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Mein aufrichtiger Dank gilt:


Natalie Dechant


für das Korrektorat und


die motivierenden Rückmeldungen.


Ernst Crameri


für das Buchseminar und


die lebensverändernden Prozesse.




Wertvolle Tipps aus dem Leben


zur sofortigen Umsetzung




WIDMUNG UND DANKSAGUNG


Widmung und Danksagung


An erster Stelle bedanke ich mich bei allen Menschen, die mich auf meinem Lebensweg bisher begleitet haben, denn jeder einzelne, ob gut oder schlecht, hat mich zu dem gemacht, wer ich heute bin!


Ein ganz spezieller Dank gehört den Menschen, die mich direkt zum Buchschreiben gebracht haben:


Meine Familie


Meine Mutter, mein Bruder und meine Schwester haben mich immer bei dem unterstützt, was mir am Herzen liegt, das ist leider nicht selbstverständlich, denn meistens wird man bei dem unterstützt, das den anderen am Herzen liegt.


In den letzten 10-15 Jahren haben wir gemeinsam einiges zusammen durchgemacht und stehen nun alle an einem Punkt, wo wir sehen, zu was es uns geformt hat und dankbar dafür sein können.


Mindestens genauso dankbar bin ich allen, dass sie mich auf meinem Weg wie niemand anderes unterstützt haben und meiner Entwicklung freien Lauf ließen.


Ernst Crameri


Nachdem ich vor einigen Monaten in die bewusste Persönlichkeitsentwicklung gefunden habe, kam ich über meine Mutter zu Ernst. Auf seinen Seminaren ging es so zur Sache, dass ich immer wieder hinging. Bei seiner Art, die Menschen zu sich und ihrem Sinn im Leben zu führen, machen oft Gänsehaut und Tränen die Runde. Auch ich durfte einige Prozesse durchleben, die mich enorm nach vorne gebracht haben.


Mit seiner Großherzigkeit schenkt er Seminarteilnehmern, die Kinder unter 18 Jahre haben, den Zugang. Genau so war es bei mir: Ich durfte mit meiner Mutter und meinem großen Bruder zum Buchschreibe- Seminar mitgehen und habe da eine riesige Erfüllung für mich gefunden. Dafür bin ich Ernst unendlich dankbar.




VORWORT


Vorwort


Lieber Leser,


es ist mir eine Ehre, dass du dieses Buch in deinen Händen hältst. Du nimmst die Verantwortung für dein Leben wortwörtlich in die eigenen Hände.


Dies ist mein allererstes Buch, und deshalb freut es mich umso mehr, dass du mir diesen Vertrauensvorschuss gibst und zu diesem Buch gegriffen hast.


Du investierst hier deine Zeit und könntest gerade so gut fernsehen oder mit Freunden abhängen. Doch du bist auf dem richtigen Weg, den Wert deiner Zeit zu erkennen und sie in das Wichtigste überhaupt zu investieren: Dich!


Wo wir doch gerade von Zeit sprechen, dies zusammen mit Energie sind die Hauptthemen in diesem Buch. Wie du bis jetzt viel davon verloren hast, wie sie dir gestohlen wird und das Wichtigste: Wie du sie ab jetzt schützt und in die für dich richtigen Dinge investierst.


Das Thema hat sich aus meiner Expertise „Leben“ herauskristallisiert. Wie du mit emotionaler Abgrenzung den richtigen Dingen gegenüber deine Zeit und Energie wertvoll und nicht jedermann zugänglich machst.


Wie ich diese in meinem Leben entwickelt habe, liest du zum Schluss in meiner Vita.


„Dein Leben ist begrenzt. Verschwende es nicht damit, das Leben eines anderen zu leben“ — Steve Jobs


In dem Sinn — Viel Spaß und liebe Grüße


Numa Minder




SCHREIBSTIL


Schreibstil


Bevor wir gleich starten, gibt es noch einige Dinge, die ich dir zu meinem Schreibstiel sagen möchte.


