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Ebene 1: Unterstiitzung in sich selbst finden

Was befahigt Sie, guten Mutes zu bleiben, auch wenn die
Dinge nicht so laufen, wie Sie es sich vorstellen? In solchen
Momenten ist entscheidend, ob Sie Zugang zu etwas ha-
ben, das Sie starkt. Das sind einerseits lhre Gedanken.
Diese haben einen enormen Einfluss darauf, wie Sie
schwierige Situationen meistern, mit Niederlagen umgehen
und zuversichtlich bleiben. Eine weitere Starkung erleben
Sie, wenn Sie einen inneren Kraftort haben, an den Sie
immer wieder gehen kdnnen. Das ist ein Ort in der Natur
oder in einem Haus, an den Sie sich gedanklich zurlckzie-
hen, um Kraft zu tanken.

Ubung: Ihren persénlichen Kraftort gestalten

® Finden Sie einen Ort, an dem Sie sich rundum wohlfiihlen
und gerne sind (Kraftort). Nehmen Sie diesen Ort in allen
Einzelheiten wahr (sehen, héren, fihlen).

e Was gibt es dort, wo Sie sich tatsdchlich befinden, zu
sehen? Begeben Sie sich nun geistig an lhren Kraftort
und sehen Sie, was es dort konkret zu sehen gibt.

e Was ist an dem Ort, an dem Sie sich gerade befinden, zu
héren? Wechseln Sie an lhren Kraftort und héren Sie,
was es dort zu hdren gibt.

e Was kénnen Sie an dem Platz, an dem Sie gerade sind,
riechen? Gehen Sie nun an lhren Kraftort und riechen
Sie, was es dort zu riechen gibt.

e Spdren Sie, wie der Stuhl, auf dem Sie sitzen, Sie trdgt
und wie lhre FiBe den Boden berihren. Fihlen Sie da-
nach, was es an lhrem Kraftort zu fihlen gibt.

e [assen Sie in der wohltuenden Atmosphére lhres Kraftor-
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tes lhren Atem auf- und absteigen und erleben Sie dies
als einen VVorgang von Festhalten und Loslassen.

e Stellen Sie sich vor, wie Sie beim Einatmen den Luftstrom
durch Ihre Wirbelsdule aufsteigen lassen und wie dieser
durch Ihre Stirn lhren Kérper wieder verlasst.

e Stellen Sie sich zum Schluss vor, wie Energie durch Sie
flieBt und Sie mit diesem Energiestrom wieder an den Ort
zurtickkehren, an dem Sie tatsdchlich sind, und wie Sie
kraftvoll in Ihren ndchsten Tagesabschnitt gehen.

e Bevor Sie lhre Aufmerksamkeit nach auBen lenken, stel-
len Sie sich noch vor, wie sich der Tag in Kontakt mit die-
ser Energie weiterentwickelt.

Eine weitere Kraftquelle ist Ihr innerer Ratgeber, den Sie
bereits kennengelernt haben. Ihm kdnnen Sie sich jederzeit
anvertrauen und ihn um Rat und Unterstitzung bitten.

Auch mit Ritualen schaffen Sie konstruktive Gewohnhei-
ten, die lhnen Energie geben und lhren Weg erleichtern.
Das kann das bereits beschriebene Tagesritual sein, in dem
Sie sich mit Ihrem Vorhaben verbinden, eine Ausrichtung
far den Tag formulieren und sich Impulse fir Ihre nachsten
Schritte holen. Dartber hinaus gibt es zahlreiche andere
Moglichkeiten, die Sie starken.

Untersttitzende Rituale: Beispiele
e Kochen Sie einen besonderen Tee. Denken Sie beim Trin-
ken daran, was als Nachstes ansteht und wie Sie vorgehen.

e Visualisieren Sie taglich zehn Minuten lang, wie es sein
wird, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben.

e Schaffen Sie sich ein Alter Ego, eine Art kreatives Ich, das
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Uber alle Eigenschaften verflgt, die Ihnen noch fehlen.
Befragen Sie Ihr Alter Ego, wie Sie Herausforderungen
meistern kénnen, oder fihren Sie mit ihm einen Dialog
Uber Ihre ndchsten Schritte.

e Nehmen Sie wortlich einen anderen Blickwinkel ein. Le-
gen Sie sich verkehrt herum — mit den FiiBen zum Kopf-
ende — auf |hr Bett. Betrachten Sie die Welt aus dieser
anderen Perspektive. Oder gestalten Sie einen eigenen
Platz, der nur Ihrem Ziel gewidmet ist.

e Gehen Sie an einem festen Tag pro Woche in ein Café.
Entwickeln Sie dort Ideen, wie Sie lhr Vorhaben noch
besser erreichen.

