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Haftungsausschluss


Die Benutzung dieses E-Books und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Verlag und auch der Autor können für etwaige Unfälle und Schäden jeder Art, die sich beim Besuch von in diesem Buch aufgeführten Orten ergeben (z. B. aufgrund fehlender Sicherheitshinweise), aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen.


Rechts- und Schadenersatzansprüche sind ausgeschlossen. Das Werk inklusive aller Inhalte wurde unter größter Sorgfalt erarbeitet. Dennoch können Druckfehler und Falschinformationen nicht vollständig ausgeschlossen werden.


Der Verlag und auch der Autor übernehmen keine Haftung für die Aktualität, Richtigkeit und Vollständigkeit der Inhalte des E-Books, ebenso nicht für Druckfehler. Es kann keine juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner Form für fehlerhafte Angaben und daraus entstandene Folgen vom Verlag bzw. Autor übernommen werden.




Die Autorin
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Barbara Rottwinkel-Kröber ist eine begeisterte Golferin und niemand weiß besser als sie, wie wichtig mentale Stärke im Leben ist.


Zahlreiche Herausforderungen hat sie im Laufe ihres Lebens gemeistert – und hat jede Krise zur persönlichen Weiterentwicklung genutzt. Sie hat erkannt, dass in jeder Veränderung eine ebenso große Chance steckt. Das setzt allerdings voraus, dass man seine „Komfortzone“ verlässt und bereit ist zu wachsen. Die Mutter zweier erwachsener Söhne lebt zur Zeit im Osnabrücker Land.


Die begeisterte Golferin (HCP 12) erlebt regelmäßig auf dem Golfplatz, wie stark sich mentale Stärke gerade auf Ergebnisse im Sport auswirkt. Über zwanzig Jahre lang verlegte die Autorin erfolgreich Magazine, bis sie erkennen musste, dass sich durch die Digitalisierung der Markt komplett verändert hat und klassische Print-Magazine keine Zukunft mehr haben.


„Leider bewegt sich der Mensch immer erst, wenn er Schmerzen hat“, sagt sie heute zu ihrer seit 2015 erfolgten Orientierung in Richtung digitale Geschäftsmodelle. Sie nutzte die Veränderung als Chance! Ihr wichtigstes Kriterium: es muss sich leicht anfühlen. 2019 gründete Sie die Initiative „Starke Frauen“. In Ihrem Blog stellt sie starke Frauen vor, die erfolgreich die Herausforderungen des Lebens gemeistert haben und von denen Andere lernen können.




Das Buch


Niemand wird als Gewinner oder Verlierer geboren. Alles im Leben hat etwas mit dem richtigen „Mindset“ – also mit der eigenen geistigen Haltung zu tun. In der Kurzform heißt das: Du bist, was Du denkst! Wie man denkt, entscheidet darüber, ob man natürlich auftretende Herausforderungen als Chance begreift daran zu wachsen oder als Risiko darin „unterzugehen“.


Wie wichtig positives Denken nicht nur für den persönlichen und beruflichen Erfolg, sondern sogar für die Gesundheit ist, erläutert dieses Buch.


Gewinnt man selbst negativsten Situation etwas Positives ab, hat man eine Chance sie ins Positive zu drehen. Dafür braucht man die richtige Einstellung. Wie das praktisch funktioniert, erfahren Sie hier! Dabei geht es um das Aufbrechen alter, häufig über die Jahre gelernter Denkstrukturen. Praktische Tipps zur schnellen Umsetzung helfen bei der Weiterentwicklung der eigenen Persönlichkeit.


Im Fokus steht die Veränderung von Gewohnheiten und Einstellungen, die einem positiven persönlichen Wachstum sonst hindernd im Weg stehen. Selbsterkenntnis und Selbstvertrauen sind wichtige und notwendige Eigenschaften gewinnender und reifer Persönlichkeiten, die damit sich selbst und ihr Leben nach vorne bringen.





Persönliche Widmung


Meinen beiden Söhnen, denen ich immer eine starke Mutter sein wollte. Dabei habe ich nicht immer alles richtig gemacht.





Inhaltliche Widmung


Wenn Menschen in Ihr Leben kommen, sind Sie entweder ein Geschenk oder eine Lehre. Ich hatte das Glück Corinna Hildebrand kennenzulernen. Die passionierte Mediendesignerin trat zu einem Zeitpunkt in mein Leben, als ich gerade mit der Idee des Buches „schwanger“ ging. In ihr fand ich nicht nur eine persönlich engagierte Mitstreiterin, sondern auch eine erstklassige Designerin. Danke Corinna, für all Deine Unterstützung, Du bist ein Geschenk!





