DIE GEHEIMEN STRATEGIEN

Der echte Weg langfristig und schnell
deinen Traumkorper zu erreichen

[jés Gabriel Reifinger




Was andere sagen

Alch fur meinen Teil winschte, ich hatte Gabriel bereits
friher getroffen , da sich meine Fortschritte seit der
Zusammenarbeit mit ihm enorm gesteigert haben.
Klare Empfehlung ! ©

I Stefan Auer

Nachdem ich seit 8 Jahren versuche meine

tberschuissigen Kilos zu verlieren und schon diverse

Diaten, Erndhrungsformen, Shakes, Kapsein,

Workshops durchgemacht habe, die zwar kurzfristig, aber

nie langfristig geholfen haben, entschloss ich mich, mit

Gabriel zu arbeiten. Gabriel hat es als erstes geschafft,

einen Schalter in meinem Kopf umzulegen . Seitdem

nehme ich kontinuierlich ab und bin kdrperlich wieder

schmerzfrei. Danke fg¢r all es! o
I Michele Muhlbdck



Dieses Buch richtet sich an all jene, die schon
jahrelang auf ihrer Reise zum Traumkdrper
scheitern. Das Leiden hat nun ein Ende.



Haftungsausschluss:

Der Inhalt dieses Buches ist dafir gemacht, hilfreiche Informationen fir das
beschriebene Thema zu geben. Dieses Buch ist nicht geeignet, als Grundlage
fur medizinische Diagnosen zu dienen und darf daftir auch nicht verwendet
werden. Dieses Buch ersetzt keine professionelle Hilfe. Die im Buch
aufgefuihrten Beispiele sind nur fur die Veranschaulichung gedacht. Der Autor
und Herausgeber haftet nicht fur etwaige Handlungen, die du aufgrund dieses
Buches setzt. Ebenso Ubernimmt der Autor keinerlei Verantwortung fur Inhalte,
die sich aus Verweisen in diesem Werk ergeben.
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Vorwort

Als einer der ersten Leser dieses Buches ist es mir eine grof3e Ehre ein paar
Zeilen dazu zu schreiben.

Ich durfte Gabriel 2021 durch seinen Podcast Powerfithess kennen lernen.
Seine Leidenschaft dafir, das Optimum aus jedem einzelnen Menschen
herauszukitzeln und stets Gesundheit an erste Stelle zu setzen, imponierte
mir damals sehr. Diese Vision schaffte eine Verbindung zwischen uns, die bis
heute anhalt.

In seinem Buch zeigt Gabriel sehr praxisnah und unterhaltsam, worauf es
beim Abnehmen wirklich ankommt. Es geht nicht primar um Kochrezepte und
gute oder bdse Lebensmittel, sondern viel mehr um das Versprechen, das
man sich selber gibt um seine Ziele zu erreichen.

Um wirklich Erfolg zu haben, muss man zuerst tief in sich selbst gehen und
seinem eigenen Antrieb bewusst werden. Gabriel zeigt eindrucksvoll, wie er
mit seinen unerschitterlichen Grundwerten Disziplin, Starke, Erfolg nicht nur
seine Ziele, sondern auch die Ziele seiner Kunden immer wieder erreicht und
ubertrifft.

Nur wer seine eigenen Werte und Beweggriinde kennt und sich dabei immer
wieder reflektiert, wird in der Lage sein auf Kurs zu bleiben, auch wenn die
Umstande noch so schwierig sind.

Witzig, authentisch und untermauert durch viele spannenden Stories, wird
Gabriel mit diesem Buch vielen Menschen dabei helfen ihr Leben nachhaltig
zu verandern.
Andreas Jandorek
Internationaler Physiotherapeurt,
mehrfacher Staatsmeister im Kraftdreikampf



Vorwort

There is one thing we know in the world - that we actually know very little at
all.

Over my 20 years in this industry, | have uncovered two truths that | believe
are universal:

1 - quitting is the only true way to fail
2 - if you refuse to quit, success will shift from a possibility to an inevitability

In life, we tend to seek outcomes without first understanding that we must
acquire the skills to achieve the outcome.

However, as you read through this book, put it to use, and ultimately chase
your dreams - | encourage you to do so while remembering the two truths i
shared above.

Gabriel is giving you the best vehicle, but you still need to take action on it.

Everything you desireis possiblei i f you si mply donot

Best of lTuck on your jJjourney, |l canot

Jason Phillips
Griunder des Nutritional Coaching Institute,
einer der weltweit besten Coaches im Bereich Erndhrung



Nach jedem Hauptkapitel findest du einen Link zu einem
exklusiven Video, in dem ich dir personlich zeige, wie du das
Gelesene sofort umsetzen kannst. Wenn du schon lange mit
deinem Korper zu kdmpfen hast, starte mit dem ersten Video

und lese dann weiter:

www.powerfitness.at/buch -start



Starte hier

NnDi e Kunst I st el nmal me hr auf zust ehe

T Winston Churchill

Als Mensch versuchen wir immer alles perfekt zu machen. Wir wollen ftr
andere da sein, Uberall mithelfen und unser Umfeld begeistern. Doch
uns selbst zu helfen, bleibt meistens auf der Strecke. Wir suchen
Ausreden. Wir zogern. Wir haben Angst. Angst vor dem Scheitern.
Obwohl wir jeden einzelnen Tag anderen helfen und hart arbeiten,
kommen wir selbst kérperlich nicht voran.

Dieses Buch richtet sich an all diejenigen, die noch nie ihren
Traumkaorper erreicht haben oder halten konnten. Speziell dann, wenn
sie oft keinen Erfolg sehen oder immer wieder demotiviert sind.

Das echte Problem ist nicht die Ernahrung oder der Sport. Wenn dies
das Problem wére, wirde jeder sportlich aussehen, da sich jeder einfach
einen Leitfaden besorgen und starten wtrde. Das echte Problem ist
etwas komplett anderes, als du vielleicht bis heute vermutet hast.

Ich habe mit 200 erfolgreich betreuten Klienten eine Fallstudie erstellt.
188 von 200 Personen haben bereits Didten oder Workouts versucht
und sind wieder in alte Muster zuriickgefallen. Sie hatten bestenfalls am
Ende der Reise kein Kilogramm abgenommen. Die anderen zwolf
nahmen zwar ab, dennoch erreichten sie bei weitem nicht ihr Ziel.

94 % aller Diaten und Programme scheitern also ganzheitlich.
Dieses Buch wird dir die echten Probleme und Lésungen zeigen, damit
es endlich klappen wird.



Kapitel 1
Die Wurzel des Problems




Die Wurzel

Oftmals starten Leute in ein Fithessprogramm oder eine Diat, ohne das
eigentliche Problem zu kennen.

Ich mdchte dir ein Beispiel zeigen, wie eine Diat Ublicherweise verlauft,
damit du dir am Ende dein eigenes Bild dazu machen kannst:

Sarah sieht sich im Spiegel an und merkt wieder einmal, dass die
Ro6llchen am Bauch mehr werden. Die Hosen werden immer enger und
der Gurtel dient nur noch als Schmucksttick. Frustriert fragt sie sich
jedes Mal, wenn sie irgendwo hingeht, was andere von ihr denken, da
sie friher viel schlanker und geformter aussah. Woche fir Woche
wachst der Schmerz beim Anblick der Zahl auf der Waage, bis sie

| et zten Endes zur Entscheidung kommt:

Sogleich setzt sich Sarah nach der Arbeit auf ihre Couch und
recherchiert im Internet.

O«

Jeden Tag Sport machen

Kein Zucker mehr

Kein Fett mehr

Taglich Omega-3-Kapseln einnehmen
Laufen gehen

Krafttraining machen

Acht Stunden schlafen

Zitronentee mit Ingwer trinken.

O¢ O¢ O« O« O« O¢ O«

Neunzig Minuten spater raucht ihr Kopf. Sie wurde kein bisschen
schlauer; dafir rasen umso mehr Fragen durch ihren Kopf.

Doch sie will etwas andern und entschliel3t sich, die schwarzen
Sportschuhe anzuziehen. Sie 6ffnet die Wohnungsttr, geht vom dritten
Stock zur Haustir hinunter und begibt sich an die frische Luft. Hellblauer
Himmel, keine Wolken, 23 Grad Celsius und Anfang Sommer. Perfektes
Wetter, um Sport zu machen. Sie lauft die Stral3e entlang, dann durch
einen Wald und am Ende wieder zur Haustlr zurtick. Die gesamte



Runde hat gut zwei Stunden gedauert.
und mich dazu noch ohne Zucker und Fett erndhre, dann muss es
kl appeno, denkt si e.

Jeden Tag macht sie sich wieder auf den Weg und es funktioniert
ausgezeichnet. 10 Kilogramm in nur 10 Wochen verloren! Sie ist
motiviert und stolz auf sich. Endlich kann sie sich wieder im Spiegel
ansehen.

Traumhafte Geschichte mit Happy End, oder?

Leider lauft es bei Sarah dennoch so wie bei den 94 %, die es mit einer
Diat probieren. Sie hat es geschafft, in kiirzester Zeit zehn Kilogramm
abzunehmen, weil sie taglich zwei Stunden gelaufen ist und sich an die
Verbote in der Ernahrung gehalten hat. Ab und an trifft sie sich jetzt auch
mit Mannern auf ein Date, da sie sich endlich wieder selbstbewusst fuhlt.
Die vermehrten Aktivitaten fihren dazu, dass sie jetzt nur noch jeden
zweiten Tag Zeit furs Laufen findet. AuRerdem gibt es auch andere
Lebensabschnitte, die sie nicht mehr vernachlassigen will. Wer méchte
sein ganzes Leben nur noch an Sport und Verbote denken?

Sie isst ab und an auswarts in einem Lokal, trifft sich mehr mit ihren
Freunden und hat wieder Spald am Leben.

Hier nun das echte Leben, welches viele Leute nicht sehen wollen:

Nach und nach wird der Sport weniger,
die Motivation dranzubleiben, kleiner.

Sarah nimmt jedes einzelne der Kilos wieder zu und steht ein halbes
Jahr spater genau wieder am selben Punkt, an dem sie damals
angefangen hat. Sie fuhlt sich traurig, vom Leben unfair behandelt und
als ob sich alles gegen sie verschworen hat. Versuch tber Versuch
probiert sie, nochmals richtig durchzustarten. Jedoch scheitert Sarah
jedes Mal und lebt tber Jahre dahin, ohne ihren Traumkorper jemals zu
erreichen.

Das ging aber schnell in die andere Richtung, oder?



Ist dieses Beispiel tberspitzt und tbertrieben? Sicher nicht.
Genau aus diesem Grund ist auch der Jojo-Effekt so beriihmt.

Ich kenne dieses Problem in anderer Form aus eigener Erfahrung. Am
Anfang meiner Karriere war ich sehr auf den Wettkampfsport
Powerlifting (zu Deutsch: Kraftdreikampf) fokussiert. Ich war begeistert
von diesem Sport. Bei dieser Sportart gibt es drei Disziplinen.
Kniebeugen, Bankdriicken und Kreuzheben. Du kannst es dir ahnlich
wie das klassische olympische Gewichtheben, nur mit anderen
Ubungen, vorstellen. Das Ziel ist auch hier, mdglichst viel Gewicht zu
stemmen, zumal im Wettkampf ausschliel3lich das zahlt. Darum wollte
ich die Feinheiten der Ubungsausfiihrung studieren, um durch
minimalste Anderungen der Technik nochmal ein Kilogramm mehr zu
heben. Es hat mich so sehr gepackt, dass ich auch als selbststandiger
Trainer zunachst nur mit Menschen arbeiten wollte, welche die gleichen
Ziele anstrebten.

Anfangs war ich der naivste Trainer auf dem Markt. Immer dachte ich
blaudugig, alles wirde glattlaufen und nichts wird schiefgehen. Es war
wie in meinen Kindertagen, als ich gedacht habe, ein richtiges Auto ware
genauso einfach zu handhaben wie ein Spielzeugauto. Was ich aber als
Kind nicht verstand, ist, dass zu einem echten Kraftfahrzeug der
Fuhrerschein, die Verkehrsregeln, das Geld fir den Betrieb und die
Versicherung gehoren.

Doch schnell wurde mir bewusst, dass die Beschrankung auf den
Kraftdreikampf nicht der richtige und langfristige Weg fir mich war. Es
gibt sehr wenige Menschen, die diesen Sport tiberhaupt machen und
mein Wissen war fur einen Wettkdmpfer auch nicht so einflussreich wie
fur andere.

Ich wollte Menschen im grof3en Ausmal3 helfen und echte Veranderung
anstreben. Ich setzte mich in mein kleines Biro vor die zwei

Computerbildschirme und ¢berl egte

helfen und wer hat mich vielleicht auch schon oft nach Fitnesstipps
gefragt?o

mi



Ich nahm einen Zettel und schrieb alles und jeden auf, der mich schon
einmal nach einem Ratschlag gefragt hat.

Ich sah mir nach dem 20-mindtigen Brainstorming das Blatt an und auf
einmal gingen mir die Augen auf.

AHoly Sh*t, ich habe die ganze Zeit de
dass es nicht funktioniert hat , kann ¢

Erst in diesem Moment habe ich gesehen, wem ich wirklich helfen kann.
Es sind nicht die Wettkampfsportler, die noch 1 % herausholen wollen.
Es sind die viel beschéftigten Alltagsmenschen, die eine Struktur
brauchen. Die Menschen, die nicht viel Zeit und keine Lust auf Verbote
in der Erndhrung haben, sind auch die, denen ich am meisten helfen
kann.

Was kannst du dir aus dieser ganzen Geschichte nun mitnehmen? Ich

habe in meinem dritten Jahr als Trainer mehr als hundert Leute betreut

und jeder Einzelne, inklusive mir, hatte immer wieder dasselbe

verdammt e Muster. l ch f¢ghlte mich, al s
geknackt.

Das ECHTE Problem ist namlich nicht, dass sie etwas nicht beginnen
konnen, sondern, dass sie nicht wissen, was LANGFRISTIG funktioniert!

Al's mir dieser Satz geschossen kam, d e
echt mit Al bert Einstein auf einer St

Doch dann legte ich noch eine Schippe obendrauf.

l ch dachte mir: AOkay, die Leute WwWisse
konnen, weil im Internet meistens nur Bullsh*t steht. Check. Aber selbst

wenn ich ihnen eine perfekte Strategie fir die Zukunft geben wirde, die

wirklich ohne Verbote und mit nur zwei Stunden pro Woche funktionierte,

taten es viele trotzdem nicht. Was ist also nun der echte verdammte

Grund, warum die allermeisten Leute il



Ich habe Uberlegt und gegrtbelt, aber es kam einfach nichts heraus. Mir
ist es nicht eingefallen. Dann habe ich wie jeden Tag Spotify, eine
Streaming-Plattform fur Musik und Podcasts, gestartet und mir englische
Podcasts von Sportwissenschaftlern angehort. Diese erklaren immer
neue Studien und deren handhabbaren Auswirkungen auf den Sport.

Nach einigen Episoden kam dann eine Podcastfolge eines beriihmten
Fitness-Unternehmers der USA. Bedros Keuilian. Ich horte mir diese
Folge an und mein Unterkiefer wanderte immer weiter weg vom oberen.

A What the f*ckéeé. warum bin ich nicht c

Voller Freude sprang ich durch das Zimmer, weil ich jetzt endlich die
Lésung fur das echte Problem gefunden habe. Ich habe die echte
Wurzel des Ubels identifiziert. Mein langes Kopfzerbrechen, warum es
bei mir im Unternehmen und bei so vielen Menschen mit dem
Abnehmen/Muskelaufbau nicht klappte, war nun vorbei:

Du musst deine Disziplin fordern

Es hort sich so banal und lacherlich an. Doch Bedros hatte recht.
ADu musst einfach disziplinierter seir

Denk mal dariiber nach. Warum hat Sarah ihr Ziel nur flr ein paar
Monate erreicht und danach nie wieder? Well sie sich nach einer
gewissen Zeit wieder gehen liel3:

Sie al3 wieder mehr Zucker und ging unregelmaliiger trainieren.
Ihre Disziplin hat tGber die Monate nachgelassen!
Das ist die verdammte Wurzel - Heureka!!!

Auch wenn es so einfach klingt, schreibe ich diese Zeilen gerade mit
starken Emotionen in mir, weil es fur mich und hunderte andere



Menschen, denen ich bis jetzt helfen durfte, den gré3ten und wichtigsten
Einfluss im Leben hatte.

Jahre an Aufbauzeit, Leid, Blut, Schweil3 und Tranen sind bis zu diesem
Zeitpunkt geflossen. Erst ab hier ging die Geschichte mit meinem
Unternehmen Powerfitness richtig los.

Das echte Problem ist deine Disziplin, Oidal!



Der Schweinehund

Ich personlich finde das Wort Schweinehund witzig und merkwirdig
zugleich. Jeder nimmt es in den Mund, aber keiner kann sich ein Bild
darunter vorstellen.

Ich weild noch, als ich meinen insgesamt dritten Coach Dirk hatte und wir
zwei Uber Arbeitsmoral sprachen. Dirk erzéahlte mir eine Geschichte tber
ein Seminar, in dem ihm ein Knoten aufging.

AWir saCen alle da, und hatten wenig #
hiel3. Arbeitsmoral, diszipliniert sein, Gas geben. Alle Worter waren flr

uns zwar bekannte Begriffe, aber nichts, was jeder wirklich verinnerlicht

hatte. Der Vortragende fragte also die Teilnehmer, wieso sie beruflich

oder sportlich noch nicht dort sind, wo sie sein wollen. Gleich kam der

erste Ruf aus der Menge: ADer Schwei ne
ni cht I mmer ¢berwinden, er hindert mi
Stille breitete sich im Saal aus. Der Vortragende guckte in die Menge

und sagte: fAJeder nimmt |jetzt ein Bl at

Alle folgten seinem Aufruf und innerhalb von ein paar Minuten lag vor
jedem Zuhorer das Schreibzeug.

Al hr sagt, dass der Schweinehund das i
Der Moderator sah in die Menge. nARicht
ADann malt diesen Schweinehund jetzt
sehen, wel ches so vi el Mac ht cber euct

Als mir Dirk diese Geschichte erzahlte, hatte ich gemischte Gefiihle.
Was ist jetzt die genaue Nachricht, die er mir damit vermitteln will? Was
kann ich aus dem Ganzen mithehmen, um selbst weiterzukommen?

l ch fragte i1 hn, wieso er dieses Ereigrt
jeder hat | mmer zwei Seiten im Gehirn"”
wenn ein Engel auf der linken Schulter sitzt und ein Teufel auf der

rechten. Einerseits wollen wir etwas Grol3artiges erschaffen, zufrieden

und glucklich werden. Andererseits wissen wir aber auch, dass wir daftr

arbeiten mussen, nur irgendetwas héalt uns oftmals davon ab. Wenn wir

es schaffen, diesen sogenannten fASchwe



und dem Engel auf der linken Schulter mehr Macht als dem Teufel auf
der rechten zu geben, dann ziehen die Ausreden den Kirzeren und wir
werden erfolgreich. o

In dem Moment wurden meine Augen wieder einmal grof3:

AHoly f*cking sh*to, dachte ich, "geht
grad Energie in Form von Feuer raus. Da brenne ich ja fast, wenn ich

das h°rel o

Das war der Moment, an dem ich begonnen habe, die menschliche
Psyche starker zu hinterfragen.

Warum ist es bei den meisten so, dass die bequeme Seite immer
gewinnt? Warum macht nicht jeder Mensch das Offensichtliche, bei dem
er aber genau weil3, er wirde damit seinem Ziel ndher kommen.

Fragen lber Fragen taten sich bei mir auf und ich begab mich wieder in
lange Recherchen und Weiterbildungen, um das Ganze besser zu
verstehen.



Alle Menschen wollen in einem gut aussehenden, starken und gesunden
Korper leben. Sie fuhlen sich ein Leben lang nie zufrieden und sind sehr
oft energielos, weil sie immer wieder den bequemen Weg gehen. Wieso
versuchen sie es nicht mal mit dem anderen Weg?

Tage, Wochen, ja sogar Monate habe ich in meinem kleinen Btiro nach
einer Antwort gesucht. Vergebens. Ich fragte mich, aus welchen
Umstanden Menschen eigentlich kommen und was sie antreibt.

Menschen haben das groCe Ziel, zu
Warum gehen wir also so ungern den unbequemen Weg? In der Hohle
bleiben, anstatt zu jagen, horte sich vorerst nach einer plausiblen

Theorie an, die mir eingefallen ist. Aber wir leben doch gar nicht mehr in
der Steinzeit, warum ist das noch immer so? Dann habe ich intensiver
recherchiert und bin dieses Mal viel tiefer in das Thema eingetaucht. Ich
nahm Studien unter die Lupe, las viele Artikel von beriihmten Vorreitern
und horte mir auch deren Podcast-Episoden an.

Ein Lichtblick!

Der Korper ist daftir gebaut, so viel Fett wie méglich zu speichern, um
gegen eine Hungersnot gerustet zu sein. Sprich, er mochte so ungern
wie moglich Fett verlieren oder Muskeln aufbauen, wenn er es nicht
unbedingt muss.

Bingo!

Also wenn man es genau nimmt, tauschen wir unseren Korper
tagtaglich, wenn wir trainieren gehen. Naja, es ist zu seinem Besten.

Okay, ich hatte nun die Theorie und das Hintergrundwissen, wieso unser
Gehirn nicht will, dass wir so sind, wie wir sein wollen. Jetzt fehlte nur
noch die Losung zu diesem Problem.

AWenn ein Mensch Iin der Steinzeit
sonst keine andere Chance, zu Uberleben. Dieser hatte ein echt starkes
Warumo, gr¢belte ich hin und her.

i ber

Hu n



In Gedanken spekulierte ich weiter und stellte mir andauernd dieselbe

Frage: AWas m¢sste passieren, dass | ec
k2 me?0

AWenn i ch meinen Klienten eine Waffe &
wirde, du kommst heute trainieren, wirden sie es wahrscheinlich

macheno, bl °delte ich vor mi ch her.

Aber das Konzept war gar nicht dumm! Also nicht das mit der Walffe; ich

bin Gott sei Dank legal unterwegs und habe kein Interesse, im

Gefangnis zu landen. Aber denk mal drtiber nach. Was wére, wenn du
deinen Kopf so umpolen k°nntest, dass
bekommst? Was wére, wenn du wirklich schon mit dem Riicken zur

Wand stehst, sodass du keinen Schritt mehr zurtick machen kannst?

Dann miusstest du kampfen.

Kampfen oder Fluchten (fight or flight) ist ja umgangssprachlich eine
Metapher fir den Uberlebensinstinkt eines Menschen.

Wenn ein Mensch also nicht flichten kann, muss er kampfen!
Ich war da etwas Interessantem auf der Spur, einem grof3en Fang!

An einem Dienstagmorgen ging ich wie jede Woche in meinem privaten
Fitnessstudio eine Runde trainieren. Weil3t du, was das Coole am
Trainieren ist? Wahrend des Trainings kannst du besser denken und du
wirst sehr kreativ. Hierzu gibt es wissenschatftlich fundierte Studien.
Wenn du regelmallig trainierst und deinen Korper wie zum Beispiel beim
Krafttraining forderst, arbeiten beide Hirnhélften am starksten
zusammen. Deswegen haben so viele Leute wahrend des Sports auch
die besten Ideen.

Zuriick zum Dienstag. Ich machte gerade Kniebeugen mit gut 170
Kilogramm auf den Schultern. Der Satz war fertig, ich legte die Hantel in
den Kniebeugenstander ab, setzte mich auf die Couch und trank einen



Schluck. Es war circa zehn Uhr und niemand von meinen Freunden aus
der Nahe, die ab und an in meinem Studio trainierten, waren hier.

AAl'l e sind gerade in 1 hren Berufen unc
Arbeiten! Das ist es!o

In solchen Momenten darf mich echt keiner sehen. Ich komme mir da
echt komisch vor, bei solchen Geistesblitzen.

ALeute gehen arbeiten, weil sie Geld :z
schonmal ein sehr guter Antrieb. Aber warum arbeiten manche schneller
und besser als andere?o

Auf einmal schoss es mir in den Kopf. Ich selbst habe friher eine
vollstandige Lehre als Maschinenbautechniker genossen und ich kenne
das Arbeitsleben in einer Firma mit allen Ecken und Kanten wie jeder
andere.

Wenn jemand ein gutes Umfeld hat, also Leute, welche eine &hnliche
Einstellung und Arbeitsmoral haben, arbeitet man besser und schneller.
Wenn dazu noch ein gewisser Druck von aul3en kommt (eine Kontrolle),
weil etwas bis zu einem gewissen Zeitpunkt fertig werden muss, dann
wird es auch gemacht.

Nikola Tesla? Wer?
Reifinger Gabriel war das Genie!
Okay, wieder mal nicht ganz, aber ich war schlauer als vorher.

Jetzt habe ich schon Monate lberlegt, wie ein sinnvolles System
aufgebaut werden muss, um Leuten wirklich am nachhaltigsten zu
helfen, ohne dass sie wieder rickfallig werden. Ich nahm Zettel und Stift
zur Hand und schrieb alles auf, was ich bisher in Erfahrung gebracht
habe.

0 Leute suchen immer kurzfristige LOsungen und kennen die
langfristigen nicht.
Die wenigsten Leute sind lange wirklich motiviert.

Ox¢



O«

wi eder gestrichené
0 Sie haben keine Kontrolle, wenn sie etwas tun
Ein gutes Umfeld ist eine Seltenheit

O«

Normalerweise stehe ich jeden Tag um halb sechs morgens auf und
gehe um halb zehn abends ins Bett. Aber ich war so aufgeregt, dass ich
einfach die Zeit Gbersehen habe und bis Mitternacht auf meinem
Schreibtischstuhl gesessen bin. Ich habe alle mir erarbeiteten Punkte
verbunden.

Das finale Werk war fertig.

Jahrelange Erfahrung mit Leuten im Fitnessbereich, Fachwissen und die
echten Hintergrinde, weshalb Menschen niemals ans Ziel kommen,
waren jetzt allesamt in einem System verarbeitet.

Es entstand ein roter Leitfaden, den man einfach nur noch gehen muss,
um garantiert an sein Ziel zu kommen.

Willkommen zu The Execute Method

Einenvaftemmcopriwmidemelfeign di e | dee wur de

dan



Die L6sung: The Execute Method

Eines Tages hatte ich wieder einmal Zeit fiir eine kleine Podcast-

Session., l ch ging auf Spoti-fpeakad.

Hier drehte es sich nur um meine bis heutige Leidenschaft, das
Powerlifting (Kraftdreikampf).

Ich hérte mir genau zwei Folgen an.

In der ersten Folge ging es um das Thema Bewegungsqualitat und
Technik - ein Traum flr jeden Nerd in diesem Gebiet wie mich. Dank der
diversen Podcasts und Biicher, die ich zu diesem Thema von Experten
rund um die Welt gehért und gelesen habe, war es mir méglich, mit
Menschen zu arbeiten, die Schmerzen hatten.

Wenn ein Mensch muskulare Schmerzen hat, ist er meist einfach
schwach in gewissen Korperhaltungen. Wir missen mit den richtigen
Ubungen den Kdrper so trainieren, dass wir erstens, wieder in diese
Position kommen und zweitens, starker darin werden. Hierzu mussen wir
uns regelmafig und kontrolliert steigern. Ich selbst flhre einen der
aufschlussreichsten deutschsprachigen Podcasts auf dem Gebiet
Krafttraining und Fitness. Darin habe ich in vielen Folgen mit diversen
Physiotherapeuten tUber das Thema Schmerzen und deren Behandlung
geplaudert. Allein mit diesem Verstandnis von Muskelaufbau, Bewegung
und Schmerzen gelang es mir, Klienten zu helfen, welche vorher schon
bei Uber zehn Experten waren.

Ein Musterbeispiel dafiir ist eine ehemalige Klientin Sabrina Ennsfellner,
die Gber zehn Jahre Knieprobleme hatte. Du kannst sie auch auf einer
der letzten Seiten dieses Buches sehen. Sabrina konnte ihr Knie schon
seit zehn Jahren nicht mehr richtig belasten, doch die diversen Arzte und
Physiotherapeuten haben keinen Grund dafur gefunden. Als sie vollig
verzweifelt und kurz vor der Operation zu mir kam, habe ich mir ihre
Korperhaltung und Bewegungsqualitat angesehen. Ihr Knie war schlecht
stabilisiert und die Hufte war leicht asymmetrisch. Ich habe ihr dann
meine Zusammenarbeit angeboten, die sie sofort annahm. Nach nur
zwei Monaten war sie vollig schmerzfrei! Heureka war noch untertrieben,

k|



sie musste fast weinen deswegen. Dies ist die Macht, welche dieser
Sport und das dazugehdrige Know-How haben kénnen. Fir solche Arten
von Problemen haben wir sogar eine Methode entwickelt, um auch
Menschen aus der Ferne helfen zu kdnnen.

Aber zur ¢ck zuntSpPeoakcta.stl cilPem®kr t e mir a
Folge an und dann natirlich aus meiner eigenen Wissbegier gleich die

zweite obendrauf. Voller Neugier lauschte ich hin, um zu erfahren,

worum es genau ging, denn der Titel hat es nicht ganz verraten.

Haufige Fehler am Wettkampftag.
Das war ganz genau meine Musik, meine absolute Leidenschaft, einfach
perfekt!

Die zwei Hosts sprachen lber alles Mégliche. Von der Vorbereitung, zur
Ernahrung, bis hin zum richtigen Wettkampf. Auf einmal erwahnte einer
der beiden einen Satz, der den Namen meiner Methode bis heute
gepragt hat.

AYou go on the platform and you need t
you feel. You worked your ass off, so go out and execute your one
repetitiono

Zu Deutsch: ADu gehst auf die Plattfor
wie du dich fuhlst. Du hast dir den A*rsch fur diesen Moment

abgearbeitet, also |liefere diese eine
AWarteé Warte mal éo0, dachte ich mir.

ADas Ganze kommt mir bekannt vor, wies
bekannt vor 2?0, ¢(berl egte ich, bevor de
AHol yyy! Die Leute |liefern nie ab, wer

Sie ziehen es nicht durch! o

Ich nahm den Kugelschreiber, der neben dem Bildschirm lag, in die
Hand, schnappte mir ein Stiick Papier von der Lade meines
Laserdruckers und hielt es schwarz auf weil3 fest:



The Execute Method ist entstanden.

Fur mich war und bleibt dieser Titel einfach der perfekte Name flr die
Losung. The Execute Method (oder kurz auch TEM) ist eine Methode,
bei der Leute wirklich ins Exekutieren kommen.

Eine Methode, bei der sie wirklich handeln, ihrem Ziel ndher kommen
und keine verdammten Ausreden mehr suchen. Der perfekte Name war
gefunden.

Ich schnappte mir die Klemmmappe mit dem Zettel, auf dem ich schon
einmal die vier Punkte zusammengefasst hatte, weshalb Menschen
niemals ans Ziel kommen.

Wieder einmal ging es los - Malen nach Zahlen und Punkte verbinden.
Das finale Ergebnis war prachtig. Es war sogar so gut, dass ich mich

nicht mal traute, etwas zu andern. Das Grundgertst meiner Methode
stand. Ab hier ging es bis heute nur noch bergauf.

The Execute Method funktioniert wie
kein anderes System.



Monatelanger Aufbau, standige Optimierung und intensive
Auseinandersetzung mit den taglichen Herausforderungen der
Menschen haben nun zu einem Ergebnis geflhrt:

Der allererste Entwurf der Methode

The Execste Nethade
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In diesem Buch bringe ich dir die mentalen Strategien und Themen
naher, um wirklich ins Handeln zu kommen. Nie wieder Ausreden, kein
Zogern mehr, endlich bewundert werden, GroRRartiges schaffen und
letzten Endes zu dem Menschen werden, der sich wieder stolz vor den
Spiegel stellen kann und sagen darf:

~

ADu hast es geschafft!o

Der Schweinehund wird abgestochen. Deine Disziplin wird die Alpen
Uberragen und du wirst lernen, die richtigen Entscheidungen flr dich zu
treffen und auch durchzuziehen.

Kurz gesagt, du bist jetzt ein Spruhflugzeug und wirst am Ende ein
Kampfjet sein.

*Letzter Hinweis*

In diesem Buch nehme ich dich mit auf eine Reise. Eine Reise durch viel
mentale Arbeit, Fehler, Weiterbildungen, Blicher, Mentoren und was es
nicht alles gab. Wenn du es nur schnell durchliest, um ein Buch mehr im
Regal stehen zu haben, wird sich nichts &ndern. Wenn du aber das
Ganze ernst nimmst, die Inhalte verinnerlichst, ja vielleicht sogar einen
Satz, der dir besonders gut gefallt, auf einen Post-it schreibst und auf
deine Tur klebst, dann wirst du vorankommen.

Bitte nimm dir die Zeit und lies mit Kontext. Ein Buch ist nicht rein fur das
Fachwissen da, du solltest immer die Gedanken bzw. Denkweisen eines
anderen Menschen mitnehmen und dich selbst dadurch inspirieren
lassen.

Hunderte Klienten machten zuvor den Fehler, nicht zu wissen, was ihr
echtes Problem ist. Wenn auch du Schwierigkeiten hast, dein wahres
Hindernis zu finden, dann folge jetzt dem Link. Ich zeige dir eine
Methode, dein grof3tes Problem zu identifizieren:

www.powerfitness.at/buch-wurzel



Kapitel 2
Die Disziplin



Disziplin
Disziplin ist die Fahigkeit, etwas durchzuziehen, egal wie man sich funhlt.

Selbstdisziplin bedeutet sowohl koérperliche als auch emotionale
Disziplin. Du kennst sicher das Szenario, in dem eine Frau einem Mann
sagt, dass er ruhig weinen sollte, wenn er sich gerade danach fuhlt. Hier
bin ich vollig anderer Meinung. Ich bin der Meinung, dass jeder sich so
weit unter Kontrolle haben sollte, dass er nicht gleich bei allem heult.
Gleiches gilt auch fir andere Emotionen wie Wut. Wenn jemand immer
seinen Gefihlen freien Lauf lasst, dann ware die Welt furchtbar.
Straftaten, Gewaltverbrechen bis hin zum Mord wéaren die Folgen. Ein
disziplinierter Mensch kann sich zum richtigen Zeitpunkt kontrollieren
und das kommt ihm auch zugute.

