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l. Vorwort

A. Wer bist du?

Warum hast du dieses Buch aufgeschlagen? Lass mich raten: Du moch-
test dein Leben verandern. Dies ist offensichtlich, wenn du den Titel gele-
sen hast. Dies ist verstéindlich, weil Leben Verdanderung bedeutet. Veran-
derung geschieht automatisch, ohne dein Einwirken. Bevor du das Buch
wieder beiseite legst, sei dir bewusst, dass Verdnderung auf zwei Wegen
passieren kann: Entweder lehnst du dich auf dem Beifahrersitz zuriick
und wartest, bis der Strom des Lebens dich irgendwo hinbringt, oder du
schwingst dich auf den Fahrersitz und {ibernimmst die Kontrolle. Aktive
Transformation, bewusstes Wachstum — genau darum geht es mir.

B. Wer bin ich?

Meine Geschichte ist schnell erzéhlt. Ich wuchs behiitet auf. In der Pubertit
schlug ich jedoch {iber die Strange, ich war ein Grossstadtjunge, der zu
viel Zeit und Geld hatte, musste jedoch meiner verantwortungslosen Phase
mit 21 Jahren ein abruptes Ende setzten. Warum? Personliche Beziehungen
zerbrachen, meine Studienresultate waren erbarmlich, zudem erkrankte
ich schwer. Ich sprang dem Tod sozusagen von der Schippe und fasste ei-
nen Entschluss: Geh ans Steuerrad, ansonsten wirst du an den Steilklippen
zerschellen. Die Konsequenz daraus war: gesundes Essen statt Fast Food,
Sport statt Faulenzen, Lernen statt Feiern. Innerhalb weniger Wochen wan-
delte ich mich radikal. Genauso schnell stellten sich Erfolge ein: Meine
korperlichen und geistigen Leistungen explodierten, ich wurde vom Saulus
zum Paulus, vom Hedonisten zum Selbstoptimierer. Es war tatsidchlich eine
180-Grad-Wendung. Ich schwenkte das Pendel jedoch zu schnell zu weit.
Diese Entwicklung filihrte zu einer sozialen Isolation, zu Unzufriedenheit.
Die Erkenntnis war hart, aber wichtig: Ja, ich kann alles erreichen, was
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ich mochte, jedoch ist es wertlos, wenn ich es weder selbst geniessen noch
mit anderen teilen kann. Es fehlte also das Gegengewicht, das Innehalten,
die Belohnungen. Ich nahm mir fortan bewusst Auszeiten und verbrachte
mehr Zeit mit meinen Liebsten. Die individuelle Balance war hergestellt.
Das volle Geschmacksspektrum des Lebens auf meiner Zunge wirkte noch
nach, da begann ich bereits meine Erkenntnisse weiterzugeben. In den Fol-
gejahren trainierte ich Hunderte und sprach vor Tausenden von Menschen.
Aus dem Wunsch, méglichst vielen Personen zu helfen, entstand Experi-
enceZone: Die grosste Plattform fiir Verdnderung.

C. Warum erzahle ich von mir?

Ich war ein einfacher Typ, dennoch auch einzigartig. Ich musste meinen ei-
genen Weg finden. Dasselbe darfst du tun. Bei Transformation geht es um
die Struktur, die Inhalte sind unwichtig und damit auch die Unterschiede
zwischen uns beiden, also deine Herkunft, dein Geschlecht, dein Alter. Was
zahlt, ist die Bereitschaft. Ich mochte, dass du aus meinen Erfahrungen lernst.
Diese Féahigkeit unterscheidet uns von den Tieren. Nutze sie. Betrachte meine
Geschichte zudem als Ansporn: Wenn ich mein Leben von einem Tag auf
den anderen vollkommen umgekrempelt habe, dann kannst du das erst recht!

D. Fiir wen ist dieses Buch?

Das Buch ist fiir alle, die sich ernsthaft verdndern und subjektiv verbes-
sern mochten, zumindest ohne dem Umfeld zu schaden, also der Familie,
den Freunden, der Gesellschaft, der Menschheit und unserem Planeten.
Das ist unsere Abmachung, ok? Wenn du bereits das Leben deiner Trau-
me fiihrst, begliickwiinsche ich dich! Vielleicht kann ich dich zusétzlich
motivieren. Falls du dich nur berieseln lassen mdchtest — viel Spass da-
bei! (Ich kann mir allerdings durchaus unterhaltsamere Weisen vorstel-
len, meine Lebenszeit totzuschlagen.)
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E. Zeit ist unser hochstes Gut

Apropos: Wir haben beide keine Zeit zu verlieren. Es bleiben uns nur ein
paar Jahrzehnte auf diesem Planeten. Zeit ist unsere kostbarste Ressour-
ce. Deswegen bemiihe ich mich, respektvoll mit ihr umzugehen. Das be-
deutet: Leichtigkeit, klare Sprache, Wiederholungen. Leichtigkeit macht
das Buch verdaulich, Klarheit verbessert dein Verstiandnis, und Wieder-
holungen stellen sicher, dass du den Stoff behiltst. Letztlich geht es um
Anwendung. Daher wirst du viele anregende Beispiele und Ubungen fin-
den. Weiterhin gebe ich dir praktische Tipps, gewlirzt mit einigen radika-
len Ansétzen. Unkonventionelle Dinge, die fiir mich funktionieren. Du
sollst mich weder mégen noch meinem Weg folgen. Du sollst dich selbst
mogen und deinen eigenen Weg finden. Ich freue mich, wenn dir dieses
Buch dabei hilft. Teile mir einfach deine Meinung via Email (johann@
experiencezone.com) oder iiber die sozialen Medien mit.






Il. Alles Leben ist Veranderung

A. Verbundenheit, Fluss und Balance

Es gibt drei wichtige universelle Grundgesetze. Lerne sie kennen und
richte dich nach ihnen aus. Warum? Auch du bist ein Teil des grossen
Ganzen, damit gelten sie auch fiir dich. Anstatt die Richtlinien zu igno-
rieren oder sich ihnen gar zu widersetzen, nutze sie wie Surfbretter, auf
denen du unbeschwert durch dein Leben gleitest. Mutter Natur ist die
Staatsanwiéltin und vertritt die universellen Regeln auf unserem Planeten.
Je mehr wir uns von ihnen entfernen, desto harter wird das Urteil ausfal-
len. Je mehr wir sie respektieren und befolgen, desto erfolgreicher und
zufriedener werden wir. Es gibt {ibrigens noch sieben weitere Leitsétze.
Du wirst auf deiner Reise durch die Welt von ExperienceZone sowie in
meinen anderen Biichern mehr iiber sie erfahren.

_ Fluss

Verbundenheit

Balance ----

Abbildung 1: Die Blume des Lebens als Symbol der drei universellen Grundgesetze
(Verbundenheit, Balance und Fluss)
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1. Alles ist verbunden

Alles ist auf feinstofflicher Ebene i{iber Energie miteinander verbunden.
Magnetische und elektrische Energie implizieren Gegensétzlichkeiten
und einen Ausgleich zwischen Ladungen. Soll heissen: Jegliche — auch
jede augenscheinlich noch so kleine — Anderung in der einen Ecke hat
Auswirkungen auf das gesamte System. Auch dein Leben und damit al-
les, was du tust oder unterlasst, ja sogar was du denkst oder fiihlst, nimmt
Einfluss auf den Lauf der Dinge. Unser Konzept von Raum und damit
Getrenntsein ist eine Illusion.

2. Alles ist im Fluss

Mutter Natur rastet nicht, sie ist stindig in Bewegung: Friihling, Sommer,
Herbst und Winter, Tag und Nacht, Ebbe und Flut. Dein Korper tauscht
seine Zellen komplett alle sieben Jahre aus, deine Haut sogar jeden Mo-
nat. Genauso wie riesige Galaxien sich fortwéhrend verdndern, vibrie-
ren winzige Elementarteilchen. Alles ist bestdndig im Wandel. Dass Bett
dieses kontinuierlichen Transformationsflusses nennt sich Zeit. Sie ist
naturwissenschaftlich die vierte uns bekannte Dimension und eine Kon-
stante. Paradoxerweise stellt Zeit metaphysisch auch eine Illusion deines
sequenziell operierenden Bewusstseins dar. Wir haben sie zwar mittels
Uhren und Kalender objektiv messbar gemacht, dennoch ist sie stets
subjektiv erfahrbar und lduft mal schneller, mal langsamer. Somit ist es
dein Bewusstsein, das die Realitdt wahrnimmt und das sie verarbeitbar
macht, indem es Eindriicke als Bilder hintereinanderlegt. Dadurch ent-
steht der Eindruck eines zeitlichen Ablaufs. In Wirklichkeit passiert alles
gleichzeitig. Deine Realitdtserfahrung dhnelt einem Fernsehsender, den
du wihlst. Dein Bewusstsein bestimmt, welchen Sender du dir anschaust
— Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft — und es bestimmt, welche
Qualitat der Sender hat.

3. Alles ist ausgeglichen
Positive und negative Ladungen, Hitze und Kailte: Es mussten viele Fak-

toren zusammenspielen, um unseren Planeten mit seiner einzigartigen
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Atmosphére tiberhaupt entstehen zu lassen. Die Natur ist perfekt. Sie und
die universellen Gesetze stellen das Gleichgewicht und damit die Stabili-
tét sicher. Die Qualitdt von Erfahrungen héngt damit von der Bedeutung
ab, der wir ihr geben. Faktisch ist alles neutral.

4. Ergo: Wir sind Objekt und Subjekt zugleich

Es gibt eine objektive Wahrheit. In ihr kollabiert das Konzept von Raum,
Zeit und Bedeutung. Was bedeutet das? Objektivitit ist der Zustand, in
welchem es weder eine zeitliche oder rdumliche Trennung noch eine Be-
deutung gibt. Praktisch passiert alles zur selben Zeit an einem Ort ohne
Wertung. Dies war beispielweise beim Urknall der Fall, bei dem alle
Energie auf einen Ort an einem Zeitpunkt komprimiert war, ohne dass
es jegliche Ausdrucksformen gab. Schon einige Augenblicke danach ver-
teilte sich die Energie. Verteilung stellt eine Sequenz und damit einen
zeitlichen Ablauf dar. Zudem bildeten sich verschiedene Formen, wie
Planeten und spéter Lebenwesen. Damit kam die Bedeutung ins Spiel.
Es entstanden Beobachter, die sich als Subjekt getrennt vom Objekt be-
trachteten. Wir Menschen haben ein sehr hoch entwickeltes Bewusstsein.
Damit sind wir fahig, zeitliche Abldufe sehr differenziert wahrzunehmen,
ja sogar zu messen. Ahnlich ist es mit den riumlichen Eigenschaften von
Objekten. Zudem sind wir Meister darin, Dinge und Situationen zu be-
werten. Leider haben wir vergessen, dass auch unser Bewusstsein Teil
der Einheit war, die vor vielen Milliarden Jahren zur Vielfalt wurde, um
die Arena des Lebens und das Spiel zwischen Beobachter und Beobach-
tung zu erdffnen. Aus der individuellen Perspektive entfalten sich also
subjektive Realitdten durch unsere einzigartigen Erfahrungen und Wahr-
nehmungen. Damit spannt sich fiir uns der illusorische Facher von Raum,
Zeit und Bedeutung auf. Dieses Grundverstandnis wird dir fortan helfen,
deine Einflussmdglichkeiten zu erkennen und zu nutzen.
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Objektive Universelle Subjektive
Wahrheit Gesetze Realitit

R Verbundenheit R 1
Singularitit (Raum) Separation

Fluss
4 Simultanitit (Zeit)  Sequentialitit

Gleichgewicht
Neutralitit  (Bedeutung) Qualitiit

Objekt {Subjekt

inkludiert erfahrt

Abbildung 2: Von der objektiven Wahrheit zur subjektiven Realitdit

B. Reaktion: Den natiirlichen Wandel lieben,
andern oder ausblenden

Als dreidimensionale Wesen konnen wir Einfluss auf den Lauf der Dinge
nehmen. Dieser wichst mit unserem Verstandnis, dass rdumliches Getrennt-
sein, Zeit und Bedeutungen lediglich Einschétzungen unseres Gehirns sind.
Du kannst deine wahrgenommene Realitét in jedem Moment wiahlen. Du
und alle anderen Menschen tun dies kontinuierlich — grosstenteils unbe-
wusst. Damit wandelt sich stdndig alles. Deine Einstellung ist entscheidend.
Umarme Verdnderung, deine neue Freundin. Die Sprache des Universums.
Warum sollte das Universum durch Veranderung kommunizieren? Nun, das
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Universum ist aus der Einheit entstanden. Es ist das Produkt einer Transfor-
mation, die bis heute anhélt. Es breitet sich fortwéihrend aus. Insofern wurde
es durch Veranderung erschaffen und erschafft sich stindig neu. Es gleicht
einem Meer, das immer grosser wird und jeden Augenblick anders aussieht.
Einer seiner Wellen ist dein Leben. Lerne deshalb zu surfen.

1. Akzeptiere Transformation und lebe bewusst im Moment
und mit der Natur im Einklang

Wie meine ich das? Zuerst musst du alle Widerstinde aufgeben. Mach
dich locker. Die Welt bewegt sich in Zyklen. Dasselbe gilt fiir dein Leben.
Es geht auf und ab, mit Héhen und Tiefen. Bleibe innerlich gelassen, sei
der Fels in der Brandung. Tatsdchlich hast du einen enormen Einfluss-
bereich. Er wird vornehmlich durch deine Vorstellungskraft abgesteckt.
Schon Einstein sagte, dass dich dein Wissen von A nach B bringt. Deine
Imagination ist jedoch grenzenlos. Was immer du dir vorstellen kannst,
kannst du auch erreichen. Dennoch gibt es Dinge, die ausserhalb deiner
Macht geschehen. Lass sie eintreten. Lerne, sie zu lieben. Sie sind Teil
des Lebens. Andere deine Einstellung und damit den Einfluss von Ereig-
nissen auf dein Leben. Wenn beides unmdoglich ist, blende negative Er-
eignisse aus. Das ist selektive Wahrnehmung. So einfach ist das. Warum
solltest du dich um etwas sorgen, das du nicht beeinflussen kannst?

a) Was ist Raum?

Das Raumkonzept beinhaltet die Annahme, dass es geografische Distan-
zen gibt, welche mittels Aufwand tiberwunden werden. Je mehr Aufwand,
desto hoher die Geschwindigkeit und damit desto kiirzer die Zeit, in der
eine Strecke zwischen zwei Punkten zuriickgelegt wird. Wenn du innerhalb
eines Tages von Paris nach New York reisen mdchtest, dann solltest du ein
Flugzeug wihlen. Dieses Verkehrsmittel benétigt jedoch Energie in we-
sentlich komprimierterer Form (Kerosin) als ein Segelboot (Wind). Letzte-
res wiirde dich zwar auch iiber den Atlantik bringen — jedoch in wesentlich
langerer Zeit. Insofern bildet der Raum den Schirm tiber die Ideen von Zeit
und Getrenntsein. Zeit, weil Lichtgeschwindigkeit die in der traditionellen
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Physik hochste Geschwindigkeit ist. Selbst das Licht benétigt eine gewisse
Zeit, um eine Distanz zu {iberbriicken. Getrenntsein, weil Raum durch das
Verhiltnis von Objekten und deren Standorte entsteht. Je weiter zwei Ob-
jekte voneinander entfernt sind und je mehr Masse diese haben, desto mehr
Aufwand ist notwendig, um sie zusammenzubringen. Logisch, denn es ist
wesentlich schwieriger, den echten Eiffelturm nach New York zu schafften
als eine Miniaturversion aus dem Souvenirladen.

Wie aussen, so auch innen. Wie im Grossen, so auch im Kleinen. Die
hermetischen Gesetze deuten es an: Alles ist verbunden. Auf subtiler Ebe-
ne besteht das gesamte Universum aus Energie. Tatsdchlich leben wir in
einem riesigen Feld, dessen Objekte und Standorte sich lediglich durch
die Frequenzen, auf denen sie schwingen, unterscheiden. Da Energie stin-
dig fliesst, verdndern sich Objekte und Standorte kontinuierlich. Objekte
besitzen eine energetische Lokationssignatur. Sobald wir diese dndern,
andert sich auch ihr Standort. Somit sind wir Menschen als Energietran-
sistoren durch Frequenzénderung fahig, Formen, sowie Standorte augen-
blicklich bewusst zu verdndern — ohne manuellen Transportaufwand und
damit Zeitinvestition. Klingt abstrakt oder sogar abgehoben? Nun, Thot,
der agyptische Gott der Weisheit, oder sein griechischer Schiiler Hermes
Trismegistos waren gescheit. Obwohl seine Smaragdtafeln verschollen
sind, wurden zumindest die Gesetze miindlich iiberliefert. Die altertiim-
lichen Agypter und Griechen waren Sinnsucher und gute Beobachter.
Anscheinend haben Thot und Hermes Gesetzmissigkeiten und Zusam-
menhinge im Makro- und Mikrokosmos entdeckt, haben sie untersucht
und dokumentiert. Tatsdchlich gibt es fraktale Strukturen und ziklische
Prozesse zwischen Planteten, die ihr Aquivalent im Pflanzen- und Tier-
reich aufweisen. Wenn wir nun bedenken, dass alles einmal ein zeit- und
raumloses Universalbewusstsein war, das sich blitzschnell geteilt hat und
dass dadurch das Zeitgefiihl, die Raumtrennung und die Bewertung erst
entstanden ist, dann wird deutlich, dass auf subtilster Ebene alles stets aus
Bewusstseinswellen oder verdichteten Teilchen besteht, die sich im Kern
selbst beobachten — zeitversetzt, riumlich getrennt und wertend. Letztlich
beobachtet alles sich selbst, so wie in einem Spiegellabyrinth.
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b) Was ist Zeit?

Metaphysisch gesehen ist Zeit eine Illusion. Alles passiert gleichzeitig.
Das, was du als ,,Zeit” bezeichnest, sind Paralleluniversen, die dein Be-
wusstsein — als subjektiver Filter — wie Diabilder eines Filmes hinterein-
anderlegt. Daraus entsteht dann eine Sequenz von Realitéten, die sich in
ihrer Natur stets gleichen, jedoch durch deinen eigenen kontinuierlichen
Bewertungsprozess leicht unterschiedlich interpretiert werden, sodass du
sie als Ablauf wahrnimmst. Das einzelne Diabild ist lediglich die mani-
festierte Quantenmdglichkeit, die nur du aufgrund deiner momentanen
Geisterhaltung und dem damit verbundenen Fokus erfahrst.

Dies muss so sein, weil du erstens stets die nur die Realitét erfihrst, die
du erfahren willst — bewusst oder unterbewusst. Alles im Universum ist auf
feinstofflichster Ebene Energie, die auf einer gewissen Frequenz schwingt.
Somit ist die Schopfung ein riesiges Konzert, welches je nach Einstellung
des Zuschauers eine andere Komposition spielt. Realitét ist wie ein einge-
frorener Ton. Materie schwingt auf niedrigen und Antimaterie (wie bei-
spielsweise Emotionen, Gedanken, Gefiihle und Worte) auf hoheren Fre-
quenzen. Der zweite Grund fiir die Wahrnehmung von Zeit besteht in der
Begrenztheit deines Gehirns, Informationen lediglich sequentiell prozes-
sieren zu kdnnen. Dies ist eine Funktion statt ein Fehler: Eine der wenigen
Restriktionen des méchtigsten Werkzeuges im Universum verhindert, dass
du mental an einem Informationsiiberfluss kollabierst.

¢) Was ist Bedeutung?
Hell und dunkel, heiss und kalt, gut und schlecht. Unsere Welt besteht
augenscheinlich aus Gegensitzen. Gleichzeitig gibt es fiir jedes Gewicht
ein Gegengewicht. Damit bleibt alles im Gleichgewicht. Raum wird so-
fort gefiillt, weil weder leerer Raum noch Zeitverzug existiert. Damit ist
das universelle Energiefeld in Bewegung, besser gesagt in Vibration, die
eine kontinuierliche Balance sicherstellt.

Das Gleichgewichtskonzept ist faktisch eine Erfindung deines Be-
wusstseins. Denn Auspriagungen entstehen lediglich dadurch, dass du
eine subjektive Realitét erfihrst, indem du Dingen eine Bedeutung gibst.
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Diese driickt sich in der Qualitit von Ereignissen aus, die du mittels dei-
nes Bewusstseins konstruierst. Die Helligkeit eines Raumes, die Tempe-
ratur einer Flissigkeit und der Geschmack einer Speise hangt von deiner
Erfahrung und Erwartung ab. Naturgemass ist alles neutral und damit be-
reits im Gleichgewicht.

d) Personliche Implikationen

Klingt dies alles, als ob ich etwas geraucht hitte? Nun, eigentlich ha-
ben ziemlich niichterne Naturwissenschaftler mittels zugegebenermassen
aufregender quantenmechanischer Experimente Beweise geliefert. Was
bedeutet dies? Erstens: Du kannst die Vergangenheit und Zukunft an-
dern. Alles, was du erfahren hast und erfahren wirst, tust du durch deinen
eigenen Filter. Zweitens: Alles verdndert sich in jedem Moment. Deine
gesamte Personlichkeit. Transformation geschieht. Deine Aufgabe ist es,
dieser Tatsache bewusst zu werden und den Prozess aktiv zu steuern.

2. Die Natur als deine Verbiindete

Die Natur nutzt den kontinuierlichen Wandel, allerdings haben sich viele
Menschen von ihr abgewandt. Wir ignorieren ihre Gesetze. Nachtarbeit
filhrt zu Schlafstdrungen, industrielle Nahrungsmittelproduktion fiihrt
zu Zivilisationskrankheiten, Energiegewinnung aus fossilen Rohstoffen
fiihrt zum Klimawandel. Jeder Eingriff birgt Konsequenzen. Je weiter wir
uns entfernen, desto hirter werden sie uns treffen. Deshalb: Finde heraus,
was du beeinflussen kannst. Akzeptiere, was ausserhalb dieses Bereiches
liegt. Lebe im Einklang mit der Natur. Gelassenheit und Wissen setzt
Energie frei. Diese kannst du nutzen, um dein Leben zu verbessern. Zu-
dem macht dich gesunder Gleichmut flexibler. Du wirst wie Wasser, wel-
ches sich blitzschnell an die Verdnderungen im Flussbett anpassen kann.
Ob kleine Steine oder Findlinge reingerollt sind — du wirst auch diese
geschmeidig umstromen, deine Richtung stets beibehaltend. Bleib immer
in Bewegung, beobachte, ziehe Schliisse und handle — innerlich mittels
deiner Emotionen, Gedanken und Gefiihle, dusserlich durch deine Worte,
Handlungen und Gewohnbheiten.
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C. Beispiel: Reisende soll man nicht aufhalten

Wie sieht das in der Praxis aus? Hier ein Szenario mit Handlungsalter-
nativen: Du bist mit deinem Partner seit vielen Jahren zusammen. Die
Schmetterlinge haben deinen Bauch schon lange verlassen, dennoch
spiirst du eine starke emotionale Bindung. Thr kennt euch, ihr habt viel
Zeit miteinander verbracht, ihr seid durch dick und diinn gegangen. Eines
Tages sagt dein Partner, dass er dich nicht mehr liebt. Er mdchte sich tren-
nen, denn ihr habt euch angeblich ,,auseinandergelebt®. Es trifft dich wie
ein Stich ins Herz. Du versuchst ihn zum Bleiben zu {iberreden, doch je
mehr du dich bemiihst, desto weniger Erfolg scheinst du zu haben.

Was ist zu tun? Die Reihenfolge lautet: Akzeptanz vor Analyse. Ak-
zeptiere zunédchst die Aussage deines Partners. Jeder Mensch verfiigt frei
liber seine Lebenszeit und entscheidet damit, mit wem er sie verbringen
mochte. Selbstverstindlich konnen Kinder ein Bindungsfaktor sein. Al-
lerdings ist auch dieser heutzutage keine Garantie fiir eine lebenslange
Ehe. Nun kommt die Analyse: Natiirlich kannst du um deinen Partner
kdmpfen. Versuch es einmal mit einer unkonventionellen Strategie, bei-
spielsweise indem du zunéchst verstehst, was genau los ist. Was treibt
deinen Partner von dir weg? Hat er jemand anderen gefunden? Dann wird
es schwer, ihn ,,umzustimmen®. Bist du nicht mehr attraktiv? Gefillt ihm
dein Aussehen oder Verhalten nicht mehr? Dann kannst du etwas dndern.
Ist er mit sich selbst und seinem Leben unzufrieden? Dann kannst du ihn
lediglich bei der eigenen Verdnderung unterstiitzen. Allerdings kann ihn
der Prozess zu einer Erkenntnis fithren, die seine Trennungsentscheidung
noch weiter untermauert.

Menschen lernen einander aus einem gewissen Grund kennen, ndm-
lich damit sie voneinander lernen. Sobald die notwendigen Erfahrungen
gesammelt sind, 16sen sich Beziehungen haufig wieder auf. Deine Aufga-
be ist es, mehr Wahlmdglichkeiten — hier: Reaktionsmdglichkeiten — zu
schaffen, dann ndmlich kannst du bessere Entscheidungen treffen. Eines
steht fest: Personliche Transformation ist eine Tiir, die ausschliesslich von
innen aufgeht. Du kannst andere Menschen nicht dndern, nur dich selbst,

19



im reaktiven Sinne deine Einstellungen. Geh als wohlwollendes Beispiel
voran, sei dir stets selbst der Néchste. Nur wenn du fiir dich sorgst, kannst
du dich um andere kiimmern. Erst sobald du dich selbst liebst, konnen
andere dich lieben. Zeige eine positive Grundeinstellung, gegeniiber dir
— als deine Personlichkeit — und allen Menschen, die dir im Leben iiber
den Weg laufen. Wir alle haben etwas gemeinsam: Wir mochten gliicklich
werden, ob in Gemeinschaft oder allein. Negative Emotionen (wie Angst)
und Gedanken (wie Eifersucht) verkiirzen dein Leben unndtigerweise.

D. Ergo: Lebe das Gelassenheitsgebet

Anstatt dich an die Vergangenheit zu klammern, begreife, dass sich alles
im stetigen Wandel befindet. Lerne, den Prozess und seine Resultate zu
schitzen. Andere die Dinge, die du éndern kannst, nimm die Ereignisse
hin, die du nicht dndern kannst, und erkenne, wo du welchen Einfluss
nehmen kannst.

E. Proaktivitat: Denken ist Bronze, Sprechen ist
Silber, Handeln ist Gold

Reaktion ist die eine Seite der Medaille. Vorbildliches reaktives Verhal-
ten auf dussere Umsténde ist erkenntnisgewinnend, akzeptierend und be-
gegnend. Wenn du erfolgreich und zufrieden sein mochtest, musst du sie
kultivieren. Die andere Seite ist Proaktivitit: Jeder Mensch hat ein Zeit-
kontingent. Die Grdsse hingt vom Lebenswandel ab. Entscheidend ist,
wie wir es nutzen. Die ndchste Einsicht lautet deshalb Selbstbestimmung.
Du kannst nur dann dein Leben verdndern, wenn du volle Verantwor-
tung ibernimmst. Im Zeitkonzept fiir deine Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft. Woher du kommst, wo du stehst und wohin du gehst — alles
lag und liegt allein in deinen Hénden. Eine harte, jedoch notwendige Er-
kenntnis. Deshalb noch einmal: Du allein hast dein momentanes Leben
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erschaffen. Du allein kannst das Leben deiner Traume erschaffen, mit dei-
nen heutigen Emotionen, Gedanken, Gefiihlen, Worten und Taten. Dies
kann einerseits besonders hinsichtlich Negativerfahrungen fiir Erniichte-
rung bei dir sorgen. Andererseits ist dieses Eingestdndnis ein personlicher
Hoffnungsschimmer, denn du hast dein Leben voll unter Kontrolle. Du
bist der Architekt deiner Traumzukunft. Lass es sacken. Akzeptiere es.
Damit gibst du deinem Unterbewusstsein als stirksten Verbiindeten die
Moglichkeit, die Realitdt nach deinen Wiinschen zu formen.

In der Planung und Ausfithrung geht es um Flexibilitdt und Spontane-
itdt. Erstere beschreibt deine Fahigkeit, dich an neue Situationen optimal
anzupassen. Darwin hatte recht: Survival of the fittest. Von der traditionel-
len Evolutionstheorie zu modernen Lebenshilfekonzepten: Agilitét fiihrt
zu Erfolg. Ihre kleine Schwester heisst Spontanitdt. Sie reprasentiert dei-
ne Begabung, Moglichkeiten zu identifizieren und nutzen. Triff schnelle
Entscheidungen statt zu hadern. Hore dabei auf dein Herz und deinen
Bauch. Besonders in emotionalen und irrationalen Sachlagen. Dein Ge-
hirn ist dort kein guter Ratgeber. Also: Geh an die Front. Nimm dein Le-
ben in die Hand. Nur du kannst das. Definiere deine Ziele. Erarbeite einen
Schlachtplan. Er wird halten, bis das Leben mit einer Uberraschung um
die Ecke kommt. Gut so, denn genau das ist Leben: Unvorhersehbarkeit.
Behalte dennoch stets deine Mission im Auge. Wie ein Soldat, immer
flexibel in den konkreten Massnahmen. Passe sie gegebenenfalls neuen
Rahmenbedingungen an, was du wie wann machen mochtest. Lerne intu-
itive Entscheidungen zu treffen. Und: Bereue sie niemals. Sie zu treffen
ist immer besser als zu verzogern. Wer wartet, der verliert und ist ein rei-
ner Beobachter, Verwalter, Konsument. Du wirst zum Akteur, Gestalter
und Produzenten, zu,m Designer deines Traumlebens.
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F. Beispiel: Es kommt erstens immer anders und
zweitens als man denkt

Soweit die Theorie. Was sagt die Praxis? Ein einfaches Beispiel: Es ist
tiefer Winter. Du bist an einem Samstagabend bei guten Freunden zu ei-
ner Party eingeladen. Sie steigt am anderen Ende der Stadt. Du planst
etwa eine Fahrstunde mit deinem Auto ein. Als gern gesehener Gast
mochtest du auf dem Weg eine Flasche Wein besorgen und musst also
etwa eineinhalb Stunden vorher die Wohnung verlassen. Du setzt dich in
dein Auto. Drehst den Ziindschliissel um. Nichts. Nochmal. Nichts. Der
Wagen springt nicht an. Was tun? Notfallwerkstatt anrufen? Kostet im
Zweifel Geld und vor allem Zeit. Zumindest letztere hast du nicht. Taxi?
Kein Geld, keine Zeit. Offentliche Verkehrsmittel? Gute Idee! Koordina-
tiv geschickt checkst du den Fahrplan auf deinem Smartphone, wahrend
du zur néchsten Haltestelle laufst. Siehe da: Der Bus kommt zeitig. Mit
etwas Gliick bekommst du auch den Zug. Die Anzeigetafel verrit, dass
es knapp wird. Du musst laufen. Da ist ein Nachtkiosk. Hier kannst du
den Wein kaufen. Gegorener Traubensaft oder rechtzeitiges Erscheinen?
Die nichste Bahn fahrt in fiinfzehn Minuten. Das passt. Du steuerst auf
den Kriamerladen zu und legst ein paar mehr Miinzen fiir eine unterdurch-
schnittliche Kulturrebe hin. Egal, Hauptsache nicht mit leeren Hinden
erscheinen. Du springst in die Bahn und kommst innerhalb des zweiten
akademischen Viertels bei deinen Freunden an. Es ist noch leer. Im Ver-
lauf des Abends trudeln mehr Leute ein. Der Wein mundet immer besser.
Eine schone Feier.

Schnitt, Kamera aus. Flexibilitit und Spontaneitit. Eine Verabredung.
Du definierst zwei Ziele: rechtzeitig ankommen und ein Geschenk mit-
bringen. Darauf beruht dein Plan. Unvorhersehbare Ereignisse treten ein.
Du passt deinen Plan an. Wihrend der Ausfithrung musst du schnell eine
Entscheidung treffen. Beide Ziele stehen dabei im Konflikt. Du horst auf
deinen Bauch. Du handelst entsprechend. Riickblinkend war das genau
die richtige Wahl.

22



G. Ergo: Du bist der Kapitan deines Schiffes

Im Kleinen wie im Grossen, ob Wochenend-Event oder Lebenszweck: Es
geht um die Struktur statt um den Inhalt. Finde dein Optimum zwischen
Planung und Ausfiihrung. Je kreativer du sie an neue Rahmenbedingun-
gen anpassen kannst, desto hoher ist die Erfolgswahrscheinlichkeit. Dies
bedingt ferner, dass du vollkommen selbstbestimmt handelst. Nur du
hast mit zu wenig Zeitpuffer geplant. Nur du bist fiir die Startprobleme
deines Autos verantwortlich. Nur du hast es verschwitzt, rechtzeitig ein
Geschenk zu besorgen. Somit musstest du einfallsreich einen Plan B ent-
wickeln und ausfiihren.

H. Kombination: Passives und aktives Lernen als
Gradmesser von Veranderung

Das Leben ist eine Reise. Du wirst als unselbststindiges Wesen geboren.
Deine Eltern miissen sich ein paar Jahre um dich kiimmern. Deine Zdhne
wachsen, du kannst feste Nahrung essen, deine Gehirnstrukturen entwi-
ckeln sich, du kannst dich verbal ausdriicken. Die letzten Lebensjahre
sind ebenfalls hdufig durch Unselbstiandigkeit gekennzeichnet. Du kannst
nicht mehr laufen, es wird ein Rollstuhl besorgt, du kannst deinen Kor-
per nicht mehr selbststindig waschen. Man stellt dir eine Pflegekraft zur
Seite. In der Mitte des Lebenszyklus wirst du gemeinhin als selbststin-
dig bezeichnet. Dies zeichnet sich besonders dadurch aus, dass du ent-
scheidungs- und handlungsfahig bist. Wie werden deine Entscheidungen
immer besser? Durch stdndige Versuch-und-Irrtum-Schleifen. Gutes Ein-
schitzungsvermogen resultiert aus Erfahrungen, und Erfahrungen resul-
tieren aus schlechtem Einschéitzungsvermdgen. Du probierst etwas aus.
Schlimmstenfalls ist es die Hand auf der Herdplatte. Du erhéltst eine Re-
aktion aus der Aussenwelt. Schmerz, lass nach! Du ziehst Konsequenzen
aus den Ereignissen. Priife zuerst, ob der Ofen heiss ist. Dieser Prozess
wird als Lernen bezeichnet. Er macht das Leben aus. Er ist das Leben.
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Ohne neue Erfahrungen werden wir geistig, emotional und irgendwann
auch korperlich sterben. Liebe das Lernen!

1. Passives Lernen ist dankbare Vergangenheitsbewiltigung
Sei riickwirkend allen Erlebnissen dankbar. Wie oft hast du eine Situation
negativ eingeschitzt, dich vom Leben ungerecht behandelt, dich gegen-
iiber anderen Menschen benachteiligt gefiihlt? Dies geschieht mir stin-
dig. Es vergehen Tage, Wochen, Monate und Jahre. Du schaust auf diese
Ereignisse zurilick, und bist ihnen dankbar. Es ist, als wenn es so hétte
kommen miissen. Etwas Besseres wartete auf dich. Wére ich nicht durch
meine personlichen Téler geschritten, konnte ich diese Zeilen nicht fiir
dich schreiben. Die Tiefen erweiterten meinen Horizont, machten mich
starker, weiser.

Rekapituliere einmal dein bisheriges Leben. Ich wette, du kannst ei-
nige Begebenheiten identifizieren, die du affektiv als schlecht bewertet
hast. Im Riickspiegel betrachtet waren es jedoch genau die Erfahrungen,
die dich zu dem gemacht haben, was du heute bist. Sei ihnen dankbar. Be-
reue nichts. Es gibt keine guten oder schlechten Erfahrungen. Nur deine
Wahrnehmungen und Schliisse zéhlen. Dies gilt auch fiir Entscheidun-
gen. Sie sind alle Teile deiner personlichen Lernreise. Das ist passives
oder reflektierendes Lernen.

2. Aktives Lernen ist gesteuerte Fahigkeitsentwicklung
Aktives oder gestaltendes Lernen &dussert sich durch bewusst erschaffe-
ne Wachstumsmoglichkeiten. Du mdochtest Raketenwissenschaften stu-
dieren? Dann wirst du dir vermutlich etwas Literatur zulegen, deinem
Gehirn das Fakten- und Anwendungswissen zum Bau von Raumschiffen
zufithren. Die Grundannahme ist, dass du weisst, wohin du im Leben
willst und ein Ziel vor Augen hast, einen Plan in der Tasche, spezifische
Massnahmen im Kdocher.

Ruhig Blut, ich erklére dir spéter, wie du das machst. Zunachst darfst
du verstehen, dass Lernprozesse steuerbar sind. Fiir alle Intelligenz-
zentren, fiir dein Gehirn, Herz und Bauch. Entwickle aktiv Emotionen,
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Gedanken und Gefiihle. Du kannst dein Gehirn mit Inhalten fiittern und
deine Herzintelligenz mittels Gefiihlsarbeit verbessern. Entwickle Bau-
chintelligenz durch Atemiibungen fiir deinen Vagus-Nerv. Letzterer re-
présentiert den zehnten und grossten Hirnnerv deines Parasympathikus.
Damit ist er entscheidend an dem Teil deines zentralen Nervensystems
beteiligt, das flir Entspannung sorgt und fast alle Tatigkeiten deiner in-
neren Organe reguliert. Zuletzt stellt er den Hauptkommunikationskanal
zwischen deinen drei Intelligenzzentren dar, nimlich dem Gehirn, dem
Herzen und dem Darmnervensystem.

I. Spring unter die kalte Dusche

Strebe stets danach, moglichst vielféltige Erfahrungen zu sammeln.
Komm heraus aus deiner Komfortzone. Der lauwarme Bereich verhin-
dert Lernprozesse und damit Wachstum. Verdnderung ereignet sich auf-
grund grosser Leiden oder Ziele. Wenn du nicht leidest, definiere zumin-
dest Ziele. Verfolge sie mit Leidenschaft. Liebe ist das Sprungbrett zum
Erfolg. Thr Gegenspieler heisst Angst. Erkenne irrationale Angste. Stelle
dich ihnen. Lose Handlungsblockaden. Nur so kannst du uneingeschrénkt
lieben — dich, andere Menschen und deine Handlungen. Liebe ist positive
Lebensenergie, sie muss fliessen. Bleib deshalb in Bewegung. Wer rastet,
der rostet. Vergrossere deine Flexibilitdt. Emotional, mental und korper-
lich. Alles ist verbunden.

25






Ill. Der Mensch strebt nach Verbesserung

A. Wachstum: Veranderung macht dich grésser

Leben ist Verdnderung. Verdnderung bedeutet Lernen. Lernen fiihrt
zu Wachstum. Wachstum macht erfolgreich und zufrieden. Gefiihrtes
Wachstum nenne ich Verbesserung. Du bist einzigartig. Deswegen ist
Lebensverbesserung individuell. Mein Leben passt nur mir, deines passt
ausschliesslich zu dir. Anstatt zu missionieren gebe ich dir Werkzeuge,
damit du dein eigenes Traumleben fithren kannst.

B. Warum sind wir Menschen?

Menschsein ist ein Privileg. Wir haben ausserordentliche Veranlagungen.
Unser Gehirn ist eines der michtigsten Werkzeuge im Universum. Lei-
der benutzen es viele homo sapiens ungeniigend. Dein Gehirn arbeitet
zudem im Verbund von drei Intelligenzzentren. Gemeinsam mit deinem
Herzen und Bauch. Zusammen sind sie unschlagbar. Sie helfen dir, be-
wusst Entscheidungen zu treffen, sie ermdglichen Kreativitit und Erfin-
dungsreichtum und damit Fortschritt: Gesellschaftlich, wirtschaftlich und
technologisch. Zudem kannst du mittels Sprache sehr effektiv kommu-
nizieren, und mit deinen Erfahrungen und denen anderer Menschen aus
der Vergangenheit lernen. Du bist in der Lage, die Zukunft zu planen,
sie psychisch und physisch zu beeinflussen. Wir haben kiinstlerische und
musikalische Fahigkeiten entwickelt und Glaubenssysteme gegriindet.

Sind wir die Krone der Schopfung? Vielleicht. Leider mit schlech-
ten Manieren und mit zu wenig Respekt gegeniiber unserer Umwelt. Wir
agieren haufig verantwortungslos. Kurzfristiges egoistisches Denken
fiihrt zur Ausbeutung der Erde und damit letztlich zur Selbstvernichtung.
Dennoch: Es gibt Hoffnung. Wenn wir uns darauf besinnen, was wir sind:
eine aussergewohnliche Spezies mit unglaublichen Potentialen.
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C. Krieche aus deinem gemiitlichen Bett

Es mag profan klingen, doch ich mdchte, dass du dankbar dafiir bist,
Mensch zu sein. Am besten tiglich, nach dem Aufwachen und vor dem
Einschlafen. Dankbarkeit macht dich gliicklich. Mehr noch: Die routi-
nierte Bewusstmachung deiner Einzigartigkeit wird dir Tiiren 6ffnen zu
ungeahnten Fihigkeiten.

Du kannst und musst selbst bestimmen, was du mit deiner Zeit auf
diesem Planeten tun mochtest. Vermutlich Freude empfinden und Leid
vermeiden. Es gibt zwei Griinde zur Verdnderung: Entweder du willst
Ziele erreichen oder Beschwerden verhindern. Beides stellt dich relativ
besser. Initial geschieht personliche Transformation oft weg Schmerzen.
Du fiihlst dich unwohl und mochtest etwas dndern. Du bist in der Pat-
sche und willst raus. Unattraktives Aussehen, schulischer oder beruflicher
Misserfolg, eine Trennung oder gar Krankheit — was immer es ist: Sobald
du den lauwarmen Bereich verldsst, spiirst du Handlungsdruck. Vorher
war ja alles in Ordnung. Eigentlich. Jetzt gilt es jedoch aus dem gemiitli-
chen Bett zu springen, hinein in die kalte unbekannte Welt. Du siehst dich
gezwungen, Dinge zukiinftig anders zu machen, deine Erndhrung umzu-
stellen, regelmissig Sport zu treiben, dich weiterzubilden, das Leben mit
neuen Inhalten zu fiillen. Anfangs fiihlt es sich ungewohnt an, vielleicht
sogar unangenehm.

Sobald du neue Gewohnheiten kultiviert hast, wird es einfacher. Wie
neurowissenschaftliche Erkenntnisse belegen, geschieht dies bereits nach
drei Monaten téglicher Anwendung bei der Spezies Mensch. Schritt fiir
Schritt. Dann bemerkst du erste Erfolge: Gesundheit, Attraktivitét, berufli-
che Fortschritte stellen sich ein. Pl6tzlich leckst du Blut. Hey, Verédnderung
ist ja kinderleicht! Darauthin beginnst du Pliane zu schmieden. Aus Moti-
vation wird Inspiration. Hin zu Zielen statt weg von Argernissen. Du lernst
dich immer besser kennen: deine Leidenschaften und was du wirklich willst.
Das Ausschlussprinzip weicht einer nie dagewesenen Wunschklarheit. Du
erfahrst erleuchtende Momente, Aha-Erlebnisse. Heurcka-Situationen, tie-
fe Zufriedenheit. Systematische Personlichkeitsanalyse und Lebensmodel-
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lierung beginnen Dir sogar Spass zu machen. Die Zeit verfliegt. Nun bist du
in deinem Element, bist im Fluss. So muss Leben sein!

D. Wir sind alle Optimierer

Egal, wo du dich auf dem Transformationskontinuum befindest, wir alle
gehen durch denselben Erkenntnisprozess. Das Streben nach Verbesserung
unserer Lebenssituation ist uns in die Wiege gelegt. Wir sind hungrige
Wesen, mochten ein gutes Leben fiihren. Wir sind bereit — unter Nutzung
verfiigbarer Ressourcen gewiirzt mit Einfallsreichtum —, das Beste aus un-
serem Dasein zu machen. Darum sind wir Menschen. Gesunder Ehrgeiz ist
eine Kerneigenschaft unserer Spezies. Es gilt, ihn sinnvoll zu kanalisieren.

E. Friede, Freude, Eierkuchen

Eine der Menschheitsaufgaben ist es, unsere Gedanken und Gefiihle zu
kontrollieren, mehr noch: zu steuern. Und zwar in Richtung Gliick. Jeder
Mensch mochte gliicklich werden. Bankrduber und Umweltschiitzer, Ego-
isten und Altruisten, Selbstoptimierer und Weltverbesserer. Die Absicht ist
dieselbe, einzig die Mittel und Wege unterscheiden sich. Denn jeder wéhlt
immer die beste Option aus denen, die ihm zur Verfiigung stehen. Behalte
dies stets im Kopf. Deswegen musst du mehr Handlungsoptionen schaffen.
Damit kannst du besser Entscheidungen treffen, du wirst schneller agieren
und flexibler reagieren. Das sind heute mehr denn je wichtige Verhalten-
sausprigungen. Ausserer und innerer Druck nehmen nimlich stetig zu.

1. Ausserer Druck: Passe dich an die Welt an

Die Welt dreht sich schneller, sie wird immer komplexer. Allein der ex-
ponentielle technische Fortschritt erfordert kontinuierliches Lernen. Mit
zunehmender Komplexitét der Arbeitswelt steigen die qualifikatorischen
Anforderungen an jeden Einzelnen. Ganze Branchen entstehen auf dem
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Erdboden neu. Geh mit der Zeit oder du gehst mit der Zeit. Will heis-
sen: Bleib am Ball oder du wirst abgehingt. Die Welt ist flach geworden.
Globalisierung, Automatisierung, unsere modernen Kommunikations-
und damit Kollaborationsmdglichkeiten sind endlos. Du kannst mit ei-
ner Person in Echtzeit virtuell am anderen Ende der Erde komplizierte
Geschiftsprobleme 16sen. Millionen von ausgezeichnet ausgebildeten
Absolventen stromen jahrlich auf unseren Weltarbeitsmarkt. Voller Hoff-
nung und Energie. Positioniere dich. Was sind deine einzigartigen Fahig-
keiten? Was kannst du besonders gut? Was kannst du der Welt schenken?
Es kann nur eine Antwort geben: deine Leidenschaften! Tétigkeiten, die
dich inspirieren, dich Raum und Zeit vergessen lassen, dir miihelos von
der Hand gehen. Genau das sind die Vorboten deiner Stirken. Extrahiere
deine Leidenschaften und mache sie zu deiner Bestimmung. Zusammen-
gefasst: zu deinem Lebenszweck.

