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Der schlaue Spruch, bevor es losgeht:

»Tu erst das Notwendige,
dann das Mogliche,
und plotzlich schaffst du das Unmogliche.«

Franz von Assisi

Ein besonders dickes Dankeschdén mochte ich Thilo
Baum, Ingo Buckert, Norbert Diedrich, Isabell Drescher,
Ute Flockenhaus, Christina Fradrich, Rita Fradrich,
Babette Halbe, Norma Jackson, Ursula Rosengart, Wibke
Regenberg, Markus Schiffler, Henriette Schéaffner und
Timo Wuerz sagen! Ohne eure Hilfe wéire so mancher

Erfolg nicht mdglich geworden.



Glnter will
dein Freund
und Helfer
sein — und
gibt dir leider
oft falsche

Tipps.




1. Giinter, der innere Schweinehund

Das ist Giinter. Giinter ist dein innerer Schweinehund.
Er lebt in deinem Kopf und bewahrt dich vor allem Ubel
dieser Welt. Immer, wenn du etwas Neues lernen willst
oder dich mal anstrengen musst, ist Glinter zur Stelle:
»Lass das sein!«, sagt er dann. »Mach das doch spéter!,
rat er dir. Und wenn du mal vor einer spannenden
Herausforderung stehst, erkldrt dir Giinter gerne: »Das
schaffst du sowieso nicht!« Giinter ist ndmlich furchtbar
faul. Und weil er denkt, dass du genauso schweinehunde-
faul bist wie er, will dich Giinter vor unniitzer Miihe be-
schiitzen. Ist das nicht nett von ihm?

Leider nur sind Giinters Ratschldage nicht immer hilf-
reich. Zum Beispiel dann, wenn dich seine Tipps vom
Handeln abhalten oder in die falsche Richtung weisen.
Ein dringender Termin? »Nur keinen Stress, sonst kriegst
du ein Burn-out-Syndrom!«, bremst dich Giinter womog-
lich - bis der Termin versaumt ist. Nachdenken, bevor
du handelst? »Zerbrich dir nicht unnétig den Kopfl,
beschwichtigt dich Giinter — und schon wieder tust

du das Falsche, obwohl du es eigentlich besser wissen
konntest. Schade: Du horst auf deine innere Stimme und
trittst trotzdem auf der Stelle ...



Lust-Schmerz-Prinzip =
Lust gewinnen + Schmerz vermeiden




2. Das Lust-Schmerz-Prinzip

Warum gibt dir Giinter nur so oft die falschen Tipps? Weil
er das Lust-Schmerz-Prinzip falsch anwendet! Denn: Al-
les, was Menschen und Schweinehunde tun, tun sie ent-
weder, um Schmerz zu vermeiden, oder um sich gut zu
fithlen. Warum widersprichst du dem Chef nicht, selbst
wenn er mal Blédsinn redet? »Weil es dann Arger gibt!,
begriindet Giinter. Und warum isst du gerne Eis? »Weil es
gut schmeckt!«, weifs Giinter. Siehst du, genau das ist das
Lust-Schmerz-Prinzip: Einerseits versuchst du, so gut wie
moglich Probleme, also Schmerz, zu vermeiden, und ande-
rerseits, es dir gut gehen zu lassen, also einen Lustgewinn
zu haben! Giinter betrachtet alle moglichen Handlungen
durch diese zwei Brillen: 1. Kdénnte es weh tun? 2. Kénnte
es Spafd machen?

Was ist besser: eine Aufgabe schnell zu erledigen oder sie
hinauszuzogern? »Hinauszogern!, ruft Giinter. Klar, denn
so will dein Schweinehund Anstrengung, also Schmerz, eine
Weile verhindern und dabei moglichst lange das Gliick des
Faulenzens, also Lust, erleben. Aber man kann es auch an-
dersherum betrachten! Ist es nicht unangenehmer, eine lds-
tige Pflicht vor sich zu haben, als hinter sich? Sind nicht die
meisten Aufgaben weit weniger anstrengend als gedacht,
wenn man sie mal angefangen hat? Ist es nicht ein herr-
liches Gefiihl, am Ziel zu sein? »Sicher ...«, grunzt Giinter
kleinlaut. Die spannende Frage ist also: Was bewertet
Gunter als Lust, was als Schmerz? Und: Warum eigentlich?
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Mit guten
Argumenten

wird jede
Sichtweise richtig.

——



3. Eine Frage der Bewertung

Anscheinend kann man alles Mégliche fiir richtig hal-
ten - vorausgesetzt, Giinter findet dafiir plausible Griin-
de: Porsche fahren? »Super Design! Geiles Fahrgefiihl!«
Porsche boykottieren? »Klimakiller-Abgaswerte! Und viel
zu teuer!« Den Traumpartner ansprechen? »Wer, wenn
nicht du? Jetzt oder nie!« Oder doch lieber stumm blei-
ben? »Den kriegst du nie! Und jetzt erst recht nicht!«
Also: Je nachdem, auf welche Griinde sich Giinter kon-
zentriert, tut man schliefflich das eine oder das andere:
Porsche lieben oder nicht, flirten oder schmachten, Auf-
gaben hinauszodgern oder erledigen. Und man hat dafir
lauter »gute Griinde«.

Deshalb: Was ist Lust wirklich? Und was Schmerz? Giin-
ters Bewertungen scheinen ja manchmal Probleme zu
machen: etwa, wenn du »unangenehme« Pflichten auf-
schiebst, das Falsche tust oder dir selbst den Mut nimmst.
Dabei will dir Gilinter mit seinen Ratschldgen nur hel-
fen! Was fiir ein netter Schweinehund ... Doch: Woher
will Giinter eigentlich wissen, was gut fiir dich ist? Wo
hat dein innerer Schweinehund seine Sichtweisen und
»guten Griinde« nur her? Nun: Die meisten seiner Tipps
hat er irgendwann mal aufgeschnappt. Zunichst ganz
frither, in deiner Kindheit und Jugend.
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Als Ferkelwelpe war Glinter
besonders aufmerksam.

Er hat alles nachgeplappert,
was er aufgeschnappt hat.



4. Ein aufmerksamer Ferkelwelpe

Vor langer, langer Zeit, als du noch klein warst, war
Ginter noch ein neugieriger Ferkelwelpe. Damals hat

er immer aufmerksam zugehort, wenn dir deine Eltern
und Grofieltern, Tanten und Onkels, dlteren Geschwis-
ter und Freunde ihre Ansichten erkldrt haben: »Dafiir
bist du noch zu klein!«, »Wenn du brav bist, kriegst du
ein Eisl«, »Sei nicht so vorlaut!« oder »Georg und Anna
sind doof!«. Und weil Gilinter so aufmerksam war, hat er
dich bald immer brav gewarnt, wenn du etwas tun woll-
test, was den aufgeschnappten Ansichten widersprach:
Mit den groflen Kindern toben? »Fiir die bist du noch
zu klein!« Den Erwachsenen widersprechen? »Sei lieber
still, sonst kriegst du kein Eis!« Mit Anna und Georg
spielen? »Aber nein, die sind doch doof!«

Je dlter du wurdest, desto bunter wurde deine Welt:
Schule, Freunde, Freizeit, Fernsehen, Kino, Inter-

net — und die leckeren Jungschweinehunde aus der
Parallelklasse ... Neugierig wollte Giinter alles ken-
nenlernen. Dabei bekam er wieder jede Menge Infos:
»Freunden widerspricht man nichtl«, »Fiir Mathe bist
du zu dumm!«, »Entspannung muss sein!«, »Schoko-
lade macht gliicklich!« und »Schénheiten sind blond!«.
Wieder hat sich Giinter alles brav gemerkt, um dir bei-
zeiten die richtigen Hinweise ins Ohr zu flistern.
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Ginter lernt
Regeln. Je
langer er eine
Regel befolgt,
desto fester

wird sie.




5. Guinter lernt Regeln

Unterm Strich hat Giinter also lauter praktische Regeln ge-
lernt: Fu3gdngerampel rot? »Stehen bleiben!« Ampel griin?
»Gehen!« Doch weil das Leben komplex ist, musste er die
Regeln oft weiterentwickeln: Rot mitten auf der Strafle?
»Trotzdem gehen — und zwar schnelll« Einem siiffen Jung-
schweinehund imponieren? »Lieber cool sein, statt brav!«
In jungen Jahren ist man schlieflich noch flexibel ... Mit
der Zeit allerdings haben sich Giinters Regeln verfestigt:
Essen bei Tisch? »Mit Messer und Gabell« Autofahren?
»Rechte Straflenseitel« Sprache? »Deutsch!« Warum? Weil
Gunter es frither mal so gelernt und jahrelang nicht verdn-
dert hat.

»Friiher, frither ...«, motzt Giinter. »Heute weif$ ich selbst
Bescheid!« Sicher? Dann pass mal auf: Angenommen,

der kleine Hans-Jorg wéchst in einem Umfeld heran, in
dem alle Sport hassen. Immer wieder hort er: »Sport ist
Mord!« Was hilt sein innerer Schweinehund dann wohl
vom Schulsport? »Gar nichts!« Und mit wem versteht sich
Hans-Jorg in der Klasse gut? »Mit anderen Nicht-Sport-
lern!« Und was erzdhlen sich seine Freunde gegenseitig?
»Sportler miissen bescheuert sein!« Klar: So bestéatigen
sich alle in ihren Regeln, und Hans-Jorg vermeidet Sport
fast immer. Sobald er sich doch mal bewegen muss, denkt
er: »Sport ist Mord!« Und kdmpft gegen seinen inneren
Schweinehund an. Der weif3 schlieflich Bescheid.
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Glnter glaubt,
handelt, lernt,
wiederholt, mag
und verteidigt —

was er mal
aufgeschnappt
hat.



6. Wissen ist Wiederholung

Nun mal angenommen, Hans-Jorg widchst in einem Um-
feld auf, in dem alle gerne Sport machen. Immer wieder
hort er: »Sport macht Spafl!« Was wird ihm sein innerer
Schweinehund dann wohl beim Schulsport erzdhlen?
»Endlich Sport!« Und mit wem versteht sich Hans-Jorg
besonders gut? »Mit anderen Sportlern!« Wieder besta-
tigen sich alle gegenseitig, aber nun schniirt Hans-Jorg
gerne und regelmifig die Turnschuhe. Und wenn er mal
zu lange faul herumhaéngt, fiihlt er sich schlecht. Sein
innerer Schweinehund rdt ihm ndmlich: »Beweg dich!«
Schlief}lich wissen Schweinehunde Bescheid!

Egal also, ob man sich Sport angewohnt oder Nicht-
Sport — immer glaubt der innere Schweinehund, er sei im
Recht. Giinter hat begriffen, bravo! Dabei entstehen seine
Ansichten im Wesentlichen durch Wiederholungen:

Was man Gilinter erkldrt, das glaubt er. Woran er glaubt,
das tut er. Was er tut, lernt er kennen. Was Giinter kennt,
fallt ihm leicht. Was ihm leichtfallt, wiederholt er. Was
er wiederholt, kann er bald sehr gut. Was er kann, mag
er. Und was er mag, verteidigt Glinter — als seine eigene
Meinung! Dabei hat er nur mal etwas aufgeschnappt, es
erfolgreich ausprobiert und dann immer wieder getan.

Er hat wiederholt und wiederholt. Und dabei gelernt, wie
es geht.



Aufgeschnappte Meinungen
koénnen zu »eigenen«

Automatismen werden.



7. Aufgeschnappte Automatismen

»Eigene« Uberzeugungen entstehen also fast so, als hit-
ten wir eine Kamera im Kopf: Das, was wir damit filmen,
nehmen wir wahr. Das, was wir nicht filmen, verschwin-
det aus unserem Bewusstsein. Und das, was wir eine Wei-
le gefilmt haben, bewertet Giinter schlief8lich als richtig.
Am Ende tun wir, woran wir »glauben«, und begriinden
es mit genau den Argumenten, die wir im Sucher hatten.
Obwohl die Richtung der »eigenen« Kamera urspriing-
lich von anderen bestimmt wurde ... Und irgendwann
schnappen wir dann nur noch die Argumente auf, die
uns in den Kram passen: »Das Leben ist hart!«, »Da kann
man sowieso nichts machen!«, »Erfolg ist Gliickssache!«
und »Fiirs Denken ist der Chef zustindigl«. Da werden
die anderen Schweinehunde schon Recht haben ... Doch
wie sollten Gilinters urspriingliche Ratgeber damals wis-
sen kdonnen, was heute gut fiir dich ist?

Aus Gedanken werden also Uberzeugungen, Handlun-
gen und Gewohnheiten, die bald automatisch ablau-
fen — ohne, dass du dartiber nachdenken muiisstest: lesen,
schreiben, Fahrrad fahren, Vorlieben und Abneigungen.
Klappt alles wie von selbst! Du musst dir nicht unnotig
den Kopf zerbrechen. Giinter sei Dank!
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Automatismen vereinfachen dein

Leben - bis sie nicht mehr passen.




8. Giinters kleine Welt

»Superl«, freut sich Giinter. »Was man einmal gelernt hat,
fallt einem leicht.« Ja, prima. Was aber, wenn die Pro-
gramme nicht mehr passen? Was, wenn du dein Verhalten
mal verdndern musst? Was, wenn du etwas tun sollst, was
deinen Gewohnheiten widerspricht? Zum Beispiel mit Stdb-
chen essen, im englischen Linksverkehr fahren oder Tiir-
kisch lernen? »Viel zu schwierig, lass es sein!«, rat Giinter
dann. Obwohl chinesische, englische und tiirkische Schwei-
nehunde damit keine Probleme haben. Na, fillt dir was auf?
Auch Stibchen, Linksverkehr und Tirkisch sind woanders
normal — auch aus Gewohnheit! Sobald Giinter aber einmal
weifs, wie etwas fiir ihn »richtig« geht, will er es immer auf
die gleiche Weise wiederholen und nicht mehr neu ler-

nen — nicht einmal in China, England oder der Tiirkei! Sich
hinterfragen? Ach was!

Ginters Einstellungen verfestigen sich also recht schnell -
egal, ob sie passen oder nicht. Und bald schon lebst du in
deiner eigenen kleinen Welt: Du nimmst immer den glei-
chen Weg zur Arbeit, kaufst standig im selben Supermarkt
ein, gewodhnst dich an das Bier beim Fernsehen und haltst
deinen Chef fiir einen anstrengenden Idioten. Aber ist die
Abkiirzung nicht praktischer und der neue Supermarkt
glinstiger? Macht Bier beim Fernsehen nicht fett? Und woll-
test du dich nicht 1dngst nach einem neuen Job umsehen?
»Stimmt«, meint der innere Schweinehund kleinlaut. »Aber
hier kenne ich mich wenigstens aus ...«
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Je langer du das Gleiche tust,
desto schwerer fallt dir der

Blick Giber den Tellerrand.
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9. Neues? Nein, danke!

Wenn Giinter immer das Gleiche tut, wird er bald dick
und fett und faul und trdge. »Neues lernen? Nein, dan-
kel«, sagt er dann. Seine Gewohnheiten verstarken sich
selbst, und die Mauern um deine kleine Welt werden im-
mer hoher. Der Blick tiber den Tellerrand macht Giinter
ndmlich Angst. Unbekanntes mag er nicht mehr: Viel zu
riskant! Also warnt er dich mit Sorgen: »Was, wenn das
Neue schiefgeht? Was, wenn es anstrengend wird? Was,
wenn du nicht mehr zuriick kannst?« Vor deinem geisti-
gen Auge passieren lauter Katastrophen, und du bleibst
bei dem, was du hast. Doch leider erfahrst du so nicht,
was du dartiber hinaus noch haben konntest! Was, wenn
vieles besser ginge? Was, wenn Neues Spafs machte? Und

was, wenn du dann gar nicht mehr zurtick wolltest? Also:

Was, wenn Giinters Lust-Schmerz-Prinzip jahrelang mit
den falschen Argumenten gefiittert worden ware?

»Woran merken innere Schweinehunde denn, ob sie
Recht haben oder nicht?«, will Glinter nun wissen.
Ganz einfach: an den Folgen ihrer Ratschlidge! Denn
wenn Schweinehunde-Tipps richtig sind, folgt Er-

folg - und wenn nicht, folgt Misserfolg. Wenn du aber
automatisch das weitermachst, was du immer schon
tust, wird Erfolg zur Gliickssache — und Giinter kann
sich sdmtliche Tipps sparen.
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kommen oft durch
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10. Erfolg oder Misserfolg?

»Erfolg, Erfolgl«, mosert Giinter. »Und woran erkennst du
Erfolg?« Fragen wir erst andersherum: Woran erkennst du
Misserfolg? Klar: An all den Fallen, in die dich dein innerer
Schweinehund immer wieder schickt! Du bist seit Ewig-
keiten mit deinem Job unzufrieden? Dann beschwichtigt
dich Giinter mit Spriichen wie »Lass deine Kollegen nicht
im Stichl« oder »Besser den Job behalten - der ist wenigs-
tens sicher!«. Dabei spiirst du genau, dass du etwas Besseres
verdient hast. Oder du schiebst ein grofieres Projekt standig
vor dir her? »Morgen ist auch noch ein Tag!«, rdt dir Glinter
dann womoglich. Oder: »Warte lieber ab, bis du noch mehr
Infos hast!« Und die Infos stapeln sich, wahrend weiterhin
Zeit vergeht ... Innerlich bist du unzufrieden, doch Giinter
vertrostet dich: »Es ist, wie es ist!«, »Da kann man nichts
machen!« und »Es ist schon immer so gewesen!«.

Bei Erfolg aber lduft es anders: Da tust du einfach das Rich-
tige - unabhéngig von Giinters Vermeidungsprogrammen.
Du steuerst dein Leben selbst und erlebst oft das, was du er-
leben willst — obwohl du dich dafiir manchmal anstrengen
oder mutig sein musst. Dennoch bist du innerlich zufrie-
den. Kein Wunder: Du machst, was zu tun ist, und kommst
da an, wo du hin willst! Von aufien betrachtet, erscheint
dein Erfolg miihelos und zufillig. Innen jedoch steckt da-
hinter viel Giinter-Dressur ...
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Zufrieden /[ J
mit der Familie?

Mit dem sozialen Umfeld?
Job? Geld? Gesundheit?

Und personlichen Werten?




11. Sechs wichtige Lebensbereiche

Noch Kklarer wird es, wenn du systematisch deine sechs
wichtigen Lebensbereiche betrachtest: Familie, soziales
Umfeld, Job, Geld, Gesundheit und personliche Werte. Wie
sieht es da aus mit dem Erfolg?

Liebst du deine Familie? Liebt deine Familie dich? Oder
hingt bei euch ofter der Haussegen schief? Warum? Lebst
du gerne, wo du lebst und wie du lebst? Hast du gute
Freunde? Oder willst du viel lieber woanders sein? Unter
anderen Menschen? Macht dir deine Arbeit Spaf3? Erfiillt,
inspiriert und motiviert sie dich noch? Oder schldgst du
miithsam die Stunden tot und fangst erst nach Feierabend
an zu leben? Hast du geniigend Geld? Kannst du damit
so leben, wie du willst? Oder musst du auf jeden Cent
achten? Oder Schulden abbezahlen? Bist du gesund?
Fiihlst du dich meist fit, stark, ausgeglichen und wach?
Oder fiihlst du dich oft krank, schwach, nervos und
miide? Und hast du das Gefiihl, im Leben auf dem rich-
tigen Weg zu sein? Macht dir dein Leben Spaf? Tust du
meist das, was du fiir richtig héltst? Oder musst du dich
stindig verbiegen? Und schmerzhafte Kompromisse ein-
gehen? Fragen iiber Fragen!

Ubrigens: In jedem einzelnen Bereich gibt es natiirlich
wieder wichtige Teilbereiche. Beispiel Business: Geschifts-
fiithrung, Forschung, Entwicklung, Einkauf, Produktion,
Verkauf, Marketing, Logistik, Buchhaltung und so weiter.
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Manche glauben, flr
Erfolg und Misserfolg
sei man immer selbst

verantwortlich.




12. Prinzip Eigenverantwortung?

»Okay, orientieren wir uns am Erfolgl«, stimmt Giinter
zu. »Aber wer ist dafiir verantwortlich? Du selbst? Das
Schicksal? Oder andere?« Mal sehen:

Manche Schweinehunde glauben zum Beispiel an die
reine Eigenverantwortung. Sie denken: »Fiir alles, was
passiert, ist man immer selbst verantwortlich!« Das ist bei
schwierigen Aufgaben sehr praktisch. Denn dann feuern
einen die inneren Schweinehunde an: »Wenn du willst,
dass es funktioniert, musst du etwas dafiir tun!« Also be-
miiht man sich — und hat deshalb haufig Erfolg. Logisch:
Den hat man sich schlief8lich selbst erarbeitet! Und Ar-
beit lohnt sich. Prima.