VORWORT


Glück und Erfolg sollten ein Geburtsrecht eines jeden Menschen sein. Denkt man! Aber das Leben ist leider häufig anders. Manche Leute – so scheint es – haben einfach immer nur Glück. Anderen wiederum – so denkt man – heftet das Pech wie Hundekot an den Hacken. Aber ist das wirklich so? Oder scheint es nur so? Ich habe in meinem Leben schon vieles erlebt und dabei eines gelernt.


1. Die Dinge sind oft anders als sie scheinen


2. Ob ich im Leben Glück oder Pech habe hängt ausschließlich von meiner Geisteshaltung, also meinem „Mindset“ ab.


Vereinfacht gesagt: Ob Ihr „Lebensglas“ halb voll oder halb leer ist, entscheiden Sie mit Ihrem Denken!


Immer wieder fällt mir auf, wie viele Menschen unter negativen Gedankenstrukturen leiden, die ganz schnell zur Gewohnheit werden.


Ständiger Leistungsdruck erschwert es zudem, mit positiven Gedanken an Probleme heranzugehen. Hinzu kommt, dass häufig im Vorfeld kaum Zeit ist sich mit Herausforderungen auseinanderzusetzen. Wie soll man dann, bitte schön, ein Problem positiv angehen? Das alles schränkt auf Dauer die Lebensqualität erheblich ein. Das Resultat davon sind häufig Neid, Pessimismus und bis hin zu Depressionen. Viele Chancen und Möglichkeiten bleiben dadurch auf der Strecke. Allein gesundheitlich kann es erhebliche Folgen für den Menschen haben.


Ich musste 50 werden, bis ich das erste Mal selbst erfuhr, dass man an unterdrückten Emotionen sogar krank werden kann. Eine Krankheit ist nicht nur eine Grippe oder ein gebrochener Arm. Man kann auch an manchen Lebenssituationen durchaus seelisch krank werden.


Haben wir alles, was wir brauchen, so neigen wir dazu, alles als selbstverständlich zu sehen. Aber ist es wirklich selbstverständlich gesund und energetisch zu sein? Ist es selbstverständlich schön zu wohnen und abends warm zu essen? NEIN! Ist es nicht. Für diese Erkenntnis muss man nur die täglichen Nachrichten zwischen Flüchtlingen und Naturkatastrophen verfolgen.


Haben wir alles, dann fällt uns meist nichts Besseres ein als uns auf die Dinge zu konzentrieren, die wir eben NICHT haben. Grundbedürfnisse wie: Essen, Trinken, ein Dach über dem Kopf oder stabile Verhältnisse in der Familie werden als absolut selbstverständlich angesehen. Sind sie aber keineswegs. Wir schätzen die Dinge nicht, die wir haben und sehen nicht, wie gut es uns geht. In einer Leistungsgesellschaft, in der es nur darum geht noch besser, noch schneller oder noch attraktiver zu sein, ist das auch kein Wunder. Von allen Seiten erreicht uns die Nachricht, dass wir uns noch mehr ins Zeug legen müssen. Selbstoptimierung allüberall. Wie soll man da noch dankbar sein, für die Dinge die einen bereits umgeben und zufrieden stellen? Dabei ist Dankbarkeit ein ganz wichtiger Schlüssel für innere Zufriedenheit. Unsere Arbeitsweise und -qualität hängt stark von unserer Gefühlslage ab. Fühlen wir uns gut, sind wir leistungsfähig. Geht es uns schlecht, kriegen wir weniger auf die Reihe.


Wie aber kann man das ändern? Wie schafft man es, trotz widriger äußerer Umstände, immer in der richtigen innerlichen Balance zu bleiben? Der Mensch ist so gestrickt, dass er sich nur an die negativen Dinge der vergangenen Tage erinnert. Das Gehirn fokussiert sich also automatisch auf negative Ereignisse. Das hat auch seinen Grund, denn diese Vorgehensweise diente unseren Vorfahren als Schutzmechanismus zum Überleben. Heute aber leben wir nicht mehr in der rauhen Natur der Urzeit, sondern in einer komplexen und modernen Welt, wo uns genau dieser Schutzmechanismus daran hindert, unsere Potentiale zu leben. Dieser wird dann auch noch häufiger ausgelöst als nötig. Beispielsweise wenn wir an ein ausstehendes, schwieriges Kritikgespräch denken, an die nächste Stromrechnung, die wir noch zahlen müssen oder an ein neues Projekt, das scheitern könnte. Negativbehaftete Gedanken verfolgen uns den ganzen Tag.


Wie kann man das ändern? Ganz einfach! Ersetzen Sie schlechte Gedanken und Gewohnheiten durch positive Assoziationen und Gefühle. Damit durchbrechen Sie bewusst Ihre negativen Gedankenspiralen und lenken Ihren Geist in eine positive Richtung. Auf einmal erscheint das Kritikgespräch nicht mehr so schwer, die Stromrechnung als nicht belastend. Herausforderungen, die gestern noch ein großer, kaum zu bezwingender Berg waren, werden auf einmal im Kopf zu einem Maulwurfshügel.