2. Innerer Druck: Bleib in Bewegung
Lass uns nach der Betrachtung externen Verdnderungsfaktoren, interne
Krifte beleuchten. Die neue Welt birgt ein Paradoxon: Die Biirger in den
Industriestarten leben im Uberfluss. Unser Leben ist voller Annehmlich-
keiten. Viele davon glauben wir nur zu brauchen. Die Medien haben sie
uns aufgeschwatzt. Zudem konnen wir — dank moderner Kommunikati-
onstechnologien — reibungslos und jederzeit mit beinahe der gesamten
Weltbevolkerung interagieren. Die Plattformen nennen sich soziale Netz-
werke. Und dennoch: Viele von uns empfinden eine Leere. Sie ist der
bittere Beigeschmack der Bequemlichkeit, eines fehlenden Handlungs-
drucks und einer Isolation. Die Kehrseite des digitalen Zeitalters ist die
psychische und physische Entfernung, von der Natur, unseren Mitmen-
schen und zuletzt von uns selbst. Aus ihr kann Entfremdung werden. Lass
es nicht soweit kommen — handle jetzt! Strebe nach Exzellenz, statt dich
mit dem Mittelmass zufrieden zu geben.

Schwimm gegen den Strom. Hab deine eigene Meinung. Verweigere
vorgekaute geistige und materielle Nahrung. Begreife, dass Verdnderung
Leben bedeutet. Stillstand ist hingegen der Tod. Und wenn du dich schon
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anderst, dann bitte verbessere dich! Sei es dir wert. Hebe das Niveau und
ziehe deine Liebsten mit nach oben. Habe stets Wiinsche. Achtung, sie sind
wie die Kopfe der Hydra. Wenn du einen erfiillst, wachsen mindestens
zweil neue Begehren nach. Ich verstehe, dass Asketen das daraus abgelei-
tete Konzept der Wunschlosigkeit propagieren. Wenn du keine unerfiillten
Wiinsche hast, kannst du auch nicht ungliicklich werden. Auf der anderen
Seite ist es motivierend, sich Ziele zu setzen, und befriedigend, sie zu er-
reichen. Ergo: Wende das Wunschlosigkeitskonzept gern an, wenn du alle
Tradume aus deinem Kopf l6schen kannst und dein einziges Streben der
Erleuchtung gilt. Falls du jedoch das irdische Leben umarmst und gerne
Pléne entwickelst, arbeite an ihrer Realisierung und belohne dich fiir jeden
Erfolg gebiihrend. Tue dies, bevor du dich dem néchsten Thema widmest.

F. Leben - ein olfaktorisches Erlebnis

Beachte stets: Der Weg ist das Ziel. Geniesse die Reise und das Leben in
allen Geschmacksrichtungen: Siiss, sauer, bitter oder salzig. Je extremer
die Erlebnisse, desto wertvoller dein Erfahrungsschatz. Dieser hilft dir,
fundierte Entscheidungen zu treffen. Solche, die deinen Leidenschaften
zutraglich sind. Dinge, fiir die du zu leiden bereit bist. Denn nur wem
Leid widerfahrt, der kann auch Freude empfinden. Dafiir sind wir alle
hier. Auf der menschlichen Gliicksuche, die Vielfalt der Welt zu entde-
cken. Gliick ist unser gemeinsamer Grundsatz. Um es zu erreichen, ist
uns jedes Mittel recht. Es erfordert stets einen Anfangsaufwand. Einen
Kaltstart. Verdnderung. Wenn wir es richtig machen, verbessern wir uns.

G. Was bedeutet Verbesserung fiir dich?

Es gibt viele Unterschiede zwischen uns und Tieren. Beispielsweise sind
Menschen zur individuellen Entwicklung fahig. Wir haben einen ausge-
pragten Identititssinn. Du bist du. Einzigartig. Dich gibt es nur genau ein
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Mal im Universum. Du bist aus einem bestimmten Grund in deinem Kor-
per, deiner Familie, dieser Gesellschaft und dieser Zeit geboren. Selbst
wenn du lieber an das Zufallsprinzip glaubst: Erschaffe einen Grund. Dei-
ne Daseinsberechtigung. Wie alle anderen Spezies ausschliesslich deine
Grundbediirfnisse zu befriedigen, das ist zu wenig. Dazu hat dich Mutter
Natur mit zu machtvollen Werkzeugen ausgestattet. Es wire eine Siinde,
deine Potentiale ungenutzt zu lassen.

Dennoch: Zivilisation hatte ihren Preis. Tiere folgen ihrem natiirlichen
Geschmackssinn, ihrem Sexualtrieb und Schlafrhythmus. Viele von uns ha-
ben dies verlernt. Das Resultat sind mannigfache geistige, emotionale und
korperliche Leiden. Jeder Einzelne muss diese verschiitteten Veranlagungen
wieder freischaufeln. Das ist hdufig ein lebenslanger Prozess. Also: Es geht
um dein personliches Gleichgewicht, und zwar zwischen allen Elementen
in der Bediirfnispyramide. Kiimmere dich zuerst um das Fundament. Heut-
zutage streben viele Menschen nach individueller Entfaltung und Selbstver-
wirklichung. Wenn ihre physiologischen, sicherheitsbezogenen und sozialen
Bediirfnisse unzureichend erfiillt sind, leiden sie unweigerlich. Beobachte
die Tiere. Sie leben im Einklang mit der Natur. Sie decken ihre basalen tiber-
lebenswichtigen Bediirfnisse instinktiv. Lerne von ihnen.

H. Lerne von erfolgreichen Menschen

Anschliessend beschéftige dich mit den Geschichten besonders erfolgrei-
cher Menschen. Lies ihre Biografien. Sie starteten haufig auf unebenem
Boden, doch formten sie méchtige Visionen. Sie setzten sich grosse Ziele,
uberschritten konventionelle Grenzen, fiihrten beharrlich ihre Pldne aus.
Thomas Alva Edison entwickelte nach Tausenden von Fehlversuchen eine
funktionsfdhige Gliihbirne. Anstatt aufzugeben, blieb er am Ball. Jeder ein-
zelne Versuch war notwendig, um eine der bedeutendsten Errungenschaf-
ten der Menschheitsgeschichte zu realisieren. Sein berithmtes Zitat ,,Ich
habe einfach 9.999 Wege gefunden, die Glithbirne nicht zu erfinden‘ zeugt
von einer Gewinnermentalitit. Vorbildern zu folgen ist eine der effektivsten
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Lernmethoden. Imitation als evolutionires Geschenk, das unser Uberleben
gesichert hat. Weiterhin sind Willenstidrke und Durchhaltevermdgen die
Hauptzutaten fiir Erfolg. Erfolg kommt von erfolgen. Du definierst Ziele,
entwickelst einen Plan und fiihrst ihn aus. Erfolg ist das Resultat beharrli-
chen Strebens in Harmonie mit deinem Lebenszweck. Das ist jedoch nur
die halbe Miete. Das Pendant heisst Zufriedenheit.

|. Ausdauerndes Streben fiihrt unweigerlich
zum Erfolg

Selbstgeséte Friichte zu geniessen flihrt zu Zufriedenheit. Streben und
geniessen, sie bedingen einander. Um wahrhaft gliicklich zu werden,
musst du beide Fahigkeiten entwickeln. Beispiel: Du mochtest unbedingt
Millionédr werden. Jahrelang schuftest du hart, um letztlich einen sieben-
stelligen Betrag auf deinem Bankkonto zu sehen. Und dann? Der Anblick
mag dir fliichtiges Vergniigen verschaffen, kann dich jedoch keinesfalls
langfristig gliicklich machen. Es ist eben nur eine Zahl.

Was fehlt, ist der Genuss. Dazu musst du etwas mit dem Geld tun.
Belohne dich selbst. Noch besser: Tu etwas fiir andere Menschen, Tie-
re oder gar unseren Planeten. Idealistisch? Mitnichten. Eher intelligent!
Materieller Konsum hat erwiesenermassen geringe Auswirkungen auf
Zufriedenheit. Ein teurer Sportwagen erhoht fithrt zu einem kurzfristigen
emotionalen Freudentaumel. Nach ein paar Tagen landest du wieder auf
deinem alten Gliicksniveau. Das ist also eher ein schlechter Handel, wih-
rend altruistisches Geben langfristige Zufriedenheit schenkt.

J. Lebensgltick als dein Polarstern
Dies ist ein praktischer Leitfaden zur Transformation, kein Gliicksbuch.

Dennoch sind beide Konzepte untrennbar. Verédnderung — und damit Ver-
besserung — muss in einer dauerhaften Erhohung deines Gliicksempfindens

33



miinden, ansonsten haben wir beide unser Ziel verfehlt. Lass uns also mit
dem erwiinschten Resultat beginnen und ein Zwischenfazit ziehen: Das
iibergeordnete Menschheitsziel ist es, ein nachhaltig gliickliches Leben zu
fithren. Kollektiv und individuell. Das ist unsere Grundannahme. Konnen
wir uns darauf einigen? Gut. Du hast bereits auf den ersten Seiten gelernt,
dass eine positive Einstellung, Komfortzonenausbriiche, lebenslanges Ler-
nen, Erfolg und Zufriedenheit entscheidende Komponenten darstellen.
Lass uns diese im Folgenden empirisch validieren und ergénzen.

K. Was sagt die Forschung? Die zehn Pfeiler
eines gliicklichen Lebens

1. Gliick ist in erster Linie subjektiv. Du liebst den Strand, ich die Berge.
Wohlgefallen liegt also im Auge des Betrachters. Deswegen wirst du
deinen Weg finden, anstatt mir oder sonstwem zu folgen. Entdecke,
was dich gliicklich macht — unabhingig von gesellschaftlichen, me-
dialen oder elterlichen Ratschligen.

2. Gliick bedeutet, das Glas halbvoll zu sehen. Positivitét ist demnach
entscheidend, ein gesunder Zweckoptimismus. Identifiziere Chan-
cen, wo andere Leute Gefahren sehen. Damit wirst du kurzfristig
gelassener, mittelfristig geslinder und langfristig zu einem Vorbild.
Menschen umgeben sich gerne mit Frohnaturen.

3. Gliick bedeutet Anpassungsfihigkeit. Erinnerst du dich? Flexibilitit
und Spontaneitit. Umarme Verdnderung — in der dusseren und inneren
Welt. Leben ist staindiger Wandel. Es ist vollkommen unwichtig, was
dir passiert. Es zdhlt nur, was du daraus machst. Die augenscheinlich
heftigsten Schicksalsschldge bergen die grossten Lernmoglichkeiten.
Sei dankbar und nutze sie.

4. Gliick kommt von Integritdt. Finde heraus, woher du kommst, wer du
bist und wohin du willst. Sei dir und deinen Plénen treu. Bleib authen-
tisch. Sag, das was du denkst und fiihlst mit Taktgefiihl. Opportunis-
mus und Konformitit sind schlechte Ratgeber. Es ist besser, fiir das
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gehasst zu werden, was du bist, anstatt fiir etwas geliebt zu werden,
was du nicht bist. Du bist ohnehin aus einem anderen Grund auf die
Welt gekommen als die Meinungen anderer Menschen zu teilen.

. Gliick verlangt Selbstbestimmtheit und Extraversion. Ubernimm die
volle Verantwortung fiir deine Vergangenheit, Gegenwart und Zu-
kunft. Nur du hast alles erschaffen. Nur du kannst alles verdndern.
Finde deinen Lebenszweck. Arbeite erhobenen Hauptes an dessen
Erfillung. Erzéhle allen Menschen, wozu du antrittst. Ndmlich min-
destens dafiir, dich selbst zu veréndern, vielleicht sogar die Welt. Was
immer es ist: Fiihre ein leidenschaftliches Leben. Oder gar keines.

. Gliick erfordert Entscheidungen. Werde entscheidungsfreudig. Es
gibt keine falsche Wahl. Jede birgt eine einzigartige Lernerfahrung.
Die einzig schlechte Entscheidung ist die, die nicht getroffen wird.
Verzdégerung fiihrt zu Stillstand. Und damit unweigerlich zu Misser-
folg und Unzufriedenheit. Vertraue deinem Herzen und Bauch. Triff
Entscheidungen. Ohne Riickspiegel. Bereue nichts. Stiirze dich in das
Abenteuer Leben mit all seinen Wegkreuzungen.

. Gliick basiert auf stabilen soziale Beziehungen, beruflicher Erfiillung
und regelmdssiger Bewegung. Balance in allen Bereichen ist wich-
tig. Finde dein personliches Optimum. Du kommst und gehst zuerst,
und zwar in konzentrischen Kreisen, von dir zu geliebten Menschen.
Kiimmere dich um deine Familie und Freunde. Finde einen Beruf, der
auf deinen Lebenszweck einzahlt. Deine Profession. Mache taglich
Sport. Deine Muskeln atrophieren bereits nach einer Stunde Sitzen.
Steh auf, dehne dich und springe.

. Gliick resultiert aus einem bewussten Leben. Ein weiterer Unterschied

zu den Tieren. Menschen konnen gedanklich zwischen Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft wechseln. Ehre und Biirde zugleich:
Viele schauen bereuend zuriick oder sorgend voraus. Sei im Hier und
Jetzt. Nur so nutzt du deine Zeit und legst den Grundstein fiir das Le-
ben deiner Trdume.

. Gliick will, dass du mehr gibst als nimmst. Geben ist seliger als Neh-
men. Mutter Natur hat es so eingerichtet. Warum eigentlich? Es ist
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das soziale universale Gesetz, der Klebstoff unseres Zusammenle-
bens. Nehmen und damit Besitz machen nur kurzfristig gliicklich.
Geben verleiht hingegen ein positives Gefiihl. Die Dankbarkeit des
Nehmers erfiillt dich mit Stolz. Zudem zieht deine Grossziigigkeit an-
deren Menschen gegeniiber wiederum Freigiebigkeit dir gegeniiber
an. Je mehr du gibst, desto mehr bekommst du. In der Regel genau die
Dinge, die du brauchst. Vertraue einfach darauf.

Gliick ist unabhdngig von Lebensbedingungen. Dein sozialer Status
spielt eine untergeordnete Rolle. Viele Menschen aus wirtschaftlich
schwachen Regionen sind sehr gliicklich, wihrend einige Milliardére
tiefbetriibt vor sich hin vegetieren. Reichtum verpflichtet. Die Kehr-
seite sind Tablettensucht und schlaflose Néchte. Ziehe Geld in dein
Leben wie ein Magnet, statt dem Geld nachzujagen. Wie das geht?
Indem du materiellen Raum schaffst und ein Reichtumsbewusstsein
entwickelst. Ersteres findet zunéchst iiber rigeroses Ausmisten statt,
Zweiteres dadurch, dass du dich bereits als Millionér fiihlst. Das Geld
ist nur noch nicht auf deinem Konto.



IV. Fang jetzt bei dir an

A. Das Individualtransformationsmodell (ITM)

Das Leben ist dazu da, um gelebt zu werden, im Moment zu sein, sich
selbst und den eigenen Weg zu kennen. Gliick ist demnach ein harmo-
nischer Seinszustand. Dein Sein wird in frithen Lebensjahren durch
Fremdwahrnehmung und dann zunehmend mittels Selbstwahrnehmung
zu einer Personlichkeit geformt. Diese driickt sich wiederum in deinem
Glaubenssystem und resultierenden Glaubensétzen aus. Letztere bilden
vergangenheitsorientiert Erfahrungen und zukunftsgerichtet Erwartun-
gen. Erwartungen werden mit der wahrgenommenen Realitit abgegli-
chen. Wenn deine Erwartungen an die Aussenwelt halbwegs erfiillt wer-
den, gibt es keinen Grund zur aktiven Verdnderung. Du befindest dich
im lauwarmen Bereich deiner Komfortzone. Sollten die beobachtete
Realitét jedoch von deinen Erwartungen abweichen, wird im Bauch je
nach Personlichkeitstyp als emotionale Grunddirektive Liebe oder Angst
generiert und dann vom Gehirn gedanklich differenziert. Das Resultat
sind Gefiihle. Abweichungen filhren zudem zu einem Handlungsimpuls.
Dieser kann eine iiberbewusste Inspiration (du erhiltst eine Eingebung
tiber dich oder deinen Weg), eine bewusste Motivation (du mochtest die
dussere Welt an deine Erwartungen weg von Leiden und hin zu Zielen
anpassen, damit du keine physischen oder psychischen Schmerzen mehr
empfindest, sondern eine klare Vorstellung von deiner Traumzukunft ent-
wickelst, die du resolut verfolgst) oder einen unterbewussten Instinkt (du
willst deine Grundbediirfnisse decken) darstellen. Wenn dieser Stimulus
auf ein Gefiihl trifft, planst und handelst du, vorausgesetzt du empfindest
ein Mindestmass an Wichtigkeit und Dringlichkeit und hast die notwen-
digen Fahigkeiten, Willensstirke und Disziplin, die in neuen Gewohn-
heiten miinden konnen. Somit erschaffst du bewusst eine neue Situation,
die deinen Erwartungen eher entspricht. Flankierend kannst du Techniken
wie Mediatiation, Visualisierung und Affirmation anwenden, um mithilfe
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deines Uber- und Unterbewusstseins eine Quantenmdglichkeit zu mani-
festieren. Plangemésse Umsetzung auf diesen drei Wegen fiihrt zur Ver-
besserung deines Lebens, zu Erfolg und Zufriedenheit.

Das von mir im Rahmen des ExperienceZone-Projekts entwickelte
Indiviualtransformationsmodell (ITM) beschreibt das personliche Veran-
derungskontinuum. Es wird uns als loser roter Faden dienen. Wir werden
in diesem und in anderen Biichern an geeigneten Stellen in die einzel-
nen Komponenten abtauchen. Erkenntnis ist stets der erste Schritt zur
Transformation. Daher ist es wichtig, dass du den allgemeinen Bauplan
der Verdnderungmaschine begreifst. Dann werden wir uns die einzelnen
Schrauben und geeignete Werkzeuge anschauen.

Warnung: Wir vereinen hier Natur- und Geisteswissenschaften, vor-
nehmlich Physik und Psychologie. Damit betreten wir teilweise unbekann-
tes Terrain — besonders durch die Kombination von jungen Teildisziplinen,
wie der Quantenphysik und der Neuropsychologie. Da ich zudem lediglich
ein leidenschaftlicher Autodidakt und Praktiker bin, wirst du mir potentiel-
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le Unschérfen und Liicken nachsehen. Denn ich gebe dir etwas viel Wert-
volleres als eine Kopiervorlage fiir deine Doktorarbeit: Anwendungswis-
sen, welches bereits die Leben von Millionen von Menschen verbessert hat.

B. Dein Kontrollbereich

Lass uns zunéchst einen Schritt zuriicktreten. Hier eine Quizfrage: Wor-
iiber hast du am meisten Kontrolle? Den Weltfrieden? Wohl kaum. Uber
das Wetter? Leider nicht. Richtige Antwort: Uber deine Gedanken, Worte
und Taten. Zumindest ist dies unser kollektives Menschheitsziel. Deswe-
gen muss Transformation bei dir beginnen. Du kannst dein Umfeld nur
bedingt beeinflussen — besonders andere Personen. Es ist jedoch moglich.
Je effektiver du dein Leben verbesserst, desto positivere Auswirkungen
wirst du auf die Aussenwelt haben.

Dazu musst du zunéchst verinnerlichen, dass du zwei Ebenen von
Existenzgriinden hast: Allgemein (d.h. das Leben zu leben, Erfahrungen
zu sammeln und zu wachsen, sowie gliicklich zu sein) und individuell
(d.h. deinen personlichen Lebenszweck zu erkennen und auszufiihren).
Um dies zu tun, widme dich der Gegenwart. Die Vergangenheit ist passé
und die Zukunft noch nicht da. Nur dieser Moment zahlt. Du kannst le-
diglich im Hier und Jetzt aktiv eingreifen. Dafiir sind drei interne Parame-
ter ausschlaggebend: Stringenz, Kohédrenz und Konsistenz.

1. Stringenz

Dein Gehirn ist ein rationaler Supercomputer. Es arbeitet gewissenhaft
jede Aufgabe ab: Informationsprozessierung, Vergangenheitsbewalti-
gung, Zukunftsplanung, Entscheidungsfindung und vieles mehr. Dabei
geht der Energiekonsument Nr. 1 deines Korpers stets sequentiell vor. Es
liebt Schliissigkeit. Unsere komplexe Welt verleitet zu Aufmerksamkeits-
spriingen und birgt die Gefahr der mentalen Zertstreuung und damit In-
effektivitiat. Wir verwenden tdglich Unmengen mentaler Energie Dinge,
die bereits waren oder vielleicht eintreffen knnten. Uberblick und Fokus
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sind die beiden wertvollsten bewussten Fihigkeiten im Gedankenzent-
rum. Kontemplation und Meditation sind ihre tiberbewussten Pendants.
Sie alle erfordern, dass du im Moment bist. Dein Gehirn funktioniert
wie ein Muskel. Trainiere tiglich, deine Gedanken zu sammeln. Riiste es
schnell mit einem Scharfschiitzengewehr anstatt einer Schrotflinte aus.
Du mochtest ja eine von Billionen Quantenmdglichkeiten treffen und ver-
senken, anstatt Hunderte Paralleluniversen nur gedanklich zu streifen. In
anderen Situationen kann der Schritt zuriick auf deinen Feldherrenhiigel
helfen, das Schlachtfeld zu tiberschauen, Anbhingigkeiten und Trends zu
erkennen und mit kithlem Kopf strategische Entscheidungen zu treffen.

2. Konsistenz

Sympathisches, parasympathisches und enterisches Nervensystem. Die
drei Musketiere bilden dein vegetatives Nervensystem. Wihrend der
Sympathikus fiir Tagaktivitdt und Aufregung im Wachzustand zustindig
ist, kiimmert sich das parasympathiche System um Entspannung wéh-
rend des Schlafes. Sein grosster Strang, der Vagus-Nerv, reguliert viele
Tatigkeiten deiner inneren Organe und verschiedener Muskelgruppen.
Wissenschaftler haben erst kiirzlich seine neuronale Bedeutung entdeckt.
Der Nerv ist einer der Hauptkommunikationskanidle zwischen Gehirn,
Herzen und dem enterischen Nervensystem. Letzteres wird auch ,,Darm-
hirn* genannt. Neben seinem Einfluss auf die Verdaungstitigkeit ist es
der Sitz von Neurotransmittern, wie Serotonin (u.a. Wahrnehmungs-,
Stimmungs- und Schlafregulation sowie Sexualverhalten) und Dopamin
(u.a. Antriebssteigerung und Motivation). Zudem generiert das enterische
Nervensystem Emotionen (basierend auf der Nahrung, ihrer Konsistenz
und deiner Darmflora) und intuitive Entscheidungen. Konsistenz — sprich:
Wiederspruchsfreiheit — ist das Mantra der Vorgénge in deinem Bauch:
Vegetative Vorgénge, wie Ein- und Ausatmung, Aufregung und Entspan-
nung sowie Liebe und Angst, schliessen sich aus. Dennoch arbeiten die
drei Systeme synergetisch zusammen. Hor auf deinen Bauch. Unterbe-
wussten Abldufen sind bewusste Aktivititen vor- und nachgeschaltet.
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3. Kohirenz

Das Herz ist der wichtigste Realitdtsdesigner. Warum? Nun, es libernimmt
viel mehr Verantwortung als nur Blut durch deinen Kd&rper zu pumpen,
um deine Organe mit Sauerstoff zu versorgen. Dein Herz tanzt auf vielen
anderen Hochzeiten und sorgt fiir Gleichklénge, die wir als ,,Herzkohi-
renzen® bezeichnen. Zudem kommuniziert es iiber vier Kanéle — neural,
biochemisch, elektromagnetisch und iiber Druckwellen. Auf der Meta-
ebene kiimmert sich das Herz um den Einklang zwischen Puls, Atmung
und Blutdruck. Dieser wirkt sich positiv auf unsere mentalen Fahigkeiten
und das korperliche Wohlbefinden aus. Insofern bildet das Herz in dieser
Funktion die Briicke zwischen Gehirn und Bauch. Bioenergetisch nimmt
das Herz eine vermittelnde Rolle als Empfanger, Umwandler und Sender
von Impulsen ein. Als Empféanger ist es das erste Intelligenzzentrum, das
dussere Impulse wahrnimmt, kurioserweise bevor das Ereignis {iberhaupt
stattfindet. Man hat Experimente gemacht, in dem das Herz etwa zwan-
zig Sekunden, bevor der Testperson ein Foto gezeigt wurde, bereits da-
rauf reagiert hat. Diese Reaktion wird dann an den Kopft weitergeleitet.
Das Herz sendet somit mehr Signale an das Gehirn als andersherum. Es
nimmt dabei einen entscheidenen Einfluss auf das limbische System und
damit der Emotionsverarbeitung und dem Triebverhalten. Somit tritt das
Herz auch hier wieder als Ubersetzer zwischen dem enterischen System
und dem Gehirn auf. Zuletzt ist das elektromagnetische Feld des Herzens
5.000 Mal stirker als das des Gehirns. Beschiftige dich haher mit Herz-
kohirenziibungen, um Harmonie zu erreichen und deine Gefiihlsintensi-
tit zur Beeinflussung der Aussenwelt zu maximieren.

C. Erlange Kontrolle tiber deine Innenwelt

Zunichst brauchst du Kontrolle tiber die einzelnen Komponenten. Worte
und Taten sind normalerweise einfach — oder zumindest bewusst — steu-
erbar. Gedanken sind bereits schwieriger zu lenken. Warum ist das so?
Wir leben in einer Zeit der Reizliberflutung. Neue Technologien fiihren
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zu standiger geistiger Betriebsamkeit. Damit fallen viele Menschen in
eine Denksucht. Sie nédhrt sich durch die Angst, etwas zu verpassen oder
aus Langeweile zu sterben. Damit verwandt sind die Furcht vor der Leere
und der Zwang, nur mit sich selbst zu sein. In sich selbst zu héren und
sich zu spiiren ist fiir manche Individuen eine abschreckende Vorstellung.
Doch es ist genau das, was du tun musst, um dein Leben zu verdndern,
verbessern und gliicklich zu werden.

Es gibt nur diesen einen Weg. Das hat zwei Griinde: Erstens wirst du nur
durch Innenschau deine wahren Leidenschaften und Stérken identifizieren.
Sie stecken den Weg zu deinem Lebenszweck und abgeleiteten Lebenszielen
ab. Das sind notwendige Bedingungen fiir Erfolg und Zufriedenheit. Zwei-
tens verbessert regelméssige geistige Reinigung deine Fahigkeit, dich zu fo-
kussieren. Fokus ist die Kernkompetenz der Neuen Welt. Wéhrend die Mehr-
heit der Bevolkerung durch stindige mediale Ablenkung immer verstreuter
wird, hat derjenige, der sich tiberdurchschnittlich konzentrieren kann, einen
grossen Wettbewerbsvorteil. Wieso? Unser Gehirn ist fiir analoges Denken
ausgelegt. Multitasking ist eine Illusion und auch kein Privileg des weibli-
chen Geschlechts. Sequenzielles Bearbeiten von Aufgaben ist nicht nur der
effektivste und effizienteste, sondern der einzige Weg zum Erfolg. Wir sind
mit einem Bewusstsein ausgestattet. Es arbeitet am besten in der Gegen-
wart. Meistere eine Herausforderung nach der anderen. Im Hier und Jetzt.
Der wehleidige Riickblick und die sorgenvolle Ausschau sind reine Zeitver-
schwendung. Mehr noch: sie rauben dir Energie, machen dich unattraktiv
und krank. Ergo: Strebe nach Gedankenkontrolle. Probiere Techniken, wie
Meditation, Imitation (z.B. Geschichtenerzéhlen und innere Filme drehen),
Affirmation und Visualisierung um geistige Klarheit und darauf aufbauend
einen Laserfokus zu erreichen. Zusitzlich kannst du mittels innerer Beob-
achtung mehr Interpretationsmdoglichkeiten und mittels kreativem Denkens
mehr Wahlmdglichkeiten schaffen. Dies ermdglicht bessere Entscheidungen.
Somit ist dein iibergeordnetes Ziel konditionierte Reiz-Reaktions-Muster
durch mentale Klarheit, Fokus und Flexibilitit, basierend auf emotionaler
Stabilitdt aufzubrechen. Probier die Methoden einfach aus. Finde heraus,
welche dir liegen. Dann integriere sie in deine tiglichen Routinen.
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Flexibilitit

Affirmation Visualisierung
Geschichten

Imitation

Worter Bilder
Klarheit ‘Wahlméglichkeiten
Meditation Kreatives Denken

Abbildung 4: Meditation, Imitation, Affirmation und Visualisierung zur Erreichung von
mentaler Klarheit und Fokus sowie kreatives Denken als Generator von Wahlméglich-
keiten und damit Grundlage von mentaler Flexibilitdit

D. Gefiihle: Die Mischung macht's

Ich habe eine Bonuskomponente: Gefiihle. Sie sind die Tochter aus Ge-
danken und Emotionen. Von Letzteren gibt es genau zwei: Liebe und
Angst. Liebe ist die Wahrheit. Selbstliebe ist die Kenntnis deiner Lei-
denschaften, deines Lebenszwecks. Darauf baut dein Selbstbewusstsein
auf. Angst ist die Unkenntnis der Wahrheit, deiner Bestimmung. Damit
wirst du unsicher, machst dir Sorgen. Diese sind in unserer modernen
Gesellschaften meistens irrational und destruktiv, weil sie dich unbe-
griindete schwarze Zukunftsszenarien zeichnen lassen. In der Steinzeit
dienten sie hingegen iiberlebenswichtigen Kampf-oder-Flucht-Reakti-
onen. Eine geistig — oder schlimmer noch: emotional — dunkel visua-
lisierte Zukunft wird sich manifestieren. Achte also auf deine Gedan-
ken und besonders Emotionen. Strebe nach emotionaler Stabilitét. Du
kannst sie durch Erdungs- und Tiefenatmungsiibungen erreichen. Wéh-
rend Erstere deinen Stand verbessern und damit dein Selbstvertrauen,
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beruhigen dich Letztere und ermdglichen eine Ganzkdrpererfahrung.
Beides erhoht deine Sicherheit und verursacht somit emotional Liebe
anstatt Angst.

Emotionale
Stabilitit

Vertrauen & Verbundenheit Ganzkorpererfahrung
Sicherer Stand & Haltung Gleichmiissigkeit & Ruhe
Erdung Tiefenatmung

Abbildung 5: Erdungs- und Tiefenatmungsiibungen zum Erlangen von emotionaler
Stabilitdt basierend auf Liebe

Gefiihle entstehen nun aus der Heirat von Gedanken und Emotionen.
Gedanken sind die Viter, der analytische Teil. Emotionen sind die Miitter,
der synthetische Teil. Gedanken reprisentieren deine rationale Ersteinschét-
zung eines Ereignisses. Emotionen basieren auf deinem Glaubenssystem,
was wiederum Ausdruck deiner Personlichkeit ist. Praktiziere Herzkohé-
renziibungen, um die Intensitdt und damit Strahlkraft von Gefiihlen zu
verbessern. Je intensiver die Ausstrahlung deiner Gefiihle, desto schneller
wird das Leben deiner Traume wahr. Atme daher tief durch dein Herz und
rufe dir liebevolle Momente in Erinnerung. Mache dies téglich fiir ein paar
Minuten im Bett gleich nach dem Aufwachen und vor dem Einschlafen.
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Aufmerksamkeit & Sensibilisierung Emotion-zu-Gefiihl Verankerung

giin giin

Herzatmung Liebevolle Momente

Abbildung 6: Herzkohdrenziibungen fiihren zu einer stirkeren Intensitdit und damit
Strahlkraft von Gefiihlen

E. Beispiel: Nutze deine Chancen

Stell dir vor, du bist Single und auf dem Weg zu einem Treffen im zehnten
Stock eines Hochhauses. Die Fahrstuhltiir 6ffnet sich. Plétzlich stehst du
vor deinem Traumpartner. Zumindest optisch, was ja generell ein gutes
Zeichen ist. Wie ist deine Grundeinstellung? Liebe gegeniiber dem Le-
ben, dass es dir die Chance gibt, diesem Menschen endlich zu begegnen?
Oder Angst vor einer unwiderruflichen Absage, sobald du etwas Falsches
sagst? Welche Gedanken gehen dir durch den Kopf? Agieren oder nicht?
Wenn handeln, dann sprechen oder licheln? Wenn sprechen, was wirst
du sagen? Deine Intelligenzzentren Gehirn, Herz und Bauch durchlaufen
diese Prozesse innerhalb von Millisekunden. Am Ende steht eine innere
Entscheidung. Sie fiihrt zur bewussten physischen Taten (z.B. Sprechen)
und unterbewussten biochemischen Reaktionen (z.B. erhohter Puls).
Wenn du liebevoll gestimmt bist, weitest du dich, innerlich und ausser-
lich. Heiterkeit und Entspanntheit sind Ausdruck von Liebe. Du wirst ver-
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mutlich sprechen oder zumindest ldcheln. Wenn du dngstlich eingestellt
bist, ziehst du dich zusammen. Verkrampfung und Erstarrung sind Resul-
tat von Angst. Du wirst zwangsldufig stammeln, stottern oder schweigen.

F. Ergo: Bereite dich auf Fahrstuhlsituationen vor

Aufkorperlicher Ebene entstehen Gedanken im Kopf, genauer gesagt in
deinem Gehirn. Emotionen entwickeln sich im Bauch, dem sogenannten
»enterischen Nervensystem®. Liebe dussert sich durch Prickeln — oder
romantisch durch ausgedriickt Schmetterlinge im Bauch. Angst fiihrt zu
einer Kontraktion deiner Eingeweide. Wie erwiahnt, entstehen Gefiihle,
indem du Emotionen mit Gedanken versiehst. Die Umpolung von Emo-
tionen erfordert tiefe Einstellungsarbeit und bioenergetische Routinen,
wie Atem- und Lockerungstrainings sowie Erdungsiibungen. Gefiihle,
als Kombination von Kopf- und Bauchimpulsen, sitzen logischerweise
im Herz. Sie sprechen demnach auf Herzkoharenziibungen sehr gut an.
Die Miihe lohnt sich. Die systematische Kultivierung von Liebe und
den daraus abgeleiteten positiven — oder besser deinem Lebenszweck
und Lebenszielen forderlichen — Gefiihlen bringt die schnellsten und
besten Resultate. Sie sind die stirksten Einflussfaktoren auf deine In-
nen- und Aussenwelt.

G. Die ausseren Auswirkungen von inneren
Prozessen

Alle Komponenten — Emotionen, Gedanken, Gefiihle, Worte und Taten —
intentional zu steuern ist eine Lebensaufgabe. Besonders wenn es ferner
sogar um die Harmonisierung dieser geht. Will heissen: Deine Gefiihle
folgen deinen Emotionen und Gedanken. Das kriegst du sogar unterbe-
wusst hin. Deine Worte miissen weiterhin auch deinen Gefiihlen folgen
und deine Taten den ausgesprochenen Worten. Da liegt der Hund begra-
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ben. Kleine Kinder leben dieses natiirliche Kontinuum. Sie sprechen das
aus, was sie fiihlen; sie tun das, was sie sagen.

Sobald wir jedoch heranreifen, sehen wir uns héufig in ein gesell-
schaftliches Wertekorsett gepresst, zudem gewinnen die Meinungen an-
derer Menschen an Bedeutung. Somit bauen wir etwa Gedanken-Wort-
Filter ein und beissen uns oft auf die Lippen. Sei es aus ,,weitsichtigem*
Eigeninteresse oder um unseren Gespriachspartner nicht zu verletzen.
Auch unsere Handlungen stehen dann auf einem ganz anderen Blatt.
Hier opfern wir ebenfalls hdufig Deckungsgleichheit fiir opportunistische
Zwecke. Wer sind eigentlich ,,wir? Du und ich. Die meisten Menschen.
Zumindest unterbewusst in sozialen Notlagen.

Liigen ist ein klassisches Beispiel fiir die Fehlstellung zwischen Ge-
danken und Worten. Es ist wie mit Erndhrungssiinden: einmal ist keinmal.
Das Problem ist die fehlende Sanktionierung. Wenn wir fiir unsere Unab-
gestimmtheit nicht bestraft — ja sogar belohnt — werden, tun wir es haufiger.
Aus Ausnahmen wird die Regel. Damit setzt Erosion ein, nicht physisch,
wie beim regelmaissigen Industriezuckerkonsum, sondern psychisch. Wir
verlieren an Selbstachtung und damit Selbstbewusstsein. Wir lassen das
synergetische Potential unserer Intelligenzzentren ungenutzt. Wir betriigen
uns und unsere Umwelt. Langfristig hat dies auch gesundheitliche Konse-
quenzen. Unsere Daseinsebenen sind fiir Gleichschaltung erschaffen, dau-
erhafte Inkongruenz fiihrt zu Unbehagen und damit Krankheit.

Zudem ensteht langfristig Misserfolg in der Aussenwelt. Opportunis-
ten und Ja-Sager schaffen es in der Regel nur ins mittlere Management.
Warum stossen sie dann mit dem Kopf gegen eine glidserne Glocke? Nun,
andere wollen dein wahres Ich kennenlernen. Sie haben genug von Mas-
ken. Schlag mal die Zeitung auf oder schalte den Fernseher an: du siehst
geniigend Personen des 6ffentlichen Lebens mit Masken. Politiker sehen
sich im Rahmen ihres Amtes hdufig gezwungen, die Fahne in den Wind
zu hiangen. Thre Meinung dndert sich so schnell wie das Wetter in Irland.
Amnesie beziiglich Wahlversprechen. Wenn es um die Umsetzung geht,
ist plotzlich kein Geld mehr da oder es gibt andere Priorititen.
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AussergewOhnlich erfolgreiche Menschen — ob beruflich oder privat
— haben eine eigene Meinung, sprechen sie offen aus, zeigen ihre Ge-
fiihle und handeln dementsprechend. Die wahrgenommene Charakterei-
genschaft nennt sich Integritit oder Authentizitét. Sie entspringt wahrer
Selbstkenntnis, Liebe und damit Mut. Kultiviere sie.

H. Spring der Angst ins Gesicht

Und noch etwas: Erfolgreiche Menschen tun es sofort. Sprechen und
Handeln. Verzogerung ist ein Erfolgsverhinderer. Je ldnger du wartest,
einen Gedanken oder ein Gefiihl zu artikulieren, desto schwieriger wird
die Unterhaltung. Je linger du wartest, eine Aussage umzusetzen, desto
schwerer wird dir die Durchfithrung fallen. Warum? Wir sind wie alle
Tiere fiir die Gegenwart geschaffen. Dies impliziert Rechtzeitigkeit.
Handeln ist Ausdruck von Uberzeugung, Liebe. Verzogerung zeugt von
Zweifeln, Angst.

Ist dir etwas aufgefallen? Es ist immer dasselbe Prinzip. Die beiden
Antagonisten spinnen einen roten Faden durch unsere Existenz. Mach
Liebe zu deiner Maxime, deinem stidndigen Begleiter, deiner Lebens-
grundeinstellung. Identifiziere irrationale Angste, tauche sofort ein in
deinen Lernkatalysator.

Beachte stets: Liebe und Angst manifestieren sich physisch. Damit
kannst du auch umgekehrt korperliche Ubungen nutzen, um Angste zu
iiberwinden. Oft geniigt es, bei Gefiihlen, die aus irrationalen Angsten re-
sultieren, tief in den Bauch auszuatmen, die Muskeln zu lockern und alle
Muskelgruppen zu dehnen. Das ist beispielsweise bei Lampenfieber ein
probates Mittel. Komplementér oder ergdnzend musst du genau das tun,
wovor du Angst hast, denn die wandelt sich dann magisch in unbezahlbar
wertvolle Erfahrungen um.
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V. Deine Mission: Warum bist du
auf der Welt?

A. Decke zunachst deine Grundbediirfnisse

Wir haben also einige grundlegende Bediirfnisse. Diese sehen wir hiu-
fig implizit als befriedigt an, jedoch nur auf den ersten Blick. Er triigt,
denn es scheint nur so, als ob wir alles hétten. Doch ob wir unser Le-
ben tatsdchlich so nutzen, wie es von der Natur gedacht ist, steht hiufig
auf einem ganz anderen Blatt. Entweder kennen wir seine Existenz nicht
oder ignorieren es, weil die Gesellschaft — besonders die Industrie und
ihre Sprachrohre namens Wissenschaft, Politik und Massenmedien — uns
uniforme Verhaltensregeln indoktriniert. Damit entstehen soziale Zwén-
ge. Wenn du dich konform verhéltst, bist du ein guter Biirger. Sobald du
abweichst, und dich damit willkiirlich der Natur zuwendest, 1aufst du Ge-
fahr, als Aussenseiter bezeichnet und behandelt zu werden. Wer mdchte
dieses Risiko eingehen? Ich! Und hoffentlich auch du.

Individuelle Recherchen, kritisches Hinterfragen und feste Prinzipi-
en lohnen sich. Beispielsweise in Bio-Hacking-Manier. Sie stérken dein
Selbstbewusstsein, deinen Willen und deine Disziplin. Genau diese be-
ndtigst du, um erfolgreich zu werden. Damit baust du das Fundament
fiir wahren Genuss, Zufriedenheit und ein erfiilltes Leben. Ich werde im
Folgenden fiir die elementaren Grundbediirfnisse darlegen, inwiefern zi-
vilisatorische Normen von natiirlichen Gesetzméssigkeiten abweichen,
welche Konsequenzen entstehen und was du tun kannst, um dein Leben
zu verbessern oder zumindest negative Auswirkungen zu minimieren.

B. Ernahrung: Tanke Premiumkraftstoff

Die wenigsten Menschen in entwickelten Staaten leiden Hunger. Im Ge-
genteil: Wir essen hédufig zu viel — besonders von den falschen Dingen.

49



Weissmehl, raffinierter Zucker, Kuhmilchprodukte und Fleisch. Noch
schlimmer: Wir sind die einzigen Tiere, die ihre Nahrung erhitzen. Bei
iiber 43 Grad Celsius verfliegen Enzyme, Mineralstoffe und Vitamine.
Zieh doch einmal Rohkost in Erwégung, meinetwegen auch aus Eitelkeit.
Totes Essen macht dich kurzfristig unattraktiv. Es fiihrt mittelfristig zu
vorzeitigem Altern und Zivilisationskrankheiten, langfristig klopft un-
weigerlich ein leidvoller Tod verfriiht an die Tiir. Erndhrungsforschungs-
institute wissen es bereits. Die Nahrungsmittelindustrie hat ein vitales
Interesse an der nachhaltigen Unwissenheit der Biirger. Denn: Je naturbe-
lassener die Nahrung, desto vertraglicher fiir uns, jedoch desto unprofita-
bler fiir die Konglomerate. Es ist ja bereits alles vorhanden. Mutter Natur
ist perfekt. Warum sollten wir einen hohen Preis zahlen?

Ergo: Denke dariiber nach, Vegetarier oder gar Veganer zu werden. Er-
hohe zudem deinen Anteil an Rohkost, und das mdglichst vielfiltig: Griine
Séfte und bunte Salate als Grundnahrungsmittel, Obst und Gemiise, damit
kommst du dem niher, was unsere engsten Artverwandten essen: Affen. Ob
du es horen willst oder nicht, sie sind diesbeziiglich schlauer, indem sie ihren
Instinkten vertrauen. Der tigliche Speiseplan eines Primaten beinhaltet fii-
sche Griinpflanzen und ein paar Friichte, notfalls ein paar Samen oder Niisse.

Tiere fasten, wenn sie mal nichts finden oder keinen Hunger haben.
Sie horen auf ihren Korper und seine Nahrungsbediirfnisse. Lebe auch
du nach der Ereigniszeit statt der Uhrzeit. Beginne endlich damit, dei-
nen gesamten Organismus zu beachten, statt wie ein Sklave den Schreien
deines Gaumens zu kuschen. Er macht nur einen verschwindend kleinen
Teil aus. Zudem ist er durch jahrelange Geschmackmanipulation — mittels
Zivilisationskost — héufig vom Rest entkoppelt. Die Folge sind Anwei-
sungen, die deiner Gesundheit abtraglich sind.

Behalte stets im Hinterkopf: Ernédhrung ist der Grundpfeiler kor-
perlicher Gesundheit. Gesundheit ist das Fundament eines gliicklichen
Lebens, der erste Schritt in Richtung Erfolg und Zufriedenheit. Du bist
damit tatsdchlich, was du isst. Fithre deinem Kd&rper nur die besten Nah-
rungsmittel zu. Er ist dein Auto, deine Ernéhrung sein Treibstoff. Tanke
zukiinftig Premiumkraftstoff. Sei es dir wert.
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C. Schlaf: Geh mit der Sonne ins Bett

Ahnlich der Erndhrung verhilt es sich mit dem Schlaf. Viele Menschen
finden Zeit dazu. So weit, so gut. Dennoch: Entweder schlafen wir zu
wenig oder zu viel. In den meisten Fillen gehen wir zu spét zu Bett. Das
Ergebnis ist ein zu leichter Schlaf mit vielen Wachphasen und Midigkeit
am néchsten Tag. Daraus folgen Schlafstdrungen und wiederum Krank-
heiten auf lange Sicht. Diese treten entsprechend frither und schwerwie-
gender ein, wenn wir nachts arbeiten, beispielsweise in der Gastronomie,
in Krankenhdusern und dem Sicherheitswesen.

Warum? Wieder gilt der Leitsatz: Je mehr wir nach den natiirlichen —
nicht notwendigerweise gesellschaftlichen — Gesetzméssigkeiten leben,
desto attraktiver, gesiinder und gliicklicher werden wir. Logisch, denn
wir sind eine Spezies, die sich tliber viele Millionen Jahre auf diesem Pla-
neten entwickelt hat. Damit représentieren wir unweigerlich einen Teil
seines Gesamtwerkes. Eine seiner Leitplanken sind zeitliche Rhythmen.
Beispielsweise ergeben sich Tag und Nacht aus der Umlaufdauer der Erde
um die Sonne. Tagsiiber spendet die Sonne den Lebewesen Energie in
Form von Helligkeit und Wiarme. Sie konnen klar sehen und ihrer Be-
dirfnisbefriedigung nachgehen. Nachts ist es dunkel. Dies gibt Tieren
und Pflanzen die Moglichkeit zur Regeneration. Wieso sollten Menschen
eine Ausnahme bilden?

