeit oder unternehmeri- sches Handeln – achte darauf, dass Du am Ende eine Aufgabe vor Dir hast und nicht zur Arbeit gehst.

	 

	 


 

	 

	 

	GESETZ:

MENTALE STÄRKE

	GUT SEIN, WENN ES DARAUF ANKOMMT

	 

	 


Wir alle kennen Situationen im Leben, bei denen es um viel geht

	- vielleicht in der Schule bei einer wichtigen Klassenarbeit oder im Beruf, wenn Du einen wichtigen Termin mit Deinem Chef hast. Ebenso verhält es sich bei Sportlern, die an einem wichtigen Wettkampf teilnehmen oder auch, wenn Du einen Vortrag vor einer bedeutenden Gruppe von Menschen hältst und Dir das Ergebnis sehr wichtig ist.

	In all diesen Situationen musst Du in einem einzigen Moment Deine beste Leistung erbringen. 2016 durfte ich erstmals einen Vortrag vor über 2000 Menschen halten. Bis dahin hatte ich höchstens vor 30 Menschen gleichzeitig gesprochen. Jetzt waren es auf einmal 2000. Ohne Frage, das musste mir einfach unbedingt gelingen! Ein Kollege war so freundlich und überließ mir die Bühne seines Publikums. Die Idee: Ich wollte den Vortrags-Slot als Sprungbrett in eine neue Karriere als Keynote Speaker und Vortragsredner nutzen. Dafür hatte ich sogar ein Filmteam und einen Fotografen engagiert. Die Erwartungshaltung an mich selbst war somit hoch und ich wollte diese Chance unbedingt nutzen.

	 

	Die Keynote:

	Meine große Chance – und ich musste liefern

	Ein guter Weg, um sich selbst in einen guten Zustand zu versetzen, ist Autosuggestion. Im Kapitel „Emotionales Zustandsmanage- ment“ gehe ich bereits darauf genauer ein, wie diese funktioniert. Autosuggestion ist ein tolles Hilfsmittel, das Dir immens dabei helfen kann, in wichtigen Situationen zu liefern. Was mir in meiner Situation damals außerdem noch geholfen hat war, dass ich gut vorbereitet war. Pablo Picasso hat einmal gesagt: „Ein Mann, der sich auf seine Chance nicht vorbereitet, kann sich nur blamieren.“ Ich hatte den Vortrag in Stichworte zerlegt und mehrfach wäh- rend der Autofahrt vor mich hingesprochen. Einen Abend zuvor präsentierte ich ihn dann nochmal in einem kleinen Kreis von Freunden. Das Feedback war gut und ich freute mich auf den finalen Tag.

	 

	Das Entscheidende für meinen ersten großen Erfolg als Speaker auf der Bühne war meines Erachtens aber, dass ich die erforderliche mentale Stärke für meinen Vortrag mitgebracht habe. Wie aber bekommt man mentale Stärke? Mir half es immens, dass ich mich vollkommen auf mein Ziel fokussierte und darauf, ganz im Hier und Jetzt zu sein. Tatsächlich war ich mit meinem Vortrag ungefähr zehn Minuten früher fertig als geplant. Das Ergebnis war jedoch ein voller Erfolg und das war eine Schlüsselsituation für meine neue berufliche Heimat, das Keynote Speaking.

	 

	Mentale Stärke beim Sport: Ohne jede Ablenkung

	Nicht nur im Beruf, auch im Sport ist mentale Stärke extrem wichtig. Der Druck und die Erwartungen können im Sport, insbe- sondere im Leistungssport, geradezu mächtig sein. Nach monate- langem Training für einen sportlichen Wettkampf will man nun Bestleistungen abliefern. Der Körper ist topfit und einsatzbereit, aber macht auch der Kopf mit? Oder es kommen Zweifel wie: Was, wenn ich scheitere? Was, wenn mir der gleiche Fehler pas- siert, der mich bei einem früheren Wettkampf den Sieg gekostet hat?

