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Wenn Erfolg sich nicht nach Freiheit anfühlt

»Warum sollte ich denn ausgerechnet bei dir ein Coaching buchen?« Diese Frage traf mich unvorbereitet. Ich saß in einem Zoom-Call mit dem Geschäftsführer der Marketingagentur, die mir helfen sollte, dieses Buch zu positionieren. Monatelange Diskussionen über mein Alleinstellungsmerkmal – und dann dieser eine Satz. In diesem Moment wurde mir etwas klar, das so offensichtlich war, dass ich es jahrelang übersehen hatte: Meine größte Motivation war immer gewesen, meine Freiheit zu vergrößern. Genau damit war ich extrem erfolgreich und gleichzeitig glücklich geworden. Bis zu diesem Moment hatte ich das selbst nicht wirklich gesehen.

Für die meisten Menschen, die ich kennenlernen durfte – Unternehmer, Selbstständige, ambitionierte Menschen wie du –, ist Freiheit der eigentliche Antrieb hinter allem. Sie ist der Grund, warum du Risiken eingehst, warum du Entscheidungen triffst, die andere nicht verstehen, warum du den sicheren Weg nicht gegangen bist.

Und trotzdem: Wie frei fühlst du dich wirklich? Für viele scheint Freiheit genau die berühmte Mohrrübe zu sein, die der Esel vor der Nase hat – du streckst dich ständig danach, ohne sie je wirklich greifen zu können. Ich kenne viele Unternehmer, auf die ihre Selbstständigkeit und sogar ihr Erfolg einen eher gegenteiligen Effekt haben – mit langfristig sehr negativen Konsequenzen: dem Gefühl, im Hamsterrad zu laufen, bis hin zu körperlichen Symptomen wie Motivationsverlust, Depression oder Burn-out.

Allein der Umstand, dass du dieses Buch gerade in den Händen hältst, sagt einiges über dich aus. Du gehörst zu einer Minderheit: zu jemandem, der bereit ist, vorab in ein besseres Leben zu investieren, ohne die Garantie, dass sich dieser Einsatz auszahlt. Ich kann dir schon jetzt sagen: Er zahlt sich so gut wie immer aus.

Erfolg bedeutet dabei meistens Karriere und Finanzen. Die eigentlich spannende Frage: Macht dich das auch glücklicher? In meiner Arbeit mit Unternehmern ist das in überraschend vielen Fällen nicht so. Dieses Buch beschäftigt sich damit, wie du deinen Ehrgeiz und Erfolg in ein – gemessen an deinem eigenen Glück – wirklich außergewöhnliches Leben verwandeln kannst. Der Schlüssel dazu liegt in etwas, das mir selbst erst nach über 30 Jahren intensiver Persönlichkeitsentwicklung wirklich klar wurde: Unser Lebensglück hängt sehr stark davon ab, wie viel Freiheit wir in verschiedenen Dimensionen unseres Lebens besitzen. Und in den meisten Fällen sind wir uns dieses Freiheitsraums noch nicht einmal ansatzweise bewusst.


Warum Erfolg oft nur ein anderes Wort für Fremdbestimmung ist

Für die meisten, die sich selbstständig gemacht haben, war Selbstbestimmung die ursprünglich stärkste Motivation. Selbstbestimmung ist ein anderes Wort für Freiheit – und Erfolg ist nur das notwendige Mittel dazu. Das Problem: Auf dem Weg zum Erfolg rückt die Freiheit immer weiter in den Hintergrund, bis der Erfolg selbst der einzige Fokus ist. Irgendwann verliert sich das ursprüngliche Ziel im Tagesgeschäft – und mit ihm der Sinn. Du funktionierst, aber du fühlst dich nicht mehr wirklich lebendig. Fast wie auf Autopilot.

Erkennst du dich hier wieder? Du hast viel, aber keine Zeit. Du entscheidest, aber fühlst dich getrieben. Du bist gefragt, aber nicht erfüllt. Du fragst dich manchmal: Warum tue ich das alles über haupt? Falls keiner dieser Punkte auf dich zutrifft – Glückwunsch. Ich empfehle dir trotzdem weiterzulesen, denn dieses Buch kann dir helfen, solche Sinnkrisen künftig zu vermeiden. Falls du dich in einem oder mehreren Punkten wiedererkennst: Dann ist jetzt ein guter Moment innezuhalten.