Leider glauben solche Schweinehunde aber auch bei
Misserfolgen stindig an die Eigenverantwortung — selbst
dann, wenn sie gar keine Schuld trifft: Ist der Partner mal
schlecht gelaunt? Der Kunde kauft einfach woanders?
Der Lieblingsverein verliert? Dann fragen sie sich ver-
zweifelt: »Was habe ich nur falsch gemacht?« Und schon
strengen sie sich doppelt so sehr an wie vorher, was
manchmal in paranoiden Selbstvorwiirfen und krank-
hafter Arbeitswut gipfelt — und oft unnotig ist.
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13. Prinzip Fremdverschulden?

Andere Schweinehunde sind davon tiberzeugt, dass an
Erfolg oder Misserfolg immer andere Menschen schuld
sind. Eigenverantwortung? Unbekannt! Stattdessen tun
sie lieber, was ihnen leichtfillt, und beurteilen die Re-
sultate an den Umstdnden, die andere geschaffen haben:
Beim Tennis gewonnen? »Schwacher Gegner!« Beim Ten-
nis verloren? »Gegner zu stark!« Gute Priifung geschrie-
ben? »Die Fragen waren leicht!« Priifung versemmelt?
»Kein Wunder, bei den Hammerfragen!« Da gibt es ein
klares Muster: Erfolge kommen von leichten Anforde-
rungen, Misserfolge von schweren. Doch weil Anforde-
rungen von anderen bestimmt werden, muss man sich
selbst nicht anstrengen. Wozu fiir eine Priifung lernen,
wenn der Lehrer doch die Fragen stellt? Oh, du siifie
Bequemlichkeit!

»Wo ist das Problem?«, fragt Giinter. »Ist doch toll,
wenn man es dir einfach macht! Und wozu sich vorher
abmiihen, wenn es sowieso schwierig wird?« Nattirlich,
Guinter. Aber was, wenn du schwierige Aufgaben mit
guter Vorbereitung l6sen konntest?
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Es gibt Leute, die glauben,

Erfolg und Misserfolg seien
eine Frage des Schicksals.



14. Prinzip Schicksal?

Die dritte Schweinehundegruppe schert sich weder um
Eigenverantwortung noch um Fremdbestimmung - sie
glauben an Umstdnde, die kaum zu verstehen und zu
kontrollieren sind: Erfolg oder Misserfolg resultieren
demnach aus Gliick, Pech, Energiestromen, Wasseradern,
Naturgottern, Psi-Phdnomenen, Sternzeichen, Tagesform,
Zufall, Gott, dem Teufel, Schutzengeln, Geistern, hoherer
Fiigung oder kosmischer Strahlung. Nennen wir diese
Uberzeugung mal das Prinzip Schicksal.

»Wie praktischl«, findet Giinter. »Wer an das Schicksal
glaubt, kann immer gelassen bleiben - egal was passiert.
Er kann ja sowieso nichts dndern.« Richtig, Glinter. Prob-
lematisch ist allerdings der Hang zur Passivitdat. Wenn
sich sowieso nichts machen ldsst, warum dann tiberhaupt
gezielt handeln? Das ist sinnlos und viel zu anstrengend.

»Also was jetzt?« Guinter wird ungeduldig. »Macht man
Erfolg selbst? Machen ihn andere? Oder das Schicksal?«
Kommt darauf an, Giinter! Vielleicht stimmt ja alles ein
bisschen?
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Erfolg ist das Ergebnis aus den richtigen

Handlungen und Umstanden.



15. Erfolg ist ein Ergebnis

Erfolg ist das Ergebnis aller Handlungen und Umstédnde,
die ihn hervorrufen. Oft ist es unmaoglich, wirklich genau
zu bestimmen, was ihn bewirkt. »Warum dann dieses
Buch?«, argert sich Giinter. »Mach doch einfach weiter
wie vorher, ohne dir den Kopf zu zerbrechen!« Keines-
wegs. Denn manche Erfolgsfaktoren kann man beeinflus-
sen, andere nicht. Dies kann man verniinftig tun oder
unverniinftig. Und wenn man verniinftig die richtigen
Faktoren beeinflusst, wird Erfolg sehr wahrscheinlich -
wenn auch nie zwingend notwendig.

»Klingt kompliziert«, stdhnt Giinter. Aber nein: Stell dir
vor, du willst in eine Strafle, die du nicht kennst. Du
siehst dazu in einem Stadtplan nach und suchst die Stra-
Re. So handelst du zielorientiert und verntinftig — und
wirst die Strafde wahrscheinlich finden. Ein Erfolg! Aber
eben nur wahrscheinlich. Vielleicht stort dich unterwegs
ja eine Baustelle? Oder du fdllst hin und brichst dir ein
Bein? Dann verfluchst du zwar die Stadtverwaltung oder
das Schicksal, aber eigentlich kannst du locker bleiben:
Beim ndchsten Mal wird es schon klappen! Héttest du
aber statt die Karte zu lesen zur Vorbereitung in den
Kleinanzeigen gebldttert, warest du planlos herumgeirrt.
Du hittest die Strale irgendwann gefunden, oder auch
nicht. Und hitte dir dein Horoskop geraten, zuhause zu
bleiben, hittest du die Strafle womaoglich erst gar nicht
gesucht! Selbst ohne Baustelle und Beinbruch.
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16. Ursache und Wirkung

»Also kann es gut sein, dass du alles richtig machst, aber
trotzdem etwas schiefgeht?« Jawohl, Giinter. »Es kann
aber auch sein, dass du etwas falsch machst und trotzdem
Erfolg hast?« Genau. Das ist der Unterschied zwischen
Effizienz und Effektivitdt: Effizienz heifdt, etwas richtig zu
machen, Effektivitdt aber, das Richtige zu machen. Und
am wahrscheinlichsten ist Erfolg, wenn du moglichst
zielstrebig und verniinftig das Richtige tust — ohne allzu
verbissen auf die Richtigkeit zu achten. Alles kannst du
ohnehin nie kontrollieren.

»Ha? Und was ist das Richtige?«, will Giinter wissen.
Nun, das kommt ganz darauf an, was du vorhast. Willst
du einen Kuchen backen, musst du bestimmte Zutaten
in bestimmter Art und Reihenfolge miteinander kombi-
nieren. Willst du einen Marathon laufen, musst du nach
einem bestimmten Plan trainieren. Und willst du deine
Beziehung verbessern, gibt es ebenfalls ganz bestimmte
Dinge zu tun. Und wenn der Ofen nicht kaputt geht, der
Innenmeniskus halt und dein Partner nicht abspringt,
heifdt es bald »Guten Appetit!«, »Go, Glinter, go!« oder
»Ich liebe dich!«. Das ist das Prinzip von Ursache und
Wirkung. Wenn du die richtigen Dinge tust, werden sie
wahrscheinlich die richtigen Wirkungen entfalten.
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17. Was ist richtig?

»Superl«, freut sich Giinter. »Ab sofort werde ich nur
noch alles richtig machen!« Nicht ganz, Giinter. Noch
mal: Es ist ein grofler Unterschied, ob du etwas richtig
machst oder das Richtige machst. Ein Beispiel: Stell dir
vor, eine gute Sekretdrin will ihr Englisch verbessern und
besucht dafiir ein Ultraschall-Seminar fiir Arzte. Sie kann
dabei noch so gut aufpassen, noch so viel iiber Sonogra-
fie-Technik lernen und sich noch so sehr anstrengen — es
wird ihr nichts bringen: Fiir das, was sie erreichen will,
ist das Seminar sinnlos. Selbst wenn sie dabei alles rich-
tig machen wiirde, tite sie genau das Falsche. Sie hitte
keinen Erfolg. Wiirde die Sekretdrin stattdessen aber ein
Seminar in Business-Englisch besuchen, konnte sie ruhig
ein paar Fehler machen - sie tite dennoch das Richtige:
Die Korrespondenz mit internationalen Kunden wiirde
sich verbessern. Ein Erfolg!

Erfolg scheint also eine Frage der Richtung zu sein. Denn
die Richtung des Handelns muss zu dem passen, was man
erreichen will: Was niitzen dir Kuchenbacken, Marathon-
Training und Beziehungsgespriche, wenn du dich koh-
lenhydratarm erndhrst, laufen damlich findest und dich
anderweitig verliebt hast? Das wire so, als wiirdest du
eine Leiter raufklettern, die am falschen Schlafzimmer-
fenster steht.
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18. Vorsicht, alte Muster!

»Dann kann man sich also auch tierisch anstrengen und
trotzdem das Falsche tun?« Stimmt. Deshalb ist es ja so
wichtig, sich klarzumachen, was Giinter denkt! Schlief3-
lich quatscht er gerne nach, was in deiner kleinen Welt
alles vorkommt — egal, ob es zu dir passt oder nicht.
Denn aus seinen Gewohnheiten und Uberzeugungen ent-
wickelt sich dein Leben. Doch Giinter kopiert meist die
anderen und deren Erfolgsrezepte! So wird Erfolg schlief3-
lich zum Zufallsprodukt deiner Biografie. Schade.

»Ich verstehe langsam!«, freut sich Giinter. »Es wire
schlauer, darauf zu achten, was wirklich zu einem passt.«
Genau. Dann kannst du deine Psycho-Programme be-
wusst auffrischen — also neue Denk-Gewohnheiten schaf-
fen - und endlich die Erfolge feiern, die dir zustehen.
Keine Sorge iibrigens: Das Leben hilt dafiir viele span-
nende Software-Updates bereit.

»Aber was passt denn zu dir?«, will Glinter wissen. Nun,
das kommt ganz darauf an, was fiir ein Typ du bist. Denn
jeder Mensch — und jeder Schweinehund - ist anders.
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19. Jeder Schweinehund ist anders

Also: Was bist du fiir ein Typ? Wo liegen deine person-
lichen Stirken, wo deine Schwidchen? Welche Vorlieben
hast du? Und welche Abneigungen? Wo liegen deine
besonderen Interessen? Wo deine Energien? Was geht
dir locker von der Hand, widhrend es anderen Menschen
schwerfdllt? Was konntest du tédglich stundenlang tun,
ohne dabei miide zu werden? Kurz: Was macht dich
einzigartig? »Keine Ahnung!«, grunzt Giinter. »Dariiber
habe ich mir noch nie Gedanken gemacht.« Schade, aber
leider diblich ... Wenn man innere Schweinehunde al-
lerdings nach personlichen Schwichen fragt, wissen sie
sofort Bescheid: »Du bist zu doof fiir Mathe!«, »Du bist
zu dick!l« und »Du bist zu langsam!«. Und wieder mal
plappern innere Schweinehunde nach, was andere ihnen
eingeredet haben: Lehrer, Magermodels und der Chef.

Dabei hat jeder Mensch seine persénlichen Stdrken:
Rechnen, Reden, Malen, Konstruieren, Musizieren, Zu-
horen, Sport machen und so weiter. Jeder kann etwas
anderes gut! Auch innerhalb einzelner Stirken kann man
differenzieren: Einer malt gute Olgemailde, ein anderer
coole Comics. Einer lauft gut Langstrecke, ein anderer
100-Meter-Sprints. Einer konstruiert prima Herzschritt-
macher, ein anderer Hauser. Und manche haben sogar
mehrere Starken gleichzeitig.
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20. Starken starken

»Warum ist das mit den Stdrken denn so wichtig?«, will
Glinter wissen. Ganz einfach: Wenn du weif3t, was du be-
sonders gut kannst, bist du darin von vorneherein besser
als andere. So ist Erfolg vorprogrammiert. Wenn du deine
Starken weiter verbesserst, wird der Erfolg immer grofier —
ohne dass es fiir dich besonders hart wiirde. Schlie8lich
tust du, was dir leichtfallt.

»Aber viele andere haben doch die gleichen Starken!«
Moglich. Doch oft lassen sie ihre Starken verkiimmern,
ohne sie weiterzuentwickeln — vielleicht, weil sie sie
nicht kennen oder sie nicht ernst nehmen. Oder aber
weil ihnen ihr innerer Schweinehund einredet: »Du
musst an deinen Schwichen arbeiten!« Das mag richtig
klingen, ist aber nicht unproblematisch: Denn wer seine
Schwichen verbessert, hat dabei viel Miihe — und bringt
dennoch hochstens Mittelmaf3 zustande, wahrend sein
Potenzial auf der Strecke bleibt. Lukas Podolski soll auch
lieber Tore schiefien, als welche verhindern. Also trainiert
er im Sturm - und nicht etwa als Innenverteidiger oder
Torwart.

»Je mehr du also deine Starken starkst, desto eher kannst
du deine Schwachen vergessen?« Was fiir ein schlauer
Schweinehund!
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21. Schwachen sind egal

»Was passiert aber, wenn man trotzdem an seinen Schwa-
chen arbeitet?«, will Glinter wissen. Na, das kommt darauf
an, wie sehr man sich darauf konzentriert: Ein bisschen
Korrektur ist schon okay. Doch wer sich zu lange damit
herumquialt, hilt sich bald fiir diimmer als andere! Und das
machen schlaue Schweinehund nicht lange mit. Also folgt
bald die kollektive Beschwichtigung: »Das Leben ist hart!«,
»Da kann man sowieso nichts machen!« und »Erfolg ist
Gliickssache!«. Leider untermauern so alle gegenseitig ihre
Hilflosigkeit und schwichen ihr Selbstbewusstsein. Dabei
klettern sie nur die Leitern am falschen Fenster hoch ...
Und wer weniger selbstkritisch ist, iibt seine Schwachen so
lange, dass er es darin zu Mittelmaf} schafft. Wie schade:

Es gibt schlie8lich gentigend mittelmé&flige Friseure, Psycho-
logen, Unternehmer ...

»Man kann also mit seinen Schwéchen viel Zeit und Ener-
gie verschwenden?« Genau, Giinter. Denn die eigenen
Schwichen sind oft anderer Leute Starken. Und die eigenen
Starken anderer Leute Schwédchen. Also: Warum sich nicht
gleich bei dem anstrengen, was man ohnehin gut kann?
Viele erfolgreiche Menschen machen es so: Sie konzen-
trieren sich auf ihre Starken. Und sie lassen sich bei ihren
Schwichen helfen — von denen, die es besser konnen. Sicher
hast du auch schon von chaotischen Chefs gehort, die nicht
einmal wissen, wie ein Faxgerdt funktioniert? Ohne Sekre-
tdrin aufgeschmissen! Und trotzdem erfolgreich.
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22. Beruf und Berufung

Jeder Mensch hat seine personlichen Stirken. Also stei-
gen seine Erfolgsaussichten, wenn er sie nutzt — zum
Beispiel im Beruf: als Kellner, Zahndarztin, Téanzer, Kinder-
gartnerin oder Rechtsanwalt. Wer tut, was er gut kann,
erlebt seinen Beruf oft als Berufung. Das nutzt nicht nur
Glinter, sondern allen Schweinehunden: Weil Menschen
so unterschiedlich sind, feiert die Menschheit Erfolge —

1 plus 1 gleich 3.

Wer aber tun muss, was er weder kann noch will, lebt
schnell im Dauerfrust — vor allem, wenn er nur fremde
Erwartungen erfiillen soll: Der Sohn »muss« Arzt werden,
weil sein Vater Arzt ist? Schwierig, wenn Sohnemann
lieber Tischler werden will! Fraulein Superhirn darf nicht
studieren, weil die Mama als Haufrau gliicklich ist? Pure
Starken-Verschwendung! Denn: Wer soll tischlern und
nachdenken, wenn nicht die, die es kdnnen und mogen?
Es wiirde auch niemand Hunde melken und mit Kithen
Gassi gehen wollen ... Also: Werden Starken unterdriickt,
fihrt das zu Misserfolg. Daran sind tibrigens auch schon
viele totalitdre Staaten gescheitert.
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23. Spezialisierung gefragt

Aber Vorsicht: Oft erkennt man seine persdnlichen Starken
nicht selbst. Und dann kann man seine Interessen fiir eine
Starke halten — obwohl auch Interessen oft von anderen
Menschen stammen: Du schneidest gerne Haare? Vielleicht
ja nur, weil deine Freundin Friseurin ist? Nicht gut, mit
zwei linken Hidnden ... Dennoch kein Problem: Womoglich
bist du dafiir gut im Organisieren? Also: Nicht Friseur oder
Friseurin werden, geh lieber ins Management! Du siehst:
Obwohl der Friseurberuf nahezuliegen scheint, wire er die
schlechtere Wahl. Wichtig ist also ein ehrliches Feedback
deiner Mitmenschen! Frag sie: »Was kann ich besonders
gut?« Hore gut zu! Und dann werde erfolgreich!

Wichtig ist auch das Gesetz des Marktes! Denn: Was viele
machen, wird schlecht bezahlt. Und was wenige tun, gut.
Fuf3ballspieler gibt es viele, Nationalspieler nur elf. Bei ho-
her Konkurrenz haben also nur die Mega-Stars Erfolg. Bei
geringer auch weniger Talentierte. Also: Mit Mittelmafi bei
hoher Konkurrenz zum Star werden? Vergiss es! Besser, du
suchst dir eine Nische, in der du deine Stdrken einbringen
kannst. In der du zum Experten wirst. Hallo Erfolg!

Lust auf noch mehr Selbsterkenntnis? »Klar!l«, grunzt
Guinter. Gut, dann machen wir es jetzt ganz einfach. Tun
wir mal so, als gdbe es nur vier verschiedene Schweine-
hunde-Typen: die Routine-, Besserwisser-, Cholero- und
Aktions-Giinter.
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24. Routine-Giinter

Der erste Giinter-Typ ist der Routine-Gtinter. Stindig
kommt er mit Spriichen wie »Neues? Nein, dankel,
»Eines nach dem anderen!«, »Das haben wir schon im-
mer so gemacht!« oder »Nur nicht den Mund verbren-
nen!«. Er braucht klar umrissene Aufgaben und immer
dhnliche Abldufe und Rituale. Unbekanntes verunsichert
ihn. Und Unordnung mag er gar nicht. Routine-Giinter
sind zudem gerne Teil einer Gruppe. Sie ordnen sich
lieber anderen Meinungen unter, als auf der eigenen zu
beharren. Und Rampenlicht scheuen sie wie der Teufel
das Sonntagsgebet!

Routine-Giinter sind sorgfiltig, verldsslich und loyal.

Sie vertragen sich gut mit anderen Schweinehunden
und stellen ihr eigenes Wohl oft hinter das der Gruppe.
Leider sind Routine-Giinter meist etwas zu dngstlich und
zu gehorsam. »Warum mitdenken? Wird schon richtig
seinl«, sagen sie gerne. Gegen Verdnderungen wehren
sie sich erst mit erstaunlicher Kraft — und passen sich

am Ende doch gut an Neues an. Leider verpulvern sie
dabei viel Energie. Vollig unniitz: Das Leben dndert sich
sowieso andauernd!
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25. Besserwisser-Gilinter

Besserwisser-Giinter gehoren zur zweiten Schweinehunde-
rasse: Sie klopfen Spriiche wie »Trdume sind Schdumel,
»Der Teufel ist ein Eichhdrnchen!«, »Der Krug geht so
lange zum Brunnen, bis er bricht!« und »Vertrauen ist
gut, Kontrolle ist besser!«. Besserwisser-Giinter wollen
ndmlich immer alles so richtig wie moglich machen.
Deswegen orientieren sie sich gerne an Statuten, Statistik,
Biichern und Vorgaben. Sie planen exakt voraus und sind
so vorsichtig, dass es an Misstrauen grenzt. Sie haben ei-
nen Blick fiir Details und lassen sich kein X fiir ein U vor-
machen. Bevor offene Fragen nicht geklart sind, wiirden
sie niemals handeln. Viel zu unsicher! Sie sind fleifiig,
neugierig und ehrgeizig — in ihrem Lieblingsthema. Dass
es auch andere Themen auf der Welt gibt, interessiert sie
nicht.

Besserwisser-Giinter sind prima Ratgeber: In ihrem Fach-
gebiet kennen sie sich bestens aus! Doch leider nur in
ihrem Fachgebiet, denn Besserwisser neigen dazu, sich in
Kleinkram zu verzetteln, sodass der Blick fiirs grofie Gan-
ze darunter leidet. Sie denken: »Was ist richtig?« Nicht:
»Was ist das Richtige?« Sie denken: »Was ist realistisch?«
Nicht: »Was ist moglich?« Geduldige Genauigkeit ist ihre
Starke. Paralyse durch Analyse ihre Schwéche.
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26. Cholero-Giinter

Nun zur dritten Gruppe: den Cholero-Schweinehunden.
Sie klédffen Frauchen und Herrchen wieder ganz andere
Spriiche ins Ohr: »Du hast Recht! Und zwar immer!,
»Setz dich durch!«, »Ganz oder gar nicht!« oder »Wer
lauter schreit, gewinnt!«. Cholero-Giinter lieben ndmlich
schnelle Fortschritte. Sie wissen, was sie wollen, und han-
deln kraftvoll, zielstrebig und strategisch. Notfalls auch
ein bisschen ruppig. Sie denken: »Der Zweck heiligt die
Mittell« Kleinkram interessiert sie nicht: »Es geht schlief3-
lich ums grofie Ganzel« Und damit nur um den Gesamt-
iiberblick.