Es ist in der Du-Form geschrieben


Bestimmt hast du schon gemerkt, dass ich dich mit „Du“ und nicht mit „Sie“ anspreche. Mir persönlich ist die Du-Form sehr wichtig. Es ist viel persönlicher und erzeugt kein „Klassendenken“. Niemand ist wegen eines „höheren“ Titels, mehr Einkommen oder dem Alter besser als jemand anderes. Wenn du persönlich ein Problem damit hast, stelle dir einfach vor, es wäre in der Sie-Form geschrieben.


Geschlechterspezifische Ausdrücke


Damit es angenehmer zum Lesen ist und den Lesefluss nicht unterbricht, habe ich immer so geschriebene, wie es gerade kam. Ob männlich, weiblich oder dazwischen.


Wenn du auch hiermit ein Thema hast, darfst du dir die Ausdrücke jeweils in einem anderen Geschlecht vorstellen.


Dialog


Mit dem Medium Buch können sehr gut Informationen, jedoch weniger gut Gefühle vermittelt werden. Wir Menschen ändern jedoch nichts in unserem Leben nur wegen Informationen. Wir brauchen eine Freude oder ein Schmerzgefühl, um in die Veränderung zu gehen. Deshalb habe ich den Schreibstil als Dialog gestaltet, um es dir zu vereinfachen, das Gelesene als Dialog zwischen dir und mir in Person vorzustellen.


So, jetzt geht es erst richtig los. Ich freue mich riesig darauf, zusammen mit dir in deine Entwicklung zu gehen. Let’s go!




WIE NUTZT DU DIESES BUCH?


Wie nutzt du dieses Buch?


Das ist ein Arbeitsbuch


Was du hier in der Hand hältst, ist ein Buch, das dich in deinem Leben weiterbringt. Es geht darum, dass du in deinem Mindset einige Schritte nach vorne machst, denn mit einem gut entwickeltem Mindset kommst du in die Leichtigkeit des Seins. Du verstehst, um was es im Leben wirklich geht und worauf du den Fokus setzt. Du tust, was du liebst und das erfolgreich und glücklich.


Also nutze dieses Buch für den ersten oder nächsten Schritt deiner Entwicklung in dein Traumleben.


Erledige die Aufgaben sofort


Dieses Buch wird dir viel Klarheit über deine Person verschaffen. Um das auf das nächste Level zu bringen, sind durch das Buch hindurch Aufgaben integriert, bei denen du dich intensiv mit dir befasst. Damit du das absolute Maximum aus dem Buch und dir herausholen kannst, rate ich dir, diese Aufgaben ins Lesen zu integrieren und nicht auf später zu verschieben. Ja, du sollst in das Buch hineinschreiben, denn es ist dein persönliches Arbeitsbuch und soll eine wichtige Bedeutung für dich haben.


Habe also immer einen Stift bei dem Buch dabei.


Habe immer eine Notizmöglichkeit dabei


Nicht nur für die Aufgaben darfst du einen Stift dabeihaben, auch der Text selbst ist dazu da, um unterstrichen und angestrichen zu werden. Auf der Seite hat es oben, unten und an den Rändern genug Platz, um dir weitere Notizen zu machen, denn wenn du dich noch näher mit dem für dich Wichtigsten befasst, kannst du es viel besser verinnerlichen und dein Leben dadurch zum Positiven entwickeln.


Also, mit zum Buch gehören: Stift, Leuchtmarker, Papierblock, iPad oder Tablet.


Perspektivenwechsel


Es wird Stellen geben, bei denen du dich angesprochen fühlst und merkst, du hast da ein Thema. Genau dafür ist dieses Buch für dich, um dich aus der Reserve zu locken und dir klar vor Augen zu führen, was abgeht. In diesem Buch wird Klartext geredet und nichts schöngemalt. Dabei darfst du immer im Hinterkopf haben, dass alles wertschätzend dir gegenüber geschrieben ist, denn das Ziel ist, deine Themen zu lösen und nicht noch mehr zu manifestieren. Dazu gibt es ein hervorragendes Tool: Perspektivenwechsel.


