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Durch unsere Uberzeugungm erschaffen

wir unsere Realitit.

(Szit vielen Jahren berichte ich nun in meinen Vortrigen und
Seminaren, wie man durch Gedankenkraft auf sehr leichte und duflerst
effektive Weise sein Leben wieder selbst in die Hand nehmen kann.
Seit ebenso vielen Jahren erreichen ganz viele Menschen auf diese Weise
ihre Ziele.

Deswegen ist alles, was du in diesem Buch lesen wirst, keine reine Theorie,
sondern etwas, das bei vielen Menschen bereits bestens funktioniert
hat. Genau genommen entstand dieses Buch auch auf Dringen dieser
Menschen, die mich baten, dieses Wissen nicht nur auf meinen
Seminaren, sondern die wichtigsten Regeln gesammelt in einem Buch

mitzuteilen.

Auch du kannst dein Leben
erfolgreich gestalten,
spielerisch und leicht.

Das glaubst du nicht? Vielleicht bist du im Moment davon tberzeugt,
dass das Erreichen von Zielen allein durch Gedankenkraft unméglich
ist. Dann ist das deine Uberzeugung. Daran ist nichts falsch oder richtig,
nichts gut oder schlecht. Es ist einfach deine Uberzeugung. Diese feste
Uberzeugung hat allerdings Konsequenzen, denn genau danach wird sich
dein Leben ausrichten und entwickeln. Denn alles, alles geschieht nach
deiner Uberzeugung.

Wir alle haben feste Vorstellungen davon, wie gewisse Dinge ablaufen

sollen. Wir sind sogar tiberzeugt davon, dass sie nur auf diese Weise



ablaufen konnen, ja, sogar miissen. Und weil wir so felsenfeste
Vorstellungen haben, schaffen wir es meist nicht, von eingefahrenen

Gleisen abzuweichen.

Feste Vorstellungen sind nichts
anderes als Uberzeugungm.
Uberzeugungen wiederum sind

die wahren Schiopfer unseres Lebens.

Ganz gleich, welche Uberzeugung du also jetzt im Moment hast, dieses
Buch wird »neue«, andere Erfahrungen in dir reifen lassen, auch wenn
siec in Wahrheit gar nicht so neu sind. Denn alles, was ich hier schreibe,
kennst du bereits. Du hast es nur vergessen, so wie ich es auch vergessen
hatte.

Vielleicht hast du in der Vergangenheit auch nur die falschen Annahmen
oder die Aussagen anderer Leute fir richtig gehalten. Was aber, wenn
deine Uberzcugungen auf falschen Tatsachen und Informationen basieren?
Die Frage ist also einzig und allein: Was sind deine Uberzeugungen?
Und wie kannst du sie beeinflussen?

Deswegen werden wir in diesem Buch vermutlich vieles anders
machen, als duvielleicht erwartest, und dabei wirst du wahrscheinlich viele

irrefithrende Uberzeugungen loslassen.

Mit den 77 Regeln in diesem Buch haben wir Folgendes vor.
Wir werden ...

... den Verstand cin bisschen auf unsere Seite bringen, damit er
nicht linger gegen uns arbeitet;

. alte, deine Personlichkeit verhindernde Programme und
Uberzeugungen aufspiiren und transformieren und neue

niitzliche Programme und Uberzeugungen aufbauen.



Und ja — all dies geht spielerisch und leicht! Du brauchst dieses Buch auch
nicht chronologisch durchzuarbeiten. Nimm dir einfach immer wieder
verschiedene Kapitel vor. Stobere ein bisschen, und was dir gefalle,
wendest du an. Gehe nach dem Lustprinzip. Was dir heute Spafl macht,
zeigt dir, woftir du heute offen bist. Morgen nimmst du dir ein anderes

Kapitel vor.
Und dabei wiinsche ich dir viel Spaf2.

Diese 77 Regeln habe ich fiir dich aufgeschrieben, damit sich all deine
Wiinsche, deine Sehnsiichte und Hoffnungen auch in deinem Leben

realisieren konnen.

Alles Liebe

Dein Pierre






/

%ie wir bereits wissen, konnen wir durch neue Denkweisen und neue
Handlungen neue Nervenzellen des Gehirns aktivieren. Wir kénnen

unser Gehirn sozusagen zum Erfolg trainieren.

