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Erfolgsstrategien für Männer


Mehr Erfolg, Gelassenheit und Lebensfreude – welcher Mann wünscht sich das nicht. Dieses Ziel erreichst du in kleinen Schritten mit der Haifischstrategie. Diese beruht auf langjährig bewährten, erfolgreichen Managementmethoden, die speziell an den männlichen Alltag angepasst wurden.


In sieben Kapiteln werden alle wichtigen Lebensbereiche behandelt. Einfache und wirksame Tools ermöglichen es dir, deinen Alltag besser zu bewältigen und den Stress deutlich zu reduzieren. Darüber hinaus lernst du auch schwierige Vorhaben umzusetzen, effektiver zu kommunizieren und wirkungsvoll Grenzen zu setzen. So meisterst du deine gewünschten Veränderungen, verbesserst in kurzer Zeit deine Lebensqualität und wirst erfolgreicher im Berufs- und Privatleben.
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PROLOG


Der eine wartet, dass die Zeit sich wandelt.


Der andere packt sie kräftig an – und handelt.


Dante Alighieri


Bennos stressiges Leben


Es ist 22:30 Uhr. Benno sitzt noch immer im Büro, die Nerven liegen blank. Morgen früh um 10:00 Uhr muss er seinem Chef eine umfangreiche Ausarbeitung vorlegen, die in einer wichtigen Angelegenheit als Entscheidungsvorlage dienen soll. Wie so oft wird Benno nicht rechtzeitig fertig, obwohl ihm der Termin lange genug bekannt war. Ein unangenehmes Gespräch steht ihm daher bevor.


Benno hat es fachlich durchaus drauf. Er beherrscht seinen Job und ist als Fachmann anerkannt. Doch das Einhalten von Terminen fällt ihm schwer. Durch seine eher spontane Art fängt er Aufgaben zu spät an, und gerät dadurch in Stress. Gerne sagt er lächelnd von sich „Unter Druck bin ich besonders gut". Um mit der dann knappen Zeit zu Recht zu kommen, macht er „große Schritte". Dabei unterlaufen ihm Fehler, die seinen Stress noch vergrößern. Trotz seines fachlichen Könnens und seines Engagements bleibt Benno daher die berufliche Anerkennung und der erwünschte Aufstieg versagt.


Bennos Problem ist kein reines Zeitmanagementthema. Er tut sich schwer, das Wesentliche vom Unwesentlichen zu unterscheiden und die richtigen Prioritäten zu setzen. Er hat keine klaren Ziele und fällt dadurch oftmals die falschen Entscheidungen oder entscheidet gar nicht.


Dadurch wird er von Personen oder Umständen getrieben. Das belastet auch seine privaten Beziehungen. Auch im Privatleben hat er keine klaren Ziele und lebt in den Tag hinein, wieder reagiert er statt zu agieren. Und wieder fühlt er sich von Einflüssen seiner Umwelt gehetzt und getrieben. Sowohl im Berufs- als auch im Privatleben erreicht Benno nicht das, was angesichts seiner Fähigkeiten möglich wäre.


Benno sieht ein, dass es so nicht weitergehen kann. Er will seine Lebensumstände deutlich verbessern. Seine Ziele sind mehr Ruhe, mehr Lebensqualität, mehr Erfolg. Bennos große Frage ist nun: Wie kann ich das konkret erreichen?


Dafür bietet dieses Buch eine praktische und wirkungsvolle Lösung an.





Wie du mit der Haifischstrategie dein Ziel erreichst


Das Buch beschreibt die Haifischstrategie, eine Methode des praktischen Denkens und vor allem des Handelns. Dieses kompakte und effektive System gibt unter anderem Antworten auf die folgenden Fragen:




	 Was will ich im Leben erreichen?



	 Wie kann ich mein Leben verändern und verbessern?



	 Wie komme ich da konkret hin?