	Alle Leistungssportler kennen dieses Problem: Ohne mentale Stär- ke lässt sich ein Wettkampf nicht gewinnen. In einer höchst ange- spannten Situation reibungslos zu funktionieren und alles Gelernte abrufen zu können, erfordert eine Reihe besonderer Fähigkeiten: sich nicht aus der Ruhe bringen zu lassen, negative Gedanken ausblenden zu können sowie im Moment zu bleiben, ohne an Vergangenheit und Zukunft zu denken.

	Die gute Nachricht ist: Mentale Stärke kann jeder lernen – sie lässt sich trainieren. Und diese Erkenntnis ist nicht nur für Leistungs- sportler relevant. Auch im Beruf lassen sich Herausforderungen und Karriereziele mit mentaler Stärke besser erreichen. Viele Sportler erleben schließlich irgendwann den perfekten Wettkampf. Eine wichtige Voraussetzung, um einen perfekten Wettkampf zu erleben, besteht darin, im Flow zu sein. Alles läuft dann wie am Schnürchen. Das Ergebnis ist top, keine Zweifel stören.

	 

	Bewusst Flow-Momente erzeugen

	Solche Zustände hat der ungarische Philosoph und Psychologe Mihály Csíkszentmihályi als Flow beschrieben. Ein Flow lässt sich als harmonisches Erlebnis charakterisieren, bei dem Körper und Geist mühelos zusammenwirken, bis sich das Gefühl einstellt, dass etwas ganz Besonderes geschieht. Dazu gehört ein wunderbares Gefühl der Leichtigkeit: Alle Handlungen laufen präzise und mühe- los ab. Dies kann in allen Bereichen des Lebens passieren: Bei der Arbeit, beim Spielen oder beim Tanzen.

	Csíkszentmihályi beschreibt die verschiedenen Aspekte des Flow- Zustands: „Erstens eine klare Zielsetzung, zweitens die Verschmel- zung von Körper und Geist, drittens eine gute Balance zwischen Herausforderung und Können, viertens eine hohe Konzentration auf die Aufgabe und fünftens die Ausführung der Handlung um ihrer selbst willen (nicht aufgrund irgendwelcher Belohnungen).“

	 

	[image: Image]

	 

	Für mich persönlich ist der Flow-Zustand dann erreicht, wenn ich die Erwartungshaltung, die ich oder andere an mich stellen, mit meinen Möglichkeiten vollständig erfüllen kann. Im Umkehrschluss bedeutet es, dass ich mich überfordert fühle, wenn eine erhöh- te Erwartungshaltung an mich gestellt wird und ich zu wenige Möglichkeiten habe. Habe ich dagegen zu viele Möglichkeiten und erfülle die Erwartungen mit Leichtigkeit, fühle ich mich wahrscheinlich unterfordert. Wenn Du zum Beispiel einem Job nachgehst, bei dem Du den ganzen Tag auf den Feierabend war- test, ohne dass ein echter Anspruch an Dich gestellt wird, bist Du wahrscheinlich unterfordert. Ist es schlimm, unterfordert zu sein? Für mich persönlich wäre das eine absolute Qual.

	Doch Du kannst etwas tun, wenn Du Dich entweder unterfordert oder überfordert fühlst: Wenn Du überfordert bist, kannst Du Schulungen besuchen oder Dich weiterbilden. Du kannst ver- suchen, am Ende die Erwartungen zu erfüllen. Falls notwendig, kannst Du natürlich auch Deine Ziele und Erwartungen etwas herunterschrauben. Bist Du dagegen unterfordert, würde ich Dir empfehlen, Dir eine anspruchsvollere Aufgabe zu suchen, welche Dir wirklich Freude bereitet.

	 

	Von Dir und Deinen Stärken ganz und gar überzeugt

	Sobald Du etwas entdeckt hast, das Dir Freude bereitet und in dem Du Deine persönlichen Stärken voll und ganz zum Einsatz bringen kannst, findest Du auch die mentale Stärke, von der ich weiter oben schon gesprochen habe. Nehmen wir uns den Profi- Fußballsportler Cristiano Ronaldo als Beispiel vor: Arsène Wenger, sein ehemaliger Trainer von Arsenal London, sagte einmal, viele Menschen würden Ronaldo für arrogant halten. Dies halte ich für unzutreffend. Ich glaube, dass Ronaldo einfach weiß, was er kann. Er hat ein tiefes Verständnis dafür, wie er auf dem Platz zum Erfolg beiträgt. Auch lässt Ronaldo keine Chance aus zu sagen, dass er ein starker Fußballer ist, sogar einer der besten Fußballer auf diesem Planeten. Er ist von seiner Leistung komplett überzeugt. Diese tiefe Überzeugung von seinen Talenten, Ressourcen und seinem spielerischen Können geben Ronaldo eine feste Basis für seine mentale Stärke.