Klar, dass Cholero-Giinter in Gruppen oft sozialen Flur-
schaden anrichten oder sich mit Besserwissern streiten.
Dennoch bringen sie Projekte in Gang, die andere nie-
mals fiir moglich hielten. Routine-Schweinehunden
geben sie dadurch oft Sinn, Richtung und Arbeitsplétze —
und Besserwissern neue Statuten. Manchmal allerdings
brauchten Choleros ein bisschen mehr Selbstzweifel:
Denn auch bei offensichtlichen Misserfolgen wiahnen sie
sich partout im Recht - oft leider so lange, bis der Karren
tief im Dreck steckt.
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27. Aktions-Giinter

Die vierte Schweinehunderasse ist unruhig und kon-
taktfreudig. Ihre schlauen Spriiche lauten: »Hauptsache,
Action!«, »Etwas Neues? Cool!« »Alle Menschen sind
Freunde!l« oder »Probieren geht iiber Studieren!« Routine
mogen sie gar nicht, Neues umso lieber. Sie kommen
schnell mit anderen Schweinehunden in Kontakt und
halten lange Analysen fiir Zeitverschwendung. »Risiko?
Egall«, denken sie. »Wenn es jetzt schiefgeht, klappt es
beim nachsten Mall«

Aktions-Giinter sind immer in Bewegung, meistens gut
gelaunt — und leider auch ein bisschen oberflachlich: Bes-
serwisserei finden sie unwichtig, Routine langweilig und
Cholero-Alliiren unelegant. Von Nachdenken, Genauig-
keit und Strategie halten sie nicht besonders viel — wes-
halb sie ihr Aktionsdrang mitunter in Schwierigkeiten
bringt. Mit Charme und Schwung allerdings schaffen
sie sich Probleme meist wieder schnell vom Hals. »Wozu
griibeln? Handeln!«, denken sie — und hitten dennoch
viel mehr Erfolg, wenn sie vor dem Handeln 6fter mal
griibeln wiirden.
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28. Jedem seine Starke

»Pfui, Klischees!«, emport sich Giinter. »Man kann doch
niemanden in Schubladen stecken!« Natiirlich nicht. Aber
das Modell kann helfen, ein wenig Ordnung zu schaffen.
Die reinen Prototypen kommen vor - sie sind aber selten.
In der Realitdt vermischen sich die Schweinehunderassen
meist. So sind beim einen vielleicht Cholero- und Aktions-
Schweinehund besonders aktiv und beim anderen Routinier
und Besserwisser — in individueller Auspragung natiirlich.
Cholerischer Besserwisser? Besserwisserischer Cholero mit
Hang zur Routine? Alles mdoglich.

»Jeder Mensch hat also sein eigenes Schweinehundeprofil?«
Genau, Gilinter: Der eine muss seinen inneren Schweine-
hund tiberwinden, wenn er handeln soll (Besserwisser- und
Routine-Giinter), der andere, wenn er Geduld braucht
(Cholero- und Aktions-Giinter). Denn jeder hat seine eige-
nen ganz speziellen Stirken und Schwiachen! Das bedeutet
aber auch, dass jeder seine ganz eigenen Erfolgschancen

hat — zum Beispiel im Beruf: Klar, dass etwa Aktions-Giinter
bessere Vertriebler sind als Besserwisser. Auch klar, dass
Besserwisser als Wissenschaftler mehr leisten als Aktions-
Gunter. Und widhrend Routine-Schweinehunde gute Sachbe-
arbeiter oder Teammitglieder abgeben, eignen sich Choleros
gut als Unternehmer oder Einzelkdmpfer. Warum also un-
notig mit sich kimpfen? Erfolg folgt, wenn man sich selbst
folgt. Ubrigens besonders schnell, wenn man noch ein paar
Tugenden draufhat.
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29. Tugend sei Dank

»Was sind denn Tugenden?«, fragt Giinter misstrauisch.
Tugenden sind besonders positive Eigenschaften wie etwa
Humor, Sensibilitdt, Liebenswiirdigkeit, Vorsicht, Takt,
Ausdauer, Treue, Wiarme, Kreativitat, Anstand, Frohlichkeit,
Toleranz, Weitsicht, Verladsslichkeit, Lebendigkeit, Vernunft,
Bestdndigkeit, Loyalitdt, Offenheit, Begeisterungsfihigkeit,
Milde, Bescheidenheit, Ehrlichkeit, Wiirde, Hoflichkeit,
Optimismus, Riicksicht, Standhaftigkeit, Glaubwiirdigkeit,
Hilfsbereitschaft, Freundlichkeit, Nachsicht, Uneigenniit-
zigkeit oder Aufmerksamkeit. Schon mal gehort, Gilinter?

»Und wofiir soll das alles gut sein?« Ist doch klar: Tugenden
unterstiitzen deine Stirken und helfen, deine Schwachen
auszugleichen. Stell dir etwa einen Autor mit einer tollen
Story-Idee vor. Leider hat er keine Zeit zum Schreiben,
obwohl die Abgabefrist immer ndher riickt. Der Autor will
tun, was seiner Stdrke entspricht: sich eine Geschichte
ausdenken und zu Papier bringen. Dennoch hat er keinen
Erfolg: Die Umsetzung klappt nicht. Wenn er jedoch seinen
Verleger ehrlich (Tugend) und hoflich (Tugend) um Ver-
stindnis (Tugend) bittet, der Verleger aufmerksam (Tugend)
zuhort, dann nachsichtig (Tugend) und loyal (Tugend) die
Abgabefrist verldngert und sich der Autor nun optimistisch
(Tugend), begeistert (Tugend) und ausdauernd (Tugend) ans
Schreiben macht, kommt am Ende dennoch ein Erfolg her-
aus. Trotz Zeitproblem. Tugend sei Dank!
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30. Vorsicht, Wertekonflikt!

»Viel zu idealistisch!«, stankert Giinter. »Du bist doch
kein Heiliger!« Offensichtlich findet Giinter positive
Eigenschaften seltsam. Warum? »Ist doch klar: Tugenden
sind anstrengend, droge und machen keinen Spaf}!«
Aha: Einerseits willst du Erfolg haben, aber dich anderer-
seits nicht anstrengen missen. Klar, dass du dich damit
selbst sabotierst! Giinter steckt in einem handfesten
Wertekonflikt!

»Ein Wertekonflikt?«, wundert sich Giuinter. Aber logisch:
Innere Werte zeigen ndmlich an, was einem wichtig ist,
wie etwa Freiheit, Erfolg, Spaf oder Fairness. Sie sind
wichtige Motive, die unser Handeln motivieren. Und
wenn solche Werte oder Motive einander widersprechen,
ist das, als ob zwei Ruderer dasselbe Boot in unterschied-
liche Richtungen rudern: Jeder strengt sich an. Trotzdem
kommen sie nicht von der Stelle.

Wertekonflikte sind tibrigens haufig Grund dafiir, war-
um Menschen keinen Erfolg haben: Stell dir etwa einen
Beziehungsmuffel vor, der heiraten soll. Oder eine
Diatwillige, die Schokolade liebt. Oder einen Boxer, der
Mitleid mit seinem Gegner hat.

65



Wenn zwei wichtige Werte oder
Motive einander widersprechen, geht
es innerlich oft hin und her.



31. Was wirklich wichtig ist:
Werte und Motive

Ein hdufiges Anzeichen fiir Werte- oder Motivkonflikte ist
auch Ambivalenz: Du willst dich einerseits selbststindig
machen und brauchst andererseits einen »sicheren« Arbeits-
platz? Dann hiipft Gilinter innerlich hin und her: »Du bist
besser als der Chefl«, sagt er einmal. »Gut, dass es den Chef
gibtl«, ein andermal. Oder du willst mit dem Rauchen auf-
horen, meinst aber, ohne Zigarette auf etwas zu verzichten?
Dann denkst du einerseits: »Weg mit den Krebsstangeln!«
Andererseits: »Hin und wieder zu rauchen, schadet nicht!«
Keine gute Voraussetzung fiir Erfolg!

»Und wie 10st man solche Konflikte auf?« Indem du dir
zundchst deine Werte und Motive klarmachst. Schlieflich
gibt es davon eine ganze Menge. Etwa das Streben nach
Macht, Erfolg, Unabhdngigkeit, Wettkampf, Anerkennung,
Ordnung, Gliick, Sparsamkeit, Genuss, Ehre, Zielerreichung,
Gesundheit, Status, Beziehungen, Kraft, Mut, Sicherheit,
Gruppenzusammengehorigkeit, Tradition, allgemeiner Giil-
tigkeit, Liebe, Freundschaft, Gerechtigkeit, Schonheit, Har-
monie, Taktgefiihl, Weisheit, Treue, Vertrauenswiirdigkeit,
Geld, Eigentum, Glaube, Sinn, Altruismus, Neugier, Humor,
Idealismus, Verantwortungsbewusstsein, Kreativitit, sozialer
Intelligenz, Vorsicht, Dankbarkeit, Lust am Lernen, Selbst-
regulation, Spaf}, Enthusiasmus, Spiritualitit, Erotik, Hoff-
nung, Asthetik, korperlicher Aktivitit, emotionaler Ruhe,
Essen, Trinken ... Na? Welche Werte sind dir wichtig?
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Wer seine Werte nach
ihrer Wichtigkeit
ordnet, klart innere
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32. Die Werte-Rangliste

»Ganz schon viele Wertel« Na klar: Irgendwo miissen

die Unterschiede zwischen Menschen ja herkommen.
Wenn du iibrigens ein wenig Licht in dein persdnliches
Werte-Dunkel bringen willst, kannst du jedem einzelnen
Wert und Motiv eine Punktzahl geben: von null bis zehn
fiir »unwichtig« bis »sehr wichtig«! Also vielleicht fiinf
Punkte fiir Macht, sieben fiir Unabhédngigkeit, neun fiir
Anerkennung, drei fiir Ordnung und so weiter. Und dann
fasst du alle in einer Rangliste zusammen: zum Beispiel
zehn Punkte fiir Genuss, Gliick, Humor und Erotik, neun
Punkte fiir Essen, Trinken, Harmonie und Geld, acht fir
Eigentum, Vorsicht, Idealismus und so weiter. So lernst
du dich sehr schnell gut kennen - und 16st so manchen
Konflikt: Steht Erfolg bei dir iiber Genuss? Dann sind

ein paar Tugenden schon wichtig, Guinter! Es miissen ja
nicht gleich alle sein.

»Was aber, wenn zwei vollig unterschiedliche Werte
gleich wichtig sind? Wie etwa Vorsicht und Mut? Oder
Tradition und Kreativitdt? Oder Machtstreben und das
Bediirfnis nach emotionaler Ruhe?« Dann konnte es
sein, dass du Probleme mit der Reihenfolge hast, lieber
Schweinehund.
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33. Die Werte-Reihenfolge

»Eine Reihenfolge fiir Werte?«, wundert sich Giinter.
»Was soll denn das?« Aufgepasst: Mal angenommen,

du bist sehr gerne bei deinen Freunden und genauso
gerne bei deinem Partner. Also behindern sich hier die
Werte Freundschaft und Liebe oder Unabhédngigkeit und
Beziehungswunsch. Kein Problem: Nun kannst du zwi-
schen Partner und Freunden abwechseln! In der Reihen-
folge, die dir am besten passt: Erst der Partner, dann die
Freunde. Oder umgekehrt. Du brauchst auf nichts zu
verzichten. Erst das eine, dann das andere.

»Du kannst aber auch beides miteinander kombinieren!,
freut sich Gunter. Ja, aber nicht immer. Denn was, wenn
sich beides ausschlief3t? Wenn weder dein Partner dei-

ne Freunde mag? Noch deine Freunde deinen Partner?
Und was, wenn du dich zwischen beiden entscheiden
musst? Autsch, das tut dann weh! Und Giinter zogert die
Entscheidung natiirlich hinaus: »Ab morgen bin ich nur
noch mit euch zusammen!« oder »Ab morgen bleiben wir
zu zweitl«. Ja, ja. Ab morgen ...

Solche Konflikte 16st du am besten, indem du deine
Werte und Motive in die richtige Reihenfolge bringst.
Nur orientiert sich diese Reihenfolge an etwas grofieren
Kriterien: am grofien Bild von deinem Leben!



Stell dir ein
groles Bild

von deinem
Leben vor.
Welche Motive
sind darauf
abgebildet?



34. Das groRe Bild von deinem Leben

Weifdt du noch, wie du dir als Kind dein Leben ertraumt
hast? Was wolltest du werden? Was tun? Was erleben? Als
Schauspielerin Menschen begeistern? Einen Prinzen hei-
raten? In einer Villa wohnen? Als Cowboy mit Indianern
Frieden schlieen? Fufiballprofi werden? Zum Mond flie-
gen? Das waren noch Zeiten! Nach und nach sind deine
Wiinsche dann iiberlagert worden — von wohlmeinenden
Eltern, besserwisserischen Lehrern, miirrischen Chefs und
tranenreichen Beziehungen. Kurz: von deiner personlichen
»Realitdt«. So wurde die Schauspielerin Industriekauffrau
und der Cowboy Elektriker. Guinter sein Dank!

Mittlerweile weif$t du aber, dass du nicht immer auf Giinter
horen musst: Du bist frei, zu tun, was du willst und kannst!
Sozusagen frei wie ein Adler. Wenn ein Adler aber unter
Hiithnern aufwichst, hilt er sich bald selbst fiir ein Huhn -
obwohl er manchmal vom Fliegen traumt. Und wenn er
sich dann unter den Hiihnern umsieht, stellt er fest: Flie-
gen unmoglich. Dabei miisste er nur mal in den Himmel
schauen und seine Fliigel bewegen! Er konnte seinen Trau-
men vertrauen.

Und du? Wovon traumst du, obwohl es dir vielleicht nicht
»realistisch« erscheint? Stell dir dein Leben als ein grofles
Gemadlde vor: Alles, was darauf dargestellt ist, darfst du er-
leben! Na? Welche Motive soll der Kiinstler fiir dich malen?
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alles erleben?
Schreib dir eine
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35. Die Wunschliste

»Kitschige Geschichte, das mit dem Adler!«, schimpft
Ginter. »Einfach fliegen? Licherlich!« Nein, denn aus

der Vogelperspektive findet man seinen Weg viel besser.
Man erkennt, was man wirklich will — so wie du als Kind
Wunschlisten fiir den Weihnachtsmann geschrieben hast:
Spielzeug, Siifligkeiten, Kinobesuche, Kinderpartys, Vorlese-
abende mit Oma und ein Hundewelpe, der niemals grof§
wird. Du hattest keine Hemmungen, dich zu duf3ern, und
wusstest zwar, dass der Weihnachtsmann nicht alle Wiin-
sche erfillt — aber besser, er erfiillt ein paar, die einem wirk-
lich am Herzen liegen, als dass man irgendetwas bekommt,
das man nicht will! Ein gutes Briefing kann Wunder wirken.

Hochste Zeit also fiir aktuelle Wiinsche! Nur geht es heute
nicht mehr um Weihnachtsgeschenke, sondern um dein
grofies Bild. Um deine Vogelperspektive. Also: Nimm dir ein
Blatt Papier und einen Stift. Such dir ein ruhiges Platzchen
und sammle deine Gedanken: Was willst du noch alles er-
reichen? Was tun? Was erleben? Du kannst dich dabei etwa
an deinen wichtigen Lebensbereichen orientieren: an Fami-
lie, Umfeld, Job, Geld, Gesundheit und deinen Werten. Und
dann schreibst du wirklich alles auf, was du dir wiinschst —
egal, ob es Guinter fiir moglich hélt: Einen neuen Partner?
Friede mit dem alten? Ein eigenes Haus? Bessere Freunde?
Dein Hobby als Beruf? Geld wie Heu? Endlich schlank sein?
Zeit zum Lesen finden? Und den Pilotenschein machen?
Alles aufschreiben! Zensur verboten! Lass dir Zeit!
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Wann konnte jeder einzelne
Wunsch Wirklichkeit werden,

wenn du alles dafiir tun wirdest?



36. Alles zu seiner Zeit

»Da kommt ja ganz schon was zusammen!, staunt
Ginter. Sicher: Bei so vielen unterdriickten Trdumen ...
Also zum nichsten Schritt: Uberleg dir bei jedem ein-
zelnen Wunsch, wann du ihn erreichen konntest, wenn
du alles dafiir tun wiirdest. Giinter darf jetzt auch den
Realisten raushdngen lassen. Eigenes Haus? »Finf Jahre
vielleicht. Und 25, bis es abbezahlt ist.« Die Marktfiih-
rerschaft? »Zehn Jahre.« Schlank sein? »Zwei Jahre.« Zeit
zum Lesen? »Erst in der Rentel« Und so weiter.

»Komisch!«, wundert sich Gilinter. »Wenn man die Wiin-
sche einzeln betrachtet, erscheinen viele realistisch!«
Klar: Wenn du weif3t, wo du hin willst, kannst du tun,
was dich zum Ziel bringt. Irgendwann wirst du ankom-
men - selbst wenn es eine Weile dauert. Du musst deine
Wiinsche schliefilich nicht alle auf einmal erfiillen!

Manche Wiinsche passen tibrigens auch nicht in dieselbe
Lebensphase: Chefarzt mit Anfang zwanzig? Und gleich-
zeitig ausgedehnte Strandurlaube mit der Freundin? Cool
down: Alles zu seiner Zeit! Wenn du deine Wiinsche aber
weder kennst noch ernst nimmst, tust du auch nichts,
was dich ihnen nédher bringt. Pech gehabt, Schweine-
hund!
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Die Handlungen deiner Vergangenheit
flhrten zu deiner Gegenwart. Was du
heute tust, fihrt zu deiner Zukunft.



37. Die Zeitlinie

»Was aber, wenn ein Wunsch wirklich unrealistisch ist?«
Dann verabschiede dich davon: Opa will eine Zwanzig-
jahrige erobern? Lieber den Jungen eine Chance geben!
Dennoch Vorsicht: Begrabe keine realistischen Traume!
George Foreman war noch mit 45 Jahren Box-Weltmeis-
ter im Schwergewicht, Konrad Adenauer mit 87 Bundes-
kanzler — und auch Methusalix hat das Herz einer jungen
Frau erobert ... Es scheint oft mehr zu gehen, als man so
denkt. Trotz Giinters iiblichen Ausreden: zu alt, zu jung,
zu dick, zu diinn, zu dumm, zu schlau, zu arm, zu wenig
Zeit, zu mannlich, zu weiblich.

»Aber du lebst doch nicht ewig!« Natiirlich nicht, Giinter.
Deshalb ist es ja so wichtig, dariiber nachzudenken, was
du mit deinen Jahren anfangst! Stell dir deine Lebenszeit
als eine Linie vor — von der Vergangenheit tiber heute
und jetzt in die Zukunft. Was du heute erlebst, hast du
gestern angefangen. Und was du heute anfingst, kannst
du morgen erleben. Es geht zwar nicht alles, aber sicher
sehr viel. Wie alt bist du? 157 35? 65? Dann nimm einen
Meterstab und sdge ihn bei deinem Alter ab: bei 15, 35
oder 65 Zentimetern. Und dann sdge ihn noch mal dort
ab, wo deine statistische Lebenserwartung liegt: Frauen
bei 81 und Méanner bei 76 Zentimetern. Na? Noch Lust
auf Guinters Automatismen?
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38. Deine Beerdigung

»Puh, jetzt wird es mir mulmig!«, nuschelt Giinter. »Wer
will schon an den Tod denken?« Keine Sorge: Das dauert
schon noch. Aber ein bisschen helfen kann uns der Tod
auch zu Lebzeiten: namlich dann, wenn wir uns dartiber
klar werden wollen, was wirklich wichtig fiir uns ist.
Welche unserer vielen Triume und Wiinsche wollen wir
wirklich leben? Und auf welche kdnnen wir ruhig ver-
zichten?