Wir sind tagaktive Wesen. Nutze die Helligkeit, begib dich an die fri-
sche Luft, geniesse die Sonne, gehe mit dem Sonnenuntergang schlafen.
Spétestens um zehn Uhr abends. Stehe mit dem Sonnenaufgang auf, bes-
tenfalls um sechs Uhr morgens. Damit kommst du in den Genuss von
verjiingenden und heilenden Hormonen, die dein Kdrper in diesem Zeit-
raum produziert. Warum? Wir sind wie alle Lebewesen an die erwéhn-
ten Biorhythmen gebunden, nach denen der Makrokosmos arbeitet. Sie
haben fiir Menschen und jede andere Spezies Giiltigkeit. Beispielswei-
se folgt auf den Tag die Nacht. Mutter Natur hat uns so programmiert,
dass wir nachts schlafen. Wie im Grossen, so im Kleinen. Ein circadianer
Rhythmus, der zudem unsere Korpertemperatur und die Serotoninpro-
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duktion steuert. Circadiane Rhythmen sind innere und sich innerhalb von
24 Stunden wiederholende Prozesse. Ein prominentes Beispiel ist der
Schlaf~-Wach-Rhythmus.

Wenn du aus beruflichen Griinden nachts arbeiten musst, iberdenke
deine momentane Stelle. Ist dies wirklich dein Traumjob? Wenn ja, ist
er es wert, dass du dein Aussehen und deine Gesundheit ruinierst? Triff
eine informierte Entscheidung und minimiere jegliche negativen Kon-
sequenzen. Will heissen: Falls du zumindest temporédr nachts arbeiten
willst, dann mache begleitend eine Lichttherapie. Achte auf ein schlaffor-
derndes Umfeld, sodass du deinem Kd&rper acht Stunden Regeneration er-
moglichst — wenn auch zeitversetzt. Kultiviere Schlafrituale, wie frische
Luft und Bettwische, lies inspirirende Biicher. Lebenshilferatgeber oder
Biografien von erfolgreichen Menschen. Lesen macht allgemein miide.
Fernsehen hilt dich dagegen wach.

Apropos: Im Durchschnitt verbringen wir sechs Jahre vor dem TV. Was
fiir eine Lebenszeitverschwendung! Dazu kommen noch die Massenmedi-
en — allen voran die Filmbranche —, die uns zu spét ins Bett gehen lassen.
Prime Time: Die augenscheinlich neuste und beste Unterhaltung beginnt
frithestens um 20 Uhr. Eine Zeit, zu der du dich auf die Nachtruhe vorbe-
reitest, statt Krimis zu schauen. Lass die Flimmerkiste am besten ganz aus.
Schau hochstens inspirierende Streifen oder interessante Dokumentationen.
Bedenke stets: Dein Leben wird genau das, worauf du dich fokussierst, be-
sonders vor dem Schlafengehen. Das ist die Hauptsendezeit fiir dein Unter-
bewusstsein. Mochtest du in einem Horrorfilm leben? Wohl kaum.

D. Sexualitat: Lebe deine natiirlichen Triebe

Ja, ich schreibe jetzt iiber ein Tabuthema. Denn genau da liegt der Hase
im Pfeffer. Tabuisierung — ausgedriickt durch Negierung und Moralisie-
rung — fithrt zu Problemen. In unserer ,,aufgeklarten Welt* wird Sexuali-
tdt noch immer héufig als etwas Anriichiges verteufelt. Heranwachsenden
wird der Umgang mit ihrer eigenen Geschlechtlichkeit verwehrt. Dartiber
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zu sprechen oder gar Fortpflanzungsorgane zu beriihren ist verpont. El-
tern integrieren damit archaische gesellschaftliche Vorstellungen in ihre
Erziehung. Bildungsinstitutionen und Massenmedien kniipfen stringent
an die parentale Vorarbeit in der Pubertdt an. Noch immer verteufeln
existente orthodoxe Glaubenssitze Selbstbefriedigung, vorehelichen Ge-
schlechtsverkehr und Empfangnisverhiitung.

Was sind die Folgen? Zunichst darfst du verstehen, dass Sexualitét le-
diglich den urspriinglichsten Ausdruck von Lust darstellt. Es ist Lebens-
energie in reinster Form. Sie hat ihre Wurzel in unseren Geschlechtsorga-
nen und breitet sich wellenféormig beim Orgasmus im gesamten Kdrper
aus. Die Natur hat die Sexualitit als starkste Kraft erschaffen, um das
Uberleben von Arten sicherzustellen. Jeder Mensch beginnt bereits sehr
frith im Leben, sich mit seinen Genitalen auseinanderzusetzen, bereits
vor dem Eintreten der physischen Geschlechtsreife in der Pubertét. Durch
die kontinuierliche Unterdriickung und Manipulation dieses Erkenntnis-
prozesses kommt es zu einem gestorten Verhéltnis zur Sexualitét. Dieses
dussert sich in unnatiirlichen Ansichten und Praktiken. Wesentlich ver-
breiteter und verheerender sind jedoch resultierende neurotische Cha-
rakterziige. Sie sind das Ergebnis von Energieblockaden, gebildet durch
die Unfahigkeit, natiirliche Lust zu empfinden und auszudriicken. Mit-
telfristig fithrt dies zu muskuldren Versteifungen und damit kdrperlichen
Krankheiten. Damit zusammenhéngend tauchen geistige und emotionale
Personlichkeitsstorungen auf. Wir konnen davon ausgehen, dass ein si-
gnifikanter Teil sogenannter ,,chronischer physischer und psychischer
Krankheitsbilder seinen Ursprung in sexuellen Energieblockaden hat,
verursacht durch einschneidende Kindheitserlebnisse.

Was bedeutet dies nun fiir dich? Lerne dich selbst und deine Geschlecht-
lichkeit kennen. Wie stehst du zur Sexualitidt? Lebst du deine Lust mit Hin-
gabe? Bekommst du ungezwungen einen Orgasmus? Oder hast du Verklem-
mungen oder anormale Fantasien? Wie steht es mit deiner Korperhaltung?
Atmest du flach in deine Brust oder tief in dein Becken aus? Hast du muske-
16sen Erschlaffungen oder Verspannungen? Mache morgens Atemiibungen.
Erde dich. Dann schiittle deinen gesamten Korper. Lockere unrhythmisch
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alle Muskelgruppen. Brich damit gespeicherte Bewegungsmuster auf. Lebe
deine Lust. Verliere dich beim sexuellen Hohepunkt in Ektase.

Ubrigens: Ist dir schon mal aufgefallen, dass sich der Korper beim Or-
gasmus krimmt? Es scheint so, als ob Mund und After zusammenfinden
wollen. Vermutlich ist dieser Kreis unsere urspriinglichste embryonale
Form im Mutterleib. Unsere angenchmste dlteste Erinnerung, der wir un-
terbewusst im energieintensivsten Lebensakt entgegenstreben. Das Leben
an sich ist zudem ein Kreis Und ist als geometrische Form unter anderem
deshalb integraler Bestandteil des ExperienceZone-Logos: Die Blume des
Lebens als das Schopfungsmuster, eines der éltesten Symbole der Mensch-
heit, das fur Unendlichkeit steht. Auf ihm basiert alles im Universum.

Genug meiner Deutungen. Zum tieferen Verstindnis kannst du dich
mit Bioenergetik auseinandersetzen. Es gibt eine wunderbare Forschungs-
und Literaturlinie, von Siegmund Freud tiber Wilhelm Reich zu Alexan-
der Lowen. Eine Quintessenz ist: Geist und Korper sind eine Einheit.
Deine Personlichkeit manifestiert sich vegetativ. Durch Muskellockerung
kannst du mentale Blockaden 16sen — viel effektiver und preiswerter als
auf dem Ledersofa eines Psychologen oder gar eines Psychiaters.

E. Hygiene: Lass ausschliesslich Mutter Natur an
deine Haut

Es gibt psychische und physische Hygiene. Wenn wir von Grundbediirf-
nissen sprechen, meine ich letztere. Die Art und Weise, wie du deinen
Korper pflegst. Die westliche Welt postuliert regelméssiges Duschen,
Haut- und Haarpflege sowie Make-up flir Frauen. Die Kosmetikindustrie
macht Jahresumsétze in Milliardenhohe. Den nach Reinheit, Gesundheit
und Schonheit strebenden Menschen werden immer wieder neue Produk-
te verkauft. Damit wird ithnen indoktriniert, dass solche Resultate von
aussen herbeigefiihrt werden kénnen. Eine gnadenlose Ubertreibung.
Wieder hilft der Seitenblick ins Tierreich. Unsere Artverwandten wa-
schen sich. Jedoch brauchen sie kein Duschgel, Shampoo und Pflegespii-
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lung. Auch Antifaltencremes und Sonnenschutzmittel sucht man verge-
bens. Weder erfahren sie etwas, was wir als natiirlichen Alterungsprozess
bezeichnen (beispielsweise ausfallende oder zumindest graue Haare und
Falten), noch bekommen sie Hautkrebs. Warum nicht? Weil sie im Ein-
klang mit der Natur leben. Erndhrung, Schlaf, Sexualitidt und eben Hygiene.
Letztere muss natiirlich geschehen, weil die Haut unser grosstes Organ ist.
Zudem dient sie wie der Dickdarm, die Leber und die Nieren zur Entgif-
tung. Einerseits transportiert sie Schadstoffe nach aussen. Schwitzen ist
ein Grund, warum regelmaissiger Sport und Saunabesuche so gesund sind.
Andererseits transportiert deine Haut jegliche Stoffe nach innen. Die Kos-
metikindustrie wirbt deshalb mit hochwertigen Pflanzenextrakten in ihren
Produkten. So weit, so gut. Das Problem sind jedoch die vielen anderen In-
haltsstoffe. Hast du mal auf die Riickseite deiner Gesichtscreme geschaut?
Haufig finden wir dort Namen von Substanzen, die wir noch nicht mal aus-
sprechen konnen. Wenn du diese — nicht in der Natur auftretenden — Ingre-
dienzen nun téglich auftriagst, geraten sie liber deine Haut in deinen Orga-
nismus und verursachen mittelfristig allerlei Beschwerden. Sie reichen von
dusseren Reizungen bis zu Immunsystemerkrankungen.

Was kannst du tun? Halte Korperpflege so einfach wie moglich. Nimm
Apfelessig zum Duschen. Natives Kokosol zur Haarpflege. Stell deine
eigene Zahnpasta her, ohne Fluoride und Alkohol. Creme deine Haut nur
mit Stoffen ein, die du selbst essen oder trinken wiirdest. Damit sparst du
doppelt Geld: Bei Hygieneartikeln und Arztbesuchen. Zusétzlich ermog-
lichst du der Kosmetik- und Pharmaindustrie, Naturproduktinnovationen
voranzutreiben.

F. Wie du dich zuriuckbesinnst
Erndhrung, Sexualitdt, Schlaf und Hygiene. Zwei Perspektiven sind fiir

die Befriedigung deiner Grundbediirfnisse geméss Mutter Natur entschei-
dend: Fremdbeobachtung und Innenschau.
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G. Fremdbeobachtung: Tiere und Kleinkinder
als Vorbilder

Lerne von Tieren, studiere ihr Verhalten. Tiere gehen tiglich fast aus-
schliesslich ihren basalen Begehren nach. Sie kennen Maslow und seine
Pyramide nicht. Sind Tiere deshalb ungliicklicher als Menschen? Mit-
nichten. Essen, schlafen, putzen und fortpflanzen, dazu sind wir aus rein
biologisch-evolutionérer Sicht auf der Erde. Punkt. Deswegen verschaf-
fen diese Tatigkeiten auch Befriedigung. Mutter Natur hat es so einge-
richtet. Tiere sind exzellente Anschauungsobjekte bei der Riickbesinnung
auf unsere grundlegenden Anforderungen. Geh in einen Zoo. Schau den
Affen zu. Sie essen, ruhen und toben. Spielen ist eine zusétzliche Be-
schéftigung, der besonders hoherentwickelte Sédugetiere nachgehen. Sozi-
ale und korperliche Interaktionen, die nicht unmittelbar der Fortpflanzung
dienen, konnen ebenfalls Freude erzeugen. Das haben Primaten erkannt.

Ubrigens: Auch kleine Kinder folgen ihren Instinkten. Sie sind gesell-
schaftliche unbefleckt. Kinder essen das, was sie mochten. Sie schlafen,
wann sie wollen. Kinder entwickeln zudem natiirliche sexuelle Triebe.
Diese werden jedoch spitestens in der Pubertit durch das Elternhaus und
die Schule beschnitten.

H. Innenschau: Dein Bauch spricht zu dir

Hor auf deine Instinkte. Fiihl in dich hinein. Dein Magen ist generell ein
guter Ratgeber. Iss, wenn du Hunger hast, jedoch eher weniger als zuviel,
und eher frither als zu spit am Abend. Nimm die Nahrungsmittel zu dir,
die dein gesamter Korper wirklich verlangt, statt auf deinen von der In-
dustrie und schlimmstenfalls Parasiten manipulierten Gaumen.

Spiire zudem Miidigkeit aufsteigen. Géhnen ist ein erstes Signal fiir
eine notwendige Ruhepause. Geh mit der Sonne schlafen und steh mit
ihr auf. Plane etwa acht Stunden Schlaf ein — mdglichst ohne Unterbre-
chungen.
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Empfinde Emotionen und driicke deine Gefiihle offen aus. Such dir ei-
nen Partner, bei dem du ein gutes Bauchgefiihl hast. Vergiss das Konzept
des perfekten Matches. Finde einen guten Spiegel, eine Person, von der
du lernen kannst und zu der du dich auf allen Ebenen hingezogen fiihlst.
Umarme diesen Menschen und sage ihm regelmadssig, wie sehr du ihn
liebst. Driicke deine Zuneigung vegetativ mit Leidenschaft und Hingabe
so oft wie mdglich aus.

Halte deinen Korper rein. Verwende dazu ausschliesslich die Geschenke
der Natur. Bedenke stets, dass alles, was du auf deine Haut reibst, in deinen
Organismus eindringt. Gehe tdglich an die frische Luft. Bestenfalls zwei
Stunden. Mach Sonnenbéder ausserhalb der Mittagszeit. Besorg dir ein Mi-
nitrampolin und springe téglich. Das ldsst alle Zellen vibrieren, hilft ihnen
Giftstoffe auszuleiten und bringt dein Lymphsystem in Schwung. Weiter-
hin wirken abwechselnd kalte und heisse Reize entschlackend. Praktiziere
dies bei regelmassigen Dusch- oder Saunagéngen.

Internalisiere die Pfeiler der Gesundheit. Uberlege jeden Tag, was du
besser oder zusétzlich tun kannst.

l. Dein Tempel: Arbeite dich vom Fundament
zur Spitze

Sobald die vier Findlinge im Lebensglas sind, fiillen wir es mit Kiesel-
steinen. Erst wenn deine animalischen Grundbediirfnisse befriedigt sind,
widmen wir uns dem Dach und Minarett deines Tempels. Er wird durch
deine Lebensziele entlang sieben Lebensbereichen sowie deinem einzig-
artigen Lebenszweck geschaffen. Warum? Weil die Deckung der basa-
len Erfordernisse deine geistige, emotionale und korperliche Gesundheit
sicherstellt. Erst dann bist du in der Lage, dich héheren Aufgaben zu
widmen. Und damit sind wir bei deinem Geburtsrecht als Mensch: dem
personlichen Lebenszweck. Du bist einzigartig und damit deine Missi-
on auf diesem Planeten. Sie individualisiert das kollektive Streben der
Menschen nach Gliick. Wie muss dein Traumleben aussehen, sodass du
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auf deinem Sterbebett zuriickblickst und nichts bereust? Was sollen deine
Néchsten bei deiner Beerdigung {iber dich und dein Lebenswerk sagen?
Mochtest du ein materielles oder immaterielles Erbe der Nachwelt hinter-
lassen? Du hast besondere Fahigkeiten — schenke sie der Welt, sie braucht
Heiler. Heute mehr denn je. Schon Einstein sagte, dass es sinnvoller ist,
sich nach einer Vision statt nach anderen Menschen oder gar Dingen aus-
zurichten. Ich werde dir nun helfen, deinen Existenzgrund systematisch
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Abbildung 7: Dein Lebenstempel beinhaltet kollektive Grundbediirfnisse und
individuelle Ambitionen
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VI. Werde ein Schopfer

A. Es liegt in deinen Handen

Du musst dein Leben selbst gestalten. Keine andere Person wird es fiir dich
tun. Der Trick ist, vollstdndig selbstbestimmt zu denken und zu handeln. Ver-
banne daher das Konzept der Fremdbestimmung vollkommen aus deinem
Glaubenssystem. Es ist unerheblich, ob du der Uberzeugung bist, dass die Er-
eignisse in deinem Leben von einer hoheren Instanz oder anderen Menschen
gelenkt werden. Auch das Zufallsprinzip und Schicksal sind schlechte Ratge-
ber. Warum? Weil du damit die Kontrolle abgibst. Du schleuderst praktisch
die Flinte von vornherein ins Korn. Dies ist einer der grossten Erfolgskiller.

Selbstbestimmung ist hingegen ein wichtiger Erfolgsgarant. Erfolg
kommt von erfolgen. Will heissen: Du definierst ein Ziel, entwickelst ei-
nen Plan und fiihrst ihn aus — in Anlehung an deinen Lebenszweck. Nie-
mand ausser dir ist aktiv an diesem Prozess beteiligt.

B. Verantwortung: Buche die Vergangenheit auf
dein Konto

Erfolg wird sich nur und erst dann einstellen, sobald du absolute Verant-
wortung fiir die Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft {ibernimmst. Das
mag in der Theorie einfach klingen. Praktisch fillt es vielen Menschen
jedoch schwer, alle Ereignisse in ihrem Leben auf ihr Konto zu buchen.
Schlechte Noten in der Qualifikationsphase sind ein dankbares Beispiel.
Wie steht es jedoch mit Unféllen? Trennungen von Lebenspartnern? Be-
rufliche Herausforderungen? Besonders augenscheinlich und nachhaltig
negativ wahrgenommene Erfahrungen schreiben wir gerne den Umstén-
den, Zufall oder einen boswilligen Gott zu, wihrend es uns leichter fallt,
unseren Anteil an positiven Entwicklungen zu sehen. Das ist eine Eigen-
schaft, die allzu natiirlich flir unsere Spezies ist.
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C. Selbstcheck: Fiihlst du dich fiir dein bisheriges
Leben verantwortlich?

Hier ein Ehrlichkeitstest: Schau mal in den Riickspiegel. Kannst du wirk-
lich fiir alle — vor allem unangenehme — Ereignisse deiner Vergangen-
heit die volle Verantwortung libernehmen? Schwierig, jedoch mdglich.
Ube dich darin. Alle Situation in deinem Leben hast du selbst erzeugt,
zumindest unterbewusst. Umarme diese erniichternde Erkenntnis. Sie ist
ein guter Tausch gegen die hoffnungsvolle Aussicht, dass du damit im
Umkehrschluss alle zukiinftigen Ereignisse ebenfalls erschaffst. Wieso?
Dein Unterbewusstsein ist ein starker Verbiindeter auf dem Weg zum
Erreichen deiner Ziele. Es wird sich jedoch nur an deine Seite stellen,
wenn du die Kontrolle tibernimmst und konsistent bist. Wenn du beide
Bedingungen erfiillen mochtest, musst du logischerweise die volle Ver-
antwortung flir deine gesamte Lebenszeit iibernehmen, fiir die Vergan-
genheit, Gegenwart und die Zukunft. Dabei wirst du zunichst mit deiner
Vergangenheit aufraumen. Wir gehen die grossen Dinge an. Wihle daher
besonders einschneidende Erlebnisse aus deinem Leben. Reflektiere sie.
Dann beginne damit, Verantwortung fiir sie zu empfinden. Rekapitulation
findet zundchst gedanklich im Gehirn statt. Verarbeitung — hier Verant-
wortungsiibernahme — geschieht gefiihlsmassig im Herzen. Du musst es
fiihlen, um es abzuschliessen. Gehe chronologisch beginnend bei deinen
frithesten Kindheitserinnerungen vor. Bleib solange bei einer Erfahrung,
bis du sie ausschliesslich dir zuschreibst. Dies merkst du daran, dass ein
Gefiihl der Akzeptanz, gefolgt von Frieden, in dir aufsteigt. Beschleunige
diesen Prozess, korperlich indem du ldchelst, nickst und zum Beispiel
sagst: ,,Nur ich bin fiir dieses Ereignis verantwortlich. Das ist gut so. Ich
schliesse es jetzt ab.” Dann wechsle zur nichsten Situation.

Integriere diese Ubung in deinem tiglichen Einschlafritual. Sie dauert
nur fiinf Minuten und lésst dich positiv gestimmt einschlummern. Ver-
sprochen. Besonders wenn du gleichzeitig Erinnerungsarbeit betreibst.
Dies bedeutet, dass du herausfindest, was die positiven Auswirkungen
den augenscheinlich negativen Erfahrungen auf dein heutiges Leben sind.
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Vielleicht hat die Trennung deines damaligen Partners erst ermdglicht,
dass du deinen Traumpartner gefunden hast. Oder die Ablehnung an dei-
ner Wunschuniversitét hat dich zu deinem Traumberuf in der Selbststén-
digkeit gefiihrt. Beende daher deine Routine mit einem tiefen Gefiihl der
Dankbarkeit. Schliesse Frieden mit deiner Vergangenheit.

D. Beispiel: Zwei Wendepunkte in meinem Leben

Die grosse Liebe. Meine erste feste Freundin hat mich verlassen. Wie-
so? Ich hatte mein Leben einfach nicht im Griff. Ich war nicht der jun-
ge Mann, mit dem sie sich eine langfristige Zukunft vorstellen konnte.
Das ist mir heute bewusst. Damals fithrte meine starke emotionale Bin-
dung zu ihr zundchst zu Herzschmerz, dann zu Wut und Enttduschung.
Selbstverstindlich machte ich sie fiir die Trennung und mein daraus
entstandenes Leid verantwortlich. Im Nachhinein reprisentiert dieses
Ereignis jedoch den bisher grossten Wendepunkt im meinem Leben. Ich
begann, mein bisheriges Dasein zu reflektieren. Im Spiegelbild sah ich
einen Verlierer. Die Erkenntnis war erschiitternd, jedoch notwendig. Ich
ruhte mich auf Lorbeeren auf, die nicht existierten oder mir zumindest
nicht gehorten. Ich lebte als junger Erwachsener hauptsdchlich von den
Einnahmen meines hart arbeitenden Vaters. Mir selbst gelang nur sehr
wenig. Ich packte auch wenig an. Damit gab es folgerichtig kaum Er-
folgserlebnisse. Wenn es so weitergegangen wire, wire die Gosse si-
cherlich die baldige Endstation gewesen.

Aus Leid wurde Motivation. Ich musste mein Leben vollkommen &n-
dern. Alle Bereiche sollten zukiinftig auf Erfolg getrimmt werden. Damit
begann eine Ara der Selbstoptimierung, bis zum Extrem. Ungleichge-
wichte flihren zu Problemen, bei mir auf gesundheitlicher Ebene. Auch
diese habe ich zundchst den Umstinden und anderen Menschen zuge-
schrieben. Dann wurde mir klar, dass ich der Kapitdn meines Schiffes bin.
Damit zog ich mich am eigenen Schopf auf dem Tal der Trénen. Letztlich
bin ich beiden einschneidenden Erlebnissen unendlich dankbar. Sie ha-
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ben mich geformt. Sie haben mich zu dem gemacht, was ich heute bin
und tue, zum Beispiel unter anderem diese Zeilen fiir dich zu schreiben.
Damit auch du lernst, positiv zu kanalisieren.

E. Von Verantwortung zur Selbstbestimmung

Deine Vergangenheit formte deine Gegenwart, alles was du heute bist
und hast. Deine heutigen Gedanken, Gefiihle und Taten erschaffen zudem
deine Zukunft. Volle Verantwortung fiir frithere Geschehnisse impliziert
absolute Selbstbestimmung mit dem Blick nach vorn, in die Zukuntt.
Paare diesen Erkenntnisprozess mit einem wertschitzenden Blick nach
hinten und einer zuversichtlichen Grundeinstellung gegeniiber allem, was
passieren wird.

F. Selbstbewusstsein: Du bist ein Geschenk
an die Welt

Wiirze diese solide Basiszutaten erstens mit einem gesunden Selbstbe-
wusstsein, es ist die Schwester der Selbstbestimmung. Du bist dir deines
Selbst bewusst, deiner einmaligen Personlichkeit, aus deiner eigenen Ent-
wicklung. Diese schreitet kontinuierlich voran. Du steuerst sie mit deinen
einzigartigen Féhigkeiten. Du bist der Kapitén in deinem Leben. Nur du
bestimmst den Kurs. Du fiihlst deinen Korper, dein physisches Vehikel,
das dich sicher durch alle Gewdsser bei allen Wetterlagen tragen wird.
Atme tief in deinen Beckenboden, springe und singe jeden morgen. Spii-
re deine Fiisse. Alle Zellen vibrieren. Sie sind die Grenzsoldaten deines
grobstofflichen Reichs. Auf feinstofflicher Ebene gibt es deine Emotio-
nen, Gedanken und Gefiihle. Deine Sinne sind die Pfortner zur Aussen-
welt. Alles hort auf dein Kommando.

Du bist ein aussergewdhnliches Wesen. Dich gibt es nur einmal, ein
Geschenk fiir die Welt, vor allem, was deine Meinung betrifft. Sie re-

62



prasentiert den Lagebericht deiner Innenwelt und die Einschétzung der
Aussenwelt gleichermassen. Deine Meinung ist unbezahlbar. Aussere sie.
Verberge oder veridndere sie nicht, nur weil sie von der deines Gegeniibers
abweicht. Damit verletzt du dein Geburtsrecht. Es ist auf Vielfdltigkeit
ausgelegt. Die Grundlage von Evolution. Des Entwicklungsprozesses
von Mutter Natur. Verschiedene Meinungen sind immer gut. Sie berei-
chern Ideen. Sie ermoglichen Innovationen und wahre Quantenspriinge.
Berater werden beispielsweise gut dafiir bezahlt, eine eigene Meinung
zu haben und sie zu dussern. In diesem Sinne: Vergiss das Konzept von
Konformitit oder gar Opportunitét. Gleichmacherei (wie zum Beispiel in
einigen Schulsystemen) schafft gleiche Féhigkeiten, Wettbewerb und da-
mit Knappheit. Sei einfach du selbst. Rede niemanden nach dem Mund.
Damit wiére auch niemanden geholfen. Sag stattdessen deine ehrliche
Meinung, werde zu einem Meinungsmonopolisten, liefere innovative Im-
pulse. Bereichere Einfille von anderen Menschen mit deiner eigenen Ein-
schitzung. Treib damit Fortschritt voran. Somit verhinderst du, dass sich
das Weltgeschehen verlangsamt, sich zyklisch bewegt oder gar stagniert.
Du bestimmst dein Leben. Du bist gleichzeitig Teil des Ganzen. Damit
beeinflusst du es auch. Tu dies bewusst.

G. Aktionismus: Handle jetzt statt zu verzogern

Das zweite Gewiirz nennt sich Aktionismus. Eine eigene Meinung zu ha-
ben ist gut. Sie zu dussern sogar noch besser. Die Kronung sind Hand-
lungen, basierend auf deinem Standpunkt. Setzte um, was du predigst,
und das moglichst sofort. Verschiebung ist eine geistige Krankheit, ein
Zeichen mangelnden Willens und Disziplin. Ich ertappe mich bespielwei-
se morgens direkt nach dem Aufwachen dabei, einfach liegenzubleiben.
Haufig verzdge ich damit das Aufstehen unnotig. Denn nur wenn ich mei-
nen Korper auflade, Dankbarkeit praktiziere und den beginnenden Tag
geistig plane, nutze ich diese Minuten. Ansonsten liege ich lediglich und
verschwende meine kostbare Lebenszeit.
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Bevor du mich nun vorschnell einen Produktivititsjunkie nennst,
bedenke eine Tatsache: Wiederholte Verzogerungen fithren zu Willens-
schwichung und Disziplinabnahme. Es ist wie bei den Rillen auf der
Schallplatte oder der Compaktdisk fiir die jiingere Generation. Repetitive
Verhaltensmuster erstarren. Der Ausbruch wird immer schwieriger. Er-
kenntnis ist deine Chance. Der erste Schritt zur Verdnderung. Sobald du
unnotige Verzogerungen bemerkst, handle unverziiglich. Du kannst dei-
nen Geist als Erschaffer deines Verhaltens nur radikal umerziehen. Damit
brichst du destruktive Muster auf. Dies bedeutet Starkung von Willen-
kraft und Durchhaltevermdgen mit jeder sofortigen Verzogerungsbeendi-
gung. Letztlich liegt ein Zauber im Handeln. Alles in Universum besteht
aus Energie. Das ist inzwischen eine naturwissenschaftliche Wahrheit.
Energie ist stets im Fluss. Gib ihr eine Richtung. Wenn du eine Inpirati-
on erfahrst, schreibe sofort auf, wie du sie umsetzen kannst. Dein Geist
vergisst Eingebungen nach einer dreissig Sekunden. Dann agiere sobald
wie moglich. Ubrigens: Das Wort , Inspiration” kommt von ,,im Geist
sein. Wir sind alle sind mit dem universellen Wissensfeld verbunden. Es
beinhaltet die Antworten auf alle Fragen. Durch die Abwendung von der
Natur finden wir wéhrend unserer Wachzeiten den Eingang nicht. Inspi-
ration beschreibt die Momente, in denen unser Unterbewusstsein Truhen
Offnet, die fur unser Leben relevante Informationen beeinhalten.

H. Energielevel: Sei mit Leib und Seele dabei

Unsere Zutatenliste ist damit komplett. Fehlt nur noch Energie, um das
Gericht zuzubereiten. Wenn du Rohkostler bist, sprechen wir von der ki-
netischen Energie des Messers oder der elektrischen Energie des Mixers.
Ansonsten kannst du gerne die Parallele zu Feuer beim Kochen ziehen.
Wie heisst unsere Energie? Begeisterungsféhigkeit. Sie ist der Ausdruck
eines inspirierten Geistes und treibt dich, ein Denken und Handeln an.
Ohne Begeisterungsfahigkeit wérst du ein Roboter, der rational eine Auf-
gabe ausfiithrt. Mit ihr bist du ein Mensch. Ein komplexes Wesen, das
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neben seinem Gehirn sein Herz einschaltet und seinen Bauch konsultiert.
Wieso ist dies wichtig? Nur durch kombinierte Nutzung aller drei Intelli-
genzzentren wirst du dein volles Potential entfalten.

Hier ein einfaches Beispiel: Du mochtest Millionédr werden. Falls du
ausschliesslich dariiber nachdenkst, wie du so viel Geld verdienen kannst,
ist die Eintrittswahrscheinlichkeit relativ gering. Selbst wenn deine Geis-
tesanstrengungen auf einer brillanten Geschéftsidee beruhen und du einen
iberzeugenden Plan konsequent ausfiihrst. Dennoch wirst du in Situatio-
nen geraten, in denen du andere Menschen von deinem Produkt oder deiner
Dienstleistung iiberzeugen musst, seien es Investoren, Partner oder Kun-
den. Zudem wird es zwischenzeitlich Riickschldge geben, die dich zweifeln
lassen. Zweifel — generiert im Gehirn — schwiécht deine Willenskraft und
dein Durchhaltevermdgen. Was fehlt also? Gefiihle. Du musst dein Vor-
gehen mit starken positiven Empfindungen flankieren. Erst wenn du deine
Idee liebst, kannst du andere Menschen von ihr tiberzeugen. Erst wenn du
starke positive Empfindungen hegst, wirst du dranbleiben — ungeachtet jeg-
licher Verluste. Gehirn und Herz. Was fehlt, ist der Bauch oder medizinisch
ausgedriickt der Vagus-Nerv. Der Sitz deiner Intuition. Auf deinem Weg
zum Millionér wirst du Entscheidungen treffen miissen. Dein Gehirn kann
mit wenigen einfachen Optionen umgehen. Komplexe Wahlmoglichkeiten
musst du jedoch deiner Intuition iiberlassen, deinem Bauch. Er hat Zugang
zu Wahrheiten, die dem Gehirn und Herzen verschlossen sind.

Begeisterung ist das erfolgsversprechende Resultat des orchestrierten
Zusammenspiels aller drei Intelligenzzentren. Sie ist représentiert jedoch
nur eine Stufe im Energiekontinuum. In zunehmender Gefiihlsintensitét
hegen wir Interesse, Aufregung, Begeisterung, Liebe und Besessenheit.
Die goldene Regel lautet: Je grosser dein Ziel bzw. je grosser die Distanz
zwischen der momentanen und Wunschsituation, desto hoher die not-
wendige Gefiihlsintensitdt. Um es vom Tellerwédscher zum Millionédr zu
schaffen, musst du mindestens Begeisterung fiir deine Vision empfinden,
bestenfalls Liebe oder sogar Besessenheit.
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Hoch

Besessenheit

Gefiihls-

intensiét Begeisterung

Aufregung

Gering Interesse

Klein Ziel Gross

Abbildung 8: Das Energiekontinuum — je grésser das Ziel, desto hoher die notwendige
Gefiihlsintensitdt

I. Koche nach dem universellen Erfolgsrezept

Wir haben es geschafft. Du hast wichtige Erkenntnisse gesammelt, die
du jetzt umsetzen darfst. Eine optimistische Selbstbestimmung ist die
Grundlage fiir deine personliche Zukunft und somit dein Leitfaden zu
ausserordentlichen Erfolg. Je schneller du die verwandten Eigenschaf-
ten, wie dankbare Verantwortungsiibernahme, gesundes Selbstbewusst-
sein und sofortigen Aktionismus entwickelst, desto besser bist du ausge-
rlistet. Wenn du zusétzlich mit klarem Kopf, Herzblut und Bauchgefiihl
hochenergetisch deine Vorhaben angehst, kannst du alles erreichen. Dann
wirst du zum Schopfer des Lebens deiner Traume.
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VIl. ,,Schopfer” kommt von ,,Erschaffer”

A. Produzieren geht iilber Konsumieren

Sobald du die volle Verantwortung fiir deine Vergangenheit und damit
— als logische Konsequenz — deine heutige Situation iibernommen hast
und bereit bist, fortan absolut selbstbestimmt zu handeln, hast du die aus-
schliessliche Kontrolle {iber dein Leben. Damit bist du ein Schopfer. Du
nimmst dein Geburtsrecht war. Wir sind erschaffen, um zu erschaffen.
Wir sind Teil der Schopfung und ihre Schopfer zugleich. Der universelle
Plan sieht vor, dass wir eine bessere Welt bauen, einen gesunden Plane-
ten, der eine Heimat fiir alle Lebewesen darstellt.

Lass uns zunichst bei dir bleiben. Du hast die volle Kontrolle. Die-
se Erkenntnis setzt ungeahnte Energien frei. Du kannst erschaffen, was
du mochtest. Die einzige Begrenzung ist deine Vorstellungskraft, diese
muss grenzenlos werden. ,,Schopfen* kommt von ,,erschaffen® und setzt
Aktivitdt voraus. Du wirst vom reaktiven Opfer zum aktiven Téiter, vom
Konsumenten zum Produzenten. Kreativitdt wird sich wie ein roter Faden
durch alle Lebensbereiche ziechen.

* Erndhrung & Energie: Bereite dein Essen selbst zu, statt in Restau-

rants zu gehen.

* Familie & Freunde: Nimm Kontakt zu deiner Familie und deinen
Freunden auf, statt zu warten, bis das Telefon klingelt.

e Umwelt & Umfeld: Tu etwas fiir die Umwelt, statt dich iiber ihre
Verschmutzung zu beschweren. Bring dich aktiv in Gemeinschaften
ein, statt soziale Missstinde zu beklagen.

* Sport & Entspannung: Beweg dich téglich, statt Hochleistungssport-
lern dabei zuzusehen.

* Freizeit und Spass: Schreib Beitrdge, Blogs oder sogar Biicher statt
fernzusehen. Male und zeichne, statt nur Bilder, anzuschauen. Kom-
poniere Musik, statt stdndig nur welche zu horen.
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» Karriere & Finanzen: Plane deine Karriere selbst, statt dich auf dei-
nen Vorgesetzen zu verlassen. Nimm deinen Vermogensautbau in die
Hand, statt Bank- und Steuerberatern blind zu vertrauen.

* Personlichkeitsentwicklung: Designe und fiithre dein Leben selbstbe-
stimmt, statt dich treiben zu lassen. Hab eine eigene Meinung, statt
die Sichtweisen anderer Menschen zu iibernehmen.

Selbstverstandlich wirst du weiterhin Informationen aufnehmen und damit
aktiv lernen. Natiirlich wirst du zukiinftig beispielsweise Nahrung, Klei-
dung und sonstige Dinge kaufen. Achte jedoch auf die Quellen und Kanéle.
Frage dich vorher stets, ob der Input oder die Anschaffungen dir wirklich
helfen, das ist intelligenter und nachhaltiger Konsum. Allgemein musst du
stets bemiiht sein, mehr zu produzieren als zu konsumieren. Damit bist du
angehalten, stets intensiver danach zu streben, Friichte zu emten als sie zu
geniessen, ansonsten sind deine Reserven irgendwann erschopft.

Ubrigens ist Geben ohnehin seliger als Nehmen. Das ist ein universel-
les Gesetz. Wenn du es geschickt mit kreativem Aktionismus paarst, wirst
du reichhaltig belohnt. Zielerreichungen — hier in Form von greifbaren
Resultaten — fithren automatisch zu einem befriedigenden Gefiihl. Dies
wird durch die Anerkennung, die du von der Aussenwelt erhiltst, hdufig
noch verstérkt. Zuletzt ist in unserer multimedialen Welt einfacher denn
je, schopferisch tétig zu sein. Andere haben es bereits erkannt, sie foto-
grafieren, laden ihre Bilder im Internet hoch, sie schreiben und veroffent-
lichen ihre Artikel online. Ergo geht es darum, deine eigene Balance zwi-
schen Konsumieren, Studieren und Produzieren zu finden. Produzieren
erfordert dabei am meisten Aufwand und hat den hochsten Wertbeitrag
— fiir dich und dein Umfeld. Konsumieren ist relativ einfach und erschafft
nur indirekt einen Wert. Lernen stellt die Briicke dar. Indem du durch
Ressourcenverbrauch Erfahrungen sammelst (passives Lernen) oder dich
eingehender mit Themen auseinandersetzt (aktives Lernen), kannst du
zum Schopfer werden.
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Aufwand

Produzieren
(erschaffen)

Studieren
(lernen)

Konsumieren
(verbrauchen)

Wertbeitrag

Abbildung 9: Aktionismusarten — konsumieren, studieren und produzieren

Will heissen: Hol dir zunédchst von anderen Menschen Inspiration. Er-
schaffe dann selbst kreativ individuellen Output. Inspiriere damit wieder-
um deine Konsumenten. Es ist also eine kiinstlerische Aufwértsspirale, in
die jeder Teilnehmer seine einzigartigen Leidenschaften und damit Stér-
ken einfliessen ldsst. Vielfalt fithrt zur Aufwertung.

Anzahl der
Teilnehmer

Produzieren

Konsumieren

Wertbeitrag

Abbildung 10: Die Konsumieren-Studieren-Produzieren-Aufwirtspirale — je mehr Men-
schen teilnehmen, desto mehr Wert wird geschaffen
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B. Der Film deines Lebens

Das irdische Leben ist ein Film. Ein Lichtspiel, in dem die Menschen
seit einigen Jahrtausenden agieren. Dein Auftritt beginnt mit deiner Ge-
burt. Vorhang auf! Du betrittst die Biihne. Nun sind dir einige Jahrzehnte
geschenkt, um Erfahrungen zu sammeln und herauszufinden, warum du
eigentlich mitspielst. Es ist ndmlich ein ganz besonderes Stiick, gewisser-
massen Improvisationstheater. Jeder Akteur kann frei tiber die Handlung
und seine Rolle entscheiden. Je aktiver er dies tut, desto mehr Einfluss
hat er auf die gesamte Geschichte. Wenn er sich zuriicklehnt, beobach-
tet und bestenfalls reagiert, lauft das Geschehen ohne ihn weiter. Seine
Rolle ergibt sich aus dem Lauf der Ereignisse. Er muss sich anpassen.
Du hast dich jedoch entschieden, Schopfer zu sein. Damit bist du aktiv.
So sehr, dass du dir aller Hiite bewusst bist, die du tragen kannst. Wir
Menschen haben das Privileg, mehrere Rollen gleichzeitig zu spielen:
Wir sind Drehbuchautoren, Regisseure, Kameraménner und Schauspieler
zugleich. Wir konnen jederzeit wechseln oder idealerweise alle Aufgaben
gleichzeitig wahrnehmen. Multitasking, das ausnahmsweise funktioniert.

Ausfiihrung

Kameramann Schauspieler

(Blickwinkel, (Interpretation,

Enstellungen, Schnitte) Expression, Interaktion)
Drehbuchautor Regisseur
(Genre, Handlung, (Inszenierung,
Charaktere) Biihnenbild, Team)
Strategie
Rational Emotional

Abbildung 11: Die Rollen in deinem Lebensfilm
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1. Drehbuchautor

Der Drehbuchautor iibernimmt den fundamentalsten Teil. Profan? Un-
wichtig? Weit gefehlt! In dieser Rolle legst du den Grundstein. Du
schreibst deine Lebensgeschichte im Voraus. Du skizzierst das Leben
deiner Traume. Du bestimmst den Ablauf und damit, was geschehen soll.
Es beginnt mir der Wahl des Genres: In was fiir einen Film mdchtest
du spielen? In einer lustigen Komddie oder traurigen Tragddie? in einer
sachlichen Dokumentation oder einem spannenden Krimi? Lieber in ei-
ner schnulzigen Romanze oder doch in einem herzzerreissenden Drama?

a) Beispiel: Mein Film hat viele Facetten

Ich habe mich entschieden, eine Erfolgsgeschichte zu verfilmen. Vom
Tellerwischer zum Milliondr, ummantelt von einer Liebesgeschichte mit
einer gehorigen Prise Abenteuer und viel Humor. Selbstverstidndlich mit
gliicklichem Ausgang fiir alle Mitspielenden. Ich will alles haben. Einen
Blockbuster schreiben und verfilmen. Ein mittelméssiges Drehbuch findet
keinen Absatz. Alltdgliches sehen Menschen in Reality Shows. Es soll auf
und ab gehen. Am Ende soll jedoch alles gut werden. Die Zuschauer sollen
unterhalten werden. Sie miissen die Vorstellung mit einer beschwingten in-
spirierten Geisteshaltung und gleichzeitig tief beeindruckt verlassen.

b) Selbstcheck: Wovon handelt dein Lebensfilm?

Nimm einfach mal an, dein Leben wire ein Film. Wie soll das Leben
deiner Traume aussehen? Willst du finanziellen Reichtum? Trachtest du
nach Gesundheit und Schonheit? Mdchtest du eine erfiillte Beziehung mit
deinem Traumpartner fithren? Oder sind es gar alle Komponenten wie in
meinem Film? Was immer es ist: Spiel es durch, schreib es auf, besser
noch: Male es in grossen bunten Bildern!

¢) Ergo: Es liegt in deinen Hiinden

Das gedankliche — und bestenfalls gefiihlte — Modellieren des Lebens
deiner Traume ist viel mehr als ernsthafte Planungsarbeit: es ist bereits
Ausfithrung. Deine Intelligenzzentren Gehirn, Herz und Bauch wirken
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bereits an der Umsetzung, sobald du deine Gedanken und Gefiihle fo-
kussierst. Wenn du zusétzlich die universellen Gesetze anwendest, hast
du zudem Mutter Natur — ja, das ganze Universum — auf deiner Seite.
Die effektivste Spezialeinheit, die du dir wiinschen kannst. Es gibt keine
Begrenzungen, keine Zweifel, zmindest nicht bei deinen Mitstreitern. Sie
fiithren lediglich deine Auftrdge aus. Dein Drehbuch ist damit eine Refle-
xion deiner Einstellung zum Leben. Diese ist besser durchweg positiv.

2. Regisseur

Super! Deine Gebete wurden erhdrt: Du hast eine Produktionsfirma ge-
funden. Universal Pictures. Dein Drehbuch wird verfilmt. Dir wird zudem
die Rolle des Regisseurs angeboten. Ich empfehle dir, sie anzunehmen.
Damit stellst du sicher, dass dein Skript wie gedacht und gefiihlt realisiert
wird, quasi Qualitdtsmanagement aus einem Guss, vom Konzept zur Um-
setzung: Wéhrend du als Drehbuchautor die Geschichte geschrieben hast
und damit die Handlungsstrédnge und Charaktere festgelegt hast, darfst
du nun als Regisseur ausarbeiten, wie das Stiick inszeniert wird. Du hast
zudem massgeblichen Einfluss auf das Biihnenbild und die Auswahl der
Schauspieler. Musikalisch gesprochen wirst du vom Komponisten zum
Dirigenten. Als Regisseur nutzt du das dir zur Verfiigung gestellte Bud-
get. Du investierst es in ein ausgezeichnetes Team, attraktive Drehorte
und deren Ausstattung. Zudem bist du einfallsreich in der Generierung
von zusitzlichen Mitteln, indem du Partner und Sponsoren findest. Letzt-
lich gilt es, effektiv und effizient mit Ressourcen umzugehen, mit dem
Wissen, dass Drehtage und Kinolaufzeiten begrenzt sind.

a) Beispiel: Ein gutes Team macht einen guten Film

Ich bin iiberstreng im Casting von neuen Schauspielern. Nur wer mich
davon iiberzeugt, seine Rolle entsprechend dem Drehbuch mit voller Lei-
denschaft zu spielen, bekommt eine Chance. Dies bedeutet, dass ich mir
die Menschen, mit denen ich meine Lebenszeit verbringe, sehr genau an-
schaue. Genauso wie ich den Anspruch habe, sie zu inspirieren, habe ich
mir vorgenommen, mich ausschliesslich mit inspirierenden Menschen zu
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umgeben. Es sollen fruchtbare Beziehungen entstehen, in denen wir von-
einander lernen und gemeinsam wachsen. Nur so gehe ich respektvoll mit
ihrer und meiner Zeit um.

b) Selbstcheck: Wie fiihrst du Regie?

Angenommen, du verfilmst das Leben deiner Traume. Du bestimmst, wer
welche Rolle wie und wo zu spielen hat. Mit welchen Menschen umgibst
du dich? Wie sind die Beziehungen zu deiner Familie und Freunden? Ins-
piriert oder motiviert ihr euch zumindest gegenseitig? Unterziehe einfach
mal deine Beziehungen einer kritischen Priifung. Dazu darfst du Kriterien
definieren. Dies impliziert, dass du herausfindest, was dir in zwischen-
menschlichen Interaktionen wirklich wichtig ist. Welche Eigenschaften
missen Individuen aufweisen, damit du sie respektierst oder sogar be-
wunderst? Mach diese soziale Hygiene zu einer Gewohnheit, die du quar-
talsweise oder mindestens jahrlich wiederholst.

