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1. Die Zahnputzstrategie

Wihrend meiner Zeit als Personal-Trainer
in FitneBstudios hatte ich Gelegenheit, die
Menschen um mich herum zu beobachten.
Bevor ich Trainer wurde, hatte ich jahre-
lang selbst in verschiedenen Sportstudios
trainiert, um mehr Muskeln zu bekommen
und starker zu werden. Immer wieder kam
ich aus meinem Trainingsrhythmus und
machte mir Vorwiirfe, warum ich nur so
willensschwach sei und nicht konsequent
trainieren kdonne. Die Entdeckung, daB es
anderen Sportlern genauso ging wie mir,
iberraschte mich sehr.

Ich fand heraus, daB die meisten einem
ahnlichen Muster folgen und es nur we-
nigen leichtfallt, Giber lange Zeitraume
hinweg systematisch und erfolgreich zu
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trainieren. Fast alle klagen tiber verschiede-
ne Griinde, die sie vom Training abhalten.
Der Grund, der am haufigsten genannt
wird, lautet: , Ich habe keine Zeit.“ In einem
Sportjournal fand ich einmal eine Liste
mit den zehn haufigsten Griinden, die in
einer Befragung von einigen hundert Frei-
zeitsportlern ermittelt wurden. Das Fazit
dieser Untersuchung war die Erkenntnis,
daB es sich in 99 Prozent aller Falle um
Tricks unseres UnterbewuBtseins handelt.
Es ist die verfiihrerische Stimme des so-
genannten inneren Schweinehundes, der
uns davon abhalt, unsere guten Vorsatze zu
verwirklichen. Also schlicht und ergreifend
Selbstsabotage!

Dahinter verbirgt sich ein Mangel an
Verantwortung fiir uns selbst und unser
Leben. So viele Menschen sind in die Falle
der Opferhaltung getappt und merken es
oft noch nicht einmal. Ich erkenne diese
fatale Einstellung an Formulierungen wie:
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,Da kann man eben nichts machen ...",
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,Das Leben ist wirklich schwer® oder ,Ja,
ich weiB, ich sollte mehr Sport machen,
aber ...“ Das sind keine Worte von Ge-
winnern, die sich fragen: ,Wie kann ich
es schaffen? “

Falls Sie jetzt gemerkt haben, da Sie
ebenfalls in diese Falle geraten oder an-
fallig dafiir sind, fordere ich Sie auf, sich
energisch davon freizumachen und die
volle Verantwortung fiir sich selbst zu {iber-
nehmen. Streichen Sie das Wort ,man®
aus Threm Wortschatz und ersetzen Sie
es durch ,ich“! Wie klingt der Satz: ,Da
kann man nichts machen.“, wenn Sie ihn
mutig ersetzen durch: ,Da kann ich nichts
machen.® Jetzt sind Sie dran, es ist Ihre
Verantwortung! Kénnen Sie wirklich nichts
machen, oder wollen Sie vielleicht gar
nicht? Das ist schlieBlich auch okay, wenn
Sie die Verantwortung daftir ibernehmen,
doch dann brauchen Sie sich nicht mit
unnotigen Schuldgefiihlen und Selbstvor-
wiirfen zu belasten. Statt nach Rechtferti-
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gungen und Entschuldigungen zu suchen,
nutzen Sie lieber Ihre kostbare Lebenszeit
fiir wertvolle Dinge und konzentrieren Sie
sich auf positive Ziele. Uberlegen Sie, wie
Sie Thre Ideale erreichen kénnen, und dann
tun Sie es! Jahrelang hatte ich einen Zettel
an meiner Wand hangen, den ich taglich
mehrmals gelesen und inzwischen vollig
verinnerlicht habe:

Konzentration auf Lésungen!
(statt auf Probleme)

