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FÜR MEINE ELTERN, CHRISTA UND RAINER,


DIE IMMER FÜR MICH DA SIND UND MIR BEIBRACHTEN,


WIE WICHTIG ES IST, SEINEN EIGENEN WEG ZU GEHEN


UND FÜR MEINE FRAU CLARA, OHNE DIE ICH NICHT KOMPLETT


WÄRE UND DIE MICH BEI ALLEM UNTERSTÜTZT.


ICH LIEBE EUCH.




Vorwort


Im Jahr 2006 erlebte ich einen totalen Zusammenbruch.


Davor hatte ich für andere stets ein offenes Ohr. Ich stand jederzeit parat, wenn jemand Hilfe brauchte. Menschen zu helfen machte mir Spaß. Wenn es jemandem aus meinem Bekanntenkreis mit meiner Hilfe wieder besser ging, fühlte ich mich großartig. Das war mein Applaus, meine Bestätigung, mein Antrieb. Völlig selbstlos reparierte ich die Seelen meines Umfeldes, ohne dabei wirklich auf meine eigene Seele zu achten. Ich konnte meine Problemchen wunderbar allein regeln, dachte ich.


Doch nach und nach geriet ich ins Trudeln. In meinem Job als Verkäufer lief es nicht so rund. Durch einen Vorgesetztenwechsel wurde meine schöne konstante Welt ordentlich durchgeschüttelt. Die Umsatzzahlen waren nicht so, wie es sich die Chefetage vorstellte, und mein neuer Vorgesetzter spielte seine Macht bei jeder Gelegenheit gegen mich aus. Schikane wurde mein Arbeitsalltag.


Im Privaten lief es auch nicht besser. Ich wurde mehrfach von meiner Freundin betrogen, und wir trennten uns. Es war bereits die zweite Beziehung nacheinander, die aus solchen Gründen ein für mich trauriges Ende fand. Durch ein kommunikatives Missverständnis herrschte zwischen mir und meinem besten Freud Funkstille, und mein Kontostand erlaubte mir ab der Hälfte des Monats nur noch Reis, Nudeln oder günstige Konserven, um meinen Magen zu füllen. Meine Eltern, die ich sehr liebe und die immer zu mir standen, waren meine einzige Konstante. Sie unterstützten mich oft mit Essen und gelegentlich mit Geld. Doch die meisten meiner Probleme behielt ich aus Scham für mich.


Alles in allem brach meine heile Welt langsam in sich zusammen. Auf dem Tiefpunkt rief ich eine gute Freundin an. Ich erhoffte mir Beistand, ein paar tröstende Worte, eine Umarmung oder zumindest etwas ihrer Zeit. Sie war meine erste Wahl, denn ich hatte sie im vergangenen Monat sehr oft getröstet, als sie nächtelang weinend auf meinem Sofa saß, weil ihre Beziehung zerbrochen war. Ich dachte, wir wären uns so vertraut, dass sie nun für mich da wäre. Als sie ans Telefon ging, fiel eine Last von mir. Ich war glücklich, eine vertraute Stimme zu hören. Ich erklärte ihr, dass es mir furchtbar gehe und ich nicht mehr weiter wisse. Als ich sie bat, zu mir zu kommen, antwortete sie, es sei im Moment ungünstig. Sie war verabredet und versprach, eventuell in der nächsten Woche mal vorbeizuschauen.


Ich legte auf und brach zusammen. Zum ersten Mal brauchte ich wirklich Hilfe, wollte sogar Hilfe, war bereit, darum zu bitten. Doch alles, was ich bekam, war Desinteresse. Es folgten einige Wochen der Depression, in denen ich mich nur auf das Schlechte konzentrierte, was mir widerfahren war. Selbstmitleid war mein Tagesinhalt. Ich wollte nicht mehr unter Leute, ich fühlte mich leer, kraftlos und ausgebrannt. Ich war handlungsunfähig, sogar lebensmüde.


Mit letzter Kraft fasste ich den Entschluss, mir professionelle Unterstützung zu suchen. Ich ging zu einem Facharzt für Psychotherapie. Dort musste ich zuerst einige Multiple-Choice-Bögen ausfüllen. Nach etwa einer Stunde durfte ich ins Behandlungszimmer. Ich setzte große Hoffnung in dieses Gespräch. Ich wollte nur, dass es mir wieder gut geht. Der Arzt bot mir einen Platz an und blätterte in meinen Bögen. Plötzlich klingelte sein Telefon, er hob ab und telefonierte dann ungefähr zehn Minuten mit seiner Frau. Mir kam es vor, als würde das Gespräch ewig dauern. Nach dem Telefonat erklärte er mir, dass sie Besuch erwarten würden und sie deshalb noch einiges organisieren müssen.