Fremdbestimmung tarnt sich oft als Erfolg. Einer der häufigsten Gründe für das Hamsterradgefühl ist, dass wir die falschen Kriterien für Erfolg übernommen haben – fremde Kriterien, die wir irgendwann als unsere eigenen akzeptiert haben. Ein Zeichen dafür: Du erreichst viel, aber du kommst nie wirklich an. Was wir »Erfolg« nennen, ist oft ein Leben nach dem Drehbuch anderer – das Erfüllen von Rollenbildern wie Versorger, Alpha oder Performer. Es ist das Erreichen von Dingen, die uns eigentlich nie erfüllt haben, ein Rennen, das wir nicht hinterfragen, weil wir Angst haben, stehen zu bleiben, oder schlicht die Erwartung von Gesellschaft, Familie und Umfeld: »Ich muss beweisen, dass ich es wert bin.« Für Menschen mit solchen Erfolgskriterien wird Erfolg zur Reaktion, nicht zur Schöpfung. Du erfüllst Rollen, du funktionierst – aber du gestaltest nicht. Erst wenn du deinen eigenen Maßstab findest, wird Erfolg zu einem Ausdruck von Freiheit. Und nicht zu ihrem Gegenteil.



Der Erfolgsneurotiker

Die große Gefahr dabei ist, zum Erfolgsneurotiker zu werden. Ich selbst habe mich viele Jahre in genau diese Richtung entwickelt. Ein Erfolgsneurotiker ist ein Mensch, der seinen Selbstwert komplett an Leistung, Status und Anerkennung koppelt und dabei ständig unter innerem Druck steht, mehr, besser, schneller zu sein. Er kann seinen Erfolg kaum genießen, er rast von einem Projekt zum nächsten, lebt in der Illusion, Freiheit erkaufen zu können: mit noch mehr Leistung, noch mehr Ergebnissen. Aber er kommt niemals an. Der Erfolgsneurotiker ist nicht vom Erfolg befreit – er ist sein eigener Gefangener.

Typische Muster sind: Getriebenheit statt Inspiration – das Gefühl »Ich muss erfolgreich sein, sonst bin ich nichts«. Ständiger Vergleich und Überkompensation über Status, Besitz und Leistung. Emotionaler Hunger trotz äußerem Erfolg – das Loch innen wird davon nicht gefüllt. Und schließlich der Zusammenbruch bei Misserfolg: Versagen wird so zur Identitätskrise.

Die Warnsignale sind ebenso deutlich: Rastlosigkeit ohne echte Zufriedenheit, permanente Selbstoptimierung ohne inneren Frieden, eine tiefe Leere nach dem Erreichen großer Ziele – und das Gefühl »noch nicht genug«, selbst wenn andere längst applaudieren. Das tiefenpsychologische Muster dahinter: Das Streben nach Erfolg wird oft angetrieben von einem unbewussten Mangelgefühl, von Glaubenssätzen wie »Ich bin nur wertvoll, wenn ich etwas leiste« oder »Wenn ich erfolgreich bin, werde ich endlich geliebt«. Dieser innere Antrieb führt zur Selbstverleugnung. Der äußere Erfolg wächst – das innere Selbst kann dabei kleiner werden. Erfolg wird zum Tausch: innere Freiheit gegen äußere Bestätigung. Wenn du dich hier auch nur ansatzweise wiedererkennst: Das ist keine Niederlage. Es ist eine Erkenntnis. Und Erkenntnis ist der erste und wichtigste Schritt zur Veränderung.



Dein selbst gebauter Käfig

Mehr Erfolg bedeutet in den meisten Fällen auch mehr Verantwortung. Verpflichtungen wachsen, Fixkosten steigen und der Abbau davon würde Zeit, Energie und Geld kosten. Obendrein würde das Image leiden. Diese Konsequenzen sind die meisten Unternehmer nicht bereit einzugehen. Noch nicht einmal dazu, darüber nachzudenken. Das Ergebnis: Du kannst nicht mehr einfach tun, was du willst. Du tust es, weil du musst – um das, was du aufgebaut hast, am Laufen zu halten. Du bist fremdbestimmt. Wenn du das gerade liest und nickst: Herzlichen Glückwunsch. Nicht weil das eine schöne Nachricht ist, sondern weil du es siehst. Diese Muster sind nur so lange schädlich, wie sie unbewusst ablaufen.

Der Unterschied zwischen der Erfolgsfalle und echtem Erfolg zeigt sich in den Fragen, die du dir stellst. Wer in der Falle steckt, fragt: Was denken die anderen? Wie komme ich weiter hoch? Wie werde ich gesehen? Wie viel habe ich erreicht? Wer wirklich frei ist, fragt: Was will ich wirklich? Was ist mein Weg? Wie fühle ich mich innen? Wie viel habe ich erlebt?

Echter Erfolg beginnt innen. Er richtet sich nicht nach dem Applaus anderer, sondern nach deinem eigenen Kompass. Das bedeutet: Freiheit vor Erwartungen, Klarheit über dein Warum, die Fähigkeit, Nein zu sagen – auch wenn es Geld kostet –, und Entscheidungen, die auf Werten beruhen, nicht auf Ängsten.



Warum Erfolg nicht automatisch Glück bedeutet

Kurzfristig auf etwas verzichten, um langfristig mehr zu erreichen – der Belohnungsaufschub ist eine der wichtigsten Voraussetzungen für wirklich Großes. Das weiß ich aus eigener Erfahrung. Aber mit der Zeit entsteht daraus ein subtiles Problem: Du beginnst, nicht nur Konsumverzicht in die Zukunft zu schieben, sondern auch das Glück selbst. Der Volksmund kennt das: den Goldtopf am Ende des Regenbogens.