Hier ein personliches Beispiel, welches Selbstbeherrschung
widerspiegelt: Jeden einzelnen Tag, ob Montag, Freitag, Sonntag oder
auch Feiertag, stehe ich um dieselbe Uhrzeit auf. Nach dem Aufstehen
um halb sechs fiihre ich immer dieselbe Morgenroutine durch:

O«

Anziehen,

Zahne putzen,

0,5 Liter Wasser trinken,

20 Minuten spazieren gehen.

O¢ O¢ O«

Manche werden sich jetzt sicher denker
halb sechs in der Friih spazieren, egal welches Wetter wir haben? Du

musst ja motiviert sein!o

Falsch gedacht. Ich muss mich sogar oft dazu zwingen, wirklich

aufzustehen. Vor allem dann, wenn am Vortag ein richtig starkes

Training auf dem Programm stand. Warum ich das schon so lange und

konstant tue?

Weil es meine Disziplin fordert.

Ich misste das Ganze nicht tun. Ich flihre ein Unternehmen mit einigen
Mitarbeitern, denen ich beinahe alles an Aufgaben abgeben konnte.



Genau genommen konnte ich jeden Tag ausschlafen. Jedoch habe ich
schon in meiner Jugend eine Sache verstanden:

Bequemlichkeit ist der langsame Tod.

Wenn du immer, sobald es dir mdglich ist, nur den bequemen Weg
gehst, wirst du schwach. Du wirst ein Mensch, der bei jeder Kreuzung
dauernd den Weg des geringsten Widerstands wéahlt. Mit der Zeit wirst
du weniger Chancen bekommen, deine Zielstrebigkeit wird Stick ftr
Stuck abnehmen, und du wirst langsam von innen nach aul3en sterben.

Klingt, als ware ich sehr hart mit mir selbst, oder? Das Ganze hort sich
Ubertrieben an, richtig? Naja, wie ware es, wenn jemand immer nur
ausschlaft, Party macht und mit 25 einen Korper wie ein 65-Jahriger
hat? Da bin ich sehr gern streng mit mir, bevor ich in so eine Lage
rutsche.

Egal ob bei Schnee, Sturm, Regen oder anderen Gegebenheiten, ich
gehe jeden Morgen meine Runde. Ich sehe das Ganze wie das Leben
selbst. Im Leben kannst du dir die Umstande auch nicht immer
aussuchen. Du gehst deinen Weg, bis auf einmal ein Schicksalsschlag
kommt. Ein Haustier geht von dir, ein Mensch, dem du sehr nahe
standest, lebt nicht mehr auf dieser Welt, dein Haus wurde dir
genommen oder du wurdest gekindigt, komplett egal. Das Leben ist
zum Teil unberechenbar.

Was aber berechenbar bleibt, ist das, was du daraus machst. Dein
Handeln sowie deine Anwesenheit sind berechenbar und auch letzten
Endes das, was dich weiterbringt - selbst in schweren Zeiten.

Fur Chancen als auch fur deine Ziele musst du prasent sein. Es ist
immer wieder dasselbe. Jeder, der etwas Uber Jahre macht, wird
erfolgreich damit. Es lasst sich gar nicht vermeiden. Genauso wie ich
wirst du Fehler machen. Du wirst richtig auf die Schnauze fliegen,
sodass du gefuhlt drei Zahne weniger hast (naturlich rein metaphorisch,
wir wollen ja nicht, dass du mit Zahnllicke dastehst). Aber derjenige, der



mit erhobenem Haupt aufsteht, dem Sturm ins Auge sieht und sogar auf
ihn losgeht, wird immer der sein, der bewundert wird.

Wenn du mir irgendwo in den sozialen Medien folgst, wirst du dich
eventuell schon einmal gefragt haben, wie ich so konstant mit meinen
Inhalten sein kann. Hier kann ich dir mit gutem Gewissen sagen, dass
ich nicht immer Bock darauf hatte. Uberhaupt nicht.

Aber um sehr erfolgreich zu werden, braucht man eben das Mindset
eines Immigranten. Friher wanderten Europaer oft quasi mittellos in die
USA ein, um ein neues Leben zu beginnen. Mit harter Arbeit schafften
es die Einwanderer von Null auf Hundert zu kommen. Genau diese
Arbeitsmoral brauchen wir auch. Ich arbeite rund 13 Stunden am Tag an
meinem Unternehmen und an mir selbst als Flihrungskraft. Sollte ich
nicht arbeiten, werde ich unruhig. Ich fihle mich, als kdnnte ich alles in
den nachsten Stunden wieder verlieren. Es geht mir ahnlich wie
jemandem, der in ein fremdes Land kommt und nichts hat. Egal was du
bisher erreicht hast, arbeite, als hattest du nichts. Hier ist es irrelevant,
wie du dich fuhlst. Dann gibst du wirklich Gas.

Das ist auch schon das Erste, was ich dir mitgeben will. Ewige
Motivation gibt es nicht. Auch wenn es in den sozialen Medien oftmals
so prasentiert wird, als ob die Welt kunterbunt und voll mit Regenbogen-
Zuckerstangen ware, ist es hinter dem Vorhang keinesfalls so. Es ist
harte, ehrliche und konstante Arbeit, etwas Uber einen langen Zeitraum
zu machen. Es ist langweilig, dreckig und hart.

Aber es ist genau das, was Leute wirklich an ihr Ziel bringt.



Disziplin vs. Motivation

Ein Kapitel, welches ich liebe. Ich liebe es sogar so sehr, dass ich es
jedem einzelnen Klienten im Coaching so lange eintrichtere, bis er es in
allen Sprachen der Welt sagen koénnte.

Ich habe mal einem Klienten, der bis zum Zeitpunkt, an dem ich dieses
Buch schreibe, nach Jahren immer noch bei uns ist, etwas erklart.
Sein Name ist Christian.

Christian hatte das grof3e Ziel zuzunehmen und Muskeln aufzubauen.
Sein Kdrper war im Verhaltnis zu seinem niedrigen Gewicht verdammt
stark. Fehlende Kraft war also nicht sein Problem. Die starkste Blockade
war die in seinem Kopf. Das grol3e Problem lag darin, dass er immer
wieder Verpflichtungen einging, die er nicht einhalten konnte.

Er wollte sehr oft trainieren und immer die Erndhrung perfekt gestalten.
Jedoch hat er die angesetzten Ziele in keiner Woche erreicht. Immer
fehlte ein absolvierter Trainingstag und das Zunehmen lief auch nur
halbherzig. Als ich ihn per Text dauernd auf seine fehlenden Aufgaben
hinwies, kam meist einfach keine Antwort zurtick. Dieses Muster zog
sich Uber Monate hinweg.

Durch diese vielen Versprechen baute er sich rundum einen Kafig auf,
aus dem er nicht mehr heraus kam. Es war wie ein Netz aus
Verpflichtungen, das ihn gefangen hielt. Wenn man mich tber sechs
Monate herausfordert, bringt man den Vulkan auch bei mir zum
Ausbrechen. Also sprach ich personlich unter vier Augen Klartext mit

I hm: AChristian, du schreibst mi
abgeht, du machst nur die Halfte deiner Aufgaben, so kann das nicht
weitergehen. Ich habe keinen Bock mehr, dir immer nachlaufen zu
mussen, damit ich zwei Worter aus dir rausquetsche, was denn
eigentlich das Problem ist. Ich will dir helfen, verdammt nochmal. Und
wenn du dir nicht helfen lasst, dann bringt unsere Zusammenarbeit auch
ni chts. o

r
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Jedenfalls habe ich ihm diesen Satz genau so gesagt und Christian sah

mich an. Die Atmosphére war ziemlich angespannt, wir waren nur zu

zweit in meinem privaten Fitnessstudio. Er setzte sich auf die Couch, die

im Eck meines Gyms stand. Er sah den Boden an, nahm die linke Hand

I n seine Rechte und sprach ganz | ei se:
perfekt bin. Ich bin weder der Beste noch der Fleil3igste, aber so lange

wie jetzt habe ich noch nie etwas durchgezogen und das verdanke ich

nur dir. o

Mit dieser Antwort hatte ich nicht gerechnet. Etwas verwirrt stand ich
dann da und meine Wut legte sich nach und nach wieder.

Al ch wei C, ich wei Co, sagte Christian,
mir etwas vornehme und wenn ich das nicht erreiche, regt es mich so
auf, dass ich mich dafg¢r sch@me. | ch ¢

weil du nervig bist oder weil ich das Ganze nicht ernst nehme. Ich
schreibe dir nicht, weil ich dich als Trainer nicht enttauschen will. Du bist
trotzdem i mmer f¢r uns da und gi bst di

Ich blickte auf den Boden. Totenstille umgab uns. Die wenigen
Sekunden des Schweigens fluhlten sich wie Minuten an.

AChristian, Oi da, i ch bin dein verdamr
du Hilfe fur dein Ziel haben willst, nicht weil du mich beeindrucken

musst. Wenn du deine Probleme selbst |6sen mdchtest, verschenkst du

Zeit und Energie fur nichts. Das ist mein Fachgebiet. Lass uns den Sh*t

gemei nsam machen, nicht auf eigene Fal

Auch ich bin nur ein Mensch. Aber meine Charaktereigenschaften sind
etwas anders als die von Christian, weshalb ich diesen Gedanken bis zu
dem Zeitpunkt gar nicht in Erwagung gezogen habe. Ich bin eher der
Mensch, der nachfragt, wenn ich etwas nicht weifl3. Schlief3lich will ich so
schnell wie méglich vorankommen.

Ich frage viel und hole mir auch oft Coaches fiir meine Probleme.
Warum? Ich kann sie alles fragen und muss keine Angst haben, dass
etwas nicht funktioniert. l ch bin sozl



extrem viel Wert. Daher konnte ich bis zu jenem Tag das Ganze nicht
nachvollziehen. Ich dachte bis zu diesem Zeitpunkt immer, dass unsere
Klienten sowieso von selbst nachfragen, sollte es ein Problem geben.

Naja, wieder etwas dazugelernt. Bis heute fragen wir vom Coaching-
Team selber nach, wenn wir zu wenig von einem Klienten hdren. Siehe
da, allein dadurch lauft der Coaching-Prozess viel flussiger als vorher.
Wieder etwas verbessert.

Auf alle Falle haben wir danach bestimmt eine Stunde lber Gott und die

Welt gesprochen. Anschlie3end horte ich von Christian die Frage, die

mir schon so viele zuvor stellten: n Wi
ZU sein? Wi e kannst du i mmer so moti vi
Lachelnd sal? ich auf der Hantelbank, die sich circa drei Meter von der

Couch entfernt befand, auf der er sal3.

AMotivation und Disziplin sind zwei P e
mal kurz ein Gedankenexperiment machen. Stell dir vor, du hast ein

eigenes Unternehmen, sagen wir mal eine Gartengestaltungsfirma. Jetzt

kommt ein Kunde auf dich zu und sagt:
unser Garten fertig sein, da haben wir

Dir wird ungefahr eine Woche Zeit gegeben, was sich leicht ausgehen
musste. Du nimmst diesen Auftrag an und fragst deinen Mitarbeiter,
nennen wir ihn einfach mal Markus, ob er dieses Projekt tibernehmen
konnte. Nattrlich sagt er ja. Markus fahrt sofort am selben Tag hin und
arbeitet. Die Tage vergehen und es ist Donnerstag.

Die Firma, von der der Auftrag ausgi ng
Garten ist umgegraben, nichts ist fertig! Keinen Cent bekommt ihr von
uns! Schadensersatz fordern wir auch!i

Voller Panik rufst du nattrlich Markus an. Nicht, dass er im falschen

Garten weiter gearbeitet hat. Markus hebt ab und du fragst ihn

stinksauer, warum der Garten nicht fertig ist. Markus antwortet mit ganz
ruhiger Stimme: fAJa, sorry Chef, i ch |
Dienstag zu arbeiten. o



Christian sah mich verwirrt an, als wéare ich ein GrofRvater, der die
Geschichten aus dem Zweiten Weltkrieg erzanhlt.

Nochmal sah ich ihn an und stellte ihm die finale Frage zu dieser
Geschichte: AChristian, stell di
ruft dich die n&chste Firma an und fragt dich, ob du deren Garten
umgestalten kannst, der unbedingt in zwei Wochen fertig sein muss.
W¢rdest du Markus dieses Projekt

Mit einer Selbstverstandlichkeit und kopfschuttelnd schaute er mich an
und sagte: #fANatg¢grlich nicht, der

Ich grinste und musste mir wirklich das Lachen verkneifen. Er sah mich
mit grof3en Augen an.

l ch fragte nochmal: fAOkay, al so
mehr geben, richtig?o

Er nickte.

r
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ARnOkayéwieso machst du es dann i mmer u

Verwirrte Blicke. Der Mund 6ffnete sich etwas.

ASchau her. Du mer kst ganz genau,

motiviert und in manchen Phasen demotiviert bist. Wenn du motiviert
bist, schreibst du mir, gehst ins Training und isst auch genug, um
zuzunehmen. Alles lauft nach Plan. Aber wenn du demotiviert bist,
machst du nichts von dem Ganzen und fallst zum grof3en Teil wieder
zuriick. Also wieso zur Holle, mdchtest du dich auf deine Motivation

das

verl assen, wenn diese zu 100 % unzuve

Wenn du dir das alles bildlich vorstellen willst, war das der Moment, in
dem gleich eine brennende Gliihbirne tber seinem Kopf erschien.
Christian sah zur Seite, reflektierte und seine Haltung wurde immer

r
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aufrechter. Sein Mund war offen. Ob er schockiert oder begeistert war,
konnte ich schwer einschatzen.

)]

Und wei Ct du, was zu 100 % zuverl 2ssi
ADi sziplino

Das sind die Momente fir Menschen, die unbezahlbar sind. Er sah mich

einfach an, und sagte:

nGabriel, jetzt hab ich's verstanden.
haben, i ch muss den Sch*i C einfach mac

Bing bing bing, wir haben einen Gewinner.

Auch wenn sich so etwas immer leichter sagt, ist es in der Praxis eine
komplett andere Nummer. Vergleichbar ist das Ganze mit zwei Lehrern.
Der eine erklart dir etwas, das du auf Anhieb verstehst, und der andere
redet stundenlang vor sich hin und du verstehst nur Bahnhof.

Di e Nachricht AGeh trainieren und mact
der gr°Cten APesto zu Athe most wel cor

Der einzige Unterschied zu den vorherigen Gespréachen war:
Richtige Nachricht zum richtigen Zeitpunkt.

Daflr sind Coaches da. Sie geben dir den Input, den du jetzt gerade
brauchst. Wenn du etwas googelst, findest du zwar gute Infos (nattrlich
auch 200 mal so viel Schwachsinn), aber oftmals nicht das, was du jetzt
im Moment brauchst. Mit einem Baustein, der im dritten Stock benétigt
wird, kannst du beim Bau des Fundaments nichts anfangen. Das ist
auch der Grund, weshalb ich immer wieder Mentoren habe.

Auf alle Falle kannst und musst du dir nur eine einzige Tatsache
mitnehmen aus diesem Unterkapitel:



Disziplin ist nicht gleich Motivation

Disziplin ist hart und ehrlich. Motivation ist leicht und gefahrlich.

Ich mdchte dir jetzt einfach mal die Unterschiede, dieser zwei Attribute
auflisten, damit du ein grobes Verstandnis flir das Ganze bekommest:

Eigenschaften Disziplin: Eigenschaften Motivation:
- 60 % Leistung - 100 % Leistung
- Zuverlassig - unzuverlassig
- konstant - temporar
- hart - einfach

- Arbeitsmoral - Hochmut



Gehen wir die Punkte kurz gemeinsam durch. Wenn du extrem motiviert
bist, kdnntest du ganze Baume ausreif3en. Wenn du so einen richtig
guten Tag hast, konntest du durch den Wald gehen, und der Wald wirde
nicht mehr stehen. So fihlt sich Motivation an. Du rufst gefiihlt 100 %
Leistung ab. Wenn du aber diszipliniert bist, weil du eigentlich keine Lust
hast, kommst du vielleicht auf nur 60 % Leistung. Du kannst es zwar
lAnger konstant machen, hast aber nicht so viel Energie, als wenn du
extrem motiviert warst. Je langer du aber konstant trainierst, desto
weniger schlechte Tage hast du. Selbst an einem demotivierten Tag
kannst du dann meist dein Maximum abrufen.

Die Geschichte von Christian zeigt sehr schén, dass Motivation nicht so
zuverlassig ist wie Disziplin. Bist du diszipliniert, machst du deine
Aufgaben zuverlassig, egal ob du gerade Lust hast oder nicht.

Motivation ist temporar. Disziplin ist konstant. Jeder kennt es: Manchmal

stehst du auf und du weil3t einfach, es wird ein geiler Tag. Du bekommst
eine Gehaltserh©°hung, dein Hund gi bt
gehst und dein Traumpartner wird dich néachste Woche heiraten. Wie

konnte man dann nicht motiviert und voller Lebensfreude sein? Dann



gibt es aber auch die Schattenseiten des Lebens. Dein Haustier liegt
beim Tierarzt, es gibt nur noch Streit mit dem Partner und der
Arbeitgeber behandelt dich auch nur wie den letzten Dreck. Motiviert bist
du nur in einer der beiden Phasen, diszipliniert bist du in beiden. Warst
du bereit, an so einem schlechten Tag auch noch das Noétigste - nicht
das Perfekte, wirklich nur das Naotigste - zu tun, um deinem grof3en Ziel
naherzukommen? Deine Disziplin sagt ja, deine Motivation hat sich
schon wieder nach Costa Rica aufgemacht.

Disziplin ist gnadenlos. Es ist verdammt hart, diszipliniert zu sein, doch
es wird leichter, je langer du es konstant machst. Du musst nur darauf
achten, nicht aus deiner erarbeiteten Disziplin herauszufallen. Das ist
auch der Grund, weshalb unsere Klienten oft sogar mehr als sechs
Monate mit uns arbeiten. Denn erst dann ist ihre Disziplin stark genug.

Motivation ist einfach.

Du hast gerade Bock auf Sport? Dann machst du ihn.

Du hast gerade keine Lust? Dann eben nicht.

Motivation ist das Einfachste der Welt. Alle kdnnen etwas tun, wenn sie
motiviert sind. Die Wenigsten kdnnen es, wenn sie es nicht sind.

Wirde ich immer nur fir meine Ziele arbeiten, wenn ich gerade motiviert
bin, dann ware ich noch immer fett, arm und wuirde in einem 30
Quadratmeter grof3en Zimmer wohnen.

Dieser Satz sollte in keinster Weise abwertend verstanden werden. Es
gibt Lebensphasen, in denen es vollig okay ist, solche Dinge zu erleben.
Aber der Unterschied ist, dass es nur temporar ist. Wenn du tber funf
Jahre an diesem Punkt stehen bleibst, dann wirde ich mir Gedanken
machen, was gerade im Leben nicht lauft.

Und zu guter Letzt:

Hochmut versus Arbeitsmoral.

Wenn du motiviert bist, wirst du hochmtig.
Du glaubst, dass die Welt dir gehort.

Du eroberst neue Lander.



Du horst nie wieder auf und wirst nach finf Einheiten im Fithessstudio
meinen, du warst der Mensch mit Adonis-Statur.

Naja, so schnell du das gedacht hast, kommt auch der Fall.

Du wirst nachlassig.

Du hast weniger Lust drauf.

Auch ist es viel bequemer, zu Hause mit ein paar Keksen
gemiuitlich Fernzusehen.

Dann haben wir auf der anderen Seite die Arbeitsmoral eines
disziplinierten Menschen. Dieser Mensch weil3 ganz genau, es werden
gute und auch schlechte Zeiten kommen.

Es wird hart.

Es wird schwierig.

Er wird auf die Schnauze fliegen.

Aber er wird wieder aufstehen und weitermachen.
Weil er kein Verlierer ist.

Wie kann man jemanden besiegen, der immer wieder aufsteht?

Du merkst es langsam. Du wirst gerade mit jeder Zeile, die du liest,
motivierter und willst das Ganze auch.

Du willst keine Ausreden mehr suchen.

Du willst nicht immer nur dasitzen und denken, dass die ganze Welt
unfair ist.

Du willst dein eigenes Leben in die Hand nehmen und Gas geben, wie
ein Gladiator, der ein Leben lang fur seinen grof3en Kampf trainiert hat.

Aber lass mich dir eines sagen, werde nicht hochmutig und tberleg dir
deine nachsten Schritte genau. Versuch aber nicht, alles perfekt zu
machen. Versuche auch nicht, dir den perfekten Plan auszuarbeiten.
Denn erstens gibt es den nicht, und zweitens bleibt ein Plan, der gut
aufgebaut ist, nur ein Plan, wenn man ihn niemals umsetzt.



Menschen lieben Plane. Etwas zu planen macht uns Spal3 - weil es
einfach ist. Wir missen nichts tun, als dazusitzen, coole Ideen zu
sammeln und uns vorstellen, wie schon alles wird. Etwas zu planen,
schittet im Koérper Gluckshormone aus. Doch lass dich von diesen nicht
tauschen, es gilt immer der Leitsatz:

Ein Plan ist nur so viel wert, wie seine Exekution.



Die Formel

Wir wissen jetzt, dass Disziplin etwas verdammt Attraktives ist. Wie
bekommen wir es hin, dass wir diszipliniert bleiben und nicht mehr
rackfallig werden?

Hierzu habe ich eine Formel entwickelt:

Gedanke) —

A U

Wie du anhand dieser drei Kreise siehst, haben wir eine genaue
Strategie, welche Disziplin aufbaut und fordert.

Wir brauchen zuerst einen Gedanken. Wohin willst du eigentlich
kommen? Mdchtest du 20 kg abnehmen? Mdchtest du Muskeln
aufbauen? Egal was dein Gedanke ist, es passt vorerst.

Jetzt brauchst du einen Weg. Wie kannst du 20 Kilogramm nachhaltig
abnehmen, ohne dass dein ganzes Leben dadurch stark eingeschrankt
wird? Wie bekommst du mit wenig Zeitaufwand deine Rucken- und
Nackenprobleme in den Griff, die du schon seit Monaten oder gar seit
Jahren hast? Wie kannst du sichergehen, dass du dein Ziel erreichst?

Il n puncto AWego0 gibt es drei Routen,

- Du probierst herum

(



- Du fuchst dich wirklich lange und intensiv hinein
- Du holst dir Hilfe

Die meisten Menschen gehen den ersten Weg, da sie weder die

Kapazitaten fir monatelanges Recherchieren haben, noch tber einen

ABull sh*tfilterd verfg¢ggen, mit dem si e
Informationen trennen kdnnen. Auch Hilfe zu suchen ist schwierig, da sie

wenige wirklich gute Leute in diesem Bereich kennen. Also ist der

haufigste Weg der Erste.

chhc'enken
N

//

Auvfgeben Probieren
SCI'\EiTern

Dies ist das haufigste Problem, das es da drauf3en gibt. Dieses Muster

hat sich bei Uber 95 % unserer Klienten gezeigt. Bevor wir einen neuen

Klienten aufnehmen, sprechen wir mit diesem personlich und ausfihrlich

Uber seine Lage, seine Vergangenheit und seine Ziele. Wir fragen ihn,

woher er kommt, was er beruflich macht und wie es ihm mit seiner

Familie geht. Wir wollen von ihm wissen, was genau er verandern will,
wiesoerzuunsk ommt und was sein echtes fAWar

Hierfir nehmen wir uns mindestens eine Stunde Zeit. Fir mich ist
Coaching immer eine Zusammenarbeit. In einer Zusammenarbeit muss



ich mein Gegenuber kennen und verstehen. Genau dadurch soll sich
uber die Zeit eine personliche Beziehung und der gegenseitige Respekt
aufbauen. Wenn du die Geschichte von jemandem kennst und weil3t,
wie er tickt, hast du einen h6heren Respekt, als wenn er nur eine
Nummer ware.

In den Gesprachen mit Klienten zeigte sich immer wieder dieses Muster:

1. Sie denken Uber etwas nach, bis der Schmerz gré3er wird.
2. Sie probieren etwas aus, mit Hoffnung auf Erfolg.

3. Sie sehen, dass es nicht ganz so flussig lauft.

4. Sie horen auf, weil der Erfolg nicht schnell genug eintritt.

Es ist immer wieder derselbe Teufelskreis, aus dem die Leute nicht
rauskommen. Daher kommen wir nochmal kurz auf den letzten Punkt
der Formel fir Disziplin zurtick: das Ziel bzw. die Zielerreichung.

Dein grober Gedanke war, dass du 20 Kilogramm verlieren mochtest.
Wie kbnnen wir jetzt sichergehen, dass wir am richtigen Weg sind und
dran bleiben?

Hier ein kleiner Trick, wie wir bei unseren Klienten sicherstellen, dass sie
Uber langere Zeit diszipliniert bleiben. Du musst auch kleine Gewinne
sehen. Brich dir deine Ziele laufend auf kleinere Happchen runter und
beachte dabei folgende Zeitraume:

- 5 Jahre

- 6-12 Monate
- 2-3 Monate
- 1 Woche

Wir im Coaching machen nichts anderes. Wir brechen deine Ziele in
Jahresziele, Quartalsziele und Wochenziele herunter. Wir sagen dir
dabei genau, ob es realistisch ist oder nicht, und wir geben dir den
alltagstauglichen Weg daflr vor. Durch die woéchentliche Kontrolle
gewinnst du alle sieben Tage und die Verbesserung wird dir sogar
aufgezeigt. Du sammelst sozusagen die "Win's". Du stapelst die Siege,
bis du irgendwann quasi auf deinen personlichen Sechser im Lotto triffst.



So arbeiten wir im Coaching. Die Klienten haben ihr Ziel immer vor
Augen und sehen auch selbst, dass sie am richtigen Weg sind.

Bevor ich das System mit den Zeitraumen bei mir einflihrte, waren die
Ergebnisse unserer Klienten um circa 30 % schlechter ausgefallen.
Beinahe ein Drittel weniger Erfolg in derselben Zeit! Wahnsinn, oder?
Mein allererster Kunde, Oliver, hat insgesamt zwei Jahre mit mir
durchgehend trainiert. Anfangs haben wir einfach ohne genaues Ziel
trainiert. Seitdem wir uns seine Ziele heruntergebrochen haben, hat sein
Trainingserfolg den Rahmen der Erwartungen in klrzester Zeit
gesprengt.

Ich habe gemerkt, wie wichtig es ist, sich glasklare Ziele flr definierte

Zeitrdume zu setzen. Jeder Klient, welcher neu in das TEM - Programm

einsteigt, darf denselben Prozess genau so durchmachen. Von uns

kommt immer wieder dieselbe Aussage:

AWenn wir uns Ziele nicht fg¢gr gewi sse
passieren, dass wir sie in einem oder
Es stimmt. Du brauchst Ziele. In der Arbeit haben wir auch Deadlines,

die wir nicht Gbersehen dirfen. Deswegen funktioniert ein Unternehmen

flissig. Bei den privaten Fitness-Zielen Ubersehen dies die meisten. Dies

ist auch einer der Grinde, weshalb es nie klappt. Wir brauchen einen

gewissen Hintergrunddruck durch eine Frist. Einen fixen Termin, bis zu

dem das gewulnschte Ziel erreicht werden muss. Wenn du denkst, dass

du noch Jahre Zeit hast, tust du dir selbst keinen Gefallen damit. Dein

Ziel und die dazugehorigen Aufgaben verstauben in der Ecke und

werden nicht mehr angesehen. Es wird immer nur das gemacht, was

pressiert.

Also nochmal:

Du musst wissen, wo du hin moéchtest.

Du musst wissen, was deine wdchentlichen Schritte sind.

Du musst dir dein Ziel sowohl auf grof3e als auch kleine Etappen

brechen, die du immer wieder erreichst.

Dann bl eibst du diszipliniert. Thatds



Disziplin férdern

Wir kennen jetzt die Formel von Disziplin. Aber gibt es noch andere
Wege, diese zusatzlich zu fordern? Yess, jetzt aufgepasst!

Es gibt noch genau drei Optionen, wie wir unsere Disziplin auf3erhalb
des Trainings aufbauen kénnen.

Erster Punkt: Wir miissen unangenehme Sachen tun.

Ich kann mich noch sehr genau daran erinnern, dass ich als Kind starker
Ubergewichtig und als Jugendlicher sehr diinn war. In dieser Zeit hatte
ich den Komplex, mich von anderen nicht ernst genommen zu fuhlen.

Ich wuchs in dem Gasthaus meiner Eltern auf. Jedes Mal, wenn eine
Veranstaltung stattfand, war es mir auf3erst unangenehm, den Raum als
Letzter zu betreten. Ich hasste das Gefiihl, angesehen zu werden; es
konnte ja jemand schlecht tber mich denken.

Dann ging meine personliche Weiterentwicklung los.

Heute halte ich regelmafiig staatlich geférderte Vortrage, teilweise vor
Uber hundert Leuten. Hier erzahle ich offen und ehrlich von all meinen
Erfahrungen, sowohl von den persdnlichen als auch jenen von Klienten.

Das Blatt hat sich ziemlich schnell gewendet, oder?

Weildt du, warum jetzt alles so glatt l&auft? Weil ich mich verdammt oft in
unangenehme Situationen begeben habe. Das Schone ist, je starker
diszipliniert du in einem Kapitel wirst, desto starker wirst du auch in
anderen Bereichen. Das Ganze kannst du dir wie eine Lampe vorstellen,
die eine Buchseite beleuchtet. Das Licht strahlt zwar auf eine Stelle am
starksten, jedoch wird auch alles rundherum heller.

Auf alle Falle habe ich mich echt oft Gberwinden missen. Meine ersten
Vortrage waren richtig peinlich - hattest du eine Kindergeburtstagsfeier
gemacht, hattest du dir den Clown sparen konnen und ich wére einfach
zum Reden gekommen. Heute werde ich in Bregenz bei einem
Kraftdreikampf-Wettkampf gefragt, ob ich das Event moderieren kénnte,



da ich gut mit Worten umgehen kann. Ich bin zu meinem ersten
Wettkampf gefahren und alleine durch meinen Podcast haben mich circa
funf bis zehn Leute bereits gekannt. Der Moderator bot mir sogar ein
neues Zugticket an, wenn ich langer bleiben wirde. Leider musste ich
das Ganze aus betrieblichen Griinden absagen - aber ich freue mich auf
die Moderation beim nachsten Event.

Das alles ist nur geschehen, weil ich mich meinen Angsten gestellt habe
und den unangenehmen Weg gegangen bin. Wenn auch du das machst,
werden sich sowohl neue Fahigkeiten entwickeln als auch Tiren 6ffnen,
an die du vorher noch nie gedacht hast. Wie hoch war die
Wahrscheinlichkeit, dass mich in Bregenz, obwohl ich dort keinen
einzigen kannte, einfach zehn Leute erkennen und ich den offiziellen
Landerpokal-Wettkampf moderieren soll?

Das Learning:

Nimm immer den harten Weg.

Parke weiter weg und geh zu Fulf3.
Steh auf, sobald der Wecker klingelt.
Nimm die Treppe statt des Lifts.

Wahle immer hart Gber einfach.

Zweiter Punkt: Verzichte bewusst auf etwas.

Wenn du auf etwas verzichtest, weil du denkst, dass du etwas machen
musst, um zum Beispiel abzunehmen, wird das Ganze scheitern. Wenn
du aber auf etwas bewusst verzichtest, weil du deinem Wort treu bleibst,
dann wird deine Disziplin geférdert.

Du haltst dein eigenes Versprechen und brichst es nicht, wie es ein
Mensch, der sich respektiert, es tut.

Bei vielen lauft es leider anders: ein riesengrol3es Problem!
Sie brechen immer wieder ihre eigenen Versprechen:
AEs ist jJja nicht so schlimm, wenn

c h

AWenn ich heute nicht spazieren gehe,

auch egal."



Solche Ausreden kommen von einem selbst, um den bequemen Weg
gehen zu kénnen.

Verstehst du, was das Problem an dem Ganzen ist?
Ist das Problem, dass du einmal nicht spazieren warst? Nein.
Ist das Problem, dass du eventuell mal einen Keks mehr hattest? Nein.

In Wahrheit liegt das Problem in der Tatsache, dass du dein eigenes
Versprechen brichst. Du gibst dir selbst unbewusst immer wieder das
Zeichen, dass du ein Verlierer bist. Denk mal nach. Wenn du einen
Freund hast, der dir jeden Tag etwas verspricht und es ab und an
einfach nicht macht, wie wandelt sich deine Denkweise gegentber dem
Menschen?

Du wirst dir wahrscheinlich denken, dass er nicht hundertprozentig
zuverlassig ist. Das Vertrauen wird vermindert und der Respekt wird
ebenso kleiner.

Dasselbe passiert auch bei dir. Wenn du immer und immer wieder dein
eigenes Versprechen brichst und dir selbst einredest, es sei unwichtig,
signalisierst du deinem Unterbewusstsein, dass alles, was du machst,
vollig egal ist. Du wirst fauler, horst wieder auf und unterbewusst weif3t
du, dass du einfach zu nichts imstande bist.

Ich weil3, es hort sich alles hart an, aber so tickt der Mensch. 95 %
unserer Entscheidungen sind schon getroffen, bevor wir uns bewusst fur
etwas entscheiden. Wenn du dich so polst, dass du keine
Konsequenzen ziehst, sobald du etwas nicht machst, brichst du dein
Versprechen immer und immer wieder und kommst im Leben nicht
voran.