	Wie kannst Du diese Erkenntnis jetzt für Dich nutzen? Ronaldo weiß, wo seine Stärken liegen. Er sagt es sich tagtäglich. Er propagiert es, wo er nur kann. Wo sind Deine Stärken? Was kannst Du Dir sagen, worin Du wirklich gut bist? Solltest Du das nicht wissen, kannst Du andere Menschen danach fragen. Was glauben sie, worin Du besonders stark bist?

	Sich seiner Stärken bewusst zu sein, ist enorm wichtig, um mentale Stärke aufzubauen. Du kannst zum Beispiel ein Whiteboard malen, auf dem Du alle Stärken und Erfolge aufzeichnest. Mit diesem Bild kannst Du Dich immer wieder konfrontieren und Deine Stärken so tief in Deinem Unterbewusstsein implementieren. Werde Dir also im ersten Schritt über Deine Stärken bewusst und schreibe Dir im zweiten Schritt Deine Stärken sogar auf, um Dich täglich mit ihnen zu konfrontieren.

	 

	Vergleiche Dich nur mit der Person, die Du früher warst

	Ronaldo sagte mal in einem Interview: „Ich bin mental stark, weil ich mich auf mein Spiel konzentriere. Ich vergleiche mich nicht mit anderen.“ Geht es Dir manchmal vielleicht auch so? Du bist in den sozialen Medien unterwegs, siehst die tollen Influencer, die tolle Welt und fühlst Dich selbst auf einmal ganz klein, so als ob Du nichts kannst und in Deinem Leben nichts vorzuweisen hättest. Orientiere Dich lieber an Ronaldo, der sich nicht mit anderen vergleicht.

	Jedes Mal, wenn Du Dich mit anderen Menschen vergleichst, die an anderen Punkten im Leben stehen als Du, ist das Resultat in der Regel ein schlechtes Gefühl. Du wirst immer jemanden finden, der vermeintlich besser, schöner, erfolgreicher, schneller oder reicher ist als Du. Aber darum geht es gar nicht. Wenn Du Dich vergleichst, vergleiche Dich nur mit der Person, die Du früher warst. Wie hast Du Dich entwickelt? Was ist aus Dir geworden?

	Wo hast Du inzwischen vielleicht schon tolle Erfolge erzielt? Lobe Dich dafür innerlich und betrachte Deine eigene Entwicklung mit Stolz und Großzügigkeit.

	 

	Drei gute Wege, mit denen Du Deine mentale Stärke trainieren kannst:
1. Lerne, Dich bewusst zu entspannen Entspannungstechniken und Meditation sorgen dafür, dass negativer Stress, der zu Versagen, Angst, Leistungsminderung oder Ohnmacht führen kann, abgebaut wird. Auch lernst Du, Deinen eigenen Körper während der Entspannungsübungen besser wahrzunehmen. Folgende Techniken kannst Du ganz einfach und unproblematisch zu Hause durchführen:

		Meditation


Meditation ist ein Oberbegriff für verschiedene Techniken, mit denen Du Deine Achtsamkeit und Konzentration trainie- ren kannst. Ein wesentlicher Bestandteil ist die Steuerung der Aufmerksamkeit. Meditation stärkt das Bewusstsein da- für, wie sich der eigene Körper verhält. Beginne am besten damit, indem Du an einer geführten Meditation teilnimmst. Dazu eignen sich Kurse in buddhistischen Zentren, Yoga- Studios, Online-Kurse bei YouTube oder Apps wie „Seven Mind“, „Headspace“ oder „Calm“. Es kommt dabei weniger auf die Länge der Meditation an, sondern vielmehr auf die Regelmäßigkeit und die Qualität, mit der Du sie ausübst.