Je erfolgreicher wir werden, desto mehr unerwartete Nebenwirkungen stellen sich ein. Manche arbeiten ihr ganzes Leben hart, werden erfolgreich, arbeiten noch härter – und das Glück stellt sich trotzdem nicht ein. Die ungefüllte Lücke wird mit noch mehr Zielen kompensiert. Oft lautet der Plan: Irgendwann in Rente gehen und dann endlich richtig genießen. In vielen Fällen kommt es nicht mehr dazu.

In der Psychologie ist das als »Retirement Syndrome« bekannt: Besonders Unternehmer erleben den Ruhestand als Identitätsverlust. Der gewohnte Dopaminspiegel bricht weg – kein Projekt, keine Verantwortung, keine Herausforderung. Es gibt dokumentierte Fälle von Unternehmern, die kurz nach dem Verkauf ihres Lebenswerks ernsthaft krank wurden oder starben. Wissenschaftliche Studien belegen, dass ein abrupter Renteneintritt das Risiko für schwere Erkrankungen – insbesondere Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs – deutlich erhöhen kann.1 Jahrelang auf den Ruhestand hinarbeiten, um dann in genau diese Falle zu tappen. Das ist nicht tragisch. Es ist vermeidbar. Aber nur, wenn du rechtzeitig verstehst, was wirklich antreibt. Genau darum geht es in den folgenden Kapiteln.





Wie du dieses Buch am effektivsten für dich nutzen kannst

Dieses Buch hat das Potenzial, dein Leben zu verändern, davon bin ich nach all meinen Erfahrungen, die ich in meinem Leben sammeln durfte, vollkommen überzeugt. Ich möchte dir gern die Chance geben, den für dich maximalen Nutzen aus deinem Zeitinvestment zu schaffen. Mein Wunsch ist es, dass dieses Buch nicht einfach ein weiteres sein wird, das bei dir zu Hause im Regal verstaubt, während du dich immer noch fragst, wie du endlich glücklich und frei werden kannst. Ich wünsche mir für dich, dass du den Erfolg und das Glück erreichst, das du dir von ganzem Herzen wünschst.


Der Freedom-Score

Mein Team und ich haben, speziell um das Wissen aus diesem Buch zu vertiefen, einen Test entwickelt, mit dem du klar und ehrlich herausfinden kannst, wo du in einzelnen Bereichen deines Lebens stehst. Er hilft dir, das Wissen aus dem Buch direkt auf dein Leben anzuwenden und ein klares Bewusstsein für Chancen und Entwicklungsmöglichkeiten zu gewinnen. Nutze den Link oder den QR-Code und verschaffe dir eine klare Übersicht, am besten noch, bevor du weiterliest. So kannst du die Tipps aus dem Buch schneller verstehen und wirklich umsetzen.


ZUR ERGÄNZENDEN FREEDOM-SCORE-SEITE:

[image: ]
Scanne den QR-Code mit der Kamera deines Smartphones
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Oder besuche die Website manuell über den Link
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https://freedom-score.de

[image: ]
Nutze eine Strategie, um maximale Erkenntnisse zu gewinnen

Mein wertvollster Tipp: Besorge dir Klebefahnen und markiere damit alle interessanten Ideen oder konkrete To-dos. So gehst du das Buch aktiv durch und bist viel aufmernksamer. Gleichzeitig sammelst du wertvolle Erkenntnisse und kannst selbst nach Jahren mit kleinstem Aufwand noch einmal die Essenz überblicken.

[image: ]
Reflektiere das Gesagte auf dein Leben

Nimm dir genug Zeit, die Erkenntnisse mit deinem Leben abzugleichen. Auch wenn einiges nicht auf dich zutreffen mag: Es geht darum, neue Denkanstöße zu bekommen, dein Leben aus neuen Blickwinkeln zu betrachten, ehrlich zu dir selbst zu sein und dich besser kennenzulernen. Erkenntnis ist der ultimative Schlüssel, um Änderungen nach deinen Wünschen zu erreichen.

[image: ]
Sei milde mit dir selbst

Menschen wie wir sind oft zu ehrgeizig und zu hart mit uns selbst. Geh Schritt für Schritt vor, setze einfach eine Sache um, die dir wertvoll erscheint, und warte ab, was passiert. Dann nimmst du dir die nächste Aufgabe vor und freust dich an dem bereits Erlernten. Der Schlüssel liegt darin, dich auf den Fortschritt und das Positive zu fokussieren und nicht auf das, was du noch nicht geschafft oder umgesetzt hast.