Das jeweilige Thema wird knapp und leicht verständlich erläutert, danach geht es unmittelbar an die Umsetzung. Für die erfolgreiche Anwendung benötigst du keine speziellen Voraussetzungen oder Vorkenntnisse, lediglich eine aufgeschlossene Grundeinstellung sowie den festen Willen, dein Leben aktiv zu gestalten und den Kurs deines Lebens selbst zu bestimmen. Du wirst zum kritischen Nachdenken und eigenverantwortlichen Handeln aufgefordert.


Die Haifischstrategie fokussiert auf den Bereich, den du am intensivsten erlebst, den grauen Alltag. Sie beinhaltet im Übrigen keine Aufforderung zu aggressivem oder rücksichtlosen Handeln, sondern eine einfache Analogie aus der Natur. Der Hai ist wie der Mensch auch ein Teil der Schöpfung. Er hat sich hervorragend an seinen schwierigen und gefährlichen Lebensraum angepasst. Seine wesentliche Tätigkeit ist die Jagd, das ist sein Gegenstück zu unserem Alltag.


Ein Hai hat es schwerer als die meisten Menschen, eine falsche Entscheidung kann über Leben und Tod entscheiden. Daher hat er bei der Jagd einen „Erfolgssicherungsmechanismus“ eingebaut. Er umkreist seine Beute mehrmals und bewertet die Situation von allen Seiten, bevor er dann entschlossen handelt. Genau das ist ein zentrales Konzept der Haifischstrategie. Sie hilft dir:




	 deinen Stress zügig und nachhaltig zu reduzieren,



	 im Berufs- und Privatleben erfolgreicher zu werden,



	 deine Wünsche zu erfüllen,



	 deinen persönlichen Handlungsspielraum zu erweitern,



	 deine Lebensqualität im Alltag zu verbessern.






Das Buch stattet dich mit einem nützlichen „Werkzeugkasten“ aus, der dich befähigt deine Ziele schrittweise zu erreichen. Dieser besteht aus einfachen, in der Wirtschaft vielfach bewährten Managementmethoden, die auch beim Bewältigen des Alltags wirksam sind. Du lernst Situationen und Probleme richtig zu bewerten, die richtigen Entscheidungen zu treffen und diese umzusetzen. Die Haifischstrategie bewirkt einen geordneten, inneren Dialog mit dir selbst. Einige Aussagen und Ansätze wiederholen sich. Das ist so gewollt, denn ein wesentlicher Vorteil der Haifischstrategie ist die Beschränkung auf wenige, aber wesentliche Erfolgsmethoden. Dieser Ansatz ermöglicht dir, mit minimalem Lern-, Zeit- und Arbeitsaufwand möglichst schnell, möglichst viel zu erreichen.


Du kannst die Strategie gänzlich oder auch nur teilweise anwenden, das liegt bei dir. In jedem Falle wirst du davon profitieren. Dieses Buch ist daher vor allem ein Arbeitsbuch. Nur durchlesen bringt dich bringt nicht weiter, Handeln ist angesagt.


Ich wünsche dir viel Erfolg und Schaffensfreude mit der Haifischstrategie.


Sabato Granese


München, im März 2018
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I. LEBENSSTIL


Gib deinem Leben eine Richtung




Das Dasein ist köstlich, man muss nur den Mut haben


sein eigenes Leben zu führen.