Das hat mir sehr geholfen. Ubrigens
schlug der eingangs erwahnte Report vor,
eine Liste mit den beliebtesten eigenen
Ausreden zu erstellen und diese dann kon-
sequent zu ignorieren, so wie einen Liigner,
den man durchschaut hat und dem man
kein weiteres Wort mehr glaubt, egal was
er sagt. Das hat gesessen! Ich las diesen
Bericht genau in einer Phase, in der ich
wegen heftiger Riickenschmerzen schon
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seit zwei Wochen nicht mehr zum Training
gegangen war, fest davon {iberzeugt, dafl
ich so auf keinen Fall trainieren kénnte und
erst abwarten miif3te, bis es wieder besser
ware. Mit einem Tarzanschrei schnappte
ich mir meine Sporttasche, ging ins Studio,
und siehe da, ein Wunder geschah, es ging
mir danach viel besser. In kiirzester Zeit war
der Riicken wieder in Ordnung, und seit-
dem habe ich meinen eigenen Argumenten
miBtraut, sobald sie mich vom Training
abhalten wollten. Vielleicht haben auch
Sie schon selbst erlebt, daf3 Sie sich wie
ein Wrack zum Training geschleppt haben,
um danach tiber Thre Super-Entscheidung
zu jubeln, es doch getan zu haben.
Insgesamt habe ich siebzehn Jahre lang
mit Gewichten trainiert, davon acht Jahre
als Trainer. Im Verlauf meiner eigenen
Entwicklung interessierte ich mich immer
mehr fiir die Optimierung der Trainingsef-
fizienz und stellte Uberlegungen an, wie ich
mit geringstméglichem Aufwand die besten
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Ergebnisse erzielen konnte. Nach einer
Weile des Experimentierens habe ich mit
zwei bis drei Mal fiinfzig Minuten Training
pro Woche genauso viel erreicht, wie vor-
her mit fiinf Mal anderthalb Stunden. Wenn
Sie jung und sportbegeistert sind, spricht
natiirlich nichts dagegen, stundenlang zu
trainieren und gliicklich damit zu sein. Aber
im Laufe der Zeit kommen immer mehr
Verpflichtungen im Leben dazu: Studium,
Priifungen, Karriere, Familie und Kinder,
und schwupps, ehe Sie sich’s versehen,
haben Sie keine Zeit mehr fiir langes
Training und freuen sich, wenn Sie einen
Weg entdecken, mit weniger Zeitaufwand
fit und durchtrainiert zu bleiben.

Die Atmosphéare der Studios hat sich
mit den Jahren ebenfalls sehr veréndert:
Schickimicki, tolle Trainingsklamotten,
glitzernde Trainingsmaschinen und die
ewig dudelnde Happy-Life-Musik began-
nen mich zunehmend zu nerven. Ich such-
te nach Wegen, wie ich meinen Korper
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gesund, stark und leistungsfahig erhalten
konnte — ohne all diesen Schnickschnack.
Wenn Sie beruflich viel unterwegs oder
sonst sehr beschéiftigt sind, werden Sie es
zu schatzen wissen, wenn Sie unabhéan-
gig von den Einrichtungen eines FitneB3-
centers oder den Offnungszeiten eines
Tennisplatzes trainieren konnen, sobald
sich eine gute Gelegenheit dafiir bietet.
Eine solche Unabhé&ngigkeit erreichte ich
dadurch, daB ich mich immer mehr frei
machte von Hanteln und Trainingsgeraten
und mich statt dessen auf Atemiibungen,
Stretching, isometrisches Training, Gym-
nastik, Tai Chi und Yoga konzentrierte.
Das sind die sechs Elemente, aus denen
sich mein personliches Trainingssystem
zusammensetzt, das ich an Sie weiterge-
ben mochte. Das Gute daran ist, daB3 Sie
mit Threm eigenen Koérper arbeiten und
keinerlei besondere Einrichtungen dafiir
benotigen. Sie kénnen also tiberall und zu
jeder Zeit trainieren.
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Der Schliissel zum dauerhaften Erfolg
besteht jedoch im Geheimnis der Motiva-
tion, nicht in der Qualitat der Methoden.
Es gibt Dutzende von hervorragenden Trai-
ningssystemen und Gesundheitslehren. Sie
kennen wahrscheinlich selbst einige. Das
Problem dabei ist, da3 die meisten Leute
nach einer Weile aufhéren zu trainieren,
egal wie nititzlich die Methoden sind. Genau
hier setzt meine ,Zahnputzstrategie® an.
Denn der springende Punkt ist einzig und
allein die Frage, wie wir es schaffen kon-
nen, taglich und konsequent fiir den Rest
unseres Lebens Sport zu betreiben, ohne
uns durch irgend etwas davon abbringen
zu lassen!