Was dich in diesem Buch erwartet

Das Buch gliedert sich in vier Teile. In Teil I legst du das Fundament: Du verstehst, warum Unternehmer trotz Erfolg innerlich unfrei bleiben, wie unbewusste Programme dein Leben steuern – und lernst das Modell der sechs Freiheitsdimensionen kennen, das den roten Faden des gesamten Buches bildet.

In Teil II geht es um die drei äußeren Freiheiten: zeitliche, finanzielle und örtliche Freiheit – also die konkreten Systeme, die dir Spielraum im Alltag verschaffen.

Teil III führt dich in die innere Arbeit: emotionale, mentale und persönliche Freiheit – die Ebene, auf der die meisten scheitern, weil sie sie nie bewusst angegangen sind.

Teil IV bringt alles zusammen: wie du aus Erkenntnis echte Veränderung machst und ein Leben gestaltest, das auf deinen eigenen Maßstäben beruht.

Die in diesem Buch verwendeten Fallbeispiele und Geschichten basieren auf realen Erlebnissen aus meiner Arbeit als Mentor. Sämtliche Namen, Berufsbezeichnungen und identifizierenden Details wurden zum Schutz der Privatsphäre der Beteiligten vollständig anonymisiert. Rückschlüsse auf konkrete Personen sind nicht möglich und nicht beabsichtigt.





Meine eigene Geschichte: Vom Hustle zur Freiheit

Vielleicht fragst du dich, wer ich bin und warum du mir glauben solltest. Eine berechtigte Frage. Ich wurde 1970 als Sohn einer damals 15-jährigen Mutter geboren. Nach der Scheidung meiner Eltern wurde ich als 7-Jähriger zu meiner Großmutter abgeschoben – einer großartigen Frau, die mich großzog, aber so viel arbeiten musste, dass kaum Zeit für mich blieb. Was das bedeutete: Ich traf so gut wie jede Entscheidung meines Lebens von früh an selbst. Schule, Tagesablauf, ob ich Hausaufgaben machte oder auch welche Schule und Ausbildung ich starten sollte – alles entschied ich selbst. Für ein Kind ist das zu viel Verantwortung. Ich traf meine Entscheidungen entsprechend, meist kurzsichtig und den einfachsten Weg wählend. Nach der Hauptschule landete ich in einem Job als Verkäufer in einem Eisenwarenladen. Feste Zeiten, klare Hierarchie, null Entscheidungsmacht. Ich habe diesen Job von Anfang an gehasst – er raubte mir die Luft zum Atmen. Dazu: Schulden, keine Beziehung, keine Freunde, keine Familie, die mich hätte auffangen können. Mit Anfang 20 wog ich 57 Kilogramm bei 1,87 Metern. Und hatte keinen einzigen Funken Selbstvertrauen.

Als mein ganzer Stolz – ein komplett kreditfinanzierter, getunter VW Scirocco – bei einem Unfall Totalschaden erlitt, steckte ich in einer echten Lebenskrise. Und das in einem Lebensalter, das allgemein als das schönste gilt, nämlich wenn das Leben für die meisten gerade Fahrt aufnimmt. Rückblickend war das allerdings der Gamechanger für mein Leben. Ich wusste: So kann es nicht weitergehen. Unter gar keinen Umständen, egal was es mich kosten möge. Aus diesem Schmerz heraus fasste ich einen Plan: Muskelaufbau als Weg zu Selbstvertrauen. Ich traute mich nicht in ein Fitnessstudio – zu groß war die Angst, ausgelacht zu werden. Also leistete ich Überstunden, bis ich genug Geld für einen Fitnessraum zu Hause hatte. Der Moment, als ich die Geräte auspackte und mein erstes Training machte, war einer der wichtigsten meines Lebens. Das wusste ich damals natürlich noch nicht.

Was folgte, war ein Jahr konsequenter Selbstkasteiung. Arbeit und Training – mehr gab es nicht. Meine Großmutter zahlte das Essen, ich wohnte mietfrei, mein Gehalt von 1.070 DM netto sparte ich fast vollständig – über Monate. Kein Ausgehen, keine Einkäufe, keine Treffen. Eine wenig lebenswerte Phase – und gleichzeitig die Voraussetzung für alles, was im Anschluss folgte. Ich lernte: Wenn du etwas wirklich Großes erreichen willst, musst du kurzfristig auf etwas verzichten. Ich hatte 10.000 DM gespart, einige Muskeln aufgebaut – und zum ersten Mal in meinem Leben erlebt, dass kontinuierliche Arbeit zu echten Ergebnissen führt. Das veränderte mich grundlegend.

Ich wusste damals auch nicht, wie ich mit meiner Schulbildung irgendetwas aus meinem Leben machen konnte. Auch hier half mir das Fitnesstraining: Es gab mir eine Idee. Mit 23 machte ich mich selbstständig: ein kleines Fitnessstudio im Allgäu. Ich arbeitete mehr als je zuvor – und es kostete mich bedeutend weniger Energie als der Eisenwarenladen. Dann entdeckte ich die Welt der Persönlichkeitsentwicklung, wurde zum Fortbildungsjunkie, las alles, besuchte Seminare, saugte Wissen auf wie ein Schwamm. Mein Ehrgeiz – vorher ziellos – hatte jetzt auf einmal Fokus.

