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Widmung

Meiner GroBmutter Emilie Harder,
von der ich friiher immer glaubte,
sie sei unheimlich diszipliniert,
und im Nachhinein festgestellt habe,
dass sie einfach viele erfolgreiche
Gewohnheiten besaR.
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Belebende Stille - der Selenter See am friihen Morgen
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EINLEITUNG

o doof sind Sie gar nicht! Und faul schon lange
S nicht! Horen Sie endlich auf, zu glauben, was
man lhnen seit Ihrer Kindheit erzéhlt hat:

,Du hast zu wenig Selbstdisziplin!
Wenn du es wirklich willst, schaffst du es!
Du musst dich nur mehr anstrengen!*

Das ganze Gerede um das Thema Selbstdisziplin schie3t
vollkommen am Thema vorbei. Es geht iberhaupt nicht
um Selbstdisziplin. Denn jeder ist zu 100 Prozent dis-
zipliniert. Jeder!

Diese Erkenntnis hat auch bei mir viele Jahrzehnte
gebraucht; einer der Ausldser dazu war Dan Sullivan?,
erfolgreicher Strategiecoach aus Toronto. Er begleite-
te mich seit einigen Wochen morgens beim Joggen —
als MP3-Datei auf meinem iPhone. So langsam wich
an diesem Morgen meine Mudigkeit. Ich atmete die
frische Waldluft, horte die VV6gel zwitschern, der See
schimmerte immer wieder zwischen den Baumen hin-
durch. Mein Schritt wurde rhythmischer, federnder.
Korper und Geist wachten langsam auf.

Der leichte Nieselregen flihlte sich kiihl an. Mein Po-
lohemd war noch trocken, wie lange wohl noch? Hatte
ich tiberhaupt Lust, heute zu joggen? Wollte ich es? Tat
ich es, um mein Traumgewicht zu erreichen? Um fit zu
bleiben? Diese Fragen hatte ich mir nicht gestellt. Ich
war einfach aufgestanden und aus lauter Gewohnheit in
meine Laufsachen geschlipft, hatte die Joggingschuhe
angezogen und los. Snoerre, meine Islandhiindin, war-
tete schwanzwedelnd, wie jeden Morgen.
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Also warum joggte ich jetzt durch den morgendlichen,
regnerischen Wald? Weil ich so selbstdiszipliniert war?
Nein! Ich joggte, weil es mir inzwischen wieder zur
absoluten Gewohnheit geworden war. Weil ich es lan-
ge genug getan hatte, bis ich (endlich) nicht mehr da-
riiber nachdenken brauchte. Bis es automatisch ablief.
Ohne groRRes Nachdenken. Einfach laufen.

Als ich dann mein iPhone anschaltete und mir die Ein-
fihrungs-CD des amerikanischen Coachs Dan Sulli-
van anhorte, kam mir die Erleuchtung. Das heif3t, Dan
brachte sie mir;

LVergiss Disziplin, es geht nur um Gewohnheiten®, briillte
er mir ins Ohr. ,Jeder ist zu 100 Prozent diszipliniert.
Es ist nicht deine Disziplin, die dich weiter bringt, es
sind deine Gewohnheiten."

Das war das Stichwort. Meine Gedanken rasten los.
Selbstdisziplin — schon dieses Wort [6st bei mir Unbe-
hagen und ein schlechtes Gewissen aus. Wie oft habe
ich mir gewiinscht, mehr Selbstdisziplin zu haben.
Beim Sporttreiben, beim Essen, beim Naschen, beim
Arbeiten. Wer kennt diese Probleme nicht.

Umso befreiender fand ich Dans Vorschlag, dieses gan-
ze Gerede Uber Selbstdisziplin zu vergessen und mich
stattdessen auf erfolgreiche Gewohnheiten zu konzen-
trieren. Gewohnheiten, die mich meinen Zielen ndher
bringen, die mich tdglich motivieren, inspirieren und das
Beste aus mir herausholen. Im Gegenzug dazu kénnte
ich dann mit der einen oder anderen nicht so glinstigen
Gewohnheit aufhoren. Und das Werkzeug hierzu, das
es mir ermdéglichen wirde, diese Gewohnheiten wirklich
Stiick fur Stiick zu verdndern, hatte ich bereits am Arm.
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Seit einem halben Jahr. Ein Tool, welches mich auf eine
fantastische Weise darin bestarkt hat, mich taglich neu
zu motivieren. Ein Tool, welches mir jeden Tag zeigte,
wie weit ich es mit den neuen Gewohnheiten schon ge-
bracht hatte.

Wie vielfaltig die Einsatzmoglichkeiten dieses Tools
sind, wurde mir erst nach und nach bewusst. Denn wo-
ran mag es liegen, wenn lhnen oder Ihren Mitarbeitern
die einen oder anderen Verhaltensweisen schwerer fal-
len als andere? Woran mag es liegen, wenn Sie sich
Jahr fur Jahr immer wieder gute und I6bliche Vorsétze
zu Silvester tiberlegen, um dann im neuen Jahr nach nur
wenigen Tagen doch wieder in den alten Trott zuriick-
zufallen? Woran mag es liegen, dass wir uns so schwer-
tun, neue Verhaltensweisen anzunehmen, obwohl wir
es doch wollen, einsehen und verstanden haben, dass
es fur uns besser ware?

Auf all diese Fragen werden Sie die Antworten in die-
sem Buch finden — wenn Sie umblattern!

Wenn Sie wissen mdchten, wie ich es geschafft habe,
entscheidende Gewohnheiten in kurzer Zeit bewusst
und auf Dauer zu &ndern. Und wenn Sie erfahren méch-
ten, wie Sie es genauso schaffen kénnen, systematisch
und nachhaltig, dann lesen Sie erst recht weiter.
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LEIDEN SIE AUCH AN UNSERER
KULTURELLEN HYPNOSE?

enn Sie sich heute einen neuen DVD-Rekorder kau-
fen, was bekommen Sie dann ebenfalls selbstver-
standlich dazu? Richtig — die Gebrauchsanleitung. Bei tech-
nischen Geraten gehort das schon langst zum Standard.

Wie sieht es aber mit der Gebrauchsanleitung fir Ihr
Gehirn aus? Hat man Ihnen flr diesen Biocomputer
zwischen Ihren Ohren ebenfalls eine Bedienungsanlei-
tung mitgegeben? Die allermeisten meiner Seminarteil-
nehmer schitteln auf diese Frage verlegen den Kopf.
Nein, wie der Kopf funktioniert, das wurde weder in
der Schule, in der Lehre noch im Studium thematisiert.
Jeder Lehrer hat von uns verlangt, dass wir lernen. Wie
wir aber lernen, das wurde nur den wenigsten vermittelt.
Um hier einen kurzen Uberblick zu geben, verwende
ich seit mehr als 15 Jahren ein sehr einfaches, aber umso
anschaulicheres Modell des Lernens.

Die unterste Stufe des Lernens ist die Stufe der unbe-
wussten Inkompetenz. Auf dieser Stufe wissen wir noch
nicht, was wir nicht wissen. Hier sind wir der glickli-
che Dussel, wie es ein Seminarteilnehmer so treffend
formulierte. Die zweite Stufe ist die der bewussten In-
kompetenz, hier wird uns mit einem Mal bewusst, was
wir nicht wissen.

Und jetzt kommt die entscheidende Frage: Wie fiihlen
Sie sich, wenn Sie von der ersten auf die zweite Stufe
gelangen? Schlecht, richtig? Das sagen mir iiber 95 Pro-
zent aller Seminarteilnehmer. Das heil3t, die Uberwie-
gende Mehrheit fihlt sich schlecht, in dem Bewusstsein,
etwas nicht zu wissen.
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Und hier liegt eine der Ursachen flr vielfaltige Proble-
me. Wir mussen diese Stufe durchlaufen, um Gberhaupt
im Lernprozess voranzukommen. Wir kdnnen uns hier
selbstversténdlich entscheiden, dass wir das Neue, noch
Unbekannte nicht brauchen oder nicht lernen wollen.
Das ist unsere freie Entscheidung. Aber wir missen die-
se Entscheidung treffen. Auf jeden Fall ist es fatal, wenn
wir mit der Erkenntnis des Nichtwissens auch noch
negative Gefiihle verbinden. Wenn wir das tun, dann
entwickeln wir auf Dauer eine unbewusste Antihaltung
gegen das Lernen und gegen Fehler iberhaupt.
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Genau das ist das, was ich kulturelle Hypnose nenne.
Unsere anerzogene Angst vor Fehlern. Statt mit Fehlern
proaktiv umzugehen, werden sie vertuscht und unter
den Teppich gekehrt. Damit verzichten wir auf Lern-
chancen und stehlen sie auch unseren Mitmenschen.

Und jetzt meine zweite Frage: Welche Gefiihle verbin-
den Sie mit dem Wort ,Disziplin“? Meine Erfahrungen
zeigen, dass das Wort ,Disziplin“ &hnlich negativ be-
setzt ist wie das Wort ,Fehler®. Mit dem einen Unter-
schied: Den Fehler will man nicht machen, und wenn
man ihn macht, dann mag man ihn nicht zugeben. Von
der Disziplin hat man dagegen immer das Geflhl, zu
wenig zu haben. Wohl jeder hat sich schon in dem ei-
nen oder anderen Gebiet gesagt: ,Ach, hétte ich doch
mehr Selbstdisziplin!“ Es baut sich also ein schlechtes
Gewissen auf und das Geflihl der Unterlegenheit. Dis-
ziplin wird genutzt, um uns und andere niederzumachen
und Klein zu halten.

Ahnlich wie Dan Sullivan, den ich bereits zitiert habe,
beschreiben es auch Tony Schwartz und Jim Loehr in
ihrem New York Times Bestseller ,The Power Of Full
Engagement“.?2 Dem alten Paradigma der Selbstdisziplin
stellen sie ein neues Paradigma aus Ritualen entgegen.
Wenn man sich daraufhin den deutschen Titel des Bu-
ches ,Die Disziplin des Erfolgs”ansieht, dann fragt man
sich, ob der Ubersetzer des Titels das Buch Gberhaupt
gelesen hat. Aber vielleicht ist dies auch ein typisch
deutsches Problem, dass wir immer noch meinen, wir
missten eben noch disziplinierter sein.

Also 16sen Sie sich aus Ihrer Hypnose, wachen Sie auf.
Stehen Sie zu lhren Fehlern und lernen Sie daraus, so
schnell wie moglich. Bis Sie die Stufe der bewussten
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Kompetenz erreicht haben. Und vergessen Sie die Dis-
ziplin, konzentrieren Sie sich auf Ihre Gewohnheiten.
Denn in Bezug auf Ihre Gewohnheiten sind Sie bereits
ein Meister. Schlief3lich haben Sie es geschafft, dass die
allermeisten lhnen so in Fleisch und Blut (ibergegangen
sind, dass Sie sie schon gar nicht mehr wahrnehmen.
Dass Sie in diesem Bereich langst die Stufe der unbe-
wussten Kompetenz erreicht haben.

Im Laufe dieses Buches werden Sie herausarbeiten, wel-
che Gewohnheiten Sie voranbringen und welche viel-
leicht eher hinderlich sein kdnnten. Und Sie werden
Methoden kennenlernen, wie Sie diese Gewohnheiten
systematisch aufbauen und festigen kénnen — und dabei
noch Spal3 haben. Das verspreche ich Ihnen.
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WER BIN ICH?

ICH BIN DEIN STANDIGER
BEGLEITER.

ICH BIN DEINE GROSSTE HILFE
ODER
DEINE SCHWERSTE LAST.

ICH SCHIEBE DICH VORWARTS
ODER
ZIEHE DICH NACH UNTEN.

ICH UNTERWERFE MICH VOLL-
STANDIG DEINEM KOMMANDO.
DIE HALFTE DER DINGE, DIE DU TUST,
KANNST DU GERN MIR UBERLASSEN
UND ICH WERDE SIE SCHNELL UND
GEWISSENHAFT ERLEDIGEN.
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ICH BIN EINFACH ZU MANAGEN;
DU MUSST MIR GEGENUBER
NUR SICHER AUFTRETEN.

ZEIG MIR GENAU, WIE DU ETWAS GETAN
HABEN MOCHTEST,
UND NACH EIN PAAR
LEKTIONEN WERDE ICH ES
AUTOMATISCH TUN.

ICH BIN EIN DIENER ALLER
GROSSEN MENSCHEN
UND
GLEICHZEITIG ALLER VERSAGER.

DIEJENIGEN, DIE HERVORRAGEND SIND,
HABE ICH HERVORRAGEND
GEMACHT. DIEJENIGEN,

DIE VERSAGER SIND,

HABE ICH ZU VERSAGERN GEMACHT.
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ICH BIN KEINE MASCHINE,
OBWOHL
ICH MIT DER PRAZISION EINER
MASCHINE ARBEITE,
PLUS DER INTELLIGENZ
EINES MENSCHEN.

DU KANNST MICH EINSETZEN
FUR DEN GEWINN
ODER
FUR DEN RUIN.

DAS MACHT FUR MICH
KEINEN UNTERSCHIED.
NIMM MICH, TRAINIERE MICH,
SEI BESTIMMT MIT MIR
UND ICH WERDE MICH ZU
DEINEN FUSSEN LEGEN.
SEI NACHLASSIG MIT MIR UND
ICH WERDE DICH ZERSTOREN.
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GELASSENHEIT IST DIE
IDEALE GRUNDTUGEND

,Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht &n-
dern kann. Gib mir den Mut, Dinge zu dndern, die ich dndern kann.
Und gib mir die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.”

Friedrich Christoph Oetinger, evangelischer Theologe, 1702-1782

D as war genau eine Challenge nach meinem Ge-
schmack. Ich liebe solche Herausforderungen. Die
Idee mit dem Armband war nicht ganz neu. Robert Allen,
Co-Autor des Buches ,One Minute Millionaire*3, schlagt
vor, ein normales Gummiband zu nehmen und jedes
Mal, wenn man sich bei negativen Gedanken erwischt,
dieses zu ziehen und wieder zuriickschnappen zu lassen.

Die Kombination von Will Bowen* mit der 21-Tage-Chal-
lenge war allerdings neu. Und sie begeisterte viele, viele
Amerikaner. Nach nur einem Jahr wurden mehr als flinf
Millionen Armbénder verteilt. Funf Millionen Menschen,
die es sich zum Ziel setzten, sich nicht mehr zu beschwe-
ren. Da wollte ich auf jeden Fall dabei sein. Das Buch war
schnell bei Amazon bestellt, auch wenn der Versandweg
aus den USA wohl noch ein paar Tage dauern wirde.

Wo bekam ich jetzt auf die Schnelle ein Armband her?
Ich héatte bei Will Bowen unter www.acomplaintfree-
world.org eines bestellen kdnnen. Das dauerte mir aber
zu lange. Irgendwo herumliegen hatte ich auch keines.
Auch nicht in einer anderen Farbe. Auf Lila stand ich
sowieso nicht. Was tun? Ich wollte unbedingt sofort
mit der Challenge anfangen. Mein Blick fiel auf meine
Armbanduhr. Richtig, die kénnte ich doch nehmen.
Ich wirde sie zum Start einfach am linken Handge-
lenk tragen und dann wechseln, wenn ich mich bei
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einer Beschwerde erwischen sollte. Begeistert erzahlte
ich Anke, meiner Partnerin, davon, sie fand die Idee in-
teressant und war gespannt, wie ich damit klarkommen
wirde. Die Aussicht, dass ich durch diese Challenge we-
niger schimpfen wiirde, klang auch fur sie verlockend.

10. Januar, es geht los. Ich halte mich fiir sehr ausge-
glichen. Bin mir sicher, ich wirde mich kaum beschwe-
ren und es auf jeden Fall rechtzeitig merken, damit ich
meine Worte noch ,im Zaum halten* kann. Und das
Ganze dann 21 Tage durchzuhalten — nichts leichter als
das ... Die Realitat sieht anders aus. Ich erwische mich
schon nach wenigen Stunden dabei, dass ich aus lauter
Gewohnheit den Rechner anschnauze, weil er sich mit
einem Programm mehr Zeit I&sst, als ich erwarte. Anke,
meine Partnerin, sitzt am Schreibtisch gegeniiber und
grinst. ,Na gut, ich wechsele schon die Uhr!*

Drei Stunden spater. Der Hund kommt pitschnass von
drauf3en reingelaufen. Springt voller Freude an mir hoch.
Meine Jeans ist nass und dreckig, ich fluche ...

... und wechsele die Uhr.

Und so geht es weiter. Mir wird zum ersten Mal bewusst,
wie oft ich mich im ganz normalen Alltag beschwere,
Uber etwas schimpfe oder auch nur vor mich hin fluche.
Klar, ich habe mir vorgenommen, das nicht zu tun, aber
so einfach ist das eben nicht mit unserem Unterbewusst-
sein. Ich gelange durch diese Ubung von der ersten Stufe
meines Lernmodells, der Stufe der unbewussten Inkom-
petenz, auf die zweite Stufe, die der bewussten Inkompe-
tenz. Ich fuhle mich dabei gliicklicherweise nicht schlecht,
sondern sehe das Ganze als eine interessante Herausfor-
derung. Eine Challenge, die ich unbedingt schaffen will.
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12. Januar: Das Buch ,A Complaint Free World" ist
in der Post. Ich schnappe es mir und lese es in einem
Rutsch durch. Bin erstaunt darliber, wie viele Parallelen
es zu meinem eigenen Buch ,Job&Joy*® gibt. Auch die
vier Lernstufen werden von Will verwendet.

15. Januar: ,Kannst du dir bitte dieses Thermostatventil
an der Heizung anschauen. Die Heizung wird doch gar
nicht richtig hei3!“ Ich verspreche Anke, mich gleich
darum zu kimmern. Hole mir einen Schraubenzieher
und schraube die Klemme ab. Der Fehler ist schnell
gefunden und behoben. Das Ventil war nur verklemmt.
Jetzt nur noch schnell den Thermostat wieder raufschie-
ben — da passiert es. Eine der Plastikecken bricht ab.
»Schei ... rutscht es mir lautstark heraus. Anke guckt
um die Ecke und grinst wieder einmal. Sie braucht gar
nichts sagen, ich weil3 schon Bescheid, ich wechsele die
Uhr und beginne von vorn, die Tage zu zéhlen.

Scheint doch gar nicht so leicht zu sein. Kein Wunder,
schreibt doch Will Bowen, dass die meisten Menschen
nach seiner Erfahrung zwischen drei und vier Mona-
te brauchen, um die 21 Tage das erste Mal komplett
durchzuhalten. Aber egal, ich will es schaffen und ich
werde es schaffen.
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MEIN MACBOOK REAGIERT
NICHT MEHR ...

,Der Edle ist ruhig und gelassen, der Gemeine ist immer in Sorgen
und Aufregung.”

Konfuzius, chinesischer Philosoph, ca. 551 v. Chr. bis 479 v. Chr.

3. Maérz: Es ist viertel vor elf, Montagabend. Ich sitze
seit sechs Stunden am Rechner, quéle mich damit, ein
Video zu schneiden. Vom letzten Workshop. Die Heraus-
forderung: Ich will eine bestimmte Szene in Zeitlupe
zeigen. Weil3 aber bisher nicht, wie das geht.

Das Mac-Programm iLife bietet in seiner neuesten Ver-
sion diese Maglichkeit nicht mehr. Aber ich habe zum
Gluck auch noch die Vorgéngerversion auf dem Rech-
ner. Also versuche ich es damit. Es kostet mich unend-
lich viel Zeit, mich in die Programme einzulesen und
die einzelnen Befehle zu testen, mir geeignete Szenen
auszusuchen, die richtige Stelle zum Schneiden zu mar-
kieren und so weiter und so fort.

Dann habe ich es endlich geschafft. Ich will mir das
Endergebnis ansehen und der Bildschirm ist wie einge-
froren. Nichts bewegt sich mehr. Das MacBook reagiert
nicht. Die Maus l&sst sich nicht bewegen. Auf die Tas-
tatur reagiert es auch nicht. Ich kann noch so viel in
die Tasten hauen, es tut sich nichts. Was bleibt? Nur
der harte Neustart, die Einschalttaste fir einen l&ngeren
Zeitraum festhalten, bis der Rechner runterfahrt. Dann
loslassen und noch einmal tippen — der Rechner startet
neu — und der Bildschirm bleibt dunkel. Dafiir hore ich
ein ganz leises Klicken im Laufwerk.

Noch einmal das Ganze ...
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Und noch einmal ...

Nichts passiert. Der Bildschirm bleibt dunkel, das Kli-
cken ist zu horen, sonst passiert nichts. Ich klappe das
Notebook zu und gehe ins Bett. Am ndchsten Morgen
rufe ich meinen Apple-Héndler an und schildere ihm
mein Problem: ,Oh, das hért sich gar nicht gut an!”, ist
seine einzige Reaktion. ,Das klingt, als wenn sich dei-
ne Festplatte verabschiedet hatte!* ,Na toll“, denke ich,
,2und was nun?* ,Komm vorbei und wir schauen es uns
noch einmal an. Wenn meine Diagnose stimmt, musst
du dir eine neue Festplatte kaufen.” (Meine Garantie ist
gerade vor einem Monat abgelaufen.)

Gesagt, getan. Ich setze mich ins Auto, fahre zum App-
le-Héndler. An der Diagnose &ndert sich nichts. Die alte
Platte ist hin. Nicht mehr zu retten. Ich lasse eine neue
einbauen. Und kaufe gleich noch das neue Betriebssystem.
Auf Leopard wollte ich sowieso umsteigen. Zu Hause
mache ich mich dann an die Neuinstallation. Meine
letzte vollstdndige Datensicherung ist schon einige Mo-
nate her, zum Gliick liegen meine Mails bei Google. Die
wichtigsten Daten bekomme ich wieder. Vieles, was ich
in der Zwischenzeit erstellt habe, ist aber weg.

Und jetzt kommt das Erstaunliche: Mein eigenes Verhal-
ten. Meine Gelassenheit inmitten dieses Desasters. Noch
vor wenigen Monaten, vor Beginn meiner Gelassenheits-
Challenge hétte ich lautstark geflucht, hatte mich maflos
geéargert. Hatte das die Festplatte wieder zum Laufen ge-
bracht? Mit Sicherheit nicht!!! Ich hatte mir nur das Leben
schwer gemacht und das Leben meiner Mitmenschen.

Den ersten harten Belastungstest habe ich bestanden,
dank meiner Gelassenheits-Challenge.
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HARTER ALS GEDACHT - SIEBEN WOCHEN
UND KEINEN SCHRITT WEITER

enau so fuhle ich mich. Jetzt bin ich schon fast sie-

ben Wochen dabei. Und habe die ersten 21 Tage
immer noch nicht geschafft. Diese Gelassenheits-Chal-
lenge ist viel hérter, als ich vermutet habe. Ich schaffe
es zwar jetzt schon fiir mehrere Tage, mich nicht zu
beschweren. Aber irgendwann holt mich (noch) mein
altes Verhalten ein. Ich schimpfe und wechsele natir-
lich meine Uhr.

Eines der Probleme kénnte darin liegen, dass ich manch-
mal vergesse, wie viele Tage ich die Uhr jetzt zum Bei-
spiel schon am linken Handgelenk trage. Wie lange es
her ist, dass ich mich beschwert habe. Mein Vorhaben
riickt damit automatisch in den Hintergrund. Und ge-
nau dann schldgt die alte Gewohnheit wieder zu.

Klar, Will Bowen schreibt, dass die meisten Menschen
um die vier Monate brauchen, bis sie zum ersten Mal die
21 Tage komplett durchhalten. Aber soll das auch fir
mich gelten? Ich dachte, ich ware schon viel gelassener.

Was mich zusétzlich nervt, ist mein Gewicht. Oder um
es klarer auszudriicken: meine Wampe. Den Winter lber
bin ich einfach viel zu unregelmaRig gelaufen. 97 Kilo-
gramm. Das ist eindeutig zu fett!

Das muss sich andern!!!



ERFOLGREICHE GEWOHNHEITEN

26

DER DURCHBRUCH -
EIN NEUES ARMBAND

E ines Abends in der Sauna. Ich geniel3e die Hitze, las-
se meine Gedanken wandern. Denke natiirlich auch
an meine Gelassenheits-Challenge. An die Mdglichkei-
ten, mir diese bewusst zu machen, ob nun mit Uhr oder
Silikonarmband.

Da schief3t es mir durch den Kopf — das YuKoNé-Arm-
band von TeNo’, das misste es sein! Das kdnnte ich je-
den Tag um ein neues Element erweitern und mir dadurch
meinen eigenen Fortschritt bewusst machen. Das wiirde
mich noch viel starker motivieren. Das muss ich haben.
Zum Glick ist TeNo nur einen Mausklick entfernt und
ich wéhle die schlichte schwarze Kautschukvariante.
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So, und jetzt noch die Elemente. Auch hier werde ich
schnell findig. Die Donuts aus mattem Edelmetall sol-
len die einzelnen Tage darstellen.

Die drei Walzen aus Metall, Holz und schwarzem Horn
bilden fiir mich die drei Wochen ab.

sl

Damit brauche ich keine 21 Elemente und habe mehr
Abwechslung. Mit dieser Methode kann ich jetzt jeden
Tag sehen, wie weit ich es bereits geschafft habe. Meine
YuKoN-Methode ist geboren.
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WAS IST DAS BESONDERE AN DER
YUKON-METHODE?

Im Gegensatz zu dem einfachen Silikonarmband bie-
tet dieses YuKoN-Armband mir viel mehr Méglich-
keiten. Ich kann mir den Fortschritt jeden Tag bewusst
machen, indem ich ein neues Element aufziehe. Habe
ich es geschafft, eine ganze Woche durchzuhalten, so
kann ich statt der sieben einzelnen Elemente ein neu-
es Wochenelement aufziehen. Am néchsten Tag, dem
achten dann, kommt das erste Tageselement wieder zu-
satzlich zu dem ersten Wochenelement. Und so geht
es dann weiter. Am 13. Tag hétte ich also ein Wochen-
element und sechs Tageselemente auf dem Armband —
wenn ich es denn bis dahin schaffe. Am 14. Tag fliegen
die sechs Tageselemente wieder runter und es folgt das
zweite Wochenelement. Und am 15. Tag beginnt die
letzte Woche der Challenge wieder mit dem ersten zu-
satzlichen Tageselement.

Fir mich stellt die silberne Metallwalze das Symbol fir
die erste erfolgreiche Woche dar, die braune Holzwal-
ze das Symbol fur die zweite Woche und die schwarze
Walze das Symbol fir die dritte Woche und damit fir
die insgesamt erfolgreich absolvierte 21-Tage-Challenge.
Mein eigener schwarzer Gurtel sozusagen.

Der groRe Vorteil in der YuKoN-Methode liegt na-
turlich darin, dass sich jeder seine eigenen Elemente
aussuchen kann. Die Auswahl bei TeNo ist mehr als
grof3 genug. Ich habe mich bewusst am Anfang fir
maoglichst schlichte Elemente entschieden, weil ich bis-
her noch nie Schmuck getragen habe. Aber dies ist fir
mich in erster Linie funktionaler Schmuck. Schlie3lich
gibt es ja inzwischen auch funktionale Lebensmittel.
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Warum dann keinen Schmuck, der neben der Schonheit
einen weiteren Zweck erfullt.