Deswegen: Wenn du eine Entscheidung triffst, dann halte sie ein. Wenn
du sagst, du isst jetzt sechs Monate keinen einzigen Keks mehr, dann tu
es auch nicht. Wenn du dir das nicht zutraust, dann triff auch nicht so
eine Entscheidung. Hier geht es nicht um den Keks; hier geht es um den
eigenen Respekt als Mensch. Denn andere zu belligen ist eine Sache,
aber sich selbst zu beschei*en, ist das Hochstmal? an Missachtung,
welches ein Mensch haben kann.



Dritter Punkt: Sei konstant mit Dingen, die du anfangst.
Ein offensichtlicher Punkt, der dennoch verdammt hohe Macht hat.

Etwas konstant tber einen langen Zeitraum zu machen, fordert deine
Disziplin. Hier gibt es aber oftmals ein Problem, welches ich immer
wieder sehe: Viele vernachléssigen ihre guten Gewohnheiten flr neue
spannende Dinge. Wenn du etwas beginnst und daftr mit etwas
anderem aufhorst, was du lange gemacht hast und gut fur dich war, wirst
du trotzdem fauler.

Du beginnst zu laufen und horst dafiir auf, Tennis zu spielen. Eigentlich
ein 1zul-Tausch, oder? Nicht ganz. Das Tennisspielen war fir dich
schon Routine und es ging fast von selbst von der Hand. Beim Laufen
musst du jetzt erst reinkommen und alles lernen - was anfangs mehr
Energie und Zeit bendtigt.

Eine neue Gewohnheit aufzubauen dauert eine Weile und ist nicht so
einfach wie eine alte zu behalten. Deswegen ist es kein 1zul-Tausch.



Wenn du jedoch sagst, dass du das Tennis beibehalten und jetzt

zusatzlich Laufen mochtest, ist es bei einem ohnehin schon stressigen

Alltag ebenfalls nicht der richtige Ansatz. Das verstehen viele Leute

nicht. Sie sagen, sie wollen sich als Mensch weiterentwickeln, jedoch
verstehen sie das Wort oentwickelno ni




Entwickeln bedeutet, etwas von sich abzuwickeln. Das heil3t, bevor du
probierst, hundert neue Gewohnheiten aufzubauen, musst du
versuchen, die schlechten wegzubekommen. Du kannst nicht unlimitiert
viele Routinen haben. Daflir reicht weder deine Energie noch deine Zeit
aus.

Versuche deshalb alle Routinen und Gewohnheiten zu sehen und
verandere erst die schlechten, bevor du die halbwegs guten abwickeln
maochtest.

Machst du diese drei Sachen konstant genug, wird das Ganze ein
Selbstlaufer, denn Disziplin ist wie ein Lagerfeuer. Du ziindest einen
Grillanztinder an und hast ein kleines Lagerfeuer. Du legst Stockchen flr
Stéckchen nach, bis das Feuer gré3er wird. Gehst du zu lange davon
weg, erlischt es schnell wieder. Legst du aber immer weiter nach,
werden die Stockchen auf einmal zu Asten, dann zu Baumstammen und
schliel3lich sogar zu ganzen Baumen. Ab einem gewissen Zeitpunkt
l&sst es sich nicht mehr vermeiden, dass der ganze Wald zu brennen
beginnt. Dies ist Disziplin.

Wenn du es so weit gebracht hast, dass der Wald brennt, bist du
unaufhaltsam - dies ist das Feuer, das du in den Augen mancher
Menschen siehst.

Das sind die drei zusatzlichen Wege, wie du deine Disziplin férdern
kannst. Mach diese drei Dinge, ohne dich herauszureden und du wirst
deinem Ziel verdammt schnell ndher kommen.



So sieht hart aus

Das grof3e Problem, das wir manchmal haben, ist, dass wir glauben, es
musste einfach sein. Aber die richtige Frage, die wir uns stellen sollten,
lautet: Muss es das?

Diese eine Frage habe ich mir selbst oft gestellt. Manchmal liege ich da

und denke uber alles nach, was ich je geschafft habe. Wenn ich so an

alles zur ¢ckdenke, k o mmt mir als Er st e
hart. o

Es war hart, diesen Korper zu erreichen und die ganzen Jahre
durchgehend zu trainieren. Es war wirklich schwierig, diese Firma zu
grinden und trotz der Startschwierigkeiten noch weiterzumachen. All
das war fir mich eine verdammt schwierige Zeit, die ich aber durch
nichts in der Welt eintauschen wirde. Sie hat mich gelehrt, was Disziplin
und Selbstrespekt sind. Nur welil ich durch diese harten Dinge durch
musste, habe ich gelernt, mein eigenes Versprechen zu halten und mich
nicht von auf3en beeinflussen zu lassen.

Dies ist genau der Grund, der mich dazu bewegt hat, dieses Kapitel zu
schreiben und dir meine Lektion mitzugeben.

Wenn du etwas schaffen willst, was nicht jeder schafft,
muss es hart sein.

Zu oft denken wir, dass ein einfaches Leben auch ein gutes Leben ist,
aber ist dem so? Ware ein Leben, in dem du dich nie anstrengen, in dem
du nie durch Unangenehmes gehen misstest, wirklich so
erstrebenswert?

Hier kann ich ganz klar sagen: Nein, ware es nicht.

Die tatsachliche Wurzel des Ubels ist, dass wir mit der vollig falschen
Denkweise in einen Prozess hinein gehen. Wir denken, dass alles von
nichts kommt, aber tat es das jemals im Leben?

Die meisten sind hungrig nach dem Ziel, aber die wenigsten sind auch
bereit, die Arbeit zu verrichten, um das Ziel zu erreichen.



— Ziel

S

Ich hatte eine Klientin, nennen wir sie Lisa, die zu 100 % davon
Uberzeugt war, dass nach dem Urlaub und ein paar privaten
Vorkommnissen es mit ihrer Fitness-Routine zu Ende war. Lisa wurde
eigentlich von einer meiner Trainerinnen begleitet, sie nahm jedoch
verzweifelt mit mir personlich Kontakt auf. Die Trainerin versuchte mit
Ach und Krach und nach bestem Wissen und Gewissen die Klientin Tag
fir Tag zu motivieren - leider ohne Erfolg.

Lisa vereinbarte mit mir einen Termin, den wir schon ein paar Tage
darauf wahrnahmen. Sie wohnte nicht weit von mir weg und kam daher
personlich vorbei.

Ich sah sofort die Dringlichkeit der Situation, als Lisa mein privates
Fitnessstudio betrat. Der hangende Kopf, die miden Augen und die
Verzweiflung im Gesicht schrien nach dem Ende des Leids.

Wir befanden uns mitten im Sommer, weshalb ich schwer einschétzen
konnte, ob ihre Ausstrahlung nicht auch etwas mit der Hitze zu tun
hatte.

AGabriel o, murmelte sie, Aich ka
AWas genau kannst du nicht mehr ?
AAnf angs war ich so motiviert. A
gute Fortschritte.o Lisa |egte d
Couch. AUnd jetzt? Es passiert g

Letzte Woche habe ich es nur einmal ins Training geschafft. Es wird mir
einfach alles zu viell!lo

ni c
es |
Har
ni c



—
D
5
—
(9]
c
—_

ALIi sa, wei Ct du, wann die mei s
AWas hat das jetzt damit zu tun?o

AAm Anfang und am Ende brechen die L2
das Ende machen uns immer Spal3, well sie aufregend sind. Es ist

I mmer die Distanz dazwischen, bei der

Sie sah starr nach vorne und zuckte nicht einmal mit den Augen.

nJa, i ch verstehe, was du meinst, I ch

nicht aufgeben, weil es alle tun, aber

ALIi sa, was hast du am Anfang unserer F

wird?o0, fragte ich sie. ADachtest du,

ANei n, i ch dachte schon, dass es auch
ASo sieht hart aus. o

Als ich ihr diesen Satz sagte, hob sich ihr Kopf langsam und ich

bemerkte, wie sie verblifft, aber auch gleichzeitig ungewiss auf mich

wirkte.

ASchau her Lisa, du bist mit den kIl ar e

dass diese Geschichte hart wird. So sieht hart aus. Es muss im Leben
nicht immer einfach sein. Es muss hart sein, es SOLL sogar hart sein.
Wenn es sich manchmal nicht zu 100 % besch*ssen anfuhlen wiirde,
dann wére es ein Ziel, das jeder erreicht. Wir sind dafir da, dass wir
Wege finden, die ein Leben lang fur dich funktionieren. Ich kénnte jetzt
hergehen und dich jede Woche voll motivieren, aber das wirde mich zu
einem schlechten Trainer machen, weil ich dich an mich binde und du
mich ein Leben lang brauchen wirdest. Ich will dir lieber diese eine
Lektion mitgeben, mit der du das ganze Leben etwas anfangen kannst:
Motivation vergeht, aber Disziplin bleibt. Wenn du das verstehst, dass es
hart sein MUSS und hart sein SOLL, dann wirst du es auch ein Leben

|l ang durchzi eheno

Wie ein Klnstler, der gerade ein starkes Statement abgab und das
Mikrofon fallen lasst, habe ich die Ruhe walten lassen und auf ihre
Reaktion gewartet.

Lisa, Nni ch wer c

ADanke Gabriel o, t e
kdéds Jjetzt wieder ¢

S
andere Wahl, 1 ch p



Dies war eine der vielen Situationen, in denen wir den Klienten helfen,
die Blockaden im Kopf zu tberwinden. Die richtige Nachricht zum
richtigen Zeitpunkt kann jahrelangen Frust, Arger und auch Geld
ersparen. Worte konnen fur uns wie ein Schliissel sein. Sie 6ffnen
Turen, die wir vorher niemals 6ffnen konnten. Es fuhlt sich manchmal
wie eine zehn Meter hohe Wand an, die man einfach nicht Gberwinden
kann. Doch nur ein richtiger Satz, kann der Schliissel sein, der die Tir in
dieser zehn Meter hohen Wand 6ffnet und dir Klarheit schenkt und somit
auch den Durchgang gewabhrt.

Fur Lisa war es auf alle Félle die Lektion, die sie gerade brauchte, um
weiterzumachen und fir ihr Ziel zu kampfen.

Bis zum heutigen Tag, an dem dieses Kapitel geschrieben wurde,
trainiert sie noch fleil3ig weiter und dies nur wegen dieser einen
Botschatft.

AWenn du verstehst, dass es hart sei
wirst du es auch ein Leben | ang

Struktur - Dein Retter in Not

Der Ritter in der strahlenden RUstung.
Der Lichtblick am Ende des Tunnels.
Die Wasserquelle in der Wste.

All das trifft auf eine Struktur fir dein Leben zu.

Ich drehte mit meinem jetzt schon guten Freund, Autor und Speaker aus
Wien, Thomas Mangold, eine Podcastfolge ab. Thomas und ich befinden
uns auf einer Wellenlange. Wir beide wissen, wie hart viele
Angelegenheiten sind, die man nicht gleich mit dem ungeschulten Auge
sieht.

In unserer ersten Podcast-Episode ging es genau darum: Disziplin.



Im Podcast sprachen wir Uber das Thema mit einer
Selbstverstandlichkeit, als ob wir uns schon seit Jahren kannten. Ein
wichtiger Abschnitt dieser Episode war der Willensstarke-Akku. Der
Willenskraft-Akku bestimmt, ob du die richtigen Entscheidungen triffst.

Nat ¢rlich k°nnte man jetzt sagen: nDa
Disziplin!o Doch es spielt auch noch e
ADiIi sziplin hat nur einen gewissen Gr ac

Tag. Wenn du aber wirklich durchs Leben kommen willst und immer
wieder die langweilige harte Arbeit machen willst, dann brauchst du nicht
nur Willenskraft oder Disziplin, sonde

Wir sprachen lber das positive Szenario eines traumhaften Tages.

ADu hast gestern geheiratet, du hast ¢
dein Hund gibt dir High-Five beim nach Hause kommen. Dann gehst du

in die Kiiche und siehst einen Schoko-Donut am Kiichentisch liegen und
denkst dir nur: Pff brauch i ch eh nic

Wirdest du zu diesem Zeitpunkt so denken? Yep, jetzt sind wir genau
wieder an diesem Punkt angelangt. Du hast gerade einen sehr guten
Tag.

Lass uns das Ganze jetzt nochmal umdrehen.

Nach einem richtig furchterlichen Tag, an dem alles schief lief, gehst du

mit vollem Kopf knapp vorm Explodieren in die Kiiche und philosophierst

Uber dein ganzes Leben von der Kindheit bis heute. Jetzt siehst du in

der Kiiche auf dem Esstisch ein und denselben Schoko-Donut. Dein Ziel

Il st es nach wie vor, abzunehmen. Was v

Ich glaube, du merkst, worauf ich hinaus will.
Dir wird es egal sein, und du schiebst dir den Donut einfach rein, als ob
du morgen nichts zu essen bekamst.

Zwei Szenarien, doch dieselbe Situation. Bei dem einen tust du etwas
Gutes, beim anderen etwas Schlechtes.



Was koénnen wir nun also tun, damit diese schlechten Phasen gar nicht
erst Uberhandnehmen bei solchen Entscheidungen?

nAl |l es, was die Disziplin ni,sabteichr egel t
zu Thomas, der mir nickend zustimmte.

Uberleg jetzt mal selbst. Was kénntest du machen, damit es erst gar
nicht so weit kommt, dass du die Beherrschung verlierst, falls du auf die
restlichen Umstéande keinen Einfluss hast?

Du héattest sichergehen mussen, dass dieser Donut gar nicht erst dort
liegt! Am besten ware es sogar gewesen, dass dieser Donut niemals in
dein Haus gekommen ware!

Das ist es, was du verstehen musst. Du kannst der disziplinierteste
Mensch auf der ganzen Welt sein und zu 95 % immer alles aus reiner
Willenskraft machen. Nur werden die letzten 5 % immer unkontrollierbar
sein. Deswegen brauchst du Struktur.

Weiteres Beispiel: Du wirdest gerne ofter ins Fitnessstudio gehen und
brauchst dort fir das Umziehen, Duschen und Training genau eine
Stunde. Die Fahrzeit von dir zu Hause bis zum Studio sind 15 Minuten
und vom Studio zur Arbeit ebenfalls 15 Minuten. Du hast genau
anderthalb Stunden Zeit, bis du in der Arbeit sein musst. Schaffst du
locker, oder?

Jetzt siehst du, dass deine Sporttasche noch gar nicht gepackt und der
Tank deines Auto fast leer ist, sodass du zum Tanken gezwungen bist.
Jetzt schmeil3t du natirlich wieder alles Gber den Haufen, weil es dir zu
stressig wird und es sich zeitlich nicht mehr ausgeht.

Was héattest du machen kénnen?
Du hattest am Vortag anstatt fernzusehen, sichergehen kdnnen, dass
dein Wagen vollgetankt ist und deine Sporttasche fix fertig im Auto liegt.



Falls, aus welchen Grinden auch immer, diese zwei Sachen nicht
maoglich gewesen waren, hattest du eine Trainingsstruktur genau fir so
einen Fall gebraucht.

Bei uns im Coaching ist es so, dass die Ubungen mit dem gréRten
Einfluss auf dein Ziel als Erstes in der Ubungsabfolge stehen. Sollte
jemand aus zeitlichen Grinden nicht mehr zurechtkommen, kann er so
viel wie moglich vom Plan abarbeiten und das gewéhrleistet trotzdem 70
bis 80 % des Erfolges - bei vielleicht nur 50 % der Arbeit.

Das ist eine Struktur, die funktioniert.

Struktur und Erfolg gehen Hand in Hand. Eine gute Struktur wird dich in
den schwierigsten und dunkelsten Phasen deiner Laufbahn trotzdem
weiterhin ans Ziel bringen. Wenn du einen fixen Ablauf hast, kannst du
dich immer daran festhalten. Hast du diesen nicht, wirst du schnell aus
der Bahn geworfen.



Deine Struktur ist dein Auffangnetz fiir schlechte Zeiten.

Aﬁgc“ Disziplin
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Wenn du Probleme hast, deine Disziplin langfristig zu halten, ohne
rickfallig zu werden, dann folge jetzt dem Link. Ich zeige dir die sofort
umsetzbare Strategie, mit der du am Ball bleibst:

www.powerfitness.at/buch-disziplin



Kapitel 3
Die Starke




Starke

Starke ist sowohl die korperliche als auch mentale Kraft, die ein Mensch
auf die vor sich liegenden Tatigkeiten Ubertragen kann.

Bist du mental stark? Dann verlierst du niemals den Fokus.
Bist du korperlich stark? Dann hast du einen gesunden, gut
aussehenden Korper.

Ich habe die Reihenfolge dieser Kapitel bewusst in genau dieser
gewahlt. Die drei Hauptwerte in meinem Leben sind und bleiben
Disziplin, Starke und Erfolg. Auch zur Reihenfolge dieser drei Werte
habe ich mir Gedanken gemacht.

Wenn ich diszipliniert bin und meine Sachen mache, auch wenn ich
keine Lust habe, werde ich automatisch starker. Wenn ich starker werde,
korperlich als auch psychisch, kommt der Erfolg von selbst.

Starke wirkt sich bei jedem Menschen positiv aus. Ich weil3 nicht, in
welchen Kreisen du dich rumtreibst, aber ich persdnlich habe noch nie
geh°rt: fASchaut euch diesen starken Me

Eine Person mit dieser Eigenschaft wird bewundert. Jemand, der
wirklich Starke zeigt, zu seiner Meinung steht, Kritik annehmen kann und
korperlich standhaft bleibt, auch wenn er einen steilen Berg erklimmt, ist
ein bewundernswerter Mensch.

Starke Menschen mit kraftigen Meinungen polarisieren. Entweder lieben
oder hassen wir ihre Aussagen. Es gibt immer wieder genug Leute in der
Offentlichkeit, die Uber irgendein Thema eine sehr starke, ja fast schon
radikale Meinung haben. Egal, ob in der Finanzwelt, Politik oder
anderswo. Ob du es horen willst oder nicht, du fuhlst dich entweder
extrem hingezogen oder stark abgestof3en zu deren Meinung.

Wiirde ich nun als Trainer in der Offentlichkeit behaupten, dass jeder -
ich formuliere es jetzt bewusst radikal - fette Mensch seinen Ar*ch
hochkriegen und sich endlich bewegen soll, weil er sonst sein Leben



lang nur schei*e aussahe und diverse Krankheiten wie Diabetes oder
Bluthochdruck bekame, wiirden sich viele sofort angegriffen fihlen.

Einige wurden mich an den Pranger stellen und sich emp6éren, wie ich so
etwas nur sagen kdnne und dass diese Aussage menschenverachtend

hoch zehn ware.

Dann gibt es aber auch noch die Gegenseite, die sagen wiurde:

AWei Ct du was, Gabri el Il st der erste,
fihle mich nur schei*e und ich will noch erleben, wie meine Enkel grof3
wer den. Hochste Zeit, dass i ch meinen

Natdrlich sind die Formulierungen in diesem Beispiel sehr harsch
gewahlt, jedoch siehst du jetzt den Effekt einer starken Meinung.
Manche fuhlen sich davon abgestol3en, andere angezogen. Nur wenn
du eine starke Meinung hast, kannst du anderen Menschen helfen.

Stell dir vor, i ch w¢grde zu dir sagen:
vielleicht etwas Sport machen w¢grdest,
du zu viel wiegst. Sieh es nur als eine Empfehlung. Entschuldigung, bitte

jetzt nicht die Polizei rufen. Wenn du nichts machst, ist es auch voéllig

okay, bleib einfach so wie du bist!o

Wer wirde sich davon angezogen flihlen? So andert ziemlich sicher
niemand etwas in seinem Leben. Leute missen ab und an einen kleinen
Pikser bekommen, damit sie aufwachen. Ob sie es negativ oder positiv
aufnehmen, ist vorerst egal. Es gibt hier immer zwei Seiten: Einmal
Liebe und einmal Hass. Aber du darfst und musst immer eine Sache
beachten: Das Gegenteil von Liebe ist nicht Hass. Das Gegenteil von
Liebe ist Ignoranz. Egal, ob du mit jemandem einer Meinung bist oder
nicht, sobald du sie liebst oder hasst, hat derjenige es geschafft, Gefuhle
in dir hervorzurufen. Wenn du gar nichts spiren wurdest, dann wére es
der Worst Case.

Ich bin schon immer der Typ daflir gewesen, einen starken Standpunkt
zu vertreten. Meiner Ansicht nach muss jeder Mensch, ob dick oder
didnn, schwarz oder weil3, seinen A*sch heben, wenn er etwas



GrolRartiges erreichen will. Wenn jemand einfach nichts fur sein Ziel tun
will, bleibt er ein Verlierer und wird es nie schaffen.

Das ist meine ehrliche Meinung. Auch wenn es nicht jedem gefallt,
wurde ich mich niemals selbst betriigen und meine Lebenseinstellung fir
andere Menschen verandern. Egal ob sie der Mehrheit entspricht oder
nicht. Denn ich habe genug Menschen geholfen, wirklich Veranderung in
ihr Leben zu bringen. Dies alles gelang mir nur durch meine eigene
Starke.

Wir brauchen Starke.
Wir brauchen Fokus.
Wir brauchen Starrkopfigkeit.

Viele glauben, Starrk6pfigkeit sei etwas Schlechtes. Jedoch ist genau
das Gegenteil der Fall. Ein Sturkopf zu sein, ist grundsatzlich nattrlich

Dv Kannst
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unvorteilhaft, da du sozusagen Aunbel e
starrkdpfig, um deine Ziele zu erreichen, dann hast du den Jackpot

gewonnen. Leute werden immer an dir zweifeln. Meistens kommt es

davon, dass sie selbst nie das erreicht haben, was sie wollten. Sieht es

also danach aus, als ob du erfolgreicher als sie wirst, kbnnen sie es
nicht glauben. Sie rufen dir zu, dass du es nicht schaffen wirst. Sie




meinen es nicht bdse, sondern zweifeln an dir, weil sie selbst nie ihr
Projekt vollendet haben. Hier musst du weiterhin stur deinen Zielen
nachgehen. HoOr nicht auf Menschen, die nicht mal ansatzweise das
erreicht haben, wo du hin méchtest. Sie stehen noch am Anfang des
Berges, du hast ihn bereits zur Halfte bezwungen.

Letztens lag ich abends im Bett und reflektierte tGiber mein Leben. Dabei
habe ich an meine Kindheit zurtickgedacht. Mir ist eine gewisse Sache
erst jetzt im Nachhinein aufgefallen, die ich vorher so gar nicht gesehen
habe.

Jetzt, wo ich so zurtickdenke, stimmt es. Ich war schon immer ein
Sturkopf!

Ich erinnerte mich an einen Vorfall, als ich damals in der Ful3ball-
Jugendmannschaft mit zehn Jahren gespielt habe. Wie jeden Dienstag
machte ich mich um 17:00 Uhr auf den Weg zum Training. Jeden Winter
trainierten die Ful3baller in der Turnhalle der Schule. Dort angekommen
haben wir uns aufgewarmt und einiges an Techniken und Kommandos
getibt und verbessert.

Dann ging es los.

Alle teilten sich in zwei Gruppen auf und wir spielten ein Match
gegeneinander. Da ich nicht gerade das leichteste Kind und ehrlich
gesagt auch einfach schlecht im Sport war, hatten meine Gegner
natdrlich leichtes Spiel gegen mich. Doch ich kann mich genau an eine
Sache erinnern, die mir aus irgendeinem Grund bis heute noch im Kopf
sitzt. Als mir von einem Spieler des gegnerischen Teams der Ball
abgenommen wurde, bekam ich pl6tzlich eine Wut. Es machte mich
wirklich stinksauer, dass mir etwas weggenommen wurde, fir das ich
verdammt hart gearbeitet habe. Pl6tzlich fing ich an, richtig schnell zu
sprinten.

Die Gegner passten sich den Ball zu und ich lief ihm einfach blind
hinterher. Zugegeben, der intelligenteste Zug war es nicht, aber als Kind
denkt man noch nicht so weit. Dann geschah es. Jemand vom
gegnerischen Team wollte den Ball zu einem Mitspieler passen, doch



mein Fuld war schneller, sodass ich ihn noch rechtzeitig abfangen
konnte. Ich hatte nach gefiihlten 60 Sekunden durchgehendem Sprinten
den Ball wieder erobert.

Holy sh*t, was ein Gefhl.

Nach dem Spi el kam der Trainer zu
mussen wir noch arbeiten, aber du bist energisch, behalte dir diese
Ei genschaft. o

Ich weil3 nicht, warum sich dieser Satz so bei mir eingepragt hat, aber er
tat es. Bei dieser Erinnerung musste ich laut lachen. Wéare zu dem
Zeitpunkt jemand im Zimmer gewesen, hatte er wahrscheinlich das
Betreuungsheim angerufen.

Einige Tage nach dem Rickblick sprach ich in meinem Unternehmen mit
mei nen Mitarbeitern. AW sst 1 hr,
fur jeden anderen Mitbewerber ist? Weil sie immer glauben, finf
Standbeine werden sie sicherer machen. Weil sie glauben, mit mehr
Plattformen stehen sie besser da. Ich bin aber jemand, der alles auf eine
Karte setzt. Keiner kann mit finf Standbeinen so gut sein wie einer, der
sich zu 100 % nur einer Sache widmet. Wenn jemand 50 Schritte geht,

gehdé ich 150. Auch wenn es mich schl

schlagen. Selbst wenn sie jetzt besser sind als ich, Gbertrumpfe ich sie
mit harter Arbeit ¢ber die Jahre.

Mein Team aus damals vier Mitarbeitern drehte vollig am Rad. Die
Energie im Raum ging steil nach oben und jeder wusste, dass die

Zukunft grof3 wird.

Vieles, was du anfangs vielleicht noch gar nicht siehst, kann eine deiner
Starken sein. Oft wurde ich anfanglich fir meinen Werdegang belachelt:

Personal Training macht doch kei
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0

ner o
Du m¢sstest in der Stadt sein, dami t
Online Coaching? Das funktioniert

b

S i

war ur

af

C
€



Was ich nicht schon alles horte, sogar aus dem engen Umkreis.
Nimm dir bitte einfach eine Sache aus der Einleitung dieses Kapitels mit:

Sei reil3erisch, sei starrkdpfig, und lass dich niemals von deinem Weg
abbringen. Du schaffst das, Oida!

Unsichtbare Lasten

Das Geflihl von Stolz oder Starke ist unbeschreiblich. Du stehst da, hast
etwas Grol3es erreicht und weil3t, dass dein Leben einen Sinn hat. Du
gehst deinen Zielen nach, kommst ihnen naher und bist ein Vorbild far
andere. Du wirst dadurch als Fuhrungskraft wahrgenommen und deine
Konsequenz wirkt inspirierend.

Aber warum fihlen sich viele Menschen noch immer mickrig, obwohl sie
ihrem Ziel, dem Traumkdrper, naher kommen?

Dieses Problem ist gar nicht so einfach. Oftmals erleben wir wahrend
unserer Zeit auf dieser Erde Ereignisse, die uns stark pragen.

In meiner Kindheit wurde ich, aufgrund meiner Kérperform, von

Gleichaltrigen im Ort schon immer etwas ausgestol3en. Kinder verstehen

einfach nicht, dass du derselbe Mensch bist, egal ob du ein paar Kilo

mehr oder weniger wiegst. An einem Samstag ging ich mit 13 Jahren ins

Freibad. Es war ein herrlicher Tag bei 30 Grad und keine Wolke befand

sich am Himmel. Alles war perfekt. Also wollte ich mich zu ein paar

Mitschilern dazu legen. Ich nahm mein Handtuch, faltete es auf und

legte es neben sie auf das Gras. Doch dann schaute mir einer der

Mitschuler, der eine Klasse Uber mir war, in die Augen und fragte:

AWarum | iegst du eigentlich bei uns?o

Ich wusste nicht, wie ich darauf antworten soll. Wieso sahen sie mich an,
als ware ich der wertloseste Mensch der Welt hochstpersonlich? Meine
Zehen krallten sich vor Frust in den Boden, die Sonne prallte auf meinen
Rucken und mein Magen bekam ein ungutes Geflhl. Ich gehorte einfach
nicht zu ihnen, egal wie sehr ich mich bemuhte. War ich ihnen zu dick?



Oder war ich nur ein Loser, der sowieso nie zu den Coolen gehort? Ich
griff schweigend nach dem Handtuch und suchte mir einen anderen
Platz. Ich kdmpfte mit dem Gefuhl der Schande. Die Schande,
geschlagen und ausgestof3en zu werden.

Wahrend ich diese Zeilen schreibe, kommt das sehr unangenehme
Gefiihl von damals wieder hoch.

Nachdem ich mit meinen Gedanken aber wieder in die Gegenwart
zurickkomme, denke ich mir eher, dass du eventuell selbst ein Ereignis
aus deiner Kindheit wiedererkennen kannst.

Keiner braucht sich flr seine Vergangenheit zu schamen. Sh*t happens.
Ich spreche da sehr offen dartber.

Zu horen, ich solle die Fliege machen, hat als junger Bursche, der
einfach nur sein Wochenende geniel3en wollte, sehr weh getan. Doch
vielleicht hat es auch so sein missen, um heute anderen Menschen
helfen zu kbnnen. Ich weild es nicht. Auf alle Falle kenne ich diesen
Schmerz der Ausgrenzung wegen meines Kaorpers.

Bei vielen Leuten ist es bis zum Tod noch immer so, dass friihere
Situationen sie immer wieder einholen, weil sie sich einfach noch nie
damit beschaftigt haben. Du hast vielleicht Angst, Sport zu machen oder
dir Hilfe zu suchen, weil du nicht willst, dass andere es sehen und dich
auslachen. Das ist der Komplex, eventuell zu scheitern und danach das
Gelachter von allen b6sen Menschen zu héren. Ich kenne das Gefiihl
ziemlich gut. Sogar ziemlich, ziemlich gut.

Ein Komplex aus der Vergangenheit ist ein kompliziertes Thema. Er
kann auf eine Vielzahl von Erfahrungen und Erinnerungen zuriickgefthrt
werden. Beziehungen, Karriereentscheidungen oder auch die Kindheit
sind alles Lebensabschnitte, die uns pragen. Eine Hemmung hat viele
Facetten, wie sie uns beeinflussen kann. Manche Menschen haben
dauernd Angst, Schuldgefiihle oder sogar Depressionen. Es ist jedoch
wichtig zu verstehen, dass so etwas meist auch mehrere Ursachen hat.
Wurdest du nur einmal als dick beschimpft, wird es dir wahrscheinlich
egal sein. Wurde es ein ganzes Jahr gemacht, glaubst du es irgendwann



selbst. Das Problem hierbei ist, dass die Vergangenheit Auswirkungen
auf die Zukunft und Gegenwart hat. Diese Macht durfen wir etwas
Vergangenem nicht geben.

Eines der besten Beispiele eines leichten Komplexes ist fehlendes
Selbstbewusstsein. Dies kommt oftmals aus der Jugend oder Kindheit.
Man hat in seiner Vergangenheit schlechte Erfahrungen gemacht und
diese hangen einem heute noch am Bein.

Doch jetzt musst du, um echtes Selbstbewusstsein zu erlangen, die
innere Arbeit machen. Raum auf mit dem ganzen Bullsh*t.

Das bist nicht du.

Du bist nicht das verdammte Kind, das ausgestol3en wurde.

Du bist ein Mensch, der etwas anpackt, der Gas gibt und der keine
gottverdammten Ausreden mehr sucht.

Du bist der Mensch, den du als Kind damals als Vorbild gebraucht
hattest.

Die Vergangenheit zeigt unseren bisherigen Werdegang. Jedoch kann
jeder seine kinftige Geschichte selbst schreiben. Du bist der Autor, der
das Ende des Films bestimmt. Gewinnt das Bdse oder das Gute? Du
hast die Macht, dies zu kontrollieren. Doch es braucht Willenskraft, Zeit
und Arbeit. Diese Arbeit kannst du keinem Menschen abgeben. Du bist
fur deine Handlungen, Denkweisen und Ergebnisse selbst
verantwortlich. Wenn du dich immer nur selbst bemitleidest, wird im
Leben nichts passieren. Du musst die Verantwortung tlbernehmen und
an dir selbst arbeiten. Du musst die innere Arbeit verrichten, auch wenn
es schwer ist.

Hier zwei Schritte, wie du diese innerlichen Blockaden lI6sen kannst:
1: Du musst akzeptieren, dass all das passiert ist. Es ist verdammt hart,
so etwas anzunehmen, aber die Vergangenheit ist in Stein gemeil3elt. Es

ist vorbei und nicht mehr zu andern.

2: Du musst es ignorieren.



nAber warte mal o0, denkst du wahr scheir

ignorieren? Gabriel, hast du nicht vorher gesagt, dass du dich damit
besch2aftigen musst, um zuUu Wi ssen
Du hast richtig gelesen.

Du musst das Problem identifizieren. Das heif3t, du musst dich dieser
Erinnerung stellen, anstatt sie zu unterdriicken. Falls du sie jetzt hast,
denk dartber nach, was genau passiert ist. Es wird schmerzhatft sein,
aber denke daran, Disziplin liegt darin, unangenehme Sachen in Angriff
zu nehmen.

Sobald du weifl3t, woher diese Denkweisen von dir kommen, musst du
diese Ereignisse akzeptieren. Es ist okay, dass ich ausgestol3en wurde,
aber es ging sicher vielen so. Kinder sind einfach 6fter Ar*che. Es hilft
nichts. Die Vergangenheit ist vorbei. Die Gegenwart hat jetzt ihre eigene
Geschichte. Die Zukunft wird noch geschrieben. Wenn du dies
verstanden und wahrgenommen hast, bist du bereit fur den néchsten
Schritt:

Ab jetzt musst du es ignorieren.

Andere w¢grden sagen: fiNein Gabri
hinweg aufarbeiten, damit wir es vergessen kdnnen. Nur so kbnnen wir
uns davon | °sen. o0 Bl°dsinn.