¢) Ergo: Zeige mir dein Umfeld und ich sage dir, wer du bist.
Achte darauf, Personen in dein Leben zu lassen, die deinem Lebenszweck
und deinen Lebenszielen zutriglich sind. Versuche stets in Vorleistung zu
gehen, indem du iiberlegst. wie du ihnen bei der Umsetzung ihrer Pldne
helfen kannst. Strebe danach, eher wenige tiefe Beziehungen zu fithren
als viele flache Bekanntschaften zu hegen. Interagiere leidenschaftlich
mit anderen Menschen. Und erwarte zumindest ernsthaftes Interesse ih-
rerseits. Hebe sie allgemein auf dein Niveau, statt dich auf ihres runter-
ziehen zu lassen. Wenn nétig, trenne dich von Personen, die deine Zeit
und Energie stehlen. Glaub mir: Es ist besser, deine Ziele allein zu ver-
folgen, als dir lebendige Bremsklotze ans Bein zu binden, nur um nicht
einsam den Weg ins Gliick zu beschreiten.

3. Kameramann

Zusitzlich schliipfst du in die Rolle des Kameramanns. Als Kameramann
geht es vordergriindig zunédchst um visuelle Attraktivitit deines Lebens-
films. Zunichst der Blickwinkel: Mdchtest du dich von unten als grosse
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und starke Personlichkeit aufnehmen oder lieber aus einer leichten Vogel-
perspektive, die dich weniger heroisch aus dem weltlichen Treiben heraus-
hebt? Damit bist du ein selbstbewusster gestalterischer Protagonist oder ein
unbedeutender gewdhnlicher Menschen. Siehst du dein Leben aus deinen
eigenen Augen oder denen einer dritten Person? Das ist kein Witz: Wahrend
viele Leute jede Nacht im Traum ihren Korper verlassen und sich selbst von
aussen betrachten, gibt es Personen, die sogar wihrend des Wachzustandes
bewusst oder unterbewusst aus ihren eigenen Schuhen treten. Das ist {ibri-
gens eine schone Ubung, um in die Schuhe deines Gegeniibers zu steigen
und Empathie zu trainieren. Ist die Kamera vornehmlich auf dich gerich-
tet oder féhrt sie durch die Szenen? Das reflektiert entweder egozentrische
oder kontextuelle Tendenzen. Gibt es zudem vornehmlich Nahaufnahmen
oder dominiert der Weitwinkel? Im ersten Fall bist du mitten im Gesche-
hen. Du fiihrst dein Leben bewusst und intensiv. Im zweiten Fall nimmst
du Abstand. Beides ist situationsabhéngig sinnvoll. Generell empfehle ich,
in das Mysterium Leben voll einzutauchen. Mach einen Kopfsprung in das
Unbekannte, du kannst nicht tiefer fallen als in Gottes Arme. Jedoch gibt es
durchaus Situationen, in denen du zunéchst den berithmten Schritt zuriick
machen musst, um einen kiithlen Kopf zu bewahren, eine gute Entschei-
dung zu treffen oder dich emotional von Geschehnissen zu distanzieren.
Hektische oder ruhige Szenen? Kurze oder lange Schnitte? Ersteres zeugt
von einem abwechslungsreichen Leben auf der Uberholspur. Du bist ener-
giegeladen und umtriebig. Ruhige Szenen und lange Schnitte signalisieren
Behabigkeit und Gelassenheit.

a) Beispiel: Eine visuelle Achterbahnfahrt

Ich bin ein grosser Fan von Flexibilitit. In Anlehnung an Charles Dar-
win habe ich die feste Uberzeugung, dass innere (Gedanken, Emotionen
und Gefiihle) sowie dussere (Worte, Handlungen und Gewohnheiten) An-
passungsfiahigkeit einer der wichtigsten Kernkompetenzen des 21. Jahr-
hunderts ist. Stopp! Wenn du aufmerksam gelesen hast, magst du nun
vielleicht entgegnen, dass ,,flexible Gewohnheiten* ein Paradoxon sind,
ein Widerspruch. Keinesfalls! Deine Routinen miissen adaptiv werden.
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Sie reprisentieren Formen, die du variabel mit Inhalten fiillen kannst.
Mochtest du einen Bananen- oder Kokoskuchen backen? Das kannst du
offenhalten, bis du die Form in den Herd schiebst. Und selbst wenn das
eine Geback nicht mundet, steht es dir frei, die Form beim nichsten Mal
mit einen anderem Teig zu fiillen. In unserer Analogie ist das Backen an
sich bereits als Gewohnheit zu begreifen. Du machst es zu jedem Kin-
dergeburtstag und passt die Fiillungen an verdndernde Geschmaicker an.
So ist es auch mit dem Leben: Wenn mir eine Geschmacksrichtung nicht
gefillt, dndere ich die Perspektive. In der Regel beschleunige ich den
Ablauf, distanziere mich oder blende die Szene komplett aus. Wie Pipi
Langstrumpf baue ich mir die Welt, wie sie mir gefallt.

b) Selbstcheck: Welche Situationen verfilmst du wie?

Reflektiere einmal dein Leben, beobachte dich selbst einen Tag lang: An
welchen Szenen bleibt deine Aufmerksamkeit hdngen? Jemand beisst ge-
niisslich in seinen Hamburger. Ein kleines Kind schaukelt lachend auf
einem Spielplatz. Ein verliebtes Paar schaut sich auf der Parkbank tief in
die Augen. Worauf fokussierst du dich? Sind es positive oder negative Er-
eignisse? Wann zoomst du rein und wann wieder raus? Vielleicht gehorst
du sogar zu den Menschen, die bewusst oder zumindest unterbewusst
tagsiiber die Egoperspektive verlassen, um dich und dein Verhalten von
aussen zu betrachten. Dies eroffnet dir eine objektivere Einschitzung und
damit héufig bessere Entscheidungen.

¢) Ergo: Deine Energie folgt deiner Aufmerksamkeit

Deine Augen sind die Kameralinsen. Deine Einstellungen, Intensitéiten
und Qualitdten von Wahrnehmung beeinflussen massgeblich dein Wohl-
befinden, kurzfristig Behagen und langfristig Lebensgliick. Achte des-
halb darauf, welche Dinge du in deinem Kontrollbereich zuldsst. Dies
schliesst die Menschen ein, mit denen du regelméssig verkehrst. Strebe
stets danach, dich mit inspirierenden Personen zu umgehen, also solchen,
die dich in der Erreichung deiner Lebensziele unterstiitzen plus deine
Kreativitét fiillen, indem sie Erfahrungen und Fahigkeiten aufweisen, die
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komplementér zu deinem Profil sind. Heutzutage spielt der Medienkon-
sum zudem eine grosse Rolle. Sei selektiv und anspruchsvoll mit den
Inhalten, die du dir anschaust. Wenn du nur negative Schlagzeilen liest,
wirst du selbst irgendwann zu einer. Dein Leben ist ein Produkt deiner
bisherigen Erlebnisse. Beachte stets: Du hast die volle Kontrolle. Du ent-
scheidest in jeder Sekunde deines Lebens, worauf du dich fokussierst. Ist
es etwas Gutes? Dann fiihlst du dich gut. Ist es etwas Schlechtes? Dann.. .,
na, du weisst schon. Lerne, deine Aufmerksamkeitsmuster zu begreifen.
Erkenntnis ist der erste Schritt zur Verdnderung. Sobald Du lernst, intenti-
onal innezuhalten, kannst du iiber deine Wahrnehmung deine inneren und
dusseren Reaktionen auf Ereignisse ausserhalb deines Kontrollbereiches
steuern. Hormonell weg von Adrenalin und Cortisol hin zu Dopamin und
Serotonin. Gefiihlsmissig weg von Aufregung und Stress hin zu Ruhe
und Heiterkeit.

4. Schauspieler

Zuletzt die Rolle des Schauspielers. Ja, du liest richtig: Du bist der Haupt-
darsteller in deinem eigenen Lebensfilm. Das hoffe ich zumindest. Wei-
terhin gibt es sicherlich zusitzliche wichtige Rollen und Nebenakteure in
deinem personlichen kleinen Lichtspiel. Schauspielkunst umfasst einer-
seits dein eigenes Verhalten. Spielst du nach Drehbuch oder improvisierst
du? Die Entscheidung, ob du das Leben deiner Traume aktiv und diszip-
liniert umsetzt oder dich treiben lisst, liegt ebenfalls in deinen Hénden.
Zudem magst du dir einen gewissen Grad an Flexibilitdt erhalten. Wir
wissen ja: Das Drehbuch kann gedndert werden oder es kann zu Bud-
getkiirzungen kommen. Wie ernst nimmst du Deine Rolle tiberhaupt? Ist
Dein Leben ein gewohnlicher Film und d wirst noch viele andere abdre-
hen? Oder glaubst du daran, nur ein Leben zu haben und jeden Moment
nutzen zu miissen? Zudem gibt es weitere wichtige Rollen. Menschen,
die einen grossen Anteil an deinem Leben haben. Wer sind diese Men-
schen? Du warst zumindest bei den Auswahlgespriachen dabei. Spielen
sie liberzeugend? Zuletzt sind Tausende von Komparsen auf dem Filmset.
Dein Leben ist schliesslich ein Monumentalwerk! Schau sie dir mal an:
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Wie verhalten sie sich? Gibt es Unterschiede, wenn sie im Bild sind bzw.
wenn die Kamera — sprich deine Augen — nicht auf sie gerichtet ist? Eines
steht fest: Als Schauspieler bist du mittendrin statt nur dabei.

a) Beispiel: Entweder ganz oder gar nicht

Mein Leben ist ein Film. Ich bin der Hauptdarsteller. Es geht in erster
Linie um mich. Nur wenn ich gliicklich bin, kann ich anderen Menschen
helfen. Dazu tauche ich tief in das Leben ein, geniesse es in vollen Zii-
gen, bin ein Kontrollfreak innerhalb meines Einflussbereiches und ak-
zeptiere alles, was ausserhalb passiert. Meine Aufmerksamkeit gilt der
Gegenwart. Die Vergangenheit ist abgeschlossen. Ich kann lediglich mei-
ne Erinnerungen in den schonsten Farben streichen. Die Zukunft wird
erst noch materialisiert. Ich bemiihe mich, sie moglichst stark und posi-
tiv zu beeinflussen. Alles, was zéhlt, ist der gegenwértige Moment, denn
Zeit ist eigentlich nur ein Konstrukt meines Bewusstseins, um simultane
Realitdten zu prozessieren. Basierend auf dieser Erkenntnis, strebe ich
nach Balance zwischen dem bewundernden Zuschauen als Kameramann
(passives Erschaffen) und dem leidenschaftlichen Schopfen des Schau-
spielers (aktives Erschaffen). Das Drehbuch ist mein Lebenszweck und
die daraus abgeleiteten Lebensziele. Der Text représentiert die konkre-
ten Massnahmen. Eine Blaupause. Ein grober Fahrplan. Die Richtung ist
klar. Ich entscheide situativ, wann ich wie weit abweiche.

b) Selbstcheck: Bist du ein guter Akteur?

Angenommen, das Leben ist ein Film. Dann bist du zumindest ein Schau-
spieler. Doch welche Rolle spielst du? Und vor allem: wie spielst du sie?
Das allein liegt in deinen Hénden. Du hast das Konzept der Selbstbe-
stimmung bereits kennengelernt. Auf der Biihne des Lebens kannst du es
in die Praxis umsetzen, kannst mit Licht und Schatten experimentieren,
denn beides wirst du zweifelsfrei in der Aussenwelt vorfinden. Es ist egal,
was dir passiert. Es ist wichtig, was du daraus machst. Beobachte dich
einmal im Alltag: Wie reagierst du besonders auf extreme Situationen?
Solche, die Emotionen hervorrufen und dich damit innerlich bewegen?
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Strengst du dich an, gelassen zu wirken, obwohl du aufgewiihlt bist?
Wenn ja, frage dich, warum.

¢) Ergo: Die Gesetze der Biihne

Wie innen, so auch aussen. Externe Geschehnisse spiegeln sich in deiner
Gedanken- und Gefiihlswelt wider. Auch andersherum hat deine Geistes-
und Gemiitshaltung einen Einfluss auf die Welt. Wie im Grossen, so im
Kleinen: Zellen, Lebewesen und das Universum sind dhnliche Systeme.
Sie existieren nur auf unterschiedlichen Skalen und Dimensionen. Alle
stehen zudem in Wechselwirkung miteinander. Kommunikation auf und
zwischen diversen Ebenen, vom fein- bis zum grobstofflichen Energie-
austausch, vom Bewusstsein zur Materie. Der griechische Gelehrte Her-
mes hatte recht, als er postulierte, dass alles und stdndig in Bewegung ist.
Sei deshalb stets bemiiht, so transparent wie moglich zu werden. Durch-
lassigkeit in Gedanken, Emotionen und resultierenden Gefiihlen fiihrt zur
inneren Kohédrenz, Zufriedenheit und Gesundheit. Weiterhin strahlt es als
Integritét, Authentizitdt und Selbstbewusstsein in dein Umfeld. Die rich-
tigen Menschen treten zur richtigen Zeit in dein Leben. Deinen Plidnen
zutragliche Ereignisse geschehen auf zauberhafte Art und Weise. Kennst
du das? Viele nennen diesen Zustand ,,im Fluss sein®. Du erreichst ma-
ximale Ergebnisse mit minimaler Anstrengung, praktisch miihelos, fast
automatisch. Und nur weil du dich dem Fluss des Lebens hingibst. Will
heissen: Du drehst an den Schrauben, fiir die du Werkzeug besitzt, und
vertraust darauf, dass der Rest der Maschine zu deinen Gunsten arbeitet.
Das ist die Einstellung eines brillanten Schauspielers.

5. Was niitzt dir die Filmanalogie?

Der Prozess der Filmschopfung deines Lebens weicht in einem Punkt ent-
scheidend vom der Entstehung eines traditionellen Fernseh- oder Kinost-
reifens ab: Du schreibst den Film deines Lebens, wihrend du es fiihrst.
Es ist also ein zirkuléres, ja fast gleichzeitiges Vorgehen. Diese Offenheit
und Dynamik in Verbindung mit der Tatsache, dass du vier Hiite gleichzei-
tig aufsetzen darfst, bietet dir unbegrenzte Gestaltungsmoglichkeiten. Du
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kannst jederzeit interferieren: das Drehbuch anpassen, neue Ressourcen
erschliessen, die Crew auswechseln, Kameraeinstellungen anpassen und
schauspielerische Akzente setzen. Ich bin davon iiberzeugt, dass dir unser
kleiner cineastischer Ausflug eine interessante Perspektive auf deine per-
sonlichen Einflussmoglichkeiten eroftfnet hat, die mindestens unterhaltsam
oder sogar bereichernd fiir deine Lebensplanung und -Fiihrung sein wird.

C. Erfolg, Anerkennung und Befriedigung

Die drei Komponenten hingen zusammen. Sie sind Teil eines Kontinu-
ums, das ndher betrachtet werden mochte. Warum? Nun, wir alle wollen
erfolgreich sein. Der Grund liegt in hdufig in unserem Bediirfnis nach
Anerkennung. Sobald uns diese widerfahrt, verspiiren wir Befriedigung.

1. Anerkennung als urmenschliches Verlangen

a) Die Herde beobachtet dich

Wihrend du dein Leben schreibst, filmst und spielst, studieren dich deine
Mitmenschen. Du bekommst Riickmeldung in Form von Anerkennung
oder Ablehnung. FremdReflexion durch andere Personen ist ein wichti-
ges Echolot — auch wenn du der Selbstreflexion mit ihren inneren Signa-
len wie Intuition, Emotion und Gedanken stets mehr Bedeutung verleihen
musst. Als soziales Wesen hat die Meinung anderer stets ein Gewicht fiir
dich. Gib es zu. Das ist gut so, denn wir sind nicht als Inseln geboren,
sondern als kooperierende Schopfer. Zusammenarbeitende Designer und
Kapiténe auf unseren Schiffen mit den Namen ,, Traumleben®.

b) Da bewertet noch etwas anderes

Es gibt eine weitere Riickmeldungsquelle: das Universum. Dies mag esote-
risch klingen, meint jedoch nur die Ereignisse, die aufgrund deiner Aktivitét
oder Passivitit geschehen. Wenn du mittels ausgefiihrter Gedanken, Emoti-
onen, resultierender Gefiihle, Worte oder Handlungen Einfluss auf die Welt
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nimmst, geschieht es in einer aktiven Form. Untatigkeit als bewusster oder
unterbewusster Unterlassungsakt ist das passive Pendant. Was macht das
Universum? Wenn du aktiv bist, beriicksichtigt es deinen Beitrag. Wenn du
passiv bist, materialisiert es die dussere Realitdt vornehmlich als Mischung
aus den Fokus (in Form von Wiinschen, Hoffnungen und Angsten) der ak-
tiven Lebewesen — ohne deinen Beitrag. Du hast dich dann mit den Resul-
taten abzufinden. Das ist nur gerecht. Du hast dich ja entschieden, untitig
zu sein. Eigentlich ist es wie in der Schule: Wenn du dich fleissig aufpasst,
mitdenkst und arbeitest, bekommst du gute Noten.

¢) Externe Kritiker machen gute Filmemacher

Ob Mitmenschen oder das Universum: Beide geben dir hilfreiche Riick-
meldung tiber deine Leistung als Drehbuchautor, Regisseur, Kameramann
und Schauspieler. Da du sicherlich eher Szenenapplaus anstatt Buh-Rufe
erwartest, wirst du stindig nachjustieren. Du bist als soziales Wesen auf
positive Riickmeldungen angewiesen. Dein weltliches Wohlergehen und
deine geistige Gesundheit hdngen davon ab. Die humane Blaupause in-
kludiert Anerkennung als gewiinschte externe Belohnung. Dies ist ein
Hauptgrund fiir das ewige Verbesserungsstreben der Menschen.

d) Befriedigung als innere Frucht des Erfolges

Ein weiterer Grund liegt in der Befriedigung, die nach der Erfiillung dei-
ner Vorhaben in dir aufsteigt. Es macht uns stolz, etwas geschafft zu ha-
ben. Erstens fiihrt ein erreichtes Ziel zu einem Gefiihl von Erleichterung.
Endlich erledigt, Haken dran. Zweitens gibt es uns Bestétigung daftir,
dass wir wertvoll sind. Drittens steigert jeder erreichte kleine Meilenstein
unser Selbstbewusstsein und Selbstwertgefiihl. Wir schauen hochmiitig
zuriick. Viertens blicken wir erwartungsfroh nach vorne. Unser Ego ist
gestirkt. Erinnerst du dich? Bei Verdnderung geht es um die Struktur statt
den Inhalt. Wenn du zehn Kilo in einem Jahr abgenommen hast, kannst
du dich problemlos der Weltrettung widmen. Fiinftens ist es ein unglaub-
lich befriedigendes Gefiihl, die Friichte des Erfolges zu ernten. Du hast
Geld gespart und kaufst dir dein Traumhaus. Du hast hart gearbeitet und
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wirst endlich befordert. Du hast deine Erndhrung umgestellt und fiihlst
dich viel energiegeladener.

2. Es macht Spass, auf der Erfolgswelle zu surfen

Achtung! Streben nach Erfolg kann siichtig machen. Warum? Zwei Griin-
de dafiir findest du oben: Die Erinnerung an und deshalb das Verlangen
nach wiederholten Erfolg und damit &ussere Anerkennung und innere
Befriedigung. Wir haben beide bisher nur im Zusammenhang mit den
Resultaten deiner Bemiihungen betrachtet. Der dritte Grund hat sich im
eigentlichen Prozess verstrickt: dem Streben nach Erfolg. Ein unglaub-
lich machtvoller Motivator. Denn sowohl Mitmenschen, das Universum
als auch du selbst werden dir positive Riickmeldung bereits auf dem Weg
zum Erfolg geben. Menschen werden dir sagen, wie sehr sie deinen Wil-
len und deine Disziplin bewundern. Fiir einige wirst du sogar ein Vorbild.
Sie mdchten dich als Freund haben. Glorifizierung schmeichelt jedem.
Auch dir. Das Universum wird dir ebenfalls signalisieren, dass du auf
dem richtigen Weg bist. Mittels einer anderen Sprache, ndmlich die der
Ereignisse. Dinge werden geschehen, die dich entweder testen sollen
oder dir Steine aus dem Weg rdumen. Das wiederum gibt dir Bestétigung.
Zuletzt wird sich natiirlich dein inneres Klima verbessern. Ein Plan zu
erarbeiten bringt Klarheit, ihn umzusetzen bringt Spass. Besonders, wenn
er auf deinen Leidenschaften fundiert.
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VIIl. Das Leidenschaften-und-Starken-
Kontinuum

Wie findest du deine Berufung, deinen Daseinsgrund, deine Mission? Ich
werde dir einen bewihrten Ansatz vorstellen, den du logisch sequentiell
durchschreiten kannst. Es ist also eine Wissenschaft und keine Kunst, dei-
nen Lebenszweck zu finden. Dennoch gilt es, behutsam und griindlich vor-
zugehen. Dazu wirst du zunéchst deine Innenwelt und Aussenwelt analy-
sieren. Sobald du weisst, wer du bist, studierst du Umweltanforderungen.
Schliesslich kannst du beide Dimensionen miteinander in Einklang brin-
gen, sodass sie in deinem personlichen Geschenk an die Welt miinden.

A. Innere und aussere Welten

Alles im Universum ist verbunden und ausgeglichen. Du wirst im Fol-
genden dieses Prinzip auf deine Bestimmung anwenden. Dazu gilt es
zundchst, in dich hineinzuschauen, deine Leidenschaften und Stirken
erkennen. Dann wirst du den Blick nach aussen wagen: Was braucht der
Planet und deine Mitmenschen? Zuletzt machst du einen Abgleich: Wie
kannst du deine Leidenschaften und Starken einsetzen, um einen Beitrag
zu leisten? Eine spannende Reise erwartet dich. Der Weg ist das Ziel. Das
Leben deiner Trdume. Es wird immer schoner.

1. Innenwelt: Das Leidenschaften-und-Stirken-Kontinuum

Heutzutage sind die meisten Menschen in der materiellen Welt gefangen.
Sie folgen Meinungen anderer Personen, weil sie keine inneren Stimmen
horen. Sie lassen sich von ihren dusseren Sinneseindriicken (ver-)leiten,
weil sie glauben, keine internen Korrektive zu besitzen. Sie achten bei
der Nahrungsmittelwahl ausschliesslich auf ihren Gaumen, weil sie ihren
Korper nicht als Gesamtsystem begreifen. Dabei wird die Fahigkeit zur
Innenschau besonders in Zeiten zunehmender Komplexitit immer wich-
tiger. Je schneller sich die Erde dreht, desto entscheidender sind mentale
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und emotionale Stabilitdt. Sie dient als dein sicherer Hafen und Kom-
pass zugleich. Der Verbund aus deinen drei Intelligenzsystemen — Gehirn,
Herz und Bauch — ist das stdrkste Team im Universum. Dies gilt glei-
chermassen fiir die Planung und Fiihrung deines Lebens. Als Grundlage
Ersterer ist es notwendig, dass du Klarheit iiber deine Leidenschaften und
Starken gewinnst. Sie sind der Startpunkt einer des Trips von deinem
inneren Kern in die weite Welt.

a) Entdecke deine Leidenschaften

Einer unser kollektiven Lebenszwecke als Menschen ist es, gliicklich zu
werden. Das haben wir iibrigens mit anderen Tierarten gemeinsam. Ob
Miicke oder Elefant: sie alle mochten Leid vermeiden und Gliick errei-
chen. Der Unterschied liegt in den Anspriichen und damit den Wegen,
die wir verfolgen, um gliicklich zu werden. Gliick definiert der ,,moder-
ne* Homo sapiens nicht mehr ausschliesslich iiber die Deckung seiner
Grundbediirfnisse. Diese sind allgemeingiiltig und notwendig, jedoch bei
Weitem nicht hinreichend.

Zusitzlich will er hinter die Kulissen der Schopfung schauen: Woher
kommen wir? Warum sind wir hier? Wohin gehen wir nach dem Tod?
Zumindest die Teilbeantwortung seiner zweiten Frage sieht der aufge-
klarte Mensch in seiner Eigenverantwortung. Er macht es zur Chefsache.
Sie hat eine individuelle Komponente. Vielleicht aus Trotz: ,,Solange mir
keiner der allgemeingiiltigen Grund fiir unsere Existenz geben kann, defi-
niere ich meine personliche Daseinsberechtigung.* Die hohen Erwartun-
gen und die aussergewOhnliche Neugier unserer Spezies haben zu wirt-
schaftlichen, technischen und sozialen Fortschritt gefiihrt. Dieser stellt
eine Scheinsicherheit fiir ein angenehmes Leben dar. Zumindest in der
Lentwickelten™ Welt. Weiterhin fiihrt unser Streben zur Differenzierung
und Individualisierung.

Ich bin davon iiberzeugt, dass wir alle aus einem bestimmten Grund
zu dieser Zeit auf diesem Planeten in diesen Korper geboren wurden. Da
die urspriinglichen Konstellationen sowie unsere Werdegénge einzigartig
sind, besitzt jeder von uns eine einmalige Innenwelt. Sie kennzeichnet
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sich durch eine individuelle intrinsische Motivation. Sie ist deine Inspi-
ration. Du spiirst sie, wenn du deine Leidenschaften verfolgst. Es sind
die Dinge, fiir die du brennst, an denen du Nichte lang durcharbeitest
und jegliches Zeitgefiihl vergisst. Sachen, die dir wichtiger sind als alles
andere in der Welt — Menschen, Geld oder Macht. Obwohl es viel Auf-
wand deinerseits bedarf, gibt dir das Nachgehen deiner Leidenschaften
mehr Energie als es kostet. Erinnerst du dich an das Energiekontinuum?
Deine wahren Leidenschaften sitzen auf der rechten Seite. Das heisst sie
driicken sich zumindest durch Liebe oder sogar Besessenheit aus.

b) Aufgabe: Wofiir bist du bereit zu leiden?

Spass ist ein Indikator von Leidenschaft. Dinge, die dich erfiillen, ent-
sprechen deinen Leidenschaften. Hér mal in dich hinein: Was bringt dir
in welchem Lebensbereich Freude? Schreib einfach alles auf. Das ist eine
Ideensammlung. Es gibt kein Richtig oder Falsch. Wenn du eine Gedan-
kenblockade hast, schaue zuriick. Bis in deine Jugend oder sogar Kind-
heit. Welche Sachen hast du stets gern gemacht? Vielleicht kochst du gern
im Bereich ,,Erndhrung & Energie”. Oder bist du besessen davon, stets
deinen Liebsten zu helfen im Bereich ,,Familie & Freunde®“? Eventuell
setzt du dich leidenschaftlich fiir die Gesellschaft oder den Planeten ein
(Umwelt & Umfeld). Oder bist du ein vernarrter Athlet im Bereich ,,Sport
& Entspannung? Vielleicht hast du ein Hobby, fiir das du brennst (Frei-
zeit & Spass). Oder bist du verriickt nach beruflichem Erfolg (Karriere
& Finanzen)? Natiirlich kannst du auch einfach besessen davon sein, das
menschliche Wesen zu verstehen im Bereich ,,Personlichkeitsentwick-
lung®. Was immer es ist, schreib es auf!

Du solltest nun eine Liste von mindestens sieben Leidenschaften ha-
ben. Nun sichte, sortiere und fasse sie in zwei bis drei Hauptleidenschaf-
ten zusammen oder wihle die fiir dich wichtigsten aus. Warum zwei bis
drei? Weil diese Anzahl erfahrungsgemadss eine die ideale Balance zwi-
schen Fokus und Vielfaltigkeit darstellt. Denk mal einen Schritt weiter:
Nur eine Stirke dein eigen zu nennen ist in der heutigen sich schnell
verdndernden Welt zu riskant. Auf der anderen Seite zeugen mehr als drei
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Leidenschaften und damit Stiarken von fehlender Profiltiefe. Du musst fiir
etwas stehen. Wenn du fiir alles stehen willst, stehst du fiir nichts. Achte
zudem darauf, jeweils ein Nomen oder ein Verb zu finden, das fiir dich
am besten klingt. Meine Kernleidenschaften sind ,,Geschiftigkeit* (ich
liebe es einfach, viel zu tun zu haben) und ,,Kommunizieren* (wenn ich
mit anderen Menschen interagiere, geht mein Herz auf).

¢) Erkenne deine Stirken

Stiarken leiten sich natiirlich aus deinen Leidenschaften ab, denn nur sol-
che Tatigkeiten, die du mit Liebe und Hingabe ausfiihrst, absolvierst du
aussergewohnlich gut. Wenn du dich leidenschaftlich mit Leuten unter-
hiltst, bist du vermutlich ein guter Kommunikator. Falls du gern Musik
horst, kannst du vielleicht sogar komponieren. Solltest du ausgezeichne-
tes Essen geniessen, bist du womoglich auch ein guter Koch. Angenom-
men, dir macht es Spass, mit Zahlen zu jonglieren: Rechnen ist eine klare
Starke! Der Gedanke, stindig zu reisen, 10st bei dir Begeisterung aus?
Dann kannst du anderen Menschen helfen, Traumwohnorte oder Domizi-
le zu finden. Falls du gespannt die Weltpolitik verfolgst und wie ein Be-
sessener debattierst, dann weist du potentiell ein hohes gesellschaftliches
Engagement auf. Wenn du dies mit Inbrunst auf 6kologischer Ebene tust,
hast du vielleicht ausgezeichnete Fahigkeiten in Naturwissenschaften.

d) Aufgabe: Was kannst du besonders gut?

Vielleicht denkst du, dass andere Menschen besser in gewissen Dingen
sind als du. Das mag sein. Jedoch sind Kompetenzaufwirtsvergleiche
stets destruktiv und eindimensional, also fiir uns wenig zielfithrend.
Nimm stattdessen mal eine andere Sichtweise ein: Dein Gehirn, Herz und
Bauch gibt es nur einmal. Sie funktionieren isoliert und im Kollektiv auf
einzigartige Weisen.

Zudem hast du im Laufe deines Lebens individuelle Erfahrungen ge-
sammelt. Diese, gepaart mit den Intelligenzzentren, liessen dich Fahigkeiten
entwickeln, welche ebenfalls einzeln und in der Summe zumindest ausser-
gewoOhnlich sind. Akzeptiere diesen logischen Schluss und erkenne deine
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Verantwortung gegeniiber der Welt. Du hast etwas zu geben, also lehne dich
nicht zuriick, sondern mach dich auf die Suche nach deinen Stirken.

Durchschreite dazu zunéchst alle Lebensbereiche, dokumentiere deine
besonderen Fihigkeiten, leite zudem welche aus deinen Leidenschaften
ab, mach eine Zeitreise in die Vergangenheit. Worin hast du in der Schule
und wihrend deiner weiterfiihrenden Ausbildung tiberdurchschnittliche
Noten erhalten?

Zuletzt kannst du dein soziales Umfeld konsultieren: Frag Verwandte
und Bekannte danach, worin du ihrer Meinung nach besonders gut bist.
Strebe danach, zehn bis zwanzig Stérken niederzuschreiben. Dann bilde —
dhnlich den Leidenschaften — Gruppen von zwei bis drei Kernfahigkeiten.
Auch hier darfst du sie so lange iiberarbeiten, bis die Begriffe kurz, klar
und resonant fiir dich sind. Meine Leidenschaft ,,Geschéftigkeit* habe ich
in die Stérke ,,Energie® transferiert. Die Leidenschaft ,,Kommunizieren*
wird zur Stérke ,,Inspirieren*. Es konnen also wieder Nomen oder Verben
werden. Finde einfach jeweils ein Wort, das deine Stédrken als nach aussen
gerichtete Spezifizierungen der Leidenschaften am besten beschreibt.

Ubrigens: Leidenschaften und Stirken sind leicht dynamisch, sie
konnen sich im Laufe des Lebens verdndern. In der Regel vertiefen sie
sich und verschieben sich nur rudimentéir. Besonders, wenn du dich da-
rauf fokussierst, deine Stiarken auszubauen, statt deine Schwichen aktiv
zu bekdmpfen. Ersteres ist effektiver, weil es einfach mehr Spass macht.
Und wieder gilt die Regel: Du bist gewohnlich in den Dingen gut, die
du gern machst.

e) Finde Freude in der Titigkeit

Fakt ist: Leidenschaften und Stirken sind eher Resultate von bewuss-
ten oder unterbewussten Enscheidungen, als von Veranlagung oder gar
Schicksal. Was bedeutet das? Du erklarst solche Auspragungen zu Lei-
denschaften und Stirken, die dir in der Vergangenheit Erfolg gebracht
haben. Erfolg ist strenggenommen nur das subjektive Resultat von an-
fanglichem Interesse, regelméssiger Wiederholung und einer zu vernach-
lassigen Prise Gliick.
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Der kleinere unterbewusste Teil sind die Schliisse, die du aus Wertun-
gen anderer ziehst. Beispielsweise zéhlst du Singen zu deinen Schwéchen,
weil dir dein Vater dir als Kind gesagt hat, dass du nicht singen kannst.
Solche Erfahrungen formen iiber Fremd- und Selbstwahrnehmung dei-
ne Personlichkeit. Je autoritdrer ihr Sender, je intensiver du die wahr-
nimmst und je hiufiger sie wiederholt werden, desto starker der Einfluss
und die Begrenzung deines Glaubenssystem in Bezug auf die Dinge, die
du kannst oder nicht. Betrachte daher einmal kritisch die Eigenschaften,
die du zu deinen Schwéchen zéhlst. Hinterfrage besonders negative Fa-
higkeitseinschitzungen anderer Menschen anstatt ihre Glaubenssétze zu
iibernehmen.

Es gibt eine Liicke zwischen Reiz und Reaktion. In den meisten Fillen
reagierst du konditioniert unterbewusst basierend auf deinen antrainierten
Verhaltensmustern. Dein Ziel ist es nun, dieses Zeitfenster zwischen Reiz
und Reaktion zu vergrossern, um dir der Optionen gewahr zu werden.
Damit kannst du bewusst entscheiden und handeln. Dieser aktive Teil
beinhaltet eine Lernkurve: Zuerst wirst du dir deiner Interventionsmog-
lichkeit gewahr, du gewinnst Interesse an dem Vergrossern der Liicke,
du reflektierst mehr und praktizierst, bis du automatisch situativ richtig
handelst, ohne lange nachdenken zu miissen.

Also kannst du fiir jede Tatigkeit Leidenschaft entwickeln und damit
auch in allem richtig gut werden. Was fiir eine wunderbare Nachricht!
Es kommt nur auf deine Einstellung, deinen Willen und dein Durch-
haltevermdgen an. Selbstverstdndlich erfordern Weltklasseleistungen in
Musik und Sport jahrzehntelanges Training. Um etwas gut zu beherr-
schen, reichen in der Regel etwa zwanzig statt zehntausend Stunden.
Wichtig ist lediglich, dass du erst die zu lernende Féahigkeit in ausfiihr-
bare Schritte runterbrichst, genug lernst, um dich selbt zu korrigieren,
Ausiibungsbeschrankungen beseitigst und mindestens zwanzig Stunden
fokussiert trainierst.
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— «Stirke» Interpretation «Schwiche» ]

Y

Wille & Disziplin ﬁ ﬁ Zweifel & Ablenkung

Emotion
Leidenschaft Liebe Angst Abneigung
Interesse Desinteresse
Positiv Negativ
Sicherheit ﬁ T ﬁ Unsicherheit
Bestitigung Bestitigung

Selbst- und Fremdbild N

Abbildung 12: Der Unterschied zwischen Stdrken und Schwéchen

2. Aussenwelt: Wie du das Leben deiner Triume
materialisierst

Ein wichtiges Zwischenziel ist erreicht: Du hast Klarheit {iber deine Lei-
denschaften und darauf aufbauenden Stirken. Klopf dir mal ordentlich
auf die Schulter. Wenige Menschen gehen durch diese fundamentale
Selbstanalyse. Jetzt komplettieren wir das Puzzle mit den letzten beiden
Teilen. Es sind die der externen Realitdt. Alles, was ausserhalb deines
Korpers geschieht. Die Aussenwelt besteht grob aus zwei Komponenten:
Der Menschheit und dem Planeten.

a) Dein Beitrag zur Menschheit und dem Planeten
Nimm dein Geburtsrecht war. Du bist ein einzigartiger Vertreter der
hochstentwickelten Spezies auf diesem Planeten, vielleicht sogar im ge-
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samten Universum. Denke und spreche daher in grossen Dimensionen.
Lass dich weder von deiner eigenen Vorstellungskraft noch von kleingeis-
tigen Menschen begrenzen. Grenzen sind nur da, um sie zu verschieben.
Steve Jobs wollte eine Delle ins Universum schlagen. Er hat es geschafft.
Apple hat Anfang des zwanzigsten Jahrhunderts die Kundenerfahrung re-
volutioniert — durch intuitive Bedienung umhiillt von einfachem Design
und attraktiver Vermarktung.

Wer aussergewohnliche Dinge erreichen mochte, muss aussergewohn-
liche Leistung bringen. Denk daher zunéchst dartiber nach, wie du dei-
ne unnachahmlichen Leidenschaften und Stirken nutzen kannst, um der
Menschheit und dem Planeten zu helfen.

Heutzutage irrt ein Grossteil der Menschheit — besonders in den ent-
wickelten Léndern. Sie scheinen auf materieller Ebene alles zu besit-
zen, jedoch sind sie hdufig mental und emotional ausgebrannt. Es macht
sich eine kollektive Leere breit. Eine Antriebs- und damit Sinnlosigkeit.
Werde du ihr Hirte. Unterstiitze deinen Nachsten bei der Deckung seiner
Grundbediirfnisse oder sogar Personlichkeitsentwicklung.

Zudem ist die Erde krank. Wir Menschen haben uns in unserem uner-
bittlichen Streben nach Wohlstand von der Natur entfernt. Wir haben ihre
Gesetze missachtet. Die Folge sind der Klimawandel, damit verbundene ex-
treme Wetterphdnomene sowie Hunger- und Wasserkrisen. Schalte in den
aktiven Gang, statt dich auf Naturwissenschaftler, Wirtschaftsbosse oder
gar Politiker zu verlassen. Sei die Verdanderung, die du in der Welt sehen
mochtest. Werde ein Heiler. Uberlege, was du dazu beitragen kannst, diesen
wunderschdnen Planeten mit seiner Artenvielfalt zu erhalten. Dann handle.

b) Aufgabe: Veriindere dich und die Welt

Falls du eine Tabelle angelegt hast, sind wir nun nach deinen Leidenschaf-
ten und Stérken bei der dritten Spalte angekommen: deinen Beitrdgen. Sie
reflektieren deine konkreten Dienste an der Menschheit und dem Planeten.
Schaue dir zunichst deine Kernleidenschaften und Hauptstarken an. Nun
liberlege, wie du sie einsetzen kannst, um deinem Umfeld oder der Um-
welt etwas zu geben. Diese Ubung beinhaltet drei Teile: Zunichst eine Um-
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wandlung deiner Starken in Beitragsadjektive. Bei mir wird aus der Stirke
,Energie der Beitrag andere Menschen zu ,,Inspirieren‘ und aus der Stirke
,Begeisterungsfihigkeit* der Beitrag andere Menschen zu ,,Unterstiitzen®.
Das ist die Pflicht. Als Kiir kannst du zusétzlich bereits einen existierenden
oder neuen Beruf anhéngen sowie deinen Wertbeitrag begriinden. Wenn
zu deinen Leidenschaften ,,Reisen” gehort, dann ist eine deiner Stirken
,,Welterfahrenheit®. Damit lautet deine Kiir ,,Reiseleiter, weil ich anderen
Menschen schone neue Erfahrungen bescheren mochte®.

Gehe nun Lebensbereich fiir Lebensbereich vor. Was immer dir in den
Sinn kommt, schreib es auf. Vielleicht sind ,,Computerspiele eine Leiden-
schaft und damit ,,Programmieren* eine Stdrke. Dann kannst du Spielent-
wickler werden, um anderen Menschen Freude zu machen. Oder du wirst
Programme entwickeln, die den 6konomischen oder okologischen Fort-
schritt unterstiitzen. Sollte Lesen eine deiner Leidenschaften sein, dann
kannst du eventuell auch gut Geschichten schreiben. Als Autor kannst du
andere Leseratten inspirieren. Als guter Esser mit ausgezeichneten Gaumen
bist du pradestiniert dafiir, Koch oder Restauranttester zu werden. Damit
bereitest du Gastronomiebesuchern kulinarische Freuden. Wenn du dich
gerne mit deiner Familie oder Freuden unterhiltst, ist Problemldsung viel-
leicht eine Stirke. Denke dariiber nach, Therapeut zu werden. Wenn du
dein Umfeld fiir deine Ideen begeistern kannst, bist du potentiell ein guter
Werbefachmann, Verkdufer oder Berater. Solltest du dafiir brennen natur-
wissenschaftliche Herausforderungen zu 16sen, steckt in dir ein Ingenieur.
Du erwirbst damit die Féhigkeiten, unsere Umweltprobleme zu 16sen. Du
bist siichtig nach Sport? Dann mach deine Kunden als Trainer schlank oder
begeistere Zuschauer als Weltklasseathlet. Du liebst Zahlen und bist ein Re-
chengenie? Werde ein guter Investmentberater und helfe anderen Menschen,
materiellen Reichtum zu erlangen. Die menschliche Personlichkeit hat dich
gepackt? Unterstiitze sie als Lebensberater bei ihren Verdnderungen.

Behalte stets im Kopf: Du bist hier, um einen Unterschied zu machen.
Tritt an, um die Welt zu verdndern. Die meisten Menschen existieren nur.
Entscheide du dich zu leben. Leben bedeutet streben. Je grosser deine
Ziele, desto lebendiger fiihlst du dich. Mutter Natur hat dich mit einzig-
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artigen Werkzeugen ausgestattet, um aussergewohnliche Leidenschaften
und damit Stérken zu entwickeln. Diese sind unbeschreiblich wertvoll fiir
deine Aussenwelt. Schenke ihr deinen Beitrag. Es ist mir egal, ob du dich
nach innerer Befriedigung oder dusserer Anerkennung strebst. Das Resul-
tat z&hlt. Und das sind gute Gefiihle, die du erhéltst, sobald du beginnst zu
geben. Intelligenter Egoismus: Du lebst deine Leidenschaften, indem du
mehr gibst als du bekommst. Beginne deshalb bei dir. Jetzt.

¢) Deine Traumzukunft

Nachdem du deine Beitrage klar hast, visualisierst du die Welt deiner
Traume. Wie sieht alles aus, wenn es perfekt ist? Wenn dir die Filmanalo-
gie hilft: Du schreibst die ndchste Episode deines Lebens auf einem weis-
sen Blatt Papier. Dir steht unendlich viel Budget fiir alle erdenklichen
Drehorte und Akteure zur Verfiigung. Was tun die Menschen in diesem
Film? Wie gehen sie miteinander und dem Planeten um?

d) Aufgabe: Du wirst die Welt verindern, sobald du
daran glaubst

Nimm deine Aufzeichnungen zur Hand, lies die Spalten von links nach
rechts. Wir haben uns in konzentrischen Kreisen aus deinem Innersten
— deinen Leidenschaften und Stirken — in die Aussenwelt bewegt. Die
Schnittstelle sind deine Beitrédge. Der dusserste Punkt und gleichzeitig
viertes Puzzlestiick ist deine Traumzukunft, oder auch die Welt deiner
Trdume. Nun wirst du deine zwei bis drei Kernbeitrdge flir die Mensch-
heit in einem Satz als deine Vision fiir die perfekte Welt zusammenfassen.
Meine lautet beispielsweise: ,,In meiner Traumwelt sind Menschen ins-
piriert, ihre eigenen Talente auf sinnvolle und harmonische Weise frei zu
entfalten.” Wichtig ist, dass es einen kurzen und verstindliche Aussage
ist. Sie leitet sich natiirlich aus deinen Beitragsadjektiven ab. Meine wa-
ren beispielsweise ,,inspirieren und ,,unterstiitzen*.
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B. Die Schnittmenge: dein Lebenszweck

Viele Menschen arbeiten in Berufen, die sie langweilen. Anstatt Inspira-
tion, basierend auf dem sicheren Gefiihl, dass sie auf dem richtigen Weg
sind, spiiren sie Motivation, basierend auf externen Belohnungen, mit der
Karotte vor der Nase weg von Armut hin zu Reichtum. Das fiihrt zu Stress
und Unzufriedenheit. Mach du es besser: Nimm dir die Zeit, um deine
wahren Leidenschaften zu erkennen. Leite aus ihnen deine Stirken ab.
Dann erkennst du, wie du sie nutzen kannst, um der Menschheit und dem
Planeten zu helfen. Zuletzt visualisierst du die Welt deiner Traume. Die
Schnittmenge aus deinen Leidenschaften, deinen Stirken, deinem Beitrag
und der Traumwelt nennt sich Lebenszweck. Er wird dir helfen, deine
Traumwelt zu erschaffen. In ihr fiihrst du das Leben deiner Traume. Es
zeichnet sich durch wahre Freiheit aus: Das tun zu konnen, was du liebst
und einen Wunschbeitrag zum grossen Ganzen zu leisten. Andere Men-

1. Leidenschaften

Lebenszweck

3. Beitrdge 4. Traumleben

Abbildung 13: Dein Lebenszweck als Schnittmenge von Leidenschaften, Stdirken,
Beitrédigen und Traumleben
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schen und das Universum werden dich dafiir vielfach entlohnen. Du wirst
wesentlich mehr erhalten, als wenn du Kompromisse bei der Berufswahl
eingehst — geistig, emotional und materiell. Vertraue einfach darauf.

