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Yorwort

Vorwort

Heute ist dein Gliickstag! Du héltst den Schliissel zu deinem Un-
terbewusstsein in deinen Hinden und kannst mit etwas Ubung
all deine Ziele erreichen und das Leben fithren, das du dir immer
gewiinscht hast. Ich lade dich ein, aus deinem Gedankengeféng-
nis auszubrechen, anders zu denken und dein bisheriges Leben
aus einer anderen Perspektive zu sehen.

Dieses Buch richtet sich an alle, die Interesse am Mentaltraining
haben und bereit sind, ihre geistige und emotionale Stirke wei-
terzuentwickeln. Es ist besonders fiir Anfanger geeignet, die sich
mit den Grundlagen des Mentaltrainings vertraut machen moch-
ten. In den folgenden Kapiteln wirst du Schritt fiir Schritt ver-
schiedene Techniken und Ubungen kennenlernen, die dir helfen
werden, deine Kraft im Unterbewusstsein zu entfesseln und ge-
wiinschte Verdnderungen herbeizufiihren.

Wenn es eine Losung fiir deine momentanen Probleme gébe,
wiirde dich diese interessieren?

In diesem Buch werden wir uns mit den vielseitigen Moglich-
keiten des Mentaltrainings auseinandersetzen und du wirst ler-
nen, wie du dein Unterbewusstsein gezielt steuern kannst, um
positive Verdnderungen in deinem Leben herbeizufiihren.

Du wirst lernen, deinen personlichen Optimalzustand zu errei-
chen. Wir sind heutzutage kaum noch in der Lage optimal zu
denken. Warum? Weil wir die Zukunft aufgrund unserer Vergan-
genheit bewerten. Oft neigen wir dazu, uns von vergangenen Er-
fahrungen, Fehlern oder Misserfolgen beeinflussen zu lassen.
Du kannst dir deine momentane Situation wie folgt vorstellen:
Du bist mit 200 km/h auf der Autobahn unterwegs. Auf der lin-
ken Spur. Und du schaust permanent in den Riickspiegel. Ich



wiirde behaupten, du lebst nun gefdhrlich. Das behauptest du
auch? Warum tust du das dann sténdig mit deinem Leben?

In diesem Buch geht es darum, wie du dein Leben bewusst ge-
stalten kannst, indem du deinen Blick nach vorne richtest, anstatt
stindig in den Riickspiegel zu schauen. Der Riickspiegel im
Auto ist deutlich kleiner als die Frontscheibe, um uns metapho-
risch daran zu erinnern, dass wir in unserem Leben mehr nach
vorne schauen sollten als zuriick. Indem wir uns von unseren Vi-
sionen leiten lassen und die Vergangenheit als Lernerfahrung be-
trachten, er6ffnen wir uns neue Mdoglichkeiten und Chancen.
Wenn wir uns aufunsere zukiinftigen Ziele und Traume konzent-
rieren, kdnnen wir eine positive Verdnderung in unserem Leben
bewirken.

Ich lege besonders viel Wert darauf, dass dieses Buch viele
Ubungen und Erklirungen zu Techniken enthilt, mit denen du
erfolgreich arbeiten kannst. Leider wird in vielen Biichern zum
Thema Personlichkeitsentwicklung in erster Linie nur der Effekt
erklart und dass es moglich sei, mithilfe mentaler Techniken ein
erfolgreiches Leben zu fiihren, doch werden diese meistens ver-
schwiegen. Mein Ziel im mentalen Coaching ist, dass du meine
Unterstiitzung nicht mehr bendtigst und mit Hilfe der erlernten
Techniken unabhéngig wirst. Ich freue mich darauf, gemeinsam
mit meinen Klienten positive Verdnderungen zu erleben und
Fortschritte zu machen, anstatt wiederholt stagnierende Prozesse
ohne Losungsfindung zu besprechen.

Und nun wiinsche ich dir viel Freude und viele Aha-Momente
mit diesem Buch.