Weil3t du noch, was ich vorher schon mal gesagt habe? Das Gegenteil
von Liebe ist nicht Hass, sondern Ignoranz. Schenkst du etwas jedes
Mal Aufmerksamkeit, dann kommt es immer wieder hervor, sodass du
dich damit wieder starker beschéaftigen musst. Wenn die schmerzhafte
Erinnerung in deinen Geist eindringt und du sie ignorierst, wird es dir

i rgendwann egal sein. Sage dir:
nun mal ni chts daran 2ndern. o

Irgendwann beeinflusst dich dies nicht mehr, es ist dir einfach egal.

Es wird nicht von heute auf morgen gehen, soviel sei dir gesagt. Es
braucht seine Zeit, bis man etwas in den Hintergrund riicken kann.

, WO h e
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Wenn ein Haustier von dir geht, kannst du es auch nicht gleich
vergessen. Aber mit der Zeit wird es leichter und du akzeptierst die
Umstande. Du gehst weiter durch dein Leben und Iasst alte
Erinnerungen zuriick. Am Ende bleiben nur noch Gedanken ohne
Emotionen. Du darfst dich nicht immer von allem am Boden halten
lassen. Dein Weg zum Licht bedeutet, dass du dich von der Dunkelheit
entfernst. Gehst du immer wieder einen Schritt zurtick, kommst du nie
am Ende des Tunnels an.

And thatdés t he gol TopfdeBiasshen Kolholdsjaemn g ol d e
wir hier haben.



Der Anker der Vergangenheit wurde jetzt von deinem Ful3 gelost.
Du kannst nun der Zukunft entgegen schwimmen.



Fixierte vs. Wachstumsorientierte Denkweise

Dies war eines der grof3ten Learnings, das ich aus dem Coaching des
Nutrition Coaching Institutes des Amerikaners Jason Phillips
mitgenommen habe. Wie ich zu diesem Mentoring kam, werde ich
spater erklaren.

Es gibt grundsatzlich zwei Personenarten. Einerseits Menschen mit
fixierter und andererseits Personen mit wachstumsorientierter
Denkweise. Ein fixiertes Mindset aul3ert sich dadurch, dass jemand
glaubt, dass Intelligenz und andere Fahigkeiten fir alle Zeiten festgelegt
sind. Derjenige denkt, dass er keinen Einfluss auf seinen Geist hat, da
alles von Natur aus feststeht.

Ein wachstumsorientiertes Mindset zeigt sich hingegen durch Offenheit
und Lernbereitschaft gegentber neuen Themen. Dieser Mensch ist der
festen Uberzeugung, dass besseres Kénnen entwickelt werden kann.

Bei diesen zwei Typen gibt es grol3e Unterschiede der Verhaltens- und
Denkmuster. Im Coaching haben wir schon mit hunderten Leuten
gearbeitet und es kristallisierten sich immer dieselben Muster heraus.

Leute mit eiMn emrd sfe®@roowtimd bereit zu | e
zu verbessern. Sie sehen Fehler ein und nehmen Feedback mit Freude
auf. Hingegen reagi er eMi nlLdesuetted maiutf ei n e

konstruktive Kritik negativ und mit Furcht.

Stell dir vor, dass du einem Hund die Hand entgegenstreckst. Manche
reagieren mit Neugierde und schnuffeln an der Hand. Sie erhoffen sich
eventuell Zuneigung und Gutes durch den Sprung in das Ungewisse zu
erfahren. Andere wiederum antworten auf so etwas mit aggressivem
Bellen und Knurren. Es kommt einfach darauf an, wie das Tier erzogen
wurde. So verhélt es sich auch bei uns Menschen. Wenn deine Eltern
und dein Umfeld noch nie anderen ihre Probleme anvertrauten, bist auch
du eher festgefahren, das nicht zu tun. Bilden deine Eltern sich aber
standig weiter, um schnell voranzukommen, merkst du das und
mdochtest dies auch selbst tun. Deswegen sind viele, die das erste Mal
ein Coaching in Anspruch nehmen, sehr misstrauisch. Ich kann es ihnen



auch nicht Gibel nehmen, sie wissen ja gar nicht, worum es bei dieser
Dienstleistung geht. Es bedeutet zusammenzuarbeiten und Lésungen zu
finden, um den Menschen an sein Ziel zu bringen. Das ist Coaching in
seiner hdchsten Form. Es handelt sich weder um ein Fitnessstudio noch
eine Erndhrungsberatung alleine. Es ist eine ganzheitliche Betreuung,
die aus der fixierten in die wachstumsorientierte Denkweise fihrt. Ich
stelle nun einige Merkmale des Fixed-Mindsets und des Growth-
Mindsets gegenuber, damit du selbst sehen kannst, wo du dich
befindest:



Growth Mindset

Fixed Mindset

O«

O«

O«

O«

O«

O«

Lernbereitschaft aus
Fehlern, von anderen und
durch Feedback.

Inspiration durch andere und
deren Erfolg.

Tiefes Bedurfnis, besser und
erfolgreicher zu werden.
Glaube an entwickelbare
Talente und erlernbare
Fahigkeiten.

Bereitschaft, neue Probleme
Zu lésen.

Ausdauer fur schwierige
Situationen.

Glaubenssatz, dass sie

100 % fur sich selbst
verantwortlich sind

(@]

(@]

(@]

(@]

(@]

(@]

(@]

Alles oder Nichts
Denkweise.

Fuhlt sich durch Erfolg
anderer eingeschitichtert.
Kann kein Feedback horen,
ohne sich angegriffen zu
fuhlen.

Glaubenssatz, dass man zu
nichts imstande ist.
Widerstand gegen neue
Herausforderungen und
gegen Lernen.

Hat in der Vergangenheit oft
aufgegeben.

Glaubenssatz, dass ihre
Lage sie zu 100 %
kontrolliert.




Ich mdchte mit dir jetzt die Unterschiede durchgehen, damit du deine
eigene Welt hinterfragen kannst. Wichtig ist es, das Ganze realistisch zu
sehen und es nicht schénzureden.

Denkweise 1:

Alles oder Nichts vs. Offenheit und Lernbereitschatft.

In der fixierten Denkweise sehen Menschen immer nur Schwarz oder
Weil3. Es gibt keine Graustufen. Entweder machen sie etwas extrem
oder sie lassen es gleich bleiben. Auf der anderen Seite stehen die
Offenheit und die Lernbereitschaft. Diese Menschen konzentrieren sich
darauf, aus ihren eigenen Fehlern und Feedback anderer zu lernen, um
stetig besser zu werden. Sie streben nicht sofort nach Perfektion, da sie
wissen, dass Perfektion eine Llige ist. Diesen Personen ist bewusst,
dass alles im Leben ein Prozess ist und es Spald macht, laufend besser
zu werden. Verbesserst du dich um nur 1 % jeden Tag, sind das in
einem Jahr mehr als 350 % Verbesserung! Sie verstehen das und sind
bereit, Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Denkweise 2:

Inspiration vs. Einschiichterung.

Jeder hat im Leben Vorbilder. Egal ob Prominente, Sportler oder deine
Eltern, wir bewundern sie flir das, was sie derzeit tun und was sie friher
gemacht haben. Eine Gruppe lasst sich durch den Erfolg anderer
einschichtern. Sie denken, dass die Vorbilder ihnen im Leben so viel
voraus sind, dass sie dies nicht mehr aufholen kénnen. Sie lassen sich
von dem Gedanken des steinigen Weges zum Ziel einschtichtern und
verkriechen sich. Die andere Seite lasst sich vom Erfolg anderer
inspirieren. Diese Leute sehen die Vorbilder und bewundern deren Taten
und Fahigkeiten. Durch den Willen und Ehrgeiz sind sie bereit, an sich
zu arbeiten, um die Erfolge selbst zu bekommen.

Denkweise 3:

Angegriffen bei Feedback vs. Tiefes Bedurfnis, besser zu werden.
Feedback und Kritik wandern auf einem schmalen Grat. Einerseits strebt
man nach Verbesserung und méchte Vorschlage horen. Andererseits
will man auch Lob und Respekt fir das gut Gemachte. Ein groR3er Tell



der Menschen flhlt sich durch konstruktive Kritik jedoch eingeschtichtert
und fahrt sofort die Verteidigungsschilder hoch. Einsicht und
Verbesserung werden dadurch unmdglich. Andere wiederum streben
formlich nach Feedback. Es gibt flr sie nichts Besseres, als etwas
Neues zu erfahren, das sie verbessern kdnnen. Diese Personen lernen
aus den Fehlern anderer und haben meist schon ein Coaching hinter
sich.

Denkweise 4:

Zu nichts imstande sein vs. Entwicklungsfahigkeit.

Viele da draul3en bekommen seit der Kindheit eingetrichtert, dass sie zu
nichts imstande sind. Schon die Eltern haben im Klettergarten gesagt,
dass man nicht hoher als bis zur ersten Ebene klettern soll, da man
sonst herunterfallen kénnte. Diese Personen flihlen sich einfach nutzlos
und glauben, nie im Leben etwas zu schaffen. Personengruppe Zwei ist
der festen Uberzeugung, alles zu 100 % selbst im Griff zu haben. Diese
Leute sind davon Uberzeugt, dass sie mit genug Arbeit und Wissen alle
Fahigkeiten und Talente erlernen kdnnen. Sie sind bereit, ein Risiko
einzugehen und neue Denkweisen zu etablieren.

Denkweise 5:

Bereitschaft Probleme zu l6sen vs. Widerstand gegen neue Probleme.
Der Widerstand, sich neuen Herausforderungen zu stellen, ist oftmals
grol3. Manche Probleme wirken gigantisch und weit auf3erhalb unserer
Kompetenzen. Manche versuchen mit aller Kraft diesen Problemen aus
dem Weg zu gehen. Ein typisches Verhaltensmuster ist es, wenn du
schon lange Uber ein Ziel wie korperliche Veranderung nachdenkst, es
aber immer wieder verschiebst. Ausreden zu suchen, ist eine
Gewohnheit geworden. Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die
bereit sind, Probleme zu | °sen. Sie wc
und dagegen kdmpfen. Diese Menschen sind bereit, auch mal
unangenehme Sachen zu tun und sich auf3erhalb ihrer Komfortzone zu
bewegen.



Denkweise 6:

Ausdauer vs. Aufgeben.

Gescheiterte Diaten und alles hinschmeif3en sind in der Vergangenheit
Normalitat gewesen. So wie man jeden Tag Zahne putzt, bricht man
taglich das eigene Versprechen und lugt sich selbst an. Jedes Mal
spricht man von der grof3en Veranderung und dem baldigen Beginn der
Reise, die nie stattfindet. Aufgeben gehoért sozusagen schon zu den
besonderen Fahigkeiten. Andere wiederum besitzen Ausdauer. Die
Ausdauer, lange und konstant etwas zu machen. Selbst wenn es nicht
gleich Fruchte abwirft, machen diejenigen weiter. Sie wissen, dass die
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Ernte kommen wird, wenn sie es lange genug machen.



Denkweise 7:

Auf andere schieben vs. Selbstverantwortung.

Die aktuelle Lage lasst nicht zu, etwas zu tun. Man arbeitet viel, hat eine
kleine Verletzung erlitten und aulRerdem verfligt man aktuell Gber sehr
wenig Energie. Auf all diese Dinge schiebt man gerne die
Verantwortung, um sich selbst besser darzustellen. Andererseits
nehmen auch viele die Situation selbst in die Hand. Sie stehen 30
Minuten friiher auf, machen nur die Ubungen, welche schmerzfrei
maoglich sind und haben nicht das Bedurfnis, standig motiviert sein zu
mussen. Diese suchen Wege und geben fir ausbleibenden Erfolg sich
selbst die Schuld. Sie sind bereit, langfristig etwas zu andern und wollen
daftr auch die Verantwortung tibernehmen.

Diese Mindsets beeinflussen deine Gedankenspirale. Solltest du ein

Mensch sein, der meist Negatives beim ersten Gedanken hat, bist du
ziemlich sicher im AFi xed Mindseto. De
positiv, bist du Iim AGrowth Mindseto.

Um in ein Growth Mindset zu kommen, missen wir uns bewusst werden,
dass wir Menschen sind. Wir sind weder perfekt noch makellos. Wir
machen Fehler und das ist okay. Wichtig ist es, nicht bei jedem Problem
den Kopf in den Sand zu stecken, sondern bereit fiir Optimierung und
Ldsungssuche zu sein.

Dankbarkeit zu zeigen ist eine sehr gute Strategie, um in die positive
Gedankenspirale zu kommen. Sie ist eine der héchsten Formen von
Glick. Wenn du ein dankbarer Mensch bist, ist es unmdglich, nicht
positiv zu denken. Schreibe jeden Morgen eine Dankesnachricht an eine
ausgewahlte Person. Dies kann ein Elternteil, ein Kollege oder auch ein
Dienstleister sein. Das Coole an dieser Strategie ist erstens, dass es dir
ein gutes Geflhl gibt und zweitens du selbst irgendwann am Tag eine
aufmunternde Nachricht zuriickbekommen wirst. Wenn du selbst so eine
Botschaft bekommen wirdest, warst auch du tbergltcklich und dankbar.
So sind es auch die anderen. Wenn dir diese Strategie nicht zusagt,
kannst du auch etwas anderes am Morgen machen. Geh jeden Tag
gleich eine Runde spazieren, mach dein Bett oder friihstiicke das
Richtige. Jeden Tag hast du zwei Dominoreihen vor dir. Links ist die



negative und rechts die positive. Wenn du deinen Tag mit einem kleinen
Sieg beginnst, wirfst du den ersten Stein der rechten Reihe um. Du
beginnst mit etwas Positivem und baust den Tag darauf auf. Fangt dein
Tag mit zu langem Schlafen und schlechter Ernahrung an, baut dein
Fundament auf etwas Negativem auf. Du ziehst immer die Dinge an, mit
denen du startest.

Sind deine Gedanken bei vielen Ereignissen automatisiert negativ, hast
du ein Fixed-Mindset. Arbeite an dir selbst und andere es.



Entscheidungen treffen

Wir Menschen wollen doch alle die richtigen Entscheidungen treffen.
Jeder Mensch méchte immer das Richtige tun und keinen Fehler
begehen.

Doch warum empfinden wir Fehler eigentlich als etwas Schlechtes?

Ganz einfach, weil wir es von klein an in der Schule so beigebracht

bekommen haben. Du hast einen Rechtschreibfehler und siehst die rote
Farbe-ei nen Punkt Abzug. Deine Note, dei
sich rein nach den Fehlern, die du gemacht oder nicht gemacht hast.

Das ist ein Fehler im System selbst.

Eigentlich sollte man die Schiiler nicht anhand der Fehler bewerten,
sondern daran, wie sie sich uber die Monate verbessert haben. Jemand
hatte anfangs immer 15 Fehler pro Text und jetzt nur noch zwei?
Derjenige sollte einen Einser bekommen. Ein anderer ist begabter und
hat von Anfang an nur zwei Fehler pro Text und am Ende des Jahres
immer drei bis vier? Derjenige sollte einen Dreier bekommen.

Aktuell messen wir nicht den Fortschritt und die Verbesserung eines

Menschen, sondern seine Perfektion. Naturlich kébnnte man jetzt sagen:

ADa kannst du ja zum Start mit Absicht
besser!o I ch wei C, dass diese Met hode
maoglich wéare. Allerdings kdnnte man sicher gute Systeme mit diesem
Grundgedanken entwickeln.

Fehler kdnnen eine verdammt gute oder neutrale Wirkung entfalten.
Derjenige, der aus seinen Fehlern lernt, gewinnt.
Diejenigen, die es nicht tun, bleiben einfach auf derselben Stelle stehen.

Als ich damals vor der Selbstandigkeit nach der Arbeit zu Hause ankam,
startete ich meinen Computer und sah mir ein YouTube Video eines
beriihmten Trainers aus den USA an. Gerne Ubersetze ich seine
Aussagen ins Deutsche:



Al m Durchschnitt muss Jjeder Mensch mir
sein Ziel erreicht hat. Viele fragen sich jetzt immer, wie kann man so

wenige Fehler wie moglich machen? Meine Frage ist eine andere:

Wie kann ich so schnel/l wie meglich 2

Etwas Geileres habe ich mein Leben noch nicht gehort. Ich dachte, ich
hatte das heilige Lotto-Los gezogen. Das Video lief weiter:

AUnd wisst i hr, was der schnell ste Wec
hi nzufall en. o

Verwundert sal’ ich da und zog alle mdglichen Grimassen.
AWas meint der jetzt, i ch checkobés niclt

ARAnstatt ¢ber jeden Graben zu stolperr
andere, wo sie gestolpert sind. Am besten lasst ihr euch sogar alles
genau zeigen und erkl&ren. o

Adrenalin schoss durch meine Blutgefal3e. Ich dachte, ich bekame bald
einen Herzinfarkt. So viel Strom liel3 der Speaker da gerade durch meine
Arterien knallen. Begeistert und hin- und hergerissen horte ich dem
Trainer zu. Als das Video nach ca. 15 Minuten endete, Gberlegte ich mir
Folgendes:

AWenn jemand schon dort i1st, wo ich se
mi ch betreut, wieso frage ich nicht ei

Ab hier begann mein starkeres Netzwerken.

Um Hilfe zu fragen hat nichts mit Schwéche zu tun - im Gegenteil. Man

mdochte stark werden und versucht, dies so schnell wie méglich zu

erreichen. Work hard or work smart.

Am besten machst du beides, dann hast du den doppelten Boost.
Ansonsten w2re Asmarto I mmer meine er ¢

Als ich dann wieder einmal die Tiefen des Internets durchforstete, stield
ich auf eine andere Podcast-Folge, die mich ebenfalls sofort in ihren



Bann zog. In dieser Episode ging es um das Thema, als Mensch erfullt
zu sein.

Menschen sind nur erflllt, wenn sie eine Fille im Leben haben und ihrer
Bestimmung naher kommen. Zur Ganzheit des Lebens gehort es auch,
schwierige Zeiten zu haben.

Sonnige Tage sind nur deshalb so gut, weil es auch regnerische gibt.
Schmerzen beziehungsweise Leid lassen uns als Mensch wachsen.
Niemand, der dauerhaft in seiner Komfortzone lebt, hat sich im Leben
jemals verbessert. Es waren immer die kalten, harten Lebensereignisse,
aus denen wir gelernt haben. Ich horte mal einen guten Spruch. Ein
Spruch, welcher meine Sichtweise auf das Leben bis heute stark pragt:

APur pose over pleasureo

Oder zu Deut sch: A Vision ¢ber Komfort

Ungng enchmes

A
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Ich liebte jedes einzelne Wort dieser Folge. Sie war sogar so gut, dass
ich sie wahrend meiner Spaziergénge hin und wieder wiederholte.



Die Kernaussage dieser ganzen Episode lautete, dass du deiner Vision
nachgehen musst, sobald du sie gefunden hast. Du darfst nicht dem
kurzzeitigen Komfort verfallen, sondern musst deine Ziele verfolgen. Es
sind deine Werte, die dich auf dem Weg halten. Jeder Mensch hat sie,
aber viele nur unbewusst. Die meisten leben nach ihren jetzigen Werten,
anstatt sich jene anzueignen, die sie auch haben mdéchten.

Doch was genau sind eigentlich Werte?

Es handelt sich um Charaktereigenschaften, wie du dich selbst als
Mensch siehst: Jemand macht nichts, sucht immer nur Ausreden und ist
nie erreichbar fur seine Mitmenschen? Dann sind seine Werte: Faulheit,
Unzuverlassigkeit und Untreue. Weshalb Untreue? Weil er sich selbst
gegeniber untreu ist.

Wer diese drei Werte gerne hétte, der zeigt jetzt auf!
l ch hoffe, deine Hand bl eibt jetzt wunt

Was sind also gute Werte und wie kdnnen sie uns in Zukunft helfen?
Ganz easy. Wirf einen Blick auf diese Liste:



Abenteuerlust
Achtsamkeit
Agilitat
Akzeptanz
Anerkennung
Ansehen
Anstand

Asthetik
Aufgeschlossenheit
Aufmerksamkeit
Ausgeglichenheit
Ausgewogenheit
Authentizitat

Begeisterungsfahigkeit
Beharrlichkeit
Bestandigkeit
Bescheidenheit
Besonnenheit

Dankbarkeit

Demut

Disziplin
Durchsetzungskraft

Effektivitat
Ehrlichkeit
Empathie
Engagement
Entschlossenheit
Erfolg

Fairness

Fleil
Flexibilitat
Freiheit
Freude
Freundlichkeit
Freundschaft
Frieden

Geduld
Gelassenheit
Gemutlichkeit
Gerechtigkeit
Gesundheit

Herzlichkeit
Harmonie
Hingabe
Hoffnung
Hilfsbereitschaft
Hoflichkeit
Humor

Idealismus
Intelligenz
Interesse

Klugheit
Kompetenz
Kontrolle
Kreativitat
Klarheit

Lernbereitschaft
Leidenschaft
Leichtigkeit
Loyalitat

Liebe

Mitgefuhl
Motivation
Menschlichkeit
Moral

Mut

Nachhaltigkeit

Naturverbundenheit

Nachstenliebe
Neugier
Neutralitat

Offenheit
Optimismus
Ordnungssinn

Passion
Perfektion
Pragmatismus
Prazision

Pflichtbewusstsein

Professionalitat
Planktlichkeit

Realismus
Respekt
Ricksichtnahme
Ruhe

Sauberkeit
Selbstdisziplin
Selbstbewusstsein
Selbstvertrauen
Sicherheit
Solidaritat
Sorgfalt
Sparsamkeit
Spontanitat
Standfestigkeit
Sympathie
Starke

Spal

Tapferkeit
Teamgeist
Toleranz
Transparenz
Tlchtigkeit
Treue

Unabhangigkeit
Uberzeugungskraft

Verantwortung
Verlasslichkeit
Vertrauenswirdigkeit

Weitsichtigkeit
Wachsamkeit
Weisheit
Willenskraft
Wirde

Zielstrebigkeit
Zusammenhalt
Zuverlassigkeit
Zuversicht
Zuneigung



Ich mbchte, dass du dir jetzt drei Werte aus dem Ganzen herausnimmst.
Natirlich kdnntest du mehrere und auch fur jeden Lebensbereich andere
nehmen, aber belassen wir es dabei.

Drei fn) berwerteo. Wehle sie jetzt.

Meine Werte sind und bleiben Disziplin, Starke und Erfolg. Ich liebe
diese drei Ideale. Sie bilden ganz genau meinen Charakter ab. Sie
beschreiben sowohl den, der ich sein will, als auch den, der ich
mittlerweile bin. Ab dem Zeitpunkt, an dem du deine drei Werte
gefunden hast, wird jede Entscheidung zu einer Selbstverstandlichkeit.

Ich mdchte es dir anhand von mir selbst zeigen:

Hier liegt eine Sachertorte und ich mochte gerade abnehmen. Wére ich
diszipliniert, wenn ich sie essen wiirde? Nein. Wirde es mir in
irgendeiner Form Starke bringen? Aul3er der Starke in dem Lebensmittel
selbst, nein. Wirde ich meiner grof3en Vision und meinem Erfolg naher
kommen damit? Nein.

Bing, Bing, Bing. Dreimal nein, leider rausgeflogen.

Wie du siehst, kann man mit diesem Verfahren ziemlich gut
Entscheidungen treffen, da es sehr, sehr einfach ist. Ich stelle mir immer
wieder dieselben drei Fragen. Wenn es bei zwei von drei Werten Sinn
ergibt, dann wird es keine verkehrte Entscheidung sein.

Nochmal ein Beispiel, welches vielleicht nicht so offensichtlich ist:

Ich gehe einkaufen und sehe ein Shirt, das mir richtig gut geféallt. Ich
Uberlege die ganze Zeit, ob ich es mir kaufen sollte oder nicht, weil ich
doch eigentlich genug Shirts zu Hause habe. Okay, selber Prozess:
Mein Hauptziel ist es, maximal stark im Training zu werden und mein
Unternehmen voranzubringen, um maximal vielen Menschen helfen zu
darfen. Wenn ich jetzt 40 Euro fur dieses Shirt ausgebe, hat es mir
irgendwie Disziplin gebracht? Nicht wirklich, es hat nur meinen Fokus
genommen und mich 40 Euro gekostet. Hat es mir Starke gebracht?
Auch nicht direkt. Natdrlich fahlt man sich gut mit schoner Kleidung, aber
macht mich das als Mensch wertvoller oder besser? Nein. Bringt es mich
irgendwie meiner Vision ndher? Bringt es mir Erfolg? Hm. Hier kdnnte es



ein Ja sein, wenn es die Bekleidung fir den Beruf ware. Wenn ich also
ein Shirt fir meinen Beruf kaufe, dann ja. Sonst eigentlich nicht.

Kurz zusammengefasst: Ich wollte das Shirt haben, weil es cool
aussieht. Da ich aber schon viele zu Hause habe, war ich mir deswegen
unsicher. Also habe ich einfach mein Verfahren durchgemacht und
gesehen: Okay, es wird eher nicht die richtige Wahl sein.

Wenn du weil3t, wer du bist, wo du hin willst und worauf du Wert legst,
kannst du Entscheidungen treffen, ohne lange zu tberlegen.

Falls du generell ein Mensch bist, der schwer eine gute Wahl treffen
kann und Angst vor Entscheidungen hat, mochte ich dir noch einen
kleinen Trick mitgeben: Triff deine Entscheidungen schnell.

Niemals wirst du einen mega erfolgreichen Menschen sehen, der seine
Entschlisse nicht schnell fassen kann. Tagtaglich stehst du vor
Entscheidungen, mal kleine, mal grol3e. Die Wahl des Kredits beim
Hausbau und auch die Mahlzeit flr das Mittagessen sind
Entscheidungen.



Ich mdchte dir jetzt ein Beispiel anhand eines Bildes geben:

) \{%’45/
9 Ve
N

Werfel Obf
Perfeltion

In einem Hafen liegen zwei Boote. Beide bekommen die Information,
dass ihr Ziel in 6stlicher Richtung liegt. Das eine Boot holt den Anker
rein und fahrt weg. Das andere bleibt stehen und wartet noch auf die
Durchgabe des genauen Wegs. Nach drei Tagen und einem Umweg von
100 Kilometern ist das erste Schiff am Ziel angekommen, wéhrend das
zweite Boot noch immer im Hafen auf die genaue Beschreibung wartet.

Wie du hier siehst, hat das erste Schiff schnell eine Entscheidung
getroffen, weil es den groben Weg kannte und genau wusste, dass es
immer noch den Kurs korrigieren kann. Boot Nummer Zwei steht noch
immer im Hafen und hat Angst, sich zu verfahren.

Du musst Entscheidungen schnell treffen.

Auch wenn du ab und an Angst hast, darfst du nicht zégern. Ich hatte
auch Angst, als ich mich innerhalb einer Stunde fir ein Coaching-
Programm eines Amerikaners im fiinfstelligen Bereich entschied. Vorerst
wollte ich nur auf eine Konferenz berihmter Fitness-Coaches der USA



fliegen. Als ich mit Dustin vom Nutrition Coaching Institut telefonierte,
stellte sich aber heraus, dass sie mir und meinen Klienten auch anders
weiterhelfen konnen. Ich habe diese Personen schon eine lange Zeit
verfolgt und wusste, dass sie solide Mentorings anbieten, um die
Ernahrung besser zu verstehen. Dustin erklarte, dass ich mit deren
Wissen mein Unternehmen stark zum Wachsen bringen werde. Er sagte
auch, dass man mit ihren Strategien und Pl&anen um bis zu 50 %
schnellere Resultate beim Kunden erreicht. Am Ende des einstiindigen
Tel efonats bot erMemtrorainngd nz u akso mnkd n .t
Unternehmen habe schon eine gewisse Grol3e und ich kbnne mit dem
Grunder Jason Phillips personlich in einem gewissen Rahmen arbeiten.
Obendrauf bot Dustin an, mir das VIP-Ticket fur die Coaching-Con in
den USA zu schenken. Hier konnte ich also mit Jason Philips personlich
beim Essen an einem Tisch sitzen. Dazu konnte ich im
Backstagebereich mit den gré3ten Ikonen des gesamten Fithessmarktes
wie Alex Hormozi, dem Griinder der Fitnessstudio-K et t e Gy m Laun
personlich sprechen. Die Leute, die dort auf der Buhne sprachen, waren
absolute lkonen und ich habe schon sowohl sehr viele Videos als auch
Blcher von ihnen konsumiert. Viele dieser beriihmten Coaches waren
sogar schon fast Milliardare! Dieses Event war nur das Zuckerl. Dieses
funfstellige Investment war fir ein gesamtes Jahr Coaching inklusive
aller Inhalte und Strategien. Vorerst war ich kurz sprachlos, da es eine
sehr grol3e Summe war. Doch ich habe, Gott sei Dank, die Chance
genutzt und es war die beste Entscheidung, die ich je getroffen habe. Es
hat mir und meinen Klienten den nachsten Meilenstein gelegt und ich
konnte viel von den Big-Playern lernen. Nattrlich nahm ich die Chance
wahr und interviewte gleich einige Experten personlich fur eine Podcast-
Episode.



Hier findest du eine 55-sekiindige Dokumentation meiner Amerika-Reise
und der Coaching-Con + die Interviews mit den grof3en Coaches:

www.powerfitness.at/coaching-con2023

Schau es dir an, du kannst dir sicher etwas mithehmen!
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THE NUTRITIONAL COACHING

- Jason Phillips
Grunder und Inhaber des Nutritional Coaching Institute

All das, was ich bis hier hin erlebt habe, hat mich zu einem Entschluss
gefuhrt. Wenn du nur zogerst und wartest, wird sich nichts &ndern.
Wenn du auf die Schnauze fliegst, dann ist es einfach so. Aber Chancen
tun sich nicht immer auf, diese musst du ergreifen. Sollte es nicht zu 100
% klappen, kannst du jederzeit den Kurs korrigieren. Selbst wenn du
eine extra Meile gegangen bist, bist du dafir jetzt am Ziel. Hier zogern
andere und reden sich nur heraus.



Egal was du machen willst, du musst beginnen. Den Kurs kannst du
immer korrigieren.

Angst - Antrieb oder Bremse?

Die Panik, dass etwas nicht klappt, halt uns meistens starker zurlck als
das eigentliche Problem, das wir angehen wollen.

Angst ist ein sehr machtiges Wort, das eine ausgesprochen starke
Wirkung hat. Bevor ich friher auf eine Bihne ging und etwas
prasentierte, kam immer wieder die Nervositat. Was, wenn etwas nicht
klappt? Was, wenn die Leute das Ganze nicht verstehen? Oder noch
schlimmer, wenn ich mich verspreche?! Tausend Gedanken rasten mir
durch den Kopf und ich wurde meistens sehr, sehr rot im Gesicht, bevor
es losging und das machte alles nicht gerade besser. Jedes Mal, Auftritt
flr Auftritt, kam wieder diese Angst, etwas nicht gut zu machen.

Zwei Tage vor dem nachsten Seminar ging ich tiefer in mich selbst. Wie
kann es eigentlich sein, dass meine Nervositat jetzt immer noch auf
demselben Level wie am Anfang ist? Das muss doch mal leichter
werden! Frustriert Uberlegte ich, was ich tun kbnnte, um das
Lampenfieber am Anfang des Vortrags wegzubekommen.

Sollte ich mir die Leute nackt vorstellen? Das hort man doch 6fter!
Okay nein, da habe ich eigentlich weniger Lust drauf, wenn ich ehrlich
bin. Da wird mein Gesicht ja nur noch réter. Ich Uberlegte hin und her,
bis mir endlich eine Idee in den Kopf schoss. Ich kam auf eine
Vorstellung, die wirklich funktionieren kénnte:

Ich pole die Gedanken unserer Klienten ja stets um. Ich zeige ihnen,
dass es eigentlich Spald macht, etwas fur sich zu tun. Warum pole ich
mich selbst nicht um?! Ich Uberlegte, welches Wort man anstatt von

Afinerv°®so verwenden k°nnt e, das aber
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Auf geregt sein!o, dachte ich | aut
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Als Kind war das doch immer ein groRRartiges Gefuhl! Nicht zu wissen,
was auf einen zukommt, aber trotzdem schon richtig Vorfreude darauf zu
haben! Jackpot. Gesagt, getan. Von da an sagte ich mir vor jedem
Auftritt, wie geil es wird und dass ich mega aufgeregt bin.

~

Al ch bin nicht nerv?®s, Il ch bin aufger e
Es funktionierte. Ich ging viel lockerer auf die Bihnen.

Dies war ein Paradebeispiel, wie man sich selbst neu polen kann, sobald
man nur ein paar Woérter austauscht. Diese Macht ist riesig. Ich hatte mir
nie traumen lassen, wohin mich genau diese Veranderung flihren wirde.

Im Jahr 2025 befand ich mich auf einer Gala in Dubai. Unternehmer und
Coaches aus iber 100 Landern warteten auf den nachsten Speaker.

Ich sollte dort auf der Bihne stehen, weil wir flir unsere Arbeit mit dem
Global Emerging Fitness Coach Award for Excellence und dem Keynote
Speaker Excellence Award for Fitness Leadership ausgezeichnet
wurden. Aus tber 4.000 Bewerbungen weltweit wurden nur 25 Preise
vergeben T wir waren das einzige Fitnessunternehmen, das gleich zwei
Awards erhielt!

Friher wére ich rot geworden, wenn ich nur vor ein paar Leuten
sprechen musste. Nun stand ich vor der Aufgabe, in Englisch vor 200+
Menschen aus der ganzen Welt eine Rede zu halten.

Als die Veranstalter mich auf die Buhne riefen, war diese altbekannte
Nervositat wieder da. Mein Herz schlug schneller und ich spurte, wie der
Druck in mir wuchs, es gut zu machen. Ein Teil von mir wollte am
liebsten sofort weglaufen. Doch genau in diesem Moment erinnerte ich
mich an den Satz, den ich mir selbst beigebracht habe:

Ich bin nicht nervés. Ich bin aufgeregt.