Die Schnittmenge ist magisch. Warum? Deine Leidenschaften und Stér-
ken sind einzigartig. Dein Beitrag und die resultierende Traumwelt sind
nur durch dich realisierbar. Du hilfst anderen Menschen und dem Plane-
ten, indem du deine Liebe ausdriickst. Liebe ist die urspriinglichste und
damit starkste Macht im Universum. Sie ist die positive Grundemotion, die
in deinem Bauch entsteht. Liebe ist wesentlich wirkungsvoller als ihr Ge-
genspieler Angst. Sie transformiert deine Leidenschaften in aussergewdhn-
liche Stirken, mit denen du bemerkenswerte Resultate erreichen kannst.
Kultiviere, intensiviere und teile deine Liebe. Dazu musst du dich 6ffnen.
Korperlich durch Tiefenatmung und Dehniibungen, sowie geistig durch die
Erweiterung deiner Vorstellungskraft. Die Umwelt belohnt deine Beitrége
vielfach. Besonders dem Universum gefallt es, wenn du mit Liebe gibst. Es
wird dich reichhaltig beschenken, weil du seine Gesetze anwendest.

a) Aufgabe: Finde deine Bestimmung

»Finden® ist eigentlich unscharf. Es geht jetzt um einen Schopfungsakt
statt einer Suchaktion. Deine Mission auf diesem Planeten ist es ndmlich,
deinen individuellen Lebenszweck zu definieren. Heute. Warum so eilig?
Nun, bis jetzt existierst du nur, statt zu leben. Du verschwendest deine Le-
benszeit. Wir Menschen sind die einzige Spezies, die als lebendige Tote
iiber diesen Planeten laufen konnen. Namlich dann, wenn wir funktionie-
ren statt zu produzieren. Fremd- statt Selbststeuerung. Ziellosigkeit statt
Zielklarheit. Dabei liegt dein Lebenszweck direkt vor dir! Sobald du dir
iiber deine Leidenschaften, Stirken, Beitrdge und deine Traumwelt im
Klaren bist, ist es ganz einfach: Kombiniere sie einfach miteinander. Du
kannst sogar deine Leidenschaften weglassen und nur deine abgeleiteten
Stiarken inkludieren. In der Kiirze liegt die Wiirze. Also, schreibe ein-
fach einen verbindenden Satz zwischen Stirken, Beitrdgen und Traum-
welt. Dein Lebenszweck ist es, deine Energie und Begeisterungsfahigkeit
(Stéarken) zu nutzen, um andere Menschen zu inspirieren und darin zu un-
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terstiitzen (Beitrdge), ihre eigenen Talente auf sinnvolle und harmonische
Weise frei zu entfalten (Traumwelt).

Nun bist du an der Reihe: Was ist dein Lebenszweck? Nimm dir ruhig
eine halbe Stunde Zeit. Unternimm ein paar Versuche. Schreib ein paar
Versionen auf und suche die aus, die dir am besten gefillt. Andere den
Satzbau und die Begriffe, bis dein Lebenszweck fiir dich vollkommen ver-
standlich ist. Konsultiere alle drei Intelligenzzentren: Gehirn, Herz und
Bauch. Du brauchst die absolute Mehrheit. Hore erst auf, dein Leitbild zu
schérfen, sobald alle Intelligenzzentren zustimmen und es damit in Reso-
nanz mit deinen internen Beratern steht. Aufsteigende innere Freude oder
sogar Tranen der Rithrung beim Lesen deines Lebenszwecks sind Beweise
dafiir, dass du ihn gefunden hast. Gib diich nur mit dem Besten zufrieden.
Dein Daseinsgrund wird dich dein Leben lang begleiten. Du wirst alles
nach ihm ausrichten. Es geht darum, deine Mission allen anderen Men-
schen und Dingen iiberzuordnen. Dazu musst du dich hundertprozentig
mit deiner Mission identifizieren, deinen Existenzgrund jederzeit jeder
Person mit voller Uberzeugung und Begeisterung erzihlen kénnen. Ma-
che ihn allgegenwirtig. Drucke dein personliches Mantra aus. Hénge es an
prominente Pldtze in deinem Wohnraum. Verwende deinen Lebenszweck
als Desktophintergrund. Platziere ihn in deiner Geldbdrse. Lies dir, deiner
Familie und deinen Freunden deine Mission laut selbst (gleich nach dem
Aufstehen und kurz vor dem Schlafengehen) vor. Bedanke dich und léchle,
wenn sie dir Riickmeldung geben. Andere den Inhalt nur, wenn du selbst
Bedarf erkennst, jedoch nicht aufgrund anderer Meinungen. Je stabiler dein
Lebenszweck und je intensiver du mit ihm arbeitest, desto schneller wird
sich das Leben deiner Trdume materialisieren.

b) Ergo: Dein Lebenszweck verleiht dem Leben Sinn

Er ist dein individueller Daseinsgrund, den so tief verinnerlichen darfst
wie deinen eigenen Vornamen. Wenn ich dich Sonntagsmorgens um drei
Uhr wecke, betest du ihn herunter. Er soll in Fleisch und Blut iibergehen.
Ja, du wirst zu deinem Lebenszweck. Alles, was du zu zukiinftig tust,
muss auf ihn abgestimmt sein. Dein Lebenszweck ist dein Motor. Sein
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Treibstoff heisst Begeisterung, Hingabe oder sogar Besessenheit. Denn
je vernarrter und damit intensiver du ihn verfolgst, desto schneller wird
er Realitdt. Bedenke jedoch stets, dass er bereits der Weg ist. Genauer
gesagt, dein Lebensweg. Das Leben an sich ist ndmlich eine Reise. Sein
Ziel heisst Tod. Das Leben ist die Liebe und damit Bewegung. Der Tod
ist die Angst und damit Erstarrung. Weder gut noch schlecht. Beide sind
Teile unseres Daseins und haben ihre Berechtigung. Wo Licht, da auch
Schatten. Wo Tag, da auch Nacht. Wo Sommer, da auch Winter. Die bes-
ten Musikstiicke leben von ihren Pausen zwischen den Tonen.
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IX. Dein Plan: Wie erreichst du
nachhaltige Resultate?

Gliickwunsch zur erfolgreichen Absolvierung der wichtigsten Ubung deines
Lebens: Die Platzierung deines Leitsterns am Firmament. Dein Lebenszweck
ist die notwendige Bedingung fiir bewusstes und damit erfiilltes Leben. Lei-
der schaffen es nur wenige Menschen, ihre personliche Mission zu kléren.
Deshalb existieren — oder bose ausgedriickt ,,vegetieren™ — sie dahin. Das
driickt sich in sinn- und damit orientierungslosem Taumeln durch das Welt-
geschehen aus. Stets bestrebt, Leid zu vermeiden und Gliick zu erreichen.
Letzteres bleibt jedoch bestindig ein Mysterium, e bestenfalls generische
Empfehlungen aus Studien oder Ratgebern von Gliicksforschern. Selbstver-
standlich gibt es Pfeiler eines gliicklichen Lebens. Wenn du deins auf ihnen
baust, wirst du sicherlich deine Lebensfreude steigern konnen. Dein Lebens-
zweck zu verfolgen stellt dir jedoch wesentlich mehr in Aussicht: wahren Er-
folg und Zufriedenheit. Diese erreichst du nur, indem du deine individuellen
Leidenschaften in Stirken ummiinzt und der Menschheit — ja bestenfalls dem
gesamten Planeten — hilfst, in deiner Traumwelt aufzugehen.

Ahnlich wie die Aufdeckung deiner Leidenschaften der erste Schritt
zur Definition deines Lebenszwecks ist, bildet dieser den nichsten Start-
punkt zur Reise in deine Traumwelt. Insofern ist deine Mission zunéchst
Anker und Fixstern zugleich, aber auch dein Kompass auf dem Weg, je-
doch auf einer konzeptionellen und zugegebenermassen abstrakten Ebe-
ne. Du musst deinen Lebenszweck also operationalisierbar machen. Dies
gelingt dir iiber das Setzen von Lebenszielen und das Bestimmen von
konkreten Massnahmen. Im Folgenden werden wir einen Plan entwickeln,
um deine Strategie umzusetzen. Die Ganzheitlichkeit meines Schreibens
mag bei vielen Lesern den Verdacht der Pseudowissenschaftlichkeit we-
cken und einige Gedankenginge sogar in eine esoterische Ecke schieben.
Obwohl mir solche Vorwiirfe herzlich gleichgiiltig wéren (man beachte
den Konjunktiv), ist es mein alleiniges Anliegen, dich erfolgreich und
zufrieden zu machen. Falls du Zweifel an diesem Versprechen hegst, lies
dir einfach noch einmal meinen Lebenszweck durch.
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Verdanderung in der Innen- und Aussenwelt geschieht nach gewissen
Regeln. Obwohl individuelle und situative Unterschiede existieren, ist
ein graduelles Kultivieren neuer und deiner Mission zutraglichen Ge-
wohnheiten am effektivsten. Dazu werden wir deinen generischen Le-
benszweck in bereichsspezifische Lebensziele herunterbrechen und die-
se dann in konkrete Massnahmen transformieren. Das grosse Bild zeigt
damit eine Externalisierung von Leidenschaften zum Lebenszweck und
eine Operationalisierung vom Lebenszweck zu Massnahmen, denn Stra-
tegie und Umsetzung sind gleichwertig.

Leidenschaften > Stirken Beitrage > Tr let < Let k > Leb: el >> N

Innenwelt Auflenwelt Strategie Umsetzung

Abbildung 14: Von Leidenschaften iiber Deinen Lebenszweck zu spezifischen Mafsnahmen

Dein Lebenszweck ist zu wichtig, um ihn als unerreichbarer Traum in
der Schublade verstauben zu lassen. Wahrlich erfolgreiche Menschen le-
gen fest, was sie im Leben erreichen mdchten, wie sie es umsetzen wollen
und tun es dann einfach. Du wirst einer von ihnen werden. Dies erfordert
erstens die Bereitschaft tiber konventionelle Grenzen zu denken, und zwar
in Mdoglichkeiten statt Limitationen. Erweitere deine Vorstellungskraft!

Zweitens musst du einen felsenfesten Willen entwickeln, deinen Le-
benszweck umzusetzen. Angefeuert von einer Inspiration, die alle Intelli-
genzzentren einschliesst, wirst du zukiinftig mit reiner Begeisterung und
damit Uberzeugungskraft mit allen Menschen deinen Lebenszweck teilen
— durch deine Worte und Taten.

Drittens wirst du eine felsenfeste Disziplin entwickeln. Dazu gilt es,
einen Laserfokus auf deinen Lebenszweck zu legen. Will heissen: Du
priifst — bewusst und irgendwann sogar unterbewusst — alle Entschei-
dungen im Leben auf Kompabilitidt mit deinem Lebenszweck. Dadurch
optimierst du deinen Zeitwert. Er steht fiir die ideale Nutzung deiner Le-
benszeit auf Basis deiner ureigenen Leidenschaften und Stirken auf der
einen Seite und der klaren Vorstellung deines Beitrages zur Menschheit
und unserem Planeten sowie der Traumwelt auf der anderen Seite.
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Erfolgreiche Menschen wirken selbstsicher, weil sie ihre Leidenschaf-
ten, Stirken und Ziele kennen; dies erzeugt eine Anziehungs- und Uber-
zeugungskraft. Nur Menschen, die aussergewohnliche Dinge tun, erzielen
aussergewohnliche Resultate. Andernfalls bleibst du gewdhnllich wie alle
anderen Menschen, die hochstens mal dariiber nachdenken oder sprechen
die Welt zu veréndern, jedoch niemals ihren Worten Taten folgen lassen.
Falls du dem Irrglauben verfallst, dass sich dein Leben automatisch Rich-
tung Traumwelt entwickelt, fllt dein Verhalten in die Einsteinische Definiti-
on von Wahnsinn: Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu tun und ande-
re Ergebnisse zu erwarten. Also, lass uns gemeinsam einen Plan entwickeln,
der deinem Vorhaben Struktur verleiht und fortan als Umsetzungshilfe dient.

A. Denke und Fiihle

Wir beginnen mit einer Bestandsanalyse, also praktisch mit deiner Le-
bensinventur. Warum? Bevor du dich in Aktionismus stiirzt, darfst du den
beriihmten Schritt zurticktreten und das Gesamtbild betrachten. Klarheit
dartiber, wo du im Leben stehst, ist die Basis fiir jegliche Verbesserungen.
Diese wirst du zukiinftig auf einer soliden Grundlage namens Lebens-
zweck vornehmen. Das Prinzip von eingehenden Denken und Fiihlen
besteht aus zwei Komponenten und den damit verbundenen Zielen: Ers-
tens unterstiitzt dich dein Gehirn durch Gedankenarbeit bei der rationa-
len operativen Planung — vom Lebenszweck zu konkreten Massnahmen.
Du wirst Schritt fiir Schritt fiir jeden Lebensbereich seine Relevanz und
seine Entfernung von der Erfiillung deiner Bestimmung abklopfen. Dies
ermOglicht es dir spéter, bereichsspezifische Lebensziele und Aktionen
zu definieren. Dein kiihler Kopf ist also der Industriebohrer, welcher
sich, mit Gedankenkraft angetrieben, durch die steinharten Felsen bisher
unreflektierter Lebensbereiche bohrt. Er dringt immer tiefer ein, bohrt
systematisch Schiachte und leuchtet diese aus, um dir Klarheit iiber den
Ist-Zustand deiner Lebensbereiche zu geben. Diese Erkenntnis symboli-
siert den Kern des Felsens. Auf der zweiten Weghilfte arbeitet sich dein
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Verstand durch die Definition von Lebenszielen und zuletzt spezifischen
Verbesserungsmassnahmen pro Bereich.

Zweitens hilft dir dein Herz dabei, bereits in dieser Planungsphase dem
Universum den Auftrag zu geben, deinen Lebenszweck umzusetzen. Du
wirst die Ubungen nimlich gefiihlsmissig begleiten. Dies bedeutet punktu-
ell, jedoch systematisch, dein Herz zu konsultieren und Gefiihle zu kultivie-
ren, die dein Unterbewusstsein als Vermittler zum Universum suggerieren,
dass du das Leben deiner Traume bereits fiihrst. Somit schickst du bereits
im kognitiven Vorbereitungsprozess machtvolle Geftihlsimpulse Richtung
Universum und beauftragst es, das Leben deiner Traume wahr werden zu
lassen. Generell musst du Kopf-, Herz- und Bauchintelligenz entwickeln,
ausbauen und in Harmonie bringen. Selbstreflexion und interne Arbeit glei-
chen damit spannenden Reisen in die Trainingsarenen deiner Innenwelt.
In diesen kannst du deine Intelligenzzentren schulen, Realitétsbeeinflus-
sung effektiver und effizienter zu betreiben sowie emotionale Stabilitét
und mentale Flexibilitdt zu erreichen. Je regelmassiger und intensiver du
strukturierte Innenschau betreibst und effektive Ubungen durchfiihrst, des-
to machtvoller werden die drei Zentren. Da sie deine inneren Truppen im
Kampf um Erfolg und Zufriedenheit darstellen, zahlt sich die Zeit, die du
in ihre Ausbildung investierst, vielfach aus. Vertraue mir.

1. Aufgabe: Der Status-quo-Roéntgenblick

Erstelle zunéchst eine Liste. Auf dem Computer oder mit der Hand; hier-
fiir empfehle ich dir einen Bleistift, damit du sauber Anderungen vor-
nehmen kannst. In den Zeilen trdgst du die sieben Lebensbereiche ,,Er-
niahrung & Energie®, ,,Familie & Freunde®, ,,Umfeld & Umwelt“, ,,Sport
& Entspannung*, ,Freizeit & Spass®, ,Karriere & Finanzen® sowie
,Personlichkeitsentwicklung® ein. Zuséitzlich er6ffnest du drei Spalten.
Die erste nennst du ,,Einflussintensitit™, die zweite reprasentiert die ,,Ist-
Situation®, und die dritte die ,,Soll-Situation*. Ubrigens: Dies ist ledig-
lich das Starterset. Du wirst es um weitere Spalten erweitern, sobald du
Lebensziele und konkrete Massnahmen bestimmst. Die Verdnderung-
stabelle wird fortan dein Hauptbezugspunkt zur Umsetzung deines Le-
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benszweckes darstellen. Du aktualisierst ihre Inhalte kontinuierlich oder
zumindest regelmaéssig. Die Struktur mit ihren Zeilen und Spalten wird
iiber die Zeit jedoch konstant bleiben. Nimm dir zunéchst deinen Lebens-
zweck zur Hand. Du wirst von oben nach unten, Zeile fiir Zeile und damit
Lebensbereich fiir Lebensbereich, vorgehen.

Zuerst fragst du dich, welchen Einfluss jeder Bereich auf die Erfiil-
lung deines Lebenszweckes auf einer Skala von 0-4 hat. 0 heisst ,,kein
Einfluss“, 1 bedeutet ,,kaum Einfluss*, 2 ,,mittleren Einfluss®, 3 ,,grossen
Einfluss“ und 4 ,,sehr grossen Einfluss“. Wenn du beispielsweise der bes-
te Koch der Welt werden mochtest, hat der erste Lebensbereich ,, Erndh-
rung & Energie® vermutlich einen grossen bis sehr grossen Einfluss (also
eine 3 oder 4).

Danach schaust du pro Bereich, wo du momentan stehst; dies ist deine
Ist-Situation. Mach dies auf eine kritische Weise mit einem Seitenblick
auf deinen Lebenszweck und deine gesammelten Erkenntnisse. Letztere
konnen Biicher- oder Anwendungswissen repréasentieren. Vielleicht bist
du Projektmitglied bei ExperienceZone und weisst, wie du dich idealer-
weise in welchem Lebensbereich verhiltst, dir fehlte nur bisher Leidens-
druck oder die Hin-zu-Inspiration. Nun, dein Lebenszweck wird dir hof-
fentlich Letztere bescheren. Jetzt ist jedoch immer der richtige Zeitpunkt:
Deshalb fasse einfach deinen bereichsspezifischen Status quo in drei bis
fiinf Stichpunkten zusammen. Beispielsweise waren meine Kommentare
bei ,,Erndhrung & Energie* ,,Zu viel Fleisch, Milch- und Getreideproduk-
te sowie Zucker*, ,,Zu schnelles, vieles und spates Essen und ,,Fast Food
statt selbst kochen. Kurze und klare bewertende Aussagen werden dir
eine saubere Kontrastierung zur Soll-Situation sichern.

Genau dies tust du im dritten Schritt. Schreibe einfach in die Spalte
rechts nehmen jedem Stichpunkt einer Ist-Situation pro Lebensbereich,
wie es aussehen wiirde, wenn es perfekt ist. Um unser Beispiel weiterzu-
fiihren: Meine Soll-Situation bei ,,Erndhrung & Energie war ,,Mdglichst
wenig Fleisch, Milch- und Getreideprodukte sowie Zucker*, ,,Weniger
Essen, dafiir viel kauen und drei Stunden vor dem Schlafengehen aufho-
ren®, ,,Nur zu besonderen Anldssen oder aus beruflichen Griinden essen
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gehen®. Besser noch: Formuliere Positivaussagen. Konzentriere dich auf
das, was du erreichen statt vermeiden mochtest. Warum? Dein Unterbe-
wusstsein kennt den Kontext und damit Verneinungen nicht. Du mdchtest
doch, dass es die richtige Nachricht dem Universum iibermittelt, oder?
Damit haben wir den intellektuellen Ubungsteil abgeschlossen.

Bevor du zum néchsten Lebensbereich iibergehst, schalte dein Herz
hinzu. Rein gedankliches Erfassen deines Traumzustandes ist zwar not-
wendig, jedoch ineffektiv und ineffizient. Was ist zu tun? Ganz einfach:
Tiefenatmung beruhigt deinen Herzschlag und schafft damit Kapazititen
fiir bewusste Gefiihlsgenerierung. Beginne daher tief ein- und in dein Be-
cken auszuatmen. Dann lenke dein Bewusstsein auf dein Herz. Nun lies
dir langsam Stichpunkt fiir Stichpunkt durch. Schliesse entweder nach
jeder Aussage kurz die Augen und visualisiere, wie du beispielsweise
dein Essen selbst zubereitest. In kleinen, aber feinen Portionen bis zum
frithen Abend, aus gesunden Zutaten. Spiele diesen Film in schénen bun-
ten bewegten Bildern vor deinem geistigen Auge ab. Versuche, positive
Geflihle zu wecken, indem du dir ansprechend aussehende Inhaltsstoffe
vorstellst, die du freudenvoll kombinierst, um sie genussvoll zu essen.
Visualisierung ist sicherlich eine der machtvollsten Techniken. Alternativ
oder bestenfalls komplementér kannst du jeden Stichpunkt etwa zehnmal
in dein Herz hineinlesen und dabei den Film mehrmals abspielen. Wie-
derholtes Lesen festigt ebenfalls deinen Glauben an die Soll-Situation
und sendet Signale an das Universum. Zuletzt kannst du fiir jedes Zielbild
eine Kurzgeschichte erfinden. Setze dich einfach fiir ein paar Minuten
hin und bechreibe eine spezifische Situation, in der du diese teilweise
erfiillt hast oder noch erfiillen wirst. Nochmal: Du materialisierst will-
kiirlich die Zukunft. Hier geht es um Selbstprogrammierung statt Liigen.
Ich nenne dies ,,manifestierende Ubertreibung®. Bei allen Ansitzen ist
es entscheidend, dass du bereits das Resultat positiv fiihlst. Wieso? Po-
sitivitét ist stirker als Negativitit. Liebe ist damit machtvoller als Angst.
Gefiihle sind stirker als Gedanken, weil sie aus der Heirat aus Gedanken
und Emotionen stammen. Innere Evolution: Derivate, die aus gleichge-
richteten Beziehungen entstehen, beinhalten den besten genetischen Mix
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aus beiden Erzeugern. Das visuelle Baden im Endresultat erzeugt eine
Dissonanz zwischen dem, was du dir vorstellst, und der dusseren Rea-
litdt, in der ja der Ist-Zustand noch vorherrscht. Dein Uber- und Unter-
bewusstsein interpretieren diesen Impuls als Auftrag im Schulterschluss
mit dem Universum, die Realitit entsprechend deiner Uberzeugung zu
formen. Der Grund ist, dass sie alle nach Konsistenz streben. Also muss
das Team einen Teil der Gleichung anpassen. Es erscheint fiir sie einfa-
cher, die Quantenmdglichkeiten der dusseren Realitét zu beeinflussen, als
den Verbund deiner Intelligenzzentren zu tiberzeugen, welche resolut den
Zielzustand als Wahrheit begreifen.

In diesem Sinne: Mach es dir zur Gewohnheit, deinen Lebenszweck
und deine Lebensziele zu visualisieren. Wie sieht das Leben deiner Tréau-
me aus? Wo bist du? Mit wem? Was machst du? Wie fiihlst du dich dabei?
Schreib es auf. Schreib eine Fantasiegeschichte. Sauge es auf. Bade in der
Ausfiihrung deines Lebenszwecks und der Erreichung deiner Lebenszie-
le. Der Trick ist, dass du dir vorstellst, dass alles bereits eingetreten ist.
Indem du deine Vorstellungskraft nutzt, bist du bereits Schopfer und ma-
nifestierst die Realitdt aktiv. Dann erweitere und involviere Multiplika-
toren: Erzdhle deinem sozialen Umfeld von deinen ambitionierten Vor-
haben. Sprich von Pldnen und Zielen — bestenfalls Anekdoten — anstatt
von Wiinschen und Traumen. Tatsachen statt Konjunktiv. Vergangenheit
oder Gegenwart statt Zukunft. Mach die Zukunft greifbar. Die wichti-
gen Dinge dringend. Du bist bereits energetisch in deinem Traumleben.
Die Aussenwelt hat den Bauauftrag nur noch nicht ausgefiihrt. Treibe
die Bauarbeiter an. Du kreierst die Realitdt allein durch deinen inneren
Fokus und deine nach aussen gerichteten Worte. Deine Absichten in die
Kopfe deiner Mitmenschen zu pflanzen ist eine sehr machtige Materiali-
sierungsmethode. Es wird dich und andere daran glauben lassen. Letztere
werden zu deinen Bewusstseinsmultiplikatoren. Dann lass deinen Worten
Taten folgen. Handle sofort. Erinnere dich: Du hast die volle Kontrolle
iiber deine Innenwelt und einen riesigen Einfluss auf die Aussenwelt.

103



B. Definiere deine Lebensziele

Dein Lebenszweck ist dein inneres und &usseres Zentrum. Er wird nur
wahr, wenn er an erster Stelle steht. Du musst alle anderen Dinge nach
deiner personlichen Bestimmung ausrichten. Sie wird damit zur gesun-
den Obsession. Eine Vernarrtheit, die dich Extrameilen laufen ldsst.
Einfachheit und Klarheit haben zahlreiche Vorteile. Du kannst deinen
Lebenszweck als Mantra aufsagen. Dein Bewusstsein, dein Uber- und
Unterbewusstsein verstehen ihn intuitiv. Dein Gehirn, Herz und Bauch
stehen mit ihm in Resonanz. Damit konnen sich deine inneren Truppen
mit dem Universum verbinden, um deine Mission Realitdt werden zu
lassen. Und dennoch: Dein Lebenszweck ist eine notwendige Genera-
lisierung. Du musst ihn operationalisierbar machen. Dabei helfen dir im
néichsten Schritt deine Lebensziele.

Lebensziele stellen die nidchste Detailstufe deines Lebenszwecks dar,
deine Bestimmung, heruntergebrochen auf Lebensbereiche. Deine Ziele
beschreiben, was du konkret bis wann erreicht haben mochtest. Und das
ist mehr, als du dir vorstellen kannst. Menschen iiberschitzen gewohn-
lich, was sie an einem Tag schaffen und unterschétzen, was innerhalb ei-
nes Jahres mdoglich ist. Ein Jahr représsentiert {ibrigens einen infradianer
Rhythmus. Dieser naturliche Prozess ist dadurch gekennzeichnet, dass
er ldnger als 24 Stunden dauert und neben Jahreszeiten beispielsweise
Sexualzyklen festlegt. Auch dein Leben folgt ihm. Ein Jahr ist eine Zeit-
einheit, die die Natur festgelegt hat. Sie gibt dir die Moglichkeit, beispiel-
weise ein Lebensziel zu erfiillen. Dein Lebenszweck legt sich auf deine
gesamte Lebensspanne. Er ist der Weg und das Ziel zugleich, dein Nord-
stern und gleichzeitig deine Sternenstrasse. Geniesse den Spaziergang,
statt stets nach unten auf die Karte oder Uhr zu schauen. Behalte stets im
Hinterkopf: Deine Vorstellungskraft ist deine einzige potentielle Begren-
zung. Warum potentiell? Weil du entscheiden kannst, ob sie dich limitiert.
Denke, sprich und handle gross. Lass dich weder von inneren Zweifeln
noch von anderen Menschen zuriickhalten. Du bist der Konig in deinem
Reich. Wie weit dieses reicht, bestimmst du selbst. Deine Lebensziele
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reprasentieren die funkelnden Sterne auf deinem Weg. Sie erleuchten
ihn, inspirieren dich und geben dir Kraft, voller Entschlossenheit voran-
zuschreiten. Chronos und Kairos: Unsere Blaupause enthilt ein Beloh-
nungssystem, welches zwischenzeitliches Innehalten verlangt. Du musst
Etappensiege feiern. Geniesse die Friichte des Erfolges, mit allen Sinnen.
Je intensiver du siehst, horst, riechst, schmeckst und tastest, desto mehr
Lebensfreude wirst du erfahren. Beschenke dich mit einem Aufmerksam-
keitsspaziergang in der Natur. Du hast dir punktuelle Entschleunigungen
verdient, denn auch kleine Zwischenerfolge bringen dich deinem Ziel né-
her, solltest du mal gefiihlt zwei Schritte zurlick und einen voran gehen.
Bewegung ist immer besser als Stehenbleiben. Auch Stolpern oder sogar
Stiirzen sind nach vorne gerichtete Bewegungen, die dir einzigartige —
manchmal die wichtigsten — Lernmoglichkeiten schenken. Stehe einfach
auf, klopfe den Schmutz von deiner Kleidung und marschiere erhobenen
Hauptes weiter. Damit wir uns verstehen: Zwischenzeitliches Innehalten
zum Nachdenken oder zum Geniessen der Landschaft ist gut, Stoppen
aus Unentschlossenheit oder gar Erstarren aus Angst ist destruktiv. Bewe-
gung ist Liebe. Die brauchst du fiir das Erreichen deiner Ziele. Ubrigens:
Es gibt ohnehin keine richtigen oder falschen Entscheidungen. Wichtig
ist, dass du sie triffst. Das Resultat hiingt von deiner Uberzeugung und
Durchfiihrung anstatt der ausgewéhlten Option ab.

1. Aufgabe: Nur wer sein Ziel kennt, findet den Weg

Ahnlich wie beim Lebenszweck ist es unabdingbar, dass du deine Le-
bensziele schriftlich festhdltst. Male sie am besten in bunten Farben. Ver-
steh mich bitte richtig: Das hier ist kein Kunstbuch. Ich méchte dich nicht
zum Zeichnen oder Malen des reinen Aktes wegen ermutigen. Es geht mir
um die Visualisierung. Das menschliche Gehirn denkt in Bildern statt in
Worten. Deswegen lernst du auch besser, wenn du Schaubilder und Illus-
trationen nutzt, statt lange Texte zu lesen. Deswegen sind Mindmaps so
hilfreich, um die eigenen Gedankengénge zu strukturieren und konservie-
ren. Ist dir an ihnen mal etwas aufgefallen? Sie haben eine &dhnliche Form
wie unser Gehirn. Dieses besteht aus neuronalen Netzen. Seine Form verrét
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damit bereits etwas tiber seine Funktionsweise. Lerne zu verstehen, dass
die Natur nichts dem Zufall tiberlasst. Sie hat alles aus einem bestimmten
Grund so erschaffen, wie es aussieht und funktioniert. Dein Korper ist ein
Wunderwerk. Wir beginnen erst sehr langsam zu verstehen, wie er funkti-
oniert. Besonders die Intelligenzzentren und ihre Zusammenarbeit waren
viele Jahrhunderte eine Mysterium fiir die Naturwissenschaften.

Du kannst ruhig mit der bereits oben teilweise gefiillten Verdnderung-
stabelle beginnen, und zwar wieder erst der rationale Sammlungs- und
Strukturierungsprozess vor dem kreativen Austoben. Fiige eine weitere
Spalte rechts hinzu. Nenne sie ,,Lebensziele®. Pro Lebensbereich wirst du
jetzt kurz rekapitulieren, inwieweit er auf deinen Lebenszweck einzahlt,
wo du stehst (Ist-Situation) und wo du sein mochtest (Soll-Situation).
Dann iiberlegst du dir, welche Ziele du definieren kannst, um die Liicke
zwischen Ist und Soll zu schliessen. Dies ist logischerweise die Pflicht-
iibung. Was wire das Leben jedoch ohne Kiir? Sinne zudem dariiber nach,
was du zusitzlich in welchem Lebensbereich erreichen mdchtest.

a) Kriterien fiir die Formulierung deiner Lebensziele

Es gibt sieben wichtige Regeln fiir die Niederschrift. Hier sind sie:

1. Einfachheit: Ziele bestehen aus einer Aussage, einem Satz. Keine
Kommas oder Nebensitze, sondern eine klare knappe Formulierung
in einfacher Sprache. Du musst einen verstdndlichen Handlungsauf-
trag formulieren. Vermeide tiberfliissige Worter. Jede Unklarheit oder
Redundanz macht es schwieriger, deine Ziele zu realisieren. Fiir dich
und deine kosmischen Mitstreiter. Ich weiss: Dein Lebenszweck ist ein
vermutlich langer verschachtelter Satz. Das ist unvermeidbar, weil du
mindestens drei Dimensionen verheiratest. Dennoch muss auch er auf
allen Ebenen einfach begreifbar fiir dich sein.

2. Aktivitdt: Aktiver Satzbau ist entscheidend. Jedes Ziel beginnt mit
»lch®. Darauf folgt ein Verb wie ,,bin“, ,,tue®, ,,habe* oder ,,gebe*. De-
finiere in diesen vier Kategorien jeweils mindestens ein Lebensziel pro
Bereich. Damit deckst du alle Ebenen deiner Existenz ab und signali-
siert Selbstbestimmung. Du hast die Erfiillung deiner Ziele in der Hand.
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Selbstverstindlich bekommst du Hilfe von deinem Unterbewusstsein,
anderen Menschen und sogar dem Universum. Dennoch sind es deine
Ziele, auf dessen Erreichung du damit den grossten Einfluss hast.

. Ergebnisorientierung: Du formulierst deine Lebensziele stets als Re-
sultat. Warum? Der Fokus auf das Ergebnis gibt eine klare Anweisung
wie die neue Realitét aussehen soll. Solltest du einen Prozess beschrei-
ben, kann dein Unterbewusstsein und das Universum wenig damit an-
fangen. Zeitabldufe sind fiir sie irrelevant. Sie mdchten fiir dich die
neue Realitdt materialisieren. Tu ihnen daher den Gefallen und formu-
liere diese so einfach aber spezifisch wie moglich. Beispiel: ,,Ich werde
80 kg wiegen* anstatt ,,Ich mochte 10 kg abnehmen*.

. Zeitform: Benutze die Gegenwartsform oder noch besser die Vergan-
genheitsform. Wieso? Wieder gilt: Jedes Ziel muss beziiglich Wortwahl
und Inhalt mit deinem Gehirn, Herz und Bauch in Resonanz stehen.
Volle Akzeptanz. Keinen Widerstand. Ansonsten wirst du weiterfeilen.

. Positivitdt: Du musst jedes Ziel positiv beschreiben. ,,Ich mochte nicht
mehr dick sein® ist ein schlechter Vorsatz. Der Grund ist, dass dein
Unterbewusstsein den Kontext und damit Verneinung nicht kennt. Es
ist ein knapp angebundener und einfach gestrickter Bote. Wenn du also
eine Von-weg-Motivation formulierst, wird es nur den Startpunkt, das
heisst die leidvolle Situation behalten. Es lauft dann los und wird ge-
meinsam mit dem Universum dafiir sorgen, diese Situation beizube-
halten oder gar zu verstiarken. Mochtest du das? Wohl kaum. Deshalb
wirst du darauf achten, positiv zu formulieren. In unserem Beispiel:
,,Jch werde schlank sein.*

. Genauigkeit: Du wirst deine Ziele so spezifisch wie moglich dokumen-
tieren. Damit machst du sie messbar. Dies erfordert etwas gedankliche
Vorarbeit und prosaische Massage deiner Vorsitze, denn diese Regel
steht auf dem ersten Blick im Widerspruch mit dem ersten Kriterium
der Einfachheit. Auf den zweiten Blick lassen sich jedoch beide Anfor-
derungen verbinden. Genauigkeit ist etwas anderes als Detaillierung.
Es ist bestenfalls die Quantifizierung deines Vorhabens. Beispiel: ,,Ich
wiege 80 kg* statt ,,Ich wiege wesentlich weniger*. Zahlen brennen
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sich auf deiner mentalen Festplatte ein. Genau dies mochtest du errei-
chen, ndmlich einen eindeutigen Auftrag an das Universum senden.

7. Fristigkeit: Nur die Dinge, die ein Erfiillungsdatum haben, werden
auch erledigt. Das gilt fiir individuelle Initiativen und universelle Un-
terstiitzung, im Kleinen wie im Grossen. Fiige deshalb jedem Ziel eine
Jahreszahl hinzu. Entweder das Kalenderjahr oder dein Alter. Damit
verpflichtest du dich, das Ziel bis zu einem bestimmten Zeitpunkt er-
fiillt zu haben. Dies setzt dich unter gesunden Handlungsdruck und
sendet bereit einen Auftrag ans Universum. Hier ein Beispiel: ,,Ich
habe mit 40 Jahren mein eigenes Unternehmen gegriindet.*

Achte darauf, dass jedes deiner Ziele alle sieben Kriterien erfiillt. Damit
legst du den besten Grundstein fiir ihre Erfiillung. Anfangs mag es dir
schwerfallen und etwas dauern, bis du alle Grundsitze angewendet hast
und vollkommen zufrieden mit einer Formulierung bist. Mit zunehmen-
der Praxis wirst du erfahrener, und effektive Zielsetzungsprozesse gehen
dir leichter von der Hand.

Hier ein Bonus: Spanne andere Menschen mit ein. Flige dazu eine Spalte
rechts neben den Vorhaben ein. Uberlege dir nun, wer Interesse an der Er-
reichung eines Ziels haben kann. Wenn du mehr Zeit mit deiner Familie ver-
bringen mochtest, schreibst du den Namen deiner Eltern bzw. Geschwister
(Ursprungsfamlilie) oder deines Partners bzw. Kinder (Griindungsfamilie)
auf. Solltest du beruflicher erfolgreicher werden wollen, dann dokumentierst
du den Namen deines Geschiftsparters (Unternehmer) oder deines Vorge-
setzen bzw. deines Mitarbeiters (Angestellten). Andere Menschen konnen
somit als machtvolle Mulitiplikatoren der Zielerfiillung dienen — insbeson-
dere dann, wenn sie ein Eigeninteresse an der Erfiillung haben.

b) Gleichgewicht als universelles Prinzip

Alles im Universum ist verbunden und in Balance. Dies gilt demnach
auch fiir Lebensbereiche und Ziele. Bereiche stehen in Wechselbezie-
hung zueinander. Beispielsweise ist eine gute Erndhrung (Erndhrung &
Energie) als Hauptpfeiler korperlicher Gesundheit eine Voraussetzung fiir
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sportlichen oder beruflichen Erfolg. Die Gleichgewichtsanforderung lei-
tet sich teilweise aus der Verbundenheit ab. Denn wenn alles voneinander
abhingig ist, mochtest du alles zumindest bis zu einem gewissen Grad be-
rlicksichtigen und miteinbeziehen. Schreibe deshalb zudem pro Lebens-
bereich mindestens zwei Lebensziele auf, idealerweise vier Ziele, um den
Kategorien ,,Sein®, ,,Tun®, ,,Haben* und ,,Geben‘ gerecht zu werden. Da-
mit stellst du eine Mindestbalance sicher. Einseitigkeit und Extremismus
ist immer langfristig nachteilhaft. Auch wenn dein Lebenszweck nur auf
ein bis zwei Lebensbereichen ruht, wirst du zumindest kleine Kiir-Ziele
in den fiinf anderen Bereichen definieren.

¢) Herzarbeit ist der erste Schritt zur Erfiillung

Sobald du durch die Veridnderungstabelle bist, schaust du dir dein Werk
an. Lies jedes einzelne Ziel zumindest still vor. Schalte wieder dein Herz
ein: Stell dir vor, wie es sich anfiihlt, das Ziel bereits erreicht zu haben.
Wo bist du und mit wem? Was tust du? Bade in den grossen schonen
Bildern deines Traumlebens. Mach eine Kerze an. Hiille deinen Raum
in angenehme Diifte. Dimme das Licht. Spiel ruhige Musik. Werde zum
Fantast. Dies ist harmlos, solange du dich an die Verkehrsregeln héltst
und dich in Gesellschaft mit Tagtraumen zuriickhéltst. Ansonsten laufst
du Gefahr, als Traumtanzer oder gar Soziopath abgestempelt zu werden.
Ergo: Wenn du mit anderen Menschen verkehrst, bist du voll und ganz in
der Aussenwelt. Sobald du dich in deinen eigenen vier Wéanden befindest,
kannst du jederzeit in deine Traumwelt abtauchen. Tu dies regelmassig,
bestenfalls jeden Morgen nach dem Aufstehen und jeden Abend vor dem
Schlafengehen fiir ein paar Minuten. Ich praktiziere es zudem in tiefen-
entspannten Momenten, wie auf der Liege nach der kalten Dusche im
Anschluss eines Saunaganges. Korperliche Ruhe ist die ideale Vorausset-
zung flr Visualisierung und Gefiihlskultivierung.

d) Dein Lebenszielordner als Kompass

Nimm dir ruhig einen Tag Zeit, um deine Lebensziele in bunten Bildern
kreativ auf Papier zu bringen, vorzugsweise zu Jahresanfang oder Jahres-
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ende. Hier geht es darum, dich zu verlieren und eins zu werden: Schop-
fer und Schopfung. Keine Noten und deshalb Perfektionismus. Die Bilder
miissen lediglich fiir dich erkennbar sein. Lege einen Lebenszielordner an.
Die erste Seite zeigt deinen Lebenszweck — ausgeschrieben und besten-
falls gemalt. Das zweite Blatt beinhaltet deine Tabelle mit Leidenschaften,
Stiarken, Beitrdgen, Traumleben, Lebenszielen und Massnahmen, praktisch
dein erweitertes Inhaltsverzeichnis, die Briicke zwischen Innen- und Aus-
senwelt sowie zwischen Strategie und Umsetzung. Die folgenden Seiten
zeigen deine Lebensziele. Ein Ziel pro Blatt. Die Riickseite lasst du frei.
Hier wirst du spéter mittels Mindmaps konkrete Massnahmen erarbeiten.

Der Ordner wird deine Lebensarbeitsmappe. Du steckst zukiinftig im-
mer wieder deine Nase hinein, am Anfang gern téglich. Denn die Bilder
und damit Ziele miissen sich in dein Unterbewusstsein einbrennen. Nach
ein paar Wochen kannst du zu einem monatlichen oder mindestens quar-
talsweisen Rhythmus iibergehen. Halte den Ordner zudem am Leben.
Fiige, wenn nétig, neue Ziele hinzu. Andere oder entferne jedoch keine
bestehenden Zeichnungen. Oder gribst du Samen aus, die du gesét hast,
um zu schauen, ob sie schon gekeimt sind? Hab einfach etwas Geduld.
Anders ausgedriickt: Vertraue deinem Uber- und Unterbewusstsein und
dem Universum, sie werden dich unterstiitzen, deinen Traum zu materi-
alisieren. Vertraue auch deinen eigenen Fahigkeiten. Nur du bist verant-
wortlich fiir die Zielerreichung.

Falls du und deine Helfer im Verzug sind, ist das in Ordnung. Kleine
Schritte sind besser als keine. Wie ein chinesisches Spriwort sagt: Fiirchte
dich nicht, langsam zu gehen — flirchte dich nur, stehenzubleiben. Anstatt
dich zu drgern oder gar zu bestrafen, sinne dariiber nach, was du gelernt
hast und zukiinftig noch besser machen kannst. Sei stolz auf seine Er-
fahrungen, sie stehen fiir Fortschritt. Immer. Erinnere dich: Es geht um
die Reise. Dein personliches Wachstum. Du wirst deinen Lebenszweck
erfiillen und deine Lebensziele erreichen, sobald du im Fluss bist. Dies
impliziert, alles zu tun, um deine Vorhaben zu erreichen und Nachsicht
oder zumindest Geduld mit den Dingen zu haben, die ausserhalb deines
Einflussbereiches liegen.
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C. Bestimme realistische Massnahmen

Auf der letzten Stufe geht es um konkrete Aktionen, die Du durchfiihren
musst, um deine Lebensziele und letztlich deinen Lebenszweck zu erfiil-
len. Wahrend dein Lebenszweck deine personliche Vision représentiert,
stellen deine Lebensziele bereichsspezifische Vorsétze dar, welche auf
den Lebenszweck einzahlen. Obwohl du sie mittels Formulierungskrite-
rien verdaubar fiir dein Unterbewusstsein gemacht hast, benotigt Intellekt
eine letzte Detaillierungsebene, um aktiv an der Umsetzung zu arbeiten.
Dies liegt daran, dass deine Ziele festlegen, was du bis wann erreicht
haben mochtest, jedoch weniger, wie du es konkret machst. Diese prakti-
sche Umsetzungskompetenz verleihen dir Massnahmen.

1. Aufgabe: Ausfiihrbare Schritte in Richtung Traumleben

a) Schritt 1: Erstelle Mindmaps im Lebenszielordner
Wie leitest du konkrete Massnahmen aus Lebenszielen ab? Nimm zu-
nichst deinen Lebenszielordner. Schaue dir jedes einzelne Lebensziel an.
Du wirst jetzt vielleicht eine neue Technik erlernen: Mindmapping. Ein
méchtiges Werkzeug, um komplexe Zusammenhénge bildlich darzustel-
len, Denkprozesse zu unterstiitzen und damit deine Umsetzungskompe-
tenz zu verbessern. Dazu kannst du einfach auf der Riickseite jedes Le-
benszielbildes dessen Kern in eine zentrale Blase schreiben oder malen.
Uberpriife dabei, ob jedes Ziel wirklich alle sieben oben beschriebenen
Kritierien erfiillt. Jede Zielerreichung muss vor allem messbar sein, um
Massnahmen zu definieren und auf ihre Wirksamkeit zu priifen. Wenn
du Schwierigkeiten hast, konkrete Aktivititen fiir ein Ziel zu definieren,
dann ist das Ziel zu gross oder generisch. Zerteile es in Zwischenziele.
Schreibe diese in Blasen, die es umgeben. Tue dies solange, bis dir auf
natiirliche Weise Massnahmen einfallen.

Beachte: Du hast deine Ziele pro Bereich definiert. Eine Strukturie-
rung ist fast immer gut. Dennoch gibt es viele Vorhaben, die du nur durch
Beitrdge aus verschiedenen Bereichen realisieren kannst. Ergo: Die Le-
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bensbereiche stellen deine erste Gliederungsebene dar. Danach tiberlegst
du, welche bereichsspezifischen Massnahmen du ergreifen kannst. Wel-
che Aktionen haben einen positiven oder negativen Effekt auf die Zieler-
reichung? Gibt es iliberdies direkte oder indirekte Einflussfaktoren? Exis-
tieren ferner notwendige Bedingungen, die erfiillt sein miissen? Zeichne
alle Abhingigkeiten auf. Falls du mit Stift und Papier arbeitest, nutze
einen Bleistift. Dies erlaubt es dir, jederzeit zu radieren und zu {iberar-
beiten. Am Ende wirst du ein Geflecht von unmittelbaren und mittelbaren
Beitragstreibern auf der Riickseite jedes Lebenszielblatts sehen.

b) Beispiel: Ich werde mit 35 Jahren 80 kg wiegen.

Ein Lebensziel, das alle formalen Kriterien erfiillt. So weit, so gut. Wie
bekommen wir es umgesetzt? Angenommen, ich bin momentan 34 Jahre
alt und wiege 90 kg. Meine Verdnderungsmotivation ist eine Von-weg-
Motivation: Ein generelles Unwohlsein, niedriges Energielevel und feh-
lende Ausdauer beim Sport. Also: 10 kg miissen in einem Jahr weg! Zu-
erst male ich ,,80 kg als Kernblase meiner Mindmap. Kurze Priifung:
Wie stelle ich die Zielerreichung fest? Gut, die Kérperwaage wird mir
die Wahrheit sagen. Dann sinne ich tiber direkte Einflussfaktoren. Diese
sind allgemein in den Bereichen ,,Erndhrung®, ,,Bewegung® und ,,Stress*
angesiedelt. Beziiglich Nahrungsaufnahme kann ich weniger und gesiin-
der essen, indem ich weitestgehend auf Fleisch, Milchprodukte, Getreide
und Industriezucker verzichte sowie tierische durch pflanzliche Fette und
Proteine ersetze. Zudem werde ich regelmissig Sport treiben — beson-
ders Power Yoga und dreimal pro Woche Kraftsport. Beides ist ideal fiir
die Fettverbrennung. Stress gilt es zukiinftig zu vermeiden. Dazu werde
ich Tiefenatmung sowie positive Affirmationen anwenden, sobald ich in
stressfordernde Situationen gerate. Sinnvollerweise integriere ich beide
Techniken in meine morgendlichen und abendlichen Routinen plus ins
Sportprogramm. Unten findest du meine Mindmap zu diesem Lebensziel.
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Jeden zweiten Tag
Krafitraining

Jeden Morgen 10min
Power Yoga

In jeder stressigen
Situation tief atmen
und licheln

Hachstens einmal
pro Woche Fleisch,
Milchprodukte,
Getreide und Zucker

In meinen tiglichen
Routinen Atmung
und Affirmationen

iiben

Tierische durch
pflanzliche Fette und
Proteine ersetzen

Einmal pro Woche
24 Stunden fasten

Friihestens eine
Stunde nach dem
Aufstehen Friihstiick
essen

Drei Stunden vor
dem Schlafengehen
nichts mehr essen

Abbildung 15: Eine Mindmap zum Lebensziel ,, Ich werde mit 35 Jahren 80kg wiegen.”