e Starten Sie tanzend in den Tag. Zum Beispiel mit einer
CD, die Musik mit Affirmationen oder aufbauenden Tex-
ten verkniipft.*

Ebene 2: Unterstiitzung durch andere Menschen

So unterschiedlich wie die Menschen sind auch deren Be-
dirfnisse und Vorlieben. Wo der eine am liebsten allein
arbeitet und nur punktuelle Unterstitzung sucht, ist fur
andere ein kontinuierlicher Austausch mit einem hohen
MaB an Verbindlichkeit wichtig. Dafur bieten sich Unter-
stUtzungsgruppen an, die es auch in Form von Tandems —
also Treffen von nur zwei Personen — gibt. Besonders anre-
gend und effektiv sind Gruppen mit vier bis sechs Perso-
nen. Unterstitzungsgruppen sind unter verschiedenen

* zum Beispiel , Power — Dynamik aus der Stille” von Prof. Kurt Tepper-
wein oder die Songs von Gila Antara
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Namen zu finden; ihre Vorgehensweise ist meist sehr ahn-
lich. Hier die wichtigsten Auspragungen:

¢ Erfolgsteam

Erfolgsteams sind kleine personliche Netzwerke, in denen
sich Menschen gegenseitig darin unterstitzen, ihre Ziele zu
erreichen und erfolgreicher zu werden. Es gibt sie als von
einer Moderatorin begleitete und als selbstorganisierte
Gruppen.

e Mastermind-Gruppe

Der Begriff ,Mastermind”® (unter anderem ein Synonym

fur Gott) deutet darauf hin, dass diese in den USA sehr
beliebte Form der Unterstlitzung urspriinglich eine spiritu-
elle Ausrichtung hatte. Das hat sich inzwischen verwadssert.
Dennoch geht es in diesen Gruppen immer noch darum,
den acht Mastermind-Prinzipien zu folgen, die zu Beginn
eines jeden Treffens vorgelesen werden. Eines davon lau-
tet: Ich diene Gott und den Menschen in einer Weise, die
anderen ein nachahmenswertes Beispiel gibt, und richte
mich nach der Fihrung einer h6heren Macht.

Anders als in Erfolgsteams steht hier neben persénlichem
Wachstum und Zielerreichung auch die Ausrichtung auf ein
»in jeder Hinsicht erfolgreiches und glickliches Leben” im
Mittelpunkt.

° Der Begriff setzt sich zusammen aus Master = Meister oder meistern und
Mind = Geist, Bewusstsein; lasst sich daher auch als , Meister des Be-
wusstseins” interpretieren.
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¢ Mutmacher-Gruppe

In dieser von mir entwickelten Form verbinden sich Elemen-
te aus den beiden anderen Gruppen. Diese kenne ich so-
wohl aus der Erfahrung persénlicher Teilnahme als auch
durch mehr als 15 Jahre Begleitung von Erfolgsteams, die
ich regelmaBig initiiert habe.

Diese Gruppen arbeiten mit den in diesem Buch beschrie-
benen Elementen des MutmacherPrinzips, die sich auf jede
Art von Zielen anwenden lassen. Die Teilnehmenden ermu-
tigen sich gegenseitig, diese Vorgehensweise in ihren All-
tag zu integrieren, regelmaBig bedeutsame Schritte zu
unternehmen und verbindlich zu handeln.

Ebene 3: Vom Universum Unterstiitzung erbitten

SchlieBlich gibt es noch diese dritte Ebene, zu der mehr
und mehr Menschen wieder oder einen neuen Zugang
finden. Im universellen Bewusstsein ist alles Wissen verfig-
bar, das wir fur unseren persoénlichen Weg brauchen. Zu-
gang dazu haben wir einerseits Uber unseren inneren Rat-
geber, der ein idealer Mittler dafiir ist. Anderseits dienen
auch Meditation und Kontemplation dazu, sich damit zu
verbinden und darUber Impulse zu bekommen. Auch be-
starkende, sogenannte affirmative Gebete verbinden uns
mit der universellen Weisheit und richten unsere Aufmerk-
samkeit auf das aus, was wir uns winschen. Mit ihnen
bringen wir zum Ausdruck, dass wir darauf vertrauen, dass
alles ,in seiner Zeit und Form” zu uns kommt — und neh-
men dies dankbar an.
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Die Unterstltzung aus dieser Ebene erfahren wir als Zufall
— das, was uns im richtigen Moment zuféllt —, als Impulse
im Innen und von auBen oder als klares Wissen, was wir zu
tun haben oder was flr uns richtig und wichtig ist.

Sie koénnen dies zusatzlich fordern, indem Sie in lhrem
Tagesritual oder in der Verbindung mit lhrem inneren Rat-
geber darum bitten: Zeige mir die perfekte Lésung. Fragen
Sie ganz konkret nach dem, was Sie brauchen. Meditieren
Sie, gehen Sie in sich und achten Sie darauf, welche Bilder,
Ideen oder sonstigen Hinweise auftauchen.