Giacomo Casanova


1. Beruflicher oder privater Erfolg


In der Haifischstrategie geht es um nachhaltigen und langfristigen Lebenserfolg. Ein rein beruflicher oder materieller Erfolg ist nur eine Teilmenge davon. Wesentlich für das Prädikat „Lebenserfolg“ ist die Übereinstimmung mit deinen Werten und Zielen. Lebenserfolg ist unmittelbar mit deiner Lebenszufriedenheit verknüpft. Daher unterscheiden wir in der Haifischstrategie zwischen zwei grundsätzlich verschiedenen Lebensstilen: dem „privatorientierten“ und dem „berufsorientierten“ Lebensstil. Wir unterscheiden daher auch zwei Arten des Erfolgs. Eine berufliche Beförderung oder die Wahl in ein politisches Amt ist ein „beruflicher Erfolg“. Eine gute Ehe, ein intaktes Familienleben und innere Ruhe sind ein „privater Erfolg“. Öffentliche Erfolge sind meist nur zeitlich begrenzt wirksam, deine Amtszeit läuft ab, deine berufliche Position ist mit Einsetzen deines Ruhestandes oder im Falle einer Arbeitslosigkeit nicht mehr vorhanden. Berufliche Erfolge sind im Grunde nur geliehene Attribute, aber eben Attribute, die für dein Umfeld sichtbar sind. Für diese geliehenen Attribute zollt dir deine Umgebung Respekt, man berichtet vielleicht sogar von dir in der Zeitung oder im Fernsehen.


Private Erfolge werden üblicherweise weder bemerkt, noch besonders gelobt oder bewundert, aber sie haben eine Wirkung über den beruflich-geschäftlichen Teil deines Lebens hinaus, sie sind ganzheitlich wirksam und daher wichtiger. Berufliche Erfolge gehören tendenziell in die Rubrik von „Schein“, private Erfolge gehören zur Abteilung „Sein und Haben“. Erfolg, gleich welcher Art, ist niemals nur die Folge von Glück oder Zufällen. Glück braucht man immer im Leben, aber Erfolg, gleich welcher Art, ist im Wesentlichen das erfolgreiche Zusammenspiel von fünf Faktoren:
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Dieses Zusammenspiel ist für jeden mit durchaus vernünftigem Aufwand erlernbar. Von besonderer Bedeutung ist dabei die Erkenntnis, dass du nicht auf allen Gebieten gleich gut sein kannst, dass du dich klar entscheiden musst, auf welchem Gebiet du erfolgreich sein willst.


Alles geht nicht, wer Erfolg haben will, muss Prioritäten setzen. Wer sich nicht oder für alles entscheidet, hat am Ende nichts.


All das ist sehr gründliches Nachdenken Wert. Du hast nur ein Leben und nur eine begrenzte und unbekannte Anzahl von Jahren. Nicht jeder Fehler ist daher reparabel. Prüfe daher genau, auf welchem Feld du Erfolg haben willst. Nimm dir zweimal im Jahr ein paar Stunden Zeit und denke über deinen Lebensstil und deine Ziele nach, damit kontrollierst du regelmäßig den Kurs deines Lebens. Es gibt nichts Wichtigeres.





2. Der Preis deiner Entscheidung


Im Leben gibt es nichts umsonst, sowohl berufliche als auch private Erfolge haben ihren Preis. Unsere Gesellschaft honoriert üblicherweise nur den beruflichen Erfolg, da dieser sich in einem allseits sichtbaren Zuwachs von Status und Geld manifestiert. Menschen, die beruflichen Erfolg haben, werden bewundert und respektiert. Im Gegensatz dazu bringt man Hausfrauen, die im Grunde sieben Tage die Woche arbeiten, keinen öffentlichen Respekt entgegen.