Jetzt hoére ich schon Ihre Frage: ,Und was mache ich,
wenn ich nach der ersten Challenge weitermachen
mochte?” Gute Frage! Ganz einfach! Sie lassen zum Bei-
spiel Ihr Symbol fr die erste bestandene Challenge am
Armband und fangen wieder mit dem ersten Tagesele-
ment mit der neuen Challenge an.

Dies ist ein weiterer groBer Vorteil gegeniiber dem
schlichten Silikonarmband. Dort wiirde es ja langwei-
lig werden. Der Reiz des Neuen ist flir viele Menschen,
die die Challenge geschafft haben, verschwunden. Und
das birgt die Gefahr in sich, die guten neuen Vorsétze
wieder zu vergessen. Ganz anders natlrlich bei dieser
YuKoN-Methode. Hier liegt es an jedem selbst, was er
sich fir die nachste Challenge vornimmt und mit wel-
chen Elementen er sich belohnen will.

Bezliglich der Auswahl an YuKoN-Elementen habe ich
es zundchst vollkommen schlicht gehalten, das heif3t,
ich habe einfach wieder mit den Edelstahldonuts als Ta-
gessymbol angefangen. Habe natirlich meinen ,schwar-
zen Gurtel", die schwarze Metallwalze, voller Stolz wei-
tergetragen.
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HEKTIK BRINGT NICHTS

JHektik weist auf ein krankes Gemlit. Hauptmerkmal eines geordne-
ten Verstandes ist Beharrungsvermdgen und die Fahigkeit, mit sich
selbst umgehen zu kénnen.

Lucius Annaeus Seneca, rémischer Philosoph und Dichter, 4 v.Chr. - 65 n.Chr.

Ich bin dabei, eine Dokumentation fur einen Work-
shop zu erstellen. Der Workshop liegt bereits eine
Woche zuriick. Durch den Crash der Festplatte meines
Notebooks hat sich das Ganze etwas verzogert. Jetzt
ist es Sonntagnachmittag. Ich muss heute noch fertig
werden, da es morgen wieder losgeht, zu einem Seminar
nach Frankfurt.

Nach einem Workshop fotografieren wir alles, was wir
und die Teilnehmer auf dem Workshop erarbeitet ha-
ben. Aus diesen Fotos erstellen dann wir oder der Auf-
traggeber die Dokumentation. Diesmal sollen wir das
machen. Dummerweise hatte ich die Fotos sofort nach
dem Workshop auf mein Notebook Ubertragen — und
die Daten auf dem Kamerachip gel6scht — also sind die
Fotos mit der Festplatte verschwunden. Dumm gelaufen.

Zum Glick haben wir die allermeisten Flipcharts und
Pinwande mitgenommen. Einen erheblichen Teil von
Antworten hatten die Teilnehmer auf sogenannte Kra-
watten geschrieben. Diese haben wir anschlieend an
die Wénde geklebt. Auch diese Krawatten haben wir
zum Glick mitgenommen. Und genau die gilt es jetzt
erneut auf die Pinwénde zu kleben und abzufotografie-
ren. Schon l&stig, die ganze Arbeit hatte ich mir spa-
ren konnen, hétte ich rechtzeitig eine Datensicherung
gemacht. Doch &rgern hilft mir jetzt auch nicht wei-
ter. Und auRBerdem bin ich heute schon beim dritten
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Leinwandfreien” Tag. Das heif3t, ich habe mir heute Mor-
gendasdritte YuKoN-Elementan mein Armband gesteckt.

Bis eben. Es Klingelt an der Haustir. Ich will schnell hin-
laufen, lege die Kamera auf der Fensterbank ab. Vor lauter
Hektik verhake ich mich im Trageriemen und die nagel-
neue Kamera knallt voller Wucht gegen die Heizung.
Ein lautes ,Scheifl3e” ist natirlich meine Reaktion. Anke
kommt aus der Kiche gestlrzt, um zu schauen, was los
ist. Die Kamera hat eine tiefe Kerbe im Objektiv, wie es
aussieht, ist das Gewinde heil geblieben. Hoffentlich sind
keine inneren Werte in Mitleidenschaft gezogen. Zum
Glick habe ich sie gegen solche Unfélle versichert.

Aber die drei YuKoN-Elemente diirfen wieder runter
und ich starte mit einem ...

O
© ~,0
\» () =/
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... frischen, leeren Armband.

Auf ein Neues. Und weil ich gerade so gut am Schimpfen
bin, &rgere ich mich auch noch Gber mich selbst. Und
schimpfe halt noch einmal laut. Ist ja sowieso egal heute,
weil ich eh wieder bei ,null* anfange.
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MEINE ERSTE KOMPLETTE
21-TAGE-CHALLENGE MIT DEM
YUKON-ARMBAND

10. Marz: Ich ziehe das
erste YuKoN-Element,
den matt polierten Edel-
stahldonut, wieder auf
das Armband.

Als Symbol firr den ersten Tag der neuen Challenge, an
dem ich mich nicht beschwert habe. Nachmittags fahre
ich mit dem Zug nach Hanau zum Seminar.

11. Marz: Seminar Uber effektive Kommunikation in
Hanau. Der wichtigste Kommunikationspartner bin ich
selbst. Wenn ich mir die falschen Fragen stelle, brauche
ich auf die negative Stimmung nicht lange zu warten. Das
Seminar lauft gut. Die Teilnehmer sind zufrieden. Auf der
langen Riickfahrt bis Kiel schaffe ich es, gelassen und ru-
hig zu bleiben.

17. Marz: Meine erste vollstandige Woche mit dem
YuKoN-Armband. Ich habe es geschafft, mich sieben
Tage nicht zu beschwe-
ren. Ich nehme die sechs
matten Edelstahldonuts
wieder vom Armband
und ziehe dafiir die sil-
berne Walze drauf.

Mein Symbol fiir die erste Woche.

Ich habe einen Notartermin in Kiel. Beim letzten Mal
habe ich mich noch sehr tiber den ganzen Birokratismus
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geéargert. Jetzt betrachte ich mein Armband, denke an die
laufende Challenge und bleibe ruhig. Der Notar will mir
schlieBlich helfen. Er hat die Gesetze nicht gemacht.

18. Mérz: Das erste Ta-
geselement der zweiten
Woche.

20. Marz: Termin bei
meiner Arztin. Ich fiihle mich wohl, habe keine Be-
schwerden. Und ich habe schon zwei Kilo abgenom-
men. Ob die Kilos in dem MaRe schwinden, wie meine
Gelassenheit zunimmt?

24. Méarz, Ostermontag: Die zweite Woche ist vollendet.
Wieder alle sechs Edelstahldonuts runter und die braune
Holzwalze rauf, als Symbol fiir die zweite Woche.

Das bringt richtig Spaf
und liefert zusatzliche
Motivation.

25. Marz: Das erste Ele-
ment der dritten Woche. Jetzt wird es langsam spannend.

Schaffe ich es, durchzu-
halten?

e |

31. Marz: Jal!! Ich
habe es geschafft! Ich
habe die 21-Tage-Gelassenheits-Challenge bewaéltigt.
Dank des YuKoN-Armbands habe ich es jetzt endlich
geschafft. Danke an TeNo und dieses geniale ,Mehr-
zweckarmband®. Ich nehme alle Elemente vom Armband
wieder runter und ziehe nur die schwarze Walze drauf.
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Das ist jetzt mein Element fur die geschaffte Challenge.

Mein eigener schwarzer Girtel sozusagen.
JETZT WILL ICH ES WISSEN

chaffe ich auch die zweite Challenge in Bezug auf meine
Gelassenheit oder war das Ganze nur ein Strohfeuer?

1. April: Der erste Tag
der neuen Challenge
ist geschafft. Ich ziehe
das erste Tageselement
wieder auf das Armband,
zusétzlich zu der schwar-
zen Walze.

7. April: Es lauft su-
per. Die erste Woche
der zweiten Challenge
ist ebenfalls abgehakt.
Also wieder die sechs
Edelstahldonuts runter und dafir das Element fiir die
erste Woche rauf, die silberne Walze.
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14. April: Das geht ja leichter als gedacht. Wenn ich
mir berlege, wie schwer es fir mich ohne das YuKoN-
Armband war, dann ist das jetzt ein Kinderspiel. Schon
wieder eine Woche rum. Wieder sechs Donuts runter und
die braune Walze rauf, als Symbol fiir die zweite Woche.

15. April: Ich bekomme eine Mail von einer Baufirma,
die ich beim Bloggen unterstiitze. Sie haben eine Ab-
mahnung bekommen, weil ein Bild aus Wikipedia ohne
Hinweis auf den Autor verwendet wurde. Ich Uberprife
es und stelle fest: Der Beitrag wurde von mir geschrieben.
Ich habe tatsachlich vergessen, den Link einzusetzen.
Das Bild war unter der Creative-Common-Lizenz verof-
fentlicht. Ich &rgere mich tiber meine eigene Dusseligkeit,
schimpfe — und fange wieder von vorn an. Das heif3t, alle
Elemente der zweiten Challenge fliegen wieder runter.
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Auf dem Armband bleibt nur die schwarze Walze, als
Symbol firr die erste bestandene Challenge. Die kann
mir keiner mehr nehmen.

22. April: Trotz mehrerer Mails an den Fotografen bleibt
er stur und besteht auf der Abmahnung und der Zahlung
von 620 Euro. Ich bin sauer tber ihn, zahle, schimpfe —
und fange wieder von vorn an.

23. April: Wieder einmal den ersten Edelstahldonut
aufgezogen. Die zweite Challenge beginnt auf ein Neu-
es. Wie gut, dass ich die erste Challenge geschafft habe,
damit verbleibt mir zumindest die schwarze Walze. Sie
motiviert mich, weiterzumachen.

30. April: Wieder eine Woche geschafft. Das erste neue
Wochensymbol wird aufgezogen. Schaffe ich es dieses Mal?

4. Mai: Das Finanzamt schickt eine Steuernachforde-
rung, die wesentlich hoher ist als bisher angegeben.
Nach Riicksprache mit dem Steuerberater muss wohl
gezahlt werden. Mein Arger ist damit quasi vorprogram-
miert und macht sich auch lautstark Luft. Und wieder
geht es von vorn los. Danke liebes Finanzamt!
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5. Mai: Ich gebe nicht auf. Das erste Tageselement wird
wieder aufgezogen, zusétzlich zu der schwarzen Walze
(fur die erste Challenge).

12. Mai: Die erste neue Woche ist iberstanden. Die
silberne Walze zeigt es mir an.

DAS YUKON-ARMBAND RETTET
UNS DEN URLAUB ...

17. Mai: Wir haben uns so sehr auf den Urlaub gefreut.
Eine Woche Slidschweden. Gemeinsam mit einem be-
freundeten Ehepaar. Ein exklusives Haus in Ystad. Direkt
am Meer. Mit Blick auf die Ostsee. Frisch renoviert. Mit
allen Annehmlichkeiten. Mit groBem Whirlpool, Flach-
bild-TV, Kaminofen, superneuer Einbaukiche und, und,
und. Eben alles, was das Herz begehrt. Und dann das ...

Die Anreise liber Kopenhagen verlauft problemlos. Die
Freunde sind wohl zehn Minuten vor uns an der F&hre
in Puttgarden angekommen. Sie konnten als Letzte auf
die Féhre hinauf und befinden sich schon auf hoher See,
als wir in Puttgarden eintreffen. Zum Gluck fahren die
Fahren alle 30 Minuten. Wir treffen uns in Kopenhagen,
an einem der vielen Kanéle in der Altstadt. Nach einem
gemutlichen Frihstick folgt ein kurzer Bummel durch
die Stadt. Dann geht es weiter nach Ystad. Unser Feri-
enhaus wartet.

Eine knappe Stunde spater in Ystad. Den ,Myrgangen*
haben wir schon gefunden, nur wo ist das Haus? Wir
fahren dreimal den ganzen Weg hin und her. Schéne
alte H&user links und rechts, grof3e Grundstiicke, sehr
viel alter Baumbestand. Hier kbnnten wir es aushalten.
Wenn wir nur unser Haus endlich finden wirden. So
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falsch kénnen wir doch gar nicht sein. Beim vierten
Anlauf fahre ich auf die Auffahrt einer alten Villa,
mehre Handwerker sind noch am Arbeiten. ,Das kann
es nicht sein, das ist ja noch eine Baustelle.” Ich lasse
mich von Ankes Einwanden nicht irritieren und steige
aus. ,lIst dies die Myrgangen Nr. 107, frage ich. Dann
auf Englisch. Dann mit Handen und FiRen. Ein Ni-
cken scheint mir recht zu geben.

Wir gehen ins Haus. Der Aufgang hochherrschaftlich,
ebenso wie die offene Treppe. Aus dem Souterrain
klingen Staubsaugergerdusche. Hier und da liegt noch
Baustaub. ,Das kann es nicht sein, die sind ja noch gar
nicht fertig!“, kommen die Einwénde unserer Freundin.
Wir gehen ins Wohn-/Esszimmer. Riesengrol3, fantasti-
scher Blick nach Siiden auf die alten B&ume und auf die
Ostsee. Aber keine Vorhénge, keine Bilder an der Wand.
Irgendwie kahl. Wohl noch nicht ganz eingerichtet.

Dann kommt die Vermieterin. Sie spricht Englisch. Wir
fragen sie, ob das Haus schon fertig sei. Sie nickt nach-
dricklich und wartet auf unsere Begeisterung. Die Freun-
de und Anke sind so geschockt von dem unfertigen Zu-
stand, dass sie zunéachst gar nichts sagen. Dann weisen
sie auf die vielen Mangel hin. Die Vermieterin meint,
uns wiirde das Haus vom Stil und von der Atmosphére
nicht gefallen. Ist zutiefst enttduscht. Ihr kommen die
Trénen. Sie rennt raus.

Wir schauen uns an. Ratlos. Sollen wir den Urlaub ab-
brechen? Das Haus wirkt auf den ersten Blick so un-
gemutlich. Es hat zweifellos Stil und Atmosphére — ist
aber eben noch nicht fertig eingerichtet. ,Wie eine
Bahnhofswartehalle. Daflir gebe ich doch nicht so viel
Geld aus®, wirft unser Freund ein. ,Ich habe mich so auf
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den Urlaub gefreut. Und jetzt das ...“ Anke spricht aus,
was wohl auch die beiden anderen fiihlen.

Und bei mir? Merkwirdig, ich kann mich irgendwie gar
nicht richtig &rgern. Klar, ich hdtte mir auch gewtinscht,
das Haus sei fix und fertig eingerichtet und sauber ge-
putzt. Aber irgendwie stéren mich die vielen Kleinig-
keiten nicht wirklich. Ich bleibe gelassen. Schaue mir
das ganze ,Drama“ zunéchst erst einmal an. Dann mein
Kommentar: ,Ich bleibe hier! Ich glaube nicht, dass wir
ein anderes Haus in so einer Lage jetzt auf die Schnelle
finden. Und ich habe auch keine Lust, jetzt Uberhaupt
noch danach zu suchen. Lasst es uns hier so gemitlich
wie moglich machen und den Urlaub geniel3en. Lasst
uns ein paar Kerzen kaufen und schon wird es heute
Abend hier viel gemitlicher aussehen.*

Meine Ruhe und Gelassenheit bleibt nicht ohne Wir-
kung. Die anderen drei stimmen schlieBlich ein. Wir
bleiben. Wir verhandeln zwar mit der Vermieterin,
dass am néchsten Tag noch einmal eine Putzkolonne
anricken soll. Und auch der Heizungsmonteur soll am
Montag kommen, um die Ful3bodenheizung richtig ein-
zustellen. Aber wir bleiben. Die Vermieterin zeigt uns
noch, wie der Whirlpool aufgeheizt wird. Dann holen
wir unsere Sachen aus dem Auto, beziehen die Zimmer
und fahren anschlieffend zum Einkaufen.

Fazit: Dank meiner Gelassenheits-Challenge und des
YuKoN-Armbands bin ich ruhig geblieben. Ich habe
die Mangel zwar gesehen, habe ihnen aber nicht eine
so grol3e Bedeutung beigemessen. Ich habe mich statt-
dessen vielmehr auf die vielen positiven Dinge konzen-
triert. Und davon gibt es in diesem Haus eine ganze
Menge. Und ich habe damit den Urlaub gerettet.
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DIE ZWEITE CHALLENGE GEHT
DEM ENDE ENTGEGEN

19. Mai: Urlaub in Ystad. Ich gehe die paar Schritte
zwischen den alten Baumen hindurch zur Strandprome-
nade. Dann jogge ich entlang der Ostsee. Es ist noch
frih am Tag. Das Wetter ist herrlich. Eine traumhafte
Gegend. Ich fihle mich ausgeglichen, frisch und genie-
e die morgendliche Stimmung.

Entlang der Ostsee in Ystad

Gelassenheit? Heute sicherlich kein Problem! Nach dem
Joggen ziehe ich das zweite Wochenelement auf.

25. Mai: Der Urlaub ist vorbei. Der erste Tag wieder zu
Hause. Und das letzte Tageselement in der dritten Woche.
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Wenn ich heute noch
durchhalte, dann habe
ich endlich auch die
zweite Challenge be-
standen.

26. Mai: JA! Auch die zweite Challenge ist endlich ge-
schafft. Ich freue mich. Meine innere Ruhe und Ausge-
glichenheit ist viel grof3er geworden. Ich tiberlege, wel-
ches Symbol ich flr diesen zweiten Erfolg verwende. Ich
mag es gerne schlicht, also ziehe ich zusétzlich zu der
schwarzen Walze nur einen weiteren Kautschukstopper
auf das Armband. Das symbolisiert mir jetzt, dass ich
die zweite Challenge ...

... ebenfalls bestanden habe.
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Jetzt will ich auch zum dritten Mal die 21 Tage schaffen.
Das wird dann wieder einen Kautschukstopper geben.
Bis ich insgesamt sieben Challenges geschafft habe.
Dann suche ich mir ein neues Element aus, als Beloh-
nung. Und weil es so gut mit dieser Methode funktio-
nierte, habe ich mir eine weitere Aufgabe fiir diese kom-
mende Challenge gestellt. Neben der Gelassenheit, die
ich weiter trainieren will, habe ich mir als Ziel gesetzt,
21 Tage nicht mehr zu naschen.

Vielleicht kennen Sie das auch, diesen Anfall der Nasch-
sucht. Da verschwindet eine ganze Tafel Schokolade
durchaus schon mal innerhalb einer Werbepause. Und
hinterher &rgere ich mich Gber mich selbst. Denn wel-
che Wirkung diese vielen zusétzlichen Kalorien auf mein
Gewicht hatten, kénnen Sie sich leicht ausmalen. Damit
sollte jetzt also Schluss sein. Gelassenheit und kein Na-
schen — eine neue echte Herausforderung fir mich.

27. Mai: Das erste Tageselement der dritten Challen-
ge. Inzwischen ist mir das schon zur Routine gewor-
den. Morgens nach dem Joggen und Duschen fihre
ich mir meine Ziele vor Augen und ziehe die neuen
Elemente auf. Die Gelassenheit allein reicht mir nicht
mehr. Die YuKoN-Methode funktioniert bei mir so
gut, dass ich sie ausbauen und zusétzliche Ziele mit
ihr kombinieren werde.
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NASCHEN ODER NICHT — DAS IST DIE FRAGE

30. Mai: Der vierte Tag der neuen Challenge. Die gan-
zen Tage bin ich vollkommen gelassen, ruhig und aus-
geglichen. Dann passiert es. Wir sitzen abends beim
Fernsehen, trinken ein Glas Rotwein. ,Jetzt was Su-
Res, denke ich und gehe zum Naschschrank. Greife
mit der rechten Hand hinein und nach einer Tiite Ha-
ribo Colorado. Wahrend ich die Ttte heraushole, fallt
mein Blick auf mein YuKoN-Armband. Auf die schwar-
ze Walze und die vier Tageselemente. Das l6st sofort
Alarm in meinem Kopf aus: ,Wenn ich jetzt diese Tite
aufmache und anfange, von den Lakritzen zu essen,
dann muss ich die vier Tageselemente wieder runter-
nehmen. Will ich das?”

Ich zdgere. Finde mich in einem inneren Widerstreit.
Auf der einen Seite mein Wunsch nach etwas SuRem.
Auf der anderen Seite mein Vorsatz, 21 Tage lang nicht
zu naschen. Als zweite Voraussetzung, die neue 21-
Tage-Challenge zu schaffen. Ich will sie auf jeden Fall
schaffen. Waére doch gelacht, wenn ich das nicht hin-
bekomme. Das hiel3e aber, jetzt keine Lakritzen. Ich
spire, wie meine Hand hin- und herwandert. Zum
Schrank und wieder zuriick. SchlieB3lich siegt mein
neuer Vorsatz. Ich lege die Tute wieder in den Schrank
und setze mich zurlck auf den Sessel. Ohne Si3igkei-
ten. Nach wenigen Minuten ist der ,Naschanfall* vor-
bei und vergessen und ich freue mich, dass ich stand-
haft geblieben bin.

Ich bin mir absolut sicher, ohne das YuKoN-Armband
hétte ich es nicht geschafft. Dann wére ich in die alte
Gewohnheit zuriickgefallen.
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MEIN YUKON-ARMBAND FALLT AUF

5. Juni: Das erste Wochenelement der dritten Challen-
ge. Ich nehme als Teilnehmer an einem Verkaufsseminar
bei Carsten Beyreuther?® teil. Er fragt nach meinem Arm-
band, ist total begeistert von der Idee und will sich auch
so ein YuKoN-Armband bestellen. Ich freue mich tber
seine Begeisterung.

12. Juni: Die zweite Woche ist geschafft. Noch sieben
Tage und ich habe die dritte Challenge vollendet. Was
das Naschen angeht, so bin ich standhaft geblieben.
Mein Gewicht dankt es mir. Ich komme meinem Ge-
wichtsziel immer néher.

15. Juni: Ich besuche den éltesten Bruder meines Va-
ters in Minchen. Er ist zurzeit in der Reha und freut
sich sehr iber meinen Besuch. Ich hatte es immer wie-
der aufgeschoben. Jetzt endlich habe ich es umgesetzt.
Abends erzéhle ich im Biergarten meiner Cousine und
ihrem Mann von meiner Gelassenheits-Challenge. Sie
finden den Ansatz beide sehr interessant.

16. Juni: Seminar bei Carsten Beyreuther in Miinchen.
Er hat sein Armband bekommen. Seine Frau ist total be-
geistert von der Idee und von den Auswirkungen auf ihn.

19. Juni: Die dritte Chal- "
lenge ist geschafft. Super!
Ich nehme die Tages- und
Wochenelemente wieder
runter und ziehe einen

dritten Kautschukstopper '
als Symbol fiir die dritte ab-
solvierte Challenge drauf.
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20. Juni: Die vierte Challenge beginnt. Diesmal habe
ich mir als zusétzliches Ziel vorgenommen, fir 21 Tage
keinen Alkohol zu trinken. Ich habe sicherlich nie viel
getrunken. Aber abends ein oder zwei Gléser Wein —
das kommt schon recht héufig vor. Ab und zu werden es
dann auch ein paar Glaser mehr. Am néchsten Morgen
habe ich dann zwar keinen Kater, aber ich filhle mich
nicht so fit, wie ich es gern sein mdchte. Also kein Wein
(und auch kein Bier) fur 21 Tage. Und auch kein Na-
schen. Das fehlt mir inzwischen Gberhaupt nicht mehr.

23. Juni: Ich fahre nach Rottweil, habe dort am néchs-
ten Tag ein Seminar. Abends schlendere ich durch Rott-
weil. Auf dem Rickweg zum Hotel finde ich den richti-
gen Weg nicht. Bleibe aber gelassen und schaue mir die
Stadt eben etwas l&anger an.

24. Juni: Es ist sehr heil3. Ich schlafe bei offenem Fens-
ter, direkt an der HauptstraBe. Die Lkws wecken mich
sehr frih. Ich bleibe ruhig und genieRe die Zeit fur mei-
ne morgendliche Joggingrunde. Das Seminar lauft gut.

26. Juni: Die erste Woche der vierte Challenge ist ge-
schafft. Ich halte zusammen mit einem Trainerkollegen
ein Seminar in Frankfurt. Die Chemie zwischen uns ist
sehr gut, das Seminar bringt uns und den Teilnehmern
viel Spal3. Trotz des heiBen Wetters drehe ich meine
morgendlichen Joggingrunden.

27. Juni: Auf dem Rickweg von Frankfurt nach Norden.
Kurz hinter dem Westkreuz stelle ich das Radio an. Der
Verkehrsfunk berichtet von einem Unfall auf der A7 mit
30 Kilometer Stau. ,Gliick gehabt", denke ich mir. Ich fah-
re ja auf der A5. Dann fahrt der Verkehrsfunk fort: ,Die
Bergungsarbeiten werden sich noch langer hinziehen, auf
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der A5 kommt es dadurch zu einem Rickstau von zurzeit
40 Kilometern.” ,Sch ...“, rutscht es mir fast heraus. Dann
betrachte ich mein Armband, stelle fest, dass ich an dem
Stau nichts &ndern kann, und Uberlege mir Ausweichstra-
tegien. Ich biege auf die A45 ab und fahre tiber Dortmund.
Insgesamt etwa 60 Kilometer mehr, dafiir aber ohne Stau,
ohne Stress und ohne Gefahr fiir mein Armband.

1. Juli: Bei Wolff Horbach in Kdaln. Ich erzdhle ihm
von meinem Armband. Er findet die Idee klasse. Wir
tauschen uns intensiv dartiber aus. Er erkennt in meiner
YuKoN-Methode viele Ansétze, die er auch in seinem
neuen Buch , 77 Wege zum Gliick* verwendet. Das Buch
soll in zwei Monaten erscheinen.

2. Juli: Seminar bei Carsten Beyreuther in Neuss. Er berich-
tet von seinem Armband und von seinen Erfolgen damit.

3. Juli: Wieder eine Woche geschafft.

7. Juli: Ich halte zusammen mit einer Trainerkollegin
ein Seminar in der Lineburger Heide. Wir verstehen
uns gut. Das Seminar lauft gut. Keine Herausforderun-
gen flir meine Gelassenheit.