		Atemübungen


Ziel von Atemübungen ist es, Deinen Atem besser zu kon- trollieren und mit ihm zur Ruhe zu kommen. Es gibt hier eine Vielzahl von unterschiedlichen Übungen, die Du je- derzeit ausführen kannst. Mir hat hier die kostenlose App „Breath Ball“ sehr geholfen. Sie bietet eine Vielzahl von Ate- mübungen. Die teilweise kostenpflichtigen Apps „Breathe+“ und „Calm“ sind ebenfalls zu empfehlen.

2. Führe konstruktive Selbstgespräche
Ein weiterer Weg, Deine mentale Stärke zu verbessern, ist das Selbstgespräch. Im Dialog mit Dir selbst zu sein, kann Dir dabei helfen, Kreisläufe des Grübelns zu durchbrechen und Dich in eine bessere mentale Verfassung zu bringen. Das Ziel des Selbstgespräches ist es, destruktives durch konstruktives Denken zu ersetzen. Der Fachausdruck hierfür ist „Selbstgesprächsregulation“. Du kannst Dir selbst Mut zusprechen mit den Worten: „Du schaffst das! Du kannst das!“ Feuer Dich selbst an. Und glaube mir, mit diesen Worten wirst Du ein anderes Ergebnis erzielen als mit den Worten: „Das kriegst Du nicht hin! Das schaffst Du wieder nicht! Das hast Du noch nie geschafft!“ Sprich also positiv zu Dir!

3. Bleibe fokussiert und halte Dir Dein Ziel vor Augen Ein entscheidender Faktor, um mentale Stärke in schwierigen Situationen zu haben, ist, dass Du fokussiert bleibst. Blende alle Nebenkriegsschauplätze aus, was in der Zukunft liegt und das, was war – blende es aus! Fokussiere Dich auf das jetzige Geschehen, das gerade ansteht. Halte Dir Dein Ziel mit einem Bild vor Augen. Was möchtest Du erreichen? Stell es Dir visuell vor. Auch Unternehmer, die eine besondere Herausforderung haben, entwickeln ein bestimmtes Zielbild. Und egal was passiert, sie halten an diesem Ziel fest.



	 

	 


 

	Durchbruch – der Podcast

	Entdecke den „Durchbruch“-Podcast! Jeden Montag und Donnerstag erwartet Dich eine neue Folge unseres „Durchbruch“- Podcasts – überall dort, wo es Podcasts gibt. Unser Podcast bietet Dir wertvolle Einblicke und Strategien zu den Themen Erfolg, optimales Mindset, persönliches Wachstum und Vertrieb. Lass Dich inspirieren und finde heraus, wie du Deine Ziele erreichen kannst.

	 

	Was dich erwartet:

	
	• Interviews und spannende Gespräche: Lerne von erfolgrei- chen Persönlichkeiten und deren Erfolgsgeschichten. Tauche ein in tiefgründige Diskussionen rund um Erfolg, persönliches Wachstum und Vertrieb.

	• Vertriebstipps: Erfahre praktische Vertriebsstrategien, die wirklich funktionieren und sofort umsetzbar sind.

	• Dein Kompass für durchschlagenden Erfolg: Wir beglei- ten Dich auf deinem Weg und bieten Dir die Orientierung, die Du brauchst, um Deine Träume zu verwirklichen.



	 

	Begleite uns und werde Teil einer wach- senden Community, die sich dem Erfolg verschrieben hat. Dein Erfolg beginnt hier – beim „Durchbruch“-Podcast!
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Born to Sell

	– Das LIVE-Seminar mit André May

	Das ultimative Verkaufstraining!

	Life is a salestalk – ein altes Sprichwort aus Amerika. Egal ob Du Karriere machen willst, neue Kunden gewinnen willst oder vielleicht privat einen neuen Partner akquirieren willst. Du musst Dich und Dein Produkt gut verkaufen können. Das BornToSell- Training ist ein 2-tägiges hochkarätiges LIVE-Event. Du erhältst einen klaren Plan für mehr Verkaufserfolg. Die Ziele des Trainings sind mehr neue Kunden und mehr Umsatz. Alle Tipps sind in der Praxis erprobt und Du erhältst eine konkrete Anleitung für die Umsetzung. Das Ergebnis sind messbare Resultate und neue Umsatzrekorde. Versprochen!
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Kontaktiere mich jetzt!