Diese Anerkennung durch andere ist jedoch für jeden Menschen wichtig. Für manche der sogenannten Erfolgstypen ist der Anerkennung das Lebensziel schlechthin. Auf diesem Altar der Eitelkeiten wird alles andere mehr oder weniger verbrämt geopfert. Ein dickes Bankkonto und ein Firmenwagen sind jedoch keineswegs ein Synonym für Lebenszufriedenheit. Beruflicher Erfolg jeglicher Art bedingt überdurchschnittlichen Einsatz. Da gibt es keine 35-Stunden-Woche und es gibt auch keine Teilzeitmanager. Wenn du diese Art von Erfolg anstrebst, bedeutet es, dass du alles andere dafür zurückstellen musst. Der Beruf hat dann absolute Priorität. Du lebst dann für deine Arbeit und nicht von deiner Arbeit. Ständiger hoher Stress, viele (selbstverständliche) Überstunden, Konflikte und demotivierende Momente stellen dann deinen Alltag dar. Du musst immer wieder von neuem Erfolg haben. Nichts ist so unwichtig wie der Erfolg von gestern! Deine Chefs musst du immer zufriedenstellend bedienen, egal wie du über einzelne Themen denkst. Das heißt zwar nicht, dass du der Kriecherei frönen musst, jedoch könnte das für die nächste Stufe deiner Karriereleiter auch ein Teil des Preises sein. In sehr hohem Maße bist du fremdgesteuert, das betrifft nicht nur deine Zeit und deine Arbeit, sondern auch deinen Wohnort. Du lebst dann dort, wo andere dich haben wollen, nicht unbedingt dort, wo du möchtest. Dein Job ist es, andere bei Erreichung ihrer Ziele (nicht deiner) zu unterstützen. Dein Privatleben ist in jedem Falle nachgelagert. Das Profil vieler - aber nicht aller - so genannter Erfolgstypen weißt denn auch gescheiterte Ehen, schlechte Beziehungen zu den Kindern und persönliche Vereinsamung auf, denn Freundschaften zu pflegen dauert auch Zeit. Wenn deine berufliche Zeit vorbei ist, bist du kein großer Manager mehr, sondern nur ein Otto-Normal-Verbraucher mit einer dickeren Brieftasche. Die meisten Statussymbole sind weg.


An dieser Stelle fragen sich viele, ob das alles war und ob die Jahre, die man dem Beruf geopfert hat, die Vereinsamung wert war. Viele stellen dann fest, dass sie ihr Selbstwertgefühl ausschließlich aus ihrem beruflichen Status genährt haben, der nun nicht mehr da ist. Sie stehen vor dem Nichts und erkennen, dass die Balance zwischen Berufs- und Privatleben nicht gegeben war. Verbitterung und Krankheit sind dann häufige Begleiterscheinungen. Andererseits kann ein derartiger Erfolg sehr wohl auch eine Bestätigung für Fähigkeiten wie Fachwissen,


Kreativität, Durchsetzungsvermögen, Umgang mit Menschen etc. darstellen. Das gehört dann zum Lohn des Erfolgs. Es geht hier nicht darum den öffentlichen Erfolg zu verteufeln und den privaten einseitig schönzureden, du sollst lediglich die Vor- und Nachteile sowie den Preis der Lebensstile erkennen und für dich bewerten. Dies erst ermöglicht dir qualifizierte Entscheidungen. Der private Erfolg ist nicht so spektakulär und finanziell nicht so lukrativ wie der öffentliche. Deine Umgebung bemerkt ihn wahrscheinlich nicht einmal. Du hast intakte soziale Beziehungen, bist mit dir im reinen, genießt dein Leben und blickst später zufrieden darauf zurück. Insgesamt verläuft dein Leben in ruhigen, geregelten Bahnen und du hast Zeit für dich und deine Hobbies, ebenso wie für deine Familie, deinen Partner und deine Freunde. Dein Lebensunterhalt ist abgesichert, du hast alles, was du wirklich brauchst, inklusive einem vernünftigen Maß an Luxus. Allerdings nimmst du Befehle von „Erfolgstypen“ entgegen. Dein sozialer und beruflicher Status ist kleiner, auch dein Bankkonto ist durchaus schmäler dimensioniert. Du bist kein „Prominenter“ oder „großer Manager“, keine Zeitung berichtet von dir. Du bist auch im Alter mit deinem Leben zufrieden, hast deine Ziele erreicht. Dieser Erfolg ist diskret und nachhaltig.


Erfolg ist für dich möglich, vorausgesetzt du findest die richtigen Prioritäten und die geeignete Balance. Welche Ausprägung du auch immer wählst, bleibt dir überlassen.