10. Juli: Die vierte Challenge ist geschafft. Ich bin
gelassen geblieben. Und ich habe keinen Alkohol
getrunken und nicht ge-
nascht. Ich fihle mich
viel ausgeglichener als
noch im Februar. Irgend-
wie scheint auch sonst
alles viel besser zu lau-
fen. Ob das miteinander
zusammenhangt?
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11. Juli: Der erste Tag der neuen und fiinften Chal-
lenge. Der matte Edelstahldonut passt super zu mei-
nem neuen iPhone. Auch hier habe ich unverschamt
viel Glick gehabt. Ich habe mich um Viertel vor zehn
bei dem Telekomshop in Raisdorf angestellt. Vor mir
ungefahr zehn Personen. Um Punkt zehn Uhr stiirmen
wir alle in den Laden. Vergeblich. ,Alle iPhones, die
wir haben, sind bereits verkauft. Tut mir leid!* So die
ernichternde Auskunft des Verkdufers. Viele der Inter-
essenten beginnen, zu schimpfen. Ich bleibe gelassen.
Andert ja eh nichts. Dafiir versuche ich mein Glick im
Media Markt um die Ecke. Bin um etwa zwanzig nach
zehn dort und der erste Kunde, der an diesem Morgen
nach dem iPhone verlangt. Sie haben je drei Exempla-
re von 16 und acht Gigabyte in der letzten Nacht be-
kommen. ,Eines reicht mir®, sage ich und freue mich.
Ich kann mein Gliick kaum fassen.

Den Rest des Tages verbringe ich mehr oder weniger
damit, das iPhone zu studieren, die verschiedensten Pro-
gramme herunterzuladen und zu installieren. Ein ,Spiel-
zeug“ ganz nach meinem Geschmack.
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12. Juli: Mein zweiter Tag der neuen Challenge und
mein zweiter Tag mit dem iPhone. Es hat noch viele
Macken. Das Internet ist voll davon. Ich bleibe trotz-
dem gelassen. Warum ich so ruhig bleibe, weil3 ich
selbst nicht so genau. Ich habe mich inzwischen so
daran gewdhnt, dass ich auf der Stufe der unbewussten
Kompetenz angelangt sein muss. Nur in der Reflexion,
wahrend ich diese Zeilen schreibe, wird mir bewusst,
wie grof3 der Unterschied zu meinem friiheren Verhal-
ten geworden ist. Friher hétte ich mich uber jeden Ab-
sturz des iPhones maBlos geédrgert. Hatte das etwas an
den Problemen gedndert? Wohl kaum.

15. Juli: Ich fahre mit meiner Islandhiindin Snoerre zur
Tierklinik nach Rendsburg. Sie soll zumindest einmal
gedeckt werden und braucht dafiir eine Unbedenklich-
keitsbescheinigung hinsichtlich einer méglichen Huft-
dysplasie. Der Tierarzt schaut auf das Réntgenbild, run-
zelt die Stirn und meint: ,Mit der Zucht, das kénnen Sie
vergessen. lhre Hindin hat hinten links leichte und hin-
ten rechts mittlere HD. Damit wirde ich auf keinen Fall
zlichten.” Der Tierarzt spricht noch davon, dass man das
Tier spater einmal einschléfern lassen kénne, wenn die
Schmerzen zu groR werden. Mich macht das Ergebnis
sehr traurig. Ruhig, aber traurig.

16. Juli: Im Dorf treffe ich unsere Tierarztin. Sie trostet
mich und meint, dass HD bei dieser relativ kleinen Ras-
se nicht so schlimm sei. Da wiirde Snoerre kaum etwas
davon merken.

17. Juli: Auf dem Weg nach Hamburg, wieder einmal zu
einem Seminar mit Carsten Beyreuther. Kurz vor Ham-
burg gibt es auf der Al eine groRRe Baustelle. Ich passe
nicht auf und finde mich auf der falschen Spur wieder.
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Keine Chance mehr zum Abbiegen. Ich will pinktlich
zum Seminar kommen. Muss aber bis zur néchsten Ab-
fahrt weiterfahren. Dort gibt es dann noch eine Umlei-
tung, von noch einmal 15 Kilometern. Ich beginne, zu
fluchen, laut und deutlich. Mir wird natirlich sofort Klar,
dass damit meine laufende Gelassenheits-Challenge von
vorn beginnt. Auch wenn es keiner gehort hat, es reicht,
dass ich es weil.

17. Juli: Das erste Tageselement des neuen Anlaufes
zur funften Challenge. Ich jogge morgens durch einen
Hamburger Stadtpark. Es regnet in Stromen. Meine
gute Stimmung lasse ich mir davon nicht vermiesen.

1. August: Wir sind abends an der Westkiste bei Freun-
den zum Geburtstag eingeladen. Ich werde auf das Arm-
band angesprochen und erzéhle von meinen Gelassen-
heits-Challenges.

8. August: Die néchste und fiinfte Challenge ist bestanden.

Inzwischen ist es fiir mich vollkommen selbstverstand-
lich, mir morgens das neue Element auf das Armband
zu ziehen. Es gehdrt einfach zu meinem Tagesablauf
dazu. Ich habe so ganz nebenbei auch mein erstes Ge-
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wichtsziel von 85 Kilogramm erreicht. Mein ,Start-
gewicht* war noch Anfang Mérz 97 Kilogramm. Der
Verzicht auf die StRigkeiten und den Alkohol wéh-
rend der dritten und vierten Challenge hat sicherlich
dazu beigetragen. Als néchstes Ziel nehme ich mir die
83-Kilo-Grenze vor. Um dies zu erreichen, werde ich
wieder einmal fiir 21 Tage auf Naschen und Alkohol
verzichten. Das bewusstere Essen brauche ich nicht
mit dem Armband zu verknipfen, zumindest im Mo-
ment nicht. Das klappt schon recht gut.

15. August: Wieder eine Woche rum. Kein Alkohol
und nicht genascht. Es geht durchaus und féllt nach kur-
zer Zeit auch zunehmend leichter.

19. August: Ich bekomme das Buch von Markus Al-
bers ,Morgen komm ich spater rein“l® zugeschickt. Gut
geschrieben. In vielen Dingen spricht er mir aus der
Seele. Ob man in der Easy Economy auch von der ei-
genen Gelassenheit profitieren wird? Kdnnte ich mir
gut vorstellen.

22. August: Die Zeit fliegt nur so dahin. Schon wieder
eine Woche vergangen.

27. August: Ich treffe mich mit Markus Albers in Ber-
lin zu einem kurzen spontanen Video-Interview?!!. Seine
Ansatze sind wirklich vielversprechend und gehen in die
gleiche Richtung wie mein Buch ,Job&Joy".

28. August: Trainertreffen in Frankfurt. Morgens jogge
ich am Main entlang. Abends geht es weiter nach Saver-
ne im Elsass; in das Haus, welches Hubert, ein Freund
von mir, und ich seit drei Jahren gemietet haben. Noch
einen Tag und ich habe die Challenge wieder geschafft.
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29. August: Auch die sechste Challenge ist erfolgreich
absolviert. Ich sitze in Saverne an meinem Schreibtisch
und freue mich. Vor lauter Begeisterung ber meine
Erfolge zeichne ich ein kurzes Video*? von mir auf, in
dem ich meine bisherigen Gelassenheits-Challenges be-
schreibe und meine YuKoN-Methode erldutere. Ich bin
liberzeugt davon, dass ich schon die siebte Challenge
geschafft habe. Ich habe mich wohl bei den Kautschuk-
stoppern verzdhlt. Erst im Rickblick erkenne ich mei-
nen Irrtum. Das war die sechste. Die siebte Challenge
beginnt erst jetzt. Zur Feier des Tages ziehe ich statt
der bisherigen Kautschukelemente und der schwarzen
Walze ein ganz neues Element auf, ein Zodiac Sign aus
Edelstahl mit schwarzem Kaltemaildekor mit meinem
Sternzeichen — Fische.

—=
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30. August: Das erste Element der siebten Challenge.

Morgens jogge ich in Saverne am Rhein-Marne-Kanal entlang.

Zwar kein See, aberimmerhin Wasser.
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Nachmittags lade ich mir aus dem iTunes Store ein
neues Programm fiir mein iPhone herunter. Nach dem
Installieren tut sich auf dem Gerdt gar nichts mehr. Ein-
fach tot. Aus verschiedenen &hnlichen Vorfallen und ei-
nigen langeren Telefonaten mit der Hotline von Apple
weild ich, was normalerweise zu tun ist. Diesmal hilft
aber nichts von alledem. Also versuche ich wieder ein-
mal, die Hotline anzurufen. Wenn es da nicht das kleine
Problem gébe, dass ich mich im Elsass aufhalte, also in
Frankreich. Von dort ist die 0800- von Apple in Deutsch-
land nicht zu erreichen. Ich schaue unter www.apple.fr
nach, finde das franzésische Pendant zu der deutschen
Telefonnummer und versuche mein Gliick. Mit meinen
rudimentéren Franzdsischkenntnissen komme ich im-
merhin durch die Voicemail-Anlage. Die Ziffern ent-
sprechen denen der deutschen Hotline. Und dann habe
ich tatsdchlich viel, viel Gluck. Ich erwische den einzi-
gen Mitarbeiter der gesamten Apple-Hotline in Frank-
reich, der auch Deutsch spricht. Zusammen kénnen wir
das Problem I6sen und nach einer kompletten Wieder-
herstellungsarie von fast drei Stunden lauft das iPhone
wieder. Das Erstaunliche fir mich: Ich habe mich nicht
geérgert, sondern bin ruhig und gelassen geblieben. Das
ware noch vor einem halben Jahr undenkbar gewesen.

31. August: Ich fahre von Saverne nach Stuttgart. Hal-
te dort von Montag bis Donnertag vier Seminare. Auf der
Autobahn zwischen Pforzheim und Stuttgart ist ein Stau.
Zehn Kilometer lang. Ich hdnge mittendrin. Statt mich zu
argern, surfe ich ab und zu iber mein iPhone im Internet.
Warum habe ich mich friiher nur so oft (iber diese Staus ge-
argert? Wurden sie dadurch auch nur einen Meter kirzer?

1. September: Nach dem Seminar jogge ich abends durch
den Schlosspark. Danach noch etwas surfen und ins Bett.
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Beim Surfen entdecke ich noch ein neues Programm fiir
das iPhone und lade es herunter. Lege das Gerét auf den
Nachtisch und schlafe ein. Gegen ein Uhr nachts wache
ich auf, das iPhone leuchtet immer noch. Es hat sich wie-
der einmal festgefahren. Dummerweise stehe ich auf und
will es ,nur kurz* an das MacBook anschlief3en. Es werden
zwei Stunden daraus und ich lege mich erst gegen Viertel
nach drei wieder ins Bett. Um sechs Uhr bin ich wieder
wach, gehe joggen. Erstaunlich, auch dieser Absturz &r-
gert mich nicht wirklich. Ich wiirde mich zwar freuen,
wenn die Macken des iPhones endlich behoben wiirden,
aber darliber &rgern? Wozu? Die langen Gelassenheits-
ibungen zeigen erstaunliche Wirkungen.

3. September: Nachts um drei Uhr. Nach knapp vier
Stunden Schlaf wache ich auf. Mir geht das zweitédgige
Seminar durch den Kopf. Der zweite Tag startet in sechs
Stunden. Mit einem Mal schief3t mir die Lésung fur das
Seminar durch den Kopf. Wie ich den Teilnehmern die
Inhalte noch viel nachhaltiger und effektiver vermitteln
kann. Ich setze mich an mein MacBook und schreibe die
Ideen in eine Mindmap.

Kaum habe diese Mindmap fertig, kommt der néchste
Einfall. Was ware, wenn ich meine Erfahrungen mit der
YuKoN-Methode in einem Buch zusammenfassen wiir-
de? Das konnte doch sicherlich den einen oder anderen
interessieren. Voller Elan entwerfe ich in groben Zi-
gen das Buch. Kann vor lauter Aufregung nicht mehr
schlafen und gehe morgens um halb sechs zum Joggen.
Es regnet wieder in Strémen, das stort mich allerdings
Uberhaupt nicht. Ich bin mir sicher, dass ich mit dem
Buch Uber diese Methode vielen Menschen helfen kann,
ihre eigenen erfolgreichen Gewohnheiten aufzubauen.
Systematisch und auf Dauer.
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WAS LEISTET DIE YUKON-METHODE?

A m Anfang flihlen sich die neuen Gewohnheiten
ungewohnt an. Und genau in diesen Momen-
ten ist es besonders wichtig, sich schnell und wirksam
an die eigenen Vorsatze zu erinnern. Und hier leistet
das YuKoN-Armband eine fantastische Hilfestellung.
Da ich es den ganzen Tag am Handgelenk trage, fallt
mein Blick unwillkirlich immer wieder darauf. Und wie
bei dem Versuch, die Tute Lakritz aus dem Schrank
zu nehmen, ist die Chance sehr groR, dass der Blick
auch in solchen Féllen auf das Armband fallt. In dem
Moment, wo mir das Armband und damit die laufen-
de Challenge wieder bewusst wird, habe ich praktisch
schon gewonnen. Denn dann bin ich von der zweiten
Stufe der bewussten Inkompetenz auf die dritte Stufe
gestiegen, die der bewussten Kompetenz. Dann kann
ich mich entscheiden, will ich jetzt die neue Gewohn-
heit verstarken oder will ich zuriickfallen in die alte?
Es ist jetzt aber eine bewusste Entscheidung und das
erhoht die Chance um ein Vielfaches, dass ich mich fur
die neue Gewohnheit entscheide.

Und genau hier liegt eine der Starken der YuKoN-Me-
thode, weil ich mich damit jeden Tag neu motiviere, mich
jeden Tag neu bestétige, mir jeden Tag ein neues Element
aufziehe und mir damit die kleinen Erfolge auf eine sehr
einfache, aber nachdrickliche Art und Weise bewusst ma-
che. Mir immer wieder bewusst mache, was ich will.

Durch die tagliche Verstarkung der Gewohnheit und
das standige Erinnern an den eigenen Vorsatz gelingt es
einem viel schneller, die Gewohnheit auf die letzte und
hochste Stufe zu bringen, die der unbewussten Kom-
petenz. Auf dieser Stufe sind wir der Meister unserer
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Gewohnheit. Hier ist sie uns schon so vertraut gewor-
den, dass wir es tatsachlich automatisch tun, ohne noch
bewusst darliber nachzudenken. Hier kann die neue, er-
folgreiche Gewohnheit ihre ganze Macht entwickeln.

GESTALTEN SIE IHRE GANZ INDIVIDUELLE
YUKON-METHODE

ie jetzt der Einzelne diese Methode einsetzt,

héngt natiirlich von jedem ganz personlich ab.
Die Variationsmdglichkeiten bei TeNo, dem Hersteller
des YuKoN-Schmucks, sind nahezu unendlich. Natir-
lich gibt es auch noch andere Anbieter, die dhnliche
variable Schmucksysteme herstellen. Was mich person-
lich von TeNo (iberzeugt und begeistert, sind folgende
sechs Punkte:

Der Schmuck ist schlicht und elegant.

Der Schmuck ist absolut hochwertig.

Die Firma TeNo fertigt ihren Schmuck in Deutschland.

H W N =

Die Firma und besonders der Geschaftsfuhrer
Jurgen Heinz berichtet sehr offen tber sich selbst,

zum Beispiel in Form eines viel gelesenen Weblogs.

5. Die Menschen und der Schmuck sind einfach

sympathisch.

6. Die Auswahl ist so vielfaltig, dass sich jeder
seine ganz personliche Kombination

zusammenstellen kann.
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Ob Walzen oder Donuts,

ob aus Edelstahl oder Gold, matt oder poliert, mit oder
ohne Brillanten,
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ob nun als Kautschukarmband

oder als Edelstahlarmband,
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oder mit Sternzeichen ...

... die Vielfalt l1adt auf jeden Fall dazu ein, sich sein ei-
genes, ganz individuelles Armband zusammenzustellen.

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, wie schon es ist,
wenn man sich als Belohnung ein weiteres, besonders
schones Element aussuchen kann und dann endlich
auf das Armband aufzieht. Schon die Vorfreude da-
rauf beflligelt die Umsetzung der eigenen Vorhaben.
Zusétzlich liefert auch die Mdglichkeit, dass man alle
Elemente der laufenden Challenge wieder verliert,
zusétzlichen Antrieb, um genau diesen ,Schmerz” zu
vermeiden. Also eine interessante Kombination aus
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Schmerz, den es zu vermeiden gilt, und Freude, die man
erreichen moéchte.

WELCHER ANSATZ PASST ZU IHNEN?
Grundsatzlich unterscheide ich folgende Ansatze:

A) Die normale 21-Tage-Challenge

Sie hat das Ziel, tiber 21 Tage eine neue Gewohnheit auf-
zubauen. Wenn die neue Gewohnheit an dem einen oder
anderen Tag nicht gelebt wird, so z&hlt dieser Tag nicht
mit, es gibt dafiir auch kein neues Element. Das nachste
Element gibt es erst, wenn wieder ein ganzer Tag geschafft
wurde bzw. wenn wieder diese Gewohnheit gelebt wurde.

Vorteil: Nicht ganz so schwer. Wenn ich in die alte Ge-
wohnheit zuriickfalle, ist das einfach ein ,Alter-Schuhe-
Tag", ein Tag also, an dem man noch nicht in die neu-
en, immer noch driickenden Schuhe schliipft, sondern
es sich in den alten bequem macht. Am néchsten Tag
macht man dann einfach weiter mit den neuen Vorsét-
zen, man zieht dann also wieder die neuen Schuhe an,
bis diese ebenfalls gut eingelaufen sind — und man sich
die neue Gewohnheit zu eigen gemacht hat.

Nachteil: Nicht ganz so einprdgsam, nicht so herausfor-
dernd. Wenn man es mehrere Tage hintereinander nicht
schafft, die neue Gewohnheit zu leben und umzusetzen,
erhoht sich die Gefahr, dass das ganze Vorhaben in
Vergessenheit gerat. Bevor man sich versieht, sind eine
Woche oder sogar zwei vergangen, ohne dass man im Auf-
bau der neuen Gewohnheit weiter gekommen ist. Wenn
man dann nicht gegensteuert, bleibt es bei den alten Ge-
wohnheiten. Die neuen gehen den Weg der allermeis-
ten Silvester-Vorsatze. Sie verschwinden im Nirwana.
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B) Die Hardcore-YukoN-Methode

Hierbei miissen 21 Tage in einer Reihe eingehalten wer-
den. Falle ich einen Tag in die alte Gewohnheit zuriick,
so beginnt die gesamte Challenge von vorn. Auch wenn
ich am zwanzigsten Tag nur einmal zum Beispiel mich
beschwere, nasche oder was immer ich mir abgew6hnen
will, dann beginnt die Challenge von vorn. Ebenso be-
ginnt die Challenge von vorn, wenn ich es nicht schaffe,
die mir vorgenommenen, neuen Tétigkeiten durchzufih-
ren. Also z.B. zu joggen, einen bestimmten Beitrag fiir ein
Projekt zu erstellen oder was auch immer.

Vorteil: Durch die tagliche Entscheidungen (Habe ich die
neue Gewohnheit weiter aufgebaut oder nicht? Nehme ich
alle Elemente der laufenden Challenge wieder runter oder
kann ich ein weiteres Element auf das Armband ziehen?)
wirkt diese Methode viel, viel nachhaltiger.

Nachteil: Das kann ganz schén frustrierend wirken,
wenn ich mich beispielsweise am zwanzigsten Tag dabei
erwische, dass ich in die alte Gewohnheit zuriickfalle
und alle Elemente der laufenden Challenge wieder vom
Armband nehme.

Mir hat diese Variante sehr geholfen. Allein die Tatsache,
dass ich einige Male alle Elemente wieder vom Armband
herunternehmen musste, hat mich umso stérker darauf
hinwirken lassen, es endlich zu schaffen. Will Bowen sagt,
es dauere normalerweise drei bis vier Monate, bis die Be-
schwerdefrei-Challenge das erste Mal erfolgreich absol-
viert wird. Nach meiner Erfahrung trifft das durchaus zu,
wenn man das Silikonarmband oder vergleichbare Sym-
bole verwendet. Mit der YuKoN-Methode geht es schnel-
ler, weil ich mich damit jeden Tag noch starker motiviere
und mir den Fortschritt viel deutlicher machen kann.
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DIE VORTEILE DER YUKON-METHODE AUF
EINEN BLICK:

« Das Armband habe ich immer dabei, Tag und Nacht.

« Ich ziehe jeden Morgen (oder zu einer anderen taglich
gleichbleibenden Zeit) ein neues Element auf — wenn
ich den Tag vorher geschafft habe.

« Dieses Ritual motiviert mich fiir den laufenden Tag
und gibt mir die Belohnung fiir den vergangenen Tag.

« Das Armband ist stdndig prasent, auf eine angenehme,
unaufdringliche Art.

= Erwische ich mich dabei, meine Vorsétze nicht einzuhal-
ten, nehme ich die entsprechenden Elemente wieder run-
ter. Dieser kleine Verlust schmerzt und sorgt dafiir, dass ich
noch aufmerksamer werde. Das erhéht meine Motivation
um ein Vielfaches und verstarkt damit auch die Chance, die
laufende Challenge tats&chlich erfolgreich zu absolvieren.

< Ich habe sehr viele Kombinationsmdglichkeiten.

< Die Kombination von Armband und Elementen erhdht
meine Beharrlichkeit und Ausdauer, weil ich mich jeden
Tag nur auf diesen einen Tag konzentriere, gleichzeitig aber
auch das Ziel fir die laufende Challenge vor Augen habe.

e Durch die tagliche Beschaftigung mit meiner neuen Ge-
wohnheit mache ich kleine, oft spirbare Fortschritte, die
mich zusatzlich antreiben, meinem Vorsatz treu zu bleiben.

< Ich schaffe mir mein ganz personliches Motivationsinstru-
ment, auf meinen individuellen Geschmack abgestimmt.
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KONZENTRIERE DICH AUF GEWOHNHEITEN
UND VERGISS DISZIPLIN

,Gewohnheit hei3t die gro3e Lenkerin des Lebens. Daher sollten
wir uns auf alle Weise erstreben, gute Gewohnheiten einzuimpfen.*

Francis Bacon, Philosoph und englischer Lordkanzler, 1561 - 1626

H aben Sie jemals in Ihrem Leben zu sich gesagt oder
es gedacht: ,Ich wiinschte, ich hatte mehr Diszi-
plin?* Natirlich lautet die Antwort ,Ja“. Jeder von uns
kennt das. Jeder von uns winscht sich von Zeit zu Zeit,
disziplinierter zu sein.

Nun kommt die gute Nachricht: Jeder auf dieser Welt war
und ist zu jeder Zeit zu 100 Prozent diszipliniert — in Be-
zug auf seine eigenen Gewohnheiten. Es geht im Leben
nicht um Disziplin, im Leben geht es um Gewohnheiten.
Erfolglose Menschen haben erfolglose Gewohnheiten, er-
folgreiche Menschen haben erfolgreiche Gewohnheiten.
Der einzige Unterschied zwischen erfolglosen und erfolg-
reichen Menschen ist die Qualitit ihrer Gewohnheiten.

Flr mich ist Disziplin ein sehr schlechtes Wort. Ich
habe noch keinen gesehen, dem Disziplin tatséchlich
geholfen hat. Disziplin wird vielmehr verwendet, um
sich selbst oder andere klein zu machen und unten zu
halten. Das Problem dabei ist, dass niemand, der von
sich glaubt, er sei nicht diszipliniert genug, jemals ge-
nug Disziplin haben kann.

Ganz anders sieht es mit Gewohnheiten aus. Was Gewohn-
heiten betrifft, sind wir alle Experten. Ich weil3 nattrlich
nichts tber Ihre Gewohnheiten und Sie kdnnen nichts tber
meine sagen. Und ich habe eine lange Liste von Gewohn-
heiten, die ich gern &ndern mdchte. Dan Sullivan sagt:
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,Wenn ich einen Weg finden kann, mit dem ich meine
Gewohnheiten auf eine systematische Weise verdndern
kann, dann kann ich meinen Erfolg im Leben auf eine
radikale und grundlegende Art und Weise verbessern."t?

Das gilt natlrlich nicht nur fur diesen Strategiecoach
aus Toronto, sondern auch fur Sie. Wenn Sie es schaf-
fen, Ihre Gewohnheiten zielgerichtet und nachhaltig zu
verdndern, so bleiben Sie die gleiche Person, aber Ihr
Erfolg wird ein ganz anderer sein. Frei nach Dan Sulli-
van stelle ich Ihnen im Folgenden eine Anzahl von Ge-
setzen vor, die Gesetze der Gewohnheit:

Gesetz Nr. 1: Jeder Mensch auf der Welt ist bereits zu
100 Prozent diszipliniert. Sie kdnnen nicht disziplinier-
ter werden, als Sie es bereits sind.

Gesetz Nr. 2: Alle Gewohnheiten in unserem Leben
fihlen sich vollkommen natirlich an, zu dem Zeitpunkt,
wo wir sie haben. Die guten Gewohnheiten fiihlen sich
natdrlich an. Die schlechten Gewohnheiten fiihlen sich
genauso natirlich an. Und genau hier beginnt das Pro-
blem. Denn wenn Menschen ihre Gewohnheiten én-
dern wollen, flihlt sich das zunéchst ungewohnt an. Das
stimmt natarlich, aber nur fir eine kurze Zeit.

Gesetz Nr. 3: Es dauert 21 Tage, eine neue Gewohnheit
aufzubauen. Egal was Sie tun wollen, welche Gewohn-
heit Sie aufbauen wollen, Sie werden 21 Tage brauchen,
bis Sie das Geflihl der Vertrautheit wiedererlangt haben.
Diese Frist wird von den verschiedensten Experten ge-
nannt und ich kann sie aus eigener Erfahrung bestatigen.

Gesetz Nr. 4: Hier kommt der schwierigste Teil. Sie
konnen immer nur eine Gewohnheit zurzeit andern.
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Das Problem besteht darin, dass Menschen, wenn sie sich
denn schon verédndern wollen, gleich alle hundert oder
tausend Gewohnheiten auf einmal dndern wollen. Das
funktioniert aber nicht. Das flihrt zu Frust und zum Ver-
sagen. Das kennen Sie bereits, von Ihren vielen Silvester-
Vorsétzen. Wenn Sie sich aber nur auf eine Gewohnheit,
auf eine einzige Gewohnheit flir eine Periode von 21
Tage konzentrieren, werden sich eine ganze Menge ande-
rer Gewohnheiten in der Zwischenzeit ebenfalls d&ndern.

Nehmen wir nur als Beispiel das Thema Gelassenheit.
Ich habe bereits berichtet, wie schwer es mir selbst am
Anfang gefallen ist, wirklich ruhig und gelassen zu blei-
ben. Mich nicht zu beschweren und nicht zu jammern.
VVon dem Moment an, wo Sie sich entschliel3en, gelas-
sener zu werden, werden lhnen viele Dinge nicht mehr
so problematisch erscheinen. Sie werden automatisch
neue, oft kreative Losungsmaoglichkeiten entdecken, wo
Sie bisher nur Schwierigkeiten gesehen haben. Die in-
nere Gelassenheit ermdglicht Thnen, lhre geistigen und
korperlichen Ressourcen auch tatséchlich zu nutzen. Sie
werden sehen, viele andere Problembereiche I6sen sich
wie von selbst.