Achtung, jetzt wird es makaber: Stell dir bitte deine eige-
ne Beerdigung vor! Stell dir vor, wie du im Sarg liegst,
und deine Familie, Freunde, Bekannten und Kollegen dei-
ne Trauerfeier besuchen. Was denken sie iber dich? Was
sagen sie? Du hittest viel geredet, aber kaum gehandelt?
Standig gejammert, aber wenig gedndert? Viel gearbeitet
und nur wenig erreicht? Ein Leben in angepasster Mittel-
mafigkeit gefiihrt? Ach, hittest du nur mehr Zeit gehabt!
Oder Klarere Prioritdten gesetzt!

Was aber, wenn du deine wichtigsten Trdume alle gelebt
hattest? Ein Vorbild gewesen warest? Viel geschaffen
hittest in kurzer Zeit? Meistens beliebt und gliicklich
gewesen warest? Und alles mit anderen hittest teilen
konnen? »Dann wére dein Leben ziemlich gut gelungen!«
Bingo, Glinter!
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Werte, Motive, Wiinsche
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39. Innere Konflikte l6sen

Nun zuriick zu den inneren Konflikten! Was tun, wenn
zwei Werte oder Motive einander widersprechen? Geh
in die Vogelperspektive und betrachte dein Leben als
Ganzes! In welche Richtung soll es jetzt gehen? Welches
Motiv bringt dich dahin? Wann passt es am besten? Und
ist der Konflikt wirklich so wichtig?

Dein Partner und deine Freunde streiten sich um dich?
Dann schau, was besser in deinen jetzigen Lebensplan
passt: Du hast eine junge Familie mit Kindern? Losung
also: die Partnerschaft! Du hast fiir einen neuen Lebens-
abschnitt passende Freunde gefunden, wahrend dein
Partner nur noch in der Vergangenheit lebt? Logisch:
Jetzt sind die Freunde wichtiger! Du siehst: Mit Werten,
Motiven, Wiinschen und Priorititen 16st sich mancher
Konflikt von selbst. Fast so, als hittest du einen Kompass
im Kopf, der dir die Richtung weist.

Ach, tibrigens: Wenn sich Partner und Freunde stindig
in die Wolle kriegen, zeigt das auch manchmal, dass eine
der Parteien nicht gut fiir dich ist. Sobald der psychische
Druck zu grofl wird, frag dich: Sind genau dieser Partner
und diese Freunde wirklich so wichtig? Passen genau sie
in dein grof3es Bild vom Leben? Manche Konflikte 16sen
sich ja, indem ihre Ursachen verschwinden.
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40. Handeln bringt Erfolg

»Werte, Wiinsche und Prioritdten sind also wie ein Kom-
pass im Kopf?« Giuinter ist begeistert. »Dann wird die
Richtung ja in Zukunft stimmen!« Genau: Du kannst

tun, was dir wichtig ist. Du kennst dich selbst. Du kennst
deine Richtung. Du musst dich nicht verbiegen. Und weil
das so schon ist, musst du dazu nicht mal deinen inneren
Schweinehund tiberwinden. Erfolg, wir kommen!

»Dann warten wir jetzt also nur noch ab, bis sich der
Erfolg einstellt?« Nicht ganz, Gilinter. Der nidchste Schritt
zum Erfolg ist ndmlich, dass du aktiv etwas dafiir tust.
Also, dass du handelst! Denn die meisten erfolgreichen
Menschen tun genau das: Sie handeln. Wahrend die
meisten erfolglosen Menschen etwas ganz anderes tun:
Sie handeln nicht. Stattdessen denken sie lieber nach,
zogern, jammern, analysieren und diskutieren, faulenzen
und fiirchten sich. Und ihre inneren Schweinehunde
suchen nach allerlei Ausreden, um ja nichts entgegen
ihrer Gewohnheiten tun zu miissen. Doch ohne Hand-
lung kein Ergebnis ... »Logisch!«, klafft Glinter. »Das
ware so, als wollte man durch Nachdenken einen Kuchen
backen.« Ein schlauer Schweinehund!
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41. Wollen, konnen, diirfen

Damit Giinter ins Handeln kommt, miissen drei Faktoren
stimmen: das Wollen, Kénnen und Diirfen!

Wer nicht handeln will, handelt auch nicht. Stell dir vor,
dein Partner rat dir zur Didt, obwohl du dein Gewicht
okay findest. Was tust du? Vielleicht tduschst du eine
Weile lang Disziplin vor, um keinen Streit zu provozie-
ren. Doch unterm Strich isst du genauso wie vorher.
Handlung gescheitert.

Wer nicht handeln kann, handelt ebenfalls nicht. Stell
dir vor, du wolltest abnehmen, hast aber keine Ahnung,
wie das ohne zu hungern geht. Folge: Frust und Jojo-Ef-
fekt. Also lieber weiterschlemmen! Handlung gescheitert.

Auch wer nicht handeln darf, handelt nicht. Du willst
deine Erndhrung umstellen, aber Partner, Kinder und
Kantine halten deine Ideen fiir Quatsch? Wetten, dass
du dann nicht lange durchhaltst? Handlung wieder ge-
scheitert.

Was aber, wenn du etwas selbst willst, weifdt, wie es geht
und dich deine Umgebung unterstiitzt? Dann erginzen
sich alle Faktoren — bis zum Erfolg!
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42. Motivation stiarken

»Ich bin aber nicht gewohnt zu handeln!«, sagt Giinter.
»Und eigentlich will ich auch gar nicht ...« Dann ist es
jetzt eben wichtig, deine Motivation zu starken, also
deinen inneren Antrieb, etwas tun zu wollen! Dafiir
brauchst du ein Motiv, also einen guten Grund, warum
du tiberhaupt handeln sollst. Auf Deutsch: Fiir deine
Anstrengung muss eine Belohnung winken, sonst riihrst
du keinen Finger! Vielleicht ein Erfolg? Ein schones Ziel?
Ein Leben nach deinen Werten? Andererseits kann dich
auch die Aussicht auf einen drohenden Misserfolg moti-
vieren: Wenn du nichts tust, drohen Probleme. Das Lust-
Schmerz-Prinzip! Du erinnerst dich?

Zum Beispiel wire es recht anstrengend, ohne ausrei-
chende Motivation den Pilotenschein zu machen. Es
ginge aber ganz leicht, wenn du dich unsterblich in
jemanden verliebt héttest, der nur auf Piloten steht.
Gunter stellt dann namlich fest: »Als Fu3ganger wirst du
abgewiesen. Aber als Flieger winkt der Himmel auch auf
Erden.« Wetten, dass du so ins Handeln kommst?

Um deine Motivation zu starken, kannst du dir also im-
mer vorstellen, welche Belohnungen winken, wenn du
in Schwung kommst. Und welche Katastrophen drohen,
wenn du untdtig bleibst. Lauter gute Motive!
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Ersetze »Erfolg« und »Misserfolg«

durch »erwinschtes Ergebnis«

und »nicht erwiinschtes Ergebnis«!



43. Erfolgsbremse im Kopf

»Aber was ist, wenn du beim Handeln das Falsche tust?«,
sorgt sich Giinter. »Dann hast du einen Misserfolg. Also
héattest du besser gar nichts getan!« Typisch Schweine-
hund: Er hat eine Bremse im Kopf! Doch bitte ersetz mal
die Worte »Erfolg« und »Misserfolg« durch »erwiinschtes
Ergebnis« und »nicht erwiinschtes Ergebnis«. Dann ist
Erfolg einfach nur ein Feedback deiner Handlungen:
Wenn sie zum erwiinschten Ergebnis fithren, ist alles pri-
ma. Beim ndchsten Mal tust du wieder das Gleiche — das
wird Giinter mogen. Fiithrt dein Handeln aber nicht zum
Wunsch-Ergebnis, dann verdndere dein Vorgehen eben
so lange, bis es klappt. Handelst du dagegen tiberhaupt
nicht, hast du keine Chancen auf Erfolg.

Es geht also darum, ein Ergebnis zu bekommen. Denn
auch ein unerwiinschtes Resultat ist besser als gar kei-
nes. So hast du immerhin herausgefunden, wie du es
nicht machst — und kannst dich beim néachsten Mal
korrigieren. Insofern ist auch ein Misserfolg eigentlich
ein Erfolg. »Ich kapierel«, freut sich Giinter. »Es bringt
iiberhaupt nichts, herumzugriibeln, ohne zu handeln.
Allein dadurch, dass man handelt, steigen zwangsldufig
die Erfolgsaussichten!« Richtig, Giinter. Leider nur z6-
gern viele Schweinehunde ihre Handlungen hinaus oder
bleiben ganz untitig. Sie haben Angst vor negativen
Konsequenzen.
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44, Schmerz vermeiden?

»Aber warum zogern, anstatt zu handeln, wenn am Ende
doch Erfolg winkt?« Weil viele Schweinehunde lieber
Schmerz vermeiden wollen, als etwas Schones zu erleben.
Sicherheit ist ihnen wichtiger als Spal und Genuss. Per-
sonliche Werte, weif3t du noch? So gehen sie zwar man-
chem Problem aus dem Weg, erleben aber auch weniger
Schones. »Wollen die denn keinen Spafl haben?« Doch,
Glinter, nattirlich! Nur trauen sie sich kaum, ein Risiko
einzugehen — und haben deswegen seltener Erfolg und
Spaf. »Die Armsten: Einerseits verzichten sie, anderer-
seits fiirchten sie sich!« Klar. Was glaubst du wohl, warum
iiberall so viel gejammert wird — selbst wenn keine Katas-
trophen passieren.

Aber ganz so einfach ist es nicht: Schliefdlich erleben
auch Problemvermeider hin und wieder Erfolge und gute
Gefiihle — nur eben hiufig aus Zufall. Wenn sie den Zufall
bemerken, denken sie: »Gliick gehabt!« Dass sie Gliick
und Erfolg auch selbst machen kénnen, daran glauben
sie nicht. Und wenn sie den Zufall nicht bemerken, wird
es fies: Dann halten sie das »Gliick« ndmlich fiir eine
Folge ihres Verhaltens. Sie fithlen sich bestdtigt und raten
weiterhin zur Vorsicht: »Gut, dass du kein Risiko ein-
gegangen bistl« Und dann warten sie auf den nichsten
Zufall.
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45, Risiko oder Chance?

»Aber dann sind Risikoscheue ja immer auf den Zufall
angewiesen!« Richtig, Giinter. Leider tibersehen sie dabei,
dass es hdufig ein weit grofleres Risiko darstellt, nichts

zu tun, als rechtzeitig zu handeln. Stell dir nur mal eine
ungliickliche Beziehung vor, die man jahrelang weiter-
fiihrt, nur um eine neue Partnersuche zu vermeiden! Wer
weifd schlieflich, wie lange man alleine bleibt? »Aber ist
es nicht schlimmer, dauernd ungliicklich zu sein, als eine
neue Chance zu suchen? Vielleicht findet man ja sein
Glick! Und wenn nicht, ist auch nichts verloren: Un-
gliicklich ist man schon vorher.« Ein Schweinehund mit
gesundem Menschenverstand - bravo!

Das Problem liegt in der kurzsichtigen Bewertung von
Risiko. Natiirlich fithren manche Handlungen erst mal zu
Unannehmlichkeiten: Sport zum Schwitzen, Aussprachen
zu Tranen und Mut zu Unsicherheit. Langfristig jedoch
fihrt manches Nicht-Handeln zu viel grofleren Unan-
nehmlichkeiten: Faulheit zu Krankheit, Schweigen zu
Depressionen und Feigheit zur Charakterschwiche. Wie
riskant!
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46. Ich will Spaf}!

Einige Forscher sagen tibrigens, die Vorsicht mancher
Schweinehunde stamme noch aus der Steinzeit. Damals
mussten die Menschen immer gut aufpassen, dass sie
keine giftigen Beeren aflen oder auf hungrige Séabelzahn-
tiger trafen. Also haben ihre inneren Schweinehunde sie
immer brav gewarnt: »Sei vorsichtig!« Heute allerdings
findet man Beeren im Supermarkt und Tiger im Zoo. Und
trotzdem haben viele Schweinehunde ihren Beschiitzer-
instinkt beibehalten.

Andere Schweinehunde wiederum haben sich der heu-
tigen Zeit angepasst. Sie nehmen Sorgen nicht so ernst
und fragen stattdessen: »Was macht dir eigentlich Spaf3?«
Sie funktionieren nach dem Lustprinzip. Sie wollen keine
schlechten Gefiihle verhindern, sondern moglichst scho-
ne erleben. In ihrer Wertereihenfolge rangieren Unab-
héingigkeit, Zielerreichung und Neugier weit oben. Des-
halb fragen sie weniger nach Risiken, sondern viel mehr:
»Was willst du erreichen? Was erleben? Und wie kannst
du das schaffen?« Die Meisterschaft gewinnen? Ein Buch
schreiben? Deine Abteilung leiten? Oder dich selbststdn-
dig machen? Auswandern? Die Weisheit finden? Gegen
den Klimawandel kimpfen? Oder Skilehrer werden? Sehr
schon! Alles moglich. Warum auch nicht? Schlie8lich

haben schon viele Menschen ihren eigenen Weg gewahlt.

Und meist ist der eigene Weg erfolgreich.
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47. Das Leben ist ein Abenteuer

»Das klingt sehr abenteuerlich!«, findet Giinter. Genau,
Schweinehund, das soll auch so sein. Denn das Leben ist
ein Abenteuer! Aber der Reihe nach: Hast du dich schon
mal gefragt, nach welchem Muster Abenteuer gestrickt sind?
Zum Beispiel in Biichern, Film und Fernsehen? Dann ist dir
sicher aufgefallen, dass gute Abenteuer meist dhnlich ablau-
fen: Heldin oder Held verlassen ihre zuvor stabilen Verhilt-
nisse, um ein duflerst motivierendes Ziel zu erreichen — die
Freiheit, den heiligen Gral oder die grofie Liebe. Etwas, das
ihren Werten, Wiinschen und Prioritdten entspricht. Dann
passiert zwar standig etwas Unvorhergesehenes und oft
Gefahrliches, aber die Helden lassen sich nicht von ihrem
Vorhaben abbringen. Sie wissen, was sie wollen. Und tun,
was sie dafiir tun miissen. Risiko? Notwendig! Unterwegs
wird viel geweint und gelacht, befiirchtet und triumphiert.
Und am Ende hat sich alle Anstrengung gelohnt: Sdmtliche
Wiinsche werden erfiillt.

»Wowl«, freut sich Giinter. »Tolle Geschichte!« Genau. Und
darin liegt auch ihre eigentliche Bedeutung: Giinter hat sich
ndmlich vor lauter spannender Unterhaltung selbst verges-
sen! Er hat das Abenteuer genossen, weil es ein Abenteuer
war. Und die Helden haben ganz nebenbei viel gelernt und
ihr Ziel erreicht. Ohne auf ihre inneren Schweinehunde zu
horen. Wie wire es also, wenn du der Held deines eigenen
Abenteuers wiirdest? Was wire dein Happy End?
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48. Doping im Kopf

Der Grund, warum Glinter Abenteuer so gerne mag,
heifst »Dopamin«. Das ist ein Nerven-Botenstoff im Ge-
hirn. Er wird immer dann gebildet, wenn sich die Nerven
gut unterhalten fiihlen. »Hat das was mit Doping zu
tun?«, wundert sich Giinter. Fast: Durch Dopamin kannst
du dich ndamlich besser konzentrieren, mehr leisten und
dich dabei prima fiihlen! Deine Nervenzellen sorgen

also dafiir, dass du das, was du tust, noch besser, wacher,
gliicklicher tust — und Anstrengung nicht so spiirst: Ein
Fuflballspieler schwitzt? Schnauft? Stolpert? Egal! Er
konzentriert sich aufs Spiel und will siegen. Es geht ihm
dabei gut — dank Dopamin! Interessante neue Aufgabe
im Biiro? Du hdngst dich stundenlang rein, vergisst dich
selbst und merkst nicht, wie die Zeit vergeht. Trotzdem
schon - dank Dopamin!

»Superl, freut sich Giinter. »Eine wahre Wunderdroge!«
Genau: Dopamin macht dich gliicklich, wach und stark.
Vorausgesetzt allerdings, du tust, was dich interessiert
und dich ein bisschen fordert. Langeweile produziert
ndmlich kein Dopamin. Das ist der Grund, warum viele
so ungliicklich werden, wenn ihr Leben einfach dahin-
platschert. Zwar sicher, aber traurig. Glinter ist auf Do-
pamin-Entzug. Sobald aber etwas Spannendes passiert,
kommt das Dopamin wieder: »Yippiiiieh, Dope!«
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49. Selbst gemachte Gliicksdrogen

Eine andere Gliicksdroge im Kopf sind die »Endorphine«.
Sie lassen dich richtig euphorisch werden. Endorphine
produzieren deine Nerven immer dann, wenn es so
richtig was zu feiern gibt: den ersten Kuss mit der neuen
Liebe, eine bestandene Priifung oder die Meisterschaft.
Sprich: Immer dann, wenn du am Ziel angekommen
bist, kannst du das nichste Gliicksfeuerwerk ziinden.
»Moment!«, ruft Glinter. »Soll das bedeuten, dass du fast
immer gliicklich sein kannst?« Genau: Du musst dafiir
nur deine Ziele verfolgen, den Weg geniefien, die Erfolge
feiern — und dir dann neue Ziele suchen. So wechselst du
zwischen Dopamin und Endorphinen ab. Ubrigens ist das
der Trick vieler, die scheinbar miihelos von einem Erfolg
zum ndchsten tdnzeln. Sie tun, was sie gut konnen, erle-
digen fordernde Aufgaben, sind meistens gut drauf - und
stehen dabei standig unter ihren eigenen Drogen. Kein
Wunder: Sie erleben lauter spannende Abenteuer! Fast so
wie im Kino.

»Das ist ja wunderbar!, freut sich Gilinter. Und ob: Wenn
du tust, was du willst, was du kannst und was dich ans
Ziel bringt, fithlst du dich gut. Und wenn du zauderst,
dich tiber- oder unterforderst und das Falsche tust, fiihlst
du dich schlecht.
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Geflihle zeigen dir an, ob du

auf dem richtigen Weg bist.



50. Erfolgsratgeber Gefiihl

Du kannst deinen Gefiihlen also ruhig vertrauen! Sie zei-
gen dir an, ob du insgesamt auf dem richtigen Weg bist:
auf dem Weg zu dir selbst — zu deinem eigenen Aben-
teuer. So wie Kinder: Sie konnen stundenlang vertraumt
spielen und die Welt um sich herum vergessen. Dabei
lernen sie mit guten Gefiihlen, was sie gerade tun. Sie ler-
nen miihelos. Sie lernen durch Gliick.

»Was aber, wenn du dich nicht auf den Weg machst?«
Dann wird es doof: Denn allein der Weg ist schon ein
wichtiges Ziel! Ohne ihn kommst du niemals an und
bist obendrein stdndig unzufrieden. Korpereigene Gliicks-
drogen? Fehlanzeige! Kein Wunder also, dass viele sich
ihre Drogen von aufien holen: saufen, fressen, Pillen
schlucken ... Doch das ist dann so, als wiirde man einen
Eimer unter ein Loch im Dach stellen. Dabei wire es bes-
ser, das Loch zu reparieren! »Und wenn du stindig das
Falsche tust?« Auch dann ist Frust vorprogrammiert: Du
strampelst im Hamsterrad, ohne wirklich etwas zu bewe-
gen. Hallo, Burn-out!

Also: Mach es doch lieber wie die Helden. Sie setzen alles
auf die richtige Karte, sind gliicklich beschiftigt — und
bekommen am Ende den Hauptgewinn. Sie wihlen ihr
Schicksal selbst.

105



(17

Die meisten Sorgen
macht man sich
umsonst. Aber
Dummbheiten sollte

man bleiben lassen.




51. Sei mutig - aber nicht dumm!

»Momentl«, grunzt Giinter jetzt. »Klingt ja ganz gut. Aber:
Wo kdmen wir da hin, wenn jeder einfach machte, was er
will?« Nein, Gilinter: Wo kdmen wir hin, wenn jeder sagte,
wo kdmen wir hin, und niemand ginge, um einmal zu
schauen, wohin man kdme, wenn man ginge!” Viele Sorgen
sind namlich komplett unniitz: Hast du dich nicht auch
schon oft vergeblich gesorgt? Um Job, Beziehung, Gesund-
heit und Finanzen? Und dann ist das meiste besser gelaufen
als beftirchtet? Das heifst, du héttest dir viele Sorgen sparen
konnen! Also im Ernst: Warum sich sorgen, nur weil man
tun will, was einem Spafl macht? Dann miisste man sich ja
auch sorgen, wenn man tut, was keinen Spafl macht! Und
genauso umsonst.