Viele Leute auf der Welt sagen, Deutsch sei eine schwierige und unschöne Sprache, doch aus einem Grund ist Deutsch eine der faszinierendsten und schönsten Sprachen, die es gibt. Wir können Wörter auseinandernehmen und somit das Wort und seine wahre Bedeutung auf eine so simple Art und Weise verstehen. Was ist also im Wort Perspektivenwechsel enthalten? Perspektive und Wechsel. Also, wir wechseln unsere Perspektive.


In deinem Fall auf das Buch bezogen, darfst du immer wieder deine Perspektive wechseln. Du merkst, du hast ein Thema, dann kommt kurz das schlechte Ego und will dieses Thema schönreden und verteidigen. Doch genau in dem Moment kommst du und sagst: STOP, Perspektivenwechsel. Du schaust von außen auf dich und dein Thema, völlig ohne Emotionen, rein objektiv. Dann kommt der Moment, in dem du sagst: Oh, okay, so habe ich das noch nie gesehen und lässt somit diese Erkenntnisse auf eine ganz andere Art und Weise an dich heran.


Akzeptiere es


So etwas wie perfekt sein gibt es nicht, du bist nicht perfekt, ich bin nicht perfekt, Roger Federer und Elon Musk sind auch nicht perfekt, und die, die am wenigsten perfekt sind, sind die „Schein-Perfekten“ da draußen in den Sozialen Medien und so weiter.


Akzeptiere, dass du Themen hast, doch es gibt fast nichts Schöneres, als Thema für Thema zu beseitigen und zu merken, wie du Stück für Stück glücklicher und erfolgreicher wirst.




DAS WICHTIGSTE WORT: NEIN


Das wichtigste Wort: NEIN


Wie oft sagst du Ja zu Dingen, die du gar nicht wolltest, nur, um es jemandem anderen recht zu machen? Wie oft sagst du Nein zu etwas und kommunizierst klar, dass du das nicht willst und dass dir das nichts bringt? Wir wollen es oft den anderen recht machen und stellen somit ihr Wohl vor unseres. Bei unserer Erziehung im Elternhaus und vor allem in der Schule wurde uns immer wieder ins Unterbewusstsein geredet, dass wir nicht so wichtig sind und uns nicht von anderen abheben sollen. Wir sollen gehorchen und die Regeln befolgen, auch wenn wir es nicht mögen.


Deine Spielregeln


An der Stelle darfst du dir überlegen, wessen Leben du in dem Moment lebst, wenn du die Regeln anderer befolgst. Deines? Ich war immer dafür, meine eigenen Spielregeln zu schreiben, denn es ist ja mein Leben, oder nicht? Natürlich gibt es Situationen, die „geregelt“ sein müssen, doch wenn es darum geht, was du aus deiner Persönlichkeit und deinem Leben machst, hast du das Recht, deine eigenen Spielregeln zu schreiben. Schreibe unten je 5 Spielregeln auf, bei denen du 1. die Spielregeln anderer befolgt hast und 2., wie du dazu jetzt deine eigenen Spielregeln gestaltest.




Die Spielregeln anderer





1)


2)


3)


4)


5)


Deine Spielregeln


1)


2)


3)


4)


5)


Was macht das jetzt mit dir, wenn du siehst, wie du deine eigenen Spielregeln setzen kannst und somit erkennst, dass du bestimmst, wo und wie es mit deinem Leben hingeht?


Dein Fazit:


Bist du ein JA-Sager?


Für andere Menschen etwas Gutes zu tun, erfüllt uns mit Freude und Erfüllung. Deshalb neigen wir oft dazu, es immer allen recht machen zu wollen, um dieses Gefühl zu haben und gleichzeitig von ihnen Dankbarkeit zu verspüren. Mal Hand aufs Herz, wie oft ist das der Fall, dass jemand mit seinem Anliegen zu dir kommt? Meistens darf man sich anhören, was man alles falsch macht und wenn es dann fertig ist, kommt vielleicht ein scheues Danke. Wir werden immer wieder von anderen Menschen nicht wertgeschätzt für das, was wir für sie tun, und gleichzeitig haben wir unsere Energie und Zeit verloren. Wir stehen also doppelt leer da.