Eines Tages verstand ich, warum die
meisten Menschen aufgeben, sobald sie
einmal aus ihrem Rhythmus gekommen
sind. Wir funktionieren in einem Alles-
oder-nichts-Modus. , Entweder mache ich
mindestens eine Stunde lang Sport, oder
ich lasse es gleich bleiben. Nur zehn Minu-
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ten bringen sowieso nichts.“ Das ist eine
hinterhaltige Falle, die nicht so leicht zu
durchschauen ist, denn damit nehmen wir
uns die Chance, die kleinen Gelegenheiten
des Tages zu nutzen. Es handelt sich um
eine gesellschaftliche Konditionierung, die
uns vorgaukelt, da® nur groe Taten zahlen
und Kleine nichts taugen. Das Ergebnis
sieht in der Praxis jedenfalls so aus: Statt
wenigstens ein biBchen zu tun, tun wir gar
nichts! Und schieben alles auf den Tag, an
dem wir dann endlich ganz viel tun. Dieser
Tag kommt entweder nie, oder wenn, dann
ibernehmen und tberlasten wir uns, mit
der Folge, daB wir Muskelkater oder eine
Verletzung bekommen und wieder ausset-
zen — ein Teufelskreis.

Kennen Sie iibrigens den fundamentalen
Unterschied zwischen den ,,Heute-Leuten®
und den ,,Morgen-Menschen“? Die Heute-
Leute trainieren immer, denn jeder ein-
zelne Tag ist ,heute” fiir sie, wahrend die
Morgen-Menschen nie trainieren, weil sie
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an jedem einzelnen Tag ihr Training auf
morgen verschieben. Daran erkenne ich
sehr schnell, ob es jemand schafft, meine
Anregungen in die Tat umzusetzen. Die
meisten, denen ich davon erzihle, sagen
nur: ,,Oh, das klingt sehr interessant, damit
werde ich gleich morgen anfangen, heute
schaffe ich es nicht mehr, denn ich habe
noch so viel vor, bin so miide, will mich
ausruhen usw.“ Das ist geistige Tragheit,
mentale Schwerfalligkeit! Wie gesagt, die
meisten reagieren so. Nur eine kleine An-
zahl von Menschen fragt: ,Wie soll ich am
besten beginnen?“ oder sie sind begeistert
und freuen sich: ,Ja, damit fange ich gleich
heute an!“ Wenn ich diese Menschen spa-
ter wiedersehe, erzahlen sie mir meistens
von den beeindruckenden Resultaten, die
sie erreicht haben. Das sind meine Leute,
die ,Heute-Leute®!

Die Losung lautet also, moglichst klei-
ne Trainingseinheiten zu wahlen, die so
kurz sind, daB wir sie jeden Tag schaffen
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konnen, egal, wie wenig Zeit wir haben
oder wie beschéftigt wir sind. Doch wie
klein oder kurz ist noch sinnvoll und wirk-
sam? Diese Frage beschaftigte mich lange
Zeit, bis es ,klick® machte und ich auf
die entscheidende Idee kam. Die Kleinste
funktionierende Einheit besteht aus genau
zehn Wiederholungen. Daraus ergibt sich
die simple Formel der Zahnputzstrategie:

Zehn ist Pflicht, der Rest ist Kiir.

Viele Menschen kénnen zuerst gar nicht
glauben, daB etwas so Simples {iberhaupt
funktionieren kann, denn wie gesagt, wir
glauben, daf nur viel auch gut ist und wenig
nichts taugt. Doch sobald Sie verstehen,
wie es funktioniert, werden Sie Thr Leben
damit revolutionieren. Diese Formel ist
wie ein Hebel, mit dem Sie groRe Lasten
bewegen konnen. Denken Sie an David,
der Goliath besiegte. Nicht durch Kraft,
sondern mit Strategie. Genauso funktio-
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niert diese simple kleine Steinschleuder

der Zahnputzstrategie, um den Goliath

unserer Tragheit und inneren Widerstéande

Zu

{iberwinden.

Bevor ich auf das psychologische Ge-
heimnis der ,Zehn® komme, méchte ich

Ihnen die Analogie zum Zahneputzen ver-

deutlichen.

1.
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Wahrscheinlich putzen Sie sich, so wie
alle Menschen, regelmaBig die Zahne.
Gut so. Miissen Sie sich dazu zwingen?
Ist es eine harte, schwere Anstrengung
fir Sie? Brauchen Sie dafiir Disziplin
oder eiserne Willenskraft? Nein! Sie tun
es einfach! Es ist eine gute, niitzliche
Angewohnbheit, {iber die Sie nicht weiter
nachdenken.