Ich atmete tief durch, nahm den Moment bewusst wahr und marschierte
auf die Biihne und hielt meine Rede: Uber Angst, iiber Ziele und uber
Prozesse. Ich erklarte, warum wir scheitern, wenn wir auf unsere Angst
héren und wie wir lernen kbnnen, sie als Wegweiser zu nutzen.
Wahrend ich dort sprach, wurde mir wieder klar: Angst verschwindet
nicht, egal wie weit man kommt. Sie begleitet dich immer dann, wenn du
wéchst und einen neuen Schritt gehst. Wenn du dich ihr stellst, kann
genau diese Angst der Antrieb sein, der dich dorthin bringt, wo du hin
willst. Weil sie dir zeigt, was dir wichtig ist und sie dir die Energie gibt,
die du brauchst, um deinen Weg in schweren Zeiten weiterzugehen.
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Es war echt mega und ich bin dankbar fur diese Ehrung. Einen
Zusammenschnitt unserer Reise nach Dubai und der Gala findest du
hier:

www.powerfitness.at/mastermindaward

Angst generell ist im Urinstinkt des Menschen, als auch der Tiere, tief
verankert. Sie hat die Aufgabe, uns vor Gefahren zu schitzen. Irgendwo
konnte im Dunkeln etwas herumschleichen, was uns toten kénnte. Die
Angst sagt uns, dass wir eher im hellen, sicheren Bereich bleiben
sollten.

AJa, aber Gabrielo, wirst du vielleict
doch keine Angst, getdtet zu werden. Wieso hatte ich also Panik vor
dem Scheitern und fange gar nicht =erst

Ausgezeichnete Frage. Schauen wir uns das Ganze mal im Detail an.
Menschen sind Herdentiere. Wir leben und wachsen heute so wie auch
schon vor tausenden Jahren in einem Stamm auf. Ohne ein
funktionierendes System aus vielen Leuten wirden wir nicht lange



Uberleben. Was ist also wichtig ftr uns? Wir wollen ein angesehener Teil
der Gruppe sein. Wir wollen einen guten Status innerhalb unseres
Volkes haben, um nicht ausgestol3en zu werden. Ein Mensch, der im
Mittelalter ausgegrenzt und verbannt wurde, hatte ungefahr die gleiche
Chance zu Uberleben, wie du wahrend einem Toilettengang vom Blitz
getroffen zu werden.

Das ist auch der Grund, warum viele Menschen diese Furcht vor dem
Scheitern haben. Sie beginnen nie etwas Neues, weil sie Angst vor dem
haben, was andere Uber sie denken, wenn es nicht klappt. Sie wollen
immer alles verbergen und trauen sich nicht preiszugeben, wenn sie
etwas beginnen. Mit diesem gesellschaftlichen Druck kannst du nun auf
zwei Arten umgehen. Entweder lahmst du dich selbst mit der Angst vor
den mdglichen Gedanken anderer oder du setzt den Druck bewusst ein,
um deine Ziele konsequent durchzusetzen.

Wieder mal ein kleines Beispiel von mir: In der Anfangsphase meiner
Karriere habe ich jedem erzahlt, was ich beruflich mache. Ich habe
begonnen, auf Facebook jeden Tag etwas lber das Thema Fitness zu
posten. Ich tat es nur, um der Menschheit zu zeigen, dass ich etwas
mache. Weil3t du, wie unangenehm sich das anfiihlt? Man postet nie
etwas, hat nur Fotos veroffentlicht, als man 16 Jahre alt war, und jetzt
|l&dt man neue Bilder hoch und postet sie jeden Tag?

Was denken die anderen da? Lachen sie mich aus? Ich bin ja nur
Gabiriel, der als Kind tibergewichtig und als Jugendlicher sehr dinn war.

Dieses Muster wollte wieder Ubergreifen, doch ich merkte es, und ich
habe dagegen angekdmpft. Heute ist es fir mich selbstverstandlich,
Inhalte zu teilen. Dafir bin ich bekannt. Eines der geilsten Versprechen
an mich selbst war es, einer der gro3ten Trainer und Coaches
Oberosterreichs zu werden. Bei jedem Vortrag wiederholte ich das mit
einer Uberzeugung, die nicht mal ein kritischer Denker infrage stellen
konnte.

Ich machte mir selbst den Druck, dieses Ziel zu erreichen, weil die
Erwartungen aller Menschen um mich herum sehr hoch waren. Siehe
da: Nur ein Jahr nach meinem ersten Vortrag habe ich es geschafft.



Meine Firma ist eine der grol3ten Fitness Coaching-Unternehmen in
Oberd6sterreich. Heute, wenn ich aufgrund von Vortrdgen unterwegs bin,
sage ich immer, dass ich einer der grof3ten im gesamten
deutschsprachigen Raum werde. Wer weil3, vielleicht bin ich es sogar
schon, wenn du gerade dieses Buch liest. Auf jeden Fall habe ich diesen
Druck flr mich genutzt.

Diamanten entstehen immer unter Druck.

Wenn du jeden an deiner Entwicklung und deinem Prozess teilhaben

lasst, dann wirst du eher erfolgreich, als wenn du es nicht machst. Du
wirst ein Vorbild. Leute sehen deinen Fortschritt und bewundern deine
Konsequenz. Das flasht mich einfach bis heute noch. Immer, wenn

Kunden ein Erstgespr2ch mit mir f¢hrer

jeden Text gelesen und alle Videos von dir gesehen. Ich bin so motiviert,

wenn i ch mir das ansehe. Man mer kt

Das sagen sie, obwohl sie noch nie eines meiner Postings in den
sozialen Medien "geliked" haben. Die meisten liken namlich nichts,
sondern sind nur stille Mitleser. Sie wollen nicht, dass andere sehen,
woflr sie sich interessieren. Doch ihnen geféllt meine Art und meine
Ehrlichkeit, welche heutzutage, bei vielen Menschen in der
Offentlichkeit, nicht mehr vorhanden ist - leider.

Warum sind viele unehrlich? Die einfache Antwort liegt im schnellen
Geld. Lohnt es sich mehr, jemandem eine Dose Pulver zu verkaufen, die
er gar nicht braucht, als ihm wirklich etwas beizubringen und so sein
Leben langfristig zu verbessern? Die Antwort kannst du dir denken.
Ware es fir mich moralisch vertretbar? Nein! Das sage ich auch in
jedem Video von mir.
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Zuriick zu dem Punkt, wie du deine Angst nutzen kannst. Geh auf deine

sozialen Medien und poste einfach ein Foto, in dem du in einer
sportlichen Pose da stehst. Schrei b de
werdeeée.. (dein Ziel).o

Mit diesem Satz gibst du dir selbst ein Versprechen, welches auch dein
Umfeld sieht. So baust du dir eine noch héhere Energie auf, mit der du
deinem Ziel viel schneller naherkommen wirst.

Ey, wenn du Lust hast, markiere mich. Ich teile deinen Beitrag gerne.
Aber ehrlich jetzt. Du kannst dir Gber alles 100 Gedanken machen, was
andere Uber dich denken werden oder du kannst es einfach tun.

Action beats Anxiety.
Handlung schlagt Angst.

Erfolg und Angst spielen immer zusammen. Hierzu habe ich sogar ein
Experiment mit Klienten gemacht. Ich habe mir angesehen, welcher
Menschentyp sie sind. In dieser Fallstudie habe ich eine Gruppe unserer
Kunden gefragt, wohin sie eher tendieren.



ATrei bt euch eher die Hoffnung auf Erf
an?o

Viele riefen gleich Hoffnung auf Erfolg, da nicht alle zugeben wollten,
dass auch sie eine gewisse Angst haben. Einer der Klienten gribelte
und war vorerst leise. Jeder hat auf seine Antwort gewartet. Der Raum
war still.

ARGanz ehrlich, i1ch glaube, es ist die

Ich habe es geliebt. Er war jemand, der nicht nur schnell und grob etwas
gesagt hat. Er hat sich Zeit genommen und das ausgesprochen, was er
wirklich geglaubt hat. Auch, wenn beide Arten von Menschen ihren
Antrieb haben, sind jene mit der Angst in sich noch viel starker.



Ziel Ziel

Alte Alte
Gitvation Gitvation

Ein Kunde sal3, bevor er zu mir kam, schon einmal im Rollstuhl. Dieser

hatte zuvor einen schweren Unfall und konnte sich gerade noch so

zuruckkampfen, um wieder ein normales Leben zu fihren. Als er zu mir

kam, war sein grol3es Ziel, nie wieder in so eine Situation zu kommen.

Sprich, er hatte grol3e Angst vor dem Misserfolg.

Was denkst du, I st ein st2rkeres AWar.
gesund und besser bewegen kdnnen als zum jetzigen Zeitpunkt oder ich

mdochte nie wieder im Rollstuhl landen? Die Antwort ist Klar.

Egal welches schlechte Ereignis du jemals hattest; ob in der Kindheit
oder als Erwachsener - wenn es dich dazu bringt, jetzt endlich etwas zu
machen, nutze diese Energie. Bleib nicht stehen und tberdenke nicht
alles zu oft.

- Du hast kein einziges Kleid mehr gefunden und deine Freundin
konnte mit funf Kleidungssticken nach Hause gehen.

- Du warst schon einmal Rollstuhlfahrer.

- Du konntest nicht einmal mehr mit deinen Kindern spielen, weil es
dir dauernd an Kraft und Energie fehlte.

Solche Griinde kannst du als Antrieb verwenden. Halte sie dir in
schweren Zeiten immer vor Augen.



Dein Umfeld - Der Erfolgsgarant

Ein gutes Umfeld entscheidet zu einem grofl3en Teil Gber Erfolg oder
Misserfolg. Bewegst du dich in den falschen Kreisen, drehst du dich
auch in die falsche Richtung. Hast du aber ein gutes Umfeld, welches
dich unterstitzt, an dich glaubt und dir auch mal einen Ar*chtritt gibt,
wenn er bendtigt wird, dann wirst du dein Ziel erreichen.

Auch ich habe hierzu schon Erfahrungen machen dirfen. In meiner

Jugend war ich in diversen Freundeskreisen unterwegs, jedoch erwies

es sich nie als das Richtige fur mich. Alle waren immer auf Party und

Alkohol aus. Niemand verstand, warum ich trainierte. Ich wurde eher

dumm angemacht, anstatt angesehen zu werden. Es ist definitiv nicht

das Umfeld, in dem man sich bewegen will. Mit dem 17. Lebensjahr

habe ich beschlossen, keinen Alkohol mehr zu trinken. Ab dem 18.

Lebensjahr habe ich mich sogar entschieden, alle noch vorhandenen

Seile mit den sogenannten AFreundeno :
nicht mehr, weil ich merkte, wie es mich auf meiner Reise nur runterzog.

Nun stand ich alleine da. Mit 18 Jahren, mitten in der
Selbstfindungsphase, ohne Freunde, komplett alleine. Anfangs tat es
wirklich weh. Jeden Tag sah ich, wie alle Bilder mit inren Freunden
posteten und ich sald einfach nur alleine zu Hause. Richtige Freunde
hatte ich keine mehr. Mein Cousin, mit dem ich oftmals etwas
unternommen habe, war zwar noch da, aber es war irgendwie nicht ganz
dasselbe, da es trotzdem Verwandtschatft ist. Das war eine der
schwersten und wichtigsten Entscheidungen, die ich jemals getroffen
habe. Es war eine schwere Zeit fir mich, aber ich wusste, dass man mit
dem Leiden wachst.

2019 kam ich dann ins Militdr zum Grundwehrdienst. Dies zé&hle ich
heute noch zu den katastrophalsten Lebensabschnitten, die man erlebt
haben muss. Von sinnlosen Tatigkeiten tGber harte Belastung des
Korpers bis zu extremen psychischen Stresssituationen war alles dabei.



Generell gehorte ich schon immer zu den sehr kommunikativen
Menschen, weshalb ich dort relativ schnell neue Leute kennenlernte.
Einer meiner Zimmergenossen befand sich wirklich auf meiner
Wellenlange: Kilian. Anfangs unterhielten wir uns noch etwas schiichtern
Uber ganz einfache Themen. Mit der Zeit wurden die Gesprache immer
tiefgrindiger, aber auch idiotischer - alberne Geschichten gab es jeden
Tag. Selten habe ich Uber einen langeren Zeitraum so viel gelacht.

Unsere Freundschaft festigte sich von Tag zu Tag. Eines Tages
beschlossen wir, mal auswarts zu essen. An einem heif3en Sommertag
fuhren wir also zum Burger King, um uns ein Eis zu holen. Ich stieg als
Erster aus dem Auto aus und ging in das Restaurant. Zwei Eis wurden
bestellt und auch gleich bezahlt, da ich Kilian eines spendierte. Wir
setzten uns hin, ich nahm den Loffel in die Hand und fing an, das Eis zu
essen. Kilian wartete noch kurz und sah sich um,

AWas 1 st | os?0, fragte ich i hn.
ANIi chtso, meinte er, ndalles gut. o
Auf einmal holte dieser kleine Wicht heimlich eine Dose Eiweil3pulver
hervor und mischte zwei Messl6ffel davon in sein Eis. Bei Burger King,
im Lokal!

Ab dem Zeitpunkt wusste ich, dass der Typ, wenn es um Konsequenz
ging, genauso bescheuert wie ich tickte. Er musste seinen Eiweil3bedarf
noch decken und hat das Problem auf seine Art geldst. Ab diesem
Zeitpunkt begann unsere Freundschatft richtig. Kilian ist nach wie vor
mein bester Freund und ich habe ihn in meiner Firma angestellt. Mit
solchen Menschen zu arbeiten macht einfach Spal3, weil man sich auch
wirklich auf sie verlassen kann.

Ware ich damals nicht aus dem schlechten Umfeld ausgetreten, hatte
ich wahrscheinlich weder Kilian als Freund gewonnen noch eine Firma
gegrundet. Kilian war einer, der sofort an das geglaubt hat, was ich
vorhatte. Mein alter Freundeskreis hatte das niemals unterstitzt.



Ab und an musst du eine Tur schlie3en, um zehn neue zu 6ffnen. Habe
keine Angst vor Veranderung, die richtigen Menschen warten nur darauf,
dich kennenzulernen.

Neue Turen zu 0Offnen ist genauso schwierig wie alte zu schliel3en. Es ist

weder einfach, gute Leute zu finden, noch ist es leicht, sich von

schlechten zu I6sen. Es ist ein Prozess, fur den du starke emotionale

Bestandigkeit und Willensstarke brauchst. Dein Geist muss sich von den

Ketten anderer I6sen, um frei zu sein. Stell dir einen Raum voller Leute

vor, in dem du eine Party veranstaltest. Alle tanzen und du stehst

mittendrin. Anfangs fuhlt es sich richtig und gut an, im Umkreis vieler

Menschen zu sein. Sobald du jedoch mit jemandem reden mdchtest,

nimmt dich keiner ernst und sie tanzen einfach weiter. Der Traum wird

schnell zum Alptraum. Du mdchtest aus diesem Raum hinaus, siehst

aber durch die Menschenmengen die Tlren des Saals nicht. Du bist

gefangen. Gefangen wie eine Maus im Kafig. Nun hast du zwei

M glichkeiten: Entweder du beendest di
Friendso nach Hause und machst sie sal
i n der Mitte der fHAaugenscheinlicho per
Entscheidung glasklar. Das Beenden der Feier ist die einzige

Mdaglichkeit, ein neues Fest zu organisieren. Doch bei dieser Fete

werden dann nur noch die richtigen Leute eingeladen.

Auch in der Tierwelt gibt es ein solches Phanomen. Hast du gewusst,
dass beispielsweise Krebse das schlechteste Umfeld sind? Kein Scherz.
In einem Meerestier-Laden kannst du das Ganze sogar beobachten.
Schau dir das Verhalten von Krebsen im Eimer einmal genau an.
Versucht einer dem Eimer zu entfliehen, dann kommen drei andere und
ziehen ihn wieder hinein. Verrickt, oder? Ein Krebs mdchte aus dem
Loch heraus, doch alle anderen ziehen ihn wieder hinein. Das ist die
Macht, die ein falsches Umfeld auf dich hat. Sie wiinschen dir Erfolg, bis
du 1T hn bekommst . Sobald si e mer ken, d e
wollen sie dich wieder am Boden bei ihnen sehen. Sie zerren an dir. Sie
lenken dich ab. Sie tun alles Mégliche, um dich dort festzuhalten, wo du
einmal warst.



Viele sind aber auch Krebse, obwohl sie es gut meinen. Als ich in das
grol3e amerikanische Erndhrungs- und Mentoring-Coaching investierte,
war meine damalige Freundin davon nicht begeistert. Sie meinte, das
Investment ware zu hoch und dass ich diese Betreuung auch nicht
brauchte. Mein Ringen glich nattrlich einem Kampf der Titanen, denn
ich musste und wollte meine Partnerin ernst nehmen, auch wenn ich
anderer Meinung war. Zu diesem Zeitpunkt verstand sie aber nicht, dass
ich schon jahrelang nachdachte, in diese Richtung zu gehen und mir nur
fur das, einiges auf die Seite gelegt hatte. Als ich offen mit ihr
kommunizierte, ohne mich von ihrer ersten Reaktion angegriffen zu
fuhlen, verstand sie, wie wichtig mir dieser Schritt war. Dann stimmte sie
mir zu, dass es die richtige Entscheidung war. Oft kbnnen sogar der
Partner oder Menschen, die einem sehr nahe stehen, die Krebse bei
einer Entscheidung sein. Diese handeln nur so, weil sie nicht wissen,
wie wichtig dir etwas ist. Wenn du ihnen ganz offen sagst, wie lange du
etwas schon vorhast und wie wichtig es dir ist, dann bekommst du auch
deren Unterstlitzung bei der Entscheidung. Es ist nur eine Sache der
Kommunikation. Mir war dieses Coaching extrem wichtig, da es fur mich
beruflich und auch privat komplett neue Wege eroffnete. Ich bekam
Informationen, die mir heute, Jahre danach, noch immer helfen, beruflich
voranzukommen und Klienten besser zu coachen. Beispielsweise
bekam ich die Informationen zum Fixed vs Growth Mindset. Alleine diese
Erkenntnis und die dazugehérige Wahrnehmung, die mein Team und ich
nun fur Klienten bei gewissen Mustern sehen, hat das Coaching um
300% verbessert. Dies war nur ein Nugget der vielen Infos, die ich
dadurch bekam. Als ich dies genau so kommunizierte, wurde aus der
Aussage: Es ware unnotig - Es war das Richtige. Wir gehen oft davon
aus, dass das Gegeniber die genau selben Gedankengéange wie wir
hat. Das ist ein Fehler, denn jeder Mensch baut sich im Kopf selbst eine
Geschichte. Nur durch offene Kommunikation kbnnen andere uns
verstehen. Lerne deshalb, mit deinem Umfeld ehrlich Gber deine Ziele
und die Wichtigkeit der Ziele zu sprechen und sie werden hinter dir
stehen.



Hast du Krebse in deinem Umfeld?

Hast du Leute, die dich nur unten halten wollen?

Winschen sie dir wirklich gutes Gelingen oder wiinschen sie dir nur
Erfolg, solange du ihn noch nicht hast?

Uberlege dir genau, mit welchen Menschen du abhangst. Du bist der
Durchschnitt der funf engsten Menschen, mit denen du dich umgibst.
Umgibst du dich nur mit erfolgreichen Menschen, lasst es sich nicht
vermeiden, selbst erfolgreich zu werden. Chillst du immer nur mit faulen
Zogerern, wirst du selbst zu so einem Aufschieber, der nur Ausreden
sucht. Hier ist es vollig egal, ob es Familienmitglieder, gute Bekannte
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oder Freunde sind. Alle haben Einfluss auf dich.

Also stell dir selbst die Fragen:

Sind alle sportlich?

Ernéhren sich alle gut?

Achten sie auf sich?

Wollen sie im Leben etwas erreichen?



Solltest du all das mit Nein beantwortet haben, musst du tUberlegen, ob
du dein Umfeld nicht erweitern solltest.

Damit meine ich nicht, dass du dich jetzt sofort von allen Freunden
trennen musst. Bei mir war es auch eher ein schleichender Prozess, da
ich einfach nicht mehr so viel mit ihnen unternommen habe. Du kannst
dir ja manche Freunde noch behalten, aber erweitere dein Umfeld mit
den Menschen, die auf einer Wellenlinie mit dir sind. Sobald du diese
gefunden hast, wird dir auffallen, wie du automatisch weniger
gemeinsam mit den alten Freunden machst. Hier sind wir wieder beim
Wort fientwickelno.

Wickelst du schlechte Einflisse ab von dir? Oder versuchst du einfach
still zu sein und sie reden zu lassen? Bei jedem Treffen mit den alten
Gruppen wurde ich fir mein Sport- und Anti-Alkohol-Denken beléachelt.
Nur es war mir egal, da ich generell ein Mensch bin, der sehr starrkdpfig
ist. Eine negative Eigenschatft, die in diesem Fall eigentlich eine sehr
gute war.

Als ich damals zum Kraftdreikampf kam und meine ersten Coaches und

Trainer kennengelernt habe, gehorten auch diese bald zu meinem

engeren Umfeld. Auch, wenn es nicht unmittelbar eine Freundschatt,

sondern eine geschaftliche Beziehung war, vertraute ich diesen Leuten

und sprach mit ihnen Gber alles, als waren sie Freunde. So bin ich zum

Teil an mein groCes Netzwerk an Expert
in das richtige Umfeld mehr oder weniger ein. Dies ist an und fir sich ja

auch etwas Gutes, weil ich dadurch sofort in das richtige Umfeld

kommen konnte.

Auch unsere Klienten tauschen sich untereinander viel aus und es sind
dadurch bereits einige Freundschaften entstanden. Das Ganze ware nie
passiert, hatten sie nicht die Entscheidung getroffen, etwas zu
verandern. Sie wollten endlich ihren Zielen nachgehen und Gewinner
sein. Mit diesen Gedanken haben einige begonnen und sie bekamen
obendrauf ein riesengrol3es, unterstiitzendes Umfeld sowie Zugriff auf
mein Netzwerk und nattrlich auch meine Eigenschaften.



Menschen Ubernehmen Eigenschaften von denjenigen, die sie
bewundern.

Jeder kennt es. Man bewundert jemanden und denkt sich:
ASo mPchte ich auch mal werden/ sein!o

Genau so lief es auch bei meinen Coaches und Mentoren. Bevor ich

mich auf einen neuen Coach einlasse, informiere ich mich intensiv Uber

ihn. Hier bin ich sehr wahlerisch. Es gibt da drauf3en die besten Trainer

und Berater, aber leider auch genauso viele Mll-Coaches. Sie kennen

sich nicht aus, bringen nur Bullsh*t und versprechen dir das Blaue vom

Hi mmel |, was Ssi e nicht hal ten k°nnen. f
Erf ol gdo, sagen sie. ADu erreichst deir
leere Versprechen habe ich keine Lust. Wirklich nicht. Auf alle Falle

habe ich jeden meiner Trainer vor allem aus vier Grinden bewundert.

Sie waren hart und ehrlich.

Sie haben flr ihre Ziele gearbeitet.

Sie haben strategisch gehandelt.

Aber das mit Abstand Geilste: Sie hatten Energie.

Jeder dieser Trainer verfugte Gber unglaubliche Energie. Man merkte,
wie sie fur ihr Thema brennen. Diese Ausstrahlung wollte ich auch. Ich
wollte ein Mensch werden, der den Raum betritt und jeder merkt, dass
irgendetwas anders wird. Dass irgendwie die Motivation, die Energie
einfach um 50 % ansteigt. Das hatten all diese Menschen gemeinsam:
Ernsthaftigkeit, Ehrlichkeit und ein Feuer in sich. Ich tat alles daftr, in
dieses Umfeld zu kommen. Nebenbei machte ich natirlich durch die
perfekte Betreuung extrem starke Fortschritte, aber das sollte auch
selbstverstandlich sein. Letzten Endes Ubernahm ich die
Charaktereigenschaften, die ich bis heute noch habe. Deswegen bin ich
sehr dankbar, diesen Menschen auf meinem Weg begegnet zu sein.

Schmerzen werden sich auf dieser Reise nicht vermeiden lassen.
Manchmal wirst du dich von jemandem trennen missen und manchmal
wirst du erst zu den richtigen Leuten finden missen. Es werden Zeiten
kommen, in denen du alleine bist. Es wird sich so anfuhlen, als ware



jeder gegen dich. Doch du wirst deiner Vision immer naher kommen und
den Winter durchstehen. Denk dran:

Nach dem Winter kommt immer der Frihling und dann auch der
Sommer.



Kurs korrigieren

Dieses Thema habe i ch im Abschnitt

mOochte dir trotzdem flr deinen Weg noch eine starke Nachricht
mitgeben.
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Dieses Bild hast du bereits oben gesehen. Die Nachricht dirfte auch klar
ribergekommen sein. Wenn du nur einen ungefahren Weg hast, musst
du trotzdem starten. Aber jetzt verrate ich dir noch etwas Generelles zur
Kurskorrektur.

Ein guter Prozess hat nicht die Aufgabe, dir schnellen Erfolg zu bringen.
Ein guter Prozess hat die Aufgabe, dir den Schlissel zu bringen.

Der Schlussel ist die Losung, mit der du das Schloss zum Ziel immer
wieder entsperren kannst.

N We



Lass mich das anhand eines Beispiels erklaren. Sagen wir, du mochtest
von Raum A nach Raum B. Dazwischen befindet sich eine versperrte
Tar. Die meisten versuchen so schnell und aggressiv wie moglich in den
anderen Raum zu kommen und schlagen die Ttr ein. Sie haben es
geschafft und sind im Raum B (ihrem Ziel) angekommen.

Hier aber das Problem: Von Zeit zu Zeit bewegen sich die Menschen
wieder zurick in Richtung Raum A. Irgendwann wird die offene, kaputte
TUr durch eine neue ersetzt. Nattrlich ist auch diese wieder versperrt.
Eine neue Blockade hat sich aufgetan. Was machen die meisten jetzt
wieder? Sie versuchen wiederholt auf die Ttr einzuprtgeln, jedoch bricht
sie jetzt nicht mehr so einfach. Sie kommen einfach nicht mehr hindurch
und verzwei feln. So Afunktionierto in
Anfangs haben sie ihr Gewicht eine Weile abgespeckt, doch langsam
bewegt es sich wieder zurtick auf den alten Stand und dariiber hinaus.
Neue Probleme und Herausforderungen tun sich auf. Wenn sie es
erneut versuchen, scheitern sie. Das ist das verdammte Problem.

Es gibt aber auch noch eine andere Seite. Eine zweite Personengruppe
sieht sich genauer in Raum A um. Als sie jede Lade durchforscht haben,
haben sie einen Schlissel entdeckt. Mit diesem Schltissel kbnnen sie
das Schloss der Tir entriegeln. Sie haben jederzeit ohne Anstrengung
freien Zutritt zum Raum B. Dies wére ein perfektes Beispiel fur eine
nachhaltige und alltagstaugliche Losung von Gewichtsproblemen.

Lass uns das anhand eines Beispiels aus der Praxis anschauen.

Michele ist eine unserer Klientinnen und leidet an einer Schilddriisen-
Dysfunktion. Wegen diesem Problem hatte sie schon dutzende Experten
im Gesundheits- und Ernahrungsbereich aufgesucht, jedoch blieb ihr
jeglicher Erfolg leider immer verwehrt.

Sie versuchte, mit den skurrilsten Didten und Erndhrungsweisen, die
man aus dem Internet kennt, abzunehmen. Stets fragte sie sich, wie
man am effektivsten und auf dem schnellsten Weg abnimmt.

Zum Beispiel, indem man nichts mehr isst! Was fur eine grandiose Idee.
Da kann ja gar nichts schiefgehen.

Naja, wieder einmal nicht so ganz. Sie hatte die ganze Palette von nichts
essen bis zur Wunderkapsel-Diét, A bis Z, durchprobiert und war nach



jedem Versuch nur noch verzweifelter geworden. Sie erreichte den
Punkt, an dem sie dachte, keine Macht mehr tber die jetzige Situation
zu haben, und dass ihr eigener Korper und die Biologie gegen sie
arbeiten.

Sie folgte mir schon eine Weile auf Facebook.

ARJa, zu verlieren hab ich ja eh nicht s
wirés. o Sie nahm Kontakt zu mir auf ur
Probetraining. Dabei zeigte sich, dass Michele auch mit Knieproblemen

kampfte, weswegen sie schon kurz vor einer Operation stand. Sie kam

zu mir und wir unterhielten uns intensiv tber ihre aktuelle Lage. Ich

nahm die Herausforderung als i hre sozlL

Woche fur Woche haben wir ausgeforscht, auf welche Lebensmittel sie
gut reagiert und welche ihr auch oftmals starke Magenprobleme
bescherten. Ziemlich schnell erkannte ich bei Michele einige Muster,
sowohl im Essverhalten als auch im Alltag, die gegen ihren Erfolg
spielten. Es zeigte sich, dass ihre Denkweise gegentber manchen
Themen das grof3te Hindernis darstellte.

Zum Beispiel dachte sie anfangs, dass Sport extrem langweilig ist. Als
sie jedoch mit dem Training begann, merkte sie, wie es ihr gefiel und der
Stein kam ins Rollen. Auch die Knieprobleme haben wir mit kontrollierter
Belastungssteuerung in den Griff bekommen, sodass sie heute keine
Schmerzen mehr hat.

Wir arbeiteten | ange zusammen, bi s der
machte. Die Denkblockaden losten sich, die schlechten Angewohnheiten

wickelten sich ab, und sie glaubte nun daran, dass auch sie schlank

werden kann.

Nach vielen gescheiterten Diaten, bei denen man vielleicht in den ersten
funf Wochen funf Kilogramm abnimmt, aber danach wieder mehr
zunimmt, funktionierte es endlich. Jede Woche schafften wir es, die Kilos
trotz einer bestatigten Schilddrisen-Dysfunktion zu verbrennen!
Nattrlich war sie die Jahre zuvor auch medikamentés eingestellt
worden, damit sich ihre Blutwerte wieder normalisiert hatten.



Was war also nun der grol3e Unterschied zwischen den vorherigen
Diaten und der Zusammenarbeit mit uns? Wir haben nicht den
schnellsten Weg verfolgt, wir haben den Schliissel gesucht!

Wenn du immer den schnellsten Weg gehen willst, aber nicht den
Schlussel suchst, wirst du ein Leben lang scheitern.
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Auf dieser Zeichnung siehst du links dich, rechts das Ziel und unten den
Schlussel. Viele méchten am liebsten immer den direkten Weg zum Ziel
gehen. Sie suchen die kiirzeste Route oder gar die beste Abklirzung.
Doch Langfristigkeit bedeutet etwas anderes.

Michele und ich arbeiteten zum Zeitpunkt der Entstehung dieses Buches
schon Uber ein Jahr zusammen. Sie nimmt weiterhin ab, hat keine
Verbote in der Erndhrung und isst sogar mehr als vorher.

Alles, was sie vorher probiert hat, war immer der direkte Weg, der
meistens nur kurzfristig was bringt. Sicher kbnnte man drei Tage lang
nichts mehr essen und man wird super abnehmen. Versuche dasselbe



aber mal fur drei Jahre. Schreib mir danach wie es ausging - nein, mach
das bitte nicht, das ist keine Empfehlung meinerseits.

Der SchlUssel ist das, was wir brauchen, um erfolgreich zu werden.

Anstatt dir immer zu Uberlegen, wie du die nachsten flnf Kilogramm
innerhalb von funf Tagen runter bekommest, tberlege dir etwas, das auch
noch in finf Jahren funktionieren wird. Das ist der Schlussel, von dem
ich spreche. Wir brauchen nicht den schnellsten Weg, sondern den
sinnvollsten. Die kurzeste Route, Gewicht zu verlieren, ware, wenn ich
dir ein Bein abhacke. Dann warst du sofort 5-15 kg leichter. Ware es
sinnvoll? Fur mich personlich nicht, denn ich mag meine Beine. Ein
sinnvoller erster Schritt wére, zu lGberlegen, wie sich unser Alltag
Uberhaupt gestaltet.

Essen wir immer zwischendurch?

Schnappen wir uns immer wieder einen Keks im Bliro?

Braten wir unser ganzes Essen extrem fettig an?

Was sind die kleinen Faktoren, die wir beinahe unbemerkt andern
kdnnen?

Wenn du diese Elemente gefunden hast und weil3t, was du stattdessen
machen kannst, dann hast du gewonnen.

Dann hast du deinen Schlissel gefunden.

Alles, was du nicht Gber Jahre machen kdnntest, ist auch jetzt nicht
sinnvoll.

Zum ldentifizieren des Schlussels gibt es einen simplen, aber guten
Prozess. Die 5-Frage-Methode. Dabei stellst du dir selbst eine Frage
und beantwortest sie funf Mal. Das Problem oftmals ist, dass die erste
Idee, die uns in den Kopf schiel3t, nicht immer die beste ist. Wir nehmen
sie gern als den heiligen Gral an und méchten sie sofort umsetzen.
Dennoch ist es oft nicht immer die beste Lésung. Hier der Aufbau der 5-
Fragen-Methode:



Frage 1: Was waére die schnellste Losung?

Frage 2: Wie kannst du es langfristig durchhalten?

Frage 3: Was wiurde dich zusatzlich untersttitzen?

Frage 4: Wie kdnntest du es langfristig in deinen Alltag einbauen?
Frage 5: Wie kannst du die Losung aus Frage 4 fix einplanen?

Lass uns ein Beispiel gemeinsam durchgehen, damit du das System
richtig anwenden kannst:

Problem: Ich habe seit zwei Jahren zehn Kilogramm zu viel. Friher war
ich sportlich und schlank, heute komme ich nicht mehr zum Sport und
bin dick.

Frage: Wie kann ich zehn Kilogramm verlieren, ohne einen schlaffen
Korper dabei zu bekommen?

Antwort 1: (erster Gedanke): Ich kdnnte eine strenge Zehn-Wochen-Diat
machen.

Antwort 2: (Langfristiger Gedanke): Ich kdnnte einfach
auf SulRes verzichten.

Antwort 3 (Erweiterung): Ich kdnnte auf Stf3es verzichten und jeden Tag
trainieren.