»Stimmt ...«, gibt Gilinter zu. »Aber manche Risiken sind
wirklich zu grof3!« Klar: Es ware zum Beispiel ein zu grofies
Risiko, einfach in einen Tigerkdfig zu steigen. Oder mit
Vollgas durch ein Wohngebiet zu fahren. Oder sich eine
Heroinspritze zu setzen. Aber wiirdest du so etwas tun? Na-
tiirlich nicht! Ubrigens: Ob ein Risiko zu grof ist, kannst du
mit einer ganz einfachen Frage herausfiltern: »Was wiirde es
kosten, falls es schiefgeht?« Einen abgebissenen Arm? Ein
iiberfahrenes Kind? Den Drogentod durch Atemstillstand?
Hier wiére der Einsatz klar zu hoch. Solche Risiken einzu-
gehen, ist kein Mut, sondern Dummbheit. Und Dummbheit
fihrt irgendwann zu Misserfolg. Nur eine Frage der Statistik!

* Gedicht Kurt Marti
edicht von Kurt Marti 107



Mit Zuversicht
ist man
erfolgreicher.
Also mach dir
Zuversicht
selbst!




52. Zuversicht schaffen

»Wer keine allzu groen Dummbheiten macht, darf sich
also ruhig trauen zu handelng, freut sich Giinter. »Selbst
wenn er nicht hundertprozentig weif3, ob es gut geht?«
Endlich, Schweinehund: Du hast es begriffen — super!
Denn die Wahrscheinlichkeit, Erfolg zu haben, steigt, so-
bald man etwas fiir den Erfolg tut.

Die Wahrscheinlichkeit, etwas zu tun, steigt ibrigens, je
zuversichtlicher man ist, Erfolg zu haben! Deshalb hingt
Erfolg auch von Zuversicht ab. »Und wie entsteht Zuver-
sicht?« Durch die Uberzeugung, dass Erfolg zu schaffen
ist! Wer ndmlich an sich glaubt, hat bessere Chancen

als jemand, der nicht an sich glaubt. Er kommt ins Han-
deln, denn er hat nicht stindig Gilinters unqualifizierten
Blodsinn im Ohr: »Das schaffst du nicht!«, »Viel zu
schwierigl« oder »Lass es lieber sein!«. Deswegen ist es ja
so wichtig, sich mit dem inneren Schweinehund zu be-
schiftigen.

»Das darf doch nicht wahr sein!«, stohnt Giinter. »Er-
folg hdngt von Zuversicht ab und Zuversicht von Erfolg.
Wie soll ich denn je erfolgreich werden, wenn ich nicht
zuversichtlich bin?« Ganz einfach: Mach dir deine Zuver-
sicht selbst! Alles eine Frage der richtigen Gedanken.
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Wer sich auf die Griinde
fur Erfolg konzentriert,
wird zuversichtlich.



53. Uberzeugungen aufbauen

Erinnerst du dich noch, wie Uberzeugungen zustande
kommen? Eine einzig richtige Sichtweise gibt es nicht,
sondern nur unterschiedliche Betrachtungsweisen.

Wir laufen mit einer mentalen Videokamera durch die
Welt. Das, worauf wir den Sucher richten, verstirken wir.
Das, was wir nicht filmen, schwichen wir ab. Und irgend-
wann tun wir, was wir fiir richtig halten: im Wesent-
lichen das, was wir lange genug gefilmt haben. Wie wire
es also, wenn wir mit derselben Technik lernen zuver-
sichtlich zu denken?

»Waire einen Versuch wert!«, findet Glinter. »Aber wie soll
das gehen?« Nun, eigentlich miissen wir dazu nur unsere
Aufmerksamkeit steuern. Wir missen sie von Zweifeln
abwenden und auf die Griinde richten, die uns Erfolg
prophezeien. Wir miissen den Erfolg fokussieren — im
wahrsten Sinne des Wortes.

»Aufmerksamkeit steuern?«, entriistet sich Glinter. »Viel
zu anstrengend!« Oh Schweinehund: Wiirden manche
mit der gleichen Power, mit der sie ihre Schwéchen ver-
teidigen, ihre Stirken pflegen, kdmen sie sehr weit ...
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Verandere taglich eine Kleinigkeit!

Das bereitet Glinter auf groRere
Veranderungen vor.



54. Raus aus der kleinen Welt!

Machen wir es also praktisch! Der erste Schritt zu mehr
Zuversicht besteht darin, kleine Verdanderungen zu erleben.
Und das kannst du jeden Tag tiben: Bestelle im Restaurant
ein dir unbekanntes Gericht. Nimm einen anderen Weg zur
Arbeit. Lies eine Zeitschrift tiber ein Thema, in dem du dich
nicht auskennst. Kurz: Verdndere lauter Kleinigkeiten, die
dir keine grofle Miihe bereiten! So verldsst du Schrittchen
fiir Schrittchen deine kleine Welt, hast lauter neue Erkennt-
nisse und Gilinter merkt: »Es gibt noch viel mehr da drau-
fen!« Doch jetzt hat er auch die Zuversicht, dass man Neues
erleben darf, wenn man Neues tut. Wie spannend!

Der nachste Schritt besteht darin, den Sucher wieder auf
Grofleres zu richten. Also wieder in die Vogelperspektive:
Denke grofd! Und denke quer! Verlasse deine eingeschlif-
fenen Denkrillen! Was willst du denn wirklich verandern?
Was wirklich erleben? Was wirklich schaffen? Nur keine
Hemmungen: Alles auf der Welt ist schliefilich zuerst in Ge-
danken entstanden! Und: Wenn du Kleinigkeiten verdndern
kannst, kannst du sicher auch Grofieres verandern!

»Uiiiih!«, Giinter wird ganz aufgeregt. »Ob das wirklich
moglich ist?« Was glaubst du, wie zuversichtlich du erst
wirst, wenn du ein klares Ziel vor Augen hast, den Weg da-
hin kennst und dir vorstellst, wie schon es dort sein wird!
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Die richtigen Fragen
fihren zum Ziel.



55. Mit Fragen zum Ziel

Also: Deine Werte, Motive, Wiinsche und Prioritdten sind
dir klar. Der Kompass zeigt die Richtung an. Nun wird es
Zeit, ein paar konkrete Ziele zu finden. Denn Ziele wirken
wie ein Navigationsgerdt im Kopf: Wer weif3, wo er hin
will, sucht nach dem Weg. Wer seine Ziele aber nicht
kennt, braucht sich nicht zu wundern, wenn er nirgend-
wo ankommt.

»Und wie findest du Ziele?« Mit den richtigen Fragen!
Bislang war Giinter ja ein ziemlicher Angsthase. Stindig
hat er gefragt: »Was, wenn es schiefgeht?«, »Was, wenn
es anstrengend wird?« oder »Was, wenn es wehtut?« So
hast du Antworten gesammelt und Gedanken gefunden,
die dir Kraft rauben. Du hast mit dir selbst gekdmpft - ja,
fast einen inneren Biirgerkrieg gefiihrt.

Doch was passiert, wenn du Giinters Blick einfach in eine
andere Richtung drehst? Frag dich ganz ehrlich: »Was
wiirde ich tun, wenn es mir leichtfiele?«, »Was wiirde ich
tun, wenn ich keine Angst hitte?«, »Was wiirde ich tun,
wenn ich wiisste, dass ich auf jeden Fall Erfolg hatte?«,
»Was konnte Schlimmes passieren, wenn alles beim Alten
bliebe?«, »Was hat mich meine bisherige Bequemlichkeit
bereits gekostet?«, »Was wird es mich noch kosten, wenn
ich nicht endlich in Schwung komme?«, »Was kénnte
ich erreichen, wenn ich tédte, was ich fiir richtig halte?«,
»Was konnte ich dabei Spannendes erleben?«.
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Gute Ziele? Spezifisch, messbar,

authentisch, realistisch, terminiert,
6konomisch, grofl¥ und ethisch!



56. Zielkriterien

Du merkst schon: Giinter denkt schnell in eine andere
Richtung. Du zweifelst bisherige Uberzeugungen gezielt
an. Und damit verdndert sich auch Giinters Gefiihl: Wo
vorher Nervositdt und Angst waren, entstehen nun Vor-
freude und Mut. Bald wird es heifien: »Das wird span-
nend!«, »Los, fang endlich an!« und »Das schaffst du
schon!«. Du versorgst dich durch ein paar Gedanken mit
neuer Energie.

Dennoch ist es wichtig, dass du dir wirklich gute Ziele
aussuchst. Sonst gerdt Gilinter ndmlich schnell wieder
ins alte Fahrwasser. »Und was sind gute Ziele?« Nun, sie
miissen ein paar Kriterien erfiillen: Gute Ziele sind spe-
zifisch, messbar, authentisch, realistisch, terminiert, 6ko-
nomisch, grofl und ethisch!

Ein gutes Ziel ist spezifisch. Was nutzt es dir etwa, »mehr
Sport« machen zu wollen? Giinter will genau wissen, wel-
chen Sport: Joggen? Tischtennis? Gymnastik?

Ein gutes Ziel ist messbar. Warum solltest du »mehr
Geld« verdienen? Giinter will wissen: Wie viel Geld? Wie
viel genau? Schwammigkeit verwirrt ihn.
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Wenn die Zielkriterien

stimmen, kannst du dein
Ziel erreichen. Wenn nicht,
wird es schwer.



57. Zielkriterien — Teil 2

Ein gutes Ziel ist authentisch. Du willst gute Arbeit
machen, hasst aber deinen Job? Warum nicht etwas
arbeiten, was besser zu dir passt?

Ein gutes Ziel ist realistisch. Du willst in zwei Wochen ein
Buch schreiben? Giinter ist doch nicht bléde: »Warum
dich dafiir anstrengen? Schaffst du sowieso nicht!«

Ein gutes Ziel ist terminiert. Du willst dir »bald« eine
neue Wohnung suchen? Wann genau ist denn »bald«?
Wann fangst du an? Wann bist du fertig?

Ein gutes Ziel ist 6konomisch. Du willst fiir eine Woche
»All-inclusive« auf Mallorca extra Spanisch lernen? Die
Zeit kannst du sicher besser nutzen!

Ein gutes Ziel ist grof3. Du willst »ein bisschen« gestinder
leben? Schwierig, sobald wieder Faulheit, Fett und Flup-
pen winken ...

Ein gutes Ziel ist ethisch — es entspricht deinen Werten.
Du willst ein guter Verkdufer sein, héltst dein Produkt
aber fiir grottenschlecht? Hallo, Wertekonflikt!

119



Konzentriere dich beim
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eigenen Einflussbereich!
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58. Wo ist dein Einflussbereich?

»Oh, ohl«, staunt Giinter. »Dann kann es ja nur noch
besser werden!« Und ob! Wer den Sinn seiner Hand-
lungen erkennt, rafft sich leichter auf. Also nimm dir
deine wichtigen Lebensbereiche vor und formuliere zu
jedem konkrete Ziele: Was willst du fiir Familie, Um-
feld, Job, Geld, Gesundheit und persénliche Werte er-
reichen? Und weil es so schon ist: Such dir gleich noch
ein spannendes Abenteuerziel heraus! Was wolltest du
schon immer mal machen, hast dich aber nie getraut?
Fallschirmspringen? Tauchen lernen? Eine Reise zum
Amazonas? Nur los! Glinter liebt Abenteuer. Vielleicht
findest du ja fiir jedes Jahr ein neues?

»Was aber, wenn du deine Ziele gar nicht erreichen
kannst? Zum Beispiel weil du nicht weifdt, wie es geht?
Oder weil dein Chef nicht will? Oder weil du einfach zur
falschen Zeit am falschen Ort bist?« Dann konzentriere
dich auf das, was du beeinflussen kannst! Handeln hingt
von drei Faktoren ab: vom Wollen, Kbnnen und Diirfen.
Weifd3t du noch? Und wenn du weder kannst noch darfst,
dann schau eben, wo du Informationen herbekommst
und welche Moglichkeiten du in deinem persénlichen
Einflussbereich hast! Irgendetwas kannst du bestimmt
tun. Franz von Assisi hat mal gesagt: »Tu erst das Not-
wendige, dann das Mogliche, und plotzlich schaffst

du das Unmogliche.« Er hatte einen wirklich schlauen
Schweinehund.
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Wenn du weil’¢t, wo du hin willst,
findest du den Weg, der dich ans
Ziel bringt. Also: Such ihn!



59. Wege suchen

»Okay, okay, ich konzentriere mich also auf das, was ich
beeinflussen kann!« Genau. Und am besten suchst du dir
fiir dein Vorhaben noch ein bisschen Hilfe! Wer hatte schon
mal die gleiche Idee und hat sie erfolgreich umgesetzt?
Wer hatte bereits mit dhnlichen Widrigkeiten zu kimpfen?
Sicher kénnen dich ein paar Ratschldge aus der Praxis wei-
terbringen: Wie trainiert man fiir einen Marathon? Wie
fihrt man ein Unternehmen? Wie spricht man eine schone
Frau an? Fast alle Probleme wurden bereits einmal gelost.
Also keine Sorge: Du musst das Rad nicht neu erfinden!
Denn: Wie backt man eine gute Torte? Mit dem richtigen
Rezept!

Aber Vorsicht: Frag keine reinen Gelehrten, sondern lieber
Erfahrene! Wichtig ist, dass dein Ratgeber sein Wissen auch
selbst erfolgreich umsetzt. Eine Didtberatung von einem
dicken Erndahrungsexperten wire schlie8lich so, als wolltest
du bei einem Raucher einen Nichtraucherkurs besuchen ...
Optimal wire, dich nur von den Besten beraten zu lassen.
Die wissen sicher, wie sie dir helfen kdnnen.

Und: Super, dass du deine Ziele nun kennst! Denn Ziele

zu haben, erweitert die Wahrnehmung fiir Chancen: Im
Buchladen steht jetzt »rein zufdllig« der passende Ratgeber?
Die Chefsekretdrin ist »zufdllig« auch deiner Meinung? Du
entdeckst »zuféllig« einen Weg an den richtigen Ort zur
richtigen Zeit? Solche »Zufdlle« gibt es ...
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Am besten kommst
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Strategie zum Ziel.
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60. Strategien finden

»Schonl«, freut sich Giinter. »Dann legen wir doch los!«
Moment: Ein bisschen nachdenken solltest du schon
noch, bevor du handelst. Meist sind Erfolge namlich das
Resultat einer guten Strategie. »Strategie? Was ist denn
das?« Nun: Du kennst dein Ziel, und du kennst den un-
gefahren Weg dorthin. Die Strategie ist der Plan, nach
dem du dein Vorhaben in die Tat umsetzt. Denn alle gu-
ten Ratschldage werden nicht auf deine Situation passen.
Was nutzt dir etwa der beste Management-Tipp fiir ein
DAX-Unternehmen, wenn du mit den Problemen eines
Mittelstdndlers zu kdmpfen hast? Du musst die Tipps
schon deinen Umstdnden anpassen!

Also: Welchen personlichen Nutzen bringt dir dein neues
Wissen? Uber welche Strecke fiihrt dich dein eigener
Weg? Was tust du, wenn du unterwegs stolperst? Woran
merkst du, dass du dich nicht verlaufen hast? Und wann
willst du welchen Punkt erreicht haben? Das alles ist
Strategie! »Verstehe ...«, schluchzt Giinter. »Also konnen
wir uns doch nicht auf andere verlassen — wir sind ganz
alleine!« Aber nein, armer Schweinehund: Auerst prak-
tisch ist es ndmlich, wenn du bei deiner Strategie auch
andere Menschen berticksichtigst ...
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Ziele erreicht
man am besten,
indem man sich
gegenseitig hilft.
Denn: Wer der
Welt hilft, hilft
sich selbst.



61. Synergien schaffen

»Ich will keine Riicksicht nehmen!«, emport sich Gilinter.
»Ich will endlich tun und lassen, was ich willl« Schon,
Schweinehund. Nur bist du nicht der Einzige auf der
Welt, der seine Ziele kennt und verfolgt: Jeder ist irgend-
wohin unterwegs! Und die meisten in unterschiedliche
Richtungen. Aber wem wiirdest du wohl dabei helfen,
sein Ziel zu erreichen? »Jedem, der auch mich zum Ziel
bringt!« So ist es!

Ginter hat das Prinzip der Synergie entdeckt: Wenn

man tut, was anderen nutzt, und andere tun, was einem
selbst nutzt, ist man gemeinsam besser dran, als jeder
alleine — man hilft sich gegenseitig! Besonders wenn man
einander in den Stirken ergidnzt: wie Mann und Frau,
Abwehr und Sturm, Produktion und Verkauf, Hauptling
und Indianer. Erfolg alleine? Blodsinn! Er ist das Ergebnis
der Wechselwirkung mit der Umgebung. Wer das nicht
berticksichtigt, mag zwar tun, was er will, aber er sieht
sich nur selbst — und hat es unnotig schwer. Arme Ego-
zentriker.

Also: Einzelkdmpfer? Nein, danke! Such dir Partner,
Teams und Freunde — am besten solche, deren Werte und
Ziele gut zu deinen passen und die dich in deinen Fdhig-
keiten ergdnzen. So Kriegt jeder, was er will — und sogar
leichter als alleine. Ein unschlagbares Team! Und gemein-
sam macht Erfolg auch viel mehr Spaf} ...
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Stell dir den
Weg zum Ziel
als Slalom vor!
Und plane deine
Strecke!



62. Im Slalom zum Ziel

Also zuriick zur Strategie: Du weif’t, wo du hin willst.

Du weifdt, warum. Du kennst den ungefihren Weg. Und
du bist nicht alleine. Konzentrieren wir uns nun auf die
Durchfiihrung selbst. Giinter fragt ja gerne: »Warum wird
es schwierig?« Und: »Wo wirst du stolpern?« Doch das
ware 5o, als zielte man mit einem Hammer neben den
Nagel! Frag dich also besser: »Wie genau komme ich zum
Ziel? Wie schaffe ich das?« Stell dir deinen Weg am bes-
ten als eine Slalomstrecke vor. Alles, was du tun musst,
ist nur, jede einzelne Stange anzufahren, sie zu umrun-
den und dann die ndchste Stange anzusteuern. Irgend-
wann bist du am Ziel - und hast dabei immer nur getan,
was direkt vor dir lag. Zu schwierig? Natiirlich nicht!

Die eigentliche Herausforderung liegt jedoch darin, die
richtige Strecke abzustecken und dich gut auf die Fahrt
vorzubereiten. Die Strecke soll schliefSlich nicht in die
falsche Richtung fiithren oder dich tiberfordern. Erfolg
kommt nicht iiber Nacht — auch wenn es oft so aussieht.
Meist hat er eine lange Vorgeschichte: planen, iiben, tes-
ten, neu planen, umsetzen, durchhalten, durchhalten,
durchhalten, Kurs korrigieren — und so weiter. Oft eine
jahrelange Vorgeschichte ... Doch gute Planung halbiert
die Durchfithrung. Also los: Fang an zu planen!
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Nur 20 Prozent
an Aufwand
konnen zu

80 Prozent
vom Ergebnis
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dich: Welche
20 Prozent?



63. Die Strecke abstecken

»Oh jel«, jammert Giinter. »So genau will ich gar nicht
planen - ich bin lieber fiirs Praktische!« Keine Sorge,
Schweinehund: Hundertprozentig perfekt sollst du dich
gar nicht vorbereiten. Schliefdlich musst du unterwegs
flexibel bleiben. Aber genau darum geht es: Konzentriere
dich auf die wichtigen Dinge! Auf die, die dich wirklich
weiterbringen — und verzettele dich nicht in Kleinkram.

Oft bewirkt man namlich mit 20 Prozent Aufwand 80
Prozent vom Ergebnis: So konnen etwa 20 Prozent der
Kunden 80 Prozent vom Umsatz bringen. 20 Prozent
deiner Ideen konnen zu 80 Prozent deiner Projekte fiih-
ren. Und 20 Prozent deiner Handlungen zu 80 Prozent
vom Erfolg! Die Frage ist also: Welche 20 Prozent sind
das? Wo sollen die Slalomstangen stehen? Wie steckst du
sie so in den Boden, dass du sie gut erreichen und schon
fiir die nachste Stange Schwung holen kannst? Oder an-
ders herum: Wo die Slalomstangen zu eng stehen, wird
das Rennen zu anstrengend und langsam!