	Nun zögere nicht länger und nimm direkt Kontakt zu mir auf. Gemeinsam meistern wir Deinen persönlichen Durchbruch!
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	Dir hat das Buch gefallen?

	Wir freuen uns über jede Rezension bei Amazon.

	Mit deiner Rezension unterstützt du uns, bei Amazon eine verbesserte Sichtbarkeit zu erhalten. Das hilft vielen Menschen sehr weiter.

	Sende uns gerne eine E-Mail mit einem Screenshot von deiner Bewertung bei Amazon und erhalte ein tolles Geschenk.
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	Du hast Interesse an unseren Büchern?

	Zum Beispiel als Geschenk für deine Kunden oder Mitarbeiter?

	Dann fordere unsere attraktiven Sonderkonditionen an.
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	Titel: Schluss mit Stress - endlich Zeit

	Untertitel: Mein persönlicher Weg aus dem Stress zu mehr Zeit und Gesundheit.

	Autor: Rainer Kapellen

	ISBN: 978-3-98755-107-9

	

	 

	Du stehst morgens auf, die Gedanken schon beim ersten Meeting. Deine To-Do-Liste ist länger als die letzte Einkaufsliste vor Weihnachten. Du fühlst dich wie Sisyphos, nur dass der Felsbrocken, den du den Berg hinaufrollst, aus Terminen, Verpflichtungen und Erwartungen besteht. Du bist erfolgreich – aber um welchen Preis? „Schluss mit Stress – Endlich Zeit“ ist das Buch für alle, die sich fragen, wann sie zuletzt ohne Sorgen durchatmen konnten, die sich nicht erinnern können, wann sie das letzte Mal ein Buch gelesen oder einen Spaziergang ohne Eile gemacht haben, für die, die die im Erfolg verfangen sind und sich dennoch leer fühlen und sich nach Ruhe und echter Zufriedenheit sehnen.

	Lerne eine Geschichte des Aufstiegs, des Kampfes, des Fallens und des Wiederaufstehens kennen. Sie zeigt, dass es möglich ist, die Kontrolle über sein Leben zurückzugewinnen und den Erfolg auf gesündere, erfüllendere Weise zu erreichen. Lass dich inspirieren, ermutigen und leiten zu einem Leben, das von dir gestaltet wird – einem Leben, das dich erblühen lässt. Ein Leben, in dem du endlich sagen kannst: Schluss mit Stress. Ich habe Zeit.
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	Titel: Die Kunst, richtige Entscheidungen zu treffen 

	Untertitel: Simple Grundprinzipien für bessere Entscheidungen – Harte Entscheidungen einfach treffen 

	Autoren: Nicolas Kröger und Florian Höper 

	ISBN: 978-3-98755-105-5

	

	 

	35.000 Entscheidungen am Tag. In unserem Privatleben und Geschäftsall- tag werden wir mit zahllosen Entscheidungen konfrontiert, die uns im Laufe des Tages erschöpfen. Unsere Entscheidungsqualität nimmt ab, wäh- rend der Tag voranschreitet. Dabei hängen davon Dein Privatleben, Dein Geschäftserfolg sowie Deine allgemeine Lebenszufriedenheit ab. Abends fallen wir erschöpft auf die Couch, weil wir so erschöpft vom Tag und seinen Entscheidungen sind. Doch das muss nicht sein. Wie kannst Du Deinen Entscheidungsprozess so anpassen, dass er Dich weniger Energie kostet, aber trotzdem voranbringt?

	Nicolas Kröger stellt zwölf Entscheidungsregeln vor, die Dir dabei helfen, Deine Entscheidungsfähigkeit zu schärfen und bessere Ergebnisse im persönlichen und beruflichen Leben zu erzielen. Diese Regeln führen zu nachhaltigen Veränderungen. In diesem kompakten Leitfaden findest Du eine praxisbezogene Auseinandersetzung mit verschiedenen Aspekten des Entscheidungsprozesses und kannst durch die schrittweise Anleitung direkt und einfach Deine Entscheidungskompetenz verbessern und bessere Ergebnisse erzielen.
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	Titel: Steuern machen Spass!