Herzliche Griiie

Maike Harich
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Einleitung

Das Unterbewusstsein spielt eine entscheidende Rolle in unse-
rem tédglichen Leben, auch wenn du dir dessen oft nicht bewusst
bist. Es ist der verborgene Teil deines Geistes, der deine Ge-
wohnheiten, Glaubenssétze und automatischen Reaktionen steu-
ert. Deine Uberzeugungen, Angste, Triume und Ziele sind tief
in deinem Unterbewusstsein verankert und beeinflussen maf3-
geblich dein Denken, Fiithlen und Handeln. Welches Wort fillt
dir beispielsweise als Vollendung des folgenden Satzes als erstes
ein? Sei ehrlich, denn du wirst nun deinen ersten Glaubenssatz
kennenlernen:

Die ganze Welt ist voller ......

Und, welches Wort beendet bei dir diesen Satz? Spiegelt dies
deine Erlebnisse im Alltag wider?

Welches Wort dir als erstes in den Sinn kommt, um den Satz
,Die ganze Welt ist voller ...“ zu vervollstdndigen, hingt in der
Tat stark von deinen individuellen Glaubenssitzen und Erfah-
rungen ab. Es ist faszinierend zu erkennen, wie deine eigene
Wahrnehmung und deine tief verankerten Uberzeugungen deine
Sicht auf die Welt pragen.

Deine Glaubenssitze entstehen aus deinen Lebenserfahrungen,
Priagungen, Erziehung und kulturellen Einfliissen. Daher neigst
du dazu, Situationen und Ereignisse in Ubereinstimmung mit
deinen Glaubenssétzen zu interpretieren. Nicht die Situationen,
die du erlebst, sind positiv oder negativ, deine erlernte Einstel-
lung und Bewertung sind es. Nicht die Erlebnisse in deinem Le-
ben priagen dich, sondern deine Interpretation der Erlebnisse.
Die Glaubenssitze, die sich daraus bilden.

Wenn jemand beispielsweise glaubt, dass Menschen grundsétz-
lich unzuverldssig sind, wird er moglicherweise nur die
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Finlettung

Momente und Beispiele in seinem Alltag wahrnehmen, die diese
Annahme bestétigen. Gleichzeitig konnte eine Person mit einem
gegenteiligen Glaubenssatz, der besagt, dass die meisten Men-
schen freundlich und hilfsbereit sind, vermehrt positive und un-
terstiitzende Interaktionen erleben.

Deine Wahrnehmung kann also subjektiv und verzerrt sein, da
sie durch deine eigenen Filter gefarbt wird. Glaubenssitze sind
die Brille, durch die du deine Realitit sichst. Was du glaubst,
wird zu einer Art selbsterfiillender Prophezeiung, weil deine
Uberzeugungen deine Handlungen und Entscheidungen beein-
flussen. Wenn du fest davon iiberzeugt bist, dass du etwas errei-
chen kannst, bist du eher motiviert, die notwendigen Schritte zu
unternehmen, um dieses Ziel zu erreichen. Umgekehrt konnten
Zweifel und negative Glaubenssitze dich davon abhalten, dein
Potenzial auszuschopfen.

Es ist daher entscheidend, sich seiner Glaubenssitze bewusst zu
werden und sie kritisch zu hinterfragen. Indem du negative oder
einschrinkende Uberzeugungen erkennst und gezielt positive
und unterstiitzende Glaubenssitze kultivierst, kannst du deine
Wahrnehmung verdndern und dir neue Mdglichkeiten erdffnen.
Es erfordert jedoch Selbstreflexion und den Willen, an dir selbst
zu arbeiten.

Mentaltraining ermdglicht es dir, bewusst auf dein Unterbe-
wusstsein Einfluss zu nehmen und positive Veranderungen her-
beizufiihren. Es ist ein kraftvolles Werkzeug, um deine Denk-
muster zu iiberpriifen, destruktive Gewohnheiten zu durchbre-
chen und deine inneren Ressourcen zu aktivieren. Durch die An-
wendung von Mentaltraining-Techniken kannst du dein Denken,
deine Emotionen und dein Verhalten auf eine Weise beeinflus-
sen, die dich dabei unterstiitzt, deine Ambitionen zu verwirkli-
chen und deine Féhigkeiten vollstindig zu entfalten.
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Programmiere dein inneres Navigationsgerét auf deine personli-
chen Ziele und deine Wiinsche.