Na? Welche Slalomstangen fiithren dich ans Ziel?
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Plane dein
Projekt und
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optimistisch

fir die
Durchfihrung! \(




64. Auf ins Trainingslager!

Betrachte den Weg zum Ziel einfach als ein Projekt. Es hat
einen Anfang und ein Ende — und meist einen umfang-
reichen Mittelteil. Je besser du dich vorher in dein Thema
einarbeitest, desto eher findest du dafiir die wichtigen Sla-
lomstangen. Dann skizzierst du grob den Weg und schéatzt
die Zeit, die du dafiir brauchst. Du willst zum Beispiel Me-
dizin studieren? Dann brauchst du Abitur, Studienplatz,
Kurse und Scheine und musst ein paar Staatsexamina beste-
hen - und schwupps: Schon bist du da! Slalom eben. Dauer?
Minimum sechs Jahre. Ein grofles Projekt ... Du kannst dein
Vorhaben auch schriftlich fixieren — das zwingt zum klaren
Denken. Skizziere einen Ablaufplan: Was machst du wann?
In welcher Reihenfolge? Welche Schritte sind fiir die jeweils
ndchsten notwendig? Wobei hast du viel Zeit? Und wobei
wenig? Wann wirst du den Weg neu kontrollieren miissen?

Und dann bereite dich auf deinen Slalom vor: Je mehr du
vorher lbst, desto besser und automatischer bewegst du
dich unterwegs — und kannst dich so optimal auf jede Stan-
ge konzentrieren. Also los jetzt, auf ins Trainingslager — am
besten mit dem ganzen Team: Tut, was ihr tun kénnt! Ubt!
Arbeitet! Analysiert den Markt! Lest Biicher! Lernt wichtige
Menschen kennen! Kurz: Macht eure Hausaufgaben! Und:
Redet dabei nicht iiber mogliche Niederlagen, sondern
traumt immer von euren baldigen Triumphen! Das steigert
Stimmung und Erfolgsaussichten!

133






65. Risiken ausschalten

Jetzt, nachdem du so schon geplant hast, kann Glinter
auch mit seinen Sorgen kommen: »Wo konnte es schwie-
rig werden? Wo konntest du scheitern? Was kdonnte
schlimmstenfalls passieren? Was machst du dann? Und
wie wire das schon vorher zu vermeiden?« Kurz: Es ist
nun Zeit fiir einen Risiko-Check. Denn auch offensicht-
liche Risiken kannst du mit guter Planung minimieren:
Einsturzgefahr? Helm aufsetzen! Pleiterisiko? Reserve
ansparen! Navi-Ausfall? Karte mitnehmen! So bist du gut
abgesichert — und kannst dich wieder auf deinen Weg
konzentrieren.

»Oh, oh ...«, sorgt sich Glinter. »Ob du dich wirklich
trauen sollst?« Klar, Schweinehund! Wichtig ist jetzt:
Steck deine Energie nicht mehr in Zweifel, sondern starke
damit deine Entschlusskraft! Denn die Kraft zu handeln
steckt in dir, du musst sie nur anschalten — und dann fiir
die Umsetzung nutzen! Hast du dich nicht schon oft Din-
ge getraut, die dir im Nachhinein sehr mutig vorkamen?
Autoritaten widersprochen? Streit riskiert? Oder wichtige
Entscheidungen gefdllt? »Klar!«, sagt Gilinter. »Aber jedes
Mal, wenn du etwas riskiert hast, ging es nicht anders:
Du musstest einfach handeln!« Genau: Denn mit dem
Riicken zur Wand handelt jeder. Also tu doch mal so, als
stiindest du mit dem Riicken zur Wand!

135



Noch zogerlich?

Dann schaff dir eine

»Muss-Situation«!



66. Eine »Muss-Situation« schaffen

Hast du schon mal auf den letzten Driicker fiir eine
Priifung gelernt? Mit Heiflhunger ein trockenes Brot ver-
schlungen? Uberteuerte Preise bezahlt? Klar! Warum?
Weil du keine Zeit mehr hattest, kein anderes Essen ver-
fligbar war oder du ein riesiges Bediirfnis stillen musstest.
Kurz: Dir blieb keine andere Wahl - Giinter hin oder her.
Du musstest handeln. Und zwar gleich. Du stecktest in
einer »Muss-Situation«.

»Eine Muss-Situation?«, wundert sich Giinter. Genau:

Die Frage, ob du handeln sollst, eriibrigt sich namlich,
sobald dir keine andere Wahl bleibt: Mit dem Riicken zur
Wand, gibt es nur noch den Weg nach vorne — Koste es,
was es wolle! Und weil der Einsatz nun besonders hoch
erscheint, strengt sich Giinter auch besonders an. Er han-
delt klar und entschlossen. Kurz: mit Entschlusskraft.

Also mach dir doch deine »Muss-Situation« selbst: Mach
es wichtig! Und mach es dringend! Tu so, als hinge dein
Leben davon ab, dass du genau jetzt handelst! Stell dir
vor, die jetzige Chance wire die einzige, die du fiir den
Rest deiner Tage je bekommen wirst! Kapp alte Sicher-
heitsleinen! Bring dich in eine Situation, in der es kein
Zuriick mehr gibt! Wetten, dass Giinter dir nun den Rat
zum Handeln gibt?
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auf dem Weg zum
Ziel vor! Und traume
davon, bereits am Ziel

zu sein!



67. Den Weg visualisieren

»Puhl«, schnauft Giinter. »Ganz schon heftig, so eine
»Muss-Situation«!« Klar: Aber innere Schweinehunde
ticken eben nach dem Lust-Schmerz-Prinzip. Also greif
ruhig mal zu den Daumenschrauben! Auch Unange-
nehmes hat Vorteile ...

Etwas angenehmer kannst du deine Entschlusskraft star-
ken, wenn du nach vorne blickst: Wie wird der Erfolg fiir
dich sein? Welche Belohnungen winken? Verwende dabei
die Technik der Visualisierung: Stell dir moglichst bild-
haft vor, was dich Schones erwartet. Tu so, als warest du
schon am Ziel. Nimm dir immer wieder Zeit, um Gunter
mit moglichst detaillierten Tagtrdumen zu locken: Wie
wird es sich anfithlen? Was wirst du denken? Was sagen?
Wie wirst du aussehen? Wie reagieren die anderen? So
bekommt Guinter schon vorher das Gefiihl, dass du dein
Ziel erreichen kannst — schliefdlich »sieht« er dich be-
reits dort. Und alles, was machbar ist, will Glinter auch
erleben.

Auch gute Profisportler stellen sich iibrigens den Weg
zum Ziel genau vor: So gehen Weltcup-Slalomfahrer vor
dem Rennen in Gedanken jede Stange durch — immer
wieder, bis sie die Strecke auswendig kennen. Und im
echten Rennen haben sie dann bereits viel Routine. Also
mach es genauso: Stell dir jeden Schritt auf deinem Weg
vor! Immer wieder.
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Worte rufen Gefiihle hervor.
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68. Vorsicht, Worte!

Vorsicht, jetzt greift Giinter zu seinen letzen Tricks, um
dich am Handeln zu hindern: Er nimmt dir mit seinen
Formulierungen den Mut! Und zwar sehr subtil: Die Auf-
gabe erscheint dir nun »unertraglich stressig«, »schreck-
lich langweilig« oder »viel zu schwierig«? Tja: Manche
Worte driicken die Stimmung! Und mit gedriickter Stim-
mung wirst du nichts »Anstrengendes« tun, oder?

Ein Test: Wie geht es dir, wenn du ein paar Mal hinter-
einander folgende Worte liest? »Schmerzen, Langeweile,
Nieselregen, weinen, grau, Strafzettel, Arbeitslosigkeit,
Depressionen, Schwierigkeit, Krebs, Gestank«? Klar: Jedes
Wort 6ffnet im Kopf eine Schublade mit einem traurigen
Bild darin — und mit einem schlechten Gefiihl. Was aber
passiert bei folgenden Worten? »Gliick, Urlaub, bunt,
Musik, lachen, Schwung, Sonnenschein, sexy, Party,
Gewinn«? Du »siehst« schone Bilder — und hast schone
Gefiihle!

Also achte darauf, welche Worte du in deinem inneren
Selbstgesprach verwendest: Mach aus »stressig« lieber
»spannendc, aus »schrecklich langweilig« »gleichmifig
fordernd« und aus »schwierig« lieber »anspruchsvoll«!
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69. Das innere Selbstgesprach nutzen

Weiter: Mach »Probleme« zur »Herausforderung«, »Ner-
vositat« zu »Energie«, »Angst« zu »Sensibilitdt«, »Krank-
heit« zu »Unpdsslichkeit« und »Wut« zur »Irritation«.
Du kannst selbst positive Worte weiter verbessern: Fiihlst
du dich »gut« oder »genial«? Ist etwas »okay« oder
»groflartig«? Bist du »interessiert« oder »fasziniert«, »ge-
scheit« oder »brillant«? Du siehst: kleine Nuance, grofie
Wirkung.

Auch Metaphern kannst du zur Motivation nutzen: Soll
dein Leben »ein Kampf« sein oder »ein Tanz«? Wirst du
»brutal gefoult« oder erlebst du »sportliche Harte«? Willst
du dich »miithsam hocharbeiten« oder lieber »die Erfolgs-
leiter erklimmen«? Ach ja: Auch der »innere Schweine-
hund« ist nur eine Metapher ...

Einer von Gilinters ganz miesen Tricks ist es iibrigens,
dich zu beleidigen. Dann sagt er etwa »Lass es sein,
Schwachkopfl«, »Du Idiotin schaffst das niel« oder »Das
bist du nicht wert!«. Doch mit Freunden redet man an-
ders: »Probier’s doch mal aus!«, »Es klappt bestimmt!«
oder »Das hast du dir verdient!«. Also: Werde dein eige-
ner Freund! Mach dir Mut! Sei freundlich zu dir selbst!
Das hast du schliefdlich wirklich verdient.
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70. Selbstbewusstsein aufbauen

Auch dein Aueres und dein Auftreten sind wichtig.
Denn wer Selbstbewusstsein und Kompetenz ausstrahlt,
dem traut man auch was zu. Aber sind Auftreten und
AuBleres wirklich nur ein Spiegel des Inneren? Nicht
ganz: Denn dein Aufleres kann auch das Innenleben
beeinflussen!

Was ist zuerst da: das Lachen oder die Freude? »Ist doch
klar!«, meint Giinter. »Die Freude. Denn du lachst, weil
du dich freust.« Nicht nur: Du kannst dich namlich auch
freuen, weil du lachst! Im Gehirn ist alles miteinander
verdrahtet — auch Stimmung und Koérperbewegungen.
Also kannst du durch deinen Korper deine Stimmungen
steuern! So etwas nennt man Biofeedback. Du willst dich
stark fithlen? Selbstbewusst? Gut drauf? Dann tu einfach
so, als ob: Stell dich aufrecht hin! Brust raus! Lichle! Und
sprich laut und deutlich, sodass deine Stimme tief aus
dem Bauch kommt! Augenblicklich passt sich nun dein
Gefiihl an. Und deine Umwelt auch: »Der hat was drauf,
dieser Giinter!«

Du kannst deinen Korper also nutzen, um dich besser
zu fithlen! Die Physiologie bestimmt die Psychologie.
Ist das nicht genial? Du bist gut! Du weif3t Bescheid! Du
verdienst deinen Erfolg! Und das ist sehr wichtig. Denn:
Entweder handelst du selbstbewusst — oder gar nicht!
Mittelmaf} gibt es schlie8lich genug ...
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71. Entscheidungen treffen

Nun ist es so weit: Wille, Ziel, Weg, Mut — alles da! Fehlen
nur noch die bislang wichtigsten Schritte zum Erfolg:

die Entscheidung zum Handeln und das Handeln selbst,
also die Umsetzung deiner Entscheidung in die Praxis.
Schlief3lich sollst du nicht nur wissen, was zu tun ist,
sondern auch tun, was du weif3t.

Erster Schritt also: eine Entscheidung treffen! Denn die
Entscheidung ist es, die zum Handeln fiihrt. Sie leitet den
Unterschied zwischen Theorie und Praxis ein und sorgt
auch dafiir, dass du am Ball bleibst, wenn unterwegs mal
Schwierigkeiten auftauchen. Also: Wirst du handeln?
Oder nicht? Triff eine Entscheidung! Triff sie schnell!
Triff sie klar! Und triff sie so, dass sie auch morgen noch
gilt! Denn sobald dein neues Projekt erst mal gestartet ist,
wird es zundchst etwas unruhig ...

»Warum so pathetisch?«, wundert sich Giinter. Weil es
wichtig ist! Es geht schlieflich darum, dass du Verant-
wortung tibernimmst. Du héltst das Steuer deines Lebens
jetzt selbst in der Hand! Und du kannst dich jetzt ent-
scheiden loszufahren. In deine Richtung. Genau jetzt. Du
merkst schon: Es ist der Zeitpunkt gekommen, wo sich
Helden von Papiertigern scheiden. Nichts macht das so
klar wie eine Entscheidung. Sie ist unverzichtbar. Sie ist
magisch. Sie ist heilig. — Na? Wirst du?
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72. Handeln, handeln, handeln

Du hast dich also entschieden? Herzlichen Gliickwunsch!
Dann zum zweiten Schritt: der Umsetzung deiner Ent-
scheidung — durch deine Handlungen. Denn sie sind dein
Hebel in die Realitét. Sie bestimmen deine Umsetzungs-
starke — und die personliche Umsetzungsstarke macht
Menschen erfolgreich. Viel mehr tibrigens als Geld,
Intelligenz, Abstammung und Ausbildung zusammen!
Denn du kannst noch so giinstige Voraussetzungen ha-
ben - ohne Umsetzungsstdrke sind sie nichts wert.

Also: Setz die Krifte frei, die in dir stecken! Leg den
Schalter um! Und dann leg los, mit Power und Ausdauer!
Tu alles, was in deiner Macht steht, um deine Ergebnisse
zu erzielen! Handle konsequent! Handle entschlossen!
Handle klar! Und handle ausdauernd! Handle bis zum Er-
folg! Handle so, als hinge dein Leben davon ab! Denn das
tut es schliefllich!

»Puhl, schnauft Giinter. »Jetzt machst du es aber ganz

schon wichtig!« Logisch, Schweinehund. Wir miissen zu
Beginn des Slaloms schliefdlich Schwung holen.
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73. Erfolgsslalom

Meist ist es ja der erste Schritt, der einem am schwersten
fallt. Doch kaum hat man mal angefangen, flutscht es
bald wie von selbst! Deshalb bringt es auch nichts, ewig
auf die richtige Motivation zu warten. Ist man namlich
einmal in Schwung, kommt die Motivation bald nach.

Dein Erfolgsslalom hat also begonnen. Nun geht es
darum, jede einzelne Stange zu umrunden. Am besten
vergisst du dabei erst mal das grof3e Rennen und konzen-
trierst dich nur auf den jeweils ndchsten Schritt direkt
vor dir! Was ist dafiir zu tun? Was genau? Wie genau?
Und dann tu es! Denn: Wer heute tut, was getan werden
muss, braucht sich um morgen keine Sorgen zu machen.
Und in kleinen Einzelabschnitten wird so fast jedes Vor-
haben machbar - egal, wie grof3 es ist.

»Also einfach erledigen, was gerade anfillt? Das ist ja
leicht!«, freut sich Giinter. Nur leider zu friih: Er sollte
noch dariiber nachdenken, in welcher Reihenfolge er
handelt. Denn manche Aufgaben erledigt man besser vor
den anderen ...
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74. Wichtig oder dringend?

Stell dir mal vor, du sollst je einen Haufen Pflastersteine,
Kiesel und Sand in eine Vase fiillen. In welcher Reihenfolge
tust du das? So, dass moglichst alles rein passt? »Ist doch
Klar!«, sagt Giinter. »Erst kommt der Sand, dann die Kie-

sel und am Schluss die Steine.« Nein, Schweinehund: So
bleiben ein paar Pflastersteine tibrig! Weil in der Vase kein
Platz mehr fiir sie ist ... Besser also: zuerst die Pflastersteine,
dann die Kiesel und am Ende den Sand! Denn so rutschen
die kleineren Teile in die Ritzen zwischen den jeweils gro-
fReren — und aller Raum ist optimal genutzt. Genau so nutzt
du auch deine Zeit am besten: Kimmere dich zuerst um die
grofden, wichtigen Dinge. Fiir die kleinen findest du schon
noch ein Pldtzchen.

Der frithere amerikanische Prasident Dwight David Eisen-
hower (1890-1969) war ein Meister des Zeitmanagements.
Er schiétzte seine Aufgaben jeden Tag zundchst einmal als
wichtig oder nicht wichtig, dringend oder nicht dringend
ein. Und dann unterteilte er sie in vier Kategorien: in A-,
B-, C- und D-Aufgaben. A-Aufgaben waren wichtig und
dringend. Eisenhower erledigte sie sofort und selbst. B-Auf-
gaben waren auch wichtig aber nicht dringend - er erledigte
sie gleich nach den A-Aufgaben. C-Aufgaben waren zwar
dringend aber nicht wichtig. Sie hat Eisenhower delegiert.
Und D-Aufgaben waren weder wichtig noch dringend. Er
erledigte sie iiberhaupt nicht. — Reine Dringlichkeit war
Eisenhower also egal. Er schaute lieber auf die Wichtigkeit.
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75. Auf Kurs bleiben

Guinter neigt leider dazu, immer zuerst Dringendes zu er-
ledigen: Telefonate, E-Mails, Kleinkram — und am Ende des
Tages hast du zwar viel getan, aber nur wenig erreicht. Kein
Wunder: Du hast dich in A- und C-Aufgaben verzettelt.
Dabei sind es die B-Aufgaben, die dein Leben letztlich er-
folgreich machen: Planung, Vorbereitung, gute Durchfiih-
rung - alles nicht dringend, aber wichtig. Und wenn das
Wichtige getan ist, passiert dir nicht so viel Dringendes:
unangenehme Uberraschungen, Missverstindnisse, Scha-
densbegrenzung und so weiter.

»Wieso denn?«, raunzt Gilinter. Aufgepasst: Mal angenom-
men, wihrend du Nudeln kochst (wichtig, nicht dringend:
B-Aufgabe), klingelt plotzlich dein Telefon (dringend, nicht
wichtig: C-Aufgabe) und wie ferngesteuert greifst du zum
Horer. Du beginnst zu telefonieren und vergisst dabei die
Nudeln - bis sie tiberkochen (jetzt wichtig und dringend: A-
Aufgabe) ... Und dann denkst du: »Ach, hitte ich mich nur
um die Nudeln gekiimmert, anstatt ans Telefon zu gehen!«

Genauso ist es bei deinem Erfolgsprojekt: Oft stecken Stan-
gen auf der Strecke, die dich unnétig aufhalten. Doch du
musst nicht jede Stange nehmen, nur weil sie da ist! Wer
weifs, wer sie dir in die Bahn gesteckt hat? Wichtig ist dann,
sie zu ignorieren und auf deinem Kurs zu bleiben. Verfolge
deine eigenen Slalomstangen! Also: Setze keine Prioritdten
fiir deine Termine, sondern Termine fiir deine Prioritaten.
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76. Jeder Schritt ist wichtig

Konzentriere dich auf dein Ziel. Und such dir insgesamt
nur wenige Ziele heraus - schlieilich dirfte es in all
deinen Lebensbereichen geniigend wichtige B-Aufgaben
geben: Familie, Sport, Strategiefindung, Fortbildung,
Erholung, Hobbys und so weiter. So holst du mit den
jeweils richtigen 20 Prozent Aufwand lauter 80-Prozent-
Erfolge heraus! Zeitdiebe? Kdénnen dir gestohlen bleiben.

»Dann werden wir in Zukunft also nur noch Dinge tun,
die uns wichtig sind?«, resiimiert Giinter. Guter Gedanke!
Aber bitte denk auch daran, dir bei dem, was du tust,
immer moglichst viel Miihe zu geben: Entwickle dabei
eine gewisse Liebe zum Detail — und hiite dich vor nach-
lassiger Routine! Bei den richtigen Dingen darfst du ndm-
lich ruhig zum Perfektionisten werden. Oft entscheidet
schlieflich nur eine Kleinigkeit tiber Erfolg oder Miss-
erfolg: ein bisschen mehr Training, eine etwas schickere
Homepage oder ein besonders liebevoller Tonfall — und
schon gewinnst du das Spiel, einen neuen Kunden oder
das Vertrauen deines Kindes. Also: Tu immer ein wenig
mehr als erwartet! Sei besser als deine Mitbewerber! Jeder
Schritt unterwegs ist wichtig.
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77. Stress oder Flow?

»Immer achtsam sein?«, wundert sich Giinter. »Klingt miih-
sam ...« Ganz im Gegenteil: Die richtige Dosis Achtsamkeit
ist sogar notwendig, damit du dich gut fiithlst! Dopamin,
weifdt du noch? Immer dann, wenn du zu deinem Ziel
unterwegs bist, wenn du dich in einer Aufgabe ganz ver-
gisst, wenn du ganz im Hier und Jetzt lebst, machen deine
Nervenzellen Gliicks-Doping. Kinder wiirden sich auch nie
dariiber beschweren, dass Spielen zu miithsam ist — sie gehen
im Spiel auf. Sie leben ganz im Moment. Sie fithlen sich
spannend unterhalten. Kennst du das Gefiihl noch, ganz

in deinen Tatigkeiten aufzugehen? Weil sie dir alle wichtig
sind? Weil du nicht anders kannst, als achtsam zu sein?
Zeit, dich an deine Kindheit zu erinnern! Dieses schone
Gefiihl nennen Psychologen positiven Stress oder auch
»Flow«: Dein Leben ist im Fluss. Du bist wach, locker, in
Bewegung - alles ohne Miihe.