Antwort 4 (Alltags-Optimierung): Ich kdnnte statt Chips und Schokolade
einfach einen sifRen Protein-Pudding oder Protein-Chips essen. Dazu
gehe ich 2-3x die Woche trainieren.

Antwort 5 (Struktur-Optimierung): Ich kbénnte jeden Abend um 19:00
einen Proteinpudding essen, damit ich keinen Heil3hunger bekomme.
Dazu konnte ich jeden Montag und Donnerstag um 15:30 nach der
Arbeit trainieren gehen.

Dieser Funf-Phasen Prozess wird dir bei richtiger Anwendung die besten
Losungen fur deine Probleme geben.



Wenn du beim nachsten Mal Uberlegst, welche Strategie oder Diat die
beste f¢r dich w2r e, stelle dir i
Jahre machbar und sinnvoll ?0

Michele ist hier das Musterbeispiel, da sie hun mit uns das erste Mal im
Leben ihren Schltissel gefunden hat. Vielleicht nimmt sie keine zehn
Kilogramm in zehn Wochen ab, aber dafiir bleibt das Gewicht dauerhaft
unten und sie verbietet sich absolut nichts. Sie hat jeden Tag sehr viel
Energie und fuhlt sich einfach wieder gut. Sollte etwas nicht auf Anhieb
funktionieren, kann man immer noch den Kurs korrigieren.

Der SchlUssel ist deine Chance, langfristig erfolgreich zu werden. Finde
ihn und du wirst dein Leben lang nie wieder Probleme mit deinem
Gewicht oder deiner Zufriedenheit haben.

Sei ein Kontrollfreak

Wenn du das Wort Kontrollfreak horst, denkst du wahrscheinlich an
einen eiferstichtigen Partner, der seine Frau nicht mehr aul3er Haus
gehen lasst. Er will sie einsperren, in der Hoffnung, Kontrolle tber alles,
was passieren konnte, zu haben. Ja, das sind tatséachlich auch
Kontrollfreaks, aber andere als jene, die ich damit meine.

Das Wort Kontrolle beschreibt, dass du mit Uberwachung und
Uberpriufung wissen willst, wie die Dinge wirklich sind. Du mochtest zu
100 % in der Lage sein, das mogliche Resultat in die richtige Richtung
zu lenken. Das wéare Kontrolle fur unser Gebiet, die Fitness.

Die wenigsten Leute konnen sich selbst kontrollieren. Hier meine ich
nicht, wenn sie mal eine Heil3hungerattacke bekommen, sondern eine
grundsatzliche Kontrolle. Uberlege, in wie vielen Situationen im Leben
du dir dachtest:

AEi gentlich h2tte ich heute noch
es halt morgen. o
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Damit gibst du Kontrolle ab. Du héttest gerne aus eigenem Willen etwas
gemacht, aber du gibst die Kontrolle der Handlung an deine
Bequemlichkeit ab. Sie sagt dir, dass es okay ist, erst morgen zu
trainieren. Du sitzt vor deinem Fernseher und weil3t ganz genau, dass
noch gentigend Zeit ware, um zu trainieren. Doch du bleibst einfach
sitzen, verfallst in deine Komfortzone und erleidest einen Kontrollverlust.
Hattest du volle Herrschaft tiber dein Handeln, hattest du es auch
gemacht. Das Training hatte dich weiter gebracht, als nur auf der Couch
zu liegen und fernzusehen.

Selbstkontrolle ist ein wichtiges Kapitel flr jeden Menschen da drauf3en.
Bist du diszipliniert genug, die Arbeit zu verrichten, auch wenn du keine
Lust hast? Verzichtest du auch mal darauf etwas zu essen, wenn du
gerade eine HeilRhungerattacke bekommst? Gehst du den nachsten
Schritt, obwohl du dich energielos fuhlst? All diese Dinge kdnnte man
machen, tut sie aber nicht immer.

Eines der pragendsten Ereignisse fur mich war tatsachlich das
Exerzieren beim Militar. Man steht einfach nur gerade da und schaut
nach vorne. Sehr, sehr lange schaust du einfach nur nach vorne. Wenn
dich die Nase juckt, ist das dem Vorgesetzten egal. Bewegst du die
Hand und kratzt dich, gibt es Schwierigkeiten. Also standen wir alle in
einer Mannschaft, aufgegliedert in vier Reihen zu je neun Personen, da
und machten einfach nichts. Wie es kommen musste, juckte die Nase.
Anfangs dachte ich mir, es wére nicht so schlimm und das halte ich
locker aus. Mit der Zeit wurde es aber immer nerviger. Teste es mal
selbst aus. Wenn dich das nachste Mal irgendwas juckt, mach einfach
nichts dagegen. Dir wird auffallen, wie unangenehm dieses Gefiihl sein
kann, wenn man lange genug wartet. Nach einigen Minuten klang das
juckende Gefluihl ab und ich war einfach froh, durchgehalten und nichts
gemacht zu haben.

Weildt du, wenn du einfach nur da stehst und nichts machst, dich auch

nicht ablenken kannst mit etwas anderem, macht das so eine Situation
nicht besser. Diese Zeiten haben mich gelehrt, mit Selbstkontrolle auch
unangenehme Gefiihle auszuhalten. Die Kontrolle zu besitzen, seinem



Korper etwas zu geben oder nicht zu geben, selbst wenn er deutlich
danach schreit, war eine sehr starke Erfahrung ftir mich. Doch es gibt
noch etwas viel Schlimmeres als wenig Selbstbeherrschung: das
unbewusste Abgeben der Kontrolle.

Sobald du unbewusst lebst, kannst du nicht mehr an deinen
Traumkorper kommen.

Wenn du dich mit deinem Mittagessen vor den Computer setzt und
nebenbei arbeitest, gibst du unbemerkt die Kontrolle ab. Ich wette sogar,
dass du bis zu 30 % mehr essen wirst, als wenn du dich bewusst
hinsetzt und dein Essen wirklich wahrnimmst. Die bewusste
Wahrnehmung des Kdrpers und der Ernadhrung wird immer mehr zur
Seltenheit. Die Welt ist schnelllebig. Wir nehmen uns nicht mehr die Zeit,
in Ruhe etwas Alltagliches zu machen. Wir essen beispielsweise oftmals
einfach nebenbei. Aber ist Schnelllebigkeit etwas Schlechtes? Ich
personlich empfinde es als etwas sehr Gutes. Schnelllebigkeit bedeutet,
dass wir etwas schnell andern kdnnen. Es ist heutzutage einfacher denn
je, schlank zu werden und Muskeln aufzubauen. Der Grund dafur ist
ganz easy. Es gibt immer mehr und bessere Informationen, die dir dabei
helfen. Durch das Internet ist es heute ebenfalls einfacher denn je, gute
Leute zur Unterstiitzung zu finden. Ich selbst habe fast jeden meiner
Trainer online kennengelernt. Wirde es das Internet nicht geben, ware
ich nie an diese Menschen herangekommen. Ich weil3 nicht, wie du auf
dieses Buch gekommen bist. Vielleicht hast du den Titel interessant
gefunden, vielleicht hast du eins meiner Seminare besucht oder mich
irgendwo auf Social Media entdeckt. Aber die Tipps und Tricks, wie du
deinen Kopf endlich von den ganzen Ketten der Faulheit befreist, hast
du nur bekommen, weil du mich irgendwo eventuell online gesehen hast.

Das ist die Magie des Internets. Du kannst gutes und ehrliches Wissen
sehr schnell verbreiten, nur leider verbreitet sich Unsinn 200 mal
schneller. Dieser Schwachsinn verspricht dir den zehnfachen Fortschritt
ohne Arbeit und die Menschen kdnnen wieder den verdammten Weg
des geringsten Widerstands nehmen und es glauben.

So funktioniert kurzfristiges Marketing. Kurz ein paar leere
Versprechungen machen, zehn Leute damit abholen, einen schlechten



Ruf bekommen und zum nachsten Produkt springen, bei dem man
dasselbe wieder abziehen kann. Ich finde so etwas einfach nur ekelhaft
und heuchlerisch.

Aber zurtick zum Punkt der achtsamen Wahrnehmung. Wann hast du
das letzte Mal so richtig auf deinen Kérper gehort? Hast du die letzten
Jahre mal deinen eigenen Puls gespurt? Ist dir aufgefallen, dass du
oftmals isst, obwohl du eigentlich keinen Hunger hast?

All das ist Unbewusstsein, das fett macht.

Wenn wir uns einfach nach Lust und Laune von der Welt und der Natur
treiben lassen wirden, waren wir bereits tot. Menschen haben
gegentber Tieren den riesigen Vorteil, Entscheidungen bewusst lenken
zu kdnnen, ohne dass uns unser Urinstinkt dazu zwingt. In der heutigen
Gesellschaft haben wir tGber so ziemlich jede unserer Handlungen
Macht. Nutze deine eigene Kraft.

Du hast die Wahl, jeden einzelnen Tag Entscheidungen zu treffen.
Deine Werte zeigen dir, ob es die richtige Entscheidung ist.

Deine Selbstkontrolle bringt dich dazu, sofort zu starten.

Deine Disziplin halt dich am Ball.

Deine Struktur ist dein Auffangnetz, falls du fallst.

Kontrolle ist etwas Gutes. Sie gibt uns die Mdglichkeit, einen Prozess so
zu beeinflussen, damit wir am Ende an unserem Ziel ankommen. Wenn
du keine Kontrolle Giber deine Umstande und Handlungen hast, wirst du
niemals etwas auf die Reihe bringen. Du musst manchen Gelegenheiten
im Leben einfach widerstehen, um an dein Ziel zu kommen. Wenn du
das nicht kannst, bist du an deinem Misserfolg selbst schuld.
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Der Einzige, der fur alles in deinem Leben verantwortlich ist, bist du
selbst. Sobald du Schuld auf jemand anderes schiebst, gibst du
Kontrolle an denjenigen ab. Du bist hilflos.

Ich weil3, es hort sich jetzt Gbertrieben an und viele werden jetzt sagen:

nAber Gabriel, fé¢r manche Umstande kar
Haus abbrennt, we i | es el nen Kurzschl
Mei ne Ant wort : ADann h2attest du von Ar

Sicherungskasten besser ausstatten miussen, damit dieser einfach die
Verbindung trennt. o

Verstehst du, was ich meine? Jemand wollte gerade die Schuld und die

Kontrolle tber seine Situation an den Sicherungskasten abgeben. Ab

dem Zeitpunkt, an dem jemand so etwas sagt, ist er hilflos, denn er kann

ja nicht ¢ber den Sicherungskasten fihe

Mein Gedankengang lauft da anders. Was kann ich machen, damit dies
nie wieder oder gar nicht erst passiert? Ich muss den Sicherungskasten
unbedingt aufriisten, damit im Falle des Falles so etwas nicht vorkommt.



Ich gebe mir selbst die Verantwortung fur ein mogliches Ereignis, tber
das ich eigentlich nur indirekt Kontrolle habe. Durch diese Denkweise
habe ich 100 % Kontrolle tber die Situation zurtickerlangt.

Noch ein Beispiel:

Meine Mutter leidet unter sehr starken Atemproblemen. Ihre Lunge ist,
wahrend ich diese Zeilen schreibe, so schlecht, dass sie jeden Tag
mehrere Stunden und die ganze Nacht an einem Sauerstoffgerat
hangen muss, da sie sonst nicht tiberleben wirde.

Eines Tages im Jahr 2021 bekam sie im Schlaf keine Luft mehr. Sie
schnappte nach Luft, woraufhin mein Vater aufwachte und sofort die
Rettung rief. Sie wurde mit dem Krankenwagen abgeholt und auf dem
Weg ins Krankenhaus wiederbelebt. Als ich das am nachsten Tag von
meinem Vater erfahren habe, brach ich in Tranen aus.

Was, wenn es meine eigene Mutter nicht schafft?

Was, wenn sie jetzt von uns geht?

Es traf mich wie ein Schlag mitten ins Gesicht. Auf einmal war alles, was
ich mir bis zu diesem Zeitpunkt aufgebaut hatte, nichts mehr wert.

Mit tausend Gedanken verbrachte ich einige Tage zu Hause und lenkte
mich irgendwie mit Arbeit ab, weil ich sonst wahnsinnig geworden ware.
Ein paar Tage vergingen und mein Vater rief mich am Telefon an.
nSie 1 st stabil, alles wird wieder o, ¢
Kein Engel der Welt kbnnte schénere Gerausche von sich geben, als
diese Worte, die ich in diesem Moment horte. Ich sal3 auf der Kante
meines Bettes und liel3 mich nach hinten auf die Decke fallen.

AAch du heilige Schei*e, bin ich froh,

Pl6tzlich sah ich die Welt mit anderen Augen.

Meine Mutter kam nach Hause und war wieder halbwegs fit. Doch es

gab ein Problem. Sie wohnte im zweiten Stock unseres Hauses.

Durch den Krankenhausaufenthalt und das dauerhafte Liegen hatte sie

stark abgebaut. Sie konnte nicht einmal zehn Stufen steigen, ohne dass

ihr die Luft ausging. Alle anderen in meiner Familie hatten nur den
Gedanken: AArme Sabine, sie hat keine
sie alles gut und schafft es in ein nc



Und das ist ein verdammter Fehler!

Wie jeden Tag startete ich um 5:30 Uhr den Spaziergang. Ich nahm das
Handy und recherchierte, was man bei einer schwachen
Lungenkapazitat machen kann: Asthma-Sprays, Medikamente,
Nahrungserganzungsmittel.

Alles wiedermal nur Symptombehandlungen, aber die Wurzel des
Problems bleibt noch vorhanden. Ich entschloss mich, mich selbst damit
auseinanderzusetzen.

nRnOkay, sie kann die Stufen nicht mehr
gleich die Luft ausgeht. Bei der Lunge kann ich tatsachlich nichts
machen. Mhhé. o

ARnAber warte mal é Wenn man gewi sse Bewe
Korper dadurch Muskulatur aufbaut, wird er in dieser trainierten

Bewegung effizienter. Zusatzlich kann er den Muskel besser durchbluten

und so besser die vorhandene Energie r

Leider habe ich zu diesem Thema nichts und niemanden gefunden.
Also habe ich mir die Bewegung des Stufensteigens mal genauer
angesehen und analysiert. Die Hufte beugt sich beim Hinaufgehen und
beim Hochdriicken des vorderen Beines streckt sich sowohl die Hiifte
als auch das Knie wieder. Das hintere Bein stabilisiert und gibt Last ab.

Welche Ubungen kann ich mit einer Person machen, die nicht mal zehn
Stufen steigen kann? Ich zeichnete einige Mdoglichkeiten auf einem Blatt
Papier auf, die man auch im Sitzen machen kénnte. Es entstand ein 20-
mindtiges Training mit Ubungen, die ich so noch nie mit jemandem
gemacht hatte. Ich ging damit zu meiner Mutter und sagte ihr, dass wir
jetzt sofort mit Krafttraining beginnen. Ihr Blick verriet mir, dass sie in
diesem Moment dachte, ich hatte nicht mehr alle Tassen im Schrank.

Al ch kann ja nicht mal mehr Stufen ste
soll en wir hier Krafttraining machen?!



Meine Mutter war zu diesem Zeitpunkt 55 Jahre alt und hatte noch nie in
i hrem Leben Sport gemacht; und |
Sport-Kr aft sporto daher. Man kann s
einem Moment denken mag.

ADu musst mir vertraueno, sagte

Ich wusste nicht genau, was wir machten. Ich hatte eine Theorie, die
zwar funktionieren musste, aber ich war nur ein Trainer, der seit
anderthalb Jahren seine Ausbildungen abgeschlossen hatte. Im Internet
fand ich keine einzige verlassliche Studie zu diesem Thema.
nEgal, probieren wiroso, i eC si
andere LOsung gab.

Wir trainierten Uber vier Wochen lang jeden zweiten Tag. Meine Mutter
war ziemlich der faulste Mensch, den man sich nur vorstellen kann.
Jedes Mal jammerte sie, als sie mich mit den Trainingsbdndern kommen
sah. Ihr gehe es heute nicht so gut und sie hatte keine Lust. Jedes Mal
bekam sie von mir dieselbe freche Antwort, mit der ich sie zum Lachen
brachte:

nl ch hab auch keinen Bock, Pensi
mei ne ehrliche Arbeit mac hen. Es

Jedes Mal wieder holte ich sie mit dem Spruch ab, sodass sie trotzdem
20 Minuten opfern konnte. Obendrauf habe ich ihr Eiweil3pulver gekauft,
weil sie generell sehr wenig Fleisch oder eiweil3haltige Lebensmittel af3.
Ich verschrieb ihr jeden Tag 60 Gramm des Pulvers. Letzten Endes
habe ich auch das jeden Tag kontrolliert, weil ich mir bei ihr nie sicher
sein konnte, ob nicht sogar da die Faulheit gewinnt.

Woche fur Woche konnte sie immer unproblematischer die Stufen
steigen und nach der vierten Woche schaffte sie es bis in den zweiten

Stock in einem Durchgang. Freudentranen.

Es hat verdammt nochmal funktioniert!!!!
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Ich fUhlte mich in diesem Moment wie ein Gott. Ich habe absolut nichts
dem Zufall Uberlassen und alles, was auch nur ansatzweise das
Endresultat beeinflussen konnte, kontrolliert.

Alle anderen hatten sie ihrem Schicksal Uberlassen. Nicht well sie
bdsartig sind, sondern einfach, weil sie andere Denkweisen als ich
haben.

Ich wollte nichts dem Schicksal und dem Gliick tberlassen.

Ich wollte Kontrolle Uber die Situation.

Ich wollte alles steuern kénnen, um das Resultat zu erreichen, welches
ich begehrte - eine gesunde Mama.

Hatte ich das alles nicht gemacht, Gott weil3, wie schnell es dann bergab
gegangen ware. Ich habe es nicht akzeptiert und wollte nicht einsehen,
dass ich absolut keine Kontrolle tiber dieses Problem haben kann. Also
nahm ich die Zugel in die Hand und war selbst der Retter in der Not. Mir
kommen jetzt immer noch die Tranen, wenn ich daran zuriickdenke.
Danke Gott flur diese Mdglichkeit und die Starrkopfigkeit, die meiner
Mutter eventuell einige Jahre mehr und neue Lebensqualitdt schenkten.

Deswegen sage ich immer wieder und stehe zu meinem Wort:

Krafttraining ist und bleibt der beste Sport. Es gibt keinen, der ihn nicht
betreiben sollte.

Das alles geschah nur, weil ich nicht in Problemen denke. Wenn jemand
zu mir kommt und sagt, alles sei so schlecht und alles ware so schlimm,
denke ich im selben Moment tber die Losungen nach.

Dies ist auch das Geheimrezept, weshalb unsere Klienten garantiert
erfolgreich werden. Wir tiberlassen nichts dem Zufall und machen alles
messbar. Wir kontrollieren jede Woche, ob alles gepasst hat und ob der
Klient seinem Ziel ndher gekommen ist. Sollte er nicht vorankommen,
gibt es eine LOsung. Das ist unser Schliissel zum Erfolg.

Denke nicht in Problemen, sondern in Losungen.



Wer diesen Spruch verinnerlicht, kann alles erreichen. Egal, welchen
Menschen du siehst oder bewunderst, er startete nicht immer mit den
besten Voraussetzungen. Er hat nach Losungen fir seine Probleme
gesucht. Deswegen ist er heute auch dort, wo er ist. Wenn du dir oftmals
denkst, dass du etwas nicht schaffen kannst, habe ich noch einen
Leitsatz fUr dich: Frag dich nicht, OB du etwas schaffen kannst, frag
dich, WIE du etwas schaffen kannst.

Am 27. Februar 2025 bist du von uns gegangen, Mama.
Diese abschlie3enden Worte sind fir dich:

Mama, auch wenn wir nicht immer gleicher Meinung waren, waren wir

dennoch immer ein Team. Du hast an mich geglaubt. Danke ftr alles,

was du je fur mich gemacht hast. Deine letzten Worte im Krankenhaus

werde ich nie vergessen: nAGabriel, Dbl e

Ich werde dich in meinem Herzen bewahren, fur immer.
Ich liebe dich.



Wenn auch du das Problem hast, trotz regelmafigem Training und guter
Erndhrung deinem Ziel nur maRig naher zu kommen, geh auf den Link.
Ich zeige dir den Weg, wie du am schnellsten Fett abbauen wirst:

www.powerfitness.at/buch-starke



Kapitel 4
Der Erfolg




Erfolg

Das vorletzte Kapitel: Erfolg.
Disziplin, Starke, Erfolg. Das letzte der drei Attribute.

Um Erfolg (gelegentlich auch als Durchbruch bezeichnet) handelt es
sich, wenn Personen oder Personenvereinigungen die gesetzten Ziele
erreichen.

Definition von Erfolg laut Wikipedia

In diesem Kapitel wollen wir uns ansehen, was Erfolg eigentlich
ausmacht. Die erste Frage, die du dir stellen musst ist:

Was ist eigentlich dein echtes Ziel? I
offensichtlich. Oftmals auch fur einen selbst nicht. Stell dir vor, du
trAumst davon, reich zu werden. Du mdchtest ein teures Auto fahren und
in einer grofRen Villa wohnen. Jetzt arbeitest du tber Jahre hinweg hart
und ehrlich fur dein Ziel. Irgendwann hast du es geschafft und du bist
der reichste Mensch des Landes. Du hast einen eigenen Palast und alle
Ferraris oder Lamborghinis, die du dir vorstellen kannst. Auf dem Balkon
an deinem Frihstlickstisch sitzend, siehst du auf deinen Schlossgarten
hinunter.

Alch hab's geschaffto, denkst du dir.

Doch du spirst noch immer eine innere Leere. Du Uberlegst, was der
Grund dafur sein kdnnte und was du wirklich willst.

Du willst dich einfach gut im Leben fihlen und einen Partner finden, der
dich liebt, so wie du bist. Anfangs dachtest du, durch das Geld und den
Status, sicher beliebt und zu werden, doch es &nderte sich nichts. Du
fuhlst dich weder wohl in deiner Haut, weil du deinen Kérper
vernachlassigst, noch bist du gesund, weil du bei jeder Treppe, die du
steigst, sich das Knie mit Schmerzen meldet. Auch einen Partner findest
du nicht, weil deine sozialen Tatigkeiten mit der Zeit auf Null gefallen
sind.



Anfangs dachtest du, dass du reich werden moéchtest, doch in
Wirklichkeit wolltest du etwas vollig anderes.
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Dich in deiner eigenen Haut wohlzuftihlen und einen Partner zu finden,

war dein echtes i Wadeadungsient vihiadlenets i gner
aus, doch dein Korper darunter ist noch immer schlaff und unschon.

Du wolltest einen Partner finden und dachtest, mit mehr Geld und dem
dazugeh®°rigen Ah°heren Statuso wird e:c
immer nicht selbstbewusst. Das Ganze wirkt wie eine Maske, die genau

nach dem aussieht, was du mdchtest. Wenn du sie anziehst, wirkst du

von aul3en gesehen zwar zufrieden, jedoch bist du innerlich noch immer

leer. Du hast deine Zeit damit verschwendet, nach dem Falschen zu

streben.

Dein echtes AWarumo i st oft et was v©°ol|
selbst habe mir diese Frage bisher sehr oft und intensiv gestellt.



AWarum trainiere i ch eigentlich
so groC aufziehen?0. Anfangs war
gestrickt:

Mit 15 Jahren zu trainieren begonnen? Ich will den Frauen gefallen.
Ein Unternehmen griinden? Ich will mein eigener Chef sein.

Wir miussen uns die Frage nach dem Warum ofters stellen. Nur dadurch
kénnen wir unsere Ziele und Motivationen besser verstehen. Indem wir
unsere echten Hintergriinde begreifen, kdnnen wir uns auf die wirklich
wichtigen Aufgaben konzentrieren. Die Tatigkeiten, die den Stein ins
Rollen bringen, kdnnen jetzt ausgeforscht werden. Das ist deine erste
und wichtigste Aufgabe. Uberlege dir genau, was und warum es dir
wichtig ist. Nimm dir hierflr wirklich Zeit. Mach es keinesfalls halbherzig.

Je intensiver und starker ich im Lauf der Zeit nachdachte, desto besser
lernte ich mein echtes Warum kennen. Damit erkannte ich den echten
Hintergrund meines Trainings:

Ich will Freiheit. Ich mdchte die Freiheit, stark zu sein. Die grof3te
Freiheit hat ein Mensch mit Gesundheit und Disziplin, weil
derjenige tun und lassen kann, was er will.

Mit der gleichen Technik erkannte ich auch die Mission meines
Unternehmens:

Ich will einen FuRabdruck auf der Welt hinterlassen. Ich weil3, dass
ich nicht die ganze Welt erobern werde, aber ich werde mein
Mdoglichstes weit genug ausreizen, um so vielen Menschen wie
maoglich zu helfen. Meine Existenz soll einen Sinn auf der Welt
haben. Ich mdchte nicht einfach nur arbeiten, Party machen und fur
das Wochenende leben. Ich will Menschen begeistern und sie dazu
bringen, etwas anzupacken.

Lass mich dir einen meiner grol3ten Erfolgsmomente erzahlen. Eines
Tages ist das Auto meiner Mutter kaputt gegangen. Sie konnte sich kein
neues Fahrzeug leisten und war frustriert. Als ich dies mitbekam, kratzte
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ich alle mir noch vorhandenen Reserven zusammen und kaufte ihr das
fast gleiche Auto als Gebrauchtwagen. Auch wenn ich fir diese kleine
Tat mehrere 13-Stunden-Tage in meinem Unternehmen gearbeitet habe,
konnte mich kein anderes Ereignis gltcklicher machen. Das ist flr mich
Erfolg: Auf der Welt etwas zu verandern und Menschen zu helfen.

Erfolg geht immer mit Zufriedenheit einher. Zufriedenheit mit
Vergangenem und Zukunftigem. Es geht darum, seine Traume und Ziele
zu verfolgen und dabei stets sein Bestes zu geben. Es bedeutet aber
auch zu akzeptieren, dass man nie 100-prozentige Zufriedenheit
erreichen wird. Wenn alles perfekt ware, waren wir unzufrieden. Keine
Probleme bedeuten mehr Probleme. Sobald du ein Problem 16st, flihist
du dich zufrieden. Wiirde der Weg zum Ziel ohne Hindernisse gepflastert
sein, ware es langweilig. Gerade weil es nicht einfach ist und weil es
schwierige Herausforderungen gibt, fuhlt es sich so spannend an.

Probleme sind da, um gel6st zu werden. Finde die schwachen Glieder in
der Kette und verstarke sie. Das ist Erfolg. Schritt flr Schritt.

Auf dem Weg zu deinen Fitness-Zielen wird es immer schwierige
Situationen und Herausforderungen geben. Du musst verstehen, dass
geldste, komplizierte Themen am meisten geschatzt werden.

Schone Zahne sind beispielsweise bei uns im deutschsprachigen Raum
Grundvoraussetzung. Wenn du kein schénes Gebiss hast, wirst du
komisch angesehen. Jeden Abend Zahne zu putzen ist einfach und
selbstverstandlich.

Doch wenn du dick bist, 1Ist es etwas
Jeden Tag etwas flr seinen Kérper zu tun, ist verdammt schwierig. Aus

diesem Grund wird ein schéner Korper viel starker bewundert als ein

gesundes Gebiss. LOst du ein schwierigeres Problem, macht es dich
glucklicher. Das ist Erfolg.

Um Erfolg zu spuren, missen wir einen gesunden Mix aus der
Verfolgung eines Ziels und der Akzeptanz fur das Geschaffte finden. Du
solltest dich auf den Prozess konzentrieren und aus jeder Situation das

\



Beste machen. Schritt fr Schritt wirst du deinem grof3en Ziel ndher
kommen.

Doch Erfolg hat nicht nur positive Seiten. Diese sehen wir uns jetzt an.



Die Schattenseiten des Erfolges

Erfolg ist nicht immer nur Gold. Erfolg bedeutet auch Arbeit, die
verrichtet werden muss, um ans Ziel zu kommen.

Wenn du jemand bist, der gerne arbeitet, ist das eine super Eigenschatt,
nur hat auch sie eine Kehrseite. Wenn du unnétig viel Zeit in einen
Prozess investierst, vernachlassigst du andere Dinge.



Zufriedenheit

S

Dies sind die vier Lebensabschnitte, die ein Mensch braucht, um
zufrieden zu sein. Il m EngiBiosnbls®n sagt

Family
Fitness
Finance
Faith

Bist du in nur einem Bereich stark unterversorgt, kannst du noch so viele
Kapazitaten in einen anderen pumpen, aber im Hinterkopf wirst du
immer das Gefluhl haben, dass dir etwas fehlt.

Beispiel: Deine Fitness

Du hast einen guten Job und kommst super tber die Runden.

Deine Kinder und deine Familie lieben und schétzen dich.

Du glaubst an dich und deine Vision.

Aber: Du fuhlst dich einfach unwohl in deinem Korper.

Immer wieder fallt dir auf, dass es dir im Sommer unangenehm ist, in
kurzen Hosen oder oberkoérperfrei hinauszugehen. Deine Kinder laufen
die Stufen hinauf und du kommst wieder einmal mit Schmerzen im



Rucken und rotem verschwitzten Gesicht einen Moment spater an. Sie
wollen mit dir spielen, aber du kannst es nicht, weil du dich nicht mal
mehr richtig bewegen kannst.

Alleine dieser eine Punkt raubt dir brutal viel Lebensenergie. Sieh einen
vernachlassigten Bereich als einen Vampir. Sobald er die Chance hat,
zieht er dir die Kraft aus dem Korper. Du fuhlst dich nur noch schlapp
und im Alltag gefangen. Die Fitness wirkt sich massiv auf unsere
Entscheidungen aus. Bist du energielos, kannst du keine Aktivitdten mit
Freunden oder Familie mehr geniel3en. Du suchst Ausreden und bleibst
zu Hause. Tut dir immer alles weh, wirst du im Leben bald keinen Sinn
mehr sehen. Jeder Tag fuhlt sich einfach nur noch wie die Holle an. Dies
ist der Einfluss der Fitness auf den Alltag, die Psyche und deine
Entscheidungen hat.

Hier noch ein Beispiel eines anderen Faktors: Dein Glaube

Du hast einen perfekten und gesunden Korper.

Deine Familie wartet schon jedes Mal auf dich Zuhause mit Blumen.
Dein Job ist ausgezeichnet und du wohnst sogar in deinem eigenen
Haus. Aber du glaubst an nichts. Glaube muss nicht immer mit Religion
in Zusammenhang stehen. Manche sagen Gott, andere Universum und
wieder andere einfach Schicksal. All diese Begriffe laufen auf dasselbe
hinaus. Wir glauben an etwas. Du glaubst an nichts. Du denkst, dass
deine Existenz sinnlos ist. Egal was du machst, du kannst nicht gltcklich
werden. Wenn du von der Welt gehen wirdest, hatte man dich innerhalb
von zwei Stunden vergessen. Du siehst den Sinn nicht mehr. So wtrde
es dir gehen, wenn du den Glauben vernachlassigt hattest.

Was ist dein echtes Warum?
Wofur stehst du als Mensch?
Wer bist du eigentlich?

Diese Fragen pragen deine Einstellung und deine personliche Wahrheit
uber die Welt. Deine Anschauung ist wichtig. Du musst die Welt positiv
sehen. Auch wenn nicht alles auf der Erde oder in deinem Leben perfekt
lauft, kannst du etwas daraus machen. Stell dir selbst die Frage, wofur
du stehst und was du wie beeinflussen kannst. Ich stehe fur eine



gesunde und mental starke Gemeinschaft. Deswegen spende ich auch
einen Teil meiner Coaching-Einnahmen und den kompletten Gewinn
dieses Buches an Lift4Life, die Kinder und Erwachsene in Simbabwe mit
gesundem Essen, Sport und Bildung versorgt.

Diese Organisation macht genau das mit der Jugend, was ich mir als
Kind immer gewlnscht habe.

Eines Tages wollte ich mir die Wirkung meiner Spenden vor Ort
ansehen. Daher flog ich mit einem meiner Coaches nach Simbabwe. Wir
nahmen zwei grof3e Koffer voller Bander-Sets zum Trainieren und
Tablets voll mit Ubungsvideos mit.

Die Kids und Teenies freuten sich extrem tber die mitgebrachten Dinge
und die Trainings-Workshops, da sie diese Mdglichkeit zu trainieren
sonst nie bekommen hatten. Als wir dorthin reisten, verdienten die
meisten Bewohner nur rund 200-300 Dollar im Monat. Ein Bander-Set
kostete dort rund 50 Euro, bei uns in Osterreich waren sie mit 40 Euro
sogar gunstiger.

In einer Schule, an der die Kinder jinger waren, trugen von den rund
150 Schulern einige keine Schuhe.

Ich fragte den Lehrer, ob sie zum Spielen manchmal barful3 rumlaufen
oder was der Grund dafir sei.

AViele Familien leben in Armut. I
Arbeitslosenrate. Die Eltern haben nicht das Geld, den Kindern Schuhe

~

zu kaufen.n
Als ich das horte, brach es mir das Herz.

Es liefen vereinzelt Kinder ohne Schuhe herum, weil ihre Eltern sich
diese nicht leisten konnten. Wenn es kalter wird, kann man barfuf3
schneller krank werden. Zudem haben diese Leute weder eine
Krankenversicherung, noch Geld fiir arztliche Behandlungen.

Ich ging zum Schuldirektor und bat ihn, alle Namen und Schuhgrof3en
der Kids ohne Schuhwerk aufzuschreiben. Noch am selben Tag fuhren
wir zur Bank, hoben alles Notwendige flr die rund 40 Paar ab und liel3en
die Schuhe am Markt besorgen.
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Bevor wir nach Hause flogen, brachten wir am Vormittag die Schuhe
gemeinsam mit ein paar Snacks und Reis in die Schule.

Das Strahlen der Kinderaugen war einer der mit Abstand schonsten
Momente, die ich je erleben durfte.