Werde dir darüber klar, was dir wichtig ist, akzeptiere bewusst den Preis. Gehe deinen Weg und werde glücklich damit.




Aktion: Entscheide dich für einen Lebensstil.









	 Welchen Lebensstil führst du jetzt?



	 Welchen Lebensstil möchtest du führen?



	 Was genau musst du dafür verändern?



	 Was ist der Preis dafür?



	 Bist du bereit diesen Preis zu zahlen?



	 Wenn ja, lege in den nächsten drei Monaten fest wie du da hinkommst.












3. Bestimme den Stellenwert deiner Arbeit


Arbeit ist in mehrerer Hinsicht wichtig für deine Lebensqualität; im Wesentlichen hat sie drei Funktionen: Lebensunterhalt,


Bestätigung, und Weiterentwicklung. Unter Arbeit ist in diesem Zusammenhang jegliche Tätigkeit zu verstehen, die für den Lebensunterhalt von Bedeutung ist. In der Haifischstrategie ist Arbeit Mittel zum Zweck. Sollte es für dich ein „Quell der Freude“ oder gar „Berufung“ sein, schön für dich, hier gehen wir davon aus, dass du dafür nicht zwingend deinen Job brauchst. Für den überwiegenden Teil der Menschheit stellt Arbeit die Basis für den Lebensunterhalt und damit die Absicherung von Grundbedürfnissen wie Wohnung, Kleidung, Ernährung dar. Auch das soziale Ansehen wird von der Arbeit mitbestimmt. Angesichts der materiellen Entlohnung für die erbrachte Leistung ist sie zudem eine wesentliche Quelle für Wohlstand und Luxus. Eine Gefährdung des Arbeitsplatzes oder gar Arbeitslosigkeit stellt daher eine erhebliche Belastung der Lebensqualität dar. Trotz dieser existenziellen Notwendigkeit ist Arbeit für viele ein ungeliebtes Kind. Wenn wir unsere Arbeit beurteilen, kommen oft Unlustgefühle, Sorgen und Ärger auf. Kaum ein Beruf oder Arbeitsplatz ist perfekt und kann es realistischer Weise auch kaum sein.


Arbeit kann jedoch durchaus auch interessant und motivierend sein. Grundsätzlich ist ein solcher Zustand erstrebenswert. Wenn man bedenkt, wie viel Zeit pro Woche beziehungsweise im ganzen Leben dafür aufgewendet wird, kann dieser Aspekt nicht hoch genug eingeschätzt werden. Da wir jedoch nicht in einer perfekten Welt leben, werden wir im beruflichen Bereich häufig mit Sorgenfeldern konfrontiert,




	 das Gefühl der Überlastung,



	 Angst den Anforderungen nicht gewachsen zu sein,



	 Angst um den Arbeitsplatz,



	 Konflikte mit Kollegen und Vorgesetzten,



	 Langeweile durch Monotonie oder Unterforderung,



	 Angst vor Veränderungen,



	 mangelnde Anerkennung der Leistung,



	 schlechte Bezahlung.






Der Großteil der arbeitenden Bevölkerung ist zumindest zeitweise von mindestens einem dieser Sorgenfelder betroffen. Obwohl es kein Patentrezept gibt, ist praktisch überall eine spürbare Verbesserung innerhalb gewisser Grenzen möglich. Machen wir uns jedoch vorab drei wesentliche Fakten bewusst:


Ein Leben ohne Arbeit gibt es nicht. Seit es Menschen gibt, mussten diese viel und hart arbeiten, um den Lebensunterhalt zu bestreiten und das schiere Überleben abzusichern. Auch Millionäre und Topmanager arbeiten, da mache man sich nichts vor. Viel Geld zu haben, bedeutet, es erst mal zu verdienen und dann ist hoher Aufwand nötig, um es zu behalten. Jeder Beruf, jede Tätigkeit enthält öde, langweilige, ärgerliche und stressige Aspekte. Daraus folgt zunächst einmal, dass du Arbeit als wesentlichen Teil deines Lebens akzeptieren musst. Es bleibt dir nichts anderes übrig, als genau zu prüfen, welche der Sorgenfelder dich bedrücken und Verbesserungsmaßnahmen einzuleiten. Wieder hilft dir dabei das Konzept.