Wird es hingegen zu anstrengend? Entfernst du dich von
deinem eigentlichen Ziel? Oder arbeitest du, ohne etwas zu
bewirken? Dann erlebst du negativen Stress! Du fiihlst dich
wie ein Hamster im Laufrad. Hebel? Null! Folge: Frust und
Burn-out. Ein hdufiger Grund, warum so viele Schweine-
hunde tiber Arbeit schimpfen und oft krank werden. Doch
auch wenn die Anstrengung zu gering ist, gibt es Frust:
Spannung? Null! Bewegung? Null! Dopamin? Auch null!
Also: Ein bisschen Stress muss schon sein! Nur eben der
richtige — und in der richtigen Dosis.
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78. Probleme willkommen!

All das bedeutet: Ein gewisses Maf3 an Aufwand ist
notwendig, damit du gut gelaunt und achtsam voran-
kommst. Je bewusster, desto besser: So erweiterst du
tdglich deine kleine Welt. Offen, neugierig, staunend.
Alles ein einziges Abenteuer!

Selbst Probleme erscheinen so in einem anderen Licht:
Sie sind nicht dazu da, um dich zu drgern, sondern um
dir Neues beizubringen! Stell dir ein Kind vor, das Fahr-
radfahren lernt. Geradeausfahren kriegt es gerade so

hin. Doch jetzt kommen die Kurven dran: Erste Kurve,
erster Sturz. Zweite Kurve, zweiter Sturz. Aber: Dritte
Kurve — geschafft! Vierte Kurve — wieder geschafft! Und
zwar nur deswegen, weil die Kurven eins und zwei so
problematisch waren. Learning by Doing — Probleme ver-
bessern das Kénnen. Also sind Probleme Investitionen in
zukiinftige Fahigkeiten! Nur: Wie bei jeder Investition ist
der Aufwand am Anfang zundchst hoher als der Ertrag.
Mit dem Joggen anfangen? Anstrengend! Lass dich davon
aber nicht abschrecken, das ist nur voriibergehend. Denn
bald schon erreicht Giinter seinen Break-even-Punkt:
Zehn Minuten gejoggt? Geht jetzt viel leichter! Zehn Mal
gejoggt? Die Kondition ist besser! Problem sei Dank!
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79. Feedback und Kurskorrekturen

»Je mehr du gelernt hast, desto geringer wird also dein
Aufwand?« Genau. Und gleichzeitig sammelst du Erfolge,
sodass der Ertrag bald den Aufwand tibersteigt. »Deshalb
sind Probleme also Herausforderungen?« Jawohl, sie sind
Chancen zum Lernen - am besten mit echtem Interesse und
ganz viel Dopamin! Purer Flow also.

»Superl«, freut sich Giinter. »Dann sehe ich jedes Problem
ab sofort nur noch positivl« Oh je, jetzt hat Gilinter etwas
zu viel Sonne abbekommen. Positiv sein? Klar! Aber bitte
nicht naiv! Denn: Wer alles durch die rosarote Brille be-
trachtet, ibersieht, was es noch zu verbessern gibt. Und zu
verbessern gibt es immer etwas. Deshalb: Regelmaflig Feed-
back einholen! Bist du noch unterwegs zum Ziel? Stimmt
die Richtung noch? Bitte objektive Beobachter um eine
realistische Einschatzung. Frage Teammitglieder, Familie,
Kunden, Freunde. Oft sehen andere namlich klarer als man
selbst. Also: Kurs kontrollieren — und gegebenenfalls korri-
gieren! Feedback kann unendlich niitzlich sein. Aber: Achte
auch darauf, dass das Feedback von qualifizierten Personen
kommt! Schwitzer gibt es genug. Deshalb aufgepasst: Ist die
Kritik sachlich richtig und fair vorgebracht? Was qualifiziert
den Kritiker zur Kritik? Hat er selbst Erfahrungen oder Er-
folge vorzuweisen? Kennt er deine Strategie und teilt er dei-
ne Vision? Falls ja: Denk driiber nach. Und falls nein: Leg
dir eine dicke Haut zu! Bleib auf alle Fille auf deinem Kurs!
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sie nlitzen oder Synergien
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80. Kompromisse? Kommt darauf an!

Betrachte Erfolg also als permanente Verbesserung des
Prozesses. Letztlich geht es um deine Wirksamkeit. Also
erhohe immer wieder deinen Wirkungsgrad! Hast du
noch geniigend Tempo drauf? Wie kannst du die Slalom-
stangen noch besser platzieren? Wie sie besser umfahren?
Selbst Hindernisse und Kursabweichungen kdénnen dir
nutzen: Oft ist ein vermeintlicher Umweg sogar eine Ab-
kiirzung. Also: Bleib flexibel und offen fiir Neues! Gute
Ideen unterwegs? Setz sie um! Du kennst die Zielkoordi-
naten und hast deinen inneren Kompass. Du wirst schon
ankommen.

»Was aber, wenn du mal einen Kompromiss eingehen
musst?« Gute Frage, Giinter! Miissen Kompromisse sein?
Es kommt ganz darauf an, ob der Kompromiss ein Mei-
lenstein auf dem Weg zum Ziel ist: Bringt er dich weiter?
Passt er in dein grofles Bild? Nutzt er jemandem, der
auch dir helfen kann? Ergeben sich daraus Synergien? In
diesem Fall: Sei kompromissbereit! Fiithrt dich der Kom-
promiss aber von dir weg? Stiehlt er dir nur Zeit? Bist du
unzufrieden? Sagt dein Bauch klar nein? Dann sag du
auch nein! Schlechte Gefiihle sind ein Handlungssignal.
Und Neinsagen ist ein wichtiger Erfolgsfaktor — selbst
wenn Gilinter mal gelernt hat, dass es unhoflich ist. Viel
unhoflicher ist es, dir einen Umweg abzuverlangen.

165



Erfolg kommt nicht von heute
auf morgen. Er muss gesat und
lange gepflegt werden.



81. Erfolg braucht Zeit

»Ich verstehel«, freut sich Giinter. »Wir konzentrieren
uns also immer auf den Abschnitt vor uns, achten

aber darauf, dass die Gesamtrichtung stimmt.« Exakt,
Schweinehund! »Wir lassen uns nicht ablenken, es sei
denn, wir kommen dadurch besser zum Ziel.« Vollkom-
men korrekt! »Und wenn wir dabei achtsam vorgehen,
werden wir besonders gut und es macht uns auch gro-
Beren Spafs.« Super, Gilinter! Aber das Wichtigste dabei
ist: Handle mit Ausdauer — und zwar mit viel Ausdauer!
Denn die ist fast immer notig, wenn man tatsdchlich
zum Ziel kommen will. Handle so lange, bis es klappt,

selbst wenn es zwischendurch mal schwierig wird - sonst

ware alle Anstrengung ja umsonst. Denn: Angefangen,

aber nicht zu Ende gefiihrt, ist so, als héttest du nie ange-
fangen. Stell dir ein Kind vor, das laufen lernt: Zigtausen-

de Bewegungen! Zigtausendfaches Scheitern! Und trotz-

dem immer wieder: handeln, handeln, handeln. Und am

Ende? Erfolg!

Du brauchst fiir wirkungsvolles Handeln also einen sehr

langen Atem. Abkiirzung? Vergiss es! Du erntest das,
was du gesdt und immer wieder gepflegt hast. Und wie
heifdt es so schon: Gras wachst nicht schneller, wenn

man daran zieht! Aber: Je mehr man arbeitet, desto mehr

Gliick scheint man auch zu haben.
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Ein hohes Leitungsniveau ist

wichtiger als die Nummer eins

werden zu wollen.



82. Das hohe Niveau

»Es dauert also eine Weile, bis der Erfolg kommt?« Aber
hallo! Mitunter Jahre oder Jahrzehnte: Denk etwa an ein
Studium, einen hohen Posten oder den Marktfiihrer. Alle
an der Spitze haben jahrelang an ihrem Erfolg gearbei-
tet — die Erfolgreichsten meist nach dhnlichen Prinzipien.
Dabei haben sie sich aber nicht stindig gesagt: »Ich muss
unbedingt immer die Nummer eins sein!« Wer das tut,
kommt zwar auch zu Erfolg - oft jedoch zahlt er dafiir
einen hohen Preis: Unzufriedenheit, Anspannung, ka-
putte Ehen, Krankheit, diverse Leichen im Keller ... Ver-
bissenheit sorgt auf Dauer also fiir einige Misserfolge.

Aber: Erfolg hangt nicht an einer einzigen Sache! Er ist
das Resultat aller wichtigen Handlungen in die richtige
Richtung - 80:20-Prinzip, du erinnerst dich? Denn:
Wenn sich mehrere wirkungsvolle Handlungen ergan-
zen, kann das Resultat nur Erfolg sein! Wenn sich Giinter
dabei aber in zu wenige Faktoren verbeif3t, tibersieht er
womaoglich etwas Wichtiges — und sdgt sich den Ast ab,
auf dem er sitzt. (Ubrigens: Auch Teamwork ist so ein
Ast. Vier Augen sehen mehr als zwei — und vierzig mehr
als vier!) Worum es also eigentlich geht, ist etwas ganz
anderes als die Herrschaft an der Spitze: Ein dauerhaft
hohes Leistungsniveau in deinen wichtigen Bereichen!
Also: Verbessere dich immer wieder selbst! So kommst du
nicht aus der Puste — und bist plotzlich tatsdchlich die
Nummer eins.
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Wiederholung schafft neue

Gewohnheiten. Was am
Anfang schwerfallt, geht

dann wie von selbst.



83. Neue Gewohnheiten schaffen

»So lange auf Erfolg warten?«, motzt Giinter frustriert.
»Das macht doch keinen Spafi!« Verstiandlich, Schweine-
hund, das muss dir miithsam erscheinen. Aber weif$t du
noch, wie Lernen und Automatismen funktionieren?
Was du tust, lernst du. Was du lernst, kannst du. Was du
kannst, magst du. Und was du magst, tust du gerne — und
zwar immer wieder dhnlich, ohne grofie Miihe! Du hast
eine Gewohnheit geschaffen, die dir leichtfillt und Spaf}
macht, weil sie dich zum Ziel bringt. Ja, du hast einmal
Schwung geholt, bist in Fahrt gekommen, und jetzt
bleibt dir der Schwung erhalten — du bewegst dich wie
von selbst. Am Anfang hattest du dabei eine steile und
manchmal anstrengende Lernkurve nach oben. Mit der
Zeit aber stieg auch deine Erfolgskurve steil an - wie von
selbst, Gewohnheit sei Dank! Wenn du ein paarmal auf
dem genau gleichen Weg durch Tiefschnee stapfst, geht
es schliefflich auch immer leichter.

Also lass Giinter nicht so viel jammern! Er beschwichtigt
ja gerne: »Unter anderen Umstdnden wiirde ich mich
anders verhalten.« Blodsinn! Du bist nicht, wie du dir
einbildest zu sein. Du bist, was du tust. Und nicht die
Umstdnde sind wichtig, sondern das, was du aus den
Umstdnden machst. Also: Mach neue Spuren im Verhal-
tens-Tiefschnee! So konnen selbst ungeliebte Tugenden
zu geliebten Starken werden — und auch der Nicht-Sport-
ler Hans-Jorg kann Spaf am Joggen finden.
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84. Erfolge sammeln schafft Zuversicht

Damit der Weg nach oben nicht so steinig wird, braucht
Gunter Zuspruch. Schlieflich sind innere Schweine-
hunde sehr sensibel. Also ist es nun wichtig, Erfolge zu
sammeln - und seien sie noch so klein! Langfristig tut
Giinter ohnehin nur, wovon er iiberzeugt ist. Uberzeu-
gungen aber hidngen davon ab, was die innere Kamera
filmt: Erde? Grashalme? Ameisen? Dann glaubst du, auf
einer Wiese zu stehen. Filmst du stattdessen 22 Spieler,
Ball und Publikum, merkst du: Du stehst mitten im Sta-
dion! Also: Jedes einzelne Motiv kann die gewiinschte
Wahrnehmung unterstiitzen. Und lauter kleine Siege
machen Giuinter zuversichtlich, dass auch dein grofies
Vorhaben zu schaffen ist — du sammelst dafiir lauter
Referenzen.

Wenn es trotzdem mal schwierig wird, bleib dennoch
optimistisch! Schnauf in Ruhe durch und mach dir Mut:
»Gut gemacht!«, »Du bist super!« und »Das schaffst du
schon!«. So etwas nennt man iibrigens Affirmation, eine
Art Selbsthypnose. Vielleicht hilft dir hier aber auch das
Prinzip Schicksal weiter? Denn: Was, wenn du Erfolg ein-
mal wirklich nicht selbst in der Hand hast? Nun, dann
kannst du sowieso nichts machen - also bleib locker!
Vorher musst du aber schon dein Bestes geben. Ein Spiel
dauert schlie8lich 90 Minuten ...
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Erfolge miussen gefeiert

werden. Das freut
das ganze Team und
motiviert fir die Zukunft.



85. Das Ziel feiern

»Okay, alles klarl«, sagt Giinter. »Eigentlich ganz logisch:
Wer handelt, tiberwindet am Anfang oft einen Widerstand.
Aber er tut, was er tun muss, um ans Ziel zu kommen. Und
nach ein paar Wiederholungen geht alles besser und leich-
ter. Aus dem Widerstand ist eine schwungvolle Gewohnheit
geworden. Und weil man etwas Spannendes tut, macht das
Ganze sogar Spaf3.« Bravo, Schweinehund! Jetzt noch gedul-
dig und optimistisch auf Kurs bleiben, und du bist bald am
Ziel deiner Traume: Business-Projekt, Meisterschaft, Umzug,
Studium, Traumgewicht — geschafft! Das Verriickte dabei:
Im Nachhinein erscheint der Weg zum Ziel meist viel leich-
ter als unterwegs. Weif3t du noch, wie viel Bammel du vor
deiner Fiithrerscheinpriifung hattest? Vor dem ersten Kun-
dengesprdach? Vor der ersten Woche in einer neuen Stadt?
Im Nachhinein: Alles ganz leicht gewesen! Eben weil du
gehandelt hattest!

Wichtig ist auch: Feiere deine Erfolge und Zwischenerfolge!
Fast alle erfolgreichen Menschen kénnen sich richtig freuen
und feiern! Mit allen, die am Erfolg beteiligt waren. So ver-
kniipft man Erfolg bewusst mit guten Gefiihlen — Endor-
phine im Kopf, weif’t du noch? Neben Dopamin der zweite
Nervengliicksstoff. Also: Lass alle Hemmungen fallen, lade
dein ganzes Team, deine Familie, deine Partner ein und
dann feiert ein grofies Fest! Das macht Erfolg intensiver, in
der Erinnerung doppelt so schén - und das ganze Schweine-
hunde-Team hat sauméfiigen Spafs.
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Niederlagen sind
oft der Anfang

grofer Erfolge.




86. Niederlagen erwiinscht

»Und wenn du keinen Erfolg hast?« Dann macht es auch
nichts! Denn: Niederlagen sind oft die allererste Keim-
zelle fiir den Erfolg. Warum auch etwas verbessern, das
einigermafen lduft? Wenn aber Altes zusammenbricht,
wenn grofle Krisen kommen, wenn Bisheriges zerstort
wird, entsteht daraus etwas Neues. Und wer bereit ist, da-
zuzulernen, wird nun besser sein als vorher. Die meisten
grofien Gewinner haben zuerst das Verlieren gelernt. Frag
mal richtig erfolgreiche Menschen nach ihren groflen
Niederlagen! Sie werden dir einiges zu erzdhlen haben.
Ja, meist lauft Erfolg ungefdhr so ab: Versuch, Misserfolg,
Versuch, Misserfolg, Versuch, Misserfolg, Versuch, riesiger
Erfolg! Tja, »Gliick« gehabt ...

Also bleib realistisch und cool down: Erfolg braucht Zeit,
Ausdauer und standige Kurskorrekturen. Niemand ist
perfekt. Misserfolge? Sind Zwischenergebnisse! Katastro-
phen? Voriibergehende Krisen! Ja manchmal muss man
die Dinge sogar absichtlich zerstdren, um etwas Neues zu
schaffen: Aussprachen, Kiindigungen, Insolvenzen. Und:
So manche brillante Idee, so manches Abenteuer stammt
aus den Trimmern vergangener Lebensumstidnde. Also:
Ein bisschen Unzufriedenheit und Chaos — und schon
wird Glinter kreativ! Das Lust-Schmerz-Prinzip eben.
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Projekt beendet?
Such dir ein neues!



87. Losungen und neue Ziele suchen

»Dann ist es nicht schlimm, wenn mal etwas daneben-
geht?« Genau, Gunni, Pech passiert. Wichtig ist nur zweier-
lei. Erstens: Wie ist dein Misserfolg zustande gekommen?
Analysiere die Ursachen offen und ehrlich! Du sollst die
gleichen Fehler schlie8lich nicht noch einmal machen.
Und zweitens: Analysiere nicht ewig! Viel wichtiger ist es,
die Kuh wieder vom Eis zu kriegen. Also: Konzentriere dich
nicht auf Probleme, sondern auf deren Losung! Was tust du,
damit alles gut wird? Wie machst du aus deiner Situation
das Beste? Was kannst du fiir die Zukunft daraus lernen?
Wetten, dass Gilinter dazu etwas einfillt? Und dann heifdt es
wieder: handeln, handeln, handeln - bis zum Erfolg!

»Was aber passiert nach dem Erfolg?«, will Glinter nun
wissen. »Wie geht es dann weiter?« Am besten suchst du

dir bald das ndchste Abenteuer. Denn: Nichts kann dhn-
lich demotivieren wie langweilige Ziellosigkeit. Dopamin,
weifdt du noch? Abwechslung aber macht Spaf3. Und du
hast immer dann Gliicks-Doping im Kopf, wenn du ganz

in einer Aufgabe aufgehst — unterwegs zu deinem Ziel. Viel-
leicht kennst du das ja: Erst lernst du ewig fiir eine Priifung,
steckst mitten in einem spannenden Projekt, oder du trai-
nierst flir einen bestimmten Zweck, und deine Stimmung ist
die ganze Zeit gut. Doch dann: Priifung geschrieben, Projekt
beendet, Turnier bestritten. Eine kurze Feier — und deine
Stimmung purzelt in den Keller. Ganz tief. Dorthin, wo kein
Dopamin mebhr ist.
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Die Zeit entwickelt sich weiter —

entwickle dich mit ihr!
Stillstand ist Riickschritt.




88. Mit der Zeit gehen

»Also immer wieder neue Ziele suchen?« Richtig, Giinter!
Neugier und Spafd verschwinden héufig, wenn ein Aben-
teuer beendet oder Routine eingekehrt ist. Deshalb: Wage
immer wieder Neues! Erweitere standig deine kleine Welt!
Such dir immer wieder neue Ziele! So haben Langeweile
und Mittelmaf} keine Chance — und du bist dabei er-
folgreich und gliicklich. So erlebst und erfahrst du dein
Leben lang spannende Dinge. Die gesunde Neugier wird
zum Antrieb. Kopf-Doping pur.

Und stdndige Verdnderung muss sogar sein! Die Zeit
steht nicht still: Was gestern noch modern war, ist heute
oft schon veraltet. Die Lebenszyklen vieler Projekte,
Produkte oder Erfolge werden immer kiirzer. Das Leben
entwickelt sich weiter. Wichtig deshalb: Nachdem es
eine Weile steil bergauf gegangen ist, stagniert der Erfolg
irgendwann - und auch das ist eine normale Entwick-
lung! Falsch wére jetzt, genauso weiterzumachen wie
vorher. Die Mittel der Vergangenheit haben dich in die
Gegenwart gefiihrt, sie miissen dich nicht in die Zukunft
fiihren. Bevor die Erfolgskurve also wieder abfallt, wird es
Zeit fiir die ndchste Stufe nach oben!
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Pass deine Ziele an,

wenn der Erfolg nachlasst!