Etwas zu unterstitzen, woran ich wirklich glaube, gibt mir das beste
Geflhl dieser Welt. Selbst wenn ich damit die Welt nicht retten kann,
kann ich sie ein kleines Stiick besser machen. Das ist meine grol3e

Vision. Sowohl dort als auch hier vor Ort.

Hier findest du eine 2-Minltige Zusammenfassung meiner Simbabwe-
Reise und der Besuche an den Schulen und Communitys:

www.powerfitness.at/lift4life

Schau es dir an, man sieht die Welt pl6tzlich mit anderen Augen!



Falls du Genaueres dazu wissen mochtest, blattere zu den letzten
Seiten dieses Buches. Etwas zu unterstitzen, woran ich wirklich glaube,
gibt mir das beste Gefuhl dieser Welt. Selbst wenn ich damit die Welt
nicht retten kann, kann ich sie ein kleines Stiick besser machen. Das ist
meine grol3e Vision. Sowohl dort als auch hier vor Ort.

Langsam merkst du, wie dich nur ein vernachlassigter Lebensbereich
durcheinander bringen kann. Deswegen sollten wir jeden Bereich
ausgewogen entwickeln, um als erfiillter Mensch das geilste Leben
fuhren zu durfen, das wir uns vorstellen kdnnen!

Kommen wir auf die Schattenseite des Erfolgs zu sprechen. Steckst du
zu viel Zeit in einen Bereich, dann vernachlassigst du einen anderen.
Hier spreche ich nicht davon, dass du mal eine Stunde spater nach
Hause kommst, weil du eine Uberstunde gemacht hast, sondern von
monatelangen Dienstreisen. Damit magst du zwar im finanziellen
Bereich massiv erfolgreicher werden, jedoch kannst du aber auch ganz
schnell abrutschen und den Sinn hinter allem verlieren, weil du die
anderen vernachlassigst.

Das Witzigste ist ja, dass wir meist so viel Zeit in etwas investieren,
obwohl es gar keinen Sinn hat. Viele, die bei uns ein Coaching
beginnen, sagen im Erstgespréch, dass sie jeden Tag trainieren wollen
und zehn Kilo in finf Wochen abnehmen muissen. Ich sage jedes Mal
nein dazu. Als Anfanger trainiert man hdchstens dreimal pro Woche -
eher zweimal - 60-75 Minuten. Die Ernahrung bleibt auch flexibel, da
sonst wieder nur Heil3hunger und dumme Ideen aufkommen.

Wenn sie mich fragen:

AWarum kann ich nicht jeden Tag traini
antworte ich immer wieder mit demselben Satz:
AWarum bi st du noch nicht dort | wo du

Hort sich frech an, nur muss man das jemanden manchmal klarmachen.
Alle wollen immer 150 % geben, alles perfekt machen und nur diesen
Bereich im Leben verbessern. Doch gerade deswegen scheiterten sie
immer wieder. Sie haben alles andere vernachlassigt und dann kam die



Rechnung. Seitdem sie langfristig denken und nicht nur kurzweilige
Strategien testen, erreichen sie auch ihre Ziele.
Wahnsinn, oder?

Ich weil3, dass sich all das immer so selbstverstandlich und logisch

anhort. Nur ist das Offensichtliche oft nicht so einfach umzusetzen, wie

man vielleicht denkt. Bei meinen eigenen Coaches habe ich auch jedes

Mal auf die geheimen Tricks gewartet. Jene Strategien, die keiner kennt,

aber die mir 100 % Wachstum bringen werden. Jedes Mal wurde ich
entt@auschteé oder eigentlich in die Rec¢

Ich musste schon immer das Offensichtliche machen. Die Personen, die
weiter sind als ich, sind nicht wesentlich besser als ich. Sie machen
einfach dasselbe schon langer. Sie verbessern sich selbst Jahr fur Jahr
in kleinen Schritten und machen die langweilige, harte Arbeit. Es muss
und es wird nicht immer spannend sein. Dies ist auch der Grund,
weshalb man da drauf3en die erfolgreichen Transformationen mit der
Lupe suchen muss. Nicht viele sind bereit, die langweilige Arbeit Uber
einen langen Zeitraum zu verrichten. Oder besser formuliert: Die
wenigsten wissen, dass es langweilig sein muss. Jeden Tag 100 %
Verbesserung wird es nicht geben. Selbst wenn es nur 0,3 % pro Tag
sind, bist du in 365 Tagen bei knapp 110 % Verbesserungsrate. Du bist
in einem Jahr mehr als doppelt so gut wie jetzt! Das ist Wahnsinn!

Ich verstehe, dass Menschen immer alles jetzt und sofort haben wollen.
Ich mochte auch am liebsten schon Weltklassesportler und der beste
Trainer der Welt sein. Doch bevor ich auf der Bihne im feinen Anzug
stehen kann, muss ich erst die Arbeitssachen anziehen und daflr tatig
sein. Ich muss ehrliche, harte Arbeit verrichten, um das grol3e Ziel zu
erreichen. Ohne Fleil3, kein Preis. Aus nichts wird nichts.

Glaube nicht alles, was du in den sozialen Medien siehst. Influencer

wollen dir immer nur die schone Seite des Lebens zeigen. Die Arbeit

hinter den fATraumk®°rpernodo siehst du ni
Vorhang siehst, heil3t das nicht, dass dort nichts passiert. Sobald du aus

dieser Take-it-easy-Mentalitat rauskommest, wirst du merken, wie viel

eigentlich passieren kann, wenn du Gas gibst.



Mach das Offensichtliche.

Mach es kltiger als jeder andere.
Mach es Uber einen langen Zeitraum.
Du wirst der Beste.

Vernachlassige aber niemals andere Lebensbereiche zu stark, sonst
wird die Rechnung garantiert kommen.

Jedenfalls brauchst du grundlegend nur zwei Stunden in der Woche, um
an deinen schlanken und geformten Korper zu kommen, auf3er du willst
Weltklasse-Bodybuilder werden, wovon ich vorerst nicht ausgehe. Durch
die Effizienz und die freie Zeiteinteilung von Krafttraining ist es so
ziemlich fur jeden, egal unter welchen Umstanden maoglich, erfolgreich
seinen Kérper umzubauen. Ich spreche aus Erfahrung mit hunderten
Klienten. Mach nicht die gleichen Fehler wie andere und opfere alles,
was dir wichtig ist, damit du zwei Wochen friher auf dein
Wunschgewicht kommst. Du wirst damit nur ausbrennen. Denke
langfristig: Du mochtest doch nicht in den Jojo-Effekt rutschen.

Ruhm und Glanz

Jeder liebt dieses Gefuhl. Man hat lange flr etwas gearbeitet, manchmal
sogar Jahre, und dann kommt der besondere Zeitpunkt, an dem sich
alles ausgezahlt hat.

Bei mir war es im Herbst 2022 beim Landerpokal Osterreich.

Falls du dich noch an die Geschichte von vorhin erinnern kannst, bei der
der Veranstalter des Wettbewerbs aus der Nahe Bregenz mich als
Moderator am Wettkampf wollte: Das war dieses Event.

Andreas Jandorek, mein guter Freund, internationaler Physiotherapeut
und Meister im Kraftdreikampf, war bis zu diesem Zeitpunkt schon



zweimal als Gast in meinem Podcast. Auf meiner Website:
www.powerfitness.at, f i ndest du i hn in der Sekt.

Jedenfalls war Andi schon lange in meinem Netzwerk und er ist flir mich
ein Musterbeispiel eines guten Physiotherapeuten. Er beschaftigt sich
taglich mit der Funktionsweise des menschlichen Koérpers. Kein anderer
versteht es so gut wie er, dass ein Mensch trainieren muss, wenn er mit
muskularen Herausforderungen oder mit Problemen an den Gelenken
kampft. Selbst hatte er schon gefluhlt alle Schwierigkeiten am eigenen
Leib erlebt. Ob Hufte, Wirbelfrakturen oder was auch immer, er kannte
die Problematiken, hat sie bearbeitet und kam aus den Problemen
starker wieder heraus. Ein bewundernswerter Mensch. Als einer der
Hauptveranstalter organisiert Andi den Landerpokal im Dreilander-Eck.
Also schrieb ich ihm eine kurze Nachricht, wann genau der Wettkampf
stattfinden wird. Er gab mir das Datum durch und bot mir sogar an, bei
ihm zu Hause zu tbernachten - naturlich ein Traum!

Die Vorbereitungsphase fir den Wettkampf im Kraftdreikampf startete
und die Wochen zahlten sich wie von selbst herunter. Ganz genau kann
ich mich noch erinnern wie aufgeregt ich war, als ich die Reise nach
Bregenz antrat. Mein allererster Wettkampf stand bevor. Eigentlich hatte
ich schon 2019/2020 eine Teilnahme geplant, aber Corona hatte mich

davon abgehalten. fiNaja, hilft nichtsc¢
"Also mache ich das Beste draus. Je langer ich warte, desto starker
werde ich im Wettkampf dafg¢gr sein. o

Am Abreisetag wachte ich um 5:30 morgens auf und schnappte mir mein
schon am Vorabend gepacktes Gepéck. Von der Sporttasche mit der
Wettkampfer-Ausriistung, der Laptoptasche, bis zur Kamera mit Stativ
und Mikrofon war alles dabei. Nattrlich wollte ich die Chance gleich
nutzen und mit Andi vor Ort ein Interview fuhren. Ich a3 noch eine
Kleinigkeit und machte mich mit dem Auto auf den Weg zum Bahnhof.
Dort stieg ich in den Zug und setzte mich alleine an einen Tisch flr vier
Personen. Ich packte den Laptop aus und arbeitete am Unternehmen,
da ich meine kostbare Zeit nicht einfach vergeude.


http://www.powerfitness.at/
http://www.powerfitness.at/
http://www.powerfitness.at/

Ich kam in Bregenz an, stieg aus und sah mich um. Andi war nicht am
Bahnsteig. Also fuhr ich mit der Rolltreppe zur Bahnhofshalle und ging
zum Parkplatz hinunter. Da stand er. Andreas Jandorek, einer der
starksten Powerlifter Europas, holte mich ab. Ich schmiss die Tasche in
meiner rechten Hand auf den Boden und begriuf3te ihn mit einem
herzlichen Handschlag.

AfYooooo0O0O, dere Andlhi fesech?® nsaeherm! d n mRie
voller Freude.

Andi ftihrte mich zu Philipp und seinem schwarzen SUV, wo wir mein
Zeug verstauten. Philipp ist ein guter Freund von Andreas und gehorte
zum Veranstaltungsteam des Wettkampfes. Wir fuhren zu Andi, da uns
noch ein paar Stunden Zeit blieb, bevor es mit dem Aufbau des
Wettkampfortes losging. Die Ruhe vor dem Sturm. Wir nutzten die Zeit
und ich drehte das Interview mit Andi fir meinen Podcast ab.
Aufgrund der offenen Gastfreundschaft und des Abholservices
entschloss ich mich, Andi und Philipp hoch zum Essen beim
Schnellimbiss einzuladen. Philipp durfte an diesem Tag eigentlich kein
Salz oder viele Kohlenhydrate mehr konsumieren. Er musste alles an
unnétigem Wasser aus dem Korper herausbekommen, um in eine
untere Gewichtsklasse zu fallen. No risk, no fun. Wer lehnt schon eine
Einladung zum Essen ab?

Wir fuhren wieder zuriick zu Andis Haus, wo das siebenképfige

Veranstalterteam auf uns wartete.

AHol en wir das Zeugo0, sagte einer zu /
l ch war verwirrt. AWie jetzt, das Zeuc

Das gesamte Powerlifting Equipment fiir den Wettkampf befand sich in
seinem privaten Studio! Wie geil war das denn bitte?

Wir raumten alles in einen Lieferbus und brachten es zum Wettkampfort.
Am Vorabend des Wettkampfes nur schwere Teile herumzuschleppen
ist nicht gerade ideal, aber es half nichts. Ich packte mit an und war beim
vollstandigen Aufbau des Wettkampfes live dabei. Auch cool, einmal



hinter die Kulissen zu sehen. Um neun Uhr abends war es vollbracht.
Wir kehrten zurtck, alRen noch ein paar Musliriegel und gingen schlafen.

Der Handy-Wecker lautete. Ich sprang auf und hoffte, dass ich keinen
Muskelkater vom gestrigen Tragen hatte. Zum Glick spurte ich nichts.
Wir frihstiickten Ruhrei und dann ging es auch schon zum Einwiegen
fur den Wettkampf. 91,8 Kilogramm wog ich. Bei Philipp lief, trotz des
Doners am Vortag, ebenfalls alles glatt.

Die erste Disziplin der drei Ubungen war Kniebeugen. Nachdem ich
mich aufgewarmt hatte, steckte ich mir meine Kopfhorer in die Ohren.
Ich wollte den Stress und die Hektik des Umfeldes nicht auf mich
Ubertragen, sondern fokussiert und ruhig bleiben.

Dann kam ich an die Reihe. Das erste Mal in meinem Leben konnte ich
endlich richtig abliefern, woflr ich so lange gearbeitet hatte. Alle
Versuche flr die Kniebeuge gingen vortber. Auch die zweite Disziplin,
das Bankdrucken, ging gut tGber die Buhne.

Als letzte Disziplin stand das Kreuzheben, meine Konigsdisziplin, auf
dem Programm. Ich war aufgeregt. Bis zu jenem Zeitpunkt hatte ich
maximal 235 Kilogramm gehoben. Ich rechnete also mit einem
Maximum von 2425 kg, wenn es gut lief. Der erste Versuch mit 235 ging
voriber - alles noch sehr angemessen. Der zweite Versuch mit 242,5
war nun ebenfalls geschafft und das auch noch mit bescheidenem
Kraftaufwand und gtltiger Wertung.

Als ich zurtck in den Backstagebereich ging, war ich voller Adrenalin.
Ich sprach mit einem der Betreuer, der sofort wissen musste, wie viel

Kilo mein dritter Versuch haben sollte. Eine grol3e Entscheidung stand
vor mir. Ich hatte eigentlich nur mit maximal 242,5 gerechnet.

Sollte ich 245 nehmen?
Oder 247,5?

Ich war etwas unsicher. Der Betreuer drang mich zu einer Entscheidung,
da dieser die Zahl innerhalb von 60 Sekunden weitergeben musste.
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Jap, 250 Kilogramm waren also nun eingetippt. Heilige Maria, eine

Vierteltonne, wenn man so will. Ich hatte noch zehn Minuten Zeit bis

zum letzten Versuch. Meine Kopfhérer wieder in die Ohren gepackt,

blendete ich alles rund um mich aus. Grof3e Nervositat machte sich in

meinem Korper breit.

ANei n, du bist verdammt nochmal ni cht
wird geill o, redete 1 ch mir-r ei n.

Der Countdown lief. Noch drei Minuten bis zum Versuch, 250 Kilo zu
heben.

Weil3t du, beim Kraftdreikampf darfst du dich vor einem Versuch im
Bankdriicken oder bei den Kniebeugen nicht zu stark aufpushen. Wenn
du das machst, hast du zwar eventuell mehr Kraft, aber du kbnntest
einen Fehler bei der Ausfiihrung machen, der dich den Versuch kostet.

Die einzige Ubung, bei der du dich richtig wiitend machen darfst, ist das
Kreuzheben. Ich sah also nur eine Méglichkeit, das Ganze zu schaffen:

Ich musste mich wiitend machen. Jeder, der schon einmal richtig

Kraftsport gemacht hat, kennt sicher das Geflihl, wenn man dieses eine

Lied hort. Es gibt einem Kraft, es macht einen aggressiv und man wird

hungrig. Ich, der immer schonHip-Hop h°rte, drehte das
Meno von 50 Cent auf. Die Ohrh°rer brt
auf3en horte. Dieses Lied gab mir immer eine unglaubliche Energie. Es
erz@ahlt von dem K¢gnstler A50 Cent o, d e
Uberlebt. Der Tater aber kommt ein paar Wochen darauf selbst ums

Lebenn.iNow it's clear that | ' m here for

l i ke | got hit, but he aint f*ckin Dbre
Jedes Mal bekam ich Gansehaut bei diesem Text.

Adrenalin schoss durch meine Adern und ich merkte, wie ich witend

wurde. Alles, was nach acht Versuchen noch irgendwie an Energie brig



war, konnte ich nun abrufen. Es war so weit. Mein Name fiel in den
Lautsprechern:

AUnd der | et zVer KuecechhzhemeGabri el Rei f i

Ich nahm meine Kopfhorer heraus und sah meinen Betreuer Markus
erneut an. Wir beide nickten mit ernstem Blick. Er gab mir noch eine
richtige "Gnackwatschn", die ich durch den Adrenalinkick gar nicht mehr
spurte.

N Ok @igla, diese Situation kann jetzt maximal zwei Ausgéange haben.

Entweder du ziehst die schei* Stange so lang, bis du gerade da stehst,

oder du bekommst einen Blackout und wirst ohnnméchtig. Etwas anderes

Il st nicht tolerabel! oo, sprach ich zu

Mit einem Kampfschrei betrat ich die Plattform. Ich stellte mich vor die
Stange und sah den Schiedsrichter an. Mein Blick war messerscharf. Ich
war hungrig. Der Schiedsrichter nickte und ich startete den Versuch. Ich
brachte meinen Korper in Stellung und griff nach der Stange.

Jetzt oder nie.

Ich zog an der Stange.

Ich zog, zog und zog.

An einem Moment, ungefahr, als die Stange Kniehdhe erreicht hatte,
sah es aus, als wurde ich es nicht mehr schaffen. Doch ich wollte mein
eigenes Versprechen nicht brechen.

ANein, du gehst jetzt nicht den verdar
| oso, dachte ich, ADu hast so | ange f ¢
nicht den geringen Widerstand. Du bekommst jetzt deinen Ar*ch hoch
und hebst die verdammte Stange! o

Wahrend des Versuchs offnete sich der Mund und ich fing einfach an zu
schreien. Alle Adern meines Korpers, ob Hals, Arme oder Beine, wurden
durch den hohen Druck herausgepresst.



Ich stand gerade. Ich stand da und sah den Schiedsrichter mit 250
Kilogramm in den Handen an. Er gab mir nach einigen Sekunden das
Signal, die Stange fallen zu lassen. Meine Augen waren rot angelaufen
und kleine Adern waren geplatzt. Ich liel3 die Hantel fallen, stellte mich
aufrecht hin und liel3 einen Freudenschrei heraus.

fJaaaaaaaaaa! o

Jahre Uber Jahre hatte ich nur fur diesen einen Moment gearbeitet. Es
war einer der geilsten Momente in meinem Leben. Auch wenn der
Versuch laut Wertung ungiiltig war - im Powerlifiting darf man beim
Kreuzheben die Knie nicht vor die Stange schieben, was bei mir
unbemerkt passiert war - habe ich dennoch 250 Kilo aus eigener Kraft
vom Boden aufgehoben. Ich war einfach stolz. Sogar beriihmte
Coaches, die mich danach auf Instagram verfolgten, erwahnten mich auf
ihrem Social Media Profil, weil sie den Versuch so geil fanden.

Ein Wahnsinnsgefunhl.

Nach diesem Versuch war ich sowas von kaputt, ich hatte direkt
schlafen kdnnen. Aber es war vollbracht. Alles, was ich mir flr diesen
Zeitpunkt ertraumt hatte, war erreicht.

Der Wettkampf war fir mich gelaufen. Philipp, der den Wettkampf
moderierte, fragte mich, ob ich langer bleiben und moderieren kénnte. Er
wirde mir auch ein neues Zugticket kaufen. Die Geschichte kennst du
bereits.

Den offiziellen Livestream meiner neun Versuche, eine 60-sekindige
Zusammenfassung eines Kamerateams von meinem Wettkampf, eine
30-sekiindige Kurzdokumentation der Reise und das Interview mit
Andreas Jandorek habe ich dir auf eine Seite gepackt, um es dir zu
zeigen:

www.powerfitness.at/wettkampf



Es ist wirklich cool geworden, vor allem die 60-sekindige
Zusammenfassung, schau sie dir an!

Fur viele Leute ist das Leben wie ein Autokauf. Sie wollen jetzt
hingehen, einmal etwas machen, Geld auf den Tisch legen und sofort
das Resultat bekommen. Doch auf dem Weg zu deinen korperlichen
Zielen funktioniert das nicht. Du musst dir den A*sch aufrei3en. Du
musst fur dein Ziel arbeiten und du musst auch oft den unbequemen
Weg nehmen. Ich kann es aber auch keinem tbel nehmen. Die sozialen
Medien haben uns dazu gebracht.

Heutzutage sieht man nur noch die perfekten Koérper, das Lacheln und
den Sonnenschein. Was du aber nicht siehst, ist die harte Arbeit
dahinter. Das Leid, das jemand daflr aufbringen musste, ist oftmals
gigantisch. Social Media versetzt dich in den Glauben, dass alles im
Leben einfach tber die Buhne geht. Doch lass es dir gesagt sein, dass
Ruhm und Glanz nicht ohne Arbeit kommen werden. Auch nicht ohne
die Atiefeo Arbeit.

Bis zu meiner personlichen Weiterentwicklung habe ich mich immer als

das dicke oder diinne Kind geflhlt. Ich nahm sozusagen standig eine

Opferrolle ein. Ich dachte mir, dass ich einfach nicht ernst genommen

werde und diese Person nach wie vor bin.

Aber alleine dieser Moment im Wettkampf hat mir gezeigt, dass ich nicht

mehr in der Vergangenheit lebe. Ich bin stark geworden. Mir kann keiner

etwas einreden, das nicht stimmt. Ich lasse mich nicht mehr von

schl echten Meinungen beeinflussen. | cF
kommt.

Erst wenn du deinen Erfolg in einem Moment richtig spurst, merkst du,
was du dir eigentlich alles aufgebaut hast.






Erfolgreich werden

Wir wissen es doch alle. Der gutaussehende Korper kommt nicht ohne
Arbeit. Jeder kann es schaffen, aber nicht jeder will daflir arbeiten.
Erfolg bedeutet flr jeden Menschen etwas anderes. Manche wollen
neue Kleidung kaufen gehen und sich selbstbewusst im Spiegel
ansehen konnen, andere méchten so stark wie moglich werden. Ganz
andere sind wiederum froh, wenn sie einfach ohne Probleme Treppen
steigen konnen. Egal was dein Ziel ist, es steht dir als individueller
Mensch zu, deine eigenen Traume zu verwirklichen. Du hast die Pflicht,
ein erfilltes und gluckliches Leben zu fuhren. Um erfolgreich zu werden,
brauchen wir gewisse Eigenschaften, die ich dir hier auflisten méchte:

O«

Disziplin

Selbstvertrauen
Selbstreflexion
Neugierde

Starke

Empathie und Akzeptanz
Strategie

Motivation
Teamfahigkeit und Lernbereitschaft
Angst

Involviert sein
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nRnAber Gabriel, il ch habe nicht jede
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eventuel | denken. ASehr guto antworte

aber ich habe sie mir nach und nach erarbeitet und so kannst es auch
du. o In diesem Abschnitt sehen wi
konkret fur die Zukunft brauchen wirst, um nicht aus der Bahn zu fliegen.
Zusatzlich werde ich dir richtige Strategien an die Hand geben, wie du
diese wichtigen Merkmale entwickeln kannst.

Disziplin.

Dieses Thema sind wir bereits ausfuhrlich durchgegangen. Die Disziplin
ist die wichtigste Eigenschaft von allen. Du kennst bereits die genaue
Formel und die Mdglichkeiten, diese zu férdern. Mach es. Ein Buch ist

r

u

n ¢



nur ein grol3er Haufen Papier, der zur Belustigung dient, wenn man
nichts daraus umsetzt.

Selbstvertrauen.

Selbstvertrauen ist die Fahigkeit, an sich selbst zu glauben. Du glaubst
an dich und an deine Berufung. Du weil3t, dass du alles schaffen kannst,
wenn du die richtigen Mittel daftir investierst. Die allerwenigsten Leute
haben echtes Selbstvertrauen, sondern tragen vielmehr eine schitzende
Maske. Wenn du ofter auf den sozialen Medien unterwegs bist, wird dir
eines schnell auffallen: Es gibt Leute, die sich immer nur von der besten
Seite zeigen. Sie haben absolut keine Fehler. Eine Geschichte, in der
sie vielleicht einmal gemobbt wurden, kommt flir sie gar nicht erst
infrage. Diese Menschen haben Angst. Sie haben Angst vor ihrer
Vergangenheit und den Urteilen der Gesellschaft. Sich immer nur perfekt
ohne Ecken und Kanten darzustellen, ist ein reiner Komplex. Man
mdochte irgendetwas vertuschen und vergessen, was aber im Hinterkopf
immer vorhanden bleibt. Ich habe keine Angst, Giber meine
Vergangenheit zu reden. Du kennst mich mittlerweile sehr gut. Sogar so
gut, dass du weil3t, dass ich es auch nicht immer leicht hatte. Aber
dieser Mensch von damals bin ich nicht mehr, und ich hoffe, ich kann
andere Menschen mit diesem Buch sowie mit unserem Coaching
inspirieren, es genauso zu sehen.

Nicht alles und jeder ist gegen dich.
Brich deinen eigenen Spiegel und zieh ihn neu auf.
Lebe nicht in der Vergangenheit.

Als ich das kapiert hatte, wurde ich selbstbewusst. Ich war kein dickes
Kind und kein dinner Jugendlicher mehr. Ich bin Reifinger Gabriel, einer
der besten Coaches, der schon dutzenden Leuten in ihrem Leben
geholfen hat. Das ist meine neue ldentitat. Das bin ich.

Jetzt zu deiner Anleitung, wie du mehr Selbstbewusstsein bekommen
kannst.

1. Schlie3e mit deiner Vergangenheit ab.
2. Teile deine Geschichte mit anderen.



3. Sei stolz auf das, was du bis jetzt gemacht hast.
4. Triff aktiv Entscheidungen fur dein Leben.

5. HOr auf zu zogern.

6. Ziehe es durch.

Sobald du diese Punkte verinnerlichst und sie wirklich wahrnimmest,

kannst du es gar nicht mehr vermeiden, selbstbewusster zu werden.

Welcher Mensch ist unsicher und schiichtern, der offen tber seine

Aschl echtereo Vergangenheit spricht, ¢
und diese ohne zu zdgern konsequent durchzieht und stolz auf seine

Entwicklung ist? Genau, niemand.

Dein erster Schritt ist es also herauszufinden, wie du dich selbst siehst
und warum. Befindest du dich immer im Verteidigungsmodus, weil du
Angst hast, verletzt zu werden? Hattest du mit Offenheit in der
Vergangenheit vielleicht schlechte Erfahrungen? Viele dieser Faktoren
spielen in diesen Prozess hinein. Finde heraus, warum du so bist, wie du
bist und andere etwas daran, wenn es dir nicht passt.

Selbstreflexion.

Das einzige, das die meisten reflektieren, ist das Essen, das sie gestern
zu Mittag hatten. Sich selbst zu reflektieren, ist gar nicht so einfach.
Uberlege, wann du das letzte Mal wiitend warst. Jetzt frage dich, was
dich so getroffen hat, dass dieses Gefuhl hervorbrach. Ernste Emotionen
kommen immer nur dann, wenn uns etwas beriUhrt. Lass uns das an
einem kurzen Beispiel veranschaulichen:

Jemand kommt zu dir und sagt: fAHey, de
weniger saufen! o

Wenn dein Vater nichts trinkt und stark gegen Alkohol eingestellt ist,
wirst du wahrscheinlich einfach lachen, weil der Spruch so bescheuert
ist. Sollte dein Vater aber ein echtes Alkoholproblem haben, fir das du
dich insgeheim schamst, dann wird dich dieser Satz wiitend machen.
Wie kann jemand so etwas nur sagen? Hat er keinen Anstand? So ein
A*schl!



Du siehst, worauf ich hinaus will. Ich habe gerade reflektiert und den
Grund, warum diese Emotion hochkam, hinterfragt. Den einen liel3e es
kalt, der andere ware stinksauer. Es war aber derselbe Spruch. Wie du
siehst, kann man mit Selbstreflexion ziemlich viel Gber sich selbst lernen.
Warum reagiert man so, wie man reagiert? Weshalb verhalt man sich
so, wie man sich verhalt? All diese Sachen helfen dir dabei, dich selbst
besser kennenzulernen.

Aufgabe:

Ich mdchte, dass du dir ein A4 Blatt nimmst und dieses in sieben Zeilen
aufteilst. In jede Zeile schreibst du einen Wochentag. Sobald der Tag
vorbei ist, nimmst du dir finf bis zehn Minuten Zeit und reflektierst. Wie
habe ich mich heute gefuhlt? War ich irgendwann witend oder habe ich
gelacht? Warum habe ich auf ein gewisses Wort oder einen Satz so
reagiert?

Eine interessante, zusatzliche Mdglichkeit ist es, dein Umfeld ehrlich zu
fragen, wie du als Mensch eigentlich riberkommst. Aber bitte frage um
ehrliches Feedback und lass dir nicht nur das Gelbe vom Ei erzahlen.
Am besten stellst du ihnen diese Frage:

AWenn du meine Art mit drei Ei genschaf
wel che w2ren das?0o0

Eine sehr gute Moglichkeit, einmal von aul3en zu sehen, ob deine
inneren Werte auch wirklich so rilberkommen, wie du es gerne hattest.
Teste es fur dich aus.

Neugierde.

Die unstillbare Wissbegierde ist eine der absolut grol3ten Grundlagen fir

einen erfolgreichen Prozess. Wéahrend meiner Lehre als

Maschinenbautechniker ging ich immer jedem mit meinen Fragen auf die

Nerven. Egal ob es die Lehrer in der Berufsschule oder meine Kollegen

i m Unternehmen betraf, ich verhielt mi
Il st das so0o? Weshalb wird das so gemact
ich wissen und kein Funke an Informationen durfte fehlen. Diese

Eigenschaft bringt auch die Fahigkeit mit sich, in Losungen zu denken.

Man weil3 nicht, wie etwas geht?
Das finden wir gleich heraus!



Ein grof3es Problem ist aufgetreten?
Das l6sen wir gleich!

ADer Gabri el i st wissbegierigo, hat
Das ist eine Charaktereigenschatft, die ich schon von klein auf hatte.
Muss man diese jetzt von Anfang an haben? Nein.

Hier eine kleine Ubung:

Wenn du 6fter Sachen im Alltag siehst, wie einen Computer, tberlege
einmal, wie so ein Computer oder das Internet eigentlich funktioniert. Es
ist ja kompletter Wahnsinn, womit wir tagtaglich in Beriihrung kommen.
Jemand aus den USA kann mit mir in Osterreich ein Gesprach fiihren
und dabei sehen wir uns sogar in Echtzeit! Das ist doch verriickt, wie
funktioniert das eigentlich? Je mehr Dinge du dich fragst, desto starker
kommst du in eine Recherche beziehungsweise ein Gedankenspiel
hinein. Deine Neugierde entfacht ein Feuer, das immer mehr Brennstoff
mochte. Kurz gesagt, hinterfrage einfach die Dinge.

Starke.

Dieses Attribut sind wir schon ausfuhrlich durchgegangen. Ein starker
Mensch wird oft seinen Willen durchsetzen und das erreichen, was er
mdochte. Das Eingangstor, um stark zu werden, ist und bleibt Fitness.
Dein Korper und deine Form sind das einzige, dass du in 95 % der Falle
zu 100 % selbst im Griff haben kannst. Wenn du zielstrebig bist und
nicht aufgibst, bekommst du Denkweisen und Eigenschaften, welche dir
Uberall im Leben helfen werden. Es werden Zeiten kommen, in denen
dich jemand einschichtern will und du standhaft bleiben musst.

Eines Tages stand wie oft zuvor mein Vortrag Giber Verspannungen auf
dem Programm, den ich flei3ig beworben hatte. In der Werbung erklarte
ich, dass man Verspannungen vollig in den Griff bekommen kann, ohne
jeden Tag zu trainieren oder jede Woche massieren gehen zu missen.
Zu diesem Zeitpunkt hatte ich schon knapp 50 Klienten, weshalb ich
wusste, dass es funktioniert. Ein Masseur wurde auf meine
Werbeanzeige aufmerksam und forderte von mir, diesen Satz in der
Botschaft zu I6schen. Er drohte mir sofort, mich sonst bei der



Wirtschaftskammer anzuzeigen. Oh Mann, wie verzweifelt musste er

sein, wenn er mit zehn Jahren Berufser
Trainer hatte. Irgendetwas muss ich wohl in ihm ausgel6st haben. Ich

antwortete ihm, ob er der Meinung sei, dass man jede Woche fiir den

Rest seines Lebens massieren gehen misse, um schmerzfrei zu sein.

Natdrlich las er die Nachricht, aber es kam keine Antwort zurtick. Auf die

Anzeige warte ich noch immer. Hier siehst du ein Beispiel von Neid und

leeren Drohungen. Fur mich ist so etwas Alltag, doch ich bin auch stark

genug, meinen Standpunkt zu vertreten.

Bleib stark und standhaft. Steh zu dir und deiner Meinung.

Empathie und Akzeptanz.

Wir alle leben in einer Gesellschaft. Warum werden trotzdem noch
Immer viele Menschen ausgeschlossen? Zu oft passiert es, dass
Randgruppen aufgrund ihrer Hautfarbe oder ihrer Herkunft ausgestol3en
werden. Ich konnte diese Gedanken nie verstehen. Was hat die
Hautfarbe mit Charakter zu tun? Naturlich gibt es in unterschiedlichen
Kulturen andere Verhaltensmuster, aber tiber einen Menschen zu
urteilen, der nichts falsch gemacht hat, ist unfair.

Ich lebe schon lange nach dem Leitsatz: So wie du mir, so ich dir. Damit
bin ich bis jetzt ziemlich gut gefahren. Es haben sich neue Wege
eroffnet, an die ich zuvor noch gar nicht gedacht hatte.