Als zweites Beispiel denken Sie bitte daran, wie Sie mor-
gens den Tag beginnen. Stehen Sie spét auf, finden vor
lauter Hektik kaum Zeit flr ein Frihstuck und hetzen
in den Betrieb? Oder nehmen Sie sich morgens etwas
mehr Zeit, vielleicht eine Stunde nur fur Sie selbst? Die-
se Stunde koénnten Sie zum Beispiel dafur nutzen, mit
dem Hund eine Runde zu joggen, um danach in aller
Ruhe zu frihstiicken. Oder Sie lesen morgens Biicher,
die Sie inspirieren, motivieren und aufbauen. Vielleicht
machen Sie sich auch noch einmal klar, was lhre derzei-
tigen Ziele sind und fuhren sich lhre Vision vor Augen.



ERFOLGREICHE GEWOHNHEITEN

67

Wenn Sie auf diese Weise in den Tag starten, ist der
Tag Ihr Freund. Dann kann Ihnen praktisch gar nichts
mehr passieren. Dann sind Sie der Herr der Umstén-
de und nicht umgekehrt. Dann werden Sie ebenfalls
feststellen, dass sich wie von Zauberhand viele bishe-
rige Probleme nach und nach in echte Chancen ver-
wandeln. lhre Stimmung wahrend des Tages wird sich
verbessern, Sie werden besser schlafen, lhre Ernéh-
rungsgewohnheiten werden sich verbessern, Sie wer-
den ausgeglichener sein und Ihnen werden viele Dinge
viel leichter fallen — nur durch die eine Stunde, die
Sie morgens anders gestalten. Nur durch die Anderung
dieser einen entscheidenden Gewohnheit &ndern sich
viele andere automatisch mit.

Gesetz Nr. 5: Der Erfolg im Leben ist nicht abhéngig
von der Disziplin, sondern von zielgerichteten Gewohn-
heiten. Setzen Sie sich ein Ziel und nutzen Sie dieses
Ziel, um lhre Gewohnheiten hierauf auszurichten.

Ich lade Sie ein auf eine kleine Reise in die Zukunft.
Drei Jahre in die Zukunft. In diesen drei Jahren haben
Sie die Mdglichkeit, 52-mal eine Gewohnheit fir 21
Tage aufzubauen. Stellen Sie sich einfach einmal vor,
was sich damit in Ihrem Leben alles verdndern wiirde.
Der Unterschied zu dem jetzigen Zustand waére phé-
nomenal, Uberwdéltigend. Und alles, was Sie dafir tun
missen, ist, sich alle 21 Tage auf eine Gewohnheit zu
konzentrieren, die Sie &ndern wollen.

In unserem Unternehmer-Coaching machen wir Gbri-
gens genau das: Wir unterstiitzen unsere Kunden da-
bei, sich und ihr Unternehmen neu auszurichten und
sich auf zielgerichtete, erfolgreiche Gewohnheiten zu
konzentrieren.
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MIT GEWOHNHEITEN KENNE ICH MICH AUS

Es geht also darum, Gewohnheiten erfolgreich zu
etablieren. Das kann man nattrlich auf die ver-
schiedensten Arten erreichen, zum Beispiel mit einem
Knoten im Taschentuch, mithilfe eines Kalenders oder
Zeitplanbuches, mit einer Uhr, einem Silikonarmband
oder zum Beispiel mit dem YuKoN-Armband.

Ich erinnere mich noch gut an meine Jahres-Challenge
mit dem Kalender. Es ging darum, ein ganzes Jahr ein
Zeitplanbuch zu fuhren und jeden Abend den Tag ab-
zuschlieBen, alle unerledigten Aufgaben zu Ubertragen
und den Tag sowohl von der beruflichen Seite als auch
von der privaten Seite zu bewerten. Ich hielt damals un-
ter anderem Seminare zum Thema Selbst- und Zeitma-
nagement und wollte nattrlich mit gutem Beispiel vor-
angehen. Um mich zu motivieren, hatte ich eine Wette
abgeschlossen. Wenn mir damals jemand sagte: ,Das
schaffst du nicht!, dann ldste das bei mir eine hohe
Motivation aus. So nach dem Motto: ,Jetzt erst recht!”
Ich erzéhlte Ralf, einem befreundeten Unternehmer,
von meiner Idee. Seine Reaktion kam wie aus der Pis-
tole geschossen: ,Bei deinen vielen Reisen, bei deinem
intuitiv-chaotischen Zeitmanagement? Keine Chance.
Das schaffst du nie!!"* Genau das wollte ich hdren. Wir
verabredeten, dass der Verlierer eine Woche New York
fir uns beide zahlen sollte. Das war mehr als genug An-
sporn fur mich.

Was tat ich? Ich habe mir zundchst lberall Klebezettel
hingehangt, an den Badezimmerspiegel, auf die Zahn-
biirste, auf den Nachttisch, an die Wand Uber dem
Schreibtisch. Ich habe es mir natlrlich in den Kalen-
der geschrieben. Ich habe es meiner Familie erzéhlt.
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Und dennoch, kaum waren vier Wochen vergangen,
hatte ich es bereits finf Tage einfach vergessen. Nun
durfte ich im ganzen Jahr insgesamt 28 Tage auslassen —
quasi Urlaub von der Wette machen. Aber funf Tage in
vier Wochen — das sah schlecht aus.

Meine Jungs, damals zwischen zehn und zwolf Jahre
alt, fragten mich immer wieder: ,Papa, wie viele Tage
hast du schon geschafft? Und wie viele Tage hast du es
vergessen? Halt durch, du schaffst es!* Das war natir-
lich noch ein zusétzlicher Ansporn. Schlief3lich wollte
ich auch ihnen ein gutes Vorbild sein. Ich gab mir also
noch mehr Milhe, schrieb es mir an den verschiedens-
ten Stellen in mein Notebook. Und ich schaffte es. Ich
konnte es mir tatschlich zur Gewohnheit machen, je-
den Abend alle unerledigten Aufgaben auf den néchsten
Tag zu Ubertragen und den Tag abschlieend sowohl fir
den beruflichen wie privaten Bereich zu bewerten.

Nach einem Jahr hatte ich die Wette gewonnen. Und
jetzt kam das Schonste fir mich. Nein, nicht die Wo-
che New York. Etwas viel Schéneres. Mein Sohn Jan
fragte mich, ob wir beide nicht auch so eine Wette
machen kénnten. Ich Uberlegte kurz und stimmte zu.
Wenn du es schaffst, zehn Minuten jeden Tag laut zu
lesen, fir drei Monate, dann gewinnst du 100 DM.
Schaffst du es nicht, zahlst du mir von deinem Erspar-
ten die 100 DM." Er schlug ein — und schaffte es. Auch
er machte es sich zur Gewohnheit, jeden Tag zehn
Minuten laut zu lesen.

Nachdem Jan das Geld erhalten hatte, wollte Arne,
sein jungerer Bruder, eine dhnliche Wette. Wir beide
schlossen die gleiche Wette ab. Auch Arne durfte insge-
samt sieben Tage innerhalb der drei Monate auslassen.
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Und musste ebenfalls jeden Tag zehn Minuten laut le-
sen. Nach einer Woche hatte er bereits zwei Tage ver-
saumt. Doch Arne wusste sich zu helfen. Er bot Jan die
Halfte der 100 DM an - dafiir, dass Jan ihn jeden Tag
daran erinnerte. Damit schaffte auch Arne diese Wette.

Dann kam der krénende Abschluss. Ich fragte Jan, ob
er noch eine Wette mit mir abschliel3en wiirde. Und
zwar fir ein Jahr lang, sich jeden Tag die Antworten auf
folgende drei Fragen aufschreiben: Was habe ich heu-
te gelernt? Wortiber habe ich mich heute gefreut? Was
konnte ich heute verbessern? Er durfte wie ich auch bei
meiner Jahreswette insgesamt 28 Tage auslassen. Als Be-
lohnung stellte ich einen Urlaub nur flr uns beide an ein
Ziel seiner Wahl in Aussicht. Um es kurz zu machen —
Jan schaffte die Wette. Es machte sich die Beantwortung
dieser Fragen zur Gewohnheit, hielt ein Jahr durch und
wir fuhren gemeinsam fiir eine Woche nach Norwegen.
Mit dem Motorrad. Als ich Carsten, einem Freund, von
dieser geplanten Tour erzéhlte, war er sofort begeistert
und fragte, ob wir nicht ihn und einen seiner S6hne mit-
nehmen wirden. Also fuhren wir mit zwei Maschinen
zu viert nach Norwegen. Es wurde ein fantastisches Er-
lebnis, an das wir alle immer noch gern zurtickdenken.

Ausruhen am Strand
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Es hatte uns so gut gefallen, dass wir die nachsten vier
Jahre abwechselnd mit je einem Sohn hinten drauf 4hn-
liche Motorradtouren unternahmen, nach Norwegen,
Schweden, Italien und Osterreich. Uberall hin, wo es
schone Landschaften und viele Kurven gab.

'-_Wa;Tel'n-'auf Jigl;;hre
Auf der letzten Tour konnten wir beiden Vater sogar
jeder zwei S6hne mitnehmen. Carstens Sohn Till hatte
inzwischen selbst seinen Fuhrerschein und Jan sal3 bei

ihm hinten drauf.

Warum erzéhle ich Ihnen das alles? Ich tue es, um lThnen
zu zeigen, dass ich mich mit Gewohnheiten auskenne.
Genau wie Sie es auch tun. Und um lhnen zu zeigen,
was aus solchen Gewohnheiten werden kann. Hatte
ich nicht die Kalenderwette abgeschlossen, wére Jan
nicht auf die Idee gekommen, selbst auch eine Wette
abschliel3en zu wollen. Dann hétte er auch nicht tber
ein Jahr sein kleines Bichlein gefiihrt. Und wir wé-
ren wahrscheinlich auch nicht zu einer Motorradtour
aufgebrochen. Oft sind es eben die scheinbar kleinen
Dinge im Leben, die uns langfristig viel Freude brin-
gen und neue, bisher ungeahnte Mdglichkeiten eroff-
nen. Und ich erzéhle es Ihnen, um Sie zu motivieren,
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Uber &hnliche Herausforderungen mit lhren Kindern
(oder Enkeln?) nachzudenken. Im Rickblick wird uns
oft erst klar, wie wenig Zeit wir mit den Kindern ver-
bracht haben. Ob sie nun 16, 18 oder 20 Jahre mit uns
zusammenleben, irgendwann ist diese Zeit vorbei. Und
irgendwann fragen wir uns: ,Wo ist diese Zeit geblie-
ben?* Wie schon, wenn wir dann auf solche bleibenden
Erinnerungen zurtckblicken kénnen.

Auch Sie haben in Ihrem Leben viele Gewohnheiten
aufgebaut. Die allermeisten unbewusst und die eine
oder andere auch bewusst. Mit der YuKoN-Methode
kann ich lhnen jetzt eine Mdglichkeit anbieten, wie Sie
diese Gewohnheiten systematisch aufbauen kdénnen,
nachhaltig und dabei obendrein mit viel Freude. Die
anderen Mdglichkeiten, wie zum Beispiel Knoten ins
Taschentuch oder irgendwelche Aufkleber, haben einen
grofRen Nachteil. Wenn ich mich nicht gerade an dem
entsprechenden Ort aufhalte, sehe ich auch den Aufkle-
ber nicht. Und das Taschentuch hole ich nur dann &fter
aus der Tasche, wenn ich Schnupfen habe.
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KRAFTTRAINING IST WIE ZAHNEPUTZEN ...

0 in etwa bringt Werner Kieser, der Griinder der

Kieser Training AG?*, seine Philosophie auf den
Punkt. Krafttraining ist eine Sache der Hygiene. Sie
muss keinen Spald bringen. Z&hneputzen bringt auch
keinen Spal3. Gemacht wird es trotzdem. Und zwar je-
den Tag. Meistens zweimal oder 6fter. Und die wenigs-
ten denken darlber berhaupt noch nach. Weil es zur
Gewohnheit geworden ist.

Und genau so sollte es mit dem Krafttraining sein. Wobei
hier nicht zweimal am Tag, sondern ein- bis zweimal pro
Woche vollkommen ausreichen. Aus eigener Erfahrung
kann ich Werner Kieser nur recht geben. Meine Ricken-
schmerzen waren hollisch! Vom Bett bis aufs Klo brauch-
te ich mindestens eine halbe Stunde. Bei den kleinsten
Bewegungen schossen mir die Tranen in die Augen. Die-
ses Drama hatte ich damals etwa zweimal im Jahr. Die
Ratschlige der Arzte waren abwechslungs-, aber wenig
hilfreich. Der eine verschrieb mir eine Einlage fiir meinen
linken Schuh, er meinte, mein linkes Bein sei kiirzer — die
Rlckenschmerzen gingen trotzdem nicht weg. Anderer-
seits waren sie auch meistens nach einer Woche wieder
vorbei und tauchten dann nur gelegentlich und nicht
ganz so schlimm auf. Ich konnte also — mehr schlecht als
recht — damit leben. Trotzdem nervte es.

Bis ich dann vom Kieser Training hérte. Das sollte eine
Art gesundheitsorientiertes Krafttraining sein. Ich hat-
te schon vorher ab und zu eine “Mucki-Bude” besucht,
aber irgendwie war das zu langweilig. Der anschlieRen-
de Saunabesuch war zwar ganz schén, doch die Sauna
hatte ich auch zu Hause. Also hin zu dem neu aufge-
machten Kieser Training in Kiel. Der erste Eindruck
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entsprach dem Prospekt. Keine Saftbar. Keine Sauna.
Keine Musik. Daflir aber erstklassige Gerate und Trai-
ner, die einen kaum aus den Augen lieBen. Nach dem
dritten Mal durfte ich allein trainieren. Wie ich die ein-
zelnen Geréte einzustellen hatte, das war mir vorher
ausflhrlich erlautert worden. AuRerdem trainiert jedes
Mitglied anhand eines speziell fiir ihn ausgearbeiteten
Trainingsplans. Hier stehen zu jedem der zehn Geréte
(die wir zusammen fir mich ausgesucht hatten) die Ein-
stellungen und die Gewichte, die ich zu heben hatte.
Das Besondere an den Geréten: Sie werden so genau
eingestellt, dass wirklich nur die Muskeln beansprucht
werden, die an diesem Gerét auch trainiert werden sol-
len. Um den Uberblick tiber den eigenen Trainingsfort-
schritt zu haben, trdgt man seine Gewichte und die An-
zahl der Wiederholungen fiir jede durchgefiihrte Ubung
ein. Das motiviert mich, das Gewicht zu steigern, wenn
ich merke, dass ich mehr als neun Wiederholungen ma-
chen kann. Der Muskelaufbau ist so praktisch vorpro-
grammiert. Und da ich jedes Mal das Datum eintrage,
wenn ich trainiere, habe ich einen guten Uberblick, wie
regelmafig ich dort auftauche. Auch dies beugt dem
Schlendrian vor.

Mein Fazit nach inzwischen mehr als acht Jahren: Ich
bin heilfroh, dass ich damals mit diesem Krafttraining
angefangen habe, und noch viel mehr freue ich mich
darliber, dass ich dabei geblieben bin. Es hat zwar im-
mer mal wieder Zeiten gegeben, in denen ich ein, zwei
oder sogar einmal flinf Wochen ausgesetzt habe, aber
insgesamt habe ich es mir tatsachlich zur Gewohnheit
gemacht, mich dort mindestens einmal in der Woche
zu ,quélen®. Und ich bin dankbar dafir. Keine Ricken-
schmerzen mehr! Und das seit acht Jahren. Wenn das
kein Erfolg ist!
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WIE ENTSTEHEN UBERHAUPT
GEWOHNHEITEN?

,Die Gewohnheit ist wahrlich eine kluge Einrichtung der Natur,
um Arbeit, Nachdenken, Willensanstrengung und Zeit zu sparen.
Sie spart Arbeit, indem sie das Tun rhythmisch und automatisch
gestaltet. Sie spart Nachdenken, indem sie die Kontrolle des Tuns
von den willkirlichen Hirnpartien auf die unwillkiirlichen (ber-
trdgt. Sie spart Zeit, indem sie die Verzégerung verhindert, die
Studium und Entscheidung mitsichbringen.*

Herbert Newton Casson, kanadischer Journalist und Autor, 1869-1951

ikipedia erklart den Begriff ,Gewohnheit” wie folgt:

LAls Gewohnheit (auch Usus, lat. uti - gebrauchen)
wird eine unter gleichartigen Bedingungen entwickel-
te Reaktionsweise bezeichnet, die durch Wiederholung
stereotypisiert wurde und beim Erleben gleichartiger Si-
tuationsbedingungen wie ,automatisch nach demselben
Reaktionsschema ausgefiihrt wird, wenn sie nicht bewusst
vermieden oder ,unterdriickt” wird. Es gibt Gewohnhei-
ten des Fiihlens, Denkens und Verhaltens."®

Ich verwende in meinen Seminaren gern folgendes Bild:
Stellen Sie sich vor, Sie wollen durch einen Urwald lau-
fen, an einer Stelle, wo bisher niemand gegangen ist.
Das erste Mal diirfte es ziemlich schwierig sein, sich
dort durchzuschlagen. Vielleicht miissen Sie sich sogar
mit einer Machete einen Pfad bahnen. Ahnlich ist es
auch mit neuen Verbindungen zwischen unseren Ner-
venzellen. Wenn hier vorher keine Verbindung bestand,
so ist die erste Verbindung noch sehr anfallig. Erst wenn
wir diese Nervenverbindung héufiger benutzt haben,
wird sie stabiler. So wie aus dem ersten mithsam in den
Urwald geschlagenen Pfand nach und nach ein viel be-
gangener Trampelpfad werden kann. Er kénnte sogar
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ausgebaut werden, zu einem Feldweg oder einer As-
phaltstral3e bis hin zu einer Autobahn, abhé&ngig davon,
wie oft wir ihn benutzen. Wenn wir jetzt vor der Wahl
stiinden, welchen Weg wir einschlagen sollten, wirden
wir doch immer zuerst die Autobahn wéhlen — voraus-
gesetzt, sie flhrt ungeféhr in die richtige Richtung.

So ist es auch mit unseren Gewohnheiten. Am Anfang
kommen sie uns im wahrsten Sinne des \Wortes ungewohnt
vor, werden dann immer vertrauter und vertrauter und
schlieBlich merken wir nicht einmal mehr, dass wir die-
se Gewohnheit haben, wir handeln in diesem Bereich
unbewusst kompetent. Jetzt wissen wir also, was eine
Gewohnbheit ist. Aber wodurch wird sie ausgeldst? Die-
se Frage interessiert uns natirlich besonders bei den
Gewohnheiten, die wir gern &ndern oder abschaffen
wollen. Vereinfacht kénnte man es so ausdrlicken: Wir
bekommen einen Reiz, entweder von auRen, wie zum
Beispiel von einem Werbespot, oder von innen, ausge-
16st durch ein Gefuhl. Dieser Reiz fiihrt jetzt zu einer Re-
aktion. Zum Beispiel dem spontanen Griff zur und dem
Biss in die Tafel Schokolade. Interessant wird es, wenn
wir uns etwas ndher anschauen, was zwischen Reiz und
Reaktion passiert. Denn hier passiert etwas, auch wenn
wir es in den meisten Féllen nicht mehr wahrnehmen. In
diesem Raum interpretieren wir den Reiz und entschei-
den, wie wir darauf reagieren wollen. Wir fragen uns
automatisch: ,Was bedeutet dieser Reiz fiir mich?* Und
handeln dann entsprechend unserer Antwort.

Das Problem liegt darin, dass uns diese Interpretation
nur selten bewusst wird. Meistens reagieren wir nur auf
der Grundlage des bisher gewohnten Denkens. Und oft
stellt sich hinterher heraus, dass wir mit der Reaktion un-
zufrieden sind. Dass wir eigentlich anders entschieden
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hatten, wenn wir in Ruhe dariiber nachgedacht hatten.
Diese Reize kann man auch als Ausléser oder Trigger
bezeichnen. Diese Trigger kénnen ganz verschiedener
Art sein, je nachdem, in welchem Zusammenhang wir
das erste Mal mit diesem Trigger in Verbindung gekom-
men sind. Generell kdnnen wir Trigger nach unseren
Sinneskanalen unterscheiden, wir kdnnten den Trigger
also sehen, horen, fiihlen, riechen oder schmecken. Na-
turlich sind auch Kombinationen méglich. Wenn ich
ein ganz bestimmtes Musikstiick hore, dann féallt mit
sofort wieder ein, was fur eine Party wir damals gefeiert
haben oder mit wem ich zusammen war.

Welche Geriiche gibt es zum Beispiel, die bei Ihnen
wieder Urlaubsgefiihle aufkommen lassen? Und welche
Bilder missen Sie sehen, damit Sie sich an einen der
schdnsten Strande erinnern, an denen Sie je gebadet
haben? Und bei welcher Musik fangen Sie sofort an,
zu trdumen? Genauso wie diese Trigger Erinnerungen
wachrufen, kdnnen sie auch Ausldser fur bestimmte Ge-
wohnheiten sein. Welche Macht solche Trigger haben,
erkennen Sie daran, dass eine ganze Industrie sich mit
ihr beschéftigt und von ihr lebt — die Werbeindustrie.
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UND WIE KANN ICH GEWOHNHEITEN
VERANDERN?

,Die Menschen gehen lieber zugrunde, als dal3 sie ihre
Gewohnheiten dndern.*

Leo Tolstoi

0, Sie wollen jetzt also etwas &ndern in lhrem Le-

ben? Was genau ist es, das Sie andern mdchten?
Und warum wollen Sie es &ndern? Ist das Ihr eigener
Waunsch oder flihlen Sie sich eher von der Umwelt be-
dréngt, sich zu &ndern? Die Beantwortung dieser Fragen
wird lhnen spater helfen, die Gewohnheiten auch tat-
sachlich in die gewiinschte Richtung zu &ndern.

Der erste Schritt ist, sich bewusst zu machen, was ge-
nau passiert. Wann haben Sie zum Beispiel dieses uner-
wiinschte Verhalten? Wann genau iberkommt Sie zum
Beispiel diese Naschsucht? Oder wann greifen Sie zur
Zigarette? Diese Fragen helfen Ihnen, von der ersten
Stufe unseres Lernmodells, der unbewussten Inkompe-
tenz, auf die zweite Stufe, die der bewussten Inkompe-
tenz, zu gelangen. Jetzt sind Sie zwar noch nicht in der
Lage, das unerwiinschte Verhalten abzustellen. Sie sind
sich dessen aber immerhin schon bewusst. Herzlichen
Glickwunsch zu diesem kleinen Erfolg!

Indem wir uns darauf konzentrieren, was genau passiert,
geben wir uns auch die Chance, unsere bisherige (auto-
matische) Interpretation zu hinterfragen. Wir kdnnten
auch eine neue, andere Deutungsweise entdecken. Ste-
phen Covey schreibt in seinem Weltbestseller .7 \Wege
zur Effektivitat*®: ,Der Raum zwischen Reiz und Reakti-
on bestimmt unsere Lebensqualitat.” Und genau um die-
sen Raum geht es. Auch bei der Gelassenheits-Challenge.
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Wir kénnen das Verhalten der anderen nicht andern, wir
kdnnen aber unsere Betrachtungsweise andern und damit
auch unsere Reaktion. Dass sich nach und nach auch der
eine oder andere lhrer Mitmenschen @ndern wird, nach-
dem Sie gelassener geworden sind, das werden Sie als
willkommenen Zusatznutzen verzeichnen kdnnen.

Hier also noch einmal der (vereinfachte) Ablauf:
1. REIZ >>> 2. INTERPRETATION >>5 3UIREAKTION

Wenn wir eine alte Gewohnheit &ndern wollen, kdnnen
wir an allen drei Punkten ansetzen. Wir kénnten daflr
sorgen, dass uns der Reiz nicht mehr erreicht. Wenn der
Duft von frisch gebackenen Brétchen uns auf dem Weg
zur Arbeit unwillkirlich in die Béckerei zieht und zum
Kauf verleitet, kdnnten wir vorsorglich auf der anderen
StraBenseite gehen, wo uns dieser Duft nicht erreicht.
Wir kénnten unsere Interpretation verandern. Um uns
zum Beispiel nicht Uber andere zu argern, kdnnten wir
uns neue Fragen stellen: Was kénnte den anderen zu
dieser AuRerung veranlasst haben? Was konnte er fur
Sorgen haben? Woriber kdnnte er sich eventuell selbst
gerade gedrgert haben? Die Antwort auf solche Fragen
fihrt automatisch zu einer anderen Betrachtungsweise
bei uns selbst. Wir vergro3ern den Raum zwischen Reiz
und Reaktion und veréndern unsere eigene Reaktion.

Jede Gewohnheit erflillt fiir uns einen bestimmten Zweck.
Aus diesem Grunde ist es auch kaum mdglich, einfach
eine Gewohnheit abzulegen wie einen alten Mantel. Uns
wirde etwas fehlen. Wir brauchten einen neuen Mantel
oder eben eine neue Gewohnheit, die an die Stelle der
alten tritt. Nur wenn wir es schaffen, eine unerwiinschte
Gewohnheit durch eine neue, erwiinschte Gewohnheit



ERFOLGREICHE GEWOHNHEITEN

80

zu ersetzen, wird die Verdnderung von Dauer sein. Mir
féllt hierzu ein Beispiel aus einem Nichtrauchertraining
ein, welches ich vor einigen Jahren gehalten habe. Die
Teilnehmerin hatte erkannt, dass sie in bestimmten Situ-
ationen automatisch zur Zigarette griff. Ohne nachzu-
denken, aus lauter (alter) Gewohnheit. Also gab ich ihr
die Aufgabe, sich 100 Alternativen zu lberlegen, was sie
stattdessen machen kdnnte. 100 Mdglichkeiten, sich zu
beschéftigen, wenn sie der Impuls, nach einer Zigaret-
te zu greifen, tberkommen sollte. Ich wahle diese hohe
Zahl bewusst, um unseren ,inneren Richter* zu Uberlisten.
Mit diesen Worten bezeichne ich die Institution in uns,
die uns bei der Uberlegung dieser vielen neuen Alterna-
tiven standig zuflustert: ,Das ist doch Blddsinn, das geht
ja doch nicht, das bringt doch nichts ...“ Wir alle kennen
diese typischen Killerphrasen. Durch die Herausforde-
rung, jetzt tatsachlich 100 Alternativen zu entwickeln,
kommt nach ca. 30 bis 40 Vorschldgen der Punkt, wo
dieser ,innere Richter* aufgibt. Nur damit wir die Auf-
gabe tiberhaupt vollenden kénnen, hélt er seinen Mund.
Und dann kommen die wirklich guten Alternativen. Die
wirklich kreativen. Die oft aus unserem Unterbewusst-
sein auftauchen, jetzt wo der Norgler seine Klappe hélt.
Und genau so war es auch in dem Nichtrauchertraining.
Es kamen so interessante Alternativen dabei heraus, dass
die Teilnehmerin diese tatsachlich angewendet hat und
damit ihrem Impuls, zu rauchen, erfolgreich widerstehen
konnte. Auf Dauer.