Die passende Begleitung finden

Egal, ob Sie Begleitung in einem Tandem oder einer Grup-
pe suchen: Fur die erfolgreiche Zusammenarbeit entschei-
dend sind die passenden Menschen. Finden Sie zunachst
heraus, welche Bedurfnisse und Erwartungen Sie selbst
haben und was lhnen wichtig ist. Seien Sie an diesem
Punkt absolut ehrlich mit sich selbst. Ihre — auch unausge-
sprochenen — Erwartungen bestimmen die Ergebnisse bei
der Suche und Auswabhl Ihrer kiinftigen Weggefahrten. Nur
wenn Sie wissen, was Sie sich winschen und von lhren
Begleitern erwarten, finden Sie die passenden Menschen.

Beginnen Sie mit Ihrer Suche bei den Menschen in lhrem
Umfeld. Bei ihnen kénnen Sie leichter einschatzen, welche
Qualitaten sie in eine Zusammenarbeit einbringen. Wer ist
lhnen so sympathisch, dass Sie sich einen regelméaBigen
Austausch vorstellen kénnen? Wer ist zudem zielstrebig,
veranderungsbereit und positiv in der Grundhaltung? Spre-
chen Sie mit diesen Menschen (ber lhren Wunsch nach
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einem kontinuierlichen Austausch und gegenseitiger Un-
terstdtzung. Dabei stellt sich schnell heraus, wer tatsachlich
Interesse hat und eigene Ziele konsequent verfolgen moch-
te.

Mein erstes Erfolgsteam in Deutschland

Als ich vor bald 20 Jahren mein erstes Team suchte, habe
ich mir dberlegt, wer mir sympathisch ist, und in Gespra-
chen darauf geachtet, wie diese Menschen Gber ihre Wiin-
sche und Ziele sprachen. Wenn sie etwas erreichen wollten,
erzéhlte ich von meinem amerikanischen Erfolgsteam und
dass ich mir so etwas wieder wiinschte. Einige zeigten sich
interessiert, und so legte ich den Termin fir ein Kennen-
lerntreffen fest.

Von den zehn Personen, die Interesse gezeigt hatten, er-
schienen nur zwei. Es waren die beiden Frauen, die von
Anfang an von der Idee begeistert waren. Das war immer-
hin ein Anfang. Nach einem halben Jahr kamen noch drei
weitere Teilnehmer hinzu. In dieser Zusammensetzung ar-
beiteten wir ein Jahr lang sehr erfolgreich miteinander.

Achten Sie in lhren Gesprachen darauf, dass auch die fol-
genden Faktoren zutreffen.

Kriterien fiir die Auswahl

Sympathie ist nur ein — und nicht einmal das wichtigste —
Kriterium far die Auswahl Ihrer Unterstitzer. Viel wichtiger
sind diese vier Faktoren, da sie mdgliche Ergebnisse starker
beeinflussen:
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Bereitschaft zur Verdnderung

Umgeben Sie sich nur mit Menschen, die wirklich bereit
sind, ihr Leben aktiv zu gestalten und Situationen zu ver-
&ndern, die nicht mehr passen. Uberprifen Sie auch lhre
eigene Einstellung zu Veranderungen, denn mit lhrer Hal-
tung ziehen Sie genau die Menschen an, die mit lhnen in
Resonanz gehen. Je gréBer lhre eigene Willigkeit, desto
leichter wird es lhnen fallen, Menschen zu gewinnen, die
ebenfalls Zeit und Energie in ihre eigene Entwicklung inves-
tieren und Zufriedenheit, Lebensfreude und Wohlergehen
erreichen wollen.

Verbindlichkeit im Handeln

Die Bereitschaft zur Veranderung ist das eine. Doch ohne
Verbindlichkeit im Handeln bleibt sie ohne Wirkung. Erst in
der Kombination entstehen die Kraft und der Wille, regel-
maBig konkrete und verbindliche Schritte in Richtung der
eigenen Ziele zu gehen.

Fragen Sie lhre kiinftigen Wegbegleiter bereits beim Ken-
nenlernen, wie sie mit widrigen Umstdnden umgehen: Wie
lange bleiben sie dran und was muss passieren, damit sie
aufgeben. Uberpriifen Sie diesen Punkt auch fur sich
selbst: Lassen Sie sich durch Hindernisse schnell von lhren
Vorhaben abbringen oder suchen Sie nach Mitteln und
Wegen, diese zu Uberwinden?

Offenheit fiir Hinweise und neue Ideen

Ein vertrauensvolles Miteinander zeichnet sich dadurch aus,
dass sich alle 6ffnen und auch Uber Punkte sprechen, die