Dachtest du dir schon einmal, dass, wenn du jetzt Nein sagst, dein Gegenüber dich nicht mehr mag, es dann schlecht über dich redet und du all deine Freunde verlierst? Im Moment ist vielleicht der eine oder andere ein wenig perplex, und der Rest ist über dein Selbstbewusstsein erstaunt. Mit der Zeit kommen die Leute dann nicht mehr mit ihrem unwichtigem Kram zu dir, sondern wegen deiner Person, damit sie von dir lernen können.


Schütze deine Zeit und Energie


Das Wort Nein ist der Beschützer deiner wertvollen Zeit und Energie. Hast du schon gemerkt, dass viele Menschen mit unwichtigem Kram zu dir kommen? Dann hilfst du ihnen und verlierst durch diese unwichtige Sache schnell mal 1-2 Stunden deiner wertvollen Lebenszeit, und dein Akku verliert ganze 10-20%. Oder ein anderes Beispiel: Du hast am Wochenende geplant, auf ein Seminar zu gehen, das dir sehr wichtig ist und ein unglaublicher Schritt in deiner Persönlichkeit wäre. Dann kommen Freunde und Familie, die mit dir Party machen wollen. „Hey, komm doch mal wieder mit uns trinken, du warst schon lange nicht mehr dabei ... Du hast dich so verändert, bist nicht mehr derselbe, dir würden ein paar Bierchen mal wieder guttun“. Du hast also die Auswahl zwischen dem lebensverändernden Seminar und der lebensverschwendenden Party. Was bedeutet da ein Nein von dir an deine Freunde? Schreibe kurz für dich auf, was du damit gewinnst und verpasst.


Was verpasst du?


Die richtige Entscheidung zu treffen, ob Ja oder Nein, ist immer eine Abwägung von Argumenten. Der wichtigste Punkt dabei ist immer, was verpasse ich und was gewinne ich. Mach eine Liste, auf der du alle Argumente festhältst, die im Zusammenhang mit der Entscheidung stehen. Auf der rechten Seite stehen alle Punkte, die dafür sprechen und auf der linken Seite alle Punkte, die dagegen sprechen. Zusätzlich gibst du den einzelnen Punkten noch eine Gewichtung von 1-10. Somit kannst du sehr schnell eine hochwertige Entscheidung treffen und dabei die wichtigste Frage beantworten: Was verpasse ich, wenn ich Nein sage?


Bringt es dich weiter?


Ein weiterer ganz wichtiger Faktor ist, ob es dich nach vorne bringt. Ist es ein ganz wichtiger Schritt für deine Entwicklung, bekommt dies einen hohen Wert auf deiner Entscheidungsskala.


Schau nach vorn, was die Auswirkungen in ein paar Wochen und Jahren auf Grund dieser Entscheidung sind. Ist es lebensverändernd, dann bekommt der Punkt eine extreme Gewichtung. Hängt in der Zukunft nichts bis wenig davon ab, ist es eine sehr kleine Entscheidung, und es ist es die Zeit und Energie nicht wert, lang über diese Entscheidung nachzudenken.


Entscheide dich schnell


Kennst du Leute, die vor einer Entscheidung sagen, sie müssen noch darüber schlafen oder sie müssen noch ihren Partner oder die Eltern fragen? Bist du vielleicht selbst schon in dieses Schema getappt? Je länger du über eine Entscheidung nachdenkst, desto mehr Zeit und Energie verlierst du. Du hast die Schublade ewig lang geöffnet und lässt auch noch jeden reinschauen und seinen Senf dazugeben. Hast du schon gemerkt, dass wenn du tagelang darüber grübelst, du immer unklarer wirst und dich das Thema anfängt zu belasten? Hast du schon gemerkt, dass 10 Leute ihre Meinung sagen und jeder sagt etwas anderes und eigentlich haben 95% keine Ahnung vom Thema? Das Zeitfenster, um eine Entscheidung zu treffen, ist sehr kurz. Wie kannst du dich also schnell entscheiden? Die Liste ist ein sehr wichtiges Tool, doch du kannst nicht bei jeder Kleinigkeit eine Liste aufsetzen, denn oft hast du nur wenige Sekunden Zeit.
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