An einem Novemberabend ging ich mit meinem besten Freund und
Mitarbeiter Kilian essen. Ich parkte das Auto in der kleinen Stadt und
marschierte die Strafl3e entlang zum Lokal, wo Kilian und ich uns treffen
wollten. Ein dunkelh&utiger, stidasiatisch aussehender Mann mit
schwarzen Haaren und einem Schnauzer kam auf mich zu. Ich reagierte
vorerst naturlich etwas skeptisch.

AHall o, wei Ct du, wo man hier essen (e
indischem Akzent, den du dir wie in den Sitcoms vorstellen kannst.
AEhm, ja, da vorne ist ein Restaurant,

Wir unterhielten uns kurz und er stellte sich als Prabhu vor. Dann fragte
ich ihn, ob er auch mit Freunden essen gehen wolle. Er verneinte und



sagte, dass er gerade eine schwere Zeit durchmache, da er sich von
seiner Frau getrennt habe. Aus diesem Grund sei er voribergehend in
diese Stadt gezogen. Ich fragte ihn einfach, ob er nicht mit Kilian und mir
mitgehen wolle.

Er freute sich extrem. Wir gingen in das Lokal und bestellten uns Burger.
Den ganzen Abend tauschten wir uns Uber die Unterschiede unserer
Kulturen aus.

Prabhu erwies sich als extrem intelligent. Er hatte einen
Masterabschluss in drei Studienrichtungen und sprach so flieR3end
Deutsch, dass er sogar meinen Dialekt ohne Probleme verstand. Prabhu
wollte von uns wissen, was wir beruflich machen. Ich erzahlte ihm von
meinem Unternehmen und zeigte ihm einige Unterlagen auf meinem
Handy. Er sah sich den Trainingsplan an, der mit 30-sekiindigen
Ubungsausfuihrungs-Videos und akustischer Beschreibung ausgestattet
ist. Sobald man auf den Namen der Ubung klickt, 6ffnet sich das Video.
Wenn man einmal zurtickgeht, ist man wieder im Plan. Auch diverse
andere coole Spielereien, die ich extra flr unsere Klienten anfertigen
liel3, zeigte ich ihm.

ADas 1 st I nnovation!o, rief er begei st
Wir verstanden uns alle so gut, dass ich kurz vom Tisch aufstand, well
il ch fAzur Toilette gehen mussteo. Il n Wi

Kellner und bestellte uns drei Nachspeisen, die ich gleich bezahlte. Der
Nachtisch kam und beide waren verwirrt.

AHaut 6s rein, Jungs! o, sagte 1ich.

Prabhu meinte wahrend des Essens, dass in Indien aktuell der Fitness-
Markt boomt und sie dort genau so jemanden wie mich brauchten.
Natirlich konnte ich kein Wort Hindi. Ich fragte ihn, wie das alles
funktionieren sollte.

Er sah mich an und sagte: ASchau, du |
Ubersetze sie. Wir produzieren ein gemeinsames Intro-Video, in dem
man uns beide gemeinsam sieht. 0



Das war sein Plan. Er wollte die Videos auf Englisch und Hindi
Ubersetzen, um es auf den indischen Markt zu bringen. Eigentlich ware
es schon eine coole Idee. Der Kellner kam und rechnete bei uns dreien
ab, liel3 aber die Nachspeise weg. Schockiert meinte Prabhu, dass er so
etwas noch nie erlebt habe. Alleine, dass wir ihn mitgenommen hatten,
damit er nicht alleine essen musste, war ein Wunder ftr ihn. Prabhu
tauschte mit mir die Nummern aus und wir stehen bis heute noch in
Kontakt. Momentan sehen wir uns die gesetzlichen Regelungen Indiens
an. Ob das Projekt bereits verwirklicht wurde, wahrend du dieses Buch
liest, kann ich dir jetzt nicht sagen. Aber es war eine coole Erfahrung
und ich liebe die Idee.

Anfangs war ich skeptisch, wer sich gerade mitten in der Nacht auf der
dunklen StralRe mir annéhert, doch ich habe die Chance ergriffen. Ich
zeigte Empathie und Akzeptanz fir diesen Menschen und dadurch ist
eine neue Tur aufgegangen, die sich sonst wahrscheinlich nie gedffnet
hatte.

Blicke immer hinter die Fassade eines Menschen. Urteile nicht, bevor du
ihn nicht kennst.



Strategie.

Ohne Plan zu arbeiten ist wie ohne Karte nach Paris zu fahren. Du
kennst weder die Richtung noch siehst du ein Stral3enschild, das dir den
Weg weist.

Dies ist die einzige Eigenschaft, von der ich tatsachlich Gberzeugt bin,
dass du ohne sie noch so viel Disziplin haben kannst, aber nicht ans Ziel
kommen wirst.

Neujahrsvorsatze sind mit Sicherheit fir jeden ein Begriff. Ich persdnlich
verstehe nicht, warum man immer auf das neue Jahr wartet, um ein
Thema anzugehen. Die meisten nehmen sich ein riesiges Ziel vor,
welches sie noch nie zuvor erreicht haben.

Du kannst dir das Ganze wie den Kampf von David gegen Goliath
vorstellen. Goliath ist ein Gigant und ein anscheinend unbezwingbarer
Gegner.

Falsche
Ricktige Rickivng

Doch David kann gegen ihn siegen, wenn er eine Strategie verfolgt.
Viele halten nicht durch, weil sie den Weg nicht kennen. Du kannst der
disziplinierteste Mensch der ganzen Welt sein, aber wenn du nach tber
einem Jahr Herumprobieren nicht einmal einen Funken an Erfolg siehst,
wirst du aufgeben. Ware ja auch kein Wunder.



Stell dir vor, du stehst vor dem Riesen Goliath und du versuchst, einfach
loszulaufen und auf ihn einzuschlagen. Du hoffst darauf, dass er umfallt
und du den Kampf gewinnst. Das Ganze ware doch ein Traum, oder?
Jap, es bleibt aber leider auch nur ein Traum.

Um erfolgreich zu werden, musst du strategisch handeln und wissen,
was du tust. Was ist dein personlicher Goliath? Ist es Uberwindung?
Dann Uberlege dir doch eine Strategie, wie du diese tiberkommen
kannst. Was ist deine Schwachstelle? Wie kannst du mit inr umgehen
oder sie gar bezwingen?

Wenn wir von der Uberwindung beim Aufstehen sprechen, konnten wir
unseren Wecker auf den Boden des Nebenzimmers stellen. Das
Gerausch wirde uns so nerven, dass wir uns dazu zwingen,
aufzustehen, um es abzustellen. Wir haben Goliath ein Bein gestellt.

Zusammenfassung: Deine Motivation lasst dich starten. Deine Disziplin
halt dich am Ball. Deine Struktur ist dein Auffangnetz, fur alle Félle.
Deine Strategie ist dein langfristiger Schlachtplan. Erarbeite dir deine
Strategie, hol dir die nétigen Informationen und zieh durch. Wir machen
nichts anderes mit unseren Klienten.

Motivation.

Es ist ziemlich kontrovers, jetzt Motivation zu nennen, obwohl ich so
viele Hasstiraden dagegen gebracht habe, oder? Nur ist diese trotzdem
zum Teil wichtig. Sollte dir absolut nichts an deinem Prozess Spal3
machen, wirst du langfristig nur untergehen. Selber merke ich es immer
wieder bei meinen Klienten. Sie glauben teilweise, sie mussten jeden
Tag zwei Stunden trainieren. Das wiirde aber absolut keinen Spalf3
machen und ware auch nicht motivierend. Genauso kommt auf die
Frage, welche Ubungen ihnen am meisten SpalR machen, oftmals nur
ein einfaches:

Al st egal, pack das rein, was mir hi
Ich packe sowieso das rein, was ihnen hilft, nur gibt es pro

Muskelgruppe nahezu tausend Ubungen. Warum wiirde ich jemandem
eine Ubung geben, die ihm keinen SpaR macht, wenn es nicht sein



muss? Mir ist es viel lieber, jemand macht einen zu 80 % perfekten Plan
zu 100 %, als einen zu 100 % perfekten Plan zu 50 %. Immer motiviert
Zu sein, gibt es nicht.

Du darfst und sollst aber Spald am Prozess haben. Wenn dir jedes Mal
wieder nur alles auf den Keks geht, egal was du fur dein Ziel tust, dann
hast du ganz einfach das falsche System. Ich hatte in meiner bisherigen
Laufbahn noch nie jemanden, der gesagt hat, ihm hétte das Training
nicht gefallen. Wenn jemanden eine Ubung nicht gefallt, dann wird sie
einfach ausgetauscht. Das ist im Krafttraining, ziemlich simpel.

Hast du absolut keine Freude am Prozess, wirst du scheitern. Bau dir
ein System auf, welches dir Spald macht.

Neben Spald brauchst du ebenfalls den Prozess selbst. Viele starten
eine Reise, ohne tberhaupt den groben Weg zum Ziel zu kennen. Sie
gehen etwas an, wissen aber nicht, wohin es geht. Das ist als wirdest
du vor einem Wald stehen und man sagt dir, du sollst zum Reiseziel
wandern. Du siehst das Ziel nicht, bist deswegen frustriert und gibst auf.
Stehst du aber auf einer geraden Stral3e, bei der du das Ziel von weitem
schon sehen kannst, dann bist du motiviert diesen Weg zu gehen.
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Ein grober Leitfaden ist essenziell, um zu starten.

Teamfahigkeit und Lernbereitschatft.

Der schnellste, effizienteste und beste Weg voranzukommen ist es,
andere zu fragen, die dort sind, wo du sein méchtest. Oder noch besser,
du fragst die Leute, die Menschen wie dich ans Ziel bringen. Schon ewig
und drei Tage mache ich diesen Sport. Ich habe schon mit
unterschiedlichsten Klienten gearbeitet und mir ebenfalls ein riesiges
Netzwerk an Experten fir dieses Themengebiet aufgebaut. Bei wem
wirst du kérperlich schneller vorankommen als bei jemandem, der tber
Jahre selbst die Fehler gemacht und tausend andere Fehler gesehen
hat? Genau, bei niemandem. Jemand, der sein System so aufgebaut
und optimiert hat, damit es genau diese Fehler gar nicht erst zulésst, hat
den perfekten Prozess entwickelt.

Von diesem Gedanken war ich selbst gepragt. Ich wusste, es gibt

Abkirzungen. Dann habe ich mir meine Mentoren gesucht und in einen
Coachingplatz investiert. l ch habe bev
Agekaufto gew2hlt. Alles, was f¢r miclt
hat, ist ein Investment. Stell dir vor, du héttest dein Leben lang genau

das Wissen, um die Ziele zu erreichen, an denen du schon seit zehn

Jahren gescheitert bist. Zuvor hast du immer nur tausende, zum Tell

unndtige Dinge wie Faszienrollen, Nahrungserganzungsmittel, neue



Matratzen oder Fett-weg-Gurtel probiert. In Wirklichkeit hattest du aber
schon langst dort sein kénnen, wo du sein méchtest.

Wissen ist Macht.

Mit dem richtigen Wissen und der dazugehorigen Denkweise wirst du nie
wieder im Leben unzufrieden sein. Du wirst nie wieder Riucken- oder
Nackenschmerzen haben. Deine Enkelkinder werden dich auch im
hohen Alter noch beweglich und voller Energie erleben. Sicher gibt es
hin und wieder dumme Situationen, in denen du dich wirklich eine Zeit
lang hilflos ftihlst, doch du kannst immer etwas tun. Das Ausmal3 ist
individuell zu betrachten.

Noch nie hat jemand etwas GrolRRartiges alleine erschaffen. Jedes grol3e
Resultat der Welt entstand immer durch mehrere Menschen. Auch wenn
meist nur einer vorne steht und die Lorbeeren erntet, steht ein ganzes
Team dahinter. Deswegen bin ich auch meinen Mitarbeitern extrem
dankbar. Ich lade sie immer wieder zum Essen ein. Wenn sie etwas wie
zum Beispiel einen neuen Computer brauchen, bezahle ich ihn auch. Sie
reif3en sich flr mich den Ar*ch auf, also darf ich auch fir sie da sein. Sei
ein Teampl ayer, sei Acoachabl eo.

Du hast nicht die Zeit, alle Fehler selbst zu machen. Lerne aus den
Fehlern anderer.

Angst.

Du kennst die Macht von Angst bereits. Sie kann einen Menschen in
eine Schockstarre versetzen, aber eben auch zur grof3ten Leistung
verhelfen, die er jemals abgeliefert hat. Du musst nur wissen, deine
Angst richtig einzusetzen. Wenn du ein Auto mit 300 PS hast, aber es
auf Betonbl6cken ohne Reifen sitzt, kannst du noch so viel PS haben, es
wird sich nichts andern. So ist es auch mit deiner Angst, wenn du in
Schockstarre verféllst. Das Auto bleibt stehen. Erst, wenn die Reifen
angelegt und die PS auf die Stral3e gebracht werden, sieht man, wie
stark der Motor eigentlich ist. Die Angst wird zum grof3ten Treiber.



Ziel Ziel

Alte Alte
Gitvation Gitvation

Eine Zeichnung, die du bereits kennst. Zwei Menschen. Einer sieht nach
oben, der andere nach unten. Einer will so weit wie mdglich von unten
weg, der andere will einfach das obere Ziel erreichen. Beides sind starke
Antriebe, nur ist die Angst starker. Du wirst weltweit keinen richtig
erfolgreichen Menschen finden, der nicht Angst hat, alles wieder zu
verlieren. Jeder hat manchmal kleine Panikattacken. Auch ich bin davon
nicht ausgenommen. Oft sehe ich mir mein Unternehmen oder meinen
Korper an und bin einfach stolz. Doch die schlechten Gedanken lassen
nicht lange auf sich warten.

Was, wenn ich einen Unfall hatte und deswegen nicht mehr trainieren
kdnnte? Was, wenn mein Unternehmen einfach nicht mehr relevant
ware und ich nicht mehr leben kdnnte von meinem Job?

Das gute alte AWas w2re, wenno Spi el
Nach so einer kleinen APani kattackeo
in die Realitat zurtick und sage mir einfach:

Genau deswegen mache ich das Ganze doch, weil ich nie wieder dorthin
zurtick mochte. Ich muss weitermachen, sonst scheitere ich erst recht.

Mit dieser Denkweise habe ich meine Angst in eine Kraft umgewandelt.

Andere bekommen in solchen Momenten oft eine Schockstarre, weil sie

nur das Negative sehen. DerHip-Hop K¢nstl er A50 Cent o
herausgebracht, in dem er einen Absatz schrieb, der mir bis heute noch

im Kopf schwebt. In diesem Absatz ging es darum, wie er als Kind in



eine Schlagerei im Ghetto geriet. Er selbst bekam einen Faustschlag
mitten ins Gesicht und fiel zu Boden. Dies war ein grof3er

AAngst momento fg¢r 0 hn, Di e Gegner, di e
nOkay, | assen wir es, jetzt h°ren wir
ka2mpfe weiter.o Er ist aufgestanden wur
gekampft.

Eine ahnliche Situation durfte ich selbst in meiner Kampfsportzeit
erfahren. In dem knappen halben Jahr, in dem ich MMA trainierte, gab
es wdchentlich eine Stunde, in der Ringen am Programm stand. Als
mich in einem Kampf ein Gegner im Wirgegriff hatte, war ich kurz davor,
das Handtuch zu schmeil3en. Ich bekam fast keine Luft mehr und mir
wurde immer mehr schwarz vor Augen. Doch aus irgendeinem Grund
wollte ich nicht einsehen, dass dieser Kampf so enden wiirde. Ich drehte
also meinen Kopf zur Seite, damit ich mehr Luft bekam und stemmte
meine Arme gegen seinen Griff. Ich konnte mich trotz Atemnot und
Angst aus dem Griff befreien und habe weiter gekampft.

Das Leben ist nicht einfach. Das kann es auch nicht sein, aber du musst
es so nehmen, wie es kommt und fir deine Ziele kampfen.

Solltest du 6fter Angst haben, achte darauf, dich immer wieder aus
dieser Situation herauszuziehen und weiterzumachen. Uberlege, wie du
niemals dahin zurtickmusst, wo du mal warst. Das ist dein Antrieb. Er ist
machtig.

Involviert sein.

Uber die Zeit habe ich viele Coachings abgeschlossen und zugleich
diverse Menschen betreut. Dabei ist mir aber eine Sache sowohl bei mir
als auch bei den anderen haufiger aufgefallen. Anfangs habe ich einige
Freunde und Bekannte umsonst gecoacht, um Erfahrungen zu sammeln.
Natirlich stand damals das System noch am Anfang, dennoch
funktionierte es von den Grundpfeilern her fast identisch wie heute. Die
Bekannten und Familienmitglieder, denen ich gratis geholfen habe,
haben ihren Traumkaorper nie erreicht und auch den erreichten
Fortschritt nicht gehalten. Auch wenn ich heute noch ab und an
Familienmitgliedern helfe, bleiben diese nie langfristig dran. Ich selbst



bekam auch schon einige kostenlose Tipps von Coaches, doch ich habe
diese nie umgesetzt. Als ich aber einen professionellen Coach an
meiner Seite hatte, den ich bezahlte, setzte ich die Strategien auch um.
Natirlich gab es hier genauere Vorlagen und Wege, dennoch waren es
dieselben Grundinformationen. Dies sehe ich auch immer wieder bei
meinen Klienten. Je starker du mit Energie, Zeit und Geld involviert bist,
desto besser setzt du das Gehorte auch um.

In einen Prozess zu investieren, entscheidet Uber Erfolg oder Misserfolg.
Wenn du 20 Euro flr einen Plan ausgibst, ist es dir egal, ob du diesen
manchmal nicht machst. Wirde dieser Plan aber 20.000 Euro kosten,
bin ich mir ziemlich sicher, dass du keine einzige Einheit auslassen
wurdest. Wenn dir dein Ziel sehr wichtig ist, bist du bereit mehr zu
investieren. Denkst du dir nur halbherzig, dass du etwas tun mdéchtest,
obwohl es dir eigentlich egal ist, fang gar nicht erst damit an. Fang am
besten dann an, wenn es in dir brennt. Denn dann bist du zumindest
bereit fir Veranderung.

Du kannst in jedes Programm der ganzen Welt einsteigen, wenn du
nicht selbst involviert bist, setzt du nichts davon um.

Wie du beobachten kannst, gibt es ganz schén viele Eigenschaften, die
Menschen zu ihrem Erfolg verhelfen. Es ist nicht mdglich, alles auf
einmal zu haben. Du musst dir diese Eigenschaften Uber die Zeit hart
erarbeiten. Wenn diese jedoch gefestigt sind, wirst du zu dem
Menschen, den du bewundern kannst.

All in

Den Satz Alch gehe all ino kennst du ¢
im Casino an einem Pokertisch sitzen und alles auf eine Karte setzen.

Doch AAIl I i N0 bedeut et vi el me hr al s

Viele denken, dass man fir das Erreichen seiner Ziele Gliick bendtigt,
doch was genau ist dieses Glick eigentlich? Ein Moment des Gliicks
setzt sich grundlegend aus diesen drei Dingen zusammen:



1. Das Handeln der Hauptakteure (Du oder das Umfeld)
2. Das Event, das potenziell bedeutende Konsequenzen hat
3. Das Ereignis, das ein gewisses Mal an Unvorhersehbarkeit hat

Zu glauben, dass Gluck nur manchen widerfahrt, ist naiv. Gliick kann
genau wie Pech bewusst herbeigezogen werden, je nachdem welche
Aktionen du setzt. Auf jede Aktion folgt eine Reaktion. Je mehr Aktionen,
umso mehr Reaktionen - egal, ob negativ oder positiv. Dies ist eine
Stellschraube, die du aktiv manipulieren kannst, um dein Glick selbst
herbeizurufen.

Wenn wir aktiv nach neuen Moglichkeiten und Handlungen suchen und
diese auch wahrnehmen, wird die Wahrscheinlichkeit, dass etwas
Positives oder Negatives eintritt, hdher. Viele Dinge im Leben kdnnen
wir nicht vorhersagen. Vielleicht hast du deinen Traumpartner rein durch
Zufall getroffen. Vielleicht hast du deinen Traumjob mit etwas Gliick Uber
einen Bekannten bekommen. Vielleicht hast du zuféllig durch
irgendjemanden von diesem Buch erfahren und es wird dein Leben
verandern. Aber all das - wenn es so eingetreten ist - ware nicht
passiert, wenn du nicht zum richtigen Zeitpunkt am richtigen Ort
gewesen warst. Das war meist kein Glick, denn du hast eine bewusste
Entscheidung getroffen, auf eine Website oder ein Event zu gehen. Nur
dadurch hast du diese einmalige Moglichkeit bekommen, die dein Leben
womaglich um 1000 % verbesserte.
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Das Buch AGreat by Choiceo, das
beschéftigt, bringt interessante Studien, die sich mit dem Thema Gluck
befassen. Unternehmen, die es geschafft haben, hatten nicht mehr oder
weniger Glicks- als auch Pech-Momente als ihre Konkurrenz. Der
Unterschied zwischen Gewinnern und Losern war, dass die
Erfolgreichen die Glucksmomente besser ausgeschopft haben. Selbst
Pech-Momenten haben sie einen héheren Wert gegeben, da sie aus
ihren Fehlern starker gelernt haben. Glick alleine macht also keine
Sieger. Der Gewinner nutzt im Gegensatz zum Verlierer das volle

si ch

[



Potenzial des Schicksals und katapultiert sich mit jeder Chance weiter
nach vorne. Er bekommt sozusagen héhere Zinsen auf sein Kapital.

Wirdest du dieses Buch zufallig gefunden haben, aber nichts davon
umsetzen, war dein Glick fast umsonst. Wenn du aber den vollen
Schwung davon mitnimmst, bekommst du 1000 % mehr heraus als jeder
andere. Glick oder Ungliuck sind irrelevant, denn absolut jeder bekommt
solche Momente. Relevant ist nur, wie wir damit umgehen.

Dasselbe habe auch ich mehrmals in meiner Karriere erlebt. Hier
méchte ich dir zeigen, wie mir das
einmalige Chancen im Leben zu bekommen.

Wie du ja schon weil3t, kam ich damals in das Coaching von Jason
Phillips, einem der besten Erndhrungs-Coaches der Welt. Ich nahm
jedes einzelne Video-Telefonat wahr, ohne etwas auszulassen. Ich flog
nach Amerika, um ihn personlich zu treffen und auch ein Interview mit
ihm zu fuhren. Sobald ich in Unsicherheit kam, habe ich es ihm gleich
kommuniziert und mein Team konnte bei den Klienten immer bessere
Resultate erzielen. Dementsprechend wuchs auch mein Unternehmen.

In einem Gruppen-Tel ef onat | obte Jason mei nen

one of the hardest working guys |

Geehrt arbeitete ich weiter an meiner Vision, bis der wesentliche
Stichtag kam.

Jason und sein Team machen ei nmal
sich alle Coaching Klienten fur einen Tag an einem Ort in den USA
treffen und die Quartalsziele gemeinsam durchgehen. Leider ist es mir
aus Zeitgriinden nicht moglich, alle drei Monate in die Vereinigten
Staaten zu reisen, weshalb ich um einen Sonder-1zul-Termin per
Videotelefonie bat. Caleb, mein Hauptcoach zu dieser Zeit, fihrte mit mir
das Telefonat, das reibungslos ablief. Dennoch fehlte mir irgendetwas.

ever

AAl'l e k°nnen an diesem Tag mit Jason i

~

eine Nachricht, ob ich eine Einheit mit ihm persdnlich haben kbénnte. Er
willigte ein, obwohl er normalerweise nur Gruppen-Videotelefonate flr
alle fuhrte.

AHey Jasono, sagte ich am Ende des
Danke sagen. Danke fur alles, was du und dein Team fir mich bis jetzt
gemacht habt. Ich bin dankbar, euch kennengelernt zu haben und ich

Aund das-Gempfi2aoah. Das will ich auch! o

Tel



bin mir sicher, dass ich nach dem vereinbarten Jahr noch weiter mit
euch zusammenarbeiten werde. 0

Wir fuhrten das Gesprach auf Englisch.

Jason sprach auch seinen Dank an mich und meinen starken Willen aus.
Zwei Stunden danach bekam ich eine Nachricht von Dustin, der mir
damals auch das Coaching verkauft hat. Jason hatte sich etwas
Spezielles fir mich tberlegt:

AJason
bi sher

c h-Amgebot nbieteh.iWir baleases L e g a c

agte, I
ur dr ei Mal an: Lebensl anges (

Vollig verblufft sal3 ich vor dem Handy und dachte, ob das ein
Aprilscherz ware. Aber nein, das war es nicht. Jason hat mir ein
lebenslanges Angebot fiir etwas mehr als die erste Summe, die ich
damals bezahlt habe, angeboten. Zusatzlich bekam ich wieder die VIP
Karten fur die Coaching Con und sogar fur ein gemeinsames
Abendessen mit ihm. Ich nahm das Angebot an, dennoch wusste ich
nicht, warum er mir dies Gberhaupt gegeben hatte. Also fragte ich ihn,
warum er ausgerechnet mir und nicht irgendjemandem der hunderten
anderen diese Ehre erwies.

Alch gab dir das Angebot, weil i ch ger
bin mir sicher, dass wir in der Zukunft gemeinsam etwas machen
werden. o

Wh at the f *cké.

Zirka sechs Monate danach flogen meine Mitarbeiterin Sabrina und ich
nach Orlando auf die folgende Coaching Con. Vier Wochen vor dem
Event bat mich Jason, auf der Bihne vor tber 700 Trainer aus aller Welt
zu sprechen. Ich wurde innerhalb eines Jahres einer der erfolgreichsten
Coaches, die sie je im Programm hatten. Daher wollten sie, dass ich auf
der Bihne einen Teil meines Wissens weitergebe.

Vor tber 700 Leuten neben Speaker-Giganten wie Ed Mylett auf

Englisch zu sprechen, war eine echte Herausforderung! Ich sagte jedoch

sofort zu und zog es durch. Am Ende meiner Rede wurde ich mit

mei nem Unternehmen in die ANCI Hall of
Innovation und Erfolg aufgenommen. Diese Auszeichnung ist fur mich



bis heute noch immer eine unbeschreibliche Ehre, fir die ich dankbar
bin.

Eine 36 Sekunden lange Zusammenfassung der Coaching Con 2024,
inklusive meiner Amerika Reise, findest du hier:

www.powerfitness.at/coaching-con2024

Der Titel dieses Buches flog hinter einem Flugzeug tber dem berihmten
Miami/Muscle Beach-s chaudés dir an!

Dies ist genau das, was ich vorhin beschrieben habe. Manche wirden
es als Gliick sehen, solch eine Chance zu bekommen, doch hatte ich
mich nicht so stark reingehangen, wéare es vielleicht nie dazu
gekommen. Es war unvorhersehbar, dennoch waren meine Aktionen zu
diesem Weg zu 100 % in meiner Hand, weshalb das Glick von mir
bewusst beeinflusst wurde.



Ein weiteres personliches Beispiel:

Seit geraumer Zeit produzieren mein Team und ich Kurzvideos fir die
sozialen Medien. Auch wenn dies zum damaligen Zeitpunkt von sehr
vielen gemacht wurde und daher die Nachfrage nicht die grof3te warr,
was man anhand der Klickzahlen sah, habe ich mich trotzdem dafur

entschl ossen, all/l i n zu gehen und wei't
es sich lohnen, und selbst wenn ich nur das Leben eines Menschen
vera@ndern werdeo, sagte ich zu mir.

Eines Tages ging ich wie taglich in meinen Facebook Account und sah

dort eine private Nachricht von Domini
und dem Programmchef daftir starkgemacht, dass wir eine Fitnessrubrik

ins Radioprogramm nehmen - mit DIR als Experte. Melde dich einmal

kurz und dann besprechen wir all es Wei

Ich hatte keinen Schimmer, wie ich zu dieser Ehre kam. Als ich Dominik
traf, erklarte er mir, dass er des Ofteren meine Kurzvideos gesehen
hatte und ich jemand ware, der die wichtigsten Informationen in kurzer
Zeit klar auf den Punkt bringen kdnnte und er mich deshalb gerne dafir
haben mdchte. Die Rubrik wirde mindestens ein Jahr gehen und ich
sollte somit Gber 12 Monate im Radio sein.

Nochmal: Wh a t the f *ckdé

Wi eder so ein Moment. Meine nAIll i no 1
M glichkeit oder an einen AMoment des
damals einfach aufgegeben, weil ich nicht gleich den Erfolg sah, wére es

nie so weit gekommen, dass ich vor Millionen potenzieller Horer jede

Woche im Radio spreche.

Jetzt noch ein letztes Beispiel zweier Klienten, die am Anfang ihrer
Karriere sicher nicht damit gerechnet haben.

Sabrina und Christian kamen mit sehr ahnlichen Zielen zu mir: Muskeln
aufbauen, Fett abbauen und Schmerzen loswerden.

Beide waren echte Athleten und hatten eine Arbeitsmoral, die man im
Training nicht bei vielen sah. Sie sind auch im selben Alter wie ich, was
die Kommunikation tiber das Ganze auch noch cooler machte.
Jedenfalls kam ich damals zu dem Entschluss, dass ich mehr Coaches
fir meine wachsende Firma bendtige. Ich fragte also beide zeitversetzt,
ob sie nicht in meiner Firma als Trainer und Coach arbeiten wollen.



Beide sagten sofort zu. Das Unternehmen, die Kultur und auch der
Umgang mit mir und den anderen Mitarbeitern geféllt ihnen so sehr,
dass sie jedes Mal mit demsel ben Spruc
fehlt sich einfach nicht wie Arbeit arv

Hatten Sabrina und Christian nicht gezeigt, was sie drauf haben, nicht
aktiv mit mir kommuniziert oder mein Coaching nicht in Anspruch
genommen, ware diese Mdglichkeit nie aufgekommen.

Wie du siehst, ist Glick immer vom richtigen Zeitpunkt und der richtigen
Stelle abh2ngig. AAIIl ino zu sein ist
entspricht. AAL I i nd zu sein ist eine

Es bedeutet, sich auf einen Prozess einzulassen und diesem zu
vertrauen. Es bedeutet, nicht immer zu zdgern, sondern in sich selbst zu
investieren. Es bedeutet, ohne Riickzieher, Veranderung anzustreben.

Wenn du in deinem Leben nie #AAll i no
dass du ein ziemlich langweiliges und wenig erfolgreiches Leben flhren
wirst.

Ich bin ohne nachzudenken in ein grol3es Coaching eingestiegen.
Ich habe viel Zeit in meine Videos gesteckt, ohne Erfolge zu sehen.
Sabrina und Christian haben sich ebenfalls das beste Coaching
genommen und gleichzeitig immer alles kommuniziert.

Nimmst du Situationen wabhr, in denen du womaoglich lebensverandernde
Chancen bekommst oder hast du Angst vor dem Ungewissen und
bleibst lieber in deinem sicheren Schneckenhaus?

Der echte Preis

Dieses Learning aus meiner eigenen Geschichte empfinde ich als so
wertvoll und wichtig, dass ich es dir in einem ganzen Kapitel ndher
bringen mochte.



Es war ein schoner Tag draul3en. Ich wirde sogar behaupten, dass es
ein grandioser Tag war. Ich habe mir wie immer wahrend des
Spazierens einige Podcasts angehdrt, um mir etwas fir unsere Klienten
und das Coaching mitzunehmen. Weiterhin hoérte ich nur englische
Podcasts, da mich diese grol3en Ikonen am starksten faszinieren. Folge
um Folge lief auf dem Handy die Tonspur ab, die Gber Bluetooth zu
meinen Kopfhérern gelangte. Plotzlich kam das Intro einer neuen Folge:

AThe real price you have to pay.o

Der echte Preis, den du bezahlst.

Ich dachte mir, dass es in dieser Episode sicher um das Einkaufen ging.
Ich wusste ja, dass vermeintliche Sonderangebote oftmals teurer als das
normale Angebot sind. Doch je langer die Folge lief, desto mehr merkte
ich, dass dies nicht das Thema war. Knapp 20 Minuten ging ich mit
gefuhlt starrem Blick nach vorne durch ein Waldgebiet. Diese Folge hat
mich fasziniert. Sie hat mich fur Denkweisen gedéffnet, die ich davor so
noch nie hatte.

Jeder Mensch muss fiir seinen Erfolg hart arbeiten. Die Allerwenigsten
bekommen im Leben etwas geschenkt. Selbst wenn sie wie z. B. die
Lottogewinner etwas geschenkt bekommen, sind sie nicht zufrieden.
Das Problem am Erfolg ist aber, dass er dir unbewusst auch genommen
werden kann. Dies war genau das Thema, woruber in dieser
Podcastfolge berichtet wurde.

NJede Entscheidung in deinem Leben ver
Auf eine Aktion treffen | mmer mi ndest e

Als ich diesen Satz gehdrt habe, dachte ich mir, was das schon wieder
fur ein Irrsinn sein soll. Doch ab der elften Minute begriff ich langsam
aber sicher, worum es eigentlich ging. Die Folge drehte sich um die
Reaktion einer einzelnen Aktion, die man nicht gleich sieht. Es ist wie
eine Dominoreihe. Du schmeifl3t einen Domino um und die n&chsten
Steine lassen ebenfalls nicht lange auf sich warten. Du dachtest zwar,
dass du nur den nachsten umwirfst, doch es fallen immer mehrere.



Veranschaulichen wir es mit diesem Beispiel. Du gehst in eine Fastfood-
Kette und kaufst dir einen Burger. Dieser Burger kostet 3,50 Euro. Der
Preis, den du also fUr diesen Burger bezahlst, ist genau der Betrag, der

auf dem Preisschild steht, richtig? Falsch gedacht. Du zahlst deutlich
mehr:



Du bezahlst 3,50 Euro.

Du bezahlst das Benzin der Hin- und Ruckfahrt.

Du bezahlst die Zeit, die du fir Abholung und Anschaffung brauchst.
Du bezahlst mit einem muden Gefuhl nach dem Essen.

Du bezahlst mit deinem fehlenden Fortschritt beim Abnehmen.

Du bezahlst mit Reue und Schande, weil du weil3t, dass es nicht richtig
war.































































































































































































































