. Sind Sie vom Wert des Zahneputzens

iberzeugt, hat es einen Sinn und Nutzen
fiir Sie? Ja, selbstverstandlich. Bitte be-
denken Sie: Obwohl Sie etwas nur eine,



zwei oder drei Minuten lang machen,
sind Sie {iberzeugt, daf es Ihnen niitzt.
Hinzu kommt noch, daB Sie sich wahr-
scheinlich sogar zwei- oder dreimal am
Tag die Zéhne putzen, nicht nur einmal.

3. Kénnen Sie sich vorstellen, da3 Sie sich
mal einen Monat lang nicht die Zahne
putzen (Igittigitt — irgendwie sind Sie
leider aus dem Rhythmus gekommen)
und dann statt dessen, um es wieder
aufzuholen, eine ganze Stunde lang hin-
tereinander, als Ausgleich sozusagen?
Das ware ziemlich schwachsinnig, nicht
wahr? Aber genau das gleiche tun wir im
ibertragenen Sinne mit unserem Sport!

Das ist also meine simple Entdeckung.
Sie brauchen nur eine, zwei oder drei Mi-
nuten lang Sport zu machen und zwar ein-,
zwei oder dreimal am Tag. Ganz einfach,
genauso wie Zéhneputzen, ohne Anstren-
gung oder Disziplin. Sie eignen sich einfach
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eine neue, gute Gewohnheit an, der Sie fiir
den Rest Ihres Lebens treu bleiben.

Bis zehn z&dhlen kann jedes kleine Kind.
Wir haben schlieBlich zehn Finger zum
Zahlen und Mitzahlen. Kénnen Sie sich
noch daran erinnern, als Sie es zum ersten
Mal geschafft haben, ganz allein bis zehn
zu zahlen? Wenn nicht, dann beobachten
Sie einmal kleine Kinder, wie sie das tun.
Es ist ein spannendes Spiel, und wie stolz
sie sind, wenn sie fehlerfrei alle Zahlen
aufsagen konnen! Auch die Erwachsenen
freuen sich sehr dariiber und loben sie. Das
ist ein gutes Gefiihl.

Dieses gute Gefiihl ist in unserem Unter-
bewuBtsein gespeichert und funktioniert
auch heute noch, selbst wenn wir dieses
schone Spiel aus unserer Kindheit verges-
sen haben.

Es gibt eine héchst interessante Selbst-
motivationsmethode, die aus der Psycho-
kybernetik stammt und sich in den letzten
Jahren in Managementkreisen etabliert
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hat: NLP. Es steht fiir Neuro-Linguistisches
Programmieren. Diese Methode lehrt uns,
wie wir die Verkniipfungen zwischen un-
serer Sprache (unserem zumeist unbewuft
ablaufenden, automatischen inneren Dia-
log) und unseren neurologisch konditionier-
ten Verhaltensprogrammen verstehen und
gezielt durch neue, forderliche ergénzen
oder ersetzen konnen. Es lohnt sich sehr,
sich mit diesem faszinierenden Thema
naher zu beschaftigen, Sie werden staunen
iber die wunderbaren Mechanismen Ihrer
Innenwelt und tiber Thre eigene personliche
Macht, darauf EinfluB nehmen zu kénnen!

Eine im NLP verwendete Technik ist das
sogenannte Verankern, das Setzen eines
Ankers. Dabei erzeugen Sie einen deut-
lich spiirbaren korperlichen Impuls und
verkniipfen ihn mit einer Aussage oder
einem EntschluB, zum Beispiel schlagen
Sie mit der Faust auf die Brust und sagen
sich dabei: ,Das schaffe ich!“, wahrend Sie
im Geist in einer sehr erfolgreichen Situa-
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tion verweilen, die Sie gemeistert haben.
Auf diese Weise stellen Sie eine kraftvolle
Verbindung her und kénnen iiber die ab-
sichtsvolle Wiederholung des korperlichen
Impulses die damit verkniipfte Stimmung
wieder hervorrufen.