Also, welche Alternativen hatten Sie als Ausgleich fir
die unerwiinschte Gewohnheit? Wenn Sie noch nicht
genau wissen, was es sein kénnte, so génnen Sie sich
den Spal und entwickeln 100 Alternativen. Ich wet-
te, dass darunter sehr interessante und Uberraschende
Maoglichkeiten sein werden. Viel SpaB bei der Ubung.
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HARTNACKIGE GEWOHNHEITEN
ERFORDERN MASSIVE MASSNAHMEN

,Die Fesseln der Gewohnheit sind meist so fein, dals man sie gar
nicht spiirt. Doch wenn man sie dann splirt, sind sie schon so
stark, dal3 sie sich nicht mehr zerreil3en lassen.*

Samuel Johnson, englischer Dichter u. Literaturkritiker, 1709-1784

J e langer wir eine Gewohnheit schon ausiiben, desto
starker wird sie verankert sein. Umso mehr ist sie
zu unserer zweiten Natur geworden. Und umso weiter
ist sie wahrscheinlich schon in unser Unterbewusstsein
gesunken. Vielleicht merken wir nicht einmal mehr,
dass wir (berhaupt diese Gewohnheit haben. Wenn
wir so eine festgefahrene Gewohnheit &ndern wollen,
bedarf es schon etwas mehr, als nur dem Reiz aus dem
Wege zu gehen. Was also kénnen wir tun?

Ganz einfach. Wir greifen an allen Fronten gleichzeitig
an. Mit Uberwaltigenden Kréaften. Das heif3t, wir sorgen
dafr, dass uns der auslésende Reiz nicht mehr erreicht.
Wir arbeiten an unserer Interpretation, unserem Den-
ken und stellen sicher, dass unsere Reaktion sich eben-
falls in die gewlinschte Richtung andert. Und an allen
drei Fronten versuchen wir, so viele Mafinahmen wie
nur moglich zeitgleich anzuwenden. Mit dieser geball-
ten Vorgehensweise Uberrennen wir quasi den Feind,
unsere alte Gewohnheit. Und wir bauen stabile Bri-
ckenkopfe fur den Ausbau unserer neuen Gewohnheit.

Wie das gehen kann, zeigen die beiden folgenden Bei-
spiele: Der amerikanische Experte fur Persénlich-
keitsentwicklung, Steve Pavlinal’, hat vor etwa zehn
Jahren noch Computerspiele entwickelt. Dann woll-
te er sich auf einen neuen Bereich konzentrieren:
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die Personlichkeitsentwicklung. Der Vorsatz allein reich-
te jedoch nicht aus. Nach vier Monaten entwickelte er
immer noch Computerspiele, traf sich mit anderen Pro-
grammierern, besuchte einschldgige Tagungen, Messen
und las die entsprechenden Biicher. Um sein Ziel zu
erreichen, ergriff er nun drastischere Malnahmen. Er
verbannte alle Blicher iber Computerspiele in die Ab-
stellkammer und stellte dafiir die wenigen Biicher lber
Personlichkeitsentwicklung ins Regal — mit viel Platz
fir weitere Blcher zu diesem Thema. Er kiindigte die
Mitgliedschaft von Computerspielvereinigungen. Er be-
suchte keine Programmierertreffen mehr. Er bat seine
Frau, ihn nicht mehr auf Computerspiele anzusprechen.
Er rdumte den Arbeitsplatz auf seinem Computer auf. Er
I6schte alle Icons und alle Bookmarks, die nur irgendet-
was mit Computerspielen zu tun hatten. Dafir schaff-
te er neue Icons und Bookmarks aus dem Bereich der
Personlichkeitsentwicklung. Um seine Redefertigkeit
zu trainieren, wurde er Mitglied bei den Toastmastern,
einer Vereinigung von Menschen, die in Clubs regelmé-
Rig Reden trainieren. Er las von nun an jeden Tag min-
destens eine Stunde ein Buch aus dem Bereich Person-
lichkeitsentwicklung. Er begann, ein Weblog zu diesem
Thema zu filhren. Fazit: Steve ist heute einer der meist
gelesenen Blogger zum Thema Persdnlichkeitsentwick-
lung in den USA.
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WIE SCHAFFE ICH ES, TAGLICH EINE
STUNDE FRUHER AUFZUSTEHEN?

~,Morgenstund hat Gold im Mund und Blei im Ar...*

Volksmund

eine Ideen sind ja sehr gut und richtig und ich wiir-
T} de selbst auch gern etwas tun, aber mir fehlt ein-
fach die Zeit." Diesen Einwand hdre ich immer wieder in
meinen Seminaren. Hatten Sie Interesse, taglich eine gan-
ze Stunde mehr Zeit zu haben? Ganz fir sich allein? Dann
durfte Sie interessieren, wie ich es geschafft habe: Zunéchst
einmal mache ich mir bewusst, warum ich Gberhaupt fri-
her aufstehen will. Hier ein paar mdgliche Antworten:

Ich mdchte in dieser Zeit ...

e ... Zeit haben, mir meine Ziele vor Augen zu fiihren.
e ... Zeit haben zum Meditieren.

e ... mich auf den Tag optimal einstimmen.

e ... etwas Aufbauendes lesen oder horen.

e ... meine Produktivitat erhdhen.

e ... etwas fiir meine Gelassenheit tun.

= ... meine korperliche Fitness verbessern.

e ... schlanker und ausdauernder werden.

e ... die Natur genief3en.

Jetzt kdnnte ich mir zum Beispiel die Reize anschau-
en, von denen ich mich morgens wecken lassen.

< Reil3t mich ein schnarrender Wecker aus den schonsten
Traumen?

* Werde ich vom Radiowecker mit den neuesten Kata-
strophennachrichten geweckt?

e Oder suche ich mir meine Lieblingsmusik aus, die
mich morgens sanft aus den Trdumen holt?
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.Morning has broken ..."
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Welche weiteren Reize kénnte ich verwenden, um
mich zu motivieren?

= Snoerre, meine Islandhiindin, schlaft in ihrem Korb
am FuRBende meines Bettes. Beim ersten Zeichen, dass
ich wach bin, steht sie auf und kommt schwanzwe-
delnd zu mir ans Bett. Wenn das keine Aufforderung
zum Joggen ist!

 Ich kdnnte mich mit Freunden zum Joggen verabreden.

e Ich kdnnte meinem Sohn morgens Kaffee aufsetzen,
bevor er zu seinen Baustellen fahrt. Da er meistens ge-
gen sechs Uhr losfahrt, sichert allein das schon mein
friihes Aufstehen.

Als Nachstes konnte ich an meinem Denken arbeiten:

* Wias gibt es am heutigen Tag, worauf ich mich freuen kénnte?
« Woflr und woriber bin ich dankbar?

* Welche gréReren Ziele will ich erreichen?

* Was sind meine Ziele fir den heutigen Tag?

* Worlber kdnnte ich mich heute freuen?

Jetzt konnte ich an meiner Reaktion arbeiten:

« Aufstehen und nach dem Zahneputzen gleich die Jog-
gingsachen anziehen.

» Einfach loslaufen, egal wie das Wetter ist. Mir eventu-
elle Einwénde fur spéter aufheben.

Ich kdnnte mir weitere unterstiitzende MaRnahmen
suchen:

< Mir abends schon die Joggingsachen zurechtlegen.
= Mir abends schon aufmunternde Musik, einen interes-
santen Seminarmitschnitt oder das spannende
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Horbuch auf mein iPhone oder den MP3-Player laden.

e Mich zu einem Laufwettbewerb (Marathon?) anmel-
den, flr den ich regelmaRig trainieren muss.

< Mir Biicher ans Bett legen, die mich motivieren.

= Mir eine Fotomontage ans Bett hdngen, wie ich aussehen
mdochte, wenn ich mein Idealgewicht erreicht habe.

e Mir mein YuKoN-Armband anschauen, mir die bisher
erreichten Fortschritte vor Augen fiihren und mich
auf das ndchste Element freuen, welches ich nach dem
Laufen aufziehen werde.

Gemeinsam kdnnten wir diese Liste noch unendlich fort-
fihren. Sie sehen aber, wenn Sie sich nur sorgféltig ge-
nug vorbereiten, dann erhdhen sich die Chancen auf
die tatsdchliche Umsetzung um ein Vielfaches. Wenn
es Ihnen also wirklich wichtig ist, eine alte Gewohnheit
aufzugeben und eine neue aufzubauen, dann nutzen
Sie Ihre Kreativitat. Sprechen Sie alle Sinneskandle an.
Nutzen Sie jede Gelegenheit, um sich an Ihr Vorhaben
zu erinnern. Und Sie werden es schaffen. Da ich in
diesem Buch aus Platzgriinden immer nur eine kleine
Anzahl an Beispielen geben kann, gibt es die Website
(www.erfolgreiche-gewohnheiten.de) zu diesem Buch.
Hier finden Sie viele weitere Vorschlage, Ideen und Res-
sourcen, die Sie nutzen kdnnen.
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EINE GEWOHNHEIT IN 21 TAGEN

W ie oft haben Sie sich schon etwas vorgenommen,
was Sie dndern oder umsetzen wollten? War es,
mehr und regelmdRiger Sport zu treiben, bewusster zu
essen, mehr Zeit mit der Familie zu verbringen oder sich
im Beruf weniger ablenken zu lassen und gezielter die
wichtigen Dinge zu erledigen?

Egal was es war, wohl jeder von uns kennt das Gefihl,
dieses Vorhaben dann doch nicht umgesetzt zu haben.
Irgendwie kommt immer was dazwischen. Der anfang-
liche Elan versiegt genauso schnell, wie er gekommen
ist. Zurlck bleiben ein unbefriedigendes Gefiihl und ein
schlechtes Gewissen. Ein schlechtes Gewissen gegen-
Uber unserer Familie, gegeniiber unseren Mitarbeitern
oder Kunden und vor allem gegentber uns selbst. Weil
wir einmal mehr uns selbst untreu geworden sind. Weil
wir einmal mehr unsere eigenen Vorhaben nicht haben
umsetzen kdnnen. Es bleibt ein Gefiihl der mangelnden
Selbstdisziplin.

Und genau hier beginnt ein verhéngnisvoller Teufels-
kreis. Dieses Geflihl mangelnder Selbstdisziplin min-
dert unser Selbstbewusstsein. Und es mindert unsere
Chancen, beim néchsten Anlauf mehr Erfolg zu haben.
Dabei kdnnte die Lésung so nah liegen. Wir brauchten
nur den Blickwinkel zu verdndern. Weg von dem, was
wir nicht schaffen oder noch nicht geschafft haben, und
hin zu dem, was wir bereits alles erreicht haben. Denn
wir sind in vielen, vielen Bereichen bereits heute sehr
erfolgreich. Viele Dinge erledigen wir so gut, so schnell
und so routiniert, dass sie uns kaum bewusst werden. In
diesen Bereichen sind wir unbewusst kompetent. Hier
haben wir unsere Starken. Hier haben wir schon gute
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und erfolgreiche Gewohnheiten aufgebaut. Weil diese
Gewohnheiten aber ins Unterbewusstsein wieder abge-
taucht sind, machen wir sie uns nur selten bewusst.

Und genau hier gilt es jetzt, anzudocken. Wenn wir von
diesen bereits vorhandenen Starken und bereits ausge-
Ubten erfolgreichen Gewohnheiten ausgehen, steigern
sich unsere Erfolgschancen um ein Vielfaches. Indem
wir uns also zundchst auf unsere Erfolge besinnen, wer-
den wir automatisch zuversichtlicher und selbstsiche-
rer. Jetzt geht es darum, eine weitere neue Gewohnheit
zu unserem Repertoire hinzuzufigen. Und genau hier
kommt das ndchste Problem. Sehr oft wollen wir viel zu
viel auf einmal erreichen. Alles Stérende verdndern und
am liebsten von heute auf morgen ein anderer, besserer
Mensch werden. Wie an den Silvesterabenden der ver-
gangenen Jahre. Wo wir uns vorgenommen haben, ab
morgen tatsachlich regelméafig zu laufen und weniger
zu essen. Und das Rauchen wollten wir auch noch ein-
stellen. Ganz zu schweigen von dem besseren Zuhdren,
dem systematischen Abarbeiten unserer Aufgabenlisten
und so weiter und so fort. Sie kennen das alles.

Wer sich so viel vornimmt, beraubt sich seiner Chan-
cen, lUberhaupt etwas zu schaffen und auch nur eine der
neuen Gewohnheiten aufzubauen. Wer sich so viel auf
einmal vornimmt, kann nur scheitern. Viel sinnvoller ist
es, sich zunéchst nur auf eine neue Gewohnheit zu be-
schrénken. Wirklich nur eine einzige. Und diese eine
Gewohnheit dann auch tatsachlich fur die néchsten
21 Tage durchzuhalten. Ohne Pause, ohne einen Tag
in den alten Trott zurlickzufallen. Wer diese 21 Tage
durchhalt, der hat es geschafft. Der hat eine neue Ge-
wohnheit aufgebaut. Der kann dann, nach den ersten 21
Tagen, diese Gewohnheit weiter ausbauen und vertiefen.
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Und er kann sich eine weitere Gewohnheit aussuchen,
um diese dann ebenfalls in den n&chsten 21 Tagen um-
zusetzen und zu verfestigen.

Stellen Sie sich doch nur einfach einmal vor, was Sie
alles erreichen kénnten, wenn sie sich alle drei Wochen
eine neue Gewohnheit vornehmen. Dann konnte Sie in
einem Jahr gut 17 Gewohnheiten &ndern oder aufbauen.
Das macht in drei Jahren 52 Gewohnheiten. 52 neue
Gewohnheiten! Wiirden Ihnen auf Anhieb iberhaupt so
viele einfallen? Mir nicht. Aber wie wiirde Ihr Leben in
drei Jahren aussehen, wenn Sie dieses schaffen wiirden.
Es wirde sich auf eine spektakuldre Weise verandern
und verbessern. 52 neue erfolgreiche Gewohnheiten —
kaum auszudenken!!! Und auch wenn es nur die Halfte
ware ... selbst wenn Sie nur ein Drittel davon tatsach-
lich schaffen — auch das waren immerhin noch 17 neue
Gewohnheiten. Auch das wirde Sie schon um Riesen-
schritte voranbringen.

Und das alles mit einer Gewohnheit zurzeit. Jeweils fir
die Periode von 21 Tagen. Stellen Sie es sich vor, genie-
Ren Sie dieses Gefiihl. Traumen Sie davon. Tauchen Sie
ein in diese Tradume. Und dann kommen Sie zuriick in
das Hier und Jetzt. Wahlen Sie die erste Gewohnbheit,
die Sie andern wollen, und fangen Sie an. Jetzt!!!
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WIE SCHAFFEN WIR ES, DIE GEWOHNHEIT
AUF DAUER BEIZUBEHALTEN?

,Die Gewohnheit ist ein Seil. Wir weben jeden Tag einen Faden,
und schlieBlich kénnen wir es nicht mehr zerrei3en.*

Thomas Mann, deutscher Schriftsteller, 1875-1955

aben Sie es geschafft, Ihrer neuen Gewohnheit fur

21 Tage treu zu bleiben? Herzlichen Glickwunsch!
Ich hoffe, es hat Ihnen viel Spa gemacht. Und Ihnen
einen kleinen Geschmack davon gegeben, wozu Sie fé-
hig sind. Jetzt aufzuhoren, wére doch jammerschade.
Die ganze Anstrengung umsonst? Nein! Machen Sie
weiter. Pflegen Sie diese Gewohnheit, bis Sie sie wirk-
lich so weit verinnerlicht haben, dass sie vollkommen
unbewusst ablduft. Hier kommen noch ein paar Tipps,
die Thnen genau das erleichtern werden.

Wichtig ist auf jeden Fall, sich auch der kleinen Erfolge
bewusst zu werden. Klar, wir haben groRe Ziele, wie
zum Beispiel ein Buch zu schreiben. Aber jedes Buch
besteht aus vielen Seiten und noch viel mehr Worten.
Wenn ich es schaffe, jeden Tag nur eine Seite zu schrei-
ben, dann ist das Buch innerhalb eines halben Jahres
fertig. Zumindest im Entwurf. Andern kann ich immer
noch etwas. Achten Sie darauf, Ihren Fokus auf das Ziel
zu richten und nicht in Problemen hangenzubleiben.
Schwierigkeiten gehdren zum Leben dazu. Oft stellt sich
im Nachhinein heraus, dass sie uns wachsen lie3en, dass
wir an ihnen unsere Problemldsungsmuskeln trainieren
konnten. Statt zu jammern (siehe Gelassenheits-Chal-
lenge), suchen Sie nach Lésungsmaglichkeiten. Uber-
legen Sie, welche Chancen noch in diesem als Problem
getarnten Geschenk versteckt sein konnten. Gezielte
Fragen dazu finden Sie auf der Website zu diesem Buch.
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Und suchen Sie jeden Tag nach Dingen, lber die Sie
sich freuen kdnnen. Nach den kleinen Faszinationen. Sie
geben lhnen den Treibstoff, um durchzuhalten. Hierzu
kénnen Sie sich auch in meinem Buch ,Job&Joy" Anre-
gungen holen.

Halten Sie sich immer wieder lhr Ziel und lhre Vision
vor Augen. Lassen Sie doch die besten Werbeexperten
kostenlos fiir sich arbeiten. Wie? Ganz einfach. Sie su-
chen sich aus Zeitschriften oder aus dem Internet genau
die Bilder heraus, die das beschreiben, was Sie erreichen
mochten. Ob das jetzt ein neues Haus ist, ein anderes
Auto, eine Urlaubsreise oder ganz persénlich ein we-
sentlich schlankerer Korper mit mehr Muskeln. Viel-
leicht gelingt es Ihnen sogar, eine kleine Fotomontage
zu erstellen, von dem Karper, den Sie sich wiinschen,
und lhrem Kopf. Wenn Sie selbst nicht so sicher im
Umgang mit der Bildbearbeitung sind, lassen Sie sich
helfen. Selbst wenn Sie ein paar Euro dafiir ausgeben,
was ist das im Vergleich zu dem Nutzen, den lhnen so
ein mal3geschneidertes Zielbild bieten kann.

Suchen Sie sich Vorbilder. Wer hat das bereits geschafft,
was Sie erreichen wollen? Wie hat er oder sie es geschafft?
Welche Hirden wurden dabei Uberwunden? Wie haben
diese Personen sich motiviert? Fragen Sie diese Personen
oder lesen Sie deren Blicher. Tauschen Sie sich per E-Mail
mit ihnen aus. Die allermeisten sind gern bereit dazu,
Auskunft iber solche Fragen zu geben.

Bauen Sie den Wandel der Jahreszeiten in lhre Plane
mit ein. Wenn Sie zum Beispiel regelméRig joggen
wollen, dann wird es im Herbst und Winter eben
kalter und nasser. Mit der richtigen Kleidung kon-
nen Sie trotzdem laufen. Vielleicht etwas langsamer,
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wenn viel Schnee liegt, aber daflir mit ganz anderen
Sinneseindriicken. Ich garantiere lhnen, Sie flhlen
sich wie neugeboren, wenn Sie nach einem halbstin-
digen Lauf durch die Winterkalte unter der warmen
Dusche stehen oder in der Sauna liegen. Achten Sie
beim Joggen auch auf die kleinen Veranderungen in
der Umwelt. Wie sich im Herbst zum Beispiel das
Laub mit jedem Tag weiter verfarbt. Wie nach und
nach die letzten Blétter abfallen. Wie dann der erste
Frost an den Bdumen und Zweigen zu sehen und zu
fuhlen ist. GeniefRen Sie das Laufen mit allen Sinnen
und Sie werden spiiren: Es tut nicht nur Threm Korper
gut, sondern auch Ihrer Seele.

Richten Sie lhren Arbeitsplatz so ein, dass Sie auto-
matisch immer wieder an lhre Ziele erinnert werden.
Das geht schon los mit dem Hintergrundbild auf Ihrem
Computer. Warum wollen Sie sich jeden Tag die Wer-
bung von Microsoft oder Apple ansehen, wenn Sie sich
mit einem eigenen Bild viel starker motivieren kdnnen.
Gestalten Sie sich einen Bildschirmschoner, der Sie an
die neuen Gewohnheiten erinnert. Lassen Sie sich per
E-Mail daran erinnern. Es gibt im Web kostenlose An-
gebote, die Ihnen genau dieses bieten.

Ich koénnte die Liste der Ideen noch seitenlang fortfth-
ren, wirde aber damit den Platz in diesem Buch spren-
gen. Aus diesem Grund lade ich Sie noch mal ein: Be-
suchen Sie die Website zu diesem Buch. Ich bin sicher,
Sie werden dort genau die fur Sie richtigen Tipps und
Anregungen finden. Und zusatzlich bieten wir lhnen
die Moglichkeit, sich auf dieser Website auch mit an-
deren Lesern auszutauschen. Sich gemeinsam (iber lhre
Erfolge zu freuen und sich gegenseitig zu unterstiitzen,
wenn es einmal schwer werden sollte.
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WAS IST INTERESSANTER ALS FERNSEHEN?

LEin perfekter Werbeblock verfehlt im Fernsehen seine Wirkung,
wenn er alle paar Minuten von einem unverstidndlichen Spiel-
filmteil unterbrochen wird."

Loriot, biirgerlich Bernhard Victor Christoph-Carl von Biilow, kurz Vicco von Biilow,

deutscher Komédiant u. Humorist

D er deutsche Durchschnittsbiirger sieht pro Tag
etwa dreieinhalb Stunden fern. Jeden Tag. Damit
liegt er zwar noch eine Stunde unter dem amerikani-
schen Durchschnittswert. Wenn man sich diese Zeit
aber auf das Jahr hochrechnet, dann kommen da immer-
hin 1.277 Stunden zusammen oder 32 Arbeitswochen.

Nun, wie viele Stunden sehen Sie pro Tag fern? Haben
Sie sich mal die Miihe gemacht, Ihren tatsachlichen TV-
Konsum {ber einen Monat festzuhalten? Und was sehen
Sie? Suchen Sie sich inspirierende Programme aus, die
Sie weiterbringen, oder lassen Sie sich einfach berie-
seln? Und von der Werbung verfilhren? Ich will Thnen
den Fernsehkonsum nicht verleiden, keine Angst. Ich
mdchte Ihnen nur ein paar Alternativen anbieten. Alter-
nativen, die es IThnen enorm erleichtern wiirden, die alte
Gewohnheit Fernsehen gegen die eine oder andere neue
Gewohnheit einzutauschen. Zumindest teilweise. Und
wenn es nur eine Stunde am Tag wird. Noch eine Stunde,
die Sie ganz nach lhren Wiinschen gestalten kénnten.

Haben Sie sich nicht schon hin und wieder vorgestellt,
wie toll es ware, eine weitere Sprache zu sprechen? Wie
steht es um Ihr Interesse an Geschichte? Was wirden
Sie davon halten, wenn Sie den Vorlesungen hochka-
ratiger Professoren zu genau den Geschichtsthemen
lauschen kénnten, die Sie besonders interessieren?
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Sie bréuchten daflir nur den Bildschirm zu wechseln.
Weg von der Glotze und hin zum PC und ins Internet.
Dort bietet sich Ihnen eine Vielzahl an Mdglichkeiten, die
genau Ihre ganz personlichen Interessen abdecken. Ob das
nun die Vorlesungsmitschnitte verschiedenster Universi-
taten auf YouTube sind oder die vielen Plattformen, auf
denen Sie Ihre sprachlichen Fahigkeiten trainieren kon-
nen, indem Sie zum Beispiel mit einem Franzosen chat-
ten. Oder Sie wéhlen die Skype-Videokonferenz, um sich
mit Freunden am anderen Ende der Welt auszutauschen.
Maglichkeiten gibt es mehr als genug. Aber es muss ja
nicht allein das Internet sein, schlieRlich gibt es eine Viel-
zahl anderer interessanter Aktivitaten. Ein intensives per-
sonliches Gesprach wirkt immer wieder Wunder. Lassen
Sie lhrer Fantasie doch einfach einmal wieder freien Lauf.
Was wollten Sie schon immer machen, haben es aber aus
irgendwelchen Griinden bisher nie geschafft? Jetzt wére
doch eine gute Gelegenheit, damit anzufangen.

Was auch immer es sein mag, fur das Sie sich entschei-
den, es sollte auf jeden Fall interessanter sein als die
gewohnte Berieselung vor dem Fernseher. Je spannen-
der die neue Beschéftigung ist, desto geringer wird die
Rickfallquote sein. Auch zu diesem Punkt lade ich Sie
ein: Besuchen Sie unsere Website und tauschen Sie sich
mit anderen Lesern aus. Wer weil3, vielleicht entdecken
Sie ein vollkommen neues Hobby, auf das Sie allein nie
gekommen waren. Entscheidend ist, dass wir fir uns Al-
ternativen suchen, die so interessant und spannend wie
maoglich sind. Dann wird uns der Wechsel von der alten,
eher ungtinstigen Gewohnheit hin zur neuen, erfolgrei-
chen Gewohnheit viel, viel leichter fallen.

Denken Sie daran: Bei einer durchschnittlichen Lebens-
erwartung von 82 Jahren wirden wir mehr als 100.000
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Stunden fernsehen. Dafiir ist unser Leben doch viel
zu kostbar. Wenn wir nur wenige, entscheidende Ge-
wohnheiten verdndern wiirden, um wie viel spannender,
interessanter und reicher wirde unser Leben werden?

MEINE NEUE GELASSENHEIT MACHT
SICH BEMERKBAR

7. September: Es ist Sonntagabend. Ich stehe in Ham-
burg am Flughafen und warte auf Marcel, meinen Trai-
nerkollegen. Er ist um 18:15 Uhr aus Malaga gelandet
und wartet jetzt ,nur“ noch auf seinen Koffer. Das aber
schon seit mehr als einer halben Stunde. Wéhrend
ich auf mein Gelassenheits-Armband schaue, geht mir
durch den Kopf, dass ich mich vor einem halben Jahr
noch heftig gedrgert hatte. Dieses Mal habe ich bereits
unten am Gate 20 Minuten gewartet. Dann, kurz bevor
meine Parkzeit komplett abgelaufen war, bin ich wie-
der rauf zum Auto. Jetzt sitze ich im Wagen und be-
obachte den Ausgang des Flughafens. Ob Marcel mich
findet? Wenn nicht, hat er ja meine Handynummer.
Also kein Grund zur Sorge. Und die Wartezeit nutze
ich, um auf meinem iPhone die neuesten Blogbeitra-
ge zu Uberfliegen. Das ist einer der unbestreitbaren
Vorteile des iPhones, dass ich auch kurze, unvorher-
sehbare Wartezeiten jetzt viel besser tiberbriicken und
nutzen kann.

Also insgesamt kein Grund flr Stress, alles im grinen
Bereich. Schon merkwiirdig, wie ruhig und entspannt
man sein kann, nur durch die Anderung des eigenen
Fokus' und natirlich mit etwas Training. Meine Park-
zeit ist jetzt schon einige Minuten abgelaufen, genau
in diesem Moment wird auf der gegeniberliegenden
Seite ein Parkplatz frei. Dort ist zwar nur das Be- und
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Entladen erlaubt, aber auch das wird sich regeln las-
sen. (Und tut es auch, durch ein Gesprdch mit dem
Verkehrsberater des Flughafens. Ich schildere ihm das
Problem, welches Marcel mit seinem Koffer hat: ,Kein
Problem, bleiben Sie einfach hier noch eine Weile ste-
hen*, antwortet er.)