Kontrollfragen









	 Was genau findest du an deiner Arbeit gut?



	 Was ärgert oder belastet dich konkret?



	 Was kannst du beeinflussen und was nicht?



	 Welche Möglichkeiten hast du, um das zu ändern beziehungsweise deine Einflusssphäre zu vergrößern?



	 Kannst und willst du das akzeptieren?



	 Bist du bereit für deine Interessen Konflikte zu wagen und eventuell einen Jobwechsel zu wagen?



	 Welche Ängste oder Vorurteile hindern dich, Veränderungen konkret anzugehen?



	 In welchem Umfang hindert dich deine Bequemlichkeit an Veränderungen?









Wie bei allen Problemen hast du auch im Hinblick auf deinen Job nur drei Möglichkeiten der Problembewältigung.




	Darunter leiden und nichts tun. Das ist die schlechteste aller Möglichkeiten. Nichts ändert sich, nichts wird besser.


	Davonlaufen oder verdrängen. Ergebnis siehe Punkt 1.


	Die Situation soweit es in deiner Macht steht zu verbessern und das Unabwendbare mit Würde zu akzeptieren.







Aktion: Definiere den Stellenwert deines Berufes.









	 Welchen Stellenwert hat dein Beruf in deinem Leben?



	 In welchem Umfang ist er für deinen Lebenserfolg maßgeblich?



	 Was findest du an deinem Beruf gut und was nicht?



	 Welche beruflichen Alternativen könntest du dir zu deiner jetzigen Situation vorstellen?



	 Was würdest du ändern, wenn du genau wüsstest, dass du dabei nicht scheitern kannst?



	 Warum versuchst du es nicht?
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II. LEBENSPLANUNG


Gehe vorwärts, plane rückwärts




Verstehen kann man das Leben rückwärts;


leben muss man es vorwärts.


Søren Kierkegaard


1. Ein guter Plan ist der halbe Erfolg


Planung bedeutet, sich konkret darüber im Klaren zu sein, was man will wie und wann man das erreichen will. Gute Planung ist die schrittweise Übertragung von Wünschen in die Wirklichkeit. Das bedeutet, die Fragen „warum“, „wie“, „mit wem“, „womit“ und „bis wann“ im Vorfeld zu beantworten. Viele Fehlschläge haben ihren Ursprung in schlampiger oder unrealistischer Planung. Das ist vermeidbar. Im Gegenzug stellt eine gute Planung bereits 50 Prozent des Erfolgs dar.


Nach der Planung kommt das Wichtigste: die Umsetzung. Nicht wünschen, handeln ist die Devise. Auch schwierige, komplexe, ja auf den ersten Blick scheinbar unmögliche Aufgaben und Vorhaben lassen sich mit einer simplen Methode umsetzen. Bereits in der Planungsphase wird das Vorhaben in kleine, aufeinander folgende Teilschritte zerlegt, die du in relativ kurzer Zeit bearbeiten kannst. Auch die „alles erschlagende Aufgabe“ kann damit erfolgreich bewältigt werden.





2. Vorzeitig alt werden oder lange jung bleiben


Unser Bild von Jugend und Alter, was immer man darunter auch verstehen mag, ist verzerrt und überholt. Wir leben immer länger, um 1900 betrug die durchschnittliche Lebenserwartung in Deutschland 45 Jahre, der Anteil der über 60jährigen an der Gesamtbevölkerung betrug 5 Prozent. Heutzutage liegt die durchschnittliche Lebenserwartung bei 75 bis 82 Jahren, der Anteil der über 60jährigen an der Gesamtbevölkerung beträgt nun 22 Prozent. Die Lebenspanne wird sich weiter verlängern, der Anteil der älteren Mitmenschen weiter ansteigen und um das Jahr 2040 bei circa 38 Prozent liegen. Diese durchaus erfreuliche Entwicklung erfordert eine Anpassung des Jugend- und Altersbegriffs sowie eine veränderte Lebensplanung.