Nach dem Verkauf des Studios zog ich nach München und wurde Centerleiter einer europaweiten Fitnesskette – als einziger Nichtstudierter unter Akademikern. Mein Vorteil: Ich hatte das Wesentliche selbstbestimmt gelernt und wusste, worauf es wirklich ankam: meinen Fleiß und meine Disziplin sowie meine Fähigkeiten in Verkauf und Menschenführung. Das machte mich dort überdurchschnittlich erfolgreich. Schließlich gründete ich ein Franchisesystem im Kosmetikbereich. 2009 standen wir im Impulse-Franchise-Ranking unter den besten 60 Systemen Deutschlands, mit 50 Filialen bundesweit.

Dann änderte sich der Markt, ich machte Fehler und das System schrumpfte fast so schnell, wie es gewachsen war. Das meiste Geld, das ich verdient hatte, verlor ich auf dem Weg, die Firma zu retten. Wieder einmal musste ich mich neu erfinden.

Ich wurde Immobilieninvestor. Dieses Mal trug der Einsatz Früchte: In wenigen Jahren hatte ich so viele Immobilien erworben, dass ich finanziell unabhängig war – und heute nicht mehr für Geld arbeiten müsste. Und weißt du was? Diese finanzielle Freiheit veränderte mein Leben insgesamt deutlich weniger, als ich immer gedacht hatte.

Ich verstand erst Jahre später, warum: Mit den Immobilien wurde ich äußerlich frei – finanziell, zeitlich, örtlich. Innerlich war ich immer noch ein Gefangener der Eigenschaften, die mir zum Erfolg verholfen hatten. Eiserne Disziplin, hoher Arbeitseinsatz, Hartnäckigkeit – über Jahre kultiviert, waren sie zu einem Dogma geworden. Ich konnte nicht anders. Ich wollte nicht anders. Diese Eigenschaften hatten mein Leben fundamental verändert, sie waren jetzt meine Identität.

Ich arbeitete weiterhin an meiner Persönlichkeitsentwicklung. Wurde hier immer besser, so etwas wie ein Experte in vielen Bereichen. Irgendwann fragten mich Freunde und Bekannte, ob ich sie nicht beraten könnte. Das machte mir Spaß. Ich wollte mein Wissen teilen. Menschen, die gut sind, besser machen – so wie ein Trainer für Spitzensportler. Jemand, den ich in meinen jüngeren Jahren selbst so gern als Mentor gehabt hätte. Dabei entstand die Mastermind, die mehrmals jährlich für mehrere Tage in einem wunderschönen Hotel in Südtirol stattfindet – die Ergebnisse dabei haben meine und die Erwartungen der Teilnehmer vollkommen gesprengt. Nach und nach verbessert sich das Leben jedes einzelnen Teilnehmers messbar und spürbar. Am meisten lernte ich selbst wohl dabei – und so erkannte ich Schritt für Schritt, auf was es wirklich im Leben ankommt: wie es möglich ist, das Streben nach äußerem Erfolg mit echter innerer Freiheit zu verbinden. Genau das ist der Kern dieses Buches.




Teil I Verstehen, worum es wirklich geht




Erfolgreich, aber innerlich leer?


Was wir alles tun, ohne dabei zu wissen, warum – und wie das Leben uns unbewusst programmiert

Uns Menschen verbindet alle dieses eine Ziel: Wir möchten glücklich sein. Unser Gehirn ist dafür eine Art evolutionäres Navigationssystem – es nutzt Schmerz und Freude als Wegweiser. Diese Wegweiser verursachen unsere Entscheidungen, diese bestimmen letztendlich unser Schicksal. Wie wir Schmerz und Freude jedoch interpretieren, ist sehr verschieden. Und so fallen auch unsere Entscheidungen unterschiedlich aus.



Warum triffst du Entscheidungen so, wie du sie triffst?

Laut aktueller Forschung treffen wir am Tag 20.000–35.000 Entscheidungen. Die allermeisten davon sind einfach Programme, die automatisch in uns ablaufen. Das macht evolutionär bedingt vollkommen Sinn, denn der mentale Aufwand, all diese Entscheidungen bewusst zu treffen, wäre einfach viel zu hoch. Deshalb erzeugen Menschen Routinen, um weniger bewusst entscheiden zu müssen. Diese machen quasi unseren gesamten Tagesablauf aus. Schon hier unterscheiden sich erfolgreiche von nicht erfolgreichen Menschen: Die Erfolgreichen nutzen bewusst gewählte und dienliche Routinen. Der Rest hat meist unbewusste und oft sogar selbstsabotierende Alltagsabläufe.