Wir werden mit den Grundlagen des Mentaltrainings beginnen.
Dabei werden wir die Bedeutung des Unterbewusstseins und
seine Rolle bei der Gestaltung unseres Lebens erforschen. Wir
werden verstehen, wie unsere Gedanken, Uberzeugungen und
Emotionen unser Handeln beeinflussen und wie wir durch ge-
zieltes Mentaltraining diese inneren Einfliisse positiv verdndern
kdnnen.

Wir werden lernen, wie wir unsere Vorstellungskraft nutzen kon-
nen, um uns unsere gewiinschten Ziele und Erfolge bildhaft vor-
zustellen. Indem wir uns lebhaft vorstellen, wie wir unsere Ziele
erreichen und positive Verdanderungen in unserem Leben erle-
ben, senden wir starke Signale an unser Unterbewusstsein und
programmieren es auf Erfolg. Durch Visualisierungen kdnnen
wir unsere negativen Denkmuster und Blockaden auflosen und
Angste iiberwinden.

Es ist wichtig zu betonen, dass das Erlernen und Anwenden von
Mentaltraining-Techniken Zeit, Ubung und Geduld erfordert.
Veranderungen geschehen nicht iiber Nacht, sondern durch kon-
tinuierliche Anwendung und Integration in den Alltag. Dieses
Buch dient als umfassende Anleitung und Begleiter auf deiner
Reise zur Meisterung deines Unterbewusstseins und zur Entfal-
tung deines vollen Potenzials. Bereite dich darauf vor, deine
Denkmuster zu erkunden, deine inneren Krifte zu aktivieren und
dein Unterbewusstsein als leistungsstarken Verbiindeten zu nut-
zen.
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Allgemeine Grundlagen
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Kapitel 1: Allgemeine Grundlagen

1.1 Die innere Stimme

Nimm dir einen Moment Zeit und reflektiere: Wie spricht deine
innere Stimme zu dir? Falls du jetzt denkst: Welche innere
Stimme? Genau die meine ich. Begegnet sie dir liebevoll und
fiirsorglich oder eher kritisch und nicht wertschitzend? Wie
denkst du eigentlich? Uber dich? Uber andere?

Ich behaupte, dass bei so manchem diese innere Stimme so mit
einem redet, wie man es niemand anderem erlauben wiirde.
Stelle dir einmal vor, du wohnst in der 5. Etage und hast einen
wichtigen Termin. Der Fahrstuhl funktioniert nicht. Du gehst in
die Tiefgarage. Du hast wenig Zeit, setzt dich ins Auto und hast
oben etwas vergessen. Du musst also wieder hoch. Wie denkst
du iiber dich auf dem Weg nach oben? Wie spricht deine innere
Stimme mit dir? Sagt sie: ,,Super, jeder Gang macht schlank*?
Ich glaube nicht. Du wiirdest wahrscheinlich so mit dir selbst
reden, wie kein anderer es diirfte: ,,Du Idiot, meine Giite, wenn
dein Hintern nicht festgewachsen wire, wiirde der immer noch
oben liegen.” Also, wihrend du hochgehst, drgerst du dich iiber
dich selbst. Und wenn du dann wieder im Auto sitzt, glaube ich
nicht, dass du besonders entspannt dort sitzt und positive Gedan-
ken hast. Und dieses Gefiihl wird vermutlich die ganze Fahrt
iiber anhalten und das Verstindnis fiir andere Autofahrer auf die
Probe stellen.

Neben der Reflexion iiber die Art und Weise, wie deine innere
Stimme mit dir spricht und wie du iiber andere denkst, kénnen
auch die zuletzt genutzten Emojis interessante Hinweise auf
deine aktuelle Stimmung und Weltanschauung geben. Emojis
sind zu einem festen Bestandteil unserer digitalen Kommunika-
tion geworden und driicken oft Gefiihle und Gedanken aus, die
Worte allein manchmal nicht erfassen konnen.
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Kapitel 1 Allgemeine Grundlagen