Diese Missachtung versetzte mir den nächsten Schlag. Noch nie fühlte ich mich weniger wertgeschätzt. Als er noch einmal in meinem Bogen blätterte, sagte er mit einer Art, die in diesem Moment spöttisch auf mich wirkte: „Ich weiß genau, was Ihr Problem ist. Sie haben ein Problem, sich unterzuordnen, und deshalb haben sie ein Problem mit Vorgesetzten. Da kann ich Ihnen aber auch nicht wirklich helfen. Ich könnte ihnen Medikamente geben, aber das bringt auf Dauer ja auch nichts.“ Meine Hilflosigkeit wich verzweifelter Wut und Entsetzen, wie so jemand als Arzt praktizieren kann. „Danke, Sie haben mir sehr geholfen“, sagte ich sarkastisch, und verließ ohne ein weiteres Wort die Praxis.


Als ich auf dem Weg nach Hause war, loderte die Wut über diesen inkompetenten Quacksalber so sehr in mir, dass ich gar nicht bemerkte, dass dies ein ganz anderes Gefühl war, als ich es vorher hatte. Ich war nicht mehr leer und kraftlos, sondern für eine Zeitlang wütend. Allerdings war mir in dem Moment nicht wirklich klar gewesen, dass ich damit den ersten Schritt in ein besseres Leben gemacht hatte. Der Zustand hielt nicht lange an, aber er war da, und er war anders als die Hilflosigkeit und Leere.


Ich ging nach Hause und nahm mir vor, mir selbst einen Ausweg zu suchen. Ich recherchierte im Internet, welche Möglichkeiten es mit meinen Symptomen gab, und probierte jede Technik, die ich nur finden konnte –, egal wie absurd sie auch war. In den folgenden Wochen und Monaten ging es mir immer besser. Ich begann alles, was mir vorher als unlösbares Problem erschien, zu optimieren. Ich klärte das Missverständnis mit meinem Freund, ich dünnte meinen Freundeskreis aus und bereinigte die Differenzen auf der Arbeit. Nach einigen Gesprächen wurde ich sogar befördert und verdiente mehr Geld. Ich lernte meine jetzige Frau kennen und lieben. Ich bildete mich immer weiter und weiter. Ich begriff menschliche Verhaltensmuster und wie sie zu ändern sind. Ich saugte alles wie ein Schwamm auf. Nun verstand ich auch, dass der Arzt mir wirklich geholfen hat, auch wenn er es so nicht beabsichtigt hatte. Er hat unabsichtlich meinen Gefühlszustand geändert. Das zeigte mir, dass es in nahezu jeder Situation möglich ist, seinen Gefühlszustand zu ändern. Zugegeben – in stark emotionalen Situationen erscheint dies unmöglich.


Oft will man einen solchen Gefühlszustand auch noch nicht ändern. Ich glaube fest daran, dass jeder Gefühlszustand seine Daseinsberechtigung hat, doch glaube ich ebenso fest daran, dass man den Gefühlszustand ändern können sollte, wenn er das eigene Leben zu sehr oder zu lange beeinträchtigt. Am Anfang ist es schwer – wie ein Motor, der zunächst nicht anspringt und nach schier endlosem Stottern doch noch funktioniert. Manchmal braucht es mehrere Versuche, doch von Mal zu Mal geht es schneller.


Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, Techniken zu finden, die es ermöglichen, leichter in einen besseren Zustand zu kommen. Dazu habe ich von den Besten gelernt und tue es noch. Lernen ist zu meinem Hobby, ja sogar zu meiner Passion geworden. Dank der Unterstützung meiner jetzigen Frau konnte ich an vielen Seminaren, Ausbildungen und Workshops teilnehmen. Ich bin ihr unendlich dankbar dafür, dass sie mich so sehr unterstützt.


Mittlerweile bin ich seit einigen Jahren als Coach und Trainer selbstständig und liebe es, Menschen bei ihren persönlichen Erfolgen zu begleiten und zu unterstützen. Dieses Buch soll ein weiterer Baustein sein.


In den folgenden Kapiteln möchte ich Ihnen die Techniken auf leicht verständliche Weise nahebringen, die mir und meinen Klienten die größten Erfolge gebracht haben. Ich wünsche mir, dass Ihnen diese Techniken ebenfalls dabei helfen, Ihr Leben noch besser zu machen. Sie haben den ersten Schritt getan, indem Sie dieses Buch gekauft haben.