Aktuelle Erkenntnisse aus der Hirnforschung besagen, dass unser Gehirn
veranderbar ist. Es ldsst sich formen, je nachdem welcher Tatigkeit wir
nachgehen. Es verandert sich nicht nur theoretisch, sondern physisch. Es
verandert sich je nachdem, welchen neuen Gedanken wir nachgehen oder
welche neuen Erfahrungen wir machen. Man lief Probanden eine gewisse
Zeit lang unbekannte Titigkeiten ausfihren und konnte feststellen, dass
der Bereich des Gehirns, der dafiir benutzt wurde, an Grofle zunahm,
vergleichbar mit einem Muskel, den man trainiert, wihrend sich andere
Bereiche des Gehirns, die man brachliegen lieff, verkleinerten. Das
Gehirn schrumpfte an dieser Stelle tatsichlich in seiner Grofe. Gleich-
zeitig schlossen sich neue Synapsen, der Fluss an Energie nahm dort zu
und es begannen sich neue, andere automatische Gedankenketten zu

aktivieren.

Das Gehirn besitzt also die Fahigkeit, seine Vernetzungen zu verindern
und neue Verkniipfungen von Neuronen auszubilden, wenn wir fiir eine
gewisse Zeit Neues tun oder denken. Die dafiir zustindigen Neuronen
verindern ihre Funktionen, damit die neuen, dafiir notigen elektrischen
Signale — und damit auch die Informationen — wesentlich schneller und

leichter weitertransportiert werden konnen.
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Die Wissenschaft hat fir diese tiberraschende Fahigkeit des Gehirns,
sich vollstindig verindern zu kénnen, bereits einen Namen gefunden:
Plastizitit.

Das wirklich Faszinierende daran ist nun fir uns, dass wir jederzeit eine
neue Wirklichkeit fiir unser Leben erschaffen kénnen. Unser Gehirn
reagiert auf unsere Gedanken und bildet je nachdem seine Neuronen aus.
Unser Gehirn vernetzt sich vollig neu.

Trainieren wir also fiir eine gewisse Zeit durch neue Denkweisen unsere
bisher brachliegenden Abschnitte des Gehirns, konnen unsere Erfah-

rungen in Zukunft v6llig anders verlaufen.

Allerdings benétigt unser Gehirn etwas Zeit, um sich umzuwandeln.
Werden Nervenzellen gezielt angeregt, bauen sie auch gezielt Verbindun-
gen zu ihren Nachbarzellen auf, und zwar innerhalb von Minuten. Sie
bauen schon mal eine »kleine Strafle«. Bis diese Strafle »befahrbar« ist,
also die Informationen tatsichlich ausgetauscht werden kénnen, vergeht
allerdings ein Tag. Neurobiologen des Max-Planck-Instituts haben
erforscht, dass unsere Nervenzellen bis zu 24 Stunden brauchen, um iiber
die neu gebauten Kontaktstellen Informationen auszutauschen.

Alles neu Erlernte braucht eben seine Zeit. Innerhalb der ersten
8 Stunden wachsen erst einmal kleine Veristelungen. In den darauf
folgenden Stunden und Tagen entscheidet sich, ob diese weitergebaut
werden und Bestand haben sollen oder nicht.

Wollen wir die neuen Informationen aber behalten, brauchen wir eine

gezielte Wiederholung derselben. Das ist ein Lernprozess, der sich nur

durch hiufiges Wiederholen im Gehirn manifestiert.
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Nun verstehen wir auch, warum es so wichtig ist, seine bisherigen
Angewohnheiten zu uberpriffen und cine gewisse Zeit lang ganz
bestimmte, neue Handlungen zu wiederholen.

Ubung macht eben den Meister.

# Ich kann jeden Tag mein Leben dndern.

# Ich entscheide mich, das Neue in mein Leben einzulassen und

bestindig darauf fokussiert zu bleiben.

Aedgate

# Entscheide dich, neue Gewohnheiten in deinem Alltag zu etablieren.

Welche kénnten das sein? Suche dir heute eine aus.

13
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%arum ist der Wille so wesentlich? Der Wille hilft uns, Dinge in die
Tat umzusetzen, und bringt unsere Ziele in den Bereich der Wirklichkeit.
Wir alle kennen das Zitat: »Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.« Im
Willen stecken Kraft und Energie. Vor allem aber auch etwas Zielgerich-
tetes. Durch diese Zielrichtung wird unser Bewusstsein auf bestimmte
Aktivititen gelenkt. Wir werden aktiv. Die Entscheidung wandelt somit
unsere Wiinsche in Ziele. Erst wenn wir uns entschieden haben, sind wir
wirklich fokussiert. Solange wir uns nicht entschieden haben, bleibt
unsere Energie diffus.