89. Ziele anpassen

»Dann ist Erfolg also zeitlich begrenzt«, sagt Giinter
traurig. Ja, aber nur fiir jedes einzelne Projekt! Noch vor
ein paar Jahren telefonierte man nur tibers Festnetz und
horte Musik von CDs. Handys? MP3-Dateien? »Neumodi-
scher Kram!«, hdtte Glinter damals gedacht. Doch du
hast die nidchste Stufe genommen und dich in Richtung
Zukunft bewegt. Du hast gelernt, mobil zu telefonieren
und mit MP3-Playern umzugehen. Bravo! Bleib auch
weiterhin immer beweglich und flexibel. Vor allem dann,
wenn der Erfolg nachlésst. Vielleicht passen deine Ziele
nicht mehr? Vielleicht sind deine Uberzeugungen iiber-
holt? Vielleicht hat sich der Markt verdndert? Vielleicht
solltest du dich umorientieren? Etwas anderes tun? Ein
neues Projekt starten? So ist Erfolg zeitlich unbegrenzt,

ja er kann dein ganzes Leben lang andauern — schlie3lich
passt du deine Ziele immer wieder daran an.

Im Wesentlichen kannst du deine Situation auf dreierlei
Arten bewerten: Love it! Change it! Or leave it! Wirf im-
mer wieder einen Blick auf dein grofles Lebensbild und
vergleich es mit deiner Realitdt. Ist alles in Ordnung?
Dann: Love it! Guinter soll nicht so viel motzen ... Gibt

es etwas zu verbessern? Dann: Change it, verbessere es!
Gtnter soll nicht so faul sein ... Ist die Situation sinnlos
und nicht zu verindern? Dann: Leave it, nutze deine Ener-
gien besser woanders! Giinter soll nicht so feige sein ...
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Uberleg dir von Zeit zu Zeit:
Was willst du nicht mehr tun missen?
Und dann: Weg damit!
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90. Der systematische Miilleimer

»Moment mal ...«, Glinter wird stutzig. »Wenn du etwas
Neues anfangst, bleibt Altes {ibrig! Was machst du denn
damit?« Gut mitgedacht, Schweinehund! Nattrlich wird
Altes schnell zum Ballast: tiberholte Arbeitsabldufe, lang-
weilige Stammtische, vollgestopfte Rumpelkammern. So
raubt dir die Vergangenheit Energie. Wer will sich schon
gleichzeitig um gestern kiimmern und morgen vorberei-
ten? Deshalb: Rdum regelmafiig auf! Aber nicht nur deine
Wohnung, sondern auch deine Projekte: Was willst du in
Zukunft nicht mehr tun? Womit willst du keine Zeit und
Kraft mehr verschwenden? Welcher Aufwand erscheint
dir nicht mehr gerechtfertigt? Also: Lass los! Schmeify
alles aus deinem Leben, was du nicht mehr brauchst. So
hast du Platz und Energie fiir das, was dir wichtig ist.

»Aber frither war doch alles gut und schon!« Typisch:
Schweinehunde sind Nostalgiker. Sie ruhen sich auf den
Lorbeeren vergangener Tage aus. Sobald etwas eine Weile
her ist, denken sie: »Schon war’s!« Dabei ist es heute auch
schon. Und morgen. Und tibermorgen. Natiirlich voraus-
gesetzt, du hast das mit dem Gliicks-Doping verstanden.
Und das mit den Automatismen: Was du nicht tust, ver-
lernst du. Was du verlernst, kennst du nicht mehr so gut.
Und was du nicht kennst, vermisst du nicht! Ein india-
nisches Sprichwort sagt: Wenn der Gaul tot ist, steig ab.
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Investiere permanent

in deine Zukunft —
selbst, wenn du erst
mal keine Belohnung
dafir kriegst!



91. Permanent investieren

Noch eine weitere Sache: Investiere schon heute in dei-
ne Zukunft! »Zukunft? Viel zu weit weg!« Aber Guinter!
Die Zukunft zu ignorieren, ist so, also ob ein Kurzsich-
tiger nicht an Entfernungen glaubt. Obwohl du sie
nicht siehst, wird die Zukunft kommen! Und so manche
Schweinehunde wiinschen sich heute, sie hitten gestern
nicht den Startschuss verpasst.

Also: Manche deiner Projekte und Abenteuer liegen zwar
noch in weiter Ferne und haben nichts mit den heutigen
Aufgaben zu tun. Dennoch sind sie bereits heute wich-
tig! B-Aufgaben, weift du noch? So manche Saat muss
jetzt gepflanzt werden, wenn sie iibermorgen aufgehen
soll: sden, gieflen, pflegen, gieflen, pflegen — bis daraus
irgendwann eine Pflanze wachst. Erst zart und zogerlich,
dann schnell und kréftig. Bis zum stattlichen Baum. So
fangen auch viele deiner zukiinftigen Projekte bereits
heute an — und du siehst lange Zeit keine Erfolge. Du
investierst im Vertrauen darauf, dass du eines Tages die
Friichte erntest. Belohnung? Erst mal Fehlanzeige! Wenn
es aber so weit ist, freust du dich: Gut, dass du rechtzei-
tig investiert hast! Obwohl Giinter stdndig gemotzt hat:
»Schaffst du sowieso nichtl«, »Keine Zeit!« oder »Dauert
zu lange!«. Ubrigens ein weiterer Grund dafiir, warum
Schweinehunde so gerne an Altem festhalten: Sie haben
fir Neues keine Geduld. Du siehst: Um in die Zukunft zu
investieren, musst du schon an sie glauben.
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Gute Netzwerke bringen

Menschen weiter und
schaffen groRe Erfolge.



92. Investition Mensch

Die wichtigste Investition ist aber keine, die du in Pro-
jekte steckst. Die wichtigste Investition ist deine Bezie-
hung zu anderen Menschen. Denn: Menschen sind gerne
miteinander verbunden und ihre Schweinehunde sind
Herdentiere — allein sein macht auf Dauer keinen Spaf3.
Wenn sich nun aber die falschen Menschen zusammen-
finden, blockieren sie sich oft gegenseitig und verursa-
chen Probleme: Biirokratie, Politik, Reformstau, Klein-
Klein und Stillstand. Finden aber Menschen zusammen,
deren Werte dhnlich sind und deren Ziele und Fahig-
keiten einander ergdnzen, fithlen sich alle wohl und jeder
hilft jedem. So entsteht pure Umsetzungsstdrke, wahre
Managementkompetenz, positiver Erfolgswettstreit, echte
Organisationsenergie. Eine Handvoll Menschen kann
eine Delle ins Universum hauen! Mindestens.

»Also tun wir uns immer wieder mit anderen zusammen,
die gut zu uns passen?« Genau, Gunter! Je mehr Men-
schen du nidmlich kennst, desto sicherer lebst du — man
kann sich gegenseitig stiitzen. Und je mehr du kennst,
desto mehr Erfolgeiche sind auch darunter — mit denen
du wiederum Freundschaften schliefen und Netzwerke
kniipfen kannst. So entstehen immer wieder unschlag-
bare Erfolgsteams. Sollen sich die Einzelkdmpfer, Biiro-
kraten und Miesepeter ruhig wundern!
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Flttere deine Beziehungskonten!

So ist allen geholfen.




93. Beziehungskonten fiihren

»Aber oft sind andere Menschen ziemlich schwierig. Wie
geht man mit ihnen denn richtig um?« Na, indem man
immer wieder auf das gemeinsame Beziehungskonto ein-
zahlt. »Ein Beziehungskonto? Was ist denn das?« Nun,
alle Menschen wollen doch eigentlich das Gleiche: Sie
wollen respektiert und geliebt werden und sich unge-
stort weiterentwickeln konnen. Und jetzt stell dir vor,
da pfuscht stindig jemand rein: »Du bist dumm!«, »Du
bist doofl« und »Das darfst du nicht!«. Kannst du dir
vorstellen, wie lange das gut geht? »Nicht sehr lange ...«
Genau: Die Beziehung zwischen Menschen wird so im-
mer schlechter. Was aber, wenn man sich gegenseitig
respektiert, schatzt und unterstiitzt? »Dann stimmt die
Beziehung!«

Stell dir mal ein Konto vor, auf dem man kein Geld ein-
zahlt, sondern Respekt, Wertschdtzung und Unterstiit-
zung. Jedes freundliche Wort, jede Hilfe, jedes Vertrauen
wird so zur Einzahlung: »Du bist gut!«, »Ich finde dich
tolll« und »Du darfst tun, was du fiir richtig héltst!«.
Wenn Menschen auf diese Weise beieinander einzahlen,
kann fast nichts mehr schiefgehen - selbst, wenn es hin
und wieder mal zu Abbuchungen kommt. Also: Unter-
stiitze deine Freunde! Glaub an sie! Vertrau darauf, dass
sie ihre Sache gut machen! Du wirst das Gleiche zurtick-
bekommen - und bist bald reicher als ein Millionar.
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94. Anerkennung

Ein schones Beispiel fiir eine Einzahlung aufs Bezie-
hungskonto ist Anerkennung. Wie fiihlst du dich, wenn
du dich so richtig angestrengt hast, erfolgreich warst
und ein anderer dafiir belohnt wird? Zum Beispiel dein
Kollege, Chef oder Partner? »Das ist ungerecht! Mieses
Gefiihl!l« Genau. Noch mal wirst du dich nicht mehr so
anstrengen. Was aber, wenn Kollege, Chef und Partner
sagen: »Ohne Giinter wére der Erfolg nicht moglich
gewesen!«? — »Dann wiirde ich mich freuen. Und mich
beim nédchsten Mal wieder genauso reinhédngen. Viel-
leicht sogar ein bisschen mehr?« Und damit neue Erfolge
produzieren!

Also: Leistung braucht Anerkennung! Fiir innere Schweine-
hunde ist sie wie ein Lebenselixier. Oft kompensieren sie
damit ja Minderwertigkeitskomplexe von frither. Und
Anerkennung muss gerecht verteilt werden - selbst wenn
Giinter am liebsten immer alles Lob fiir sich alleine hitte.
Deshalb: Nimm Anerkennung an — wenn sie dir zusteht!
Das braucht Giinter fiir sein Selbstwertgefiihl. Aber: Gib
Anerkennung auch an andere weiter - wenn sie ihnen
zusteht! Gonne auch anderen ihre personlichen Erfolge!
Sich mit fremden Lorbeeren zu schmiticken, weckt nur
Widerstand im Team. Und dann versagen dir bald lauter
innere Schweinehunde ihre Mitarbeit.
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Kommuniziere viel und gut!
Und: Immer erst verstehen,
dann verstanden werden

wollen.




95. Mit dem Umfeld kommunizieren

»Warum immer an andere denken?«, fragt Giinter. »In
einem wirklich guten Team versteht man sich blind!«
Irrtum, Schweinehund: Die meisten Streitereien, Schei-
dungen, Prozesse — kurz, die meisten Misserfolge — stam-
men genau daher, dass man sich eben nicht blind
versteht! Und dabei geht es nicht nur um gegenseitige
Anerkennung, sondern um Erwartungen, Abstimmung,
Bediirfnisse, Entwicklungen, Feedback und so weiter.
Man kann anderen Menschen schlieflich nicht hinter
die Stirn gucken. Doch weil dein Erfolg stark mit deinem
Umfeld vernetzt ist, musst du mit deinem Umfeld auch
kommunizieren, um erfolgreich zu sein! Und zwar gut,
viel und regelmaRig: Telefonate, E-Mails, Kneipenbe-
suche, Geschiftsbesprechungen, Urlaube, Teamsitzungen,
Vier-Augen-Gesprache, Small Talk — nutz einfach jede Ge-
legenheit und jeden Kontakt zur Kommunikation!

Wichtig dabei: Hor deinem Gegeniiber gut zu! Manche
Schweinehunde sagen immer sofort, was sie denken —
und wihrend der andere darauf antwortet, formulieren
sie in Gedanken schon die Erwiderung. Verstandnis?
Fehlanzeige! Was aber, wenn das alle so machen wiir-
den? »Dann ginge wohl einiges schief.« Klar. Also: Erst
zuhoren, nachdenken, verstehen. Und dann verstanden
werden wollen!
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Entwickle deine
Personlichkeit
standig weiter!
Bleib integer — und
setz dich durch!




96. Werde eine Personlichkeit!

»Wowl, staunt Giinter. »Bald bist du ja eine richtige Per-
sonlichkeit!« Guter Gedanke: Sag, was du tust. Tu, was
du sagst. Sei Kklar, verldsslich und echt. Denk nicht nur an
dich, sondern ans ganze Team. Orientier dich dabei am
Erfolg. Gib ehrliches Feedback, nimm Kritik an und gon-
ne anderen ihre verdiente Anerkennung. Sei ehrlich und
fair. Lastere nicht iiber Abwesende und gib selbst dein
Bestes. Verbessere dich immer weiter. Kurz: Sei in jeder
Hinsicht ein Vorbild, werde eine Personlichkeit! So ist
dein Erfolg kaum noch zu stoppen.

»Was aber, wenn dich jemand adrgern will? Wenn dich
jemand ausnutzt? Wenn es Stunk gibt?« Dann scheu dich
nicht vor Konflikten! Mitunter sto6f3t Kooperation an ihre
Grenzen. Konflikte kommen vor, ja miissen manchmal
sein. Dann allerdings ist es nicht wichtig, geliebt, son-
dern respektiert zu werden! Also setz dich durch, auch
wenn du dabei mal eine blutige Schnauze riskierst.

»Oh, oh! Und wenn man dich dann nicht mehr mag?«
Keine Sorge, Glinter: Wenn du immer auf deine Integri-
tat achtest, sind Konflikte in Ordnung. Sie bringen dir
Respekt und Erfolg. Bist du hingegen unfair und nicht
verlasslich, nimmt man dir Konflikte tibel. Das fiihrt zu
Missstimmung mit Metastasenbildung. Und zu Misserfolg.
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Auf Vollgas sollte Leerlauf
folgen. So erholst du dich gut,

und deine Energie halt ewig.




97. Erholung muss sein

»Yippiehl«, freut sich Giinter. »Wir fahren mit Vollgas

in Richtung Erfolg!« Schén, Schweinehund. Doch denk
auch daran, hin und wieder eine Pause einzulegen. Denn
genauso wichtig wie Vollgas zu geben ist es, sich davon
zu erholen und auf die nachste Fahrt vorzubereiten! Wie
soll Guinter sonst all die vielen Erfolgserlebnisse verarbei-
ten? Wo soll er neue Kraft finden? Deshalb schalte immer
wieder einen Gang zuriick und halte inne. Vielleicht
schreibst du Tagebuch? Oder du meditierst? Oder du
gehst zum Sport? Oder du verbringst immer wieder mal
einen Tag faul im Bett? So kann sich alles erst mal setzen,
bevor es weitergeht. Und Giinter tankt neue Energie, die
locker bis zur ndchsten Erholungspause anhilt.

Trick 17 tiibrigens — fiir besonders schnelle Regeneration:
Such dir ein Hobby oder eine interessante Beschafti-
gung, die nichts mit deinen anderen Tatigkeiten zu tun
hat! Tauchen? Reiten? Reisen? Lesen? Malen? Fliegen?
Theater? Sicher fillt dir etwas ein. Der Vorteil: Du denkst
an etwas anderes, findest so leicht neue Ideen und siehst
dein sonstiges Leben immer wieder in einem anderen
Bezugsrahmen: Was ist dir wichtig? Was weniger? Und
wenn du vom Hobby genug hast, geht es wieder mit
Volldampf auf die Uberholspur! Dein wahres Hobby ist
dein Leben.
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Geniell dein Leben im Heute.

Das macht schone Erinnerungen
und Hoffnung fur die Zukunft.



98. Den Weg genielRen!

»Sch666066n!« Glinter lehnt sich entspannt zurtick. »Im
Leben Erfolg haben und trotzdem locker bleiben — was gibt
es Besseres?« Super, der Schweinehund hat viel gelernt.
Denn: Viele bereiten sich ja so intensiv aufs Morgen vor,
dass sie das Heute ganz vergessen. Und eines Tages hat das
ganze Leben dann gestern stattgefunden! Es ist voller Ge-
schiaftigkeit an einem vorbeigerauscht. Dumm gelaufen.

Also: Leb im Heute! Genief3 jeden Tag! Mit all deinen Sin-
nen! Lache! Weine! Beweg dich! Knutsch deinen Partner!
Geh ins Kino! Lies Biicher! Faulenze! Lauf barfuf iiber eine
Wiese! Geh im Regen spazieren! Lass dich massieren! Iss
und trink! Lern die Welt kennen! Lebe die Liebe! Und liebe
dein Leben! Sei mit dir selbst zufrieden! Das ist der grofite
Erfolg tiberhaupt. Kirschen in Nachbars Garten? Viel zu
langweilig!

Und: Dass es noch ein paar iiberlebenswichtige B-Aufgaben
gibt, wie weniger saufen, weniger Fett und Zucker fressen
oder weniger rauchen, du dafiir aber ausreichend Sport,
Wasser, Vitamine, Proteine, Ballaststoffe, Erholung und
Schlaf brauchst, muss einem so erfolgreichen Schweine-
hund nicht extra gesagt werden, oder? Nichts schmeckt
schlieflich so gut und nichts ist so schon, wie sich Gesund-
sein anfiihlt. Giinter soll schliefdlich mindestens 100 Jahre
lang tiber diesen schénen Planeten wandeln.
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Was willst du zukinftig tun?
Wie willst du es tun? Schreib

dein personliches Leitbild!



99. Dein personliches Leitbild

Gunter grinst gliicklich in die Welt. Er hat verstanden, wie
Erfolg funktioniert, und er kann nun jeden Tag genief3en.
Kurz: Er weif} jetzt, was zu tun ist. Damit er das aber nicht
morgen wieder vergisst, hier nun ein letzter Tipp: Sammle
all deine neuen Ideen und schreib dir dein personliches
Leitbild auf! »Was ist denn ein Leitbild?«, fragt Glinter. Das
ist eine Art Vertrag mit sich selbst. Darin hiltst du fest, was
dir wichtig ist und woran du dich in Zukunft orientierst.

Gilinters Leitbild konnte etwa so aussehen: »Ich, Gilinter, der
innere Schweinehund, will erfolgreich sein. Dafiir arbeite
ich kontinuierlich an meiner Personlichkeit, hinterfrage
meine Bewertungen, Regeln, Gewohnheiten und Automa-
tismen. Ich verlasse meine kleine Welt und lerne immer
wieder Neues kennen. Dabei suche ich spannende Ziele

und ergreife Chancen. Ich orientiere mich an meinen Stér-
ken, Werten und allen wichtigen Lebensbereichen. Meine
Entscheidungen treffe ich klar und handle dann flexibel,
kraftvoll und ausdauernd. So lange, bis ich Erfolg habe. Ich
lasse mich nicht ablenken, hole mir aber Feedback. Und ich
arbeite mit anderen so zusammen, dass wir gemeinsam stér-
ker sind als jeder alleine fiir sich. Ich bin wichtig, also achte
ich auf mich. Ich mache Pausen, lebe im Heute und geniefie
das Leben. Dabei lasse ich mich nicht von meinen Angs-
ten beherrschen, sondern suche immer wieder spannende
Abenteuer. Ich will tun, was ich liebe. Und schaffen, was ich
mir vorgenommen habe.« Na, Gilinter? Ist das ein Leitbild?!
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Gulnter ist dein bester Freund.

Schweinehund hin oder her.



100. Giinter, dein Freund und Helfer

Das ist Guinter. Giinter ist dein innerer Schweinehund.
Er lebt in deinem Kopf und bewahrt dich vor allem Ubel
dieser Welt. Immer, wenn du etwas Neues lernen willst
oder dich mal anstrengen musst, ist Glinter zur Stelle:
»Lass mich helfenl!, sagt er dann. Oder: »Das schaffst du
schon!« Und wenn du mal vor einer spannenden Her-
ausforderung stehst, erkldrt dir Giinter: »Wann, wenn
nicht jetzt? Wo, wenn nicht hier? Wer, wenn nicht du?«
Gunter ist ndmlich ziemlich zuversichtlich und neugie-
rig. Und weil ihm seine Gefiihle, Starken und Werte da-
bei helfen, zwischen richtig und falsch zu unterscheiden,
beschiitzt er dich vor Langeweile und Mittelmaf. Ist das
nicht nett von ihm?

Gunters Ratschldge sind hilfreich. Er orientiert sich an
Erfolgsprinzipien, ergreift gerne die Initiative und ge-
nief3t, was er tut. Lust ist fiir ihn, zu handeln. Schmerz,
die Handlung zu vermeiden. Giinter mag dich so, wie
du bist, und sein Jagdtrieb fiihrt dich von einem scho-
nen Abenteuer zum nédchsten. Du horst auf deine innere
Stimme und feierst ein Leben voller Erfolge. Giinter sagt
dir: »Wenn du etwas tun willst, dann mach es. Basta!«
Also los jetzt: Erobere die Welt!
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