Zu Beginn machen Sie sich eine Sache bewusst: Alles, was Sie in diesem Buch lesen, kann nur wirken und zum Erfolg führen, wenn Sie die Techniken auch wirklich anwenden und sich vom anfänglichen Motorstottern nicht entmutigen lassen. Die meisten Menschen wollen nur das Ergebnis ohne den Prozess. Das funktioniert aber nicht. Vom Kochbücher lesen wird bekanntlich auch keiner satt. Sie sollten sich vielmehr ins Gedächtnis rufen, was sie als Kind getan haben. Hätten Sie nicht alles ausprobiert und unablässig geübt und trainiert, würden Sie heute nicht dieses Buch lesen, nicht laufen, nicht Fahrrad fahren. Sollten Sie bei einigen Übungen Widerstände in sich spüren, sind das wahrscheinlich genau die Übungen, die das größte Wachstumspotential für Sie beinhalten. Denn dort, wo es unbequem wird, verlassen Sie Ihre Komfortzone, um zu wachsen. Ähnlich wie der Extrakilometer beim Joggen oder die zusätzlichen Wiederholungen beim Kraftsport Ihre Ausdauer und Muskeln wachsen lassen. Also lesen Sie, probieren Sie und trainieren Sie, was das Zeug hält!


„Das Ding mit dem Fokus“ – der Titel ist Programm. Das gesamte Buch zielt darauf ab, Ihren Fokus zu verbessern oder neu auszurichten – sowohl im Umgang mit Situationen als auch im Umgang mit Körper und Geist. Meiner Meinung nach ist es genau das, was Sie tun müssen, um voranzukommen. Entwickeln Sie ein felsenfestes Commitment zu wachsen und einen unerschütterlichen Fokus, um ein erfüllteres Leben zu führen.


Einige Anmerkungen vorweg


1.


Ich verwende der Einfachheit halber die männliche Ansprache. Also meine Damen, seien Sie mir nicht böse. Alle Techniken beziehen sich natürlich genauso auf die Leserinnen.


2.


Trotz aller positiven Veränderungen, die diese Techniken für mich und andere gebracht haben, sind diese kein Ersatz für psychologische oder medizinische Behandlung. Ungeachtet meines persönlichen Erlebnisses mit einem Arzt halte ich es für wichtig und richtig, sich in Situation Hilfe zu suchen, denen Sie sich nicht gewachsen fühlen.


3.


Dieses Buch versteht sich als ein kleiner und leicht verständlicher Wegweiser; als eine auf persönlichen Erlebnissen basierende Anleitung, wie Sie Ihren Fokus neu ausrichten können, um ein positiveres Lebensgefühl zu bekommen.




EIN KLEINES GEDANKENSPIEL


Würden Sie freiwillig verdorbene Lebensmittel zu sich nehmen? Schimmliges Obst, Gemüse oder Brot? Ranziges Fleisch oder saure Milch?


Nein?


Recht so, denn von verdorbenen Lebensmitteln wird man auf Dauer krank.


Wieso konsumieren Sie dann jeden Tag schlechte Gedanken?


Denn bekanntermaßen wird man auch von schlechten Gedanken auf Dauer krank.


Wir Menschen sollen ungefähr 60.000 bis 70.000 Gedanken pro Tag denken, das ist eine ganze Menge. Zirka 95 Prozent dieser Gedanken sind die gleichen wie am Tag davor. So viel Neues denken wir also in der Regel nicht. Das Gruselige ist, dass wir zu etwa zwei Dritteln negative Gedanken haben sollen. Der eine etwas mehr, der andere etwas weniger. Doch Alles in Allem ist das schon eine Hausnummer, oder? Sind Sie der Meinung, daran sollte sich etwas ändern?


Okay, dann fangen wir an!




Kapitel 1: Ein Fundament


Die erste Hürde haben Sie genommen, indem Sie meinen stark verkürzten Werdegang gelesen haben. Sie werden in diesem Buch immer wieder kleine Episoden aus meinen Leben zu lesen bekommen. Ich hoffe zutiefst, dass diese Abschnitte Ihnen als Beispiel dienen und Ihnen genug Anregungen geben, wie vielseitig die meisten Techniken sind.


Ab jetzt kann die beste Zeit Ihres Lebens beginnen, doch Sie müssen unbedingt die Kontrolle über Ihren Zustand übernehmen. Das geht leider nicht mal eben so. Sie müssen sich einige Rituale zu Ihren bestehenden Ritualen zulegen oder bestehende Rituale durch neue ersetzen. Die Ergebnisse, die Sie mit neuen Ritualen erreichen können, sind phänomenal. Doch dazu später mehr.


Seien Sie flexibel und probieren Sie es aus. Dieses Buch ist wie ein großer Werkzeugladen, also bedienen Sie sich und nehmen Sie die Werkzeuge, die Sie brauchen, für Ihren eigenen Werkzeugkasten mit.


In diesem ersten Kapitel finden Sie zunächst fünf einfache Bausteine, die Ihnen dabei helfen, Ihre Vorhaben anzugehen und auch durchzuziehen. Alle fünf sprechen für sich, wenn Sie den kurzen Text darunter gelesen haben. Die Überschriften können wunderbar als Erinnerung auf dem Desktop, der Pinnwand oder dem Handy-Display verewigt werden, um Sie so oft wie möglich daran zu erinnern. Das gilt im Übrigen für alle Überschriften und auch für Ihr Visionboard, auf das ich später noch zurückkommen werde. Wenn Sie das Buch aufmerksam lesen und damit arbeiten, reichen Ihnen in der Regel die Überschriften als Erinnerung.




	SCHREIBEN SIE, WAS DAS ZEUG HÄLT.





Haben Sie immer einen Stift und einen Block oder Notizbuch in Ihrer Nähe! Ein Tablet oder das Smartphone tun es auch, aber ich persönlich bevorzuge das Schreiben mit einem Stift. Machen Sie sich Notizen zu allem, was Sie für interessant oder wichtig halten. Zu Ideen, Geistesblitzen oder Anregungen, die bei Ihnen ein Licht aufgehen lassen. Immer wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie eine gute Idee oder einen tollen Gedanken haben, machen Sie eine Notiz. Viele unserer Gedanken sind so flüchtig, dass sie bereits nach kurzer Zeit wieder weg sind. Egal ob Sie dieses Buch lesen, auf der Arbeit sind oder spazieren gehen – gewöhnen Sie sich an, Notizen zu machen.


Sie werden sehen, wie viele Gedanken Sie so besser verwerten und wesentlich leichter behalten können. Denn allein, dass Sie den Gedanken aufschreiben, hilft schon dabei, ihn besser zu behalten. Ebenfalls sollten Sie sich die Mühe machen, diese Gedanken mindestens einmal pro Woche zu bearbeiten. Mit etwas Abstand lassen sich gegebenenfalls einige wieder streichen, und andere entpuppen sich als wahre Perlen. In jedem Fall ist es sehr hilfreich. Das Aufschreiben hilft Ihnen übrigens auch beim Arbeiten mit diesem Buch. Also los! Nehmen Sie sich Ihr bevorzugtes Mittel, um Notizen zu machen, und fangen Sie direkt an. Ich warte solange.




	Vorstellungskraft und Entschlossenheit





Der großartige Walt Disney hat ein mal gesagt: „If you can dream it, you can do it.“ Übersetzt heißt es „Wenn Du es träumen kannst, dann kannst Du es auch tun.“ Damit hatte er ja so recht. Die tollsten Dinge, die es heute gibt, waren am Anfang erst einmal ein Traum, eine Idee, ein Gedanke im Kopf einer Person.


Hätten sich diese Personen nicht vorstellen können, dass ihre Träume und Ideen Wirklichkeit werden, wären sie wahrscheinlich niemals Realität geworden. Egal ob Glühbirne, Auto oder Computer – alle Dinge, die heutzutage für uns selbstverständlich sind, sind allesamt aus der Vorstellung eines Menschen entstanden. Denn um ein Ziel zu erreichen, müssen Sie sich erst einmal vorstellen können, dass es möglich ist. Ohne die VORSTELLUNG, dass Sie etwas schaffen, werden Sie es wahrscheinlich nicht einmal versuchen.