Wenn wir uns jedoch klare Zicle setzen, produziert das Gehirn Dopamin.
Der Botenstoff Dopamin ist als Gliickshormon bekannt und hat einen
sehr starken Einfluss auf unsere Psyche, und zwar im Positiven wie im
Negativen. Dopamin steigert unser Wohlbefinden. Es motiviert und be-

lohnt uns mit Gliicksgefiihlen und steuert auf diese Weise unser Verlangen.

Ziele beschenken uns daher auch mit einer gehorigen Portion an Motiva-
tion. Wir stimmen uns bereits durch die Vorfreude positiv auf sie ein.
Es entstchen Leidenschaft, Spafl und die Bereitschaft, sich fir die selbst
gesteckten Ziele einzusetzen. Mit klaren Zielen vor unseren Augen

werden Hindernisse zu iiberwindbaren Hiirden.

Bevor wir beginnen, gilt es demnach, eine Entscheidung zu treffen und
klare Ziele zu setzen. Denn wenn wir ankommen wollen, benétigen wir
Richtungspunkte. Ansonsten wollen wir nur weg und nicht so sein wie jetzt.

Und weil wir einfach nur wegwollen, laufen wir los, ohne zu wissen wohin.

14



Wer sein Ziel nicht kennt,
kann auch nicht dort ankommen.

Wollen wir zum Beispiel abnehmen, darf unser Ziel nicht sein, weniger zu
essen oder ein straffes Trainingsprogramm zu absolvieren, das wir mit
Sicherheit nicht tiber einen lingeren Zeitraum aufrechterhalten kénnen.
Um abzunehmen, gilt es, eine mentale Kraft und Stirke aufzubauen,
die eine Langzeitwirkung hat.

Forschungen zum Leistungsverhalten von Athleten zeigen ziemlich deut-
lich, was den Unterschied zwischen leistungsschwachen und leistungs-
starken Menschen ausmacht: klare, fokussierte Ziele.

Sicher hast du das Bild vor Augen: Die Spicler einer Sportmannschaft
stehen im Kreis und motivieren sich gegenseitig. Sie schworen sich ein.
»Das packen wir!«

Nichts anderes bewirkt deine Entscheidung. Sie lisst dich wissen:
»Das packst du.« Aber jeder Athlet weiff, was er packen will. Und bevor
er sein Ziel angeht, trifft er eine klare Entscheidung,

# Mein Wille ist klar. Ich gehe dahin, wo sich die Ttiren fiir mich 6ffnen.

# Wo mein Wille ist, eroffnet sich auch ein Weg.

# Schreibe in dein Buch ecine Vereinbarung mit dir selbst hinein,

z.B.: »Heute vereinbare ich mit mir selbst, dass ...«
% Beschreibe deine Ziele so klar und genau wie méglich.

# Dieser Augenblick der Entscheidung ist ein Wendepunkt in deinem
Leben. Vielleicht fithrst du ein kleines Ritual fiir dich durch.

15
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»Ich glaube nur, was ich sehe.« Diese und dhnliche Sitze bekommen wir
von den eingefleischten Realisten zu horen. Dabei kénnte nichts weiter
entfernt von der Wahrheit sein. Die Realitit ist facetten-
reicher als unsere Wahrnehmung. Wissenschaftliche Tatsache ist, dass
wir nur den kleinsten Teil des vorhandenen Lichtspektrums, nimlich
8 Prozent, mit unseren Sinnesorganen wahrnehmen konnen. Allein aus
biologischer Sicht erkennen wir also die Wirklichkeit in ihrer vollen
Ginze gar nicht. Obwohl wir wissen, dass sich 92 Prozent der Wirklich-
keit unserer Wahrnehmung verschliefen und es sie wohlweislich gibt, tun
wir so, als wéren sie nicht vorhanden. Aber es gibt sie.

Halten wir einmal fest: Unsere Wahr-nehmung ist gar nicht so wahr.
Und: Wir vertrauen unserer personlichen, limitierten Wahrnehmung
mehr als der tatsichlichen Wirklichkeit. Was wir nicht wahrnehmen,

existiert fiir uns nicht.