Die zweite merkwirdige Erkenntnis: Je gelassener und
ruhiger ich werde, desto mehr Gliick scheine ich zu
haben. Wenn ich voller Hektik dringend einen Park-
platz brauchte, war nie einer da. Bin ich hingegen voll-
kommen ruhig und entspannt, findet sich immer einer.
Natirlich reagieren auch meine Mitmenschen offener
und hilfsbereiter, je ruhiger und gelassener ich auf sie
zugehe. Beides mehr als willkommene Nebeneffekte!



Gefrorene Faszinationen
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DANKE AN DEN UNFREUNDLICHEN
BELGISCHEN TANKSTELLEN-KASSIERER

LJedes Problem hélt ein Geschenk in der Hand.“

Indisches Sprichwort

uf dem Riickweg von Paris nach Selent. Frankreich

haben wir schon verlassen, sind kurz vor Liege in
Belgien. Noch 65 Kilometer bis zur deutschen Grenze,
aber laut Tankanzeige nur noch Sprit fiir 30 Kilometer
— das wird nichts. Anke biegt von der Autobahn auf den
Rastplatz. Eine Shell-Tankstelle. Sie geht in den Shop,
holt sich ein Sandwich. Ich werde tanken. Ein Blick:
Habe ich auch wirklich die Diesel-Zapfpistole? Ja. In
den Einfullstutzen und los — nichts geschieht. 21,50
Euro zeigt die Tankuhr vom letzten Kunden. Ich zie-
he die Zapfpistole wieder heraus, stecke sie zurlick in
die Zapfsdule. Warte, dass die Anzeige auf null springt.
Nichts geschieht. Noch einmal das Ganze. Zapfpistole
abnehmen, in den Tankstutzen, warten — nichts. Wieder
zurlick in die Zapfsaule, immer noch nichts.

Noch einmal — wieder nichts.

Ich gehe zum Shop und an die linke der beiden Kassen.
Auf Englisch und mit Handen und FiRRen erklédre ich
dem belgischen Kassierer, dass meine Sdule sich nicht
L»auf null stellt” und kein Diesel flief3t. Seine Antwort (auf
Belgisch) ist fur mich vollkommen unversténdlich, seine
Gestik und der Tonfall zeigen mir, dass er im Stress ist.
Das Unverstédndnis und die Unhoflichkeit 16sen bei mir
sofort Arger aus. Ich schlucke ihn runter und gehe wie-
der zuriick an die Zapfsdule, versuche das Ganze noch
einmal. Und noch einmal. Und noch einmal. Es flie3t
immer noch kein Diesel.
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Also wieder rein an die Kasse. Diesmal versuche ich es
bei dem zweiten Kassierer, er ist jinger, sieht freundli-
cher aus und versteht vielleicht Englisch (oder Deutsch).
Natdrlich muss ich mich wieder hinten in der Schlange
anstellen. Vier Leute vor mir, grrrr. Endlich an der Rei-
he, versuche ich dem jingeren Kassierer mein Problem zu
schildern. Endlich verstehe ich, an dieser Tankstelle muss
man vorher bezahlen und darf dann solange tanken, bis
der bezahlte Betrag erreicht ist. Ich gebe ihm 50 Euro:
“Number nine”, sage ich und meine die Zapfséule. Er zeigt
mit neun Finger, ich nicke, bekomme die Quittung und
gehe wieder raus, zu meiner Zapfsdule Nummer neun.

Jetzt bin ich zwar 50 Euro &rmer, Diesel flie3t aber immer
noch nicht. Ich versuche es drei, vier Mal und gehe wieder
in den Shop. Es beginnt, in mir zu brodeln. Wieder hinten
anstellen. Diesmal mache ich dem jungeren Kassierer von
meinem Platz am Ende der Schlange per Handzeichen
klar, dass ich immer noch nicht tanken kann. Ich solle
die Zapfpistole rausnehmen, zuriick in die Sdule stecken
und es dann neu versuchen. (Das habe ich doch schon
“hundertmal” versucht.) Also noch einmal raus. Und noch
einmal, zweimal, dreimal, viermal ... so wird das nichts.
Zurick in den Laden. Ich mache dem Kassierer jetzt sehr
energisch mit Handen und FufRen Klar, dass er sich bit-
te selbst davon iberzeugen und mit hinauskommen soll.

Er bedient noch die beiden neuen Kunden, die wieder
vor mir in der Schlange stehen, ruft seinem unfreundlich
wirkendem Kollegen ein paar Brocken auf Franzésisch
zu und folgt mir dann nach drauBen. Steckt die Zapf-
pistole zuriick in die Sdule. Geht zuriick an das Fens-
ter zur Kasse und signalisiert seinem Kollegen per Zei-
chensprache irgendetwas. Der scheint jetzt endlich von
drinnen die Anzeige der Zapfsdule auf null zu stellen.
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Ich nehme die Zapfpistole wieder heraus, stecke sie in
den Tankstutzen und jetzt endlich: Der Diesel flief3t,
fliet und flief3t, bis die 50 Euro erreicht sind.

Wir kdnnen weiterfahren, diesmal fahre ich. Anke sitzt
neben mir und isst ihr Sandwich. Ich schweige, versu-
che, meinen Arger herunterzuschlucken. Hange meinen
Gedanken nach. Bin aber innerlich noch ziemlich aufge-
bracht. Nach circa 25 Kilometern stecke ich mir meine
Kopfhorer ins Ohr und hore Musik. Anke versucht, zu
schlafen. 300 Kilometer spater, wir haben Miinster hinter
uns, sind jetzt kurz vor Osnabriick auf der A1. Anke deu-
tet auf mein Gelassenheitsarmband und fragt, wie weit
ich denn im Moment sei. Ich zeige ihr das Element fir
die erste Woche, die ich wieder geschafft habe. Sie grinst
fragend. “Meinst du, ich hétte mich vorhin beschwert?”,
frage ich. “Den Eindruck hatte ich durchaus ...", kommt
ihre Antwort. “Und du meinst, ich sollte jetzt diese Chal-
lenge wieder von vorn beginnen? Ein klares Nicken.

Widerstrebend gebe ich ihr recht. Ja, ich habe mich geér-
gert. Aber habe ich mich auch lautstark gedufRert? Habe
ich mich laut beschwert? Denken ist ja immerhin erlaubt.
Innerlich fuhle ich aber doch, dass mich dieser Kassie-
rer einmal wieder an die Grenze meiner Gelassenheit
gebracht hat. Sein unfreundliches Verhalten zusammen
mit dem unverstdndlichen Franzdsisch haben irgend-
welche Trigger in mir ausgeldst. Schon interessant, dass
das immer noch passiert, bei all meinem Gelassenheits-
Training. Naturlich schon viel, viel seltener als noch vor
einem halben Jahr.

Okay, dann nehme ich das Wochenelement eben wieder
ab und beginne von vorn. Der Weg ist ja schlieBlich das
Ziel. Ich sollte sowieso die néchste Challenge etwas ge-
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nauer beschreiben. Das mit dem Alkohol und dem Na-
schen habe ich ja gut hinbekommen. Jetzt kdnnte ich
eine neue Gewohnheit aufbauen. Aber welche?

Dann kommt mir ein genialer Einfall: Mein Buch "Erfolg-
reiche Gewohnheiten® will spatestens Ende Oktober fer-
tig geschrieben sein. Bisher steht nur die Idee. Was ware,
wenn ich es mir zur Gewohnheit mache, morgens als Ers-
tes ein paar Seiten fiir das Buch zu schreiben? Und zwar
bevor ich mir die Mails und die ganzen Blogfeeds ansehe.
Das wiirde dem Buchprojekt eine Menge Schub liefern
und mich bestimmt produktiver machen. Obwohl ich es
natirlich liebe, mir morgens in aller Ruhe die neuen Blog-
beitrdge in meinem Google-Reader anzuschauen. Das ist
inzwischen fir mich wie Zeitunglesen. Aber produktiver
ware natirlich die neue Idee. Sagt ja auch Timothy Ferriss:
"Auf keinen Fall morgens als Erstes die E-Mails lesen!!l“1

Also auf geht's, die neue 21-Tage-Challenge beginnt.
Die Aufgabe ist klar. Gelassenheit ibe ich weiterhin als
Grundfertigkeit. Und ich baue eine neue Gewohnheit
auf, ndmlich morgens zunéchst einen Beitrag flir mein
neues Buch zu schreiben. Und diese Gewohnheit er-
setzt die alte (unproduktive) Gewohnheit, mir morgens
als Erstes die Mails und die Blogs anzuschauen. Bin mal
gespannt, wie das wird. Fuhlt sich aber vielversprechend
an. Ich bin wieder entspannt, voller Vorfreude auf die
neue Challenge.

Zwolf Stunden spater, Sonntagmorgen, 08:30 Uhr. Ich
habe soeben den ersten Beitrag fiir das Buch geschrieben
— und noch keinen Blick auf die Mails geworfen. Es fiel
mir zwar schwer, aber ich habe es geschafft. Jetzt werde
ich mit Snoerre durch den Park zum See joggen. Lieber
unfreundlicher, belgischer Tankwart, ich danke dir!



ERFOLGREICHE GEWOHNHEITEN

104

VON NULL AUF 170 IN 19 MINUTEN

onntagabend, es ist einmal wieder spat geworden.

Ich habe Marcel am Flughafen abgeholt. Wir sind
ins Hotel gefahren, zum Gliick nicht weit weg, in die
Lineburger Heide. Bei einem Salat mit frischen Pfiffer-
lingen haben wir das heutige Seminar geplant. Gegen
22:00 Uhr gehe ich auf mein Zimmer und freue mich da-
rauf, relativ frih ins Bett zu kommen. Noch kurz einen
Blick auf die E-Mails und dann féllt es mir siedend heif3
ein: Ich hatte den Teilnehmern der drei Seminare aus
der letzten Woche versprochen, die Dokumentation am
Wochenende per E-Mail rauszuschicken. Das Wochen-
ende ist jetzt fast vorbei. Die allerletzte Mdglichkeit!

Okay, also rangesetzt. Und jetzt die groRRe Frage:
Wie geht das noch mit dem Hochladen auf die eigene
Website? Ich habe inzwischen den Provider gewech-
selt. Jetzt weild ich leider nicht mehr genau, wie ich
die geschiitzten Bereiche einrichte. Gegen 23:30 Uhr
habe ich das erste Verzeichnis eingerichtet. Die Da-
teien zu einer Zip-Datei komprimiert. Jetzt nur noch
die E-Mail raus — ich habe die Adressen noch nicht
erfasst. Also die Teilnehmerlisten noch einmal aus
dem Posteingangskorb heraussuchen, als Pdf-Datei
auf dem Bildschirm anzeigen und Stuck fur Stick in je
eine Gruppe pro Seminar eingeben.

Gegen 0:30 Uhr ist die Mail an die erste Gruppe raus.
Jetzt noch die beiden anderen Seminare. Gegen zwei
Uhr bin ich endlich fertig, inzwischen auch schon hun-
demiide. Noch schnell mein iPod Nano auf 6:45 Uhr
gestellt und schon fallen mir die Augen zu. Punktlich
weckt mich dann morgens die rauchige Stimme von
Louis Armstrong mit seinem ,What a wonderful world“,
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danach dann die Beach Boys und ich bin hellwach. Aus
lauter Gewohnheit ziehe ich mir die Joggingsachen an,
steige in die Laufschuhe und, bevor ich es richtig mer-
ke, bin ich den ersten Kilometer gelaufen. Jetzt werde
ich langsam wach, ich rieche die frische Waldluft, ge-
niele die Bewegung und freue mich lber das Rehkitz,
welches vom Wegesrand zu mir hintiber blinzelt. Nach
knapp 20 Minuten bin ich wieder am Hotel angelangt.
Froh Uber meine Gewohnheit, morgens zu laufen, die
ich immer wieder neu aufgebaut habe und immer wie-
der neu gepflegt habe.

Und auch wenn mein Puls kurzfristig bis auf 170 hoch-
schoss, so bin ich doch froh uber diese Bewegung und
sicher, dass diese 19 Minuten Jogging mindestens so
viel wert waren wie zwei Stunden Schlaf. Ich ziehe das
néchste Tageselement auf mein YuKoN-Armband und
freue mich. Der neue Tag kann kommen. Dankeschon!
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EIN TRAUMHAFTER MORGEN AM SEE

,Gliickliche Menschen haben einfach die Gewohnheit, tdglich
die Dinge zu tun und zu denken, die sie gliicklich machen. Auch
Gliick ist also in meinen Augen eine Gewohnheit.”

Ralf Senftleben, deutscher Autor, Trainer und Berater, www.zeitzuleben.de

W ichtig ist es, das zu geniel3en, was ich erlebe,
wahrend ich die Gewohnheiten aufbaue. So

zum Beispiel heute. Ich bin etwas spater zum Joggen
aufgebrochen. Es ist strahlender Sonnenschein. Die
Vogel zwitschern. Der See liegt spiegelblank vor mir.
Nur ein paar ganz kleine Wellen breiten sich kreisfor-
mig aus, vielleicht von einem Vogel oder einem Fisch?

Traumhafte Stimmung. Links der alte Segelhafen Gra-
bensee. Der grolRe See menschenleer, nur ein kleines
Boot, mitten auf dem See. Es gehort dem Fischer. Zu er-
kennen ist aber nur die Silhouette. Zu hdren ist nichts.
Wabhrscheinlich genieRen auch die Fischer die mor-
gendliche Stimmung. Drei Enten schwimmen aus dem
Schilf zu meiner Linken, sie putzen sich. Traumhafte
Ruhe, traumhafte Stille. Ich splre die Sonne auf meiner
Haut. Am gegenliberliegenden Ufer, fast schon am Ho-
rizont, sehe ich die flinf Windréder. Sie stehen still.

Es sind Momente wie dieser, die mir Kraft geben. Die
meine Seele auftanken. Aus denen ich mir die Moti-
vation hole, die Begeisterung, mit meiner Gewohnheit
weiterzumachen. Die mir zeigen, dass ich mit meiner
morgendlichen Joggingrunde absolut richtig liege. Jog-
ging — nicht nur etwas fiir meinen Korper, sondern auch
fir meine Seele. Diese Ruhe zu geniefRen. Entspannung
und Auftanken fur den Tag. Ich freue mich darauf. Und
die Hindin sitzt schon wieder am Ufer und wartet,



dass ich ihr das Stockchen ins Wasser werfe. Wie jeden
Morgen. Sie springt auf, als ich mich bewege, und lauft
zum Kkleinen Sandstrand. Jetzt ist sie dran.
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OFT SIND ES GERADE DIE KLEINEN
GEWOHNHEITEN ...

,Der Mensch mache sich nur irgendeine wirdige Gewohnheit
zu eigen, an der er sich die Lust in heiteren Tagen erh6hen und
in triiben Tagen aufrichten kann. Er gew6hne sich zum Beispiel,
tdglich in der Bibel oder im Homer zu lesen oder Medaillen oder
schéne Bilder zu schauen oder gute Musik zu héren.*

Johann Wolfgang von Goethe, deutscher Dichter, Dramatiker, Theaterleiter, Naturwissen-

schaftler, Kunsttheoretiker und Staatsmann, 1749-1832

Welches sind lhre kleinen Gewohnheiten, die Sie
unterstiitzen, die Sie aufbauen? Und welche kénn-
ten Sie noch ausbauen oder dazunehmen? Hier ein paar
spontane Tipps, wie Sie mit kleinen Verdnderungen eine
groRRe Wirkung erzielen kdnnen: Sich abends einen Zet-
tel und einen Schreiber neben das Bett legen, weil vie-
le Ideen und Gedanken uns nachts einfallen. Wenn wir
sie dann gleich aufschreiben, kdnnen wir beruhigt wei-
terschlafen, in dem sicheren und beruhigenden Gefiihl,
nichts Wesentliches vergessen zu haben. Oder statt des
Zettels (bzw. ergdnzend dazu) ein Diktiergerdt neben
das Bett legen. Seitdem ich mein neues iPhone habe, ver-
wende ich es als Diktiergerat. Und freue mich jedes Mal
darliber, wie schnell und leicht ich Notizen festhalten
kann. Der grof3e Vorteil vom iPhone fiir mich: Ich kann
die Augen wieder schlieBen und im Halbschlaf meine
Ideen einfach draufsprechen und mich danach wieder in
meine Traume fallen lassen. Wenn ich dann tagsiber am
Notebook sitze, hére ich mir diese Sprachnotizen an und
libertrage sie in den Rechner, halte sie in Stichworten fest
oder setze sie gleich um.

Ich hére jetzt schon den einen oder andere einwerfen:
,Das geht bei mir nicht, dann wacht mein Partner auf."
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Horen Sie doch auf mit den Ausreden. Testen Sie es ein-
fach aus. Ich bin sicher, Ihr Partner bekommt gar nicht
mit, ob Sie jetzt im Schlaf reden oder sich schnell ein,
zwei Gedanken diktieren. Sie brauchen ja noch nicht
einmal das Licht anzumachen. Die Beleuchtung lhres
Handys reicht dazu allemal aus.

Eine weitere Mdoglichkeit: Mir morgens statt einer Kan-
ne Kaffee einen Tee aufsetzen, ob nun grin oder mit
Friichten oder nur heil3es Wasser mit einem Schuss
Grapefruit- oder Fliederbeersaft. Ich trinke dies genauso
gern, oft noch lieber als Kaffee. Den Kaffee trinke ich
Lnur aus alter Gewohnheit".

Wie wache ich morgens auf? Lasse ich mich von einem
schnarrenden Wecker aus meinen schénsten Trdumen
reiBen oder geniel3e ich es, zu wunderschdoner Musik
ganz langsam aufzutauchen? Auch dies ist eine Ge-
wohnheit, die den meisten gar nicht bewusst ist. Der
Wecker gehort einfach dazu. Oder vielleicht noch das
Radio. Ich selbst habe mich jahrelang morgens von den
Nachrichten wecken lassen. Damit wusste ich dann
schon vor dem richtigen Wachwerden, wo es wieder
neue Kriege gab, wo neue Unfélle passiert waren und
welche sonstigen Katastrophen sich ereignet haben.
Interessanterweise fiel es mir wéhrend dieser Zeit sehr
schwer, aufzustehen. Was tat ich? Ich tippte auf die
,Schlummer-Taste* und doste weitere flinf Minuten.
Dann noch einmal und noch einmal und noch einmal
und so weiter. Wer kennt das nicht?

Warum konnte ich nicht aufstehen? Diese Frage kam mir
gar nicht in den Sinn. Ich war in diesem Bereich einmal
wieder unbewusst inkompetent. Bis es mir eines Tages
wie Schuppen von den Augen fiel — diese Menge an
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negativen Nachrichten war ja nun wirklich alles an-
dere als motivierend. Was sollte ich in einer Welt, die
so schlecht war. Da war es doch viel angenehmer, so
lange wie moglich in meiner eigenen Traumwelt zu
dosen. Dass danach das Aufstehen, Zahneputzen usw.
viel zu hektisch wurde, flhrte ich nicht auf diese un-
gunstige Aufwachroutine zuriick. Das war eben einfach
so. Und dass ich dadurch immer wieder meinem fes-
ten Vorsatz, morgens joggen zu gehen, untreu wurde
— das lag eben an meiner mangelnden Selbstdiszip-
lin. Sie alle kennen diese Gedankenketten nur zu gut.

All das dnderte sich, als mir bewusst wurde, ich kdnnte
etwas dndern. Ich stellte mir vor, wie ich gern geweckt
werden wirde. Mit schéner Musik, die genau meinem
Geschmack entspricht. Die langsam und leise anféngt
und dann nach einigen Stlicken lauter und schneller
wird. Eben genau so, wie mein Kdérper sich langsam aus
den Traumen erhebt und fit fir den Tag wird. Was tun?
Ich kaufte mir einen CD-Player. Legte eine schéne CD
ein, die mich morgens wecken sollte. Das funktionierte
schon etwas besser. Aber die ideale CD gab es einfach
nicht. Entweder war sie insgesamt zu langsam, zu tréu-
merisch oder von Anfang an zu rhythmisch, zu schnell.
Bis ich dann vor vier Jahren einen iPod Nano zum Ge-
burtstag geschenkt bekam. Zun&chst nutzte ich ihn nur
zum Joggen. Erst nach einem Jahr fiel mir ein, dass die-
ser kleine MP3-Player ja auch eine eingebaute Weck-
funktion hat. Und mit dieser kann ich sogar wahlen, mit
welcher Wiedergabeliste ich morgens aufwachen will.

Jetzt war ich nicht mehr zu halten. Ich kaufte mir eine
sogenannte Dockingstation mit eingebauten Lautspre-
chern. Mit Kopfhdorern zu schlafen, wére mir dann doch
zu anstrengend gewesen. Jetzt noch uber iTunes eine
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spezielle Wiedergabeliste angelegt, mit der ich morgens
geweckt werden wollte, und fertig war meine ganz per-
sonliche, maRgeschneiderte Aufwachroutine. Als erstes
Stlick nahm ich ein Medley von Israel Kamakawiwo mit
dem Titel ,Somewhere over the rainbow".** Ich verén-
derte sogar die Lautstarke des Songs etwas, sodass er
wirklich ganz langsam lauter wurde. Als zweiten Song
wahlte ich ,Morning has broken* von Cat Stevens und
an dritter Stelle dann die Beach Boys mit ,Good Vib-
rations”. Die Wirkung war fantastisch. Ich freute mich
abends schon auf das Wecken am nachsten Morgen. Ich
stellte die Uhrzeit auf etwa zehn Minuten vor dem ei-
gentlichen Aufstehtermin. Das gab mir dann die Zeit,
mich sanft aus den Trdumen holen zu lassen. Und wenn
die Beach Boys dann loslegten, war ich langst hellwach
und bereit, aus dem Bett zu springen.

Sie sehen, es bedarf gar nicht immer groer Verande-
rungen. Oft sind es eben gerade die kleinen Dinge, die
uns ermuntern und bestérken, in die richtige Richtung
zu gehen. Auch zu diesem Thema werden Sie viele wei-
tere Ideen auf der Website finden. Ich bin natirlich ge-
nauso gespannt auf Ihre Erfahrungen.

DER GROSSE HERBSTTEST MEINER
EIGENEN VORSATZE

JAlle guten Vorsdtze haben etwas verhdngnisvolles: Sie werden
unweigerlich zu friih gefasst.”

Oscar Wilde, irischer Schriftsteller, 1854-1900

W etterwarnung! Auf die Wettervorhersage der Ta-
gesschau brauche ich nicht mehr zu warten. Die
liefert mir inzwischen auch www.wetter.com. Und die
geben eine Wetterwarnung heraus: ,Es treten Sturmbden
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von 9 Bft auf, direkt an der See auch schwere Sturmbden
mit Geschwindigkeiten zwischen 90 und 100 km/h.
ACHTUNG! Hinweis auf mogliche Gefahren. Verein-
zelt konnen Baume entwurzelt und Décher beschédigt
werden. Achten Sie auf herabstiirzende Aste, Dachzie-
gel oder Gegenstande."

Entsprechend unruhig ist die Nacht. Ich wache immer
wieder auf. Walze mich auf die andere Seite und versu-
che wieder einzuschlafen. Um fiinf Uhr bin ich wieder
wach. Diesmal endgiiltig. Also Kaffee aufgesetzt und
an das Notebook — immerhin ein guter Moment fiir den
néachsten Text. Arne wird sich seinen Kaffee um 6:15 Uhr
holen und dann zur Baustelle fahren. Ich fahre um 8:30
uhr flir zwei Tage nach Hamburg zu einem Seminar.

Und bis dahin? Die ganze Zeit am Rechner sitzen, den-
ken, tippen, denken, tippen? Oder doch laufen? Bei dem
Wetter? Und dunkel ist es doch auch noch. Dunkelheit,
Sturm und Regen — wenn das keine Ausreden sind. Die
mussen doch ziehen. Doch dann fallt mein Blick auf mein
YuKoN-Armband. Meine Vorsétze fir die laufende 21-
Tage-Periode kommen mir in den Sinn: Gelassenheit als
Grundtugend wie immer. War gestern nicht gerade leicht.
Und jeden Morgen als Erstes einige Zeilen fiir mein Buch
statt E-Mails und Blogbeitrdge — okay, da bin ich gerade
bei. Und das Joggen. Das ist inzwischen schon zur festen
Gewohnheit geworden. Bei gutem Wetter. Aber jetzt???

Selbst Snoerre hat sich auf ihr Schafsfell im Biiro ge-
legt. Will noch nicht raus. Und die ist nun absolut
nicht wasser- oder wetterscheu. Also, was tun? Ich
bin selbst gespannt. Das Schreiben dieser Zeilen hat
mir auf jeden Fall meine eigenen Vorsatze noch ein-
mal bewusst gemacht. Ich muss ja nicht unbedingt
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im Wald laufen. Und vielleicht macht der Sturm eine
Pause, wahrend ich laufe. Konnte ja mdoglich sein.
Okay. Ich ziehe schon mal meine Jogging-Klamotten
an. Der erste Schritt. Alles Weitere wird sich zeigen.
Ich werde berichten.

So — da bin ich wieder. Sitze jetzt im ,Mc Donald’s"-
Restaurant in Hamburg, habe noch eine halbe Stunde
bis zum Seminar. Zeit genug fir ein paar Zeilen uber
mein Laufen heute Morgen in Dunkelheit und Regen:
Es stellt sich wieder einmal heraus, dass es drauRen viel
weniger regnet und stlirmt, als es sich von drinnen an-
hért und als der Wetterbericht glauben lasst. Dennoch
ist es um 6:30 Uhr noch ziemlich finster. Den Weg am
Friedhof vorbei, dann (iber die Wiese und durch den
Wald am See entlang kenne ich zwar in- und auswen-
dig. Trotzdem ist es im Dunkeln immer wieder span-
nend und jedes Mal anders. Die Pflitzen schimmern
etwas und der Himmel I&sst sich zwischen den Bdumen
erahnen. Die Sinne werden schérfer. Man achtet auf
jeden Schritt, fihlt, versucht, den Weg zu spuren, be-
vor es abgeht ins Unterholz.