Wir werden alle älter, jeden Tag um 24 Stunden, da hilft auch kein Anti-Aging. Jedoch bewirkt die Verbesserung unserer allgemeinen Lebensbedingungen im sozialen, technischen und medizinischen Bereich eine deutliche Verschiebung und Abmilderung von altersbedingten Erscheinungen und das hat erhebliche Konsequenzen. Während Bismarcks Zeiten konnte ein 50jähriger schon durchaus „alt“ sein, heutzutage ist das nicht mehr unbedingt der Fall. Du hast es zwar nicht vollständig, aber doch in hohem Maße in der Hand, ob du lange vital und leistungsfähig bleibst oder schon relativ früh körperlich und geistig nachlässt oder gar verfällst. Dein Ziel sollte es daher sein, ein möglichst hohes Alter bei bester Gesundheit zu erreichen und dieses Leben zu genießen. Gesundheit ist dabei nicht etwa nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern gemäß Definition der Weltgesundheitsorganisation WHO, ein Zustand völligen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens. Jeglicher Erfolg, gleich ob beruflicher oder privater Natur, ist wertlos, wenn er nicht bei guter Gesundheit und Lebensfreude erreicht wird. Dazu musst du dir vergegenwärtigen, dass das kalendarische Alter keinen hinreichenden Rückschluss auf die Gesamtverfassung eines Menschen gestattet. Dieser Altersbegriff ist sehr relativ und zu ungenau. Für einen 15jährigen ist ein 30jähriger schon alt, im Hochleistungssport ist mit circa 25 Jahren die „Altersgrenze“ erreicht. Das kalendarische Alter ist als alleiniger Maßstab nicht hinreichend.


Die Gesamtverfassung, und somit das wahre Alter eines Menschen, ergibt sich aus der Kombination von drei Altersfaktoren:




	 dem kalendarischen Alter,



	 dem biologischen Alter, das heißt der körperlichen Fitness,



	 sowie der mentalen Einstellung, deiner geistigen Fitness.






Am chronologischen Alter kannst du nichts ändern. Im Hinblick auf dein biologisches Alter und deiner mentalen Einstellung hast du hingegen enorm viele Beeinflussungsmöglichkeiten. Krankheiten, auch viele der sogenannten altersbedingten Krankheiten, haben ihre Ursache häufig in Fehlern der früheren


Lebensführung und geistiger Disharmonie. Eine aktive Lebensplanung in Verbindung mit einer gesunden Lebensführung ist daher von fundamentaler Bedeutung für ein langes und schönes Leben. Das bedeutet, dass du gezielt diese zwei Faktoren beeinflusst.


Die körperliche Leistungsfähigkeit, sprich Fitness, erreichst du vor allem durch Bewegung und regelmäßigen Sport. Sport, und die dadurch gesteigerte körperliche Leistungsfähigkeit, bewirkt auch eine erhöhte Widerstandsfähigkeit gegen Stress und Krankheiten. Zudem verbessert regelmäßige Bewegung auch die geistige Aufnahme- und Leistungsfähigkeit. Die zwei beliebtesten Ausreden, um sich davor zu drücken, sind „keine Zeit“ und „ich bin zu alt“. Beides hält niemals einer Überprüfung stand, drei Mal circa 30 Minuten pro Woche als Mindestmaß hat jeder Zeit. Hinsichtlich des Alters gibt es eine überwältigende Fülle an medizinischen Beweisen über die Unwahrheit der "Ich-bin-zu-alt-Ausrede". Der Grundsatz lautet: Bewegung ist Leben, Faulheit ist Stillstand, Tod und Verfall.