Wie verhilt es sich mit den Dingen, die wir zumindest dank unserer
Sinne erkennen kénnten? Auch wenn es nur 8 Prozent der gesamten
Wirklichkeit sind, so sind dies trotzdem noch Millionen von verschiede-
nen Einflissen pro Tag, die auf uns einstromen. Aus diesem Grund kann
der Verstand niche alles bearbeiten, das wiirde schlicht seine Kapazitit
sprengen. Deswegen schaltet er bei vielem einfach ab, hauptsichlich bei
bereits Bekanntem und Vertrautem. Warum sollte er bei jedem heran-

nahenden Auto auf Alarm schalten? Das meiste, was wir kennen, wird

16



also ganz selbstverstindlich und unbewusst ausgeblendet, damit wir
geniigend Zeit fiir die Dinge finden, die uns wichtig sind. Was uns nicht
wichtig ist,nehmen wir ebenfalls nicht wahr. Das bedeutet, unbewusst
nchmen wir pro Sckunde ca. 11.000 Eindriicke auf und speichern sie in
unserem Gehirn, ohne dass wir etwas davon wissen. Bewusst nehmen
wir pro Sekunde nur 9 bis 10 Eindriicke wahr. Das bedeutet, dass wir von
den verbleibenden 8 Prozent aller Dinge abermals nur ein Tausendstel
bewusst wahrnehmen und dies fiir die allumfassende Wahrheit halten.
Die Realitit, die wir erleben, ist verschwindend klein im Vergleich zu der
Realitdt, die uns insgesamt gibt.

Wir kénnen die Welt nicht in ihrer ganzen Fille wahrnehmen. Wir ent-
scheiden uns jeden Tag tausendfach — bewusst, aber auch unbewusst —,
worauf wir unsere Wahrnehmung lenken. Alles andere existiert fiir uns
nicht. Haben wir gewisse Dinge lange genug aus unserem Leben aus-
geblendet, glauben wir nicht einmal, dass sie fiir andere existieren kénnen.
Was aber tun, wenn wir eine andere, neue Realitit in unser Leben
einladen wollen?

Das Erste ist, sich bewusst zu machen, dass es tatsichlich mehr gibe,

als wir bisher wahrgenommen haben.

Das Zweite ist, unsere Aufmerksamkeit auf die gewiinschten Bereiche zu
lenken. Worauf wir unseren Fokus legen, das kommt in den Bereich
unserer Wahrnehmung,

Wenn wir unsere Aufmerksambkeit also auf neue, andere Dinge lenken,
verandert sich bald auch unsere Wahrnehmung fir diese neuen anderen
Dinge. Sie werden dann zu unserer neuen Wahrheit.

17



# Ich 6ffne mich fiir die Moglichkeit einer neuen Wirklichkeit.

#% Ich vertraue darauf, dass es cine umfassendere Intelligenz gibt als

Aufgalbe

% Hast du dir schon einmal tberlegt, wic es wire, wenn du deine

die meine.

Wahrnehmung erweitern wiirdest? Ube dich darin, iiber deinen Tel-

lerrand zu gucken und andere Erfahrungen zu machen.

18
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%ie kommt man am schnellsten zu den ersten Erfolgen? Mit kleinen
Wiinschen. Warum? Gehen denn die groflen Wiinsche nicht? Doch
natiirlich, aber bei den kleinen Wiinschen kann man leichter spiclerisch
und unvoreingenommen an das zielorientierte Denken — in unserem Fall
»Erfolgreich wiinschen« genannt — herangehen. Dinge, die einem weniger
bedeuten, sind weniger mit Angst und Zweifeln besetzt. Bei Unwich-
tigem vertraut man cher darauf, dass der Wunsch erfiillt wird. Vertrauen

ist unverzichtbar, um erfolgreich zu wiinschen.
Vertranen schafft Glauben.

Beides zusammen — Vertrauen und Glauben — hilft uns, die richtige
Uberzeugung zu entwickeln. Erinnere dich: Unsere Uberzeugungen
erschaffen unsere Welt.

Das mit dem Vertrauen ist am Anfang nicht so leicht, denn es gibt eine
innere Instanz, die unsere Pline stindig boykottieren mochte: unser
Verstand. Der Verstand kann nur auf seine bisherigen Erfahrungen bauen
und wird uns deshalb zu iberzeugen versuchen, dass dies alles nicht funk-
tionieren kann. Er weiff es — noch — nicht besser. Aber jede neue positive
Erfahrung und jedes Erfolgserlebnis werden dazu beitragen, ihn bald
davon zu tberzeugen, dass wir die Fihigkeit haben, unsere Vision zu

verwirklichen. SchliefSlich ist er enorm lernfahig,

Nichts ist so erfolgreich wie der Erfolg selbst,
denn er zieht weiteren Erfolg nach sich.
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