Was ist der wichtigste Unterschied zwischen guten und schlechten Routinen? Von einer guten Routine profitierst du in der Regel langfristig, musst aber kurzfristig erst einmal auf etwas verzichten – wie bereits erwähnt beim sogenannten Belohnungsaufschub.

Von all den Tausenden täglichen Entscheidungen sind nur etwa 100 bis 200 pro Tag bewusst und wirklich bedeutsam (z. B.: Was esse ich? Gehe ich zum Sport oder chille ich bei Netflix? Sage ich ja oder nein?). Auch hier geht es sehr oft darum, für bessere Entscheidungen – kurzfristig – auf etwas zu verzichten, um langfristig ein höheres Ziel zu erreichen. Meistens wissen wir sogar, dass bestimmte Optionen uns langfristig nicht guttun. Trotzdem fällt es vielen Menschen in konkreten Situationen schwer, die Wahl zu treffen, die für sie langfristig besser wäre. Diese Entscheidungsprogramme haben sich in der Regel unbewusst entwickelt. Sie sorgen dafür, dass wir dann ein standardisiertes Verhalten abspielen. Der Schlüssel zur Veränderung ist zu verstehen, welche Programme in uns ablaufen, und diese dann gezielt anzupassen.



Was hat diese Programme verursacht?

Ein Großteil unserer frühen Prägungen entwickelt sich in den ersten sieben Lebensjahren. Durch Beobachtung und Nachahmung übernehmen wir Muster unserer Eltern. Emotionale Ladung – Scham, Angst, Ablehnung oder Liebe – wirkt dabei wie ein Programmiercode. Und was sich wiederholt, brennt sich tiefer ein als einzelne Ereignisse.

Tamara, eine meiner Mentees, war immer sehr hart zu sich selbst und bezeichnete sich selbst als Perfektionistin. Interessanterweise war das Einhalten ihrer Perfektion für sie einfach Normalität – Freude verspürte sie dabei kaum. Das Problem zeigte sich, wann immer sie sich selbst einmal als nicht perfekt empfand: Wenn sie z. B. einmal einen Fehler machte, waren intensive Selbstvorwürfe und heftige Unruhe die Folge. Verbunden mit einem sehr hohen Anspruch an sich selbst, stellt dies eine schwierige Grundlage für ein glückliches und erfolgreiches Leben dar. In unserer Zusammenarbeit fanden wir heraus, dass ihre Eltern sie zwar sehr geliebt hatten, jedoch auch sehr hohe Leistungserwartungen an sie stellten. Daraus entwickelte sich in ihr das Programm: »Ich muss perfekt sein, sonst verliere ich Liebe.« Schlussendlich konnte sie dieses Programm nach vielen Jahren für sich umdeuten und verknüpft heute nicht mehr Perfektion als Grundlage für Zufriedenheit.

Gesellschaft und Kultur formen uns ebenfalls: Schule, Religion, Medien und Politik belohnen Gehorsam und Leistung – nicht Eigenständigkeit. Wer abweicht, wird gesellschaftlich geächtet. Gerade Freiheit wird oft mit Unsicherheit oder Egoismus assoziiert – ein Programm, das selbst diejenigen trifft, die sich ihm bewusst widersetzen.



Dein Gehirn spielt gegen dich – bis du es umprogrammierst

Unser Gehirn liebt Anerkennung, Status und Leistung – weil das in der Evolution Überleben bedeutete. Dopamin belohnt jeden Erfolg mit einem Glücksgefühl, Cortisol treibt uns unter Druck, Oxytocin bindet uns an Gruppen und deren Erwartungen. Diese biochemische Maschinerie ist mächtig – und sie entscheidet mit, welche Entscheidungen sich »richtig« anfühlen. Heute führt das viele in eine Falle: ein Tausch von innerer Freiheit gegen äußere Bestätigung.

In meinen Masterminds sehe ich aber auch, wie sich das verändern lässt: Bessere Ernährung, bewusstes Denken, mehr Schlaf und Bewegung – das verschiebt diese Muster spürbar. Die Biochemie ist kein Schicksal.



Glaubenssätze und Identität

Entscheidungsprogramme basieren oft auf unbewussten Glaubenssätzen wie »Ich muss alles allein schaffen«, »Ich bin nicht gut genug« oder »Ich darf anderen nicht vertrauen«.

Wenn ich von meinen Mentees schreibe, heißt dies nicht, dass ich nicht selbst auch jahrzehntelang unter unbewussten Programmen gelitten hätte: Ein großes Lebensthema war für mich der unbewusste Glaubenssatz: »Ich muss für alles hart kämpfen und mir wird nichts geschenkt.« Irgendwann begann ich, mich als Kämpfer zu sehen. Kannst du dir vorstellen, welchen Einfluss dies auf mein Leben hatte? Heute weiß ich, dass ich mir sehr vieles viel leichter hätte machen können.