Bedenke: Es ist entscheidend, dass du Bereiche, Einflussfaktoren und
Massnahmen dokumentierst, die fiir dich passen. Jeder Mensch ist unter-
schiedlich. Was in meinem Leben funktioniert, kann fiir dich unmoglich
sein und umgekehrt. Verdnderung ist eine Tiir, die ausschliesslich von in-
nen gedffnet werden kann. Nur du kannst dein Leben verbessern. Du hast
die volle Kontrolle. Ich gebe dir lediglich strukturelle und prozessuale
Anleitung sowie Inspiration und Beispiele.

¢) Schritt 2: Spezifizierung von Massnahmen in der
Verinderungstabelle

Als nichstes nimmst du dir deine Verdanderungstabelle vor. Auf dem kre-
ativen Teil folgt die Fleissarbeit. Fiige eine letzte Spalte ganz rechts ein.
Nenne sie ,,Massnahmen*. In ihr wirst du festhalten, was du konkret wie
und bis wann tun musst, um das jeweilige Vorhaben zu realisieren, aus-
fiihrbare Schritte zur Umsetzung deiner Lebensziele in erster und deines
Lebenszwecks in zweiter Linie. Lege dazu deinen Lebenszielordner ne-
ben die Verdnderungstabelle und schaue dir pro Lebensziel alle Einfluss-
faktoren an.
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Siehst du bereits Massnahmen, die du direkt iibertragen und mit einem
Fertigstellungsdatum versehen kannst? In meinem Beispiel ,,Ich werde mit
35 Jahren 80 kg wiegen‘ habe ich ausschliesslich Massnahmen festgehal-
ten. An diese brauche ich nur noch ein ,,Ich werde* und ein Datum einzufii-
gen. Hier ein Beispiel: ,,Ich werde ab sofort einmal pro Woche 24 Stunden
fasten.” Ich empfehle dir, mit allen Massnahmen, die du zukiinftig regel-
missig durchfiihren — also quasi als neue Routinen kultivieren — mdchtest,
sofort zu beginnen. Erinnere dich: Im Handeln liegt ein Zauber, besonders
im unmittelbaren Taten. Aufschiebungen zeugen von Zweifeln und damit
Angst; diese wird deinen Willen und deine Disziplin schwéchen. Je langer
du verzogerst, desto unwahrscheinlicher wird es, dass du tatsachlich in Ak-
tion trittst und nachhaltig neue Gewohnheiten iibernimmist.

Es gibt Bedingungen, die zunichst erfiillt sein miissen? Super! Dann
libersetze diese in konkrete Massnahmen. Wenn du Ressourcen bendtigst,
wie Biicher, Trainingsgeréte, Auskiinfte oder Erlaubnisse anderer Men-
schen, dann besorge dir diese. Denke und handle stets selbstbestimmt.
Wo ein Wille, da auch ein Weg. Keine Ausreden. Nur du bist fiir die Errei-
chung deiner Lebensziele und damit fiir die Erfiillung aller notwendigen
und hinreichenden Bedingungen verantwortlich.

Existieren negative Einflussfaktoren auf deine Lebensziele? Bravo!
Ihre Dokumentation ist ebenso wichtig. Denn sie erdffnet dir wieder die
Moglichkeit einer Umformulierung in spezifische Aktionen. Wenn pri-
vate oder berufliche Verpflichtungen beispielsweise im Zeitkonflikt mit
deinem Vorhaben mehr Sport zu treiben stehen, dann wirst du zukiinftig
eine Stunde frither aufstehen oder die Arbeit verlassen. Zudem kannst du
mit deiner Familie gemeinsam Sport machen. Werde einfallsreich! Kre-
ativitét ist erlernbar. Du brauchst nur den leistungsfahigsten Hochleis-
tungsrechner im Universum zu konsultieren: dein Gehirn.

Dies ist besonders wichtig, falls du Zielkonflikte entdeckst. Sollten dei-
ne Karriereplidne verlangen, dass du ldnger statt kiirzer arbeitest, dann steht
dies im Widerspruch mir der zusitzlichen Zeit, die du beim Sport verbrin-
gen mochtest. Auch hier gilt: Finde innovative Wege, um beide Ziele un-
ter einen Hut zu bringen. Beispielsweise kannst du von zuhause arbeiten,
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berufliche oder private Telefonate aus dem Auto nehmen (Achtung: Un-
fallgefahr) oder in den Sanitéranlagen im Biiro unbeobachtet nach dem To-
ilettengang korperliche Ubungen machen. Falls dein Einfallsreichtum sich
dennoch erschdpft und du dich irgendwann auch so fiihlst, ist es Zeit, deine
Priorititen zu iiberdenken. Uberlege einfach, welches Ziel wichtiger ist:
die ndchste Beforderung oder ein gesunder schlanker Korper. In dem Fall,
dass beide Vorhaben in deinen Augen gleichwertig sind, ist Dringlichkeit
das néchste Kriterium: Befindest du dich in einem einmaligen Promoti-
onsfenster, welches den vollen Fokus auf deine Karriere verlangt? Kannst
du deine sportlichen Vorhaben guten Gewissens im Gegenzug um ein hal-
bes Jahr verschieben? Wenn du beide Fragen bejahst, dann hast du eine
Entscheidung getroffen. Hore in dich hinein. Konsultiere deinen Bauch in
komplexen Situationen. Was rat er dir: Gesundheit oder Karriere? Wiahle
weise und lebe mit den Konsequenzen.

D. Deine Veranderungstabelle als Fels in
der Brandung

Von individuellen Leidenschaften tiber deinen personlichen Lebens-
zweck hin zu spezifischen Massnahmen — die Verdnderungstabelle ist der
Projektplan zur Verbesserung deines Lebens. Aktualisiere sie regelmis-
sig, mindestens ein Mal im Jahr, besser noch jedes Quartal, idealerweise
monatlich. Fiige gern eine zusétzliche Statusspalte pro Massnahme oder
wenigstens pro Lebensziel hinzu. Dies ermdglicht es dir, jeden Meilen-
stein und damit Zwischenerfolg zu dokumentieren. Tue dies schnellst-
moglich nach der Komplettierung. Dein inneres Belohnungssystem bend-
tigt zeitnahe Bestétigung. Zusitzlich zum obligatorischen Hiakchen musst
du deine Etappensiege feiern. Wenn du eine neue Routine, z.B. tigliche
Bewegung, durch dreimonatiges Durchhalten kultiviert hast, ist dies ein
Grund, stolz auf dich zu sein. Atme tief aus. Lachle. Klopfe dir auf die
Schulter. Lobe dich. Gern auch laut vor dem Spiegel, wenn du alleine
bist. Gonne dir beispielsweise ein leckeres Essen oder einen Wellnes-

115



stag, dies kriftigt deinen Willen und deine Disziplin. Damit bist du noch
besser gewappnet, die nichsten grosseren Aufgaben zu erledigen. Sei zu-
dem klug, wenn es um Eigengeschenke geht: Belohne dich mit schénen
Erfahrungen anstatt mit materiellen Dingen. Erstere machen erwiesener-
massen langfristig gliicklicher, sie schmeicheln deiner Seele, verbessern
deine Genussfahigkeit und dein Reichtumsbewusstsein. Unnétige physi-
sche Anschaffungen verschlacken dein Leben. Strebe danach, nur das zu
besitzen, was du wirklich brauchst. Je leichter dein Gepack ist, desto eher
kannst du fliegen.
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X. Deine Ausfuhrung: Wie gehst du den
Weg zum Leben deiner Traume?

Gratulation: Du hast die theoretische Teilstrecke auf dem Weg in deine
Traumzukunft absolviert! Der intellektuelle Prozess — von deinen einzig-
artigen Leidenschaften zu spezifischen Aktionen zur Umsetzung deiner
Lebensziele — ist die Grundlage fiir alles, was nun folgt. Vom Konzept zur
Implementierung. Beide sind untrennbar miteinander verbunden. Blinder
Aktionismus ist genauso wertlos wie verstaubte Plane in der Schubla-
de. Deswegen lade ich dich ein, in die Umsetzung einzutauchen. Diese
geschieht auf inneren und dusseren, feinstofflichen und grobstofflichen,
energetischen und materiellen Ebenen.

Sofortiges Handeln ist sehr effektiv. Aus diesem Grund arbeitetest du
bereits innerlich in der Vorbereitungsphase. Dein Gehirn leitete den rati-
onalen Dokumentationsprozess. Dein Herz badete mittels mentaler und
zeichnerischer Visualisierung gefiihlsméssig in grossen bunten Bildern
— besser noch Filmen als bewegte Bilder — bereits in deinem Traumleben.
Dein Bauch stand dir bei komplexen Entscheidungssituationen, etwa bei
Konflikten zwischen Lebenszielen, beratend zur Seite. Zudem schicktest
du mit der kombinierten Macht aller drei Intelligenzzentren dein Unter-
bewusstsein los, um eine Allianz mit dem Universum zu griinden und
deine Traumzukunft schnellstmdglich zu realisieren. Deine inneren Mit-
streiter werden dir auch in der Umsetzungsphase mit Rat und besonders
mit Tat zur Seite stehen.

Externe Handlungen sind ebenso wichtig wie die interne Arbeit. Hier
stehen dir die Sprache und dein Verhalten zur Verfiigung. Interessanter-
weise definieren viele Menschen ,, Téatigkeiten* sehr eng, indem sie ledig-
lich ihr Verhalten oder zumindest noch ihre Sprache miteinbeziehen. Nur
wenigen Menschen ist die Kraft der inneren Helfer bekannt. Sie sind ein-
fach in Unkenntnis der Zusammenhénge, Auswirkungen und Notwendig-
keit von regelmissigen Ubungen. Denn je besser du auf der Klaviatur der
drei Intelligenzzentren (Gehirn, Herz, und Bauch) und Bewusstseinsebe-
nen (Uberbewusstsein, Bewusstsein und Unterbewusstsein) spielst, desto
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leichter und schneller werden deine Trdume wahr. Dennoch ist unsere
Welt im Gleichgewicht gebaut. Wie innen, so auch aussen. Dies erfor-
dert, dass du — auf Basis innerer Kohérenz — nach aussen konsistent und
stringent handeln musst. Will heissen: Deine Worte und Taten stehen im
Einklang mit deinen energetischen (naturwissenschaftlich ausgedriickt:
elektrischen) Schwingungen aus Gedanken, Emotionen und Gefiihlen.

In diesem Sinne werden wir uns nun der Sprache und dem Verhalten
widmen. Sobald du deinem Umfeld deine ambitionierten Pléne mitgeteilt
und erste Massnahmen eingeleitet hast, wirst du Willenkraft und Diszi-
plin benétigen. Zuletzt kommt es darauf an, einfallsreich unterstiitzende
Ressourcen zu generieren und zu nutzen.

A. Sprich und agiere

Lass die Welt wissen, wozu du antrittst. Du bist auf einer einzigartigen
Mission. Andere Menschen miissen dariiber in Kenntnis gesetzt werden.
Warum? Je haufiger und je mehr Menschen du deinen Lebenszweck oder
Lebensziele mitteilst, desto besser. Es gibt einige handfeste Griinde fiir
eine gesunde Mitteilungsfreudigkeit beziiglich Lebenszweck und Le-
benszielen. Diese lassen sich durch innere und dussere Effekte begriinden.

1. Innere Effekte: Sprechen als inneres Echo

Kommunikation ist eine fabelhafte Methode, um deine Intelligenzzentren
und Bewusstseinsebenen auf deine Mission zu fokussieren. Die internen
Truppen brauchen gelegentlich eine Brandrede. Genau diese héltst du, so-
bald andere Menschen von deinem Existenzgrund erfahren. Du schligst
damit zwei Fliegen mit einer Klappe.

a) Sprechen stiirkt deine Uberzeugung

Durch den regelmaissigen sprachlichen Ausdruck deines Plans wirst du
innerlich gefestigt, ihn auszufiihren. Die meisten Menschen nehmen ihre
Traume mit ins Grab, ohne {iberhaupt versucht zu haben, sie zu erfiillen.
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Du bist mutiger. Nachdem du dieses Buch gelesen hast, gibt es keinen
Weg zuriick. Ube vor dem Spiegel. Teile deinem Spiegelbild morgens
und abends deine Mission mit. Bewege dich dann in konzentrischen Krei-
sen von Familienmitgliedern tiber Freunden bis zu Bekannten. Je &fter
du deine Mission wiederholst und je unterschiedlicher die Situationen
und Menschen sind, desto {iberzeugender wirst du — rational und emotio-
nal. Dies verursacht eine Riickkopplung zu deinem Selbstbild und deiner
Einstellung. Wie aussen, so auch innen. Dein Lebenszweck und deine
Lebensziele wirst du bald in- und auswendig konnen. Jegliche Verstiand-
nisfragen wirst du miihelos beantworten oder sogar durch leichte Ande-
rungen deiner Aussagen bereits im Keim ersticken konnen.

b) Dein Uber- und Unterbewusstsein brauchen Erinnerungen
Du verstirkst den Auftrag an dein Uber- und Unterbewusstsein durch Wor-
te. Indem du dein Vorhaben klar artikulierst, entsteht ein inneres Echo. Es
sorgt dafiir, dass beide an ihre Teile der Abmachung erinnert werden. Thr
Part ist es, die von dir eingetrichterte Traumzukunft zu materialisieren.
Momentan besteht noch eine Dissonanz zwischen deiner Eingebung und
der Aussenwelt -noch. Dein Uber- und Unterbewusstsein nehmen deine
Anweisungen sehr ernst. Besonders wenn du sie wiederholst. Stérker als
blosse Gedanken ist das ausgesprochene Wort. Es wirkt wie ein freund-
licher Peitschenhieb, eine dringende Bitte aus dem mittleren Bewusst-
seinsbereich, doch endlich an die Arbeit zu gehen. Und glaube mir: sie
sind verdammt gut darin. Realitdtsformungen sind ihre Steckpferde.
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Abbildung 16: Bewusstseinsebenen und Einfluss auf die erfahrene Realitdit

2. Aussere Effekte: Sobald das Wort die Zunge verlassen hat

Du nimmst durch die Aussprache deines Vorhabens Einfluss auf alle
Bewusstseinsebenen anderer Menschen. Die heutige materielle Welt ist
lediglich eine Materialisierung von vergangenen bewussten und unter-
bewussten Handlungen aller Lebewesen. Handeln schliesst dabei innere
Arbeit, wie Gedanken, Emotionen und Gefiihle sowie dussere Taten, die
Sprechen und Verhalten ein. Deshalb wird sich die morgige materielle
Welt aus den heutigen beabsichtigten und unbeabsichtigten Handlungen
aller Lebewesen zusammensetzen. Menschen sind aufgrund ihrer hoch-
entwickelten Intelligenzzentren die méachtigsten Materialisierer. Als ei-
ner von ithnen nimmst du damit Einfluss. Dieser ist je nach Auspragung
deiner inneren und dusseren Fahigkeiten unterschiedlich stark. Es gibt
jedoch stets anderer Personen, die ebenfalls die materielle Welt durch ihre
Handlungen mitformen. Zudem existieren Interferenzen zwischen den
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Planen aller Individuen. Das Gesamtresultat — praktisch der Kompromiss
— nennt sich die erfahrene Realidt. Somit bist du ein Architekt von vielen.
Mit einem Einfluss, den du durch innere und dussere Arbeit und mittels
Unterstiitzung deiner Mitmenschen signifikant erhdhen kannst. Im Fol-
genden erklére ich dir, wie Letzteres funktioniert.

a) Die einzige dumme Frage ist die, die niemals gestellt wird

Du benotigst Bestétigung, Rat oder sogar die Unterstiitzung deiner Mit-
menschen? Dann raus mit der Sprache! Nur wenn du deine Plédne mit
anderen teilst, erhéltst du ihre Meinung oder eben Hilfe. Das liegt daran,
dass die meisten von uns immer noch verbal kommunizieren. Wir haben
unsere telepathischen Anlagen bisher nur diirftig entwickelt. Im Ernst: du
bist keine Insel. Du kannst nicht erfolgreich werden, indem du als Ein-
zelgénger dein Leben fiihrst. Du bist auf das Wohlwollen deines sozialen
Umfelds angewiesen. Gehe deshalb in die Offensive, anstatt die Dinge
dem Zufall zu iiberlassen. Dein Lebenszweck und deine Lebensziele sind
das Zentrum deines Daseins. Sie sind extrem wichtig fiir dich. Daher ist
es auch fiir deine Familie und deine Freunde entscheidend, zu wissen,
was dich antreibt. Damit zeigst du lediglich gute Manieren, wenn du
deine Liebsten in deine Weltverbesserungsplane einweihst. Hast du das
Thema bereits von der Perspektive betrachtet? Also! Erzédhle ihnen, wozu
du antrittst. Neige eher zu Ubertreibungen statt Untertreibungen. Keine
Sorge: Sie werden dich als ambitionierten statt angeberischen Zeitgenos-
sen wahrnehmen. Wieso eher iibertreiben? Weil du damit die Wichtigkeit
deiner Mission unterstreichst, dir und deinem Umfeld gegeniiber. Damit
setzt du alles in Bewegung. Alles muss rotieren, um deine hochgesteck-
ten Ziele zu erreichen. Wenn etwas weniger dabei rauskommt, hast du
vermutlich immer noch deine Mindestanspriiche erfiillt. Untertreibungen
hingegen gleichen einem Fliistern im Sturm. Deine Mitmenschen werden
das Gesprich schnell vergessen und — was noch verheerender ist — deine
inneren Streitkréfte werden entmutigt. Dies fiihrt unweigerlich dazu, dass
du weit hinter deinen Anspriichen bleibst.
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b) Pflanze deine Pliine in den Geist anderer Menschen

Der letzte, jedoch ebenso wichtige Grund fiir das Teilen deiner Plane ist
ihr Einfluss auf die Bewusstseinsebenen der Nachrichtenempfanger. Je
iberzeugender du deine Ziele vortragst, desto grosser ist der Eindruck,
den du hinterldsst. Dies ist entscheidend, da das Bewusstsein zu dusseren
aktiven Handlungen bewegt. Das ist jedoch nur die halbe Miete: Gleich-
wertig sind die Auftriige, die gleichzeitig dem Uber- und Unterbewusst-
sein anderer Menschen gibst. Diese sind weitaus weniger kontrollierbar
als das Bewusstsein. Damit wird es ihnen schwerfallen deinen Befehlen
zu widerstehen, selbst wenn ihre Weltanschauung von deinem einge-
brannten Lebenszweck abweicht.

¢) Ergo: Setze alle internen und externen Hebel in Bewegung
Die Realitit ist die Materialisierung von bewussten und unbewussten Hand-
lungen aller Lebewesen. Strebe deshalb danach mdglichst vielen Menschen
— als Vertreter der Spezies mit dem grossten Einfluss — von deiner Missi-
on zu erzdhlen. Tue dies mit ansteckender Begeisterung und einem Hauch
Ubertreibung. Du wirst, was du vorgibst zu sein. Spiele die Role, die du
angeboten bekommen mochtest. Schaffe Tatsachen. Erbaue deine Traum-
zukunft, indem du so iiber sie sprichst, als wire sie bereits Realitét. Sie ist
keine Liige, sondern entsteht genau aus diesem schopferischen Akt. Er ist
sogar eine notwendige Bedingung fiir ihr Inkrafttreten. Du bist nur der dus-
seren Welt voraus und damit quasi ein Vorhersager oder — religios ausge-
driickt — ein Prophet. Deine Prognosen werden umso wahrscheinlicher, je
mehr Menschen davon erfahren. Nur wer seine Arme hebt, kann auch nach
den Sternen greifen. Dazu muss dein Kopf in den Wolken sein und deine
Fiisse fest auf dem Boden stehen. Klarheit {iber deinen Lebenszweck gibt
dir die notwendige Stabilitdt und sorgt fiir Erdung.

3. Werde jetzt aktiv

Hebe also deine Hénde in die Luft, greife nach den Sternen, schalte in
den aktiven Gang. Besonders in dusseren Handlungen, wie Deinen Taten,
liegt ein Zauber. Vor allem. wenn du sofort handelst ohne lange nach-
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zudenken, um Vor- und Nachteile, Chancen und Risiken, Ertrige und
Aufwinde abzuwégen. Wir sind affektive triebgesteuerte Wesen. Unsere
Instinkte und Intuition sind voll intakt. Nutze die Magie des Augenblicks.
Klage dein Geburtsrecht ein. Jetzt. Je langer du wartest, desto mehr Zwei-
fel werden in dir aufsteigen. Je mehr Zweifel erwachsen, desto schwécher
werden dein Wille und seine kleine Tochter, die Disziplin. Erschaffe eine
Positivspirale der Verdnderung durch Aktivitit anstatt eine Negativspirale
der Stagnation durch Passivitét.

a) Setze die richtigen Prioritiiten

Arbeite wie ein Besessener an der Durchfithrung deines Plans. Schopfe
alles aus, was in deinem Kontrollbereich liegt. Biicher schreiben sich sel-
ten von allein. Wenn dein Lebenszweck darin besteht, Autor zu werden,
weil dir Wortschdpfung Spass bringt und du etwas der Welt mitzuteilen
hast, musst du Dir Zeit nehmen — zum Recherchieren, Schreiben und Re-
digieren. Nun magst Du entgegnen: ,,Ich habe eine Familie und einen
Brotjob, die meine gesamte Kapazitit beanspruchen. Na und? Schau-
fel dich frei! Wir alle haben dasselbe tdgliche Kontingent. Geh frither
schlafen, bestenfalls um neun Uhr abends. Stehe morgens um fiinf Uhr
auf, wenn das Haus noch schlift. Kiire die blaue Stunde zu deiner schop-
ferischen Phase. Es ist die Tageszeit, in der wir ohnehin am kreativsten
sind. Sorge fiir ein frisches Raumklima. Dein Gehirn funktioniert wie
ein Hochleistungsrechner, auch der muss schlieBlich gekiihlt werden.
Acht Stunden Schlaf reichen iibrigens. Freu dich, wenn du friher auf-
wachst. Die Erkennung deines Lebenszwecks wird ungeahnte Energien
freisetzen. Springe auf, statt zu griibeln. Verschieben ist eine schlechte
Angewohnheit. Womit verbringst du die restlichen zwei Drittel des Ta-
ges? Reflektiere die letzte Woche: Zahlen deine Tétigkeiten auf die Errei-
chung deiner Lebensziele und damit Erfiillung deines Lebenszwecks ein?
Wenn nicht, stoppe sie. Wenn ja, tiberlege, wie du noch zeiteffizienter und
vor allem effektiver sein kannst (was meistens bewusster bedeutet). Der
Grossteil deiner Wachzeit muss den dusseren Handlungen dienen. Will
heissen: deiner Kommunikation und Taten. Kurz nach dem Aufstehen
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und vor dem Schlafengehen richtest du deine internen Truppen aus. Die-
se konnen dann im Hintergrund wéhrend des Tages und im Vordergrund
wihrend der Nacht arbeiten. Dein Unterbewusstsein regiert das Traum-
land. Das Reich der Meditation ist dem Uberbewusstsein vorbehalten.
Da beide Bereiche deinem Bewusstsein begrenzt zugianglich sind sind,
kannst du Impulse an die beiden anderen Seinsebenen senden, um auf
ihrem Terrain deinen Lebenszweck zu propagieren.

Ebenso wie die Herrschaftsgebiete von Uber- und Unterbewusstsein
kannst du auch keinen unmittelbaren Einfluss auf die Zeit nehmen. Sie
lauft. Und lauft. Und lauft. Jedoch bist du fihig, deine Priorititen zu
managen. Sobald du diese klar hast, darfst du ultradiane oder infradiane
Rhythmen, d.h. solche die kiirzer oder langer als 24 Stunden sind, be-
achten. Eine Ultradiane besteht beispielsweise aus den neunzig Minuten,
die dich befdhigen, fokussiert einer bestimmten Téatigkeit nachzugehen.
Damit reprisentieren sie beispielweise deine maximale Aufmerksam-
keitsspanne beim konzentriertem Arbeiten. Schneide daher deine tégliche
Wachzeit in Scheiben von maximal eineinhalb Stunden. Erlaube dir halb-
stiindige Pausen zwischen ihnen, in denen du alles ausser Arbeit machen
kannst. Perioden der mentalen Untétigkeit sind aufgrund ihres Regenera-
tionswertes genauso wichtig wie Leistungsphasen.

b) Scheitern birgt die wertvollsten Lernmaoglichkeiten

Sei nach innen sensibel und nach aussen aufgeschlossen. Damit wirst du
den Wortbedeutungen von Intro- und Extraversion gerecht. Wenn du in
der Aussenwelt bist, sei voll und ganz anwesend. Habe eine Meinung.
Zeige Mut in Wort und Tat. Handle jetzt. Scheitere schnell voran. Hinfal-
len ist eine Bewegung und deswegen besser als dein Leben lang starr zu
stehen. Zudem verschafft es dir eine neue Perspektive, bringt im wahrsten
Sinne Schwung in dein Leben und lasst dich damit wachsen. Also: Statt
dich wie ein Zinnsoldat zu verhalten, tanze aus der Reihe. Stolpere und
stiirze. Lache laut. Schiirfwunden verwandeln sich in Leistungsabzei-
chen. Wiihle im Schlamm. Du musst dreckige Hénde bekommen, bevor
du nach den Sternen greifen kannst. Nur dann bleiben sie haften. Die
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erfolgreichsten Menschen haben Ablehnung erfahren, Niederlagen erlebt
und sind durch tiefe Téler gegangen. Sie sind alle vom selben Schlag und
unterscheiden sich nur in einer Eigenschaft von ordindren Personen: sie
stehen immer wieder auf, klopfen sich ab, erheben ihren Kopf, ldcheln,
lernen und schreiten erfahrener voran. Berg- und Talfahrten befordern
dich aus deiner Komfortzone. Dies fordert dein Wachstum. Sei dankbar
fiir vielseitige Erfahrungen. Sie machen dich stirker und gliicklicher.
Denn Mark Twain hatte Recht: In zwanzig Jahren wirst du dich eher tiber
die Dinge drgern, die du nicht getan hast als {iber die, die du getan hast.

B. Wille und Disziplin

In Bezug auf des Individualtransformationsmodell (ITM) ist dir zwischen-
zeitlich die Signifikanz einer selbstbestimmten Personlichkeit bewusst. Es
befdhigt zu einer liebenden Einstellung gegeniiber Verdnderung, sobald ein
Reiz auftritt — entweder als Inspiration (was alles um deinen einzigartigen
Lebenszweck einschliesst) durch dein Uberbewusstsein, Motivation (weg
von Schmerz und hin zu deinen Lebenszielen) auf der bewussten Ebene
oder als unbewusster Instinkt (basierend auf dem animalischen Trieb, dei-
ne Grundbediirfnisse zu decken). Du spiirst bereits die Wichtigkeit und
Dringlichkeit, etwas zu d&ndern. Du hast einen Plan zur Realisierung deiner
Lebensziele mittels spezifischer Massnahmen entwickelt. Dein Wille wird
nun die Stimuluswelle in Richtung Erfolg lenken: Du hast ein Ziel und
konzentrierst dich vollkommen auf seine Erreichung. Zuletzt ist Erfolg die
Belohnung fiir Durchhaltevermdgen. Interessanterweise gibt es einen Do-
minoeffekt. Dies heisst: Je grosser die Inspiration, Motivation oder der In-
stinkt, desto kraftvoller dein Wille und desto ausdauernder deine Disziplin.
Daher werden wir uns jetzt etwas Zeit fiir Einzelbetrachtungen nehmen. Sie
helfen dir, Entscheidungen schnell zu treffen und umzusetzen.
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Abbildung 17: Von der Planung zur Erreichung

1. Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg

Der Wille ist dein Antrieb im Leben, ohne ihn wiirdest du morgens ein-
fach liegenbleiben. Genau dies empfehle ich dir, bis du deinen Lebens-
zweck definiert hast. Ansonsten verschwendest du deine Lebenszweit mit
verstreuter, eifriger Betriebsamkeit. Du setzt dich praktisch jeden Tag auf
einen Raketenstuhl: Er hélt dich beschéftigt, fiihrt dich jedoch nirgend-
wohin. Auch als Hamster bist du beschiftigt, bewegst dich jedoch stets
auf der Stelle. Das Rad ist hdufig nur eine kleine Komponente einer gros-
sen Maschine, die andere Menschen reich macht. Ist das deine Vorstel-
lung von Leben? Wohl kaum! Antrieb bedeutet Energieaufwand. Energie
hat stets eine Richtung. Bestimme zuerst, worauf du Energie und Zeit
verwenden mochtest. Dazu sind die Findung deines Lebenszwecks und
die stringente Ableitung von Lebenszielen und konkreten Massnahmen
unentbehrlich. Erst sobald du das Ziel ins Navigationssystem eingegeben
hast, kannst du das Auto starten. Dazu benotigst du einen Funken. Dieser
kann nattirlich von innen durch die eingebaute Ziindung kommen (Inspi-
ration) oder von aussen durch Starthilfe (Motivation).

a) Inspiration als leibliche Mutter

Wenn der Wille deinen Antrieb darstellt, ist Inspiration die eingebaute
Zindung. Dein Geist wird zundchst von aussen erleuchtet, durch dei-
nen Zugriff auf das universelle Wissensfeld. Inspiration beschreibt das
plotzliche und kohérente Erkennen deiner Leidenschaften und damit die
Mission in deinen Intelligenzzentren. Spiritus oder Geist ist lediglich Sy-
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nonyme fiir diese. Du hast eine gedankliche Eingebung im Gehirn. Diese
fiihlt sich im Herzen gut an. Dein Bauch bestétigt dir, dass du intuitiv auf
dem richtigen Weg bist. Du hast Inspiration bereits erfahren. Sie steigt in
dir auf, wenn du deinen Lebenszweck erkennst, im Moment der Klarheit
und Bestitigung, dass du aus einem gewissen Grund auf diesem Planeten
bist. Zudem erlebst du inspirative Augenblicke auf deinem Lebensweg,
wenn du schopferisch titig bist oder Einfille hast. Eingebung und Ein-
falle zeugen wiederum aus ihrem Wortstamm von etwas, was in dich hin-
eintritt. Es scheint einen Impuls vom Universum zu geben, einen Tiroff-
ner zum allwissenden Feld, sobald du auf derselben Frequenz schwingst.
Eine Tatsache oder ein Zusammenhang, die fiir dich Sinn machen. Ein
Aha-Erlebnis. Heureka! Das grosse Ganze spricht mit dir. Inspiration ist
ein Signal, ein Fahrte, die dich bestdtigen soll. Sie ist die natiirliche Ziin-
dung, die eine Briicke zwischen unserer Innenwelt und dem Kosmos dar-
stellt. Dein Wille ist umso stérker, je intensiver du inspiriert bist.

b) Motivation als ungeliebte Stiefmutter

Sollte dein Motor nicht anspringen, brauchst du Starthilfe. Motivation
ist metaphorisch ausgedriickt dein Notnagel, deine Stiefmutter, falls dei-
ne leibliche Mutter, die Inspiration, dich verlassen hat. Du wirst sie in
Ausnahmefillen bendtigen. Inspiration dussert sich im Gleichklang aller
Intelligenzzentren, der freudigen Erkenntnis, was du wirklich tun willst,
und zwar mit Liebe und Leidenschaft. Mit anderen Worten: Inspiration
gibt dir ein gutes Gefiihl. Dieses wird von deinem Herzen generiert und
ist eine Bestdtigung dafiir, dass du auf dem richtigen Weg bist. Motivati-
on ist hingegen die trockene Erkenntnis dessen, was du tun musst. Dies
geschieht eher aufgrund eines schlechten Gewissens, Pflichtgefiihls oder
gar durch externe Anreize. Dein Verantwortungsbewusstsein gegeniiber
deiner Familie lasst dich tdglich zum Biiro trotten. Dein Jahreszielbonus
sorgt dafiir, dass du dich anstrengst und notfalls Uberstunden machst. Da-
mit bist du motiviert anstatt inspiriert. Achtung! Motivation ist triigerisch.
Sie kann deine Lebenszeit stehlen. Viele Menschen sind durchweg weg
von Leiden oder hin zu Zielen motiviert, ohne jemals wahre Inspiration
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zu erfahren. Das liegt daran, dass sie es versdumen, ihre eigenen Ziele
setzten. Stattdessen laufen sie vor einer eingebildeten Peitsche angetrie-
ben los, den materiellen Karotten hinterher. Da du deine Intelligenzzent-
ren jedoch nur fiir eine gewisse Zeit und nur zu einem bestimmten Mass
entgegen universellen Impulsen ausrichten kannst, ist Motivation der In-
spiration als Ziindung stets unterlegen. Sie befeuert unsere Antriebskraft
lediglich temporér und erlischt sehr schnell wieder. Motiviert zu sein be-
deutet streng genommen Konsument von externen Anreizen zu sein. Da-
mit bist du in einer Abhéngigkeitsbeziehung. Quasi ein Opfer anstatt ein
Tater. Inspiration macht dich zu einem unabhéngigen Produzenten deiner
eigenen Energie. Es fithrt zu einem immerwéhrenden Feuer brennender
Begeisterung. Motivation fiihrt hingegen zu Stress, weil du nicht im Ein-
klang mit deinen Leidenschaften handelst.

c) Aufgabe: Was treibt dich an?

Reflektiere einmal dein Leben. Was fiir einen Beruf iibst du aus? Ist er
wirklich deine wahre Berufung? Wiirdest du ihn auch dann ausfiihren,
wenn du kein Gehalt bekommen wiirdest? Nur wenn du die letzten beiden
Fragen mit ,,ja* beantwortest, bist du professionell auf dem richtigen Weg.
Ansonsten darfst du jetzt dariiber nachdenken, welcher Karriereweg mit
deinem Lebenszweck eher im Einklang steht. Hast du einen Partner? Liebst
du ihn so, wie er dich? Seid ihr beide gliicklich in eurer Beziehung? Wenn
du wieder die letzten beiden Fragen mit ,.ja* beantwortest, hast du eine in-
spirierende Partnerschaft. Ansonsten priife, ob du allein oder mit einem an-
deren Menschen an deiner Seite eher das Traumleben fiithren wiirdest. Wei-
te diese Ubung auf alle anderen Bereiche aus. Parallel schaust du jeweils
auf die Ziele und Massnahmen in deiner Verinderungstabelle. Andere oder
erginze Inhalte mit dem Ziel, zukiinftig ausschliesslich inspiriert zu sein.
Die besten Indikationen sind Liebe und Leidenschaft. Zudem stellt sich
Befriedigung hiufig schon wihrend der Tétigkeit ein. Du wirst zukiinftig
kontinuierlich priifen, ob du weiterhin inspiriert wirkst oder vom Pfad ab-
gekommen nur noch motiviert funktionierst, denn die Ubergiinge kénnen
fliessend sein. In gleicher Weise, wie du dich transformierst, konnen sich
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auch deine Leidenschaften dndern. Hore deshalb regelmaissig in dich hinein
und nimm notwendige Anpassungen Vor.

Begeisterung

Eingebung
vom
Universum
Leidenschaft Inspiration Wille ‘

Regelmilige
Priifung &

P fichigefitl

Auftrag vom
Stress Umfeld
e

Innenwelt AuBlenwelt

Abbildung 18: Inspiration entspringt aus Leidenschaften und Motivation aus Pflichtgefiihlen

2. Die Macht der Disziplin

Erfolg ist ein Prozent Inspiration und neunundneunzig Prozent Beharr-
lichkeit, Durchhaltevermdgen. In unserer Fahrzeuganalogie steht Diszi-
plin damit fir die Verlasslichkeit und Haltbarkeit deines Motors. Wah-
rend der Wille iiber den Antrieb dein Auto iiberhaupt erst in Bewegung
versetzt, sorgt die Disziplin dafiir, dass du auf der Spur bleibst und dein
Ziel erreichst. In Summe erfolgreich sein: Wissen, warum du hier bist,
deinen Weg gehen und am Bestimmungsort ankommen. Dies bedingt ei-
nen kontinuierlichen Fokus auf deine Traumzukunft. Die Spur zu halten
erfordert ein dauerhaftes Ausfiihren deines Lebenszweckes und damit ein
konsequentes Verfolgen deiner Lebensziele. Disziplin wird also durch
einen willensstarken Antrieb befeuert, der bestenfalls eine inspirative In-
itialzindung erfahren hat. Zudem gibt es kleine Helfer auf den Beifahrer-
sitzen: die Routinen.
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a) Routinen vereinfachen Verinderung

Routinen — oder Gewohnheiten — sind innere und &ussere Handlungen,
die dir in Fleisch und Blut tibergegangen sind. Entweder bewusst oder un-
terbewusst. Wie geschieht dies? Durch regelmissige Ausiibung iiber min-
destens drei Monate, bestenfalls tdglich, ohne Unterbrechungen. Unsere
Intelligenzzentren und Muskeln haben etwas gemeinsam: einen Speicher.

Fangen wir mit dem Gehirn an. Wenn du immer wieder dieselben Ge-
danken hast, werden sie zu Glaubensétzen. Diese sind lediglich routinier-
te mentale Muster. Wie sich die Rillen einer Schallplatte durch stindige
Wiederholung desselben Liedes vertiefen, frasen sich repetitive Gedanken
auf deiner psychischen Festplatte ein. Glaubensétze repriasentieren intel-
lektuell erprobte Gedanken, bestitigte Uberzeugungen dariiber, wie eine
Sache ist. Die Summe deiner Glaubenssitze formt dein Glaubenssystem.
Es hat eine innere und dussere Strahlkraft. Intern formt dein Glaubenssys-
tem deine Personlichkeit, extern baut es dein Weltbild. Beide Auspriagun-
gen sind gleichermassen komplex. Da Komplexitdt Simultanitit erfordert
und unser Gehirn Informationen lediglich sequentiell prozessiert, muss
es vereinfachen. Dein Glaubenssystem und damit deine Personlichkeit,
sowie Weltsicht simplifizieren unser Selbstbild und Umwelt. Dadurch er-
moglichen sie einerseits schnelle Entscheidungen, andererseits sind sie
hiufig beschrénkt.

Herz und Bauch haben ebenfalls Routinen, allerdings liegen diese auf
subtileren Ebenen. Negative Kindheitserlebnisse konnen unterbewusst wie-
derholte Gefiihle in dhnlichen Situationen hervorrufen. Da sich Traumata
korperlich manifestieren, kann bioenergetische Korperarbeit helfen, ein-
gefangene Gefiihle zu befreien. Herzkohérenziibungen unterstiitzen dabei
bewusst, positive Gefiihle zu kultivieren. Im Bauch sitzen die Grundemo-
tionen ,,Liebe” und ,,Angst“. Sie werden ebenfalls durch Erinnerungen un-
terbewusst routiniert und durch Fokus und Vagus-Ubungen eingeschrinkt
gesteuert. Zudem sitzen im Bauch deine Instinkte und Intuitionen. Sie sind
affektiv und damit unkontrollierbar. Es handelt sich um evolutionar gebil-
dete innere Reize, die seit vielen Jahrtausenden unser Uberleben gesichert
haben. Instinkte sind Naturtriebe und liefern wichtige Impulse fiir Grun-
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demotionen. Sie bestimmen, ob wir uns wohlfiihlen und damit lieben oder
ob wir uns unwohl fithlen und damit dngstigen. Diese kognitiven Prozesse
laufen blitzschnell ab und fiihrten damit in der Steinzeit zu Kampf-oder-
Flucht-Reaktionen. Intuition ist die Fahigkeit, kreativ entscheiden zu kon-
nen, ohne den Verstand zu gebrauchen. Sie dussert sich zudem in Geis-
tesblitzen, gefiihltem Wissen und der Vorhersage. Diese sind durch den
Zugriff auf das universelle Wissensfeld moglich. Du kannst Intuition zwar
nicht als Gewohnheit nutzen, jedoch weiterentwickeln.

Wie ist es mit dusseren Routinen? Nochmal: Verhalten umfasst ver-
bale und nonverbale Komponenten, wie Mimik, Gestik und anderen Ver-
haltensweisen. Auf verbaler Ebene benutzt du normalerweise Begriffe,
die du kennst, verstehst und aussprechen kannst. Zudem verwendest du
Formulierungen, die mit dir in Resonanz stehen — entweder mit deiner
Personlichkeit und Weltsicht oder deiner momentanen Laune. Insofern
sind dein Wortschatz und seine Anwendung Gewohnheiten unterworfen.
Gleicher Prozess — unterschiedlicher Inhalt: Erkenne deine Sprachmus-
ter, brich sie auf und verdndere sie. Erkenne dabei die Macht der Spra-
che. Es macht einen Unterschied, ob du Sachverhalte positiv oder negativ
beschreibst. Dein Selbstbewusstsein scheint durch deine Wortwahl. ,,Du
wirst einen Plan ausfiihren® ist besser als ,,Du wiirdest gerne einen Traum
verfolgen wollen®. ,,Du durftest wertvolle Lernerfahrungen sammeln®
ist sinnvoller als ,,Du hast einen Fehler gemacht“. ,,Du freust Dich auf
zukiinftige Herausforderungen® ist konstruktiver als ,,Du hast Angst den
Problemen nicht gewachsen zu sein®. Wie aussen, so auch innen: Was du
wie sagst, hat Einfluss auf deine Innenwelt, Laune und Einstellung sowie
letztlich deinen Willen und deine Disziplin. Zudem wird deine Aussen-
welt durch deinen Sprachgebrauch beeinflusst.

Letztlich musst du nachhaltige Verbesserungen durch neue Verhaltens-
routinen implementieren. Hier haben sich kleine tdgliche Anpassungen
bei den meisten Menschen als effektivsten erwiesen. Am einfachsten ist
es daher, bekannte Massnahmen regelmassig durchzufiihren. Wenn du bei-
spielsweise gesunde Zdhne haben mochtest, kannst du morgens und abends
Zahnseide nutzen. Falls du einen kréftigen Korper willst, kannst du téglich
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Liegestiitze machen. Wichtig ist, dass du dich auf die Verhaltensweisen
statt auf das Endergebnis fokussiert. Letzteres resultiert natiirlich aus dei-
nen Aktionen, also auf konkrete sportliche Ubungen statt Kdrpergewicht.
Ubungen, die du bereits beherrscht und lediglich automatisieren musst, die
du also psychisch und physisch auf deine Festplatten schreibst. Es gibt drei
Anforderungen. Zwei Pflicht- und eine Kiirbedingung: Erstens musst du
den Willen haben, eine neue Gewohnheit zu kultivieren, um dein Ziel zu
erreichen. Zweitens meisterst du die einzelne Verhaltensweise bereits. Drit-
tens suchst du dir idealerweise Ankerpunkte. Dies sind Gewohnheiten, die
du bereits integriert hast und unmittelbar vor der neu gepflanzten Routine
ausfiihrst. Dies ermoglicht es dir. schrittweise ganze Ketten von neuen Ver-
haltensweisen in deinen Alltag zu implementieren.

b) Beispiel: Meine Morgenroutinen

Mein Ankerpunkt ist das allmorgendliche Aufwachen. Jeder Mensch tut
es. Insofern ist es eine unterbewusste Routine. Danach habe ich mir an-
gewohnt, alle Muskelgruppen von unten nach oben im Liegen kurz anzu-
spannen, und zwar von Kopf bis Fuss, um meinen Kérper noch im Liegen
mit Energie aufzuladen. Als Néchstes visualisiere ich drei Dinge, fiir die
ich dankbar bin, gefolgt von drei Dingen, die ich an dem Tag erledigen
mochte. Danach springe ich mit einem Lécheln aus dem Bett, bevor ich
Dehn- und Atemiibungen vollziehe. Diese geistigen und korperlichen
Tatigkeiten absolviere ich jeden Morgen. Sie dauern fiinf Minuten und
machen mich fit fiir den Tag. Ahnliche Briuche habe ich vor dem Schla-
fengehen integriert. Immer nach demselben Prinzip: Ich kenne meinen
Lebenszweck und meine Lebensziele. Daraufhin definiere ich spezifische
Massnahmen oder konkrete Handlungen, die ich einzeln bereits beherr-
sche. Ausgeriistet mit einem Verdnderungswillen, suche ich mir Anker-
punkte von bereits kultivierten Gewohnheiten und hénge neue Routinen
daran. Das ist kinderleicht. Nachdem ich es drei Monate durchgezogen
habe, ist das kleine Programm mental und muskulér auf der Festplatte
installiert. Nun kann ich mich der néchsten Verbesserung widmen.
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c) Aufgabe: Kultiviere positive Gewohnheiten

Mach es mir nach. Nimm dir dazu zunichst deine Verdnderungstabelle zu-
hilfe. Gehe vom Lebenszweck zu bereichsspezifischen Lebenszielen und
Massnahmen. Nun priife alle Ebenen, auf denen du Routinen implemen-
tieren kannst: Was ist mit deinen Gedanken? Sind sie kompatibel mit der
Zielerreichung und der Massnahmenausfithrung? Wenn nicht, dndere deine
Glaubensitze! Was sagt dein Herz? Hast du ausschliesslich positive Gefiih-
le, wenn du deine Vorhaben durchliest und in die Tat umsetzt? Wenn nicht,
betreibe Herzkohdrenziibungen! Wie steht es mit deiner Sprachweise? Er-
zdhlst du mit Begeisterung und in Tatsachen iiber deine Plidne? Falls nicht,
dndere deine Ausdrucksweisen! Wie ist es um deine tdglichen Handlun-
gen bestellt? Integrierst du neue Verhaltensroutinen in deinen Alltag? Falls
nicht, beginne damit, indem du die den oben genannten Kriterien erfiillst!
Dies impliziert die Beherrschung konkreter Tétigkeiten, die du bestenfalls
tiglich nach einem Ankerpunkt ausfiihrst. Denn je kleiner die Anderung,
desto leichter féllt es dir, sie zu implementieren und desto weniger innere
Inspiration oder dussere Motivation benotigst du.