Wenn Sie also beim Zahlen bis zehn
gleichzeitig Thre Finger aktiv bewegen,
so wie man beim Sport mitzahlt, oder sie
so beugen, als wenn Sie eine Klaviertaste
anschlagen wollten, schaffen Sie eine be-
wuBte, aktive Verkniipfung. Das Zéhlen an
sich wird damit zu einem unterstiitzenden
Erfolgsfaktor fiir Ihre Ubungen. Sie rufen
das Erfolgsgefiihl, das Sie als Kind hatten,
wieder in Threm Geist hervor, und genau
dieses Erfolgsgefiihl motiviert Sie und gibt
Ihnen das nétige Durchhaltevermégen fiir
Ihr Gesundheitsprogramm. Sie kénnen
auch laut mitzdhlen, auch das motiviert!
Es wird Ihnen also Freude machen, bis
zehn zu zahlen, und Thnen ein gutes Ge-
fiihl geben. Das hilft Thnen und unterstiitzt
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Sie bei Ihrem Sportprogramm, weil Sie
jetzt anfangen konnen, mit der Freude zu
arbeiten, statt sich zu quélen und es dann
hinzuwerfen. Es ist leicht und einfach und
bedeutet keinerlei Anstrengung, sondern
erfiillt Sie mit Stolz auf das, was Sie tun.
Eigentlich ist das Zahlen bis zehn nur
ein Trick, damit Sie tiberhaupt anfangen.
Stellen Sie sich vor, Sie entschlieBen sich
dazu, Thre Bauchmuskeln zu trainieren.
Sie brauchen nur zehn Wiederholungen
zu machen, dann sind Sie fertig. (Das sind
immerhin 3650 konzentrierte Impulse pro
Jahr fiir eine schlanke Bauchpartie!) Sie
legen sich also auf den Boden und beugen
sich zehn Mal beim Ausatmen zusammen.
So, okay, fertig. Gutes Gefiihl. Sieger!
Doch was jetzt? Aufstehen ist anstrengen-
der als weitermachen. Also machen Sie
noch eine elfte Wiederholung, eine zwdlfte,
vielleicht auch noch einmal fiinf oder zehn
zusatzlich. Bravo, alles Kiir. Erst wenn es
Ihnen reicht, stehen Sie auf. Wow, was
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fir ein gutes Gefiihl. Das war’s! Fiir heute
sind Sie fertig.

Natiirlich kénnen Sie das ganze spéter
am Tag nochmals wiederholen, lhren Er-
folg ausbauen — zusatzliche zehn oder elf
oder zwanzig oder sogar dreimal zehn
Wiederholungen mit jeweils einer kleinen
Pause dazwischen! Oder noch ein paar
andere Ubungen anschlieBen, weil Sie so
schon in Schwung gekommen sind. Alles
Kiir, kein Zwang, keine Disziplin, alles
freiwillig, nur was Ihnen Freude macht! So
einfach ist das Trainingsrezept, das ich
gefunden habe. Es ist geradezu magisch.
Unterschéatzen Sie seine Wirksamkeit nicht,
die kleinen Dinge sind oft die besten. Seit
inzwischen dreizehn Jahren trainiere ich
nach diesem Prinzip, und es funktioniert
hervorragend, ich bin ausgesprochen zu-
frieden damit.

Aber Achtung, wenn Sie sich mehr als
die magischen zehn Wiederholungen als
Pflicht vornehmen, kann ich Thnen keine
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Erfolgsgarantie geben, ganz im Gegen-
teil. Ich spreche da aus Erfahrung. Viele
Menschen glauben: ,Das ist viel zu wenig,
ich werde mir mehr als Mindestpflicht vor-
nehmen.“ Das geht auch so lange gut, wie
Sie im ersten Begeisterungsschwung sind.
Doch wehe, Sie kommen aus lhrem Rhyth-
mus. Dann ist die Wiedereinstiegshiirde
viel zu hoch! Die zehn dagegen kénnen
Sie immer und iiberall schaffen, zur Not
eben noch spat abends vorm Einschlafen,
mit dem guten Vorsatz: ,Morgen mache
ich mehr.“ Denken Sie immer daran: Der
Rest ist Kiir. Freuen Sie sich lieber tiber
den Umfang Ihrer Kiir, statt Thre Pflicht
zu vergroBern. Somit garantieren Sie sich
selbst ein gutes, zufriedenes Erfolgsgefiihl.
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