Wenn du in den letzten Nachrichten beispielsweise vorwiegend
frohliche und positive Emojis wie ein lachendes Gesicht, eine
Sonne oder Herzchen verwendet hast, konnte dies darauf hin-
weisen, dass du dich derzeit in einer gliicklichen und optimisti-
schen Stimmung befindest. Umgekehrt konnten vermehrte Ver-
wendung von traurigen oder nachdenklichen Emojis wie eine
weinende Figur, eine Wolke oder eine Bombe auf mogliche Her-
ausforderungen oder Unsicherheiten in deinem Leben hinwei-
sen. Es ist spannend, die Sprache der Emojis zu analysieren und
zu erkennen, wie sie deine Emotionen und Eindriicke widerspie-
geln. Es kann auch eine Gelegenheit sein, sich bewusst zu ma-
chen, wie du dich der Welt gegeniiber positionierst und welche
Emotionen gerade vorherrschen. Durch diese Beobachtung kon-
nen wir besser verstehen, wie unsere innere Stimmung und un-
sere Weltanschauung in verschiedenen Situationen beeinflusst
werden.

Die bewusste Beobachtung deiner inneren Stimme ermdoglicht
es dir, einen tieferen Einblick in deine Gedankenwelt zu gewin-
nen und kann als Ausgangspunkt dienen, um dich fiir das Men-
taltraining zu 6ffnen und gezielt positive Verdnderungen in dei-
ner Denkweise und Lebensgestaltung herbeizufiihren.

1.2 Eigensténdiges Denken und Manipulation

Unser gesamtes Denken wird manipuliert und das macht es so
schwer, eigenstdndiges Denken zu entwickeln. Dein Denken
wird von vielen Faktoren beeinflusst und diese sind nicht immer
wohlwollend. Denke einmal an deine Nachbarn, deinen Partner,
deine Kollegen, deine Freunde usw. Denk an die Medien und
wie viel Macht diese {iber uns haben. Damit meine ich Radio,
Fernsehen, Social Media, Werbung und Zeitungen. Du wirst
stindig beeinflusst und manipuliert. Dir wird ja anhand einer
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Wetterkarte mit hiibschen Farben schon vorgegeben, welche
Krankheitsbeschwerden du heute haben wirst und wo Heu-
schnupfen heute besonders akut sein wird. Und das wird dann
Bio-Wetter genannt.

Geh bitte bewusst mit den Medien um, denn vor dem TV bist du
in einem Zustand tiefster Hypnose. Das rationale logische Den-
ken schaltet ab. Alles, was gesagt wird, wirkt wie eine hypnoti-
sche Suggestion auf dich... und dann lauft Werbung. Es ist wich-
tig zu wissen, was die Medien mit uns machen. Wiahrend du die
Nachrichten schaust, die meistens noch mit hochdramatischen
Bildern untermalt werden, damit man sich die Situation besser
vorstellen kann, gibst du ununterbrochen Energie in diese Ereig-
nisse. Wir konnen diese Bilder nicht sehen, ohne automatisch zu
denken. Millionen sitzen vor dem TV und denken das gleiche,
geben Energie in die gleichen Gedanken und Bilder. Wie sollen
denn dann Kriege enden oder die Welt verbessert werden? Und
wenn alle denken, die Bahn ist immer zu spét, hat die Bahn keine
Chance, oder?

Auch wihrend du dieses Buch liest, wirst du manipuliert, nim-
lich von mir. Aber das ist ja genau deine Absicht: du mdchtest
lernen, eigenstdndig zu denken und deine Gedanken zu steuern.
Mein Ziel ist es, dass du wihrend du dieses Buch liest, nichts
anderes denkst, als das, was ich mdchte, dass du denkst. Ich bin
mir meiner Verantwortung bewusst, ich habe das gelernt. Aber
dein Nachbar und deine Kollegen wahrscheinlich nicht. Sei dir
bewusst, wer deine Gedanken beeinflusst, sobald du dieses Buch
wieder auf die Seite legst. Ich sage nicht, dass du dich nun iso-
lieren sollst, ich mdchte nur deine Wahrnehmung schirfen. Du
kannst entscheiden, was du liest, schaust und wen du triffst.

Ein Beispiel fiir eine solche Entscheidung ist die bewusste Ge-
staltung unserer Umgebung. Indem wir uns von negativen
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