Dann plétzlich eine dunkele Masse vor mir, dort wo
sonst der Weg ist. Ich bremse instinktiv, gerade noch
rechtzeitig, um den heruntergefallenen Ast mit seinen
vielen Blattern und Zweigen nur zu streifen. Der Weg
drum herum I&sst sich ertasten, mit den FiiBen. Dann
weiter zur Badestelle. Inzwischen beginnt es zu dém-
mern. Es regnet nur noch wenig. Die Stimmung am
Steg ist wieder einmal fantastisch, hoffentlich denke
ich beim n&chsten Mal an den Fotoapparat. Zuriick,
duschen, packen und los geht's iber die Autobahn nach
Hamburg. Der Start war auf jeden Fall gut, sehr gut,
Dank an mein YuKoN-Armband!
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AUCH DEM GLUCKSEXPERTEN NUTZT
DIE YUKON-METHODE

ass diese YuKoN-Methode bei mir sehr gut funk-

tioniert hat, ist klar, sonst hétte ich dieses Buch
iberhaupt nicht geschrieben. Funktioniert sie aber auch
bei anderen Menschen? Um diese Frage zu beantworten,
habe ich u.a. Wolff Horbach, Gliicksexperte und Autor
des gerade erschienen Buches ,77 Wege zum Glick",
nach seinen Erfahrungen gefragt:

Wolff, wie sind deine Erfahrungen mit dem Arm-
band bis jetzt?

Super! Ich hatte mir vorgenommen, die Sachen nicht
mehr so rumliegen zu lassen, sondern sofort aufzurdu-
men. Das wirkt enorm gut. Ich habe das bis jetzt ganz
konsequent durchgehalten.

Wie viele Tage hast du bis heute geschafft?
11 Tage.

Fantastisch!
Und was mir aufgefallen ist, ich habe quasi parallel so
ein paar andere Dinge angefangen, zu dndern.

Was denn?

Ich hatte zum Beispiel die Angewohnheit, mich morgens
erst einmal im Bademantel an den Rechner zu setzen. Und
mit dem Aufrdumen habe ich diese Kleinigkeiten mit gedn-
dert. Ohne dass ich das jetzt auf dem Armband mit regis-
triert habe. Dazu gehért dann zum Beispiel, dass ich mich
morgens erst einmal vernlnftig anziehe und nicht mehr
bis mittags im Bademantel vor dem Rechner sitze. Dann
habe ich mir eine Liste gemacht, was ich demndchst an-
gehen will. Und das schwingt dann standig irgendwie mit.
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Das kenne ich, mir geht es mit dem Armband sehr
dhnlich. Ich werde einfach oft wéhrend des Tages
an meine Vorsatze und natirlich an die laufende
Challenge erinnert.

Du hast ja auch eine NLP-Ausbildung? gemacht. Fir
mich ist das wie ein permanenter Anker, der dich daran
erinnert. Das finde ich eigentlich das Stéarkste an der
Methode. Das Armband ist ein Mittel zur Beharrlich-
keit. Und Beharrlichkeit ist ja auch einer meiner 77
Wege zum Glick. Nach dem Motto: ,Das wére doch
gelacht, wenn ich diese drei Wochen nicht durchhal-
ten wiirde." Das hat so einen Ehrgeizcharakter. Und
was auch eine Rolle spielt: Menschen vervollstandigen
gern etwas. Egal ob sie nun Briefmarken oder Ful3-
ballbilder sammeln. Das ist schlecht ertrdglich, wenn
man da noch so eine Liicke im System hat. Das ist so
ein Drang, etwas komplett zu haben. Und wenn man
damit erst einmal angefangen hat, ist es sehr schwer
ertraglich, sich eingestehen zu missen: ,Ich bin jetzt
schon nach zehn Tagen gescheitert. Diese 21 Tage
werde ich doch wohl noch schaffen.”

Meine Theorie ist, dass diese YuKoN-Methode un-
ter anderem zwei entscheidende Elemente verbin-
det. Das Element der Belohnung und des Verlustes.
Denn die Erfahrungen zeigen, dass Menschen oft
sehr viel mehr tun, um einen drohenden Verlust zu
vermeiden, als einen Gewinn zu erzielen.

Stimmt, ein kleiner Verlust wird als viel schlimmer ange-
sehen als ein eventuell winkender Gewinn. Das geht so
weit, dass greifbare Vorteile nicht wahrgenommen wer-
den,umdieentfernte Chance desVersagenszuvermeiden.

Genau das ist es, was ich meine. Genau diese bei-
den Elemente sind hier in der YuKoN-Methode
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kombiniert. Wenn ich also meinen Vorsatz nicht
durchhalte, dann schiebe ich alle Elemente wieder
runter. Ich habe sie zwar nicht wirklich verloren.
Sie sind aber erst einmal vom Armband weg. Der
einseitige Drang nach Vervollstandigung verbunden
mit dem drohenden Verlust, das macht die Eleganz
der Methode aus. Das fuhrt dazu, dass die Metho-
de spielerisch, aber dennoch sehr nachhaltig wirkt.
Das klingt sehr interessant. Da scheint echt was dran zu
sein. Ich kann auf jeden Fall nur sagen: Es funktioniert.
Es funktioniert sehr, sehr gut. Ich hatte ja schon seit Jah-
ren nach so einem Ding gesucht. Es sollte irgendwas
Haptisches sein. Was man vor sich sieht. Wo man so
etwas hat wie eine Zahlfunktion. Und in dem Armband
ist alles vereint. Und das wirkt noch etwas stérker, weil
ich es permanent am Kdorper habe.

Genau. Das sind genau die Ansatze, die ich in dieser
Methode sehe. Super, das freut mich sehr. Wolff,
vielen Dank fir dein Feedback und noch viel, viel

Freude und Erfolg bei der Umsetzung deiner lIdeen
und Vorsétze mit dem Armband.

*Jp &=,
ﬂm ;ﬂ") f& ‘.
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ERFAHRUNGEN EINER SELBSTSTANDIGEN
MANAGEMENTTRAINERIN

A nke St6hrmann trainiert Themen wie Projektma-
nagement, Mitarbeiterfiihrung und auch Selbst-
management. Ausgewéhlte Klienten unterstiitzt sie da-
riber hinaus in Buchhaltung und Controlling. Was ihre
eigene Arbeitsweise angeht, ist sie bereits sehr diszipli-
niert. Ihr Schreibtisch ist immer aufgerdumt.

Anke, du nutzt das YuKoN-Armband zurzeit, um
deine Gelassenheit auszubauen. Wie sind deine Er-
fahrungen mit dieser Methode?

Ich denke auf jeden Fall bewusster dariiber nach, zum Bei-
spiel iberpriife ich das manchmal im Kopf: ,Ist das jetzt wirk-
lich Arger oder sage ich irgendwas Negatives dahin, ohne
dass mich das beriihrt. Wenn das nur einmal am Tag pas-
siert, dann bin ich auch nachsichtig mit mir. Wenn das aber
mehrmals passiert, dann fliegen die Elemente wieder runter.

Wie sieht es mit deiner Motivation dabei aus?

Das motiviert mich schon, ich méchte auch mal se-
hen, wie das Armband komplett aussieht. Mich moti-
viert dabei beides; sowohl der Verlust von Elementen
als auch gleichzeitig die Spannung, wie das Armband
vollstdndig aussehen wird. Und wie sich die Wochen-
elemente machen. Bis jetzt habe ich noch keine kom-
plette Woche durchgehalten.

Was machst du, damit du gelassener reagierst?

Es gibt wenige, aber schwerwiegende Dinge, mit denen
will ich mich auseinandersetzen, Armband hin oder her,
ich will berlihrbar bleiben. Bei mittelwichtigen Sachen,
wo der Arger manchmal hochkommt, da bin ich inzwi-
schen viel aufmerksamer, zum Beispiel wenn ich mich an
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die Buchhaltung eines bestimmten Klienten setze. Ich
denke inzwischen: ,Ich kann ihn nicht &ndern, wir pro-
bieren das jetzt noch mal drei Monate aus, wenn das dann
nicht klappt, dann gebe ich die Buchhaltung ab." Ich bin
dadurch lésungsorientierter, fange bei mir an. Bei Blod-
sinnigkeiten, die mich eigentlich gar nicht &rgern, da bin
ich eigentlich immer schon sensibel gewesen, das fallt mir
auch schnell auf. Das ist fiir mich die geringste Hurde.

Bei deinem ersten Anlauf, die Gelassenheit zu trai-
nieren, hast du es mit einem Ring versucht, den du
jedes Mal vom Finger der einen Hand auf den Fin-
ger der anderen Hand gewechselt hast, wenn du
dich dabei erwischt hast, dich zu beschweren. Was
ist jetzt der Unterschied?

Das Armband motiviert mich viel stérker als der Ring.
Der Ring ist mal da, mal da, du wei3t nicht mehr, wie
viele Tage er schon an dieser Hand ist. Das Armband
ist viel differenzierter, das Hinzufiigen von Elemen-
ten hat Belohnungscharakter, das Abnehmen hat Be-
strafungscharakter. Meine Gedanken haben sich auch
schon verdndert. Wenn die Katzen zum Beispiel bei
mir auf dem SchoR sitzen und nicht runter wollen,
dann denke ich schon noch ,lhr nervt!“, aber gleich-
zeitig denke ich auch: ,Ich bin ja froh, dass ihr da
seid* — und freue mich dartber. Ich frage mich, wa-
rum sage ich das jetzt nicht, und denke automatisch
schon an Alternativen. Ich entwickle damit positivere
Sichtweisen. An meinem Armband habe ich aufféllige
Elemente, ich gucke also oft darauf. Abends zum Bei-
spiel freue ich mich dann darauf, dass ich am nachsten
Morgen ein neues Element bekomme.

Kannst du dir vorstellen, das anschlieRend auch fir
andere Sachen zu nutzen?



ERFOLGREICHE GEWOHNHEITEN

121

Ja, ich denke zum Beispiel dariiber nach, meine kérper-
liche Bewegung als Gewohnheit stérker aufzubauen, also
zum Beispiel tdglich eine Stunde spazieren zu gehen oder
auf dem Crosstrainer wieder regelmaf3ig zu trainieren.
Dazu mdchte ich gern etwas fur die Kraftigung meiner
Muskeln tun, vielleicht Liegestiitze und Sit-ups.

Danke fur dein Feedback und viel Erfolg bei der Um-
setzung deiner VVorhaben mit dem YuKoN-Armband.
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ERFOLGREICHE UNTERNEHMEN NUTZEN
ERFOLGREICHE GEWOHNHEITEN

,Wir sind das, was wir immer wieder tun, Excellence ist keine
Handlung, sondern eine Gewohnheit.”

Atristoteles, griechischer Philosoph, 384 - 322 v. Chr.

W as unterscheidet erfolgreiche von weniger erfolg-
reichen Unternehmen? Die Art und Weise, wie
erfolgreiche Gewohnheiten genutzt werden. Genauso
wie jeder einzelne Mensch sich das Leben erleichtern
kann, wenn er sich auf erfolgreiche Gewohnheiten kon-
zentriert, so kann auch ein Unternehmen viel effektiver
und profitabler werden, wenn es dafiir sorgt, dass be-
stimmte Verhaltensweise zur Gewohnheit werden.

Wenn jeder das Rad immer wieder neu erfinden will,
wird kaum ein Gewinn zu erzielen sein. Erst wenn die
Mitarbeiter voneinander lernen und sich bewahrte Tech-
niken und Verfahren einprégen, fangt der Laden an zu
laufen. Natrlich ist es wichtig, die Abldufe immer wie-
der einmal auf den Priifstand zu stellen, um zu schauen,
ob es sich nicht noch besser machen lieRe. Aber hat
man sich erst einmal auf ein bestimmtes Verfahren fest-
gelegt, dann lohnt es sich auch, dieses zumindest bis zur
néchsten Verbesserung beizubehalten.

In Produktion und Verwaltung sind solche festen Regeln
durchaus Ublich. Wie sieht es aber im zwischenmensch-
lichen Bereich aus? Stellen Sie lhre Firma doch einmal
auf den Prifstand: Wie geht der Chef mit seinen Mitar-
beitern um? Wie ist der Umgang zwischen den Mitar-
beitern? Hier herrschen oft ungeschriebene Gesetze, die
jeder befolgt, die jedem neuen Mitarbeiter schnell einge-
impft werden. Aber wie erfolgreich sind die Verhaltens-
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weisen? Wirken sie motivierend und spornen sie jeden
zur Topleistung an oder wirken sie eher bremsend und
demotivierend? Wie steht es mit der Fehlerkultur? Wir
alle lernen aus Fehlern. Werden die Fehler als Lernchan-
cen genutzt oder verschweigt man sie und versucht, sich
nicht erwischen zu lassen? Wie offen ist der Umgang mit
Kunden? Versucht man, auftretende Probleme gemein-
sam zu lésen, oder versucht man, nach au3en den Schein
zu wahren, auch wenn innen das Chaos herrscht?

Je starker in dem Unternehmen jeder bereit ist, von dem
anderen zu lernen, einander zuzuhéren und gemeinsam an
Verbesserungen zu arbeiten, desto erfolgreicher wird das
Unternehmen sein. So wichtig es ist, diese vielen ,kleinen®
Abléufe zu echten Gewohnheiten auszubauen, so wichtig
ist es auch, sich in regelméaRigen Abstdnden eine Auszeit
zu nehmen und an der Entwicklung des Unternehmens zu
arbeiten. Der amerikanische Berater Michael Gerber bringt
es sehr schon auf den Punkt: ,Arbeite nicht in deiner Firma,
sondern arbeite an deiner Firma."?* Auch dieses sollte sich
ein erfolgreicher Unternehmer zur Gewohnheit machen.

Chris Barrow??, ein englischer Businesscoach, der sich
auf Zahndrzte spezialisiert hat, und Dan Sullivan, der
kanadische Strategiecoach, empfehlen, die Zeit in fol-
gende Kategorien einzuteilen: In Tage, an denen direkt
am Kunden gearbeitet wird, in denen direkt Geld ver-
dient wird. Sie nennen diese Tage ,Focus Days". In Tage,
an denen nur an der Firma gearbeitet wird, das heif3t, an
denen geplant wird, die Strategie verfeinert wird und
alle Vorbereitungen getroffen werden, damit in den ,Fo-
cus Days" Geld verdient werden kann. Diese Tage nen-
nen sie ,Buffer Days". Und in freie Tage. Die ,Free Days"
sind Tage, an denen nichts, aber auch gar nichts getan
wird, was irgendwie mit Arbeit zusammenhéngt.
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Von Chris Barrow weil3 ich, dass diejenigen seiner Kun-
den, die sich diese Aufteilung zur Gewohnheit gemacht
haben, ihren Gewinn im Durchschnitt um mehr als
25 Prozent gesteigert haben, bei gleichzeitiger Redu-
zierung ihrer gearbeiteten Stunden um mindestens 20
Prozent. Wenn das kein Erfolg ist!

Viele meiner Kunden haben sehr gute Erfahrungen damit
gemacht, einmal im Jahr einen Strategie-Workshop mit
allen Mitarbeitern beziehungsweise mit allen Filhrungs-
kréften durchzufihren. Auf diesen Workshops werden
Unternehmensziele aktualisiert und auf die einzelnen
Abteilungen fiir das folgende Jahr heruntergebrochen.
Auch diese Workshops sind zur Gewohnheit geworden
und tragen nachweislich zum Erfolg der Unternehmen
bei. Wichtig bei all diesen Uberlegungen ist, dass es
nicht bei einmaligen Aktionen bleibt, sondern dass sie
tatsachlich zur Gewohnheit werden. Erst dann kdnnen
sie auch ihre nachhaltige Wirkung entfalten.

WARUM ES SICH LOHNEN KONNTE,
AUS GEWOHNHEITEN AUSZUBRECHEN

»Man bleibt jung, solange man noch lernen, neue Gewohnheiten
annehmen und einen Widerspruch ertragen kann.*

Marie von Ebner-Eschenbach, dsterreichische Schriftstellerin, 1830-1916

un haben wir so oft iber den Aufbau von Gewohn-

heiten gesprochen und jetzt das: Sie haben es
endlich geschafft, neue erfolgreiche Gewohnheiten auf-
zubauen, und jetzt fordere ich Sie auf, diese wieder zu
verlassen. Aus ihnen auszubrechen.

Genau! Sie haben richtig gelesen. Gewohnheiten sind
extrem wichtig. Das haben wir hinreichend besprochen.
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Gewohnheiten helfen lhnen, schnell und effektiv Ihre
Ziele zu erreichen. Gewohnheiten kénnen aber auch
trége machen. Sie kdnnen uns eine Sicherheit vorgau-
keln, die langst nicht mehr da ist. Und um genau das zu
vermeiden, lohnt es sich, von Zeit zu Zeit etwas einmal
ganz anders zu machen. Auf eine ganze andere Art und
Weise. Damit wedeln Sie den Staub von lhren Gehirn-
zellen. Damit bleiben Sie innovativ und jung — zumin-
dest im Geiste. Vielleicht kdnnten Sie es sich ja sogar
zur Gewohnheit machen, hin und wieder Ihre eigenen
Gewohnheiten zu verlassen. Das ware doch was.

Mir fallt hier immer wieder die Geschichte von Gregor
ein, einem Bekannten aus der Schweiz. Gregor hat es
sich zur Gewohnheit gemacht, jeden Tag auszuloten,
wie weit er gehen kann. Einfach, um seine Grenzen zu
testen. Er versucht also bewusst, in Fettndpfchen zu
tappen, die er vorher nicht kennt und die ihm nicht be-
wusst sind. Gregor hat einen interessanten Glaubens-
satz: ,Wenn ich nicht téglich etwas Neues probiere,
etwas, das uber meine bisherigen Grenzen hinausgeht,
dann habe ich mein Potenzial nicht ausgeschopft.” Ge-
nau dieses hat er sich zur Gewohnheit gemacht und
viele neue interessante Erfahrungen dadurch gewinnen
kdnnen. So etwas ist sicherlich nicht immer leicht.
Und manchmal auch unbequem. Aber lesen Sie, was
Timothy Ferriss in seinem Bestseller ,Die 4-Stunden-
Woche" dazu schreibt: ,Die wirklich wichtigen Dinge
im Leben sind selten bequem. Zum Glick kann man
liben, unbequemen Dingen ins Auge zu sehen und sie
zu Uberwinden. Ich habe mich selbst daran gewéhnt,
Ldsungen vorzuschlagen, anstatt nach ihnen zu fragen;
die gewlinschten Antworten zu provozieren, anstatt zu
reagieren, und meinen Willen durchzusetzen, ohne die
Briicken hinter mir abzubrechen.”
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Er stellt dann am Ende der Kapitel immer wieder Auf-
gaben, an denen man trainieren kann, die eigene Kom-
fortzone zu verlassen. Und genau darum geht es. Den
inneren Widerstand zu (iberwinden und etwas Neues
auzuprobieren. Sehr oft stellen wir dann fest, dass es
gar nicht so schlimm wurde, wie wir es uns anfangs
ausgemalt haben. Je ofter wir dieses tranieren, umso
sicherer und selbstbewusster treten wir auf. Und um
so leichter wird es uns fallen, auch ungewohnte Situa-
tionen souverdn zu meistern.

Was halten Sie davon? Konnen Sie es sich tberhaupt
vorstellen? Es muss ja nicht jeden Tag sein. Vielleicht
zu Beginn einmal in der Woche oder einmal im Monat.
Steigern kdnnen Sie sich jaimmer noch. Aber testen Sie
es einfach einmal aus. Sie werden (iberrascht sein, wie
viel Spaf? es machen kann. Und wie sehr es Ihr Denken
in neue Bahnen lenken kann.

Wie entscheidend eine solche Einstellung fur den Erfolg
sein kann, wird an dem folgenden Zitat von Jeff Bezos,
Griinder und CEO von Amazon, deutlich:

Lunsere Bereitschaft, missverstanden zu werden, unsere
langfristige Ausrichtung und unsere Bereitschaft, immer
wieder Fehler zu machen, sind die drei Bereiche unserer
Kultur, die es uns ermdglichen, diese Dinge zu tun ..."?

Diese Einstellung ist sicherlich einer der entscheiden-
den Griinde fir die vielen Innovationen und fiir den Er-
folg von Amazon.
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EIN GANZES LAND VOLLER "FALSCHFAHRER"

in kurzer Aufenthalt in England macht mir einmal

wieder deutlich, wie schwer es sein kann, unser ge-
wohntes Verhalten zu andern. Allein das Beispiel des
Fahrens auf der linken Stral3enseite ist bei jedem neuen
Start wieder eine kleine Herausforderung.

Zum Glick habe ich mir hier einen Mietwagen ge-
nommen, der damit zwangslaufig das Lenkrad auf der
rechten Seite hat. Das hat fiir mich den groRen Vorteil,
dass ich spatestens beim Einsteigen merke, dass ich in
England bin. Als Néchstes versuche ich dann, mit der
rechten Hand den Gang einzulegen — und fummele an
der Fahrertur herum ... Bis ich kopfschittelnd feststel-
le, dass natiirlich auch das Schalten hier “verkehrt” he-
rum funktioniert.

Insgesamt ist das flir mich eine sehr willkommene Er-
fahrung, die ich wirklich genieR3e. Ich habe das Gefiihl,
dass meine kleinen grauen Zellen wieder etwas mehr auf
Touren kommen. Den “Falschfahrern” sei es gedankt.
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WIE GEHT ES JETZT WEITER?

,Wie wiirde die Person, die ich gern sein mdchte, das tun, was
ich gerade tun will?*

Jim Cathcart, amerikanischer Redner und Autor, www.cathcart.com

Jetzt haben Sie so viel iber Gewohnheiten gele-
sen. Und sicherlich auch die eine oder andere Idee
entwickelt, wie Sie selbst erfolgreiche Gewohnheiten
aufbauen konnten. Vielleicht haben Sie sich sogar
Stichworte notiert. Aber was jetzt? Haben Sie wirk-
lich vor, etwas zu &ndern? So klein der Schritt auch
immer sein mag?

Wenn ja, was haben Sie vor? Was werden Sie jetzt an-
dern? Halten Sie bitte einmal ganz kurz inne und Uber-
legen Sie sich eine Malinahme, die Sie umsetzen wollen.
Ich warte gern so lange. Mir reicht wirklich im Moment
nur eine einzige MaBnahme. Also — legen Sie das Buch
beiseite und formulieren Sie bitte eine MalRnahme, wie
Sie eine erfolgreiche Gewohnheit aufbauen wollen.

Okay. Was haben Sie als MalRnahme formuliert? Diese
Frage stelle ich auch sehr gern in meinen Workshops.
Ebenfalls zum Schluss der Veranstaltung. Oft hére ich
dann: ,Ich werde mir mehr Mihe geben® oder ,Ich wer-
de innovativer werden“ oder ,lch werde jetzt wirklich
anfangen, diese Dinge zu &ndern“.

Ich verwende dann gern folgendes Beispiel, um den
Teilnehmern deutlich zu machen, was an den MafRRnah-
men noch fehlt:

~Wer von lhnen hat in der Schule beim Hochsprung
teilgenommen? Und wie hoch sind Sie gesprungen?
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Woher wissen Sie, dass Sie zum Beispiel 1,25 Meter ge-
sprungen sind? Ach so, das konnten Sie an der Messlatte
ablesen. Wer von lhnen hat schon einmal Hochsprung
ohne Latte gemacht? Keiner? Warum nicht?"

Und jetzt kommen Antworten wie: ,Das bringt ja nichts.
Da kann ich mich ja nicht steigern. Da sehe ich keinen
Erfolg. Da habe ich keinen Ansporn.” Wir sind uns
also sehr schnell einig, dass Hochsprung ohne Mess-
latte sinnlos ist. Und jetzt meine zweite Frage: In dem
Wort MaBnahme steckt ja auch das Wort MESSEN.
Das heiRt doch, dass in einer MalRnahme mindestens
festgelegt sein muss:

1. Wer wird es machen?

2. Was genau wird er oder sie tun?

3. Biswann wird es erledigt sein?

Nur wenn diese drei Fragen geklart sind, ist es eine
Malinahme, wenn nicht, bleibt es eine wohlgemeinte
Absichtserklarung, die aber in der Regel zu keinen
Erfolgen fuhrt.

Jetzt also wieder zu Ihnen. Haben Sie genau festgelegt,
was Sie genau bis wann erledigen wollen? Wenn nicht,
dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt dazu. Schreiben
Sie bitte ganz genau auf: Was wollen Sie machen?
Ab wann wollen Sie es tun und wann wollen Sie da-
mit fertig sein. Wann kdnnen Sie sich auf die Schulter
klopfen und sagen: ,Super, ich habe den ersten kleinen
Schritt geschafft.”
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Wenn Sie sich jetzt zum Beispiel ein YuKoN-Armband
anschaffen wollen, so kénnen Sie dies uUber unsere
Website tun oder bei einem der Juwelierpartner von
TeNo. Wenn Sie sich andere Hilfen suchen, greifen
Sie zu anderen Quellen, aber tun Sie etwas. Werden
Sie aktiv. Und fangen Sie an, lhre erfolgreichen Ge-
wohnheiten aufzubauen.

WIE GEHE ICH MIT RUCKSCHLAGEN UM?

,Der Erfolgreiche lernt aus seinen Fehlern und wird auf neuen
Wegen von vorne beginnen.*

Dale Carnegie, amerikanischer Schriftsteller und Motivationstrainer, 1888-1955

H erzlichen Glickwunsch! Sie haben die ersten und
entscheidenden Schritte zum weiteren Aufbau er-
folgreicher Gewohnheiten gemacht. Sie haben Ihre Ide-
en in erste konkrete MaRnahmen umgewandelt. Jetzt
kann es losgehen ...

Doch halt. Ein, zwei Fragen noch, bitte. Wenn die
Teilnehmer meiner Seminare es kaum noch erwar-
ten kénnen, nach Hause zu kommen, um endlich
anzufangen, dann kommt meine letzte Warnung:
Auch wenn man noch so viele Ideen auf einem Se-
minar (oder durch ein Buch) gewonnen hat. Und
auch wenn man noch so motiviert sein mag. Die
Welt ist am n&chsten Tag nicht automatisch heller,
schéner und weiter.

Die typischen Probleme des Alltags lauern schon. Die
Kollegen werden vielleicht Uberrascht sein tiber Ihren
neuen Elan. Sie denken und sagen aber: ,Dieser Anfall
wird auch wieder vorbeigehen. Warte erst einmal ab,
bis dich der Alltag wieder eingeholt hat, dann wirst du
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schon sehen, es ist alles nicht so leicht. Und es bleibt
doch meistens, wie es ist.”

Ich bin sicher, Sie kennen solche oder &hnliche Si-
tuationen genauso gut wie ich. Aus diesem Grunde
also noch folgende Fragen, die Sie bitte jetzt gleich
beantworten, ebenfalls am besten schriftlich: Welche
Hindernisse lassen sich jetzt schon erkennen, die Ih-
nen die Umsetzung lhrer MaRnahmen erschweren?
Mit welchen Hlrden ist zu rechnen? Was konnte
passieren, dass Sie Ihren momentanen Schwung wie-
der verlieren?

Im Seminar kommen jetzt als Antwort typische Hin-
dernisse wie zum Beispiel:

* keine Zeit

= andere Prioritaten

e Krankheit

« Ich vergesse meine Mal3nahme.

Daher jetzt meine Bitte an Sie: Uberlegen Sie sich bit-
te jetzt schon die eine oder andere GegenmalRnahme,
die Sie ergreifen werden, wenn es tatsachlich zu die-
sen Hindernissen kommen sollte. Was werden Sie tun,
um die Umsetzung lhrer MaRnahmen auf jeden Fall
sicherzustellen?