Die mentale Einstellung ist der Ausdruck deiner inneren Verfassung, Stärke oder Schwäche. Sie ist von wesentlicher Bedeutung für deine Auffassungsgabe, Kreativität und deine geistige Beweglichkeit. Sie ist eine wichtige Quelle deines seelischen Wohlbefindens sowie der Gesundheit deines gesamten Körpers. Alt sein beginnt im Kopf. Wer bereits mit 40 oder 50 Jahren anfängt, sein Greisendasein zu pflegen, braucht sich über vorzeitige Alterung und Krankheiten nicht zu wundern.


Eine Einstellung, die sich in beliebten Sätzen wie „ ich kann mich nicht mehr ändern“ oder „ich bin zu alt“, ausdrückt, ist ein Zeichen von Faulheit, Nachlässigkeit, ja sogar Liederlichkeit. Wer solche Standpunkte vertritt, verweigert die Akzeptanz von neuen Erkenntnissen und Entwicklungen, er entwickelt sich zurück. Eine derartige Einstellung ist geradezu der Beschluss „alt zu sein“ und im Grunde eine verkappte Jammerhaltung.


Wer solche Gedanken pflegt, ist im Grunde seelisch und geistig tot und das unabhängig von seinem kalendarischen Lebensalter. Hier gilt die Maxime „gestorben mit 40, begraben mit 70“.





3. Die richtige Einstellung für ein langes Leben


Ein langes Leben bei guter Gesundheit und jugendlicher mentaler Verfassung basiert auf sieben geistigen Säulen. Wenn du diese beständig und aktiv pflegst, wird dein biologisches Alter stets niedriger sein als dein kalendarisches Alter. Das strahlst du dann aus und deine Umwelt wird das mit Respekt wahrnehmen.




	
Ausgewogenheit von Aktivität und Muße

Es ist wichtig im Leben eine Ausgewogenheit von Aktivität und Muße zu finden sowie von Hobbies, Interessen und deiner sozialen Beziehungen zu pflegen. Freizeit ist nicht nur „Arbeiten zu Hause“ oder faul auf der Couch liegen. Freizeit ist auch keine Dauerparty. Das richtige Maß ist der Schlüssel zum Erfolg.





	
Wahrnehmung und Steuerung der eigenen Gefühle.

Lerne, dir Zeit für dich selbst zu nehmen, in dich hinein zu horchen und empfänglich zu sein für die Signale des Unbewussten sowie für positive und negative Empfindungen. Verschaffe dir Klarheit, was genau positiv oder negativ in deinem Leben ist. Negative Empfindungen wie Ärger, Unzufriedenheit, Enttäuschung sind klare Signale für konkreten Handlungsbedarf.





	
Achtung vor dem eigenen Körper und dessen Pflege

Das reibungslose Funktionieren des eigenen Körpers wird sehr häufig als Selbstverständlichkeit betrachtet. Die Belastung des Körpers ist oft hoch, die Intensität der Pflege eher niedrig. Dies führt im Laufe der Jahre, mehr oder weniger schleichend, zu Schädigungen des Körpers, die sich in Beschwerden und Krankheit ausdrücken. Gesunde Ernährung, regelmäßige körperliche Bewegung, gesundheitsorientierter Sport, Hygiene, genug Schlaf sowie ein verantwortungsvoller Umgang mit Alkohol und anderen Genussmitteln sorgen dafür, dass dein Körper so funktioniert, wie du dir das wünschst und du auch hohen seelischen oder körperlichen Belastungen gewachsen bleibst. Nicht das kalendarische Alter ist hierbei die Ursache von Beschwerden, sondern Fehler in der eigenen Lebensführung. Die meisten altersbedingten Krankheiten sind das Resultat von Sünden oder Versäumnissen in der Jugend.
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