Werte und Lebensvision

Im besten Fall sind unsere Entscheidungen bewusst an unseren Werten und einem klaren Fixstern für unser Leben ausgerichtet. Eine meiner wichtigsten Aufgaben als Mentor ist es, meine Mentees dabei zu unterstützen, ihre kostbarsten Werte zu definieren und eine Lebensvision zu kreieren, die für sie unwiderstehlich ist. Das Besondere dabei ist, dass, wenn einmal dieses Programm aktiv ist, es als Grundprogrammierung unbewusst mitläuft und ohne großen Aufwand einen sehr positiven Einfluss auf das ganze Leben hat. Doch das ist selten der Ausgangspunkt, Menschen benötigen ein gewisses Maß an Entwicklung, um sich damit zu beschäftigen.



Unbewusste Bedürfnisse

Viele unserer Entscheidungen fällen wir, weil wir unbewusste Bedürfnisse zu stillen versuchen. Dies können Wünsche nach Sicherheit, Anerkennung, Zugehörigkeit und Kontrolle sein – oder Freiheit. Dabei agieren wir oft nicht rational, sondern versuchen, ein unerfülltes Bedürfnis zu kompensieren, z. B. durch Leistung, Kontrolle, Rückzug oder ein Helfersyndrom.



Erfahrungen und Traumata

Ich wollte mich ursprünglich nie mit den psychischen Themen meiner Mentees beschäftigen, sondern stattdessen – wie ein Trainer für gute Sportler – nur Menschen, die bereits auf einem guten Weg sind, dabei helfen, noch besser zu werden. Doch in diesen Mentorings bin ich häufig an eine Grenze gestoßen, die wir nicht durchbrechen konnten.

So hatte ich jahrelang einen Mentee, der in allen Bereichen seines Lebens außergewöhnlich gut performte. Leider hatte Erik immer wieder massive gesundheitliche Themen, die ihn blockierten. Wann immer es für ihn emotional schwierig wurde, plagten ihn Magenprobleme, und durch seine starken Rückenschmerzen konnte er kaum mehr Sport betreiben. Als Erik in die Mastermind kam, war uns allen schnell bewusst, dass diese Probleme mit einem ungeheuren familiären Druck aus frühester Kindheit, vor allem durch seinen Vater, zusammenhingen. Bemerkenswerterweise war ihm dieser Umstand nicht im Entferntesten selbst bewusst. Als er die Zusammenhänge verstanden hatte und sich vor allem die Auswirkungen auf sein Leben bewusst machte, konnte er sehr schnell weitreichende Fortschritte erzielen. Selbst die Beziehung zu seinem Vater konnte sich dadurch verbessern.

Starke emotionale Ereignisse – positiv oder negativ – wirken wie emotionale Programmierer. Vor allem traumatische Erlebnisse in den ersten sieben Lebensjahren können besonders prägend sein. Entscheidend ist dabei nicht das Ereignis selbst, sondern die Bedeutung, die wir ihm (unbewusst) geben.

Nach einem Vertrauensbruch kann z. B. das Programm »Ich vertraue niemandem mehr« entstehen. Nach einem Sieg dagegen entsteht: »Ich kann alles schaffen, wenn ich nur will.«

Ich selbst lernte, dass ich durch kontinuierliche Disziplin mein Leben verbessern könnte, und das führte wirklich zu einer Verbesserung meines Lebens. Allerdings auch dazu, dass ich das Erreichte oft gar nicht richtig genießen konnte, sondern immer »noch mehr erreichen« musste. Diese Auslöser sind absolut entscheidend für unser gesamtes Leben.

Je häufiger ähnliche Situationen auftreten oder innerlich durchlebt werden (wenn auch nur im Kopf), desto stärker wird das neuronale Netzwerk. Unser Gehirn liebt Energieeffizienz – und baut eine Abkürzung. Du musst nicht mehr denken – dein System weiß, wie zu handeln ist.



Wie funktioniert dieses System?

Es gibt bestimmte Auslöser (Trigger), die unser Programm und das entsprechende Verhalten in Gang setzen: Trigger → Emotion → Reaktion.

Solche Trigger können äußere Reize sein – ein Blick, ein Wort, eine Tonlage. Oder innere: ein Gedanke, ein Körpersignal, ein inneres Bild. Manchmal ist es auch der Kontext selbst – eine Bühne, ein Konflikt, eine wahrgenommene Gefahr.

David hat als Kind häufig körperliche Übergriffe von seiner älteren Halbschwester erfahren. Irgendwann, als er ein wenig älter wurde, hatte er begonnen, sich zu wehren. So hat er verinnerlicht, dass er auf jede Bedrohung sofort mit Angriff reagiert. Dies hat allerdings dazu geführt, dass er auch im Erwachsenenalter »Angriff« in jeder bedrohlichen Situation als Standard-Verhaltensmuster ausführt, mit nicht immer optimalen Ergebnissen, wie du dir vorstellen kannst. Solche Verhaltensmuster fühlen sich dann »natürlich« oder »alternativlos« an – sie sind es aber nicht. Sie sind ein gelerntes Muster. Damit verbunden ist auch das evolutionär verankerte Muster, das als »Fight, Flight or Freeze« bekannt ist.