Gehe zudem Schritt fiir Schritt vor. Multitasking ist ein Mythos. Wir
prozessieren und speichern Handlungen sequentiell. Punkt. Belohne dich
zudem fiir die Kultivierung von Gewohnheiten. Auch wenn die einzelne
Tatigkeit noch so klein zu sein scheint — sie wird einen nachhaltigen po-
sitiven Einfluss auf dein Leben haben. Damit ist ihre Auswirkung in der
Summe umfangreich und méchtig. Letztlich wird der daraus resultierende
Stolz, deine Willenskraft sowie Disziplin stdrken und damit den néchsten
Schritt zur Festigung von Routinen, sowie Angehen von weiteren positi-
ven Gewohnbheiten, erleichtern.
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Je mehr Routinen
kultiviert werden, desto
starker wird der Wille
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Abbildung 19: Wie aus Willensabsichten nachhaltige Routinen werden

d) Achtsamkeit und Gelassenheit

Bleib am Ball. Meister fallen nicht vom Himmel. Sie wachsen in ihre
Schuhe. Es ist wie bei einer neuen beruflichen Rolle: Die ersten hundert
Tage entscheiden. Menschen sind Gewohnheitstiere. Dies bedeutet einer-
seits, dass wir unseren Alltag gernmit Routinen fiillen und wir uns ande-
rerseits dagegen strauben, neue Verhaltensweisen zu kultivieren. Daher
ist es normal, dass Verdnderungen anfangs schwerfallen. Samen brauchen
viel Fiirsorge und Geduld, bis sie spriessen und zu méchtigen Bdumen
heranwachsen.

Achtsamkeit impliziert Reflexion. Priife regelméssig, ob du deine Zeit
sinnvoll — also ,,voll“ im Sinne deines Lebenszwecks — investierst. Allge-
mein gilt das Pareto-Prinzip: Du kannst haufig bereits mit zwanzig Prozent
des Aufwandes achtzig Prozent der gewiinschten Ergebnisse erreichen.
Dies ist damit ein Pladoyer fiir intelligenten Pragmatismus. Identifiziere
die Massnahmen oder Routinen, die am meisten Wert zur Erfiillung deiner
Lebensziele stiften. Fiihre diese zuerst und mit dem grossten Fokus aus.

Gelassenheit bedingt, dass du nachsichtig mit dir bist. Das Leben geht
auf und ab. Du kannst vieles kontrollieren und einige Dinge mehr oder
weniger beeinflussen. Nimm Riicksicht und iibe dich in Geduld. Riick-
schldge sind normal, besonders bei signifikanten Verhaltensanderungen.
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Anstatt dich zu drgern, lachle und sei fiir die Lernerfahrung dankbar. Prii-
fe, ob du die Tétigkeiten in noch kleinere Schritte zu schneiden kannst.
Fiihre ein Tagebuch. Wie fiihlst du dich, wenn du in alte destruktive Mus-
ter zuriickfallst? Ich habe beispielsweise versucht, Rohkdstler zu werden,
und es fiel mir schwer, dies konsequent durchzuziehen. Inzwischen bin
ich gelassen und versuche mich einfach so gesund wie moglich zu er-
nihren. Meine Nachsicht und Zuversicht beruhen auf dem guten Geftihl,
bereits viele positive Erndhrungsgewohnheiten kultiviert zu haben.

e) Der durchorganisierte Alltag

Achtung: Routinen konnen siichtig machen. Wieso? Es ist ein befriedi-
gendes Gefiihl, neue Automatismen zu integrieren. Dieses riihrt inner-
lich von Selbstbestitigung und dusserlich von resultierenden Erfolgen.
Gewohnbheiten sind ebenso wichtig wie Komfortzonenausbriiche. Beide
konnen im Widerspruch zueinander stehen. Finde deshalb deine Balan-
ce zwischen Routinen und neuen Erfahrungen. Idealerweise findest du
kreative Wege, sie zu kombinieren. Falls du es endlich geschafft hast,
taglich Zahnseide zu benutzen (Gewohnheit), vertausche nach drei Mo-
naten doch mal die Hiande (neue Erfahrung). Wenn du hundert Tage lang
im Sommer mit dem Fahrrad statt mit dem Auto zur Arbeit gefahren
bist (Gewohnheit), radle doch mal einen anderen Weg ins Biiro (neue
Erfahrung). Ich habe es mir iibrigens zur Routine gemacht, allen Ein-
ladungen des Lebens zu neuen Erfahrungen affektiv und bedingungslos
zuzusagen. Unangenehme Gespriche fithren? Ich melde mich freiwillig!
Eine unbekannte Sportart ausprobieren? Da bin ich dabei! Besonders auf
Urlaubsreisen pflege ich lediglich ein Mindestmass an Gewohnheiten zu
haben und stattdessen jede Moglichkeit fiir neue Erfahrungen zu nutzen.
Zusétzlich habe ich Routinen, die mich stets aus meiner Komfortzone he-
rauswerfen. Ein korperliches Beispiel ist die eiskalte Dusche, die ich mir
vor und nach jedem Saunagang gonne. Auf mentaler Ebene zwinge ich
mich jeden Morgen, eine Spontanrede vor laufender Kamera zu halten.
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C. Nutze alle verfiigbaren Ressourcen

Super! Du hast volle Kontrolle iiber deine inneren und dusseren Hand-
lungen. Zudem kannst du méichtige Gewohnheitsgeriiste als Basis fiir
das Leben deiner Traume bauen. Jedoch ist dies miihselig und immer
mit einer Erfolgswahrscheinlichkeit von unter hundert Prozent versehen.
Wieso? Ein betrdchtlicher Teil der materiellen Umwelt wird durch das
Bewusstsein anderer Individuen geformt. Wie wir wissen, gilt es daher,
deinen Einfluss zu maximieren. Zeit und Energie stellen neben Menschen
die dusserlichen Basisrohstoffe dar, mit denen du dein Gewohnheitsge-
rist starken kannst. Zusdtzlich zum magischen Ressourcendreieck steht
dir ein Helferlein zur Verfiigung. Sein Name ist ,,Einfallsreichtum*.

Zeit

Wachen
Einfalls-
Schlafen reichtum

Medien
Schiiler Nahrung
Geld
Lehrer Wohnraum
Menschen Energie

Abbildung 20: Das Ressourcendreieck (inkl. Beispielen) und Helferlein

1. Zeit als die grosse Konstante

Zeit ist die Mutter aller Rohstoffe. Geh behutsam mit ihr um. Sie ist stor-
risch und hat ein gutes Gedichtnis. Storrisch, weil du sie nicht dndern
kannst. Du vermagst nur deinen Fokus, also die Richtung und Intensitét
deiner Aufwinde zu verdndern. Aufwand gleicht Energie. Deswegen nen-

136



ne ich sie die ,,Ressourcentochter der Zeit™. Sie kannst du erziehen. Zeit
ist dennoch eine wichtige Grosse, weil sie einen Referenzrahmen darstellt.
Damit bietet dir Zeit als Konstante einen Massstab, an dem du genau priifen
kannst, ob dein Fokus stimmt. Teile beispielsweise deinen Tag in Stunden
ein, um zu priifen, worauf du die meiste Zeit verwendest. Basierend auf
deinen Lebenszielen gilt es, einen Zielzustand zu definieren und entspre-
chende Massnahmen einzuleiten. Genau dies hast du bereits getan. Es gibt
zudem viele Zeitfresser, wie Medienkonsum oder andere Menschen. Priife
daher, was du aufnimmst. Schalte den Fernseher aus und lies inspirierenden
Biicher. Umgib dich mit inspirierenden Menschen statt mit Opfern, die sich
standig iiber die Ungerechtigkeiten des Lebens beschweren.

2. Energie als dein Kraftstoff

Energie ist eine Variable. Lass uns die geliebte Autoanalogie wieder auf-
greifen. Energie ist dein Kraftstoff. Sie ist stets im Fluss und hat eine
Richtung. Du kannst die Intensitét von Energie dndern, indem du mehr
oder weniger auf das Gaspedal trittst. Strebe zudem stets danach, ihren
Nutzen zu maximieren. Dies impliziert, dass du nach hochwertigen Ener-
giequellen Ausschau hiltst. Sei beispielsweise anspruchsvoll beziiglich
der Essensqualitidt. Nimm nur Premiumkraftstoff zu dir. Werde ein guter
Nahrungsverwerter, statt Unmengen zu fressen. Kalorienreduktion fiihrt
zu Lebensverlidngerung, Vollerei hingegen zu frithzeitigem Altern und
Sterben. Neben Nahrung ist Geld ebenfalls materialisierte Energie. Auch
hier musst du ein guter Verwalter sein. Das letzte Hemd hat keine Ta-
schen. Maximiere dein Einkommen. Investiere weise in das Leben deiner
Traume. Gib zudem bereitwillig, so fiillst du dein Karma-Konto auf. Kei-
ne Angst: Niemand verarmt durch Geben. Halte auch deine Umwelt rein
und im Fluss. Dies beginnt bei deinem Kd&rper. Sdubere ihn téglich nur
mit Produkten, die du auch essen oder trinken wiirdest. Beispielsweise
kannst du dein Duschgel mit Apfelessig ersetzen und dein Haargel mit
Kokosél. Achte auf deinen Wohnraum. Uberlege dir jede Anschaffung
gut und miste regelméssig aus. Denn ungenutzte materielle Giiter zeu-
gen von energetischer Erstarrung. Sie haben einen bremsenden Einfluss
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auf dich. Verpasse deinem ganzen Leben einen Einlauf. Je mehr Platz du
schaffst, desto freier kann die Energie fliessen. Du 6ffnest dich fiir wah-
ren Reichtum. Du wirst leichter und kannst deine Vorhaben beschwingter
angehen. Investiere in Erfahrungen wie Reisen anstatt in Konsumgtiter.
Erstere machen erwiesenermassen gliicklicher und lassen dich wachsen.

3. Andere Menschen als deine Wegweiser

Dein Umfeld besteht aus lauter Unterstiitzern, insbesondere denen, die an
der Erflillung deiner Ziele interessiert sind. Stimme sie mit ihnen ab. Weihe
aktive Mitstreiter und andere Menschen, die dir nahestehen, in deine Pline
ein. Sie werden sich iiber das Vertrauen bedanken. Frage nach Hilfe und du
wirst sie bekommen. Umgib dich zudem mit Menschen, die dich inspirieren.
Zeige mir deine Freude und ich sage dir, wer du bist. Du sollst die Verkor-
perung deines Lebenszwecks sein. Trenne dich daher von solchen Zeitge-
nossen, die beispielsweise das Konzept eines individuellen Lebenszwecks
fiir unsinnig halten und deine Ambitionen kleinreden oder gar kritisieren.
Damit bleiben nur zwei Kategorien iiber: solche, zu denen du aufschaust,
und solche, die zu dir aufschauen. Beide Personengruppen sind wichtig.
Von Ersteren kannst du lernen, Letztere kannst du lehren. Das Leben be-
steht aus Geben und Nehmen. Zuerst kommt das uneigenniitzige Geben.
Wie kannst du deinen Mitmenschen helfen? Gib, ohne zu erwarten, dass du
etwas zuriickbekommst. Sei dir einfach gewiss, dass du automatisch genau
das empfangen wirst, was du bendtigst. Vertraue einfach darauf. Beachte
zudem, dass Menschen ungern Almosen geben. Anstatt von anderen Men-
schen aktive Hilfe zu erwarten, wie Geld fiir die Realisierung Deiner Tréu-
me, musst du von ihnen lernen, indem du Zeit mit ihnen verbringst. Damit
sie dich in ihre Nidhe lassen, musst du notwendigerweise eine Beziehung mit
ihnen aufbauen. Wie machst du das? Indem du Gemeinsamkeiten findest.
Passe dich ihnen an. Spiegele ihr Verhalten. Menschen mdgen Personen, die
so sind wie sie selbst. Dies ist eine notwendige, jedoch keine hinreichen-
de Bedingung. Zusitzlich zur Ahnlichkeit musst du fiir sie interessant sein.
Also: Was macht dich aussergewdhnlich? Wofiir stehst du? Was kénnen dei-
ne Vorbilder von dir lernen? Finde es heraus und werde ein Anflihrer. Ein
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Leuchtturm. Erkenne zudem das Licht in jedem Einzelnen. Jeder hat etwas
Besonderes. Dies gilt es zu erkennen, wertzuschétzen und zu nutzen.

4. Mittels Einfallsreichtum Abkiirzungen finden

Deine Kreativitdt in der Erschliessung und Nutzung von Ressourcen ist
entscheidend. Viele Menschen machen es sich sehr einfach: ,,Ohne Start-
kapital kann ich kein Unternehmen griinden. Damit zerplatzt die Blase
meines Traumberufs als selbststindiger Umweltingenieur. Schliesslich
wird auch mein Lebenszweck stets unerreichbar bleiben.” Eine Runde
Selbstmitleid. Die wenigsten von uns werden mit dem silbernen Loffel
im Mund geboren. Die erfolgreichsten Personen haben klein angefangen.
Einige der grossten Unternehmen wurden in kalifornischen Garagen ge-
griindet. Ein paar der meistgelesenen Autoren erhielten Dutzende Absa-
gen von Verlagen, bis sie publizieren konnten. Es gibt beriihmte Schau-
spieler, die lange um ihr tigliches Uberleben kiimpfen mussten, bis sie in
provinziellen Studios entdeckt wurden. Sie alle hatten weder Geld noch
michtige Freunde, jedoch eine einzigartige Mission, einen unbindigen
Willen und sie ergriffen unkonventionelle Massnahmen, um ihr Vorhaben
umzusetzen. Genau dieser Zutaten bedarf es. Sie sind deine Zugangskarte
zu weiteren Ressourcen, wie einflussreiche Menschen und Kapital.

5. Aufgabe: Finde Rohstoffe und veredle sie zu méchtigen
Manifestierungswerkzeugen

Zunichst holst du deine Verdnderungstabelle hervor. Ich empfehle eine
zusitzliche rechte Spalte einzufligen. Diese nennst du ,,Ressourcen®.
Dann gehst du iiber jedes Lebensziel und jede zugehorige Massnahme,
die es operationalisierbar macht und zur Erreichung des jeweiligen Le-
benszieles beitrdgt. Welche Ressourcen benétigst du zur Ausfiihrung?
Hast du bereits Zugriff auf diese im ausreichenden Ausmass? Welche
Einfdlle hast du, um diese zu erschliessen? Mache eine Ideensammlung.
Schreibe zunichst alles auf, was dir spontan in den Kopf kommt. So-
bald der kreative Sprudel versiegt, gehe zur nichsten Zeile tiber. Der erste
Schritt der Ubung wird hochstens eine halbe Stunde dauern.
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Sobald du fiir alle Lebensbereiche eine Ressourcenanalyse durchge-
fiihrt hast, kniipfst du dir nochmal die Ziele und Massnahmen, die zwar
Rohstoffe bendtigen, die du jedoch weder besitzt noch dass du eine Ah-
nung hast, wie du an sie herankommst. Das sind deine Quellenherausfor-
derungen, auf sie verwendest du nun jeweils zehn Minuten. Recherchiere
im Internet. Finde heraus, wer in dhnlichen Situationen war und wie er
sie gemeistert hat. Surfe in einschldgigen Foren. Nutze Chats in sozialen
Netzwerken. Wer fragt, dem wird geholfen.

Halte dich jedoch an die zehn Minuten, und zwar aus drei Griinden.
Erstens ist Zeit die wichtigste Ressource. Das wahre Leben spielt sich
draussen statt auf Listen ab. Zweitens reichen zehn Minuten, um dein Un-
terbewusstsein zu beauftragen, dir bei der Losungsfindung zu helfen. Ge-
meinsam mit dem Uberbewusstsein und Universum wird es einfallsreich
agieren. Wahrend du sie intellektuell arbeiten kannst, iiberlédsst du das Spiel
im Gelédnde den drei Helfern. Es ist ihr Heimstadion. Vertraue ihnen. Der
dritte Grund fiir die zeitliche Begrenzung beruht auf der Tatsache, dass Ar-
beit mit der Zeit, die du investierst, zunimmt. Es gibt ndmlich immer et-
was zu tun. Parkinson’s Gesetz, dass sich Arbeit ausdehnt, je mehr Zeit du
fiir ihre Erledigung vorsiehst, zahlt damit auf das Pareto-Prinzip, dass du
mit 20% des Aufwandes bereits 80% Prozent der Ergebnisse erreichst,ein.
Ergo: Fokussiere dich auf die zwanzig Prozent der Tatigkeiten, die bereits
zu einer achtzigprozentigen Losung fiihren. Uberlasse deinem Unter- und
Uberbewusstsein klugerweise den Rest, statt nochmal vierfach so viel Zeit
und Energie in einen perfekten Plan zu stecken.

Zuletzt gehst du in den Aktionsmodus und bleibst am Ball. Handle jetzt.
Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen. Nutze
alle Ressourcen. Tue dies zeiteffizient beispielsweise iiber Plattformen wie
ExperienceZone. Auf ihnen tauchst du direkt in Gemeinschaften von Men-
schen ein, die mehr als Durchschnittlichkeit vom Leben erwarten. Perso-
nen, die sich ebenfalls aus ihrem lauwarmen Bett geschwungen haben, um
das Abenteuer Leben in seinen gesamten Facetten zu erfahren. Individuen
mit klaren Zielvorstellungen und unbéndigem Willen, diese zu erreichen.
Umgib dich mit Menschen, die eine dhnliche Mission haben. Zeige Durch-
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haltevermogen. Es wird Riickschlidge geben. Sie sind nur Tests des Univer-
sums. Eine Bestétigung, dass du auf dem richtigen Weg bist und schnell
vorankommst. Das grosse Ganze priift einfach gelegentlich, ob du auch die
innere Reife hast, um weiterzuschreiten. Beweise es ihm!

6. Praxisbeispiel: Die Autodidakten par excellence

Ich hatte Betriebswirtschaft studiert, bevor ich Unternehmensberater wur-
de. ich hatte also eine solide 6konomische Ausbildung und ein abwechs-
lungsreiches lernintensives Arbeitsumfeld. Es war mein Traumberuf im
Angestelltenverhéltnis. Ich habe viele zusétzliche Interessengebiete plus
den starken Drang, anderen Menschen bei ihren Verdnderungsprozessen
zu helfen. ExperienceZone ist wohl eines der ambitioniertesten Projek-
te, die zwei Personen in Vollzeitbeschiftigung parallel autbauen konnen.
Dennoch haben mein Bruder und ich eine gemeinsame Vision. Angefeu-
ert durch Inspiration, hat sich bei uns der felsenfeste Wille gebildet, un-
sere Fahigkeiten auszubauen, sodass wir der Welt leicht verdaubares An-
wendungswissen Verfligung stellen konnen. Mit minimalen finanziellen
Mitteln und Unterstiitzung anderer Menschen teilten wir uns auf. Robert
wurde CTO und CIO. Er durfte sich damit mit der Modellierung von
Datenbanken, dem Programmieren von Webfunktionen und dem Desig-
nen von Internetseiten auseinandersetzen. Ohne Informatikstudium oder
jeglichen Erfahrungen in diesem Bereich! Ich habe mir die CDO-, CDM-
und CSO-Hiite aufgesetzt. Damit war ich fiir Inhalte, Marketing und Ver-
trieb zusténdig. Trotz meines Studiums gab es viel Neuland zu entdecken:
Ich darf mich beispielsweise mit Journalismus, Illustrationen, Animatio-
nen und Verkaufstechniken beschéftigen. Wir miissen gestehen: Anfangs
gab es viele Fehlversuche. Inzwischen lieben wir es, aus der Fahigkeits-
komfortzone zu treten und neue Dinge zu lernen. Wir {iberlegen stindig,
wie wir uns am effektivsten weiterentwickeln kdnnen und unsere Zeit am
effizientesten nutzen. Einfallsreichtum ist unser Mantra und der Weg un-
ser Ziel. Wahrend wir ihn gehen, zéhlen wir auf die Schwarmintelligenz:
ExperienceZone hat sich mittlerweile zu einer Plattform entwickelt, auf
der jeder jedem bereitwillig und uneigenniitzig hilft — auch den Griindern.
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Xl. Deine Steuerung: Wie erreichst du
Erfolg und Zufriedenheit?

Klasse! Du bist dir iiber deinen Lebenszweck im Klaren, verfolgst Ziele,
indem du Massnahmen Schritt fiir Schritt umsetzt, in der Innen- und Aus-
senwelt, durch die Ausrichtung deiner Intelligenzzentren und Erschliessung
sowie der einfallsreichen Nutzung von Ressourcen. Inspiration schiebt dich
an, der Wille gibt dir Kraft und die Disziplin hélt dich auf dem Weg. Du
stosst auf Herausforderungen, magst stolpern, doch stehst immer wieder
auf. Die wichtigsten Lernerfahrungen warten ausserhalb der Komfortzone,
oberhalb, unterhalb und seitlich von ihr, in der Erfahrungszone. Sie ist we-
niger warm und gemiitlich, jedoch aufregend und kurzweilig. Du kannst sie
nur durch Taten betreten. Unabhéngig davon, ob diese von Erfolg (oben)
bzw. Misserfolg (unten) gekront sind, und unabhéngig von deinem Lebens-
zweck sind (seitlich). Schreite — und wenn notwendig — scheitere einfach
mutig nach vorne. Der Menschheit fehlt es heute weniger an Kreativitét
als an Mut. Sei ein Vorbild. Geh Risiken ein. Wenn dir etwas misslingt,

Erfahrungszone

Erfolg

Horizontale
Verénderung

Horizontale
Verdnderung

Misserfolg

Abbildung 21: Komfort- und Erfahrungszone
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ist es eine wertvolle Lernerfahrung. Erst wenn du diese ein zweites Mal
machst, sprich ich von einem Fehler oder zumindest Zeitverschwendung.
Investiere deine wichtigste Ressource weise, indem du Learnings sofort
dokumentierst. Das hort sich pedantisch an, verhindert jedoch, dass du im
Kreis laufst und unndtige Wunden zu lecken hast.

Aktionismus ist gut, solange er auf einem soliden Plan beruht und
stetig reflektiert wird. Deshalb wirst du zumindest quartalsweise deine
Veranderungstabelle anschauen und aktualisieren. dein Lebenszweck ist
eine Konstante. Deine Lebensziele kdnnen ergdnzt werden. Deine Mass-
nahmen lassen sich kontinuierlich anpassen. Damit bleibst du auf der Er-
folgsschiene. Sie ist jedoch nur die halbe Miete. Du musst zweigleisig
fahren. Entspannung, die Zufriedenheit erméglicht, ist das Pendant von
Aktionismus. Damit schaffst du wieder einen Gleichgewichtszustand. Im
Universum wie in deinem Leben ist Balance entscheidend.

Es gibt ndmlich zwei Arten von Wahrnehmung: Der harte und der wei-
che Blick. Der harte Blick gleicht dem intensiven kleinen Lichtkegel ei-
ner Taschenlampe. Hier bist du konzentriert und fokussiert auf eine Sache.
Diese strebende Geisteshaltung fiithrt zum Erfolg. Der Vorteil ist das aktive
Treiben. Der Nachteil ist das Risiko von Stress. Deshalb musst du deinen
Werkzeugkasten mit dem weichen Blick komplettieren. Er ist der extensive
grosse Lichtkegel. Du bist dir deiner Umwelt gewahr, ohne deine Aufmerk-
samkeit einer bestimmten Sache zu widmen. Der Vorteil ist ein entspannter
Gesamtiiberblick. Der Nachteil ist Handlungsunfahigkeit in dem Zustand.
Heutzutage ,,denken‘ die meisten Menschen in der westlichen Welt unent-
wegt und haben damit den harten Blick. Sie miissen ,,sein®, d.h. ihr Dasein
als die komplementére Seite der Wahrmehmung zu kultivieren.

A. Strebe nach Erfolg

Du kannst nur die Friichte geniessen, wenn du rechtzeitig an einem guten
Platz deine Saat ausgesét hast und regelmassig diingst. Die Entscheidung,
wo du was wann pflanzt, ist Teil deiner Vorbereitung, praktisch bereits ge-
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schehen durch die Definition deines Lebenszwecks, deiner Lebensziele und
der erforderlichen Massnahmen. Das behutsame Hochziehen vom Spross
zum méchtigen Baum bezeichnen wir als Streben. Es ist der Weg zum Er-
folg. Er ist das Ziel. Streben ist der Prozess, gewissermassen die notwendi-
ge Bedingung, um ihn zu erreichen und seine Friichte geniessen zu konnen.

Streben ist mit Aufwand verbunden. Ohne Fleiss kein Preis. ,,Erfolg™
kommt von ,erfolgen®. Du hast einen Plan und fiihrst ihn aus. Dies er-
fordert Aktionismus und damit Mut. Du handelst und sammelst Erfahrun-
gen, in dem du Massnahmen zur Erflillung deiner Lebensziele ausfiihrst.
Dieser aktive Lernprozess in Richtung Leben deiner Trdume hat bereits
einen gewissen Zauber, denn du weisst, wofiir du morgens aufstehst. Du
erkennst und schaffst Moglichkeiten. Du versplirst Stolz, wenn du Mei-
lensteine erreichst. Die Pflanze wéchst durch die Zeit und Energie, die du
investierst. Innerer und dusserer Fortschritt spornen dich an und bestétigen
deinem Bewusstsein und Unterbewusstsein, dass sie ihren Job gut machen.
Zudem sorgen sie fiir Kohdrenz der Intelligenzzentren. Dein Gehirn, Herz
und Bauch werden im Gleichklang ihre Unterstiitzung verstirken. Dies be-
feuert wiederum deinen Willen und deine Disziplin. Eine Aufwiértsspirale.
Du bist im Fluss. Immer mehr gelingt. Du bekommst genau die Hilfe, die
du benoétigst — in Form anderer Menschen oder Situationen.

Beharrliches Streben fiihrt unweigerlich zu Erfolg. Die notwendige
Bedingung ist, dass du dein Haus auf dem richtigen Fundament errich-
test. Das sind auf tiefster Ebene deine Leidenschaften. Nur wenn du aus
ihnen deine Stirken ableitest und sie mit deinem Beitrag zur Traumzu-
kunft mischt, erhéltst du den Superzement, mit dem du ein widerstands-
fahiges Zuhause, also deinen Lebenszweck, bauen kannst. In diesem
Bild entsprechen deine Lebensziele den Zimmern und die spezifischen
Massnahmen entsprechen der Installation von Wasser- und Stromleitun-
gen und der Einrichtung mit Mdbeln. Streben ist dein natiirlicher Drang,
als Eigentlimer dein Traumhaus entsprechend dem Bauplan zu errichten.
Achtung: Es kommt hiufig anders als du denkst! Trotz unserer weitlaufig
gnadenlos unterschitzen Macht, Einfluss zu nehmen, haben andere Men-
schen und das Universum stets ihre Finger im Spiel. Das ist gut so, denn
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es macht das Leben unberechenbar und damit spannend. Fiir dich bedeu-
tet das, dein Optimum zwischen Planung und Flexibilitit zu finden. Dies
bedarf kontinuierlicher Reflexion und Anpassung, mit anderen Worten:
Steuerung.

1. Reflektieren als passives Steuern

Fortschritte bedeuten wortwortlich, dass du dich nach vorne bewegst. In
Richtung deiner Lebensziele und deines Lebenszwecks. Du bist auf dem
richtigen Weg und hast eine Etappe gemeistert.

a) Aussere Standortbestimmung

Sobald du beispielsweise eine Massnahme komplettiert hast, aktualisiere
deine Verdnderungstabelle. Tue dies zumindest quartalsweise. Dies ver-
leiht dir Orientierung und Befriedigung. Letztere ist Nahrung fiir Willens-
kraft und Durchhaltevermdgen.

Verifizierung und Falsifizierung sind wichtig flir deinen Fortschritt.
Bei Ersterer planst du eine Massnahme und fiihrst sie aus. Die Kom-
plettierung bringt dich ndher an die Erflillung eines Lebenszieles. Damit
erfahrst du Bestdtigung dafiir, dass du das Richtige getan hast, um zur
Realisierung deines Vorhabens beizutragen. Bei der Falsifizierung fiihrst
du die Massnahme ebenfalls aus, erkennst jedoch, dass sie dich deinem
Lebensziel nicht ndher gebracht hat. Entweder du befindest dich da, wo
du vorher bereits warst (d.h. die Massnahme war unabhéngig vom Le-
bensziel) oder du hast dich sogar von der Zielerreichung entfernt (d.h.
die Massnahme ist dem Lebensziel entgegengesetzt). Ich weigere mich
— und rate dir auch —, diese beiden Fille als Stillstand bzw. Riickschritte
zu interpretieren, denn du hast eine Lernerfahrung gemacht. Versuch und
Irrtum, herausfinden, was nicht funktioniert. Dies ist hdufig mindestens
ebenso wichtig wie zu erkennen, was funktioniert.

Warum? Nun, du bist hinterher schlauer. Du bist erstens um Erfah-
rungen reicher und zweitens in der Position, diese zu nutzen, um weitere
zielgerichtete Massnahmen zu bestimmen. Dieses Training macht dich
anpassungsfahiger.
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Kennst du Personen, die augenscheinlich reibungslos durch ihr Leben
gehen? Thnen geht alles leicht von der Hand. Sie scheinen stets auf der
Gewinnerseite zu stehen. Hierfiir gibt es zwei mogliche Ursachen: Entwe-
der sie scheinen tatsdchlich keine ernsthaften Aufgaben vom Universum
gestellt zu bekommen; dies ist langfristig weniger erstrebenswert, weil wir
alle frither oder spater getestet werden. Je frither, 6fter und intensiver dies
geschieht, desto besser sind wir auf die ganz grossen Herausforderungen
vorbereitet. Wenn du dein Leben in einem Wérmeraum verbringst und im
hohen Alter plétzlich unter die eiskalte Dusche geschubst wirst, bist du ver-
mutlich méssig begeistert. Keine Angst: Solche Menschen gibt es relativ
selten. Der zweite — und viel hiufigere — Grund fiir das anscheinend gliick-
liche Handchen liegt in Lernerfahrungen, die diese Personen sammeln
durften, welche sie dazu befahigen, fortan bessere Entscheidungen zu tref-
fen. Mit anderen Worten: Sie sind bereits durch die harte Schule gegangen
— bevor du sie kennengelernt hast. Es gibt noch eine dritte Deutungsoption:
Manche Individuen verheimlichen ihre Probleme vor anderen. Entweder
weil sie alleinige Verantwortung fiir deren Entstehung tibernehmen und
sie deswegen auch vollkommen selbstbestimmt bewéltigen mochten. Sie
glauben einfach, keine dussere Unterstiitzung zu bendtigen und mochten
ihr Umfeld nicht beléstigen. Alternativ kdnnen sie Realitétsfliichtlinge sein,
die vor ihren Lebensaufgaben davonrennen und sie daher ungern mit an-
deren teilen. Alle Umgangsarten sind wenig ratsam, weil du in der Regel
mittels deiner Mitmenschen auf einer schnelleren und angenehmeren Wei-
se Hiirden meistern kannst. Unter den Teppich kehren ist zudem eine Auf-
schiebung statt einer Losung. Es wird irgendwann bestialisch stinken, so-
dass dich deine Umwelt zwingt, sauber zu machen. Diese Putzaktion wird
dann wesentlich unangenehmer, als wenn du jedes einzelne Wehwehchen
bereits beim Erkennen entsorgt héttest.

b) Innere Wahrnehmung

Neben der dusseren Analyse ist die innere Wahrnehmung ein wichtiges
Navigationsinstrument. Sie kann dir ebenso exakt deinen Standort anzei-
gen und Hinweise geben, was als néchstes zu tun ist. Sie bedingt, dass du
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wihrend deiner Tatigkeiten auch einmal innehéltst. Dann horst du in dich
hinein. Dein Gehirn ist behilflich bei der rationalen Orientierung und hat
deswegen jetzt seine wohlverdiente Pause. Es geht um dein Herz und dei-
nen Bauch. Falls du — wie viele Menschen in unserer reiziiberflutenden
Welt — ein kopfgesteuerter Mensch bist, wird es dir schwerfallen, bewusst
das Rauschen des Gedankenstromes zu unterbrechen, sodass du die Stim-
me der anderen Intelligenzzentren horen kannst. Deshalb verschiebst du
einfach deine Aufmerksamkeit — zuerst auf deinem Bauch und dann dein
Herz. Begib dich an einen stillen Ort oder schliesse zumindest die Augen:

Atme nun mehrmals tief in dein Becken. Was empfindest du im Bauch,
wenn du deinen Plan ausfiihrst? Ist es Freude oder Unbehagen? Und da-
mit eher Liebe oder Angst als Emotion? Versuche, die Grundstimmung
zu erfassen. Produktivititsstress aufgrund von Leidenschaft oder Zogern
vor dem Verlassen der Komfortzone wird oft fehlinterpretiert und fiihrt
zu falschen Schliissen. Beides sind abgeleitete, situative und temporire
Empfindungen, die normal bzw. hiufig sogar notwendig sind. Nach ein
paar Momenten wird sich das innere Gestober beruhigen und du wirst
eine klare Tendenz feststellen. Diese signalisiert entweder, dass du auf
dem richtigen Weg bist oder Anpassungen vornehmen darfst.

Nun lenke deinen Fokus auf dein Herz. Stell dir vor, du atmest lang-
sam mit deinem Herzen ein und aus. Konzentriere dich ausschliesslich
auf deinen Atem und fiihle dabei in dich hinein. Was fiir Gefiihle ent-
wickeln sich? Sind es eher positive oder negative Empfindungen? Will
heissen: Werden sie aus Liebe oder Angst produziert? Auch hier solltest
du etwas Geduld mit dir haben. Wenn deine Intelligenzzentren untrai-
niert sind, dauert es bei den ersten Malen etwas ldnger, dich auf ihre
einzigartigen Frequenzen zu begeben, um Signale wahrzunehmen und
zu interpretieren. Hab Nachsicht und geniesse einfach die Stille. Beachte
stets, dass aus dem Herzen resultierende Gefiihle die Kinder von Bauche-
motionen und Gehirngedanken sind. Dies bedeutet, dass dein Bauch dir
bereits eine gute Grobeinschidtzung der inneren Gemengelage gegeben
hat. Dein Herz ist fahig, diese zu differenzieren, indem es Grund- oder
Restgedanken hinzuzieht.
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2. Anpassen als aktives Steuern

Ob links, rechts, oben oder unten: Das Leben ist eine Achterbahnfahrt.
Die Erfahrungszone ermdglicht es, zu lernen. Je weiter du dich aus dei-
nem Komfortbereich bewegst, desto schneller und intensiver wirst du
wachsen. Jedoch ist Vorsicht geboten.

a) Verfiihrerische Seitenschritte

Du kannst vom Pfad abkommen. Seitliche Bewegungen bringen zwar neue
Erkenntnisse iiber dich und die Welt, locken jedoch auch mit alternativen
Lebensmodellen. Ehe du dich versiehst, hast du ein Lebensziel und irgend-
wann sogar dein Lebenszweck aus den Augen verloren. Ein neuer Partner,
Nachwuchs, eine grosstenteils fremdfinanzierte Immobilie — und schon
siehst du dich bis ans Ende deines Angestelltenverhéltnisses in deinem ins-
geheim gehassten Beruf. Mit den komischen Kollegen und dem cholerischen
Chef. Die Traumblase der Selbststindigkeit ist zerplatzt. Das Hamsterrad
hat dich wieder. Dir ist bewusst, dass ich hier provokant ein Beispielszena-
rio illustriere. Es gibt unendlich viele Realitdtsmdglichkeiten mit unendlich
vielen Manifestationswahrscheinlichkeiten. Akzeptiere lediglich, dass du
diese hauptsichlich selbst erschaffst. Wenn du deinen Lebenszweck als eine
Konstante fiir die restlichen Jahrzehnte deiner irdischen Existenz definierst,
dann darfst du stets dranbleiben. Lass dich nicht von den Verlockungen am
Wegesrand verflihren. Auf der anderen Seite des Zaunes sicht das Gras hiu-
fig griiner aus. Biick dich mal riiber, um eine Blume zu pfliicken. Rieche
ihren Duft und gehe dann pfeifend weiter deinen eigenen Weg.

b) Stindiges Hinfallen verursacht Wunden

Kann Scheitern siichtig machen? Zumindest gleichgiiltig. Deshalb neh-
me ich diesen Fall der Vollstandigkeit halber auf. Generell begriisse ich
eine gesunde Risikofreude, denn die meisten sehen sich materiell ver-
sorgt und leben in der triigerischen Vorstellung, dass dies so bleibt. Die
Welt dndert sich jedoch. Sie dreht sich schneller und wird dabei flach und
vernetzt. Globalisierung und Automatisierung. Heute ist anders als ges-
tern. Morgen wird alles anders sein als heute. Sicherheit ist eine Illusion.
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Wie im Grossen, so im Kleinen, im Makrokosmos der Politik, Wirtschaft
und Wissenschaft und im Mikrokosmos des Berufs, der Partnerschaft und
dem sozialen Umfeld — alles ist verbunden. Wenn ein konformes Leben
keine Garantie auf nachhaltiges Gliick gewéhrt, kannst du getrost aus der
Reihe tanzen. Nur durch Pioniere und Querdenker entwickelt sich unsere
Menschheit weiter. Das war schon immer so. Fast alle Vorreiter haben
etwas gemeinsam: Sie sind gescheitert. Sogar mehrmals. Deswegen freut
es mich, wenn du Fehlermachen als hiufig unvermeidliche Nebenwir-
kung auf dem Weg zum Erfolg begreifst. Hiite dich dennoch davor, ihnen
gegeniiber gleichmiitig zu werden. Fehler gibt es im eigentlichen Sinne
nicht, nur Riickmeldung. Und genau diese musst du aufmerksam wahr-
nehmen. Dann kannst du das Feedback verarbeiten und somit wachsen.
Langfristig gibt es fiir dich nur eine Richtung: nach oben.

¢) Die Sterne stets im Blick

Je ambitionierter deine Ziele, desto stiarker leuchten sie. Behalte die Au-
gen offen, statt sie zuzukneifen. Ansonsten greifst du daneben. Das kostet
nur unnétig Zeit und Energie. Verwende diese lieber auf griindliches Stre-
cken, denn Planung ist das halbe Leben. Die andere Hélfte ist die Aus-
fiihrung. Hier musst du flexibel sein. Behalte jedoch stets deinen Fokus.
Manchmal zwingt dich das Universum, Umwege zu gehen, damit du an
Stolpersteinen wéchst, die es behutsam auf den Pfad gelegt hat. Schlie3-
lich brauchst du weniger Zeit. Letztere ist iibrigens eine Konstante. Du
kannst Zeit nicht verwalten, lediglich deine Priorititen und damit deine
Aufmerksamkeit. Anstatt dich zu gramen, wenn etwas linger dauert als
du mochtest, nutze die Gelegenheit zur Reflexion oder zum Durchatmen.
Wenn das Leben ein Rennen ist, dann ein Marathon. Teile dir deshalb dei-
ne Energie gut ein, mittels wohldosierten Laserfokus. Von Massnahme zu
Massnahme, von Lebensziel zu Lebensziel, hin zu deinem Lebenszweck.

d) Selbstgefiilligkeit als unerwiinschte Nebenwirkung

Etappensiege konnen zudem zu Sittigung fithren. Falscher oder zumin-
dest ibertriebener Stolz ist tiickisch: Er ldsst dich annehmen, dass du einen
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Gang runterschalten kannst. Versteh mich richtig: Eine zuversichtliche
Geisteshaltung ist eine wichtige Erfolgszutat. Jedoch kann sie schnell in
Uberheblichkeit und damit Bequemlichkeit kippen. Selbst wenn alles im
Fluss ist, musst du stiandig reflektieren und optimieren, ansonsten endest
du in der Sackgasse ,,Phlegmatismus®, nachdem du in deinem selbststeu-
ernden Auto in die Strasse namens ,,Lethargie” abgebogen bist. Sei also
stets hungrig. Wenn du ein Vorhaben erfiillst, widme dich dem néchsten.
Wunschlosigkeit ist sicherlich ein praktikables Konzept fiir Menschen
mit einem eher asketischen Lebensstil. Wenn du jedoch die Welt als einen
riesigen Abenteuerspielplatz verstehst, der schier unendliche Moglichkeit
bietet, Neues auszuprobieren, dann 16se dein Ticket und hab Spass.

3. Willst du dein Werk vollendet sehen?

Bleib am Ball. Es lohnt sich. Dein Lebenszweck ist Weg und Ziel zu-
gleich. Stelle ihn stets {iber alles andere, ansonsten wirst du ungliicklich.
Damit stosst du alles ab, was du glaubtest, ihm vorziehen zu miissen —
Familie, Freunde und materiellen Reichtum. Nutze stattdessen die Tech-
niken der dusseren Standortbestimmung und innere Wahrnehmung, um
dich zu vergewissern, dass du mit Leidenschaft einen ambitionierten je-
doch realistischen Plan zielgerichtet ausfiihrst. Passe dein Verhalten auf
der Basis kontinuierlich an, damit du in der wandelnden Welt auf Kurs
bleibst. Nutze die inspirative Ziindung und den willensstarken Antrieb
zur disziplinierten Fahrt in deine Traumzukunft. Erschliesse kreativ in-
terne und externe Ressourcen. Kultiviere effektive Routinen, um deine
Komfortzone nach deinen Lebenszielen zu gestalten. Besitze gleichzeitig
den Mut, deinen lauwarmen Bereich fiir regelméssige Ausfliige in unbe-
kannte Gebiete zu verlassen, in denen kostbare Lernerfahrungen auf dich
warten. Strebe unnachléssig nach oben. Strecke dich, um die Friichte zu
pfliicken. Doch finde auch die Zeit, sie zu essen.
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B. Lerne zu geniessen

Geniessen ist eine Fahigkeit, kein Automatismus. Im Ernst! Viele Selb-
stoptimierer und Weltverbesserer haben es verlernt, sich ruhig an die
Tafel ihrer Errungenschaften zu setzen, zufrieden das Erfolgsbiiffet zu
betrachten und geniisslich in die selbstgeernteten Friichte zu beissen.
Zwanghaftes Streben, angefeuert durch irrationale Selbstanspriiche und
wahrgenommenen dusseren Wettbewerbsdruck, ist heutzutage die Geis-
sel der Macherdynastie. Ich spreche aus Erfahrung.

1. Du bist ein soziales Wesen und kein Roboter

Dein Gehirn, Herz und Bauch sehnen sich nach Zwischenmenschlichkeit.
Das Geschenk der sozialen Interaktion ist Anerkennung. Sie ist eine Vor-
stufe von Liebe. Aussere Bestitigung fiir Erfolge befliigeln. Sie signalisiert
dir, dass du auf dem richtigen Pfad bist. Denn: Wir sind abhéngig von dem
Wohlwollen anderer. Das war bereits in der Steinzeit iiberlebenswichtig. Die
Natur hat uns so verdrahtet. Die Meinung unseres Umfeldes ist uns wichtig.
Jedoch stehst du stets an erster Stelle, und damit auch deine eigene Innen-
welt. Streben bedeutet Wachstum und sich stindig deiner Angst zu stellen.
Leben an sich ist kontinuierliche Weiterentwicklung. Bei allem Ehrgeiz geht
es jedoch auch um Geniigsamkeit, Zufriedenheit und Demut. Befriedigung
ist die Grundlage fiir Zufriedenheit. Sie stellt die festen Steine dar, die iiber
den reissenden Gebirgsstrom des Erfolges fiihren. Befriedigung gibt dir Sta-
bilitdt und Orientierung. Sie fiihrt dich zur wahren Zufriedenheit.

2. Die drei inneren Genussebenen

Streben eroftnet dir drei Stufen der Befriedigung. Stufen? Korrekt. Sie
wirken auf unterschiedlichen Ebenen zwischen deiner Innen- und Aus-
senwelt. Zudem unterscheiden sie sich in Intensitdt und Nachhaltigkeit
beziiglich ihres Einflusses auf deinen Willen und deine Disziplin einer-
seits, deiner Personlichkeit — besonders deinem Selbstwertgefiihl — ande-
rerseits. Wir nennen sie ,,Arbeitsfreude”, ,,Abschlussbefriedigung® und
,»Ergebnisbelohnung*.
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a) Die Arbeitsfreude: Der Weg ist das Ziel

Das Durchfiihren von Massnahmen fiihlt sich bereits gut an. Zumindest
wenn sie im Einklang mit Lebenszielen stehen, die auf deinen Lebens-
zweck einzahlen. Bedenke stets: Nur wenn deine Mission auf deinen Lei-
denschaften beruht, bereitet dir ihre Umsetzung Freude; dies ist insofern
ein guter Lackmus-Test, um zu priifen, ob du auf dem richtigen Weg bist.
Solltest du dich iiber eine lingere Zeit zwingen oder gar quélen, dein Vor-
haben zu realisieren, musst du deinen Lebenszweck priifen. Lehne deine
Leiter an die richtige Wand, ansonsten vergeudest du Zeit und Energie. Es
lohnt sich, denn ein befriedigendes Gefiihl wahrend des Strebens wirkt wie
eine kontinuierliche Energiezufuhr, wahrend du sie verbrauchst. Dies ist,
als ob du eine Fernreise mit deinem Auto machst, ohne tanken zu miissen.

b) Die Abschlussbefriedigung: Endlich geschafft!

Zielerreichung verschafft dir Befriedigung, sie ist eine Befreiung und in-
nere Bestitigung. Du hast dich reingehidngt und etwas aus eigener Kraft
geschafft. Auf Anstrengung folgt Selbstbelohnung, einen Urlaub, neues
Kleidungsstiick oder einfach ein leckeren Essen. Das erleichternde Ge-
fiihl geht langsam in Personlichkeitsaufwertung iiber. Dein Selbstwert er-
hoht sich und du siehst dich gestirkt, zukiinftig sogar grossere Aufgaben
anzugehen. Insofern hat dieser interne Belohnungsmechanismus zumin-
dest einen mittelfristigen Motivationseffekt.