Alles was geschieht ist erst einmal neutral. Wir aber bewerten alles Geschehene sehr schnell als positiv oder negativ. Machen Sie sich dies bewusst, denn nur so können Sie Ihre Gedanken neu programmieren. Ihr Unterbewusstsein spielt dabei eine entscheidende Rolle. Was wir glauben ist nichts Anderes, als was wir denken.


Wir denken, was wir glauben!


Was immer wir also erleben und tun, alle Ereignisse und Verhaltensstrukturen sind Reaktionen des Unterbewusstseins auf die Gedanken. Alles beginnt damit, was wir darüber denken. Geschehnisse sind also Reaktionen des Unterbewusstseins auf die vorhandenen Gedankenstrukturen.


Das Gehirn denkt: Das ist immer schief gegangen, also geht es auch dieses Mal schief.


Der Glaube an sich selbst ist das stärkste Instrument, um negative Gedanken wie: „Das schaff ich sowieso nicht!“ zu verdrängen. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Je öfter Sie es schaffen sich positiv zu stimmen, umso mehr werden Sie sich daran gewöhnen! Statt also zu sich selbst zu sagen: „Das schaff ich sowieso nicht“, sollten Sie sich immer wieder selbst ins Gehirn rufen „Das schaff ich mit links!“. Auch wenn Sie selbst noch nicht daran glauben, wird Ihr Gehirn sich positiv darauf einstellen und Sie erreichen ein besseres Ergebnis. Nirgendwo sonst merkt man die Auswirkungen des positiven Denkens besser als beim Sport.
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Denken im Moment ...





Als aktive Golferin komme ich immer wieder in Situationen, wo ich genauso spiele, wie ich in dem Moment denke. Beim Golf ist das ganz häufig ein kurzer, recht einfacher Putt ins Loch. Manchmal sind es nur 10 cm. Für das Ergebnis ist dieser Schlag aber häufig entscheidend. Denke ich: der Ball geht rein – geht er rein. Denke ich: oh, das könnte schwierig werden, setze ich den Putt garantiert neben das Loch und habe damit einen Negativpunkt mehr. Die gute Nachricht aber ist: Die Fähigkeit des positiven Denkens ist jedoch für jeden erlernbar! Gerne zeige ich Ihnen, wie es geht.


Also: Das Schaffen Sie mit links!




Leitsatz #1: Sie sind, was Sie glauben! Das muss nicht mit der Realität übereinstimmen.








WIE GEHE ICH MIT MIR SELBST UM?



Der Einfluss von Negativität


Sie alle kennen das: Mal haben wir einen guten, mal einen schlechten Tag. Ich vertrete nicht die These, dass Frauen launisch sind – aber natürlich ist unser Gemütszustand abhängig von vielen äußeren Dingen: Von gutem Wetter, einem schönen Abend, vielleicht neuen Klamotten oder einer guten Klassenarbeit, die unser Kind mit nach Hause gebracht hat. Viel zu häufig machen wir aber unser eigenes Befinden sehr von äußeren Umständen abhängig. Auch ich neige stark dazu. Ständig brauchen wir eine Bestätigung von der Familie, Freunden oder vom Chef, die uns berechtigt uns gut zu fühlen. Das aber ist ein völliger Irrtum. Doch wer soll unsere Leistungen anerkennen, wenn wir es nicht selbst zu allererst tun?


Die Muster unserer Kindheit, mit denen wir aufgewachsen sind, übernehmen wir mit den Jahren. Irgendwann lernen wir diese Muster bewusst zu selektieren. Als Kind passen wir uns der Umgebung zwingend an. Wir übernehmen genau die Muster, die uns vorgelebt werden und hinterfragen erst gar nicht, ob sie sinnvoll für uns sind.


Glück hängt jedoch weniger von den äußeren Umständen ab, als vielmehr davon, wie wir diese interpretieren. In diesem Sinne hat jeder Mensch die Möglichkeit glücklicher zu werden. Es liegt nämlich daran, wie man einzelne Situationen für sich selbst interpretiert. Glück ist nicht davon abhängig, wie beliebt man ist oder wie viele Millionen man auf dem Konto hat. Selbst wenn man nur über geringe Mittel verfügt und nie reich oder beliebt sein wird, kann man glücklich sein. Diese Erkenntnis ist essentiell für Zufriedenheit im Leben. Zahlreiche Studien beweisen, dass Menschen durch kleine Veränderungen ihrer Einstellungen und Gewohnheiten glücklicher werden.
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