Verstärkung durch emotionale Hebel

Diese Verhaltensweisen bleiben meist nicht nur bestehen – sie werden durch innere Hebel verstärkt und verankert. Sicherheit: »So überlebe ich.« Anerkennung: »So bekomme ich Lob.« Zugehörigkeit: »So werde ich nicht ausgeschlossen.« Kontrolle: »So verliere ich nicht die Kontrolle.«

Diese Hebel machen das Programm kurzfristig lohnend, auch wenn es langfristig schaden sollte. Menschen, die so agieren, handeln dann nicht nach dem heutigen Ich, sondern aus einem alten, oft kindlichen Ich-Zustand. So ist auch zu erklären, warum sich jemand manchmal so »schädlich« verhält – wider besseres Wissen. Sobald ein Verhalten genug Verstärkung erfahren hat, wird es zum Standard – und läuft unterhalb der Bewusstseinsschwelle ab. Du reagierst – nicht weil du so willst, sondern weil du so geworden bist. Typische Beispiele: das Programm, alles selbst machen zu müssen – entstanden aus Misstrauen. Das Programm, stets hart zu arbeiten – weil Leistung der einzige Weg zur Anerkennung war. Und das Kontrollprogramm – weil Loslassen sich damals nicht sicher anfühlte.

Diese Programme wirken wie Glaubenssätze mit Handlungskommandos, z. B.: Glaube: »Ich bin nur wertvoll, wenn ich leiste.« Die daraus folgende Handlung: »Also arbeite ich immer. Ohne Pause. Ohne echte Freude.«

Entscheidungsprogramme entstehen durch Prägung, Wiederholung, Schmerz und Belohnung. Sie laufen so gut wie immer unbewusst ab. Leider oft nicht im Sinne unserer langfristigen Ziele. Eines der Ziele dieses Buches ist, dir dabei zu helfen, deine Programme bewusst wahrzunehmen. Das ist die Voraussetzung dafür, sie zu verändern, und das kann einen sehr starken, positiven Einfluss auf dein Leben haben.



Wie kannst du dieses Wissen nutzen?

Die gute Nachricht ist: Der Schlüssel liegt darin, deine inneren Programme bewusst wahrzunehmen. Bewusstsein ist der zentrale Faktor für sehr vieles und das wirst du immer wieder in diesem Buch lesen. Mit wachsendem Bewusstsein kannst du dich nach deinen Wünschen neu »programmieren« und so dein Leben dauerhaft auf ein deutlich höheres Level heben. Alles, was gelernt ist, kann auch verlernt oder umgelernt werden.

Die zwei wesentlichen Aspekte: Welche Trigger steuern dich? Und welche inneren Hebel halten dich gefangen oder verstärken dein Verhalten?

Erst wenn das Bewusstsein für dein eigenes Verhalten da ist, kannst du dich auf verschiedenen Wegen neu programmieren.

Wie kannst du dieses Wissen nun konkret nutzen? Stell dir dein Verhalten wie eine Software vor, die schon seit deiner Kindheit programmiert wurde. Manche Programme laufen einwandfrei und bringen dich weiter – andere sind längst veraltet, bremsen dich aus oder lassen dich immer wieder »abstürzen«. Diese Programme hatten alle einmal ihren Sinn. Ein Beispiel: Einer meiner Mentees, Patrick, hatte in seiner Kindheit immer wieder gesundheitliche Probleme. Seine Mutter war seine große Stütze in diesen Situationen. Was ihm in seiner Kindheit geholfen hat, hat sich im Erwachsenenalter jedoch so entwickelt, dass er Sicherheit zunehmend im Außen suchte und nicht in der Lage war, sie sich selbst zu geben. Du kannst dir vorstellen, dass dies für ihn nicht optimal ist. Ihm gelang es, dieses Programm zu verändern und viel mehr Vertrauen in sich selbst zu entwickeln.

Die dafür notwendige Voraussetzung ist die Erkenntnis: »Du bist nicht nur der Anwender dieser Software, sondern auch ihr Programmierer.« Jedes Mal, wenn du ein Muster erkennst, öffnet sich ein neues Fenster, in dem du den alten Code überschreiben kannst.

Nach dem ersten Schritt, dem Bewusstsein, folgt die eigentliche Transformation: gezielte Veränderung. Diese beginnt damit, sich in entscheidenden Momenten neue Fragen zu stellen. Anstatt automatisch zu reagieren, kannst du innehalten und dich fragen: »Hilft mir dieses Verhalten wirklich auf meinem Weg?« Oder: »Was würde die Version von mir tun, die ich werden will?« Schon diese bewusste Unterbrechung löst das alte Muster.
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