¢) Die Ergebnisbelohnung: Ehre, wem Ehre gebiihrt

Erfolg impliziert ein Resultat. Ob du endlich dein Eigenheim abbezahlt
oder eine schwere Erkrankung geheilt hast: das Ergebnis fiihrt zu einer
Verbesserung deiner Lebensumstdnde. Du bekommst das, wofiir du hart
gearbeitet hast. Die materielle oder immaterielle Gabe wirkt — wie die Ab-
schlussbefriedigung — punktuell. Der langfristige positive Einfluss der Er-
gebnisbelohnung auf deinen Willen und deine Disziplin ist am geringsten.
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Abbildung 22: Die drei inneren Genussebenen

C. Finde deine eigene Balance

Der Code der Schopfung basiert auf Harmonie. Alles im Universum ist
im Gleichgewicht. Dies gilt auch fiir alle Geschopfe. Je ausgeglichener
wir leben, desto besser geht es uns. Bemiihe dich deswegen um eine Ba-
lance zwischen Streben und Geniessen, Erfolg und Befriedigung. Finde
deine eigene Mitte. Du kannst sie in kleinen Pendelbewegungen um dein
Zentrum definieren oder in grossen Ausschligen zwischen den beiden
Extremen. Im ersten Fall mochtest du stets ruhig und ausgeglichen im
Streben und Geniessen sein. Nichts bringt dich aus der Bahn — weder
grossartige Erfolge noch verheerende Niederlagen. Du gehst einfach ent-
spannt und fokussiert deinen Weg. Im zweiten Fall bist du leidenschaft-
lich — ja manchmal sogar besessen — beim Verfolgen deiner Ziele. Wenn
du sie erreicht hast, kannst du dich ebenso extrem entspannt zuriickleh-
nen und die Friichte des Erfolges geniessen. Auch darin bist du ein wahrer
Meister. Beide Wege fiihren ans Ziel. Es ist lediglich eine Frage deiner
Personlichkeit: Bist du eher zahm oder hektisch? Introvertiert oder extro-
vertiert? Besonnen oder impulsiv?
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Abbildung 23: Konventionelles und progressives Leben

1. Konventioneller Stil: Gelassenheit und Ausgeglichenheit

Das Leben ist ein stetiger Marathon und eine wilde Achterbahnfahrt. Du
hast praktisch ein Dauerticket im irdischen Abonnement im irdischen
Vergniigungspark geldst. Verlagere deinen Schwerpunkt nach unten und
strecke deine Arme in die Hohe. Besonders, wenn es bergab geht. Lachle
dem Leben dabei entgegen. Es ist ein brillanter Schausteller. Freu dich,
wenn du bergauf fahrst. Sei ganz bei dir selbst. Je gelassener du agierst,
desto klarer ist dein Geist. Achtung: Bei aller Ruhe musst du stets in Be-
wegung bleiben. Lass die Energie fliessen, durch deinen Korper und aus
ihm hinaus. Denn nur so bist du am Leben und signalisierst dies deiner
Umwelt. Gelassenheit kann zudem in Gleichgiiltigkeit abdriften. Hiite
dich davor! Du bist nach wie vor auf einer Mission. Du fiihrst deinen
Plan aus — besonnen, aber konsequent. Schritt fiir Schritt, in deinem eige-
nen personlichen Tempo. Kleine Fortschritte sind besser als keine. Riick-
schldge sind sogar besser als Stillstand.
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2. Progressiver Stil: Besessenheit und Hedonismus

,»Stetig nach vorne musst du streben, willst du dein Werk vollendet sehen.*
Goethe hat hier die Notwendigkeit von bestindiger Anstrengung in einem
schonen Satz zusammengefasst. Achtung: Streben kann zur Sucht werden!
Ich spreche aus Erfahrung. Selbstkasteiung verleiht einen Kick. Du reali-
sierst die volle Kontrolle und damit Macht tiber dein Leben. Und noch viel
mehr: Du siehst Resultate in der Aussenwelt. Andere Menschen bewun-
dern dich. Vielleicht folgen sie dir sogar. Du wirst der Problemloser. Doch
auch wenn Leben Verdnderung ist und du immer genau die Sachen machen
sollst, vor denen du Angst hast: Nimm dir nach jedem Zwischenerfolg Zeit,
ihn zu feiern. Deine Intelligenzzentren brauchen Belohnungen. Ansonsten
werden sie irgendwann streiten. Sei es ein entspannter Abend auf dem Sofa
oder ein gutes Essen mit Freunden. Beachte stets: Du bist keine Insel! Ver-
einsame nicht. Verbiinde dich mit anderen. Hilf ihnen, ihre Missionen zu
erkennen und zu erfiillen. Sei stets ein gutes Vorbild.

3. Aufgabe: Lande und expandiere!

Reflexion, Ausgleich, Repertoire-Erweiterung und Flexibilitdt. Du wirst
zuerst deine eigenen Tendenzen kennenlernen, deine Balance sicherstel-
len und auf dieser Basis zunéchst die gegenteilige Wesensart kultivieren,
um dann beliebig situationsabhéngig wechseln zu konnen. Dies hilft dir,
deinen Lebenszweck zu erfiillen, und bereitet dich optimal auf alle Erfah-
rungsgeschenke vor, die das Universum in seiner bodenlosen Wundertiite
fiir dich bereithilt.

a) Reflexion: Was fiir ein Typ bist du?

Zentriertheit und Extremismus. Reflektiere einmal dein Verhalten: In
welchem Modus fiihlst du dich wohler? Leichte oder starke Pendelschla-
ge? Nimm dir dafiir zuerst das Streben vor: Wie verfolgst du deine Zie-
le: mit Energie und Biss oder mit Ruhe und Gelassenheit? Beides hat
Vor- und Nachteile. Deswegen ist es wichtig zunéchst, den Status quo zu
analysieren.
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b) Ausgleich: Wie ist dein Pendelschlag?

Nun wirst du erst dein Verhalten analysieren und dann kalibrieren. Be-
finden sich dein Streben und Geniessen in Balance? Ich erwische mich
beispielsweise hdufig dabei, dass ich meine tagsiiber fast ausschliesslich
mit dem Verfolgen von Zielen verbringe. Auch wenn ich tagsiiber Mei-
lensteine erreiche, nehme ich mir selten Zeit, innezuhalten und zumindest
Stolz und Dankbarkeit auszudriicken, geschweige denn mich selbst zu
belohnen. Lerne aus meinen Erfahrungen. Achte stets auf den Ausgleich.
Beschenke dich selbst. Du bist es wert. Sollte das Geniessen bei dir Uber-
hand nehmen, beachte eine Tatsache: Streben ist das Ziichten von Friich-
ten, Genuss ihr Verzehr. Solltest du stets mehr konsumieren als produzie-
ren, wirst du bald verhungern.

¢) Repertoire-Erweiterung: Schaffe mehr Wahlmdéglichkeiten

Bist du eher ein ruhiger Typ? Wenn ja, wirst du dir jetzt mit Betrieb-
samkeit anfreunden. Schreibe dir einmal die Vorteile der Verhaltensweise
auf, die gegenteilig zu deiner natiirlichen ist, zum Beispiel mehr Energie
und damit Begeisterungsfahigkeit. Bist du eher hektisch veranlagt? Dann
iiberlege, welche Vorziige ein besonnenes Vorgehen hat, bespielweise
klares Denken und Sprechen und eine gewisse Bodenstindigkeit. Nun
beginne damit, absichtlich den gegenteiligen Verhaltenstyp zu kultivie-
ren. Dies tust du, indem du zunéchst seine Charakteristika in drei bis fiinf
Stichpunkten aufschreibst. Als nidchstes wirst du dir eine Auspragung pro
Tag oder Woche vornehmen und diese bewusst zeigen. Hab Geduld mit
dir. Fithre deine Verhaltenserweiterung konsequent durch. Deine Mit-
menschen mogen anfangs verwirrt reagieren, weil sie dich anders kennen
und eingeordnet haben. Du bewegst sie praktisch aus ihrer Komfortzone
beziiglich des Bildes, das sie von dir haben. Dies ist ungewohnt und irri-
tiert haufig. Es lohnt sich jedoch — fiir dich und letztlich auch fiir sie.

d) Flexibilitit: Passe dein Verhalten situationsabhdngig an
Die Welt wird komplexer. Du musst ein Chaméleon werden. jedoch ohne

deine Authentizitit und Integritit zu opfern. Du bleibst weiterhin du
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selbst. Dein Lebenszweck ist stabil. Hier geht es lediglich um Verhaltens-
dnderungen, um deine Mission effektiver auszufiihren.

Mittelfristig werden neue Verhaltensweisen dein Glaubenssystem und
damit deine Personlichkeit erweitern. Warum? Verhalten veréndert interne
Strukturen. Dies steht im Gegensatz zur konventionellen Denkweise der
transformativen Einbahnstrasse. In der Tat wirkt es in beide Richtungen!
Einfacher Test: Léachle und versuche dabei, traurig zu sein. Es ist unmog-
lich. Wir sind transparente Wesen. Innere Prozesse beeinflussen dussere
Geschehnisse und umgekehrt. Die Kunst des Lebens besteht darin, diese
Erkenntnis zu nutzen, und das ist wesentlich zielfithrender, als sich das Ge-
jammere der Verdnderungsverweigerer anzuhoren, die ihre Transformati-
onsfaulheit oder gar Angst mit dem Anspruch verwechseln, sich treu zu
bleiben. Vollkommen falsch: Du wechselst den Modus, weil es dich deinen
Zielen ndherbringt und nicht, weil du gemocht werden willst. Du bist auf
diesem Planeten, um deine eigenen Standard zu erfiillen statt die Erwartun-
gen anderer Menschen. Letztere denken ohnehin, was sie wollen.

Wenn ich mich mit jemanden unterhalte, der langsam und leise spricht,
passe ich mein Tempo und Lautstérke entsprechend an. In der Kommunikati-
on geht es darum, moglichst auf allen Ebenen zu harmonisieren. Je mehr dir
das gelingt, desto besser sind die Resultate, sei es ein Klarung, ein Konsens
oder sogar eine Entscheidung. Dies gilt fiir alle Situationen. Tritt in Resonanz
mit deinem Gespréchspartner, lass dich voll auf ihn ein. Erst dann kannst
du behutsam beginnen, die Dinge entsprechend deinen Vorstellungen zu
formen. Dies erfordert, dass du die gesamte Klaviatur beherrscht. Du musst
fahig sein, vernarrt deinen Plan auszufiihren, zum Beispiel morgens um fiinf
aufzustehen, um Sport zu machen. Du musst jedoch auch Momente erken-
nen, in denen du einen Gang runterschalten darfst, um bewusst zu geniessen.
Manchmal erfordert es Mut und Durchsetzungsvermdgen, in anderen Augen-
blicken eher einen kiihlen Kopf und taktisches Abwarten.

4. Es ist dein Leben: Fiihre es bewusst ausgeglichen
Wo Licht, da auch Schatten. Die Effektivitét eines Verhaltensstils hangt

von der Situation ab. Es gibt kein allgemeingiiltiges Rezept fiir Balance.
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Finde deine eigenen Zutaten. Wiirze entsprechend deinem personlichen
Gusto, mal etwas milder, dann wieder etwas schérfer. Du bist ausser-
gewohnlich, deswegen représentiert deine Mission einen einzigartigen
Weg. Das Leben deiner Traume ist nur auf dich zugeschnitten. Somit
kannst auch nur du dein Gleichgewicht zwischen Lebensbereichen fin-
den. Lass dir von niemandem erzdhlen, worin du deine Lebenszeit in-
vestieren sollst. Ja — ,,investieren®: Zeit ist deine kostbarste Ressource.
Administriere sie weise.

Sei stets empfanglich fiir externe Riickmeldung. Sie kann auf Schief-
lagen hindeuten. Nimm dir zumindest etwas Zeit pro Woche fiir jeden
Lebensbereich. Blocke deinen Kalender vor allem fiir deine Familie und
Freunde. Niemand denkt auf seinem Totenbett an Geld, sondern an die
Liebsten und die schone Erfahrungen. Also: Umgib dich mit inspirieren-
den Menschen. Unternimm inspirierende Reisen. Sei ehrlich zu dir und
deinem Umfeld. Dies erfordert in erster Linie einen verantwortungsvollen
Umgang mit deiner und ihrer Zeit. Beachte zudem, dass Gleichgewichte
in der Regel dynamisch sind. Was heute gilt, mag morgen {iberholt sein.
Balance ist abhédngig von deinem Alter, dem davon abhéngigen Lebens-
modell sowie den sich verdndernden Préaferenzen. Hore gelegentlich in
dich hinein und nimm Anpassungen vor.
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XIl. Veranderung 2.0: Modellieren von
Exzellenz

Erst wenn du Verdnderung umarmst und sie in jedem Bereich nach Be-
lieben einsetzen kannst, bist du bereit fiir die ndchste Stufe: Verdnderung
2.0. Hier geht es darum, dein Bewusstsein auf die nidchste Stufe zu heben.
Nicht esoterisch, sondern charakterlich und sozial.

A. Entwickle das Heilmittel

Unser Planet ist krank. Das Geschwiir nennt sich ,,Menschheit®. Seit der
Industrialisierung beuten wir die Erde aus. Wir bekommen die Rechnung
in Form des Klimawandels, extremer Wetterphinomene sowie Nahrungs-
mittel- und Wasserknappheit. Werde aktiv, statt auf Forscher, Unterneh-
mer oder gar Politiker zu warten.

1. Lebe, statt zu existieren

Du musst zu dem werden, was du sein willst. Gib es einfach vorm bis
du es bist. Lebenskiinstlerische Ubertreibung. Sei es einfach! Mach es
einfach! Hilf einfach! Unterstiitze andere Menschen, das zu sein und zu
tun, was sie wollen. Erkenne deinen hoheren Zweck: Was trigst du zur
Familie, Gesellschaft, Menschheit und zu unserem Planeten bei? Werde
zum Produzenten statt zum Konsumenten. Sei ein Heiler statt ein Parasit.
Von Letzeren gibt es bereits zu viele. Jeder kehrt nur vor seiner eigenen
Tiir. Und das sogar hdufig suboptimal.

2. Deine Evolution fiihrt zur Rettung der Welt

Diejenigen, die sich selbstlos fiir andere Menschen und unsere Erde ein-
setzen, erhalten meine Hochachtung. Thre Taten reichen iiber den Teller-
rand ihrer Egos. Sie sind fiir die Aussenwelt sichtbar und werden positiv
reflektieren. Uberlege, was du wie zur flachen und automatisierten Welt
beitragen kannst. Gib deinem Leben einen hoheren Sinn. Hinterlasse ein
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Erbe. Deine Mission erstreckt sich nur auf dieses Leben? Was ist mit
der Nachwelt? Wir sind die erste Generation, die die Auswirkungen des
Klimawandels spiiren und gleichzeitig die letzte, die etwas dagegen tun
kann. Handle jetzt. Sei kreativ. Baue ein Netzwerk. Trete ExperienceZone
bei. Leiste einen Beitrag. Nur das macht dich gliicklich. Die Resultate:
Anerkennung und ein stabiles soziales Umfeld.

B. Hast du Blut geleckt?

Transformation ist Lebensaufgabe, keine Sechs-Wochen-Diét. Erkldre Ver-
besserung zu deiner Metamission. Schreite regelméssig aus deiner Kom-
fortzone. Sei dankbar fiir alle Lernerfahrungen. Dein Leben muss knall-
bunt sein statt ein kleiner grauer Raum mit Hamsterrad. Facettenreichtum
erfordert stindige Kreativitdt und Bewegung. Nur wenn du kontinuierlich
schopferisch titig bist, wirst du erfolgreich und letztendlich aus zufrieden
werden. Das Handwerkzeug hast du bereits. Wie geht es jetzt weiter?

Hast du die Aufgaben in diesem Buch gewissenhaft absolviert? Bist du
sogar erste Schritte in Richtung deiner Traumzukunft gegangen? Wenn ja,
wie fiihlt es sich an? Ich wette, dass dir Verdnderung Spass bringt. Somit
hast du Blut geleckt. Du willst mehr. Dies ist normal, Mutter Natur hat
unsere Intelligenzzentren so gestaltet. Sie brauchen Herausforderungen
und Belohnungen, am besten basierend auf deinem individuellen Da-
seinsgrund. Ansonsten beschweren sie sich, bis sie verkiimmern. Deswe-
gen ist es so essentiell, dass du dir iiber deinen Lebenszweck klar bist und
Ziele ableitest und verfolgst. Dies geschieht durch spezifische Massnah-
men im Rahmen einen Plans. Er wird dich rational und emotional stiitzen.

1. Strategie und Ausfiihrung

Vorbereitung ist die halbe Miete. Nur wenn du die Zukunft klar siehst,
wird sie auch deinen Vorstellungen entsprechend eintreten. Strukturiertes
Denken und gefiihlsméssiges Vorhersehen legen damit den Grundstein
fiir Materialisierung.
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Sie bedingt ferner leidenschaftliche und konsequente Umsetzung.
Strategie ist nichts ohne Ausfithrung. Du vergreist praktisch beim Karten-
malen. Ausfithrung ist jedoch auch ohne seine Mutter hilflos. Du schlidgst
dich mit der Machete orientierungslos durch den Dschungel. Dies ver-
schwendet nur unnétig Zeit und Energie.

Also: Nutze das Momentum des blutigen Nachgeschmacks auf deiner
Zunge. Du bist der Anfiihrer deines inneren Heeres. Deine Intelligenz-
zentren stehen dir zur Seite. Sie erwarten deine Befehle. Dein Uber- und
Unterbewusstsein haben machtvolle Beziehungen zum Universum. Kata-
pultiere dich mittels deines Willens auf den Weg ins Leben deiner Trau-
me. Dann schreite mit beharrlichen Fokus und eiserner Disziplin voran.
Strebe stets danach, leichter zu werden, um schneller und beschwingter
zu gehen, denn die Reise soll Spass bringen. Andere Menschen werden
dir begegnen. Manche dich sogar einige Etappen begleiten, letztlich ist es
jedoch dein Abenteuer.

2. Leben ist ein tiglich schoner werdender Tanz

Es geht um dein Wohlbefinden mit der Verdnderung. Du erschaffst und
fiihlst es individuell. Achte daher in erster Linie auf dich. Tanze mit dem
Leben. Ansonsten tanzt es mit dir. Vielleicht einen Tanz, der dir anfangs
schwerfillt, bei dem du Schrittfehler machst und blaue Zehen davon-
trigst. In diesem Sinne: sei klug. Ubernimm die Fiihrung und strebe tig-
lich nach Exzellenz. In allen Lebensbereichen.

a) Ernihrung & Energie
Uberlege jeden Tag, wie du gesiinder leben kannst. Hast du gut geschla-
fen? Trinkst du genug? Was hast du heute gegessen?

b) Familie & Freunde

Uberlege jeden Tag, wie du mehr Qualititszeit mit deinen Liebsten ver-
bringen kannst. Hast du heute schon mit deiner Familie gesprochen? Was
ist mit deinen Freunden? Wie kannst du deine Mitmenschen unterstiitzen?
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¢) Umwelt & Umfeld

Uberlege jeden Tag, wie du deinem Umfeld und der Umwelt helfen
kannst. Was tust du fiir deine Gemeinschaft? Hast du heute schon an un-
seren Planeten gedacht und Mutter Natur fiir ihre Gaben, wie beispiels-
weise dein Essen oder deine Kleidung, gedankt? Was kannst du tun, um
die unseren Heimatplaneten zu bewahren?

d) Sport & Entspannung

Uberlege jeden Tag, wie du besser in Form kommen kannst. Hast du dein
Sportprogramm bereits absolviert? Gonnst du dir danach auch etwas Ent-
spannung? Schau dich einmal im Spiegel an: Gefillt dir dein Korper?

e) Freizeit & Spass

Uberlege jeden Tag, wie du mehr Freude empfinden kannst. Nimmst du dir
Zeit fiir deine Hobbies? Machst du zwischendurch Dinge, die einfach nur
Spass bringen, ohne einen bestimmten Zweck zu erfiillen? Reist du psy-
chisch oder physisch in andere Welten, um deinen Horizont zu erweitern?

f) Karriere & Finanzen

Uberlege jeden Tag, wie du beruflich und finanziell besser aufgestellt sein
kannst. Gehst du deiner Profession nach? Wenn ja, wie kannst du deine Lei-
denschaften und damit Stérken nutzen, um dein Unternehmen erfolgreicher
zu machen? Was hast du heute ausgegeben und was eingenommen?

g) Personlichkeitsentwicklung

Uberlege jeden Tag, wie du deine Persdnlichkeit weiterentwickeln
kannst. Haltst du ab und zu inne, um deine Innenwelt und Aussenwelt zu
reflektieren? Bist du geistig und emotional stabil und geerdet? Hast du
kontinuierlich neue Ideen und wandelst diese in konkrete Aktionen um?

3. Jeder Tinzertyp hat sein eigenes Trainingsprogramm
Meistertdnzer iiben jeden Tag. Lebenskiinstler auch. Mir ist egal, ob du
eher ein Selbstoptimierer oder Weltverbesserer bist. Auch wenn du es
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ungern horst: Die beiden Stereotypen scheinen nur auf den ersten Blick
weit auseinanderzuliegen. Dies ist sicherlich der Tatsache geschuldet,
dass den Selbstoptimierern gemeinhin unterstellt wird, sie kiimmern sich
als Egoisten ausschliesslich um ihre eigenen Belange; den Weltverbes-
sereren wiederum wird nachgesagt, sie sind blaudugige Altruisten, die
ein lUibertriebenes soziales Bewusstsein predigen. In einer entscheidenden
Eigenschaft sind sich beide sehr dhnlich: sie streben kontinuierlich nach
Verbesserung. Selbstoptimierer fokussieren sich auf ihr Leben und diirfen
lernen ihren Mitmenschen und dem Planeten mehr Aufmerksamkeit zu
widmen. Weltverbesserer konzentrieren sich auf die Rettung anderer und
unserer Erde und diirfen verstehen, dass sie zunachst fiir sich sorgen miis-
sen, damit sie ihre Hebelwirkung nach aussen verstirken konnen. Auf
ExperienceZone triffst du die beiden Extremtypen und alle Abstufungen
dazwischen. Es ist eine Plattform der Gemeinsamkeiten, eine Repro-
duktion der Lebensbiihne, auf der jeder seinen eigenen Tanz einstudie-
ren kann. Durch Beobachtung, Imitation und Wissenstransfer lernen wir
voneinander, sie ist die natiirlichste und damit effektivste Grundlage fiir
Verdnderung. Diese Erkenntnis praktizieren wir taglich, damit wir wach-
sen, um uns und die Welt zu verdndern — auf der Basis eines solidarischen
Grundverstindnisses: Selbstverbesserung bedeutet mehr individuelle
Freude, und Weltverbesserung eine gliicklichere Menschheit als Teil ei-
ner gesiinderen Erde.

C. Geben ist seliger als Nehmen

Dies ist eines der wichtigsten universellen Gesetze zweiter Ordnung.
Wieso? Es leitet sich direkt aus den drei Gesetze erster Ordnung ab: Al-
les ist verbunden, im Fluss und stets im Gleichgewicht. Wenn etwas auf
der einen Seite fehlt, wird es durch die andere Seite ausgeglichen. Dies
geschieht die ganze Zeit. Tatséchlich ist Zeit eine Illusion. Alles passiert
gleichzeitig und abgestimmt. Deine Realitdtserfahrung ist wie der TV-
Kanal, den du wihlst. Alle anderen Realititen (inklusive der, die unser
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Bewusstsein als Vergangenheit und Zukunft einordnet) oder Fernsehsen-
der passieren zur selben Zeit. Da es eigentlich nur ein Partikel gibt, der-
sich mit unendlicher Geschwindigkeit bewegt, kann es zur selben ,,Zeit"
an mehreren Orten sein und erzeugt damit die zweite [llusion: Getrennt-
sein, egal wie unabhingig die Seiten zu sein scheinen. Du kannst tatsdch-
lich die resultierende natiirliche Symmetrie und Regelmassigkeit in vie-
len fraktalen Strukturen und sich wiederholenden Prozesse wahrnehmen.
Im Mikro- und im Makrokosmos. In der Elementarphysik gibt es stets
einen Ladungsausgleich zwischen winzigen Teilchen. Gigantische Plane-
ten folgen stoisch derselben Umlaufbahn in derselben Geschwindigkeit.
Damit entstehen repetitive Sternenkonstellationen. Wir erleben diese bei-
spielsweise als Jahres- und Tageszeiten als Resultat der Lage von Sonne
und Erde zueinander.

1. Von innen nach aussen

Verdnderung geschieht vornehmlich von innen nach aussen. Der Grund
ist, dass du energetisch ausschliesslich deine Intelligenzzentren kont-
rollierst. Thr Einfluss nimmt mit zunehmender rdumlicher und zeitlicher
Entfernung ab. Ersterer ist beispielsweise durch die Grosse der elektro-
magnetischen Felder deiner Intellligenzzentren beschrankt. Du kannst
absichtlich Energie anziehen, transformieren und aussenden. Thre Anzie-
hung findet von oben (beispielsweise durch das Sonnenlicht oder kos-
mischen Strdmen), von unten (etwa durch die Erdwiarme) oder von der
Seite (zum Beispiel aus sozialen Interaktionen) statt. Die Transformation
geschieht durch die Bearbeitung innerhalb Deiner Intelligenzzentren. Du
kannst Energie in ihrer Qualitdt verbessern. Energetische Veredelung ge-
schieht durch positive Emotionen, Gedanken und Gefiihle. Ebenso kannst
du ihre Qualitdt verschlechtern — durch negative Gedanken, Emotionen
und Gefiihle. Energetische Emission hat zwei Dimensionen: Richtung
und Intensitét des Energieflusses. Die Richtung wird durch die Bewusst-
seinsausrichtung festgelegt, also dadurch, worauf du deine Aufmerksam-
keit legst. Deine Bewusstseinsstirke — und damit Konzentrationsfahig-
keit — bestimmt die Intensitét der energetischen Aussendung.

166



Du bist damit praktisch ein Energietransistor. Deine Aufgabe ist es,
Energie zu generieren, transformieren und auszusenden. Du musst zu-
nichst lernen, Energie anzuziehen, bevor du mit ihr arbeiten und sie in-
vestieren kannst. Deswegen beginnst du bei dir. Du lernst, deine Intelli-
genzzentren und damit die Gewinnung und Umwandlung von Energie zu
kontrollieren. Intelligenz ist die Féhigkeit, deiner Intelligenzzentren mit
Energie zu arbeiten. Sie ist die notwendige Bedingung fiir das Geben.
Geben kommt damit vor dem Nehmen. Du schaffst energetisch Raum,
der gleichzeitig gefiillt werden muss.

2. Von aussen nach innen

Bewusst gesendete Energie hat also immer eine Richtung, in der Regel
aus deinem Inneren hinaus. Dies ist der bewusste aktive Normalfall, den
du zuerst kultivieren musst. Deswegen gibst du erst, bevor du lernst zu
empfangen. Letzteres ist ein hdufig unterbewusster passiver Akt. Du be-
sorgst das, was der Empfanger an seinem Freudentag benétigt, verpackst
es liebevoll und bringst das Paket zur Post. An deinem Geburtstag klingelt
es an der Tiir. Der Postbote iiberreicht dir ein Geschenk. Du packst es ge-
spannt aus und strahlst vor Gliick, weil jemand an dich gedacht hat. Auch
wenn dir die Verbindung schwerfillt, weil es eine zeitliche Versetzung
gibt, sich der Absender unterscheidet oder der Inhalt in seiner Natur, Qua-
litdt oder Grosse vollkommen unterschiedlich zu deiner Ursprungsgabe
ist, wurde dennoch das universelle Gesetz angewendet. Vertraue einfach
darauf, dass das kosmische Postamt keine Fehler macht. Alle Auftrige
werden bearbeitet. Gib und empfange freudig. Als Absender kannst du dir
das Geben leisten. Und als Empfénger kann sich ein anderer das Geben
leisten. Was fiir ein schones Gefiihl!

3. Beispielhafte Implikationen

Alles ist damit im Austausch. Rdume werden scheinbar von Geisterhand
gefiillt, weil das Universum einmal festgelegt hat, dass alles in Balance
sein muss. Somit ist alles stdndig im Fluss, um Ungleichgewichte auszu-
gleichen. Die Geschwindigkeit, in der dies geschieht, ist abhingig von
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der Bewusstseinskraft, mit der der Sender seine Pakete versieht. Der ko-
héirente Fokus — das heisst solcher, der auf Gleichschaltung deiner drei
Intelligenzzentren beruht — kommt dabei einer Expresslieferung gleich.
Lass uns einmal zwei Ebenen des energetischen Austausches betrachten:
die Gefiihlsebene und materielle Ebene.

a) Gefiihle als schwingende Energie

Auf Geflihlsebene ist Zuneigung als Ausdruck von Liebe ein energeti-
sches Geschenk deinerseits. Der Empfanger ist gezwungen, ebenfalls ein
Paket zu schniiren. Bestenfalls wird er deine Zuneigung erwidern oder
mit Abneigung als Ausdruck von Angst reagieren. In beiden Féllen er-
hiltst du etwas zuriick. Die energetischen Qualititen unterscheiden sich
nur. Die dritte Option ist natiirlich keine Antwort. Dies zeigt dir, dass die
andere Person nicht interessiert ist.

b) Geld als manifestierte Energie

Auf materieller Ebene kannst du Bediirftigen Geld schenken. Auch wenn
diese dir in naher Zukunft kaum ein Gegengeschenk machen koénnen,
wird fiir dich gesorgt. Das Universum tritt als Glédubiger auf und 6ffnet
dir Tiiren zu mehr materiellen Reichtum. Vertraue einfach darauf. Durch
Geben ist noch niemand verarmt. Verarmung entsteht durch Stillstand, Ig-
noranz oder Habgier. Wenn du kein Geld tiber hast, verschenke Kleidung
oder sonstige Gegenstéinde, fiir die du keine Verwendung hast oder die
andere deiner Meinung nach besser gebrauchen konnen. Damit schaffst
du Raum. Dieser wird wieder gefiillt. In der Regel mit noch besseren Din-
gen, also mit solchen, die du genau zur richtigen Zeit benotigst.

4. Ergo: Gib freudig und sei dankbar fiir unerwartete Gaben

Strebe danach, selbstlos zu geben. Denke daher in Geschenken. Dieser
Begriff impliziert bereits Geben ohne die Erwartung, etwas zu erhalten.
Ansonsten gibst du mit dem einem Fuss Gas, wihrend du mit dem ande-
ren auf der Bremse stehst. Wie du siehst, mag ich die Autoanalogie. Wir
konnen jedoch auch bei den Paketsendungen bleiben: Solltest du mit dem

168



Hintergedanken geben, dass du etwas zurlickhaben mdchtest, schreibst
du diesen Wunsch energetisch auf dein Geschenk. Es ist wie ein Wasser-
zeichen, das lediglich das Unterbewusstsein des Empfangers lesen kann.
Es wird seine Intelligenzzentren informieren. Das Resultat ist, dass die
Euphorie tiber die Beschenkung getriibt wird und du damit entweder kein
Gegengeschenk erhéltst oder lediglich eines von minderer Qualitét.

Lerne daher, ein kluger Energieverwalter zu werden. Entwickle deine
Intelligenzzentren zu einer Fabrik, die auf die Herstellung von ausseror-
dentlich positiver Energie spezialisiert ist. Trainiere dein Bewusstsein,
damit du mit maximalen Fokus und Intensitdt Energiepakete versendest.
Beachte dabei stets: Ohne Rufen kein Echo. Du musst erst aktiv werden.
Wenn du das Spiel an der kosmischen Energieborse vermeidest, nimmt
das Universum an, dass es dir gut geht. Insofern wirst du nichts erhalten.
Nur wenn du weise investierst, bekommst du Dividenden ausgeschiittet
und profitierst von Kursgewinnen.

Wir fassen zusammen: Du fangst bei dir an und verbesserst dein Le-
ben. Dabei fokussierst du dich primér auf deine eigene Verdanderung. So-
bald du deine Grundbediirfnisse gedeckt hast und Basislebensziele er-
reicht hast, wirst du feststellen, dass du deine Aktionen auf dein Umfeld
und die Umwelt ausweiten musst. Du kannst nur wahrlich erfolgreich
sein und auch geniessen, wenn du in Interaktion trittst. Hier wirst du zu-
néchst geben. Es verleiht dir ein gutes Gefiihl, was immer ein Signal des
Universums ist, dass du das Richtige tust. Zudem wirst du etwas zurtick-
erhalten, was wesentlich wertvoller ist. Das ist wieder eine kosmische
Bestitigung deiner Rechtschaffenheit. Gehe den Weg des Gebens und
bereichere dein Leben.

D. Meistere die Schnittstellen
Eines ist sicher: Motivklarheit hat einen selbtverstiarkenden Effekt. Auf
dich und andere Menschen. Werde ein Lebenskiinstler. Jemand, der spie-

lend leicht auf der Klaviatur des Lebens spielt. Jemand, der taglich trai-
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niert und danach strebt, noch besser zu werden, statt sich mit dem Mittel-
mass zufrieden zu geben. Jemand, der wenig braucht, aber vieles gibt. Ein
Energieverwalter mit grossem Herz. Wahre Lebenskunst erfordert zudem
Interdisziplinaritdt. Du musst dich im Bereich ,,Karriere & Finanzen*
ebenso wohlfiihlen wie auf dem Gebiet ,,Umfeld & Umwelt®.

1. Spezialisierung kommt vor Generalisierung

In der Wirtschaft wird Spezialisierung oft als heiliger Gral angesehen. ,,Du
musst fiir etwas stehen.* Diese Aussage hat einen hohen Wahrheitsgehalt.
Nur wenn du dir einen Namen in einer Disziplin gemacht hast, werden dir
Moglichkeiten geboten, deinen Verantwortungsraum zu erweitern. Die An-
nahme ist dabei, dass du gelernt hast, wie du in einem Bereich Meisterschaft
erlangst und diese Erkenntnis zumindest auf verwandte Gebiete ausweiten
kannst. Ich begann beispielsweise meine berufliche Karriere im begonnen
und machte mir einen Ruf im Bereich ,,Vergiitung und Digitalstrategien®.
Dies hat mir Tiiren in die funktionsiibergreifende Strategieberatung geoft-
net. Zuletzt weitete ich meinen Wirkungsbereich von der Unternehmensbe-
ratung auf alle Lebensbereiche aus. Ein Prinzip. Unendlich Anwendungs-
moglichkeiten. Also: Spezialisiere dich solange, bis du mit Experten — oder
sogar Koryphéen — in Deinem Gebiet auf Augenhdhe sprechen kannst, bis
du artikulieren kannst, was du weisst und kannst und was nicht. Dann erwei-
tere deinen Einflussbereich. Gib dir einfach selbst die Erlaubnis, in andere
Gebiete vorzustossen, um dich zu profilieren und auszubreiten.

2. Leben ist Vielfiltigkeit

Ahnlich ist es mit dem Leben. Du erkennst deine individuellen Leiden-
schaften und leitest einzigartige Starken ab. Sie sind in Auspragung und
Kombination einmalig. Nur du verkorperst sie. Dein gottliches Erbe sieht
vor, dass du sie einsetzt, um zuerst dein Leben und dann die Welt zu
verdandern. Deine personliche Transformation erfordert ein dynamisches
Gleichgewicht — zwischen Streben und Geniessen und allen Lebensberei-
chen. Erinnerst du dich daran, dass du mindestens zwei Lebensziele pro
Bereich definieren sollst? Dies ist die Minimalbalance. Dennoch wirst du
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fiir gewisse Disziplinen natiirlicherweise mehr Leidenschaft hegen und
damit auch schneller vorankommen als in anderen. Vielleicht arbeitest
du gern und kannst gut mit Zahlen umgehen und daher deine finanzielle
Situation rasant verbessern. Dafiir fillt es dir vielleicht schwer, gemein-
schaftliche Aufgaben zu tibernehmen und dich sinnvoll fiir den Planeten
einzusetzen. Ablehnung ist ein Ausdruck von Angst. Letzterer musst du
ins Gesicht springen, sobald du sie spiirst. Das ist der einzige Weg zur
Bewiltigung, ja sogar des wahren Wachstums. Also: Folge deinen indivi-
duellen Priaferenzen unter Beachtung des Minimalgleichgewichtes. Dann
intensiviere deine Anstrengungen in Lebensbereichen, deren Meisterung
dir anscheinend weniger in die Wiege gelegt wurden.

a) Uberlappungen

Es gibt Schnittmengen zwischen Lebensbereichen. Lerne, diese zu iden-
tifizieren und zu nutzen. Beispielsweise sind die Bereiche ,,Familie &
Freunde® und ,,Umfeld & Umwelt” eng verwandt. Du beginnst mit deiner
Néchstenliebe zunédchst im Verwandten- und Bekanntenkreis. Sobald die-
ses soziale Netzwerk stabil und lebendig ist, darfst du deine Bemiihungen
ausbauen. Tue etwas fiir deine Nachbarschaft, fiir deinen Ort, fir deine
Gemeinde, Dein Land, ja fiir die ganze Menschheit. Selbst dies ist zu
kurz gesprungen. Lerne, deine Einfluss und damit deine Verantwortung
auf den gesamten Planeten auszudehnen. Mutter Natur und alle Lebe-
wesen brauchen deine Hilfe, um das irdische Gleichgewicht wiederher-
zustellen. Weitere Berlihrungspunkte findest du zwischen den Bereichen
»dport & Entspannung® und ,,Freizeit & Spass®. Sport kann ein Hobby
sein. Bewegung und Erholung mag dir ebenfalls Freude bereiten. Dies ist
der Idealfall, weil du das Niitzliche mit dem Angenehmen verbindest. Du
investierst deine Zeit in Dinge, die dich gliicklich und gesund machen.

b) Bedingungen

Wie bereits in der Ausweitung deines sozialen Verantwortungsgefiihls
auf das grosse Ganze skizziert, gibt es klassische vor- und nachgelagerte
Lebensthemen. Einige sind zudem Bedingungen oder zumindest Multi-
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plikatoren von anderen. Positive Regelkreise ergeben sich zum Beispiel
zwischen den Gebieten ,,Erndhrung & Energie und ,,Personlichkeitsent-
wicklung®. Physische und psychische Gesundheit ist eine Voraussetzung
fiir deinen charakterlichen Fortschritt. Wenn du korperliche Schmerzen
hast, wird es dir schwerfallen, tief zu meditieren. Gesundheit ist jedoch
vielmehr ein dynamisches Attribut als ein statisches Endziel. Du kannst
immer gesilinder werden und damit &usserlich und innerlich jiinger wer-
den. Dies erfordert auch kontinuierliche Reflexion und Anpassung. Ge-
sunde Erndhrung und regelméssige Bewegung sowie Entspannung ent-
sprechend deinem Biorhythmus sind zudem die Bedingung fiir berufliche
Hochstleistungen und letztlich finanziellen Reichtum.

c) Aufgabe: Denkst und handelst du ganzheitlich?

Schau einmal auf deinen Alltag. Reflektiere mal die letzte Woche. Fokus-
sierst du dich auf einen Lebensbereich oder agierst Du iibergreifend? So-
bald du eine Mindestsicherheit auf einem Gebiet gewonnen hast, kannst
du beginnen, deinen Horizont zu erweitern.

Uberlege dazu im ersten Schritt, welche Themen miteinander zusam-
menhéngen. Nutze meine allgemeinen obigen Hinweise als Grundlage
fiir eine dezidierte Analyse deiner individuellen Lebenssituation unter
Bertiicksichtigung deiner Ziele. Wo gibt es Schnittmengen? Wo bestehen
Bedingungen? Fiige gern eine zusétzliche Spalte in deiner Verdnderungs-
tabelle ein. Nenne sie ,,Referenz®. Dies hilft dir, Bereich fiir Bereich, Ziel
fiir Ziel und Massnahme fiir Massnahme durchzugehen und Abhéngig-
keiten festzustellen.

Im néchsten Schritt wirst du dariiber nachdenken, wie du sinnvoll Ak-
tionen kombinieren kannst und welche Synergiepotentiale auf Ebene dei-
ner Ziele bestehen — innerhalb und zwischen Lebensbereichen. Verwende
die universellen Gesetze dabei als Stiitze. Die Grundgesetze reichen: Al-
les ist verbunden. Alles ist im Fluss. Alles ist im Gleichgewicht. Deine
intellektuelle Transferaufgabe ist es also, herauszufinden, wie die Schritte
zusammenhingen, welche in die gleiche Richtung wirken und wie du ein
Gleichgewicht sicherstellen kannst.
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d) Wechsle in den Aktionsmodus
Rationale Analyse ist notwendig, jedoch wird sie nur durch Ausfiihrung
Friichte tragen. Beginne mit dem Fundament. Decke deine Grundbediirf-
nisse. Dann kiimmere dich um deine Néchsten. Gehe in konzentrischen
Kreisen nach aussen. Halte deinen Korper und deinen Wohnraum rein.
Schaffe Platz. Innerlich durch Entschlackung und Entgiftungskuren, dus-
serlich durch Aufrdumen und Entriimpeln. Auf die Ordnung folgt das
Schenken. Beginne, selbstlos zu geben, gern auch Altkleider oder sons-
tige Dinge ohne Verwendungszweck. Je mehr Raum du kreierst und ver-
schenkst, desto mehr brauchbare Dinge werden in dein Leben stromen.
Bleibe zudem im Fluss — durch tdgliche korperliche Bewegung. Will
heissen: Sport. Und wenn es nur fiinf Minuten Trampolinspringen, zehn
Minuten Yoga oder zwanzig Liegestiitzen sind. Die Kontinuitét ist ent-
scheidend. Du musst das Flussgesetz auf deine zelluldre Festplatte spei-
chern. Auch geistige Flexibilitdt ist wichtig. Es gibt eine Briicke zwi-
schen deinem Korper und Bewusstsein. Der Korper fiihrt meistens. Mit
anderen Worten: Dehniibungen machen dich nicht nur physisch, sondern
auch psychisch agiler. Liues inspirierende Biicher anstatt fernzusehen.
Beschiftige dich mit Themen, die ausserhalb deiner sozialisierten Inte-
ressengebiete liegen. Dies erweitert deinen Horizont und schafft damit
Raum, in dem du anpassungsfdhig agieren kannst. Denn beides ist glei-
chermassen entscheidend: Zunédchst mehr Wahlmoglichkeiten zu schaffen
und dann die Féhigkeit zu entwickeln, situativ dein Verhalten anzupassen.
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Xlil. Nachwort

A. Eine Frage der Einstellung

Hast du gemerkt, wie leicht bewusste Verdnderung ist? Es passiert alles
in deinem Kopf. Wenn du denkst, es ist schwer, dann ist es das. Wenn du
denkst, es ist leicht ist, dann ist es das. Ich habe mich fiir Letzteres ent-
schieden. Leben ist eine spannende Reise mit vielen gesunden Herausfor-
derungen. Je grosser die Aufgabe, desto grosser die Wachstumschance. Je
bereitwilliger ich sie annehme, desto wahrscheinlicher werde ich wach-
sen. Je stiarker ich wachse, desto erfolgreicher und zufriedener werde ich.
Je erfolgreicher und zufriedener ich werde, desto eher und mehr kann
ich anderen Menschen und dem Planeten helfen. Merkst du, worauf ich
hinauswill? Augenscheinliche Hiirden sind ein Geschenk. Ich bin fiir jede
einzelne dankbar — riickwirkend und vorausschauend. Es ist egal, was dir
passiert. Es zahlt lediglich, was du daraus machst.

B. Ein paar inspirierende Geschichten

Die Menschen, die die vermeintlich schwersten Biirden tragen, werden
die stiarksten Personlichkeiten. Der Klavierlehrer von Beethoven be-
zeichnete ihn als hoffnungslosen Komponisten. Seine frithen Pddagogen
stuften Einstein als ,,unbelehrbar* ein. Walt Disney erhielt Kreditabsagen
von unzédhligen Banken zum Aufbau von Disneyland. George Lucas put-
ze jahrelang vergeblich die Tiirklinken namhafter Produktionsfirmen, um
das Drehbuch von ,,Star Wars* zu verkaufen. Und Michael Jordan — der
vermutlich beste Basketballspieler aller Zeiten — flog aus seiner High-
School-Mannschaft.
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C. Das Universum als Fitnesstrainer

Ich konnte die Liste unendlich weiterfithren. Was haben diese Menschen
gemeinsam? Sie hatten eine Vision. Dann setzten sie diese in die Tat um.
Sie stellten sich den Aufgaben, die ihnen das Leben gab. Inspirierende
Personlichkeiten werden nicht geboren, sie werden gemacht. Das Univer-
sum packt zusitzliches Gewicht auf deine Hanteln, weil er weiss, dass du
es stemmen wirst. Es hat Vertrauen und will dich stirker machen. Sei ihm
dankbar dafiir und ldchle dem Leben entgegen.

D. Nun ist deine Umsetzungskompetenz gefragt

In diesem Sinne: Du hast jetzt alles, was es braucht. Spring aus deiner
Komfortzone. Geh in den Aktionsmodus. Die intellektuelle Vorarbeit
in diesem Buch war wichtig. Dein Gehirn ist hilfreich, wenn es darum
geht, komplexe Zusammenhénge in verdaubare ausfiihrbare Happchen
zu schneiden. Wenn ich dich frage, wieviel Kugelschreiber es auf der
Welt gibt, wirst du bestenfalls eine logische Kalkulation auf der Basis
von Faktoren, wie Erdbevolkerungszahl, unterschiedliche Altersgruppen
und Anwendungsszenarien durchfiihren, statt mir aus der Hiifte geschos-
sen eine Zahl zu nennen. Und dennoch: Lebensplanung erfordert einen
Gleichklang zwischen Gehirn, Herz und Bauch. Im eigentlichen Verdnde-
rungsprozess stossen dein Mund und deine Hénde hinzu.

E. Was erwartest du vom Leben?

AussergewOhnliche Ergebnisse erfordern aussergewdhnliche Massnah-
men. Ohne Fleiss kein Preis. Die Entscheidung liegt bei dir: duckender
Durchschnitt oder einzigartige Exzellenz. Beides ist hat sicherlich seinen
Charme. Zu Ersterem kann ich wenig sagen. Auf dem Weg zu Letzterem
habe ich dir hoffentlich eine gute Starthilfe gegeben. Wenn du dem Mit-
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telmass entflichen willst, wartet viel Arbeit auf dich. Es lohnt sich. Er-
folg und Zufriedenheit sind die Geschenke, plus die Mdglichkeit, grosse
Hebel zu betdtigen, um deinem Umfeld und der Umwelt zu helfen. Das
Konzept ist somit fiir jeden Menschentypen attraktiv — vom Selbstopti-
mierer zum Weltverbesserer. Der Prozess ist stets derselbe. Du iiberlegst,
sdst, diingst, erntest und geniesst die wohlverdienten Friichte des Erfolgs.
Ganz einfach.

F. Lass uns in Kontakt bleiben

Besuche mal ExperienceZone (www.experiencezone.com). Es ist die
Plattform, um mittels Erfahrungen zu lernen und zu wachsen. Du wirst
zudem viele Gleichgesinnte treffen. Transformation macht in der Gemein-
schaft viel mehr Spass als im Alleingang. Geben und nehmen. Habe ich
schon erwihnt, dass ich gerne Riickmeldung erhalte? Bestimmt. Dennoch
habe ich auch angekiindigt, dass ich die wichtigsten Punkte wiederholen
werde. Also: Ich freue mich, jederzeit von dir zu horen. Entweder via
Email (johann@experiencezone.com) oder sozialer Medien. Bis dahin:
Mach es sehr gut.
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