Wenn Sie auch auf diese Fragen Ihre Antworten auf-
geschrieben haben, dann kann lhnen nichts mehr pas-
sieren. Dann haben Sie lhre Aussicht auf den Erfolg
um ein Vielfaches gesteigert. Dazu gratuliere ich Ihnen
von ganzem Herzen und wiinsche Ihnen viel Spal3 und
gutes Gelingen bei dem Aufbau lhrer erfolgreichen
Gewohnheiten.
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Naturlich wirde ich mich sehr freuen, wenn Sie Uber
Ihre Erfahrungen berichten. Besuchen Sie unsere Web-
site und teilen Sie mir und den anderen Lesern mit,
was Sie erreicht haben oder zu welchen Punkten Sie
noch Fragen haben. Nicht nur wir beide, sondern alle
Nutzer der Website werden davon profitieren. Und Sie
werden erleben, geteilte Freude ist doppelte Freude.
Ich freue mich darauf.

Statt mir morgens als Erstes die E-Mails anzusehen, habe ich die letzten drei Wochen jeden Tag
kontinuierlich am Buch geschrieben. Das Ergebnis liegt vor mir. Das Manuskript ist fertig.

Jetzt geht es ans Layout, Lektorat und andere , Feinheiten"”.
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GIB AUF DICH ACHT
Was konnte sich besser fiir das Schlusswort
eignen als dieses Zitat:
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GIB AUF DICH ACHT
ACHTE AUF DEINE GEDANKEN,
DENN SIE WERDEN WORTE.
ACHTE AUF DEINE WORTE,
DENN SIE WERDEN HANDLUNGEN.
ACHTE AUF DEINE HANDLUNGEN,
DENN SIE WERDEN GEWOHNHEITEN.
ACHTE AUF DEINE GEWOHNHEITEN,
DENN SIE WERDEN CHARAKTER.
ACHTE AUF DEINEN CHARAKTER,

DENN ER WIRD DEIN SCHICKSAL.

Quelle Talmud
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DANKE

So ein Buch entsteht nicht nur im Kopf des Autors,
sondern vielmehr in den Gesprachen zwischen den un-
terschiedlichsten Menschen. Diese Gesprache l6sen
immer wieder neue Assoziationen und Gedankenketten
aus. lrgendwann ist es dann so weit und aus den Tie-
fen des Unterbewusstseins kommen die ersten Ideen zu
einem Buch. Damit geht es dann eigentlich erst rich-
tig los. Denn jetzt heil3t es, diese Ideen zu erfassen, sie
festzuhalten — ob nun auf Papier, im iPhone oder auf
dem MacBook. Und immer wieder neu sortieren, durch-
denken, anfangen zu schreiben und mit anderen dar(ber
reden, um das Ganze dann doch ein paar Tage (oder
manchmal auch Wochen) wieder sacken zu lassen. So
war es zumindest bei mir und bei diesem Buch.

Allen Beteiligten mdchte ich hiermit von ganzem Her-
zen danken. Ohne das Feedback, die wertvollen Rat-
schlage, die Verstdndnisfragen und manchmal auch nur
das Stirnrunzeln wére dieses Buch so nicht moglich
gewesen. Ganz besonders danke ich Anke Stéhrmann,
meiner Lebensgefahrtin. Sie war eine der Ersten, der ich
Uiberhaupt von meiner Idee erzéhlt habe. Und sie war
auch von Anfang an eine interessierte Beobachterin mei-
ner Bemuhungen um mehr Gelassenheit und den Aufbau
meiner eigenen neuen Gewohnheiten, die ich mir im
Laufe dieses Jahres mit der YuKoN-Methode angeeig-
net habe. Danke fir deine Unterstiitzung, fiir die vielen
Gesprache und auch fir das eine oder andere Grinsen,
wenn ich mich selbst mal wieder dabei erwischt hatte,
meinen Vorsdtzen untreu zu werden.

Dann danke ich meinen S6hnen Jan Weisner und Arne
Weisner. Jan hat mit seiner Werbeagentur Outline-Graphix
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das komplette Layout erstellt, war fiir die gesamte Druck-
abwicklung zusténdig und hat sich auch mit seinem OG-
Verlag bereit erklart, das Buch zu verlegen. Dartiber hin-
aus hatte er immer ein offenes Ohr fiir alle Fragen, die mir
zur Gestaltung und zum Marketing des Buches einfielen.
Vielen Dank flr deine Geduld.

Arne danke ich ganz besonders fir die Moglichkeit,
an vielen Morgen einen Kaffee mit ihm trinken zu
durfen, bevor er zu seinen Baustellen fahrt. Diese Mi-
nuten am Morgen genieRe ich, egal wie frih er los
muss. Und sie haben mir in idealer Weise dabei ge-
holfen, das frihe Aufstehen zu einer Gewohnheit fir
mich zu machen.

Wolff Horbach danke ich ganz besonders flir die vielen
Gespréche, sowohl per Skype als auch personlich, in
denen wir uns intensiv Uber alle Aspekte des Marke-
tings wie Uber das Thema Gewohnheiten an sich ausge-
tauscht haben. Dass Wolff sich in seinem eigenen Buch
gerade mit dem Thema Glick intensiv beschéaftigte,
machte ihn zu einem besonders wertvollen Gespréchs-
partner. Danke fiir die vielen Anregungen, fur das erste
Durchlesen und die ersten Korrekturen des (fast) ferti-
gen Manuskriptes.

Dann ein groRes Dankeschon an Kirsa Stoltenburg fir
das sorgféltige und schnelle Lektorat.

Meiner Familie, insbesondere Chrille, Hinnerk und Be-
ate, Beeke und Eugen, Frank und Julia bin ich besonders
dankbar fir die vielen positiven Gewohnheiten, die wir
Uber die Jahre zusammen aufgebaut haben und die es
uns ermaglichen, immer wieder gern zusammenzukom-
men, zu feiern oder nur zu klonen.
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Ebenso ein herzliches Danke an meine Freunde, insbe-
sondere Anne und Carsten Schroder, Hubert und Jutta
Marschke sowie Peter und Renate Balzer, mit denen und
deren Familien wir seit mehr als dreif3ig Jahren Pfings-
ten in Bargen an der Eider verbringen. Auch dieses eine
aufRerst erfolgreiche Gewohnheit, die nicht nur zum
Zusammenhalt beigetragen hat, sondern uns allen jedes
Jahr wieder erneut sehr viel Freude bereitet.

Ein weiteres Danke geht an Iris Schuster. Iris, du warst
die Zweite, die das fertige Manuskript gelesen hat. Dan-
ke fur dein schnelles und wertvolles Feedback.

Wie oben schon gesagt, entsteht so ein Buch nicht aus
dem luftleeren Raum. Neben den vielen Gesprachen ha-
ben mich naturlich auch viele andere Autoren inspiriert
und in dem Thema weiter vorangebracht. Alle Autoren
hier aufzuzédhlen, wiirde den Rahmen sprengen. Den-
noch mdchte ich einige nenne, die mich ganz besonders
angeregt haben: Timothy Ferriss mit seinem Ansatz der
4-Stunden-Woche, Leo Babauta mit seinem lesenswerten
Weblog zenhabits.net, Jim Loehr und Tony Schwartz
mit ihrem Buch ,Die Disziplin des Erfolgs“ und Stephen
Covey, der schon Anfang der Neunziger in seinen ,Se-
ven Habits for Highly Effective People* die Bedeutung
von effektiven Gewohnheiten betonte. Danke auch an
Dan Sullivan und Chris Barrow, die mit ihren Coaching-
ansdtzen beweisen, wie viel mehr Gewinn und Freizeit
Unternehmer haben kdnnen, wenn Sie bestimmte er-
folgreiche Gewohnheiten fiir sich aufbauen.

Darlber hinaus danke ich vielen weiteren Bloggern, die
mir mit ihren regelméfigen Blogbeitrdgen immer wie-
der neue Impulse geben oder mir bekannte Dinge erneut
bewusst machen. Im Zusammenhang mit diesem Buch
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denke ich insbesondere an die Autoren des imgriff.com
Blogs, Ivan Blatter, Florian Steglich, Dominik Tschopp
und Marcel Weil3, an Jochen Mai, der auf seiner karrie-
rebibel.de immer wieder niitzliche Ansatze aufzeigt, die
die eigene Karriere fordern — sofern man sie sich zur
Gewohnheit macht. Merlin Mann zeigt mir mit 43fol-
ders.com effektive Arbeitsgewohnheiten nicht nur auf
dem Mac. Tania Konnerth und Ralf Senftleben helfen
mit zeitzuleben.de schon seit vielen Jahren Menschen
dabei, genau das zu finden, Zeit zum Leben.

Was das Bloggen selbst angeht, so gibt es hier eine Men-
ge an Vorbildern fir mich, da sie es geschafft haben,
das regelmé&l3ige Schreiben der Beitrdge zur eigenen
Gewohnheit zu machen. In diesem Bereich werde ich
meine néchste Challenge formulieren. Neben den be-
reits genannten Autoren, denke ich zum Beispiel an
Hannes Treichl, Alexander Greisle, Bern Rothlingsho-
fer, Elita Wiegand, Lutz Berger, Frank Hamm, Burkhard
Schneider und Robert Basic, um nur einige zu nennen.
Sie und all diejenigen, die ich hier aus Platzgriinden nicht
genannt haben, mégen mir nachsehen, dass ich die Links
zu ihren Blogs auf die Website zu diesem Buch stelle.

Jurgen Heinz, Geschéftsfiihrer der Firma TeNo, danke
ich fir seine Offenheit, als ich ihm zum ersten Mal von
meinen Ideen erzdhlte und fiir seine Unterstitzung im
Laufe des Projektes. Last but not least ein grof3es Danke-
schon an alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer meiner
Seminare. Das Interesse, das sie bekundeten, ermunterte
mich, an dem Thema weiter zu arbeiten.
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50 BEISPIELE ERFOLGREICHER GEWOHNHEITEN
Welche Gewohnheit werden Sie als nachstes aufbauen?

DIE Liste von erfolgreichen Gewohnheiten gibt es
nicht. Genauso wenig wie es den perfekten Menschen
gibt. Jeder ist auf seine Weise einzigartig. Jeder hat sei-
ne ganz personlichen Schwéchen und vor allem Stér-
ken. Nur wie kdnnen wir uns diese Stérken aneignen? Es
gibt dabei drei Mdglichkeiten des Lernens.

* Durch Nachdenken — das kann manchmal sehr schwie-
rig sein.

« Durch eigene Erfahrung — das ist oft sehr schmerzhaft.

e Durch Nachahmen — das ist die leichteste Variante.

Durch das Nachahmen haben wir alle laufen und spre-
chen gelernt. Wenn wir diese Methode auf den Aufbau
erfolgreicher Gewohnheiten (ibertragen, kbnnen wir es
uns sehr viel leichter machen. Als ersten Anstof3 habe
ich nachfolgend einige erfolgreiche Gewohnheiten zu-
sammengestellt. Lassen Sie sich inspirieren und suchen
Sie sich die Gewohnheit aus, die Sie als n4chstes auf-
bauen werden. Sie wissen ja, eine einzige reicht fir die
nachsten 21 Tage.

Erfolgreiche Gewohnheiten zu mehr Gluck:
Hierzu zeigt Ihnen Wolff Horbach in seinem Buch 77
Wege auf. Sie kdnnten zum Beispiel jeden Tag:

01. Sich uiberlegen, wofiir Sie gerade besonders dankbar sind.
02. Ihre Aufmerksamkeit trainieren, indem Sie sich voll

und ganz auf eine einzige Sache konzentrieren. Wie
ware es mit einem Frihstiick, bei dem Sie eben nicht
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schon an die Arbeit denken, sondern das Friihstiick
selbst und vielleicht die Gemeinsamkeit mit lhren Lie-
ben aus vollem Herzen genie3en.

03. Damit wirden Sie gleichzeitig auch das Leben im
Hier und Jetzt uben.

04. lIhre Neugierde stdndig fordern und ausbauen. Pro-
bieren Sie téglich etwas Neues, und sei es auch noch so
klein. Gehen Sie in eine Bibliothek und oder besuchen Sie
eine Website, von der Sie vorher noch nie gehort haben.

05. Steigern Sie Ihren Mut. Suchen Sie sich bewusst jeden
Tag eine Mdglichkeit, Ihre Komfortzone zu verlassen.

06. Trainieren Sie lhre Beharrlichkeit. Ob Spitzensport-
ler, Maler oder Musiker, sie alle (iben, Gben und uben.
Und sie bleiben dran, aus lauter Gewohnheit und aus
Freude an der Sache.

07. Bauen Sie Ihren Optimismus aus. Arbeiten Sie jeden
Tag an Ihrem mentalen Zielbild, so lange, bis Sie zu 100
Prozent sicher sind, es zu erreichen. Und dann weiter,
bis Sie es erreicht haben.

08. Stérken Sie Ihre Freundschaften. Rufen Sie jeden
Tag mindestens einen lhrer Freunde an oder schreiben
ihm (oder ihr) einen kurzen Brief oder eine Postkarte.

09. Halbieren Sie Ihren Fernsehkonsum. Suchen Sie sich
sehr gezielt die Sendungen aus, die Sie sehen méchten.

10. Erkennen Sie das Gluck im Ungliick. Gew6hnen
Sie sich daran, auch in den kleinen unangenehmen Ge-
schehnissen nach dem positiven Kern zu suchen.
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Erfolgreiche Gewohnheiten, um produktiver zu werden,
finden Sie unter anderem in dem E-Book ,Zen To Done*
von Leo Babauta.

11. Sammeln Sie alle Notizen, Ideen und Einfélle die
Ihnen durch den Kopf gehen, und halten Sie diese
schriftlich fest. Zum Beispiel in einem kleinen Notiz-
buch, welches Sie immer dabei haben.

12. Arbeiten Sie alle Eingangsorte (wie z.B. E-Mail-
Eingangskorb, Posteingangskorb, Notizbuch) einmal
tdglich durch. Entscheiden Sie sofort, was damit zu tun
ist. Fassen Sie jede Sache nur einmal an.

13. Legen Sie flr jede Woche und jeden Tag die Haupt-
aufgaben fest und reservieren Sie sich hierflr die ent-
sprechende Zeit.

14. Nehmen Sie sich immer nur eine Aufgabe zur
Zeit vor.

15. Schaffen Sie sich ein mdglichst einfaches System,
in dem Sie alle Tatigkeiten notieren. So bekommen Sie
Ilhren Kopf frei.

16. Organisieren Sie alles so, dass jedes Ding an sei-
nem Platz liegt. Raumen Sie sofort auf und lassen Sie gar
nicht erst Haufen oder Stapel entstehen.

17. Gehen Sie lhr System mindestens einmal pro Wo-
che durch und Uberlegen Sie sich, wie Sie auf dem Weg
zu lhren Jahreszielen vorangekommen sind.

18. Vereinfachen Sie. Reduzieren Sie lhre Ziele und
Aufgaben auf das Wesentliche.
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19. Legen Sie sich bestimmte Routinen zu, die Ihnen er-
moglichen, diese Vorschlége in Ihren Alltag zu integrieren.

20. Finden Sie Ihre Leidenschaft. Machen Sie es sich
zur Gewohnheit, laufend auf Dinge zu achten, die Sie
glucklich machen. Prifen Sie, wie Sie darauf eine Karri-
ere aufbauen kdnnen.

Wie sehr ich gerade dem letzten Punkt von Leo zustim-
me, zeigt wohl schon mein Job&Joy-Ansatz.

Wie ware es mit nur noch 4 Stunden Arbeit pro Woche?
Bei gleichem oder mehr Einkommen? Wenn Sie dieses
Ziel reizt, dann kénnte es sich flr Sie lohnen, sich die
Vorschldge von Timothy Ferriss zur Gewohnheit zu ma-
chen, auch wenn es am Anfang hei3en konnte, bisher
gewohnte Grenzen zu Uberwinden. Hier eine kleine
Auswahl davon:

21. Setzen Sie sich auf den ersten Blick unrealistische
Ziele. Bei denen gibt es viel weniger Konkurrenz und
sie setzen viel mehr Adrenalin frei.

22. Suchen Sie nach Méglichkeiten, ein passives Ein-
kommen zu erreichen, so lange bis Sie eine flir Sie pas-
sende Lésung gefunden haben.

23. Fragen Sie sich immer wieder: ,Was wiirde passieren,
wenn ich das Gegenteil von dem téte, was alle anderen Leute
um mich herum mache? Was opfere ich, wenn ich die nachs-
ten finf, zehn oder 20 Jahre so weitermache wie bisher?"

24. Uberlegen Siesich in Ihren Traumplanen, welche Ak-
tivitdten so spannend fiir Sie wéren, dass Sie Ihr entspre-
chendes Zeitvakuum damit mit Freuden fullen kdnnten.
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25. ,Diewirklichen Dinge im Leben sind selten bequem.*
Machen Sie es sich zur Gewohnheit, den unbequemen
Dingen ins Auge zu sehen und sie zu Uberwinden.

Fit, schlank und voller Vitalitdt und Lebensfreude.
Wer mdochte dieses nicht erreichen? Ulrich Strunz?
schlagt in seinem neuesten Buch unter anderem Folgen-
des vor, das Ihnen garantiert hilft, dieses Ziel zu errei-
chen — vorausgesetzt, Sie machen tatséchlich eine Ge-
wohnheit daraus:

26. Sammeln Sie 400 Minuskalorien pro Tag. 200 Ka-
lorien kdnnen Sie z.B. verbrennen, indem Sie 15 Mi-
nuten joggen, 35 Minuten Rasen médhen oder walken
oder eine Stunde spazieren gehen. Weitere 200 Ka-
lorien lassen sich leicht durch eine etwas bewusstere
Erndhrung einsparen.

27. Trinken Sie taglich drei Liter Wasser, ruhig auch
mal mit Teebeutel oder Kaffee.

28. Meiden Sie Softdrinks und Alkohol.

29. Essen Sie téglich ein bis drei Kilo frisches Pflanzli-
ches, also Gemdise, und ein bis zwei Portionen Obst.

30. Versorgen Sie Ihren Korper bei jeder Mahlzeit mit
Eiweil3 — ohne Fett.

31. Versorgen Sie lhren Kérper mit taglich zwei bis
sechs Essloffeln wertvoller Pflanzendle und 20 bis 40
Gramm Nissen.

32. Betrachten Sie Beilagen-Kohlenhydrate (Brot, Nu-
deln, Reis usw.) als puren Luxus.
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33. Fillen Sie Zucker und WeiBmehl in den Salzstreuer —
diese Dosis vertragt der Korper.

34. Meiden Sie Industriemill namens Fertigprodukte.

35. Essen Sie, so gut es geht, wie es die Natur zuberei-
tet: roh. Essen Sie, um zu leben — und leben Sie nicht,
um zu essen.

Nicht Zeitmanagement, sondern Energiemanagement
bringt uns den Erfolg. Diese These vertreten Tony
Schwartz und Jim Loehr in dem Buch ,Die Disziplin des
Erfolgs“. Sie empfehlen fir den Aufbau von Gewohn-
heiten zum Beispiel:

36. Machen Sie regelmél3ig Pausen. Nehmen Sie sich
alle 90 Minuten ein paar Minuten Zeit fur Entspannung
und um auf andere Gedanken zu kommen.

37. Achten Sie auf Ihre Erndhrung, sie ist eine der
Grundlagen fur Ihre persdnliche Energie.

38. Setzen Sie mehr auf Intervalltraining statt auf lang
andauernde Joggingeinheiten. Kurze, intensive Sprints,
die sich mit anschlieenden noch kiirzeren Erholungs-
phasen abwechseln, verbrennen wesentlich mehr Fett
und erhéhen unsere Energie.

39. Fordern Sie Ihre Muskeln durch gezieltes Kraft-
training. Zweimal pro Woche reicht aus, um die Mus-
keln aufzubauen. Einmal reicht schon, um die Kraft
zu erhalten.

40. Achten Sie auf ausreichenden Schlaf, er sichert Ih-
nen lang anhaltende Lebensfreude und Vitalitat.
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41. Planen Sie die Termine fir lhren Sport und lhre
Freizeit ebenso so sorgféltig wie fur Ihre Arbeit.

42. Emotionale Muskeln wie Geduld, Einfiihlungsvermo-
gen und Zuversicht lassen sich in derselben Weise stérken
wie Bizeps oder Trizeps: indem wir Uiber unsere gegenwarti-
gen Grenzen hinausgehen und uns anschlieRend erholen.

43. Arbeiten Sie an lhrer Vision, sie bildet die Vorlage,
wie wir unsere Energie einsetzen.

Mit Kunden und Mitarbeitern gemeinsam zum Un-
ternehmenserfolg. Stellen Sie sich vor, alle Mitarbeiter
in lThrem Unternehmen wirden an erfolgreichen Ge-
wohnheiten arbeiten. Was wirde es z.B. fur Sie und Ihr
Unternehmen bedeuten, wenn:

44. Sich jeder jeden Tag etwas Zeit nimmt, um mit
Kunden und Interessenten in Kontakt zu treten?

45. Sich jeder angewdthnt, auch in stressigen Phasen ru-
hig und gelassen zu bleiben?

46. Es sich jeder bei Fehlern und Problemen zur Ge-
wohnheit macht, nicht nach den Schuldigen zu suchen,
sondern nach Lésungen und Mdglichkeiten, diese Prob-
leme zukinftig zu vermeiden?

47. Sie auch lhre Kunden daran gewdhnen, mit lhnen
und lhren Mitarbeitern gemeinsam offen und konstruktiv
an der Losung herausfordernder Projekte zu arbeiten?

48. Sie sich in regelmaRigen Abstdnden zusammenset-
zen und sich tber Erfolge und Verbesserungsansétze aus-
tauschen?
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49. Sie einmal im Jahr einen Strategie-Workshop ver-
anstalten, in dem sich alle Mitarbeiter auf die gemein-
same Vision und die Ziele fir das kommende Jahr ver-
pflichten.

50. Sie sich jedes Quartal fur einen Tag Zeit nehmen,
um sich mit anderen Unternehmern auf einem Work-
shop auszutauschen, gemeinsam neue Ideen zu entwi-
ckeln und sich gegenseitig bei der Umsetzung Ihrer
Vorhaben zu unterstutzen?

Diese Vorschlage kénnen natirlich nur eine kleine Aus-
wahl sein. Besuchen Sie die Website zu diesem Buch
www.erfolgreiche-gewohnheiten.de und tauschen Sie
sich mit anderen Lesern aus. Schlagen Sie die Gewohn-
heiten vor, die Ihnen Erfolg gebracht haben, und lassen
Sie sich von den Ideen anderer Leser inspirieren und
motivieren.
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ANMERKUNGEN

Alle Links finden Sie auch noch einmal auf der Website zu diesem Buch
unter www.erfolgreiche-gewohnheiten.de. Von dort gelangen Sie

dann mit einem Mausklick zu den aufgefthrten Links.

1) Naheres zu Dan Sullivan und seinem Coachingprogramm finden

Sie auf seiner Website www.strategiccoach.com.

2) Tony Schwartz/Jim Loehr: Die Disziplin des Erfolgs — Von Spitzen-

sportlern lernen — Energie richtigmanagen, Econ Verlag, Miinchen 2003.

3) Mark Victor Hansen/Robert G. Allen: The One Minute Millionaire:
The Enlightened Way to Wealth, Harmony Books, New York 2002.

4) Will Bowen: A Complaint Free World: How to Stop Complaining
and Start Enjoying the Life You Always Wanted, Doubleday, 2007.
Deutsch: Einwand frei: Wie Sie aufhéren, tiber Gott und die Welt zu
klagen und stattdessen anfangen, wirklich das Leben zu genieRen,
Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen 2008.

5) Jorg Weisner: Job&Joy: Die Formel fiir mehr Spaf8 in Beruf und
Privatleben, Econ Verlag, Minchen 2001.

6) YuKoN ® und TeNo ® sind eingetragene Warenzeichen der TeNo

Heinz Schwarz GmbH in Pforzheim, www.teno.de.

7) Ich habe die Firma TeNo Uber das Weblog kennengelernt. Der
Geschiftsfuhrer Jirgen Heinz ist ein begeisterter Blogger. Unter
www.teno.de/teno/deutsch/blog/ berichtet er aus dem Alltag eines

deutschen Schmuckherstellers.

8) www.beyreuther-training.de
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9) Wolff Horbach: 77 Wege zum Glick, Grife und Unzer Verlag,
Miinchen 2008. Weitere Tipps finden Sie unter

www.77-wege-zum-glueck.de.

10) Markus Albers: Morgen komm ich spéter rein: Fiir mehr Freiheit

in der Festanstellung, Campus Verlag, Frankfurt/New York 2008.

11) Sie finden das Video-Interview auf meinem Weblog unter:
http://team-success.de/blog/2008-08-29/wie-lange-arbeitest-du-

schon-nicht-mehr/.

12) Wolff Horbach hat auf seinem Gliicks-Weblog tiber dieses Video
berichtet unter: http://www.77-wege-zum-glueck.de/2008/08/die-
21-tage-uebung-zur-gelassenheit/.

13) www.strategiccoach.com.

14) www.kieser-training.com.

15) http://de.wikipedia.org/wiki/Gewohnheit (28.11.2008).

16) Stephen Covey: 7 Wege zur Effektivitat: Prinzipien fur personli-
chen und beruflichen Erfolg, Gabal Verlag 2005.

17) www.stevepavlina.com, Das erste Buch von Steve Pavlina ist
gerade unter dem Titel: Personal Development for SMART PEOPLE

bei Hay House erschienen.

18) Timothy Ferriss: Die 4-Stunden-Woche: Mehr Zeit, mehr Geld,
mehr Leben, Econ Verlag, Miinchen 2007.

19) Sie konnen sich diesen Song auch auf YouTube anhéren und
dazu ein paar traumhafte Bilder betrachten: www.youtube.com/
watch?v=B4NQJxa8FuU.
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20) Neurolinguistische Programmierung (kurz NLP) wurde Anfang
der 1970er-Jahre an der University of California in Santa Cruz von
Richard Bandler und John Grinder als neues Verfahren der Kurzzeit-
therapie entwickelt. Sie definierten NLP als das Studium der Struktur
subjektiver Erfahrung und der Folgerungen daraus.

(vgl. www.Wikipedia.de , 28.11.2008).

21) Michael E. Gerber: The E-Myth Revisited: Warum die meisten
kleinen und mittleren Unternehmen nicht funktionieren und was sie
dagegen tun kénnen. Als Audiobook im Rusch Verlag erschienen,

www.e-myth.com.

22) www.coachbarrow.com, Chris schreibt auch ein sehr interessantes

Weblog unter: www.coachbarrow.com/blog/.

23) Jeff Bezos, CEO Amazon, in der New York Times: www.nytimes.com
/2008/10/12/business/12giants.html?pagewanted=28&_r=1.

24) Ulrich Strunz: Die neue Diit — Fit und schlank durch Metabolic
Power, Heyne 2008.
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