	Untertitel: Vor allem die, die du nicht bezahlen musst! 

	Autor: Johannes Lemminger alias Zacharias Zaster 

	ISBN: 978-3-98755-078-2

	

	 

	Komm mit auf eine faszinierende Reise durch das vielschichtige Univer- sum der Steueroptimierung! Dieses Buch wird Dein Kompass durch den Dschungel der Steuergesetze und offenbart Dir, als Unternehmer und als Angestellter, praxisnahe und kreative Strategien, um Dein Vermögen intelligent und steuereffizient aufzubauen.

	Als Unternehmer entdeckst Du Deinen persönlichen Steuer-Typen, navi- gierst mit der Ithaka Steuer-Strategie durch fiskalische Herausforderungen und lernst die vielseitigen Potenziale von Immobilieninvestitionen kennen. Als Angestellter erforscht du einerseits das Prinzip der Nettoentgeltop- timierung und andererseits, wie leicht du selbst Unternehmer werden kannst und ein gewaltiges steuerliches Potential freisetzen kannst.

	Dieses Buch ist mehr als ein Leitfaden – es ist Dein Wegweiser zu finanzieller Weisheit und Freiheit, gestaltet mit Leichtigkeit und Spaß im Umgang mit Steuern. Lass uns gemeinsam die Segel setzen und Kurs auf Deine steuerlich optimierte Zukunft nehmen! Bist Du bereit, eine neue Leichtigkeit in Deinem Leben zu entdecken?
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	Titel: Du kannst nicht nicht verkaufen

	Untertitel: Beruflicher und privater Erfolg dank der 22 Gesetze eines Topverkäufers

	Autor: Maurice Bork

	ISBN: 978-3-98755-064-5

	

	 

	Wir alle verkaufen. Wenn wir unserer Chefin erklären, warum wir eine Gehaltserhöhung verdienen. Wenn wir während eines Dates für uns werben. Oder wenn wir unsere Kinder für Brokkoli begeistern möchten. Ob wir es nun wahrhaben wollen oder nicht, am Ende verkaufen wir – unsere Argumente, unser Auftreten, unsere Ansichten.

	Verkaufen bedeutet in erster Linie, Menschen zu respektieren, ihre Hand- lungsweisen zu ergründen, um sie schließlich zu überzeugen.

	Ein Topverkäufer packt aus: 22 Gesetze, fulminant dargeboten. Unter- haltsam, anekdotisch, beispielhaft. Die Gesetze erleichtern uns das Leben ungemein, da wir, falls wir sie befolgen, auf fast schon wundersame Weise das von unseren Mitmenschen erhalten, was wir wollen. Und wollen wir das nicht alle?
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	Titel: Du bis gut, wie du bist

	Untertitel: Wie ich meine Depression besiegte und wie du dafür sorgen kannst, dass du gar nicht erst in den Kampf mit dir selbst ziehen musst.

	Autorin:  Charlène Steck 

	ISBN: 978-3-98755-084-3

	

	 

	Die Autorin teilt ihre bewegende Geschichte der Überwindung von Depres- sionen und zeigt dir, wie auch du deine eigene innere Stärke entdeckst. Dieses Buch gleicht einem vertrauten Gespräch mit einer guten Freundin, die weiß, wie sich die tiefste Dunkelheit anfühlt. Sie führt dich durch die tiefsten Täler – die unerwarteten Wendepunkte des Lebens, den Krieg gegen das eigene Ich und den überwältigenden Druck, den Erwartungen anderer gerecht zu werden.

	Jedes Kapitel ist zu verstehen als ein Schritt auf dem Weg zur Erkenntnis, dass du genau richtig bist, so wie du bist. Dieses Buch ist eine Lebens- philosophie, die dich dazu einlädt, wahrhaftige Erfüllung zu erfahren und eine Vision für dein Leben zu formen, in der du deiner inneren Stimme folgst. Bist du bereit, dieses Glück zu erfahren? Charlène Steck begleitet dich auf jedem Schritt dieses Weges. Schlag dieses Buch auf und finde den Schlüssel, um nicht nur das Licht des Lebens wiederzufinden, sondern wahrhaftig aufzublühen.
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