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Vorwort von Harald Gloockler

Was ist der hochste Zweck meines Lebens? Der hochste Zweck
meines Lebens ist zu leben. Und das Leben an sich wahrzu-
nehmen und wertzuschitzen.

Das Leben ist ein Geschenk, das wir bekommen, ohne da-
nach gefragt zu haben. Gehort es etwa zu den Dingen, die uns
am Ende unter Umstinden mehr belasten als erfreuen? Die
Antwort auf diese Frage ist allein unsere Entscheidung und
resultiert aus dem Blickwinkel, aus dem wir das Mysterium
»Leben« betrachten. Eine andere Frage lautet: Ist das Leben
eine Herausforderung - dhnlich der eines Duells? Wenn dem
so ist, wer fordert uns heraus und mit wem duellieren wir
uns? Kimpfen wir mit uns selbst? Oder mit diesem unbe-
kannten Vertrauten, aber nicht Greifbaren und doch anschei-
nend Anwesenden, das wir Gott nennen? Und wenn wir noch
weiter fragen wollen: Ist das Leben ein Jubilieren oder ein
dumpfes Dahinvegetieren?

Was also ist der hochste Zweck des Lebens? Diese Frage sollten
wir uns immer wieder stellen, um uns nicht in Unbedeuten-
dem zu verzetteln. Doch in der Regel stellen wir uns diese
Frage nicht. Warum? Weil wir mit tausend anderen Dingen
beschiftigt sind? Weil wir keine Zeit dazu haben? Dies sind
Ausreden und das wissen wir. Stellen wir uns also die Frage
nach dem Sinn unseres Lebens letztendlich deshalb nicht,
weil wir zu faul dazu sind und es anstrengend oder gefihrlich
werden konnte? Richtig, es konnte in der Tat gefihrlich wer-
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den. Nimlich dann, wenn wir als Antwort auf diese Frage aus
unserer Wattebduschchen-Komfortzone herausgehen, um die
Welt und uns selbst zu entdecken. Allerdings ist es genauso
richtig, dass dies unsere einzige Chance ist, unser Selbst zu
entdecken — mit allen Hohen und Tiefen und allen Persén-
lichkeitsmerkmalen, die wir besitzen. Und glaube mir, davon
haben wir mehr als genug.

Was ist der hochste Zweck des Lebens? Ich denke: sich zu
verwirklichen, sich mit allen Facetten zu entdecken, auf der
ganzen Klaviatur zu spielen, die uns das Leben und unser
Wesen bieten, sich bis in die tiefsten Untiefen des Seins zu
ergriinden, ohne sich dabei zu verlieren, ohne zu bewerten,
zu verurteilen oder zu sezieren. Wir sollten uns annehmen
und bedingungslos lieben. Denn die Liebe ist es, die uns fihrt.
Doch diesen Weg gehen wir ungern allein. Am besten holt man
sich dazu einen professionellen Coach als Begleiter. Einen
Menschen, der motivieren kann, der uns immer wieder auf-
bauen und fuhren kann, wenn der Weg zu steinig zu werden
droht. Einen grofartigen Menschen mit einer wunderbaren
Seele — wie Max Finzel.

Harald Glééckler
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1. Suche dir eine langfristige
#Perspektive!

In den vergangenen Jahren als Personal Trainer, Motivations-
coach und Vortragsredner habe ich eine entscheidende Er-
kenntnis gewonnen. Eine Erkenntnis tiber jiingere und dltere
Menschen, tiber Menschen im Berufsleben oder im Leistungs-
sport. Eine Erkenntnis iiber Menschen, die {iber einen langen
Zeitraum an ihren Zielen arbeiten, und Menschen, die nach
Riickschldgen schnell aufgeben. Eine Erkenntnis, die es er-
laubt, erfolgreiche Athleten von weniger erfolgreichen Sport-
lern unterscheiden und diejenigen Unternehmer hervorheben
zu konnen, die bedingungslos an ihre Ziele glauben. Diese
Erkenntnis lautet: Erfolgreiche Menschen, egal ob im Sport,
Beruf oder Privatleben, wissen genau, wohin sie wollen. Diese
Menschen haben eine konkrete Richtung, in die sie streben.
Sie haben einen Plan, der zunichst vielleicht noch nicht kom-
plett im Detail ausgearbeitet ist, aber der zumindest ein gro-
bes Endziel vorgibt. Diese Menschen sehen einen Sinn in dem,
was sie tiglich tun, sie sehen eine langfristige Perspektive in
dem, was sie in den kommenden Jahren erreichen wollen.

Wohin willst du langfristig?

Erfolgreiche Menschen denken langfristig. Sie sind bereit,
Uber ihren aktuellen Zustand hinwegzusehen, sich nicht
auf die derzeitigen Mangel zu konzentrieren, sondern sich
immer wieder zu fragen: »Wo mochte ich in den nédchsten
Jahren stehen?«

#Perspektive
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Und weilst du, was dabei richtig toll ist? Dir liegt die Welt zu
Fien! Du hast alle Méglichkeiten, kannst tun und lassen,
was du willst. Du kannst jeden Tag nutzen, um das zu tun,
was du tun mochtest. Das zu erleben, was du erleben méch-
test. Das zu erreichen, was du erreichen mdochtest.

Das gilt fir dich und das gilt fir mich. Ich kann jeden Tag
neue Entscheidungen treffen, jeden Tag einen neuen Weg ge-
hen. Und das ist wirklich cool, denn die Méglichkeiten sind
unbegrenzt. Die einzige Herausforderung, der wir dabei wahr-
scheinlich wirklich gegeniiberstehen, ist, ein wenