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VORWORT


Es erfüllt mich mit unsagbar großer Freude und auch ein klein wenig Stolz, dass du dich entschieden hast, dieses Buch in die Hand zu nehmen. Dieser erste Schritt, den du gemacht hast, erzählt mir bereits sehr viel über dich. Du hast Lust, etwas aus dir und deinem Leben zu machen. Du bist motiviert und voller Tatendrang, um alles aus dir rauszuholen, was möglich ist. Du suchst Tipps und Erfahrungen, wie man mehr aus seinem Leben machen kann. Alles Großartige im Leben beginnt mit einem ersten Schritt auf einem neuen Weg. Dieser Weg kann manchmal auch steinig, steil und verdammt hart sein, aber solange du nicht stehenbleibst, wird er dich zu den unglaublichsten Schätzen führen, die das Leben zu bieten hat.


Mein Name ist Fabian Schwaiger und ich brenne schon ziemlich lange für das Thema Selbstoptimierung und Persönlichkeitsentwicklung. Ich habe in den vergangenen Jahren unzählige Bücher, Podcasts, Videos und Audiobooks1 zu diesem Thema gelesen, durchgearbeitet, studiert und die wichtigsten Inhalte für mich herausgearbeitet. Ich habe dies getan, damit sich in meinem Leben wirklich etwas verändert.


Diese Inhalte will ich nun in diesem Buch in Form von 10 genialen Hacks mit dir teilen. Ich habe jeden einzelnen davon komplett in meinen Alltag integriert und spreche deshalb auch aus persönlicher Erfahrung, was ihre Wirkung angeht. Es ist mein großer Wunsch, mit diesem Buch, mit meinem Wissen und meiner Passion Leuten zu helfen ein besseres Leben zu führen. Und selbst wenn du der einzige Mensch bist, der durch diesen Ratgeber sein Leben maßgeblich verbessern kann, so hat sich das Schreiben für mich als Autor zu hundert Prozent ausgezahlt.


In jedem Fall vielen Dank für dein Vertrauen. Und jetzt lass uns loslegen!
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1 Eine Liste der meiner Meinung nach besten Bücher und Medien findest du im Anhang.
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SELBST-REFLEXION


FINDE HERAUS,


WER DU


WIRKLICH BIST!


Wenn wir herausfinden wollen, wer wir wirklich sind und was wirklich in uns steckt, kommen wir nicht darum herum, über uns nachzudenken, sprich uns selbst zu reflektieren.


Wahrscheinlich geht es dir dabei wie den meisten Menschen heutzutage und du hast nur selten die Gelegenheit bzw. nimmst dir so gut wie nie bewusst die Zeit dafür, in Ruhe über dich selbst nachzudenken. Wir alle neigen dazu, uns ständig mit anderen Leuten zu umgeben und haben oftmals keine ruhigen zehn Minuten am Tag für uns allein. Aber nicht nur das: Kaum sind wir morgens aufgewacht, werfen wir einen Blick aufs Smartphone, um neue Nachrichten, Mails oder die neuesten Instagram-Posts zu checken. Beim Zähneputzen antworten wir auf die WhatsApp-Nachrichten, die wir während der Nacht erhalten haben, oder scrollen durch die aktuellen Newsfeeds auf Facebook oder Twitter. Die sozialen Medien helfen uns also nicht beim Alleinsein, selbst wenn wir es physisch gerade sind. Sie »helfen« uns allerdings dabei, uns keine Minute mit uns selbst, mit unseren Gefühlen, unserem Handeln und unserem Denken auseinandersetzen zu müssen, und vielleicht erfreuen sie sich unter anderem auch aus diesem Grund ihrer großen Beliebtheit.


Genau darum ist es heute schwieriger denn je, regelmäßig innezuhalten, um sich ein paar ernsthafte Gedanken über das eigene Leben zu machen, um eine klarere Sicht auf die Dinge zu bekommen, die in unserem Leben täglich passieren, und zu überlegen, welchen Anteil wir daran haben.


Wir fühlen uns in dauernder Gesellschaft, ob auf dem Smartphone oder in der physischen Welt, gut. Es ist sehr viel einfacher, sich mit anderen über andere zu unterhalten als sich mit sich selbst zu unterhalten und das eigene Leben einmal gründlich unter die Lupe zu nehmen.


Ich wage zu behaupten, dass viele Menschen andere Menschen besser kennen als sich selbst.


TIPP: Wenn du dir pro Tag 20 Minuten Zeit nimmst, um alleine zu sein, hast du eine gute Chance viel über dich selbst zu erfahren.


Wir brauchen dieses tägliche Pensum an Zeit, um zu reflektieren und uns selbst durchs Leben zu navigieren. Ich erkläre dir, was ich damit meine: Stell dir vor, du bist der Kapitän eines Segelbootes und befindest dich mit deiner Crew auf dem offenen Meer. Der erste Schritt, den du als Leader deines Schiffs machen musst, ist herauszufinden, wo du dich befindest, also deinen aktuellen Standort zu bestimmen. Sobald du diesen ermittelt hast, musst du wissen, wo du hinwillst, andernfalls kannst du deinen Kurs nicht bestimmen und wirst infolgedessen ziellos durchs Meer treiben. Als Kapitän setzt du dich also erstmal hin und überlegst in Ruhe, welchen Hafen du anlaufen willst. Nach einigen Überlegungen entscheidest du dich. Voller Freude über deine Entscheidung teilst du der Crew mit, wo es hingeht. Dein Schiff ist auf Kurs. Von nun an musst du in regelmäßigen Zeitabständen deine aktuelle Position bestimmen und deinen Kurs justieren. Wenn alles gut läuft, wirst du mit Sicherheit deinen Zielhafen erreichen. Genau so läuft das auch in unserem Leben. Du navigierst dich durch die stürmische See des Lebens, um letztendlich die Ziele zu erreichen, die du dir gesetzt hast. Du bist der Kapitän deines Lebenskurses.


»Wir können den Wind nicht ändern,


aber die Segel anders setzen.«


ARISTOTELES, griechischer Philosoph


Manch einer wird nun denken, er hätte keine 20 Minuten am Tag Zeit, nur um über sich nachzudenken. Wir nehmen uns während eines stressigen Arbeitstages ja nicht einmal die Zeit, um etwas Anständiges zu essen. In Wahrheit nehmen wir uns für jene Dinge, die wir am Dringendsten brauchen, leider oft am wenigsten Zeit. Doch ein Auto, das ständig nur fährt, bleibt irgendwann auf der Strecke liegen. Es braucht regelmäßige Stopps um aufzutanken, um kaputte Teile reparieren zu lassen oder für einen Ölwechsel. Schaffe dir ab jetzt täglich einen Freiraum von 20 Minuten für deine Selbstreflektion. Ob du dafür früher aufstehst, länger wach bleibst oder dich 20 Minuten weniger mit deinem Smartphone beschäftigst, liegt ganz bei dir. Diese Angewohnheit ist essenziell für ein erfolgreiches und zufriedenes Leben. In Kapitel 3 werde ich dir erklären, wie du diese Gewohnheit ganz einfach in deinen Tag einbettest.


Mit der folgenden Darstellung möchte ich dir einen Anstoß geben für deine tägliche Selbstreflexion:
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Am besten ist es, sich am Morgen 10 bis 15 Minuten Zeit dafür zu nehmen und am Abend nochmals. Dadurch wird diese Gewohnheit besonders effektiv. Das Reflektieren kann rein gedanklich erfolgen, in Worten oder du kannst deine Gedanken auch mittels eines Stifts auf einem Blatt Papier festhalten. Letzteres ist mein persönlicher Favorit. Durch das Aufschreiben der Gedanken wird das Ganze viel greifbarer und verankert sich tiefer im Gedächtnis.


Sehen wir uns den täglichen Reflexionsprozess etwas genauer an:


SCHRITT 1:


Wo stehst du heute, wer bist du?




	Welche sind deine sieben wichtigsten Werte im Leben? Zum Beispiel: Ehrlichkeit, Toleranz, Beharrlichkeit, Respekt, Liebe, Familie, Sport.


	Welche Dinge begeistern dich? Wovon bekommst du Gänsehaut? Bei welchen Aktivitäten kannst du die Welt um dich herum vergessen?


	Wie fühlst du dich?


	Wofür bist du dankbar?


Worauf bist du besonders stolz?


	Wie interagierst du mit deinem Umfeld, deinen Mitmenschen und dem Rest der Welt?


	Welche Aspekte aus deinem Leben erfüllen dich mit Freude?


	Bist du zufrieden mit deinem bisherigen Leben? Welche Dinge sind dir positiv in Erinnerung und welche eher negativ?


	Welche Fehler sind dir passiert?


Kannst du etwas daraus lernen?





Schreibe alles auf, was dir in den Sinn kommt und suche dir dafür eine ruhige Umgebung oder höre während der Selbstreflexion mit Kopfhörern binaurale Beats.


Wenn du davon noch nie etwas gehört hast, check das auf YouTube. Mir hilft diese Art von Musik, mich besser zu konzentrieren, und es gibt auch zahlreiche Studien, die darauf hinweisen, dass sich durch das Hören binauraler Beats unter anderem eine erhöhte Lern- und Konzentrationsfähigkeit einstellt. Es handelt sich bei diesen Beats im Wesentlichen um zwei Töne, die sich in ihrer Frequenz so minimal unterscheiden (unter 30 Hz), dass das Stammhirn daraus nur einen Ton interpretiert. Der neu entstandene Ton pulsiert und liegt mit seiner Frequenz ungefähr in der Mitte der beiden Ausgangstöne. Dieses Resultat stimuliert das Gehirn und hilft uns dabei, uns besser zu entspannen, zu konzentrieren und es erhöht unsere Lern- bzw. Aufnahmefähigkeit.


SCHRITT 2:


Wer willst du sein?




	Welche fünf Ziele willst du in deinem Leben um jeden Preis erreichen?


	Welche Charaktereigenschaften wünschst du dir für dein zukünftiges Ich?


	Wie willst du deinen Mitmenschen in Erinnerung bleiben, wenn du einmal nicht mehr lebst? Welchen Fußabdruck willst du hinterlassen?


	Wie möchtest du von anderen wahrgenommen werden?


	Wie kannst du den Menschen am meisten helfen?


	Schließe deine Augen und stell dir vor, wo du in fünf, zehn und in zwanzig Jahren stehen willst?


	Schreibe dir selbst einen Brief, den dein 80-jähriges Ich dir zuschickt, um dir Ratschläge zu geben, wie du dein Leben führen solltest.





SCHRITT 3:


Was kannst du heute tun,


um dieser Mensch zu werden? –


Setz dir Ziele!




	Setze dir selbst fünf erreichbare Ziele für den heutigen Tag, die dich deinen großen Zielen näherbringen.


	Richte deinen Tag nach deinen Zielen aus.


	Wie nutzt die Person, die du werden willst, ihren Tag?


	Wie kannst du heute jemandem helfen?


	Mach dir einen Plan für den heutigen Tag, um ihn optimal zu nutzen. Wofür willst du deine Zeit investieren und wofür nicht?


	Schließe die Augen und gehe deinen perfekten Tag imaginär vom Morgen bis zum Abend durch.





SCHRITT 4:


Hast du deine Ziele erreicht?


Was kannst du morgen besser machen?




	Rekapituliere abends vor dem Schlafengehen nochmals, was gut geklappt hat und was nicht.


	Was kannst du morgen besser machen?


	Was hast du heute gelernt oder begriffen?


	Wie bist du heute mit deinen Mitmenschen umgegangen? Auf wen hattest du heute einen positiven Einfluss, eine positive Wirkung?


	Hast du den Tag optimal genutzt oder gab es Momente, die du mit bedeutungslosen Aktivitäten verbracht hast? Mit Tätigkeiten, die einzig und allein der Prokrastination dienen?


	Wem hast du heute geholfen?


	Wiederhole deine sieben Werte mündlich vor dem Spiegel oder schriftlich auf einem Blatt Papier.





Dies war ein Beispielschema, um dir das Ritual der Selbstreflexion zu erleichtern. Einige Fragen mögen dir vielleicht seltsam erscheinen, aber glaube mir, sie werden dir sehr wertvolle Antworten liefern. Wenn dir andere oder weitere Fragen in den Sinn kommen, um dich selber zu reflektieren, verwende diese ruhig. Du musst dich nicht sklavisch an meine Beispielfragen halten.


Zum Abschluss dieses ersten Kapitels möchte ich dir noch ein Zitat ans Herz legen, das die Wirkung des Reflektierens gut beschreibt:


»Wer einmal sich selbst gefunden hat,


kann auf dieser Welt nicht mehr verlieren.


Wer einmal den Menschen in sich begriffen hat,


der begreift alle Menschen.«


STEFAN ZWEIG, Schriftsteller
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HEADSTART


WIE DU AM MORGEN


DEN GRUNDSTEIN


FÜR EINEN PERFEKTEN


TAG LEGST


Auf einem soliden Fundament kann man höhere Häuser bauen als auf wackeligem Untergrund, das ist der Punkt. Die Art, wie du deinen Morgen beginnst, ist maßgeblich dafür, wie erfolgreich dein Tag wird.


Zuerst möchte ich dir beschreiben, wie ein definitiv schlechter Start in den Tag aussieht, und dir daraufhin eine Morgenroutine vorstellen, die es in sich hat.


NEGATIVER START IN DEN TAG


Es ist sieben Uhr, unsanft reißt uns der Handyalarm aus dem Tiefschlaf und blitzartig startet in unserem Kopf ein innerer Dialog: »Verdammt, schon wieder vorbei? Das kann doch nicht sein, ich will noch schlafen.-Okay, wenigstens noch 10 Minuten, dann stehe ich auf.«


Einmal kurz auf den Snoozebutton drücken, Augen schließen und entspannen. Nach einer gefühlten Minute ertönt erneut der Alarm, wieder sagen wir uns in Gedanken: »Das sollen 10 Minuten gewesen sein? - Ich brauch noch ein paar Minuten.« Nochmals betätigen wir den Snoozebutton, bis wir es nach weiteren gefühlten 45 Sekunden Schlaf endlich schaffen, uns aufzurappeln. Völlig erledigt machen wir uns auf den Weg ins Bad, wo wir neben dem Zähneputzen hastig alle Neuigkeiten auf dem Smartphone checken. Die Schlafverlängerung hat uns Einiges an Zeit gekostet und es scheint fast so, als würden uns die Minuten seit dem Augenblick des Aufwachens sprichwörtlich durch die Finger rinnen. Natürlich wollen wir trotzdem pünktlich am Arbeitsplatz erscheinen und verlegen deshalb das Frühstück auf den Weg zur Arbeit. Bei der Tanke besorgen wir uns noch blitzschnell einen Becher Kaffee und ein Croissant. Nach einiger Zeit wird der Verkehr vor uns immer dichter und wir bemerken, dass bis zum Arbeits beginn nicht mehr viel Zeit bleibt. Ein mulmiges Gefühl macht sich in unserer Magengegend breit, weil mittlerweile schon klar ist, dass wir uns um mehr als zehn Minuten verspäten werden. Unser Chef hasst es, wenn wir zu spät kommen und diese Tatsache macht es nicht gerade einfacher. Wir sind wütend und fühlen uns hilflos. »Warum fahren die denn alle so langsam?«, fragen wir uns entrüstet. Beim nächsten Zebrastreifen will eine große Gruppe die Straße passieren und wir müssen anhalten. Das unbehagliche Gefühl im Bauch wird stärker und unser Gesicht rötet sich immer mehr, wir könnten platzen vor Aufregung. Durch eine zornige Geste mit der Hand möchten wir den Passanten vermitteln, dass sie gefälligst etwas zügiger über die Straße gehen sollen. Schließlich kommen wir 17 nervenaufreibende Minuten nach offiziellem Arbeitsbeginn aufgewühlt und launisch ins Büro. Den Schuldigen für das Zuspätkommen suchen wir innerlich immer noch. Dabei sind nur wir selbst verantwortlich dafür.


Solch ein Start in den Tag ist geprägt von Stress, schlechter Laune, einem ungesunden Frühstück und ggf. einer Zurechtweisung durch den Chef. Wenn jeder Morgen für uns mit Stress und negativen Emotionen beginnt, entstehen langfristig mit hoher Wahrscheinlichkeit gesundheitliche Beeinträchtigungen. Warum das so ist, möchte ich gerne kurz erläutern: Stresssituationen veranlassen den Körper dazu, das Stresshormon Cortisol auszuschütten. Unser Cortisol-Spiegel ist von Natur aus morgens am höchsten. Wenn – wie in unserem Beispiel oben – weitere Stressfakto ren hinzukommen, steigt der Spiegel noch weiter an. Bei dauerhaftem morgendlichen Stress verfestigt sich ein erhöhter Cortisol-Spiegel, welcher ernstzunehmende gesund heitliche Risiken birgt, wie Fettleibigkeit, Muskelschwäche, Osteoporose (Abbau von Knochen), frühzeitiges Altern der Haut und ein geschwächtes Immunsystem. Aber auch Herzerkrankungen, Bluthochdruck und depressive Stimmung gehen damit einher. Es sollte dir also wichtig sein, dass du dich nicht täglich solchem Stress aussetzt.


ERFOLGREICHER START IN DEN TAG


Ein perfekter Morgen beginnt für mich zwischen 4:40 und 5:00 Uhr. Warum so früh? Weil diese Uhrzeit mir einen großen zeitlichen Spielraum verschafft, um den Morgen genau nach meinen Wünschen gestalten zu können. Außerdem ist dies die ruhigste Zeit des Tages, die es mir nebenbei noch ermöglicht, den Sonnenaufgang mitzuerleben und die Stille auf den Straßen zu genießen, wenn noch so gut wie niemand unterwegs ist. Die meisten Leute schlafen um diese Uhrzeit noch, aber ich bin wach und kann loslegen.


Probiere es gleich morgen früh einmal aus: Sobald dich dein Handyalarm geweckt hat, setzt du dich auf, schnappst dir ein Glas Wasser, das du idealerweise schon am Vorabend auf deinen Nachttisch gestellt hast, und trinkst einen ordentlichen Schluck. Anschließend gehst du ins Bad und wäschst dir mit eiskaltem Wasser dein Gesicht. Ich weiß, das klingt nicht sehr verlockend, aber es hilft dir, schneller wach zu werden. Als Nächstes betreiben wir circa 30 Minuten Sport. Dabei kannst du selbst entscheiden, was du machen willst: Joggen gehen, Krafttraining, Liegestütze, Klimmzüge, Sit-ups, Yoga, Pilates, Rudern, Stepper oder Radfahren – egal was du tust, die Hauptsache ist, dass du ins Schwitzen kommst. Denn dadurch werden Stoffe im Körper ausgeschüttet, die dich in eine Top-Tagesverfassung katapultieren. Dabei handelt sich vor allem um:




	
Serotonin – Wohlfühlhormon und Neurotransmitter

Dieser Botenstoff macht uns glücklicher, zufriedener, ruhiger, reduziert Angstgefühle und schützt uns vor Hungerattacken.





	
Dopamin – Glückshormon und Neurotransmitter

Dieser Stoff ist an wichtigen Steuerungsprozessen im Gehirn beteiligt. Er macht uns konzentriert, wach und vor allem happy. Dopamin ist der Grund, warum wir uns beim Sport so gut fühlen, und bringt uns dazu, immer wieder Sport treiben zu wollen.





	
BDNF (Brain-derived neurotrophic factor) – Wachstumsfaktor für Neuronen und Synapsen

Dieser Wachstumsfaktor im Gehirn ist dafür zuständig, die bestehenden Neuronen zu schützen und den Aufbau neuer neuronaler Verbindungen und Strukturen zu begünstigen. Eine Erhöhung des BDNF-Spiegels wird vor allem durch intensives Training begünstigt. Dabei reichen zum Beispiel zwei kurze Sprintintervalle mit einer Dauer von ca. 3 Minuten und einer kurzen Pause 1-2 Minuten völlig aus.








Nebenbei bemerkt vermindert regelmäßiger Sport erheblich das Risiko, an neurodegenerativen Krankheiten zu erkranken, z.B. Alzheimer und Parkinson. Es hat also in jedem Fall große Vorteile, den Tag mit einem schweißtreibenden Workout zu beginnen.


Unmittelbar danach setzen wir uns an einem geeigneten Ort bequem auf einen Sessel oder auf den Boden, um zu meditieren. Dieser Ort kann das Schlafzimmer, das Wohnzimmer oder aber auch im Freien sein, z.B. im Garten, auf der Terrasse oder auf deinem Balkon. Wenn du bislang noch nie einen Bezug zum Meditieren hattest, ist das kein Problem, ich werde in Kapitel 7 sehr genau darauf eingehen. An dieser Stelle reicht es zu wissen, dass Meditation dich fokussierter, klarer und ruhiger macht. Wir meditieren ca. 15 Minuten, danach gehen wir zur Selbstreflexion über und nehmen uns erneut 15 Minuten Zeit, um uns selbst die wichtigsten Fragen des Tages zu stellen. Das schärft unseren Fokus auf das, worauf wir uns an diesem Tag konzentrieren wollen. Da dem Durchschnittsmenschen pro Tag etwa 60.000 Gedanken durch den Kopf jagen, ist es sinnvoll, bereits zu Tagesbeginn aktiv zu beeinflussen, welche Gedanken dies sind. Dazu zwei Zitate, die sehr gut beschreiben, worauf ich hinauswill:


»Das Glück deines Lebens


hängt von der Beschaffenheit


deiner Gedanken ab.«


MARCUS AURELIUS, römischer Kaiser und Philosoph


»Der Gedanke ist alles und ist am Anfang von allem.


Gedanken lassen sich lenken.


Daher ist das Wichtigste: Die Arbeit an den Gedanken.«


LEO TOLSTOI, russischer Schriftsteller


Anschließend verbringen wir 30 Minuten damit, uns auf einem Gebiet, das uns interessiert und begeistert, fortzubilden. Du kannst entweder ein Buch lesen, ein Audiobook hören oder ein Video zu deinem Thema ansehen. Ziel ist es, dein Wissen kontinuierlich zu erweitern, denn wer mehr weiß, kann mehr erreichen als jene Leute, die aufgehört haben zu lernen. Bildung bringt den entscheidenden Wettbewerbsvorteil, egal ob du Arbeiter, Angestellter, Unternehmer, Lehrer oder Schüler bist. Jene Menschen, die täglich ihr Fachwissen erweitern, heben sich durch ihre Kompetenzen von anderen ab.


»LERNEN IST WIE


RUDERN GEGEN DEN STROM.


HÖRT MAN DAMIT AUF,


TREIBT MAN ZURÜCK.«


LAOZI


chinesischer Philosoph


Damit haben wir die ersten 90 Minuten des Tages perfekt genutzt. Hier sind die drei Schritte nochmals veranschaulicht:


Die 3 Phasen deines perfekten Morgens
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Nach diesen 90 Minuten haben wir noch genügend Zeit für ein gesundes Frühstück mit dem Partner oder der Familie. Gut gelaunt und zufrieden steigen wir mehr als pünktlich ins Auto, mit dem wir gelassen und voller Antriebskraft zur Arbeit pendeln.


Merkst du den Unterschied zwischen den beiden Morgenroutinen? Nach deinem perfekten Morgen bist du wie ein Fels in der Brandung, der Stürmen und Unwettern trotzt. Niemand schafft es im Verlauf des Tages, dich von deinen Zielen abzubringen oder dir deine Laune zu verderben. Du bist fit, fokussiert und dein Spirit ist ruhig und klar wie ein Bergsee. Ein perfekter Morgen verschafft dir einen riesigen Vorsprung, denn du weißt genau, wo du heute hin willst, während die meisten anderen Menschen nicht den Hauch einer Ahnung haben, was ihnen der Tag bringt, und von jeder Kleinigkeit aus der Bahn geworfen werden.


Vielleicht erscheint es anfangs verrückt und anstrengend, immer so früh aufzustehen, aber mit jedem Tag, an dem du es tust, wird es einfacher. Und die positiven Gefühle, die dadurch entstehen, sind echt unglaublich. Im nächsten Kapitel werde ich dir beschreiben, wie du dir diese lebensverändernde Routine und auch jede andere Routine aneignen kannst.
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