Mir ging es so. Bis zu jenem Tag im Jahre 2006, den ich im Vorwort beschrieben habe, dachte ich nicht, dass ich mich einmal selber aus einer derartigen Situation befreien könnte. Ich hätte auch niemals daran geglaubt, einmal Trainer und Coach für Persönlichkeitsentwicklung und Kommunikation zu werden. Doch als ich meinen Fokus neu ausrichtete und immer mehr Selbstvertrauen bekam, wuchs auch mein Vorstellungsvermögen. Und jetzt sitze ich hier und schreibe dieses Buch. All das konnte ich nur erreichen, weil ich mir vorstellen konnte, dass es möglich ist. Viele Grenzen existieren nur in unserem Kopf. Einer meiner Lieblingssätze dazu lautet: „Es ist nur so lange unmöglich, bis es jemand tut.“ Glauben Sie an sich selbst und nutzen Sie ihre Vorstellung! Malen Sie sich in Gedanken aus, wie es ist, wenn sie ein Ziel erreicht haben, und lassen Sie sich nicht entmutigen. Was für andere gilt, muss noch lange nicht für Sie gelten. Sie müssen entschlossen sein, ihr Ziel zu erreichen. Und selbst wenn es im Moment unmöglich scheint, heißt es ja nicht, dass es so bleiben muss. Eventuell sieht die Lösung anders aus, als man sie sich im Moment vorstellt. Als man damals davon träumte, dass der Mensch einmal fliegen kann, hatte man sicher auch nicht das Bild eines Helikopters oder eines modernen Flugzeugs vor den Augen. Oder wer hätte vor 25 Jahren daran gedacht, dass wir mit unseren Smartphones neben Telefonieren einmal Fotos und Videos machen, navigieren, E-Mails verschicken, Videospiele spielen und unser Haus steuern können.


Sie sehen, wie viele Dinge möglich geworden sind, nur weil einige Menschen genug Vorstellungskraft besaßen und dies alles realisierten. Lassen sie sich von Widrigkeiten nicht abhalten! Nur weil sie eine Absage bekommen oder etwas nicht beim ersten Mal funktioniert, dürfen Sie nicht aufgeben. Die großen Visionäre dieser Welt mussten oft viel einstecken, bevor sie ihr Ziel erreichten. Es heißt, Walt Disney bekam hunderte Absagen, bevor es ihm ermöglicht wurde, Disneyland zu bauen. Sich auf den Weg zum Ziel zu machen, hat oft schon eine enorme Auswirkung. Wenn Sie bei einem Flugzeug das Seitenruder während des Fluges nur ein paar Grad in eine andere Richtung bewegen, kommen Sie in einem ganz anderen Land an, als wenn Sie dies nicht tun. Auch kleine Veränderungen können große Auswirkungen haben. Wenn Sie also eine Vorstellung davon haben, wohin Sie wollen, und an sich glauben, machen Sie sich auf den Weg! Manchmal ist nicht das Erreichen des Ziels am wichtigsten, sondern die Person, die Sie auf dem Weg dorthin geworden sind. Denn der Weg zum Ziel lässt Sie wachsen. Setzen Sie sich Ziele, träumen Sie, glauben Sie, benutzen Sie ihre Vorstellungskraft und Entschlossenheit. Mehr zum Thema Vorstellung und Visualisierung erfahren Sie in Kapitel sechs.






	DIE 72-STUNDEN-REGEL








Ich war ein ganz großer Aufschieber. Ich habe fast alles, was nicht direkt mit Vergnügen zu tun hatte, immer vor mir hergeschoben. Selbst Dinge, die mich weiterbringen konnten oder die mir im zweiten Schritt Vergnügen versprachen, waren kein wirklicher Anreiz zur Erledigung. Nach ein paar Tagen waren die Gedanken daran auch schon fast wieder verschwunden. Wenn ich dann hin und wieder mal etwas von diesen Dingen erledigte, stellte ich oft fest, dass es halb so wild war und fast immer zu meinem Vorteil. Doch ich brauchte immer eine Struktur, einen Fahrplan, an den ich mich halten konnte, um etwas zu verwirklichen. Dann hörte ich von der 72-Stunden-Regel. Jedes Vorhaben sollte innerhalb von 72 Stunden begonnen werden. Wie bereits erwähnt, stellte ich in der Vergangenheit fest, dass jedes Vorhaben, welches ich nicht rasch umsetzte, relativ schnell wieder in Vergessenheit geriet. Ich stellte weiterhin fest, dass die Anfangsenergie meist nach drei bis vier Tagen fast vollkommen verschwunden war. 72 Stunden sind ein Zeitraum, in dem es sich einrichten lässt, seine Ideen in die Tat umzusetzen. Ausreden funktionieren vielleicht glaubhaft an einem Tag, aber in 72 Stunden findet jeder die Zeit, einen Anfang zu machen – sei er auch noch so klein. Innerhalb von 72 Stunden sollte auch noch genug Schaffens-Energie zur Verfügung stehen. Auf jeden Fall zählt: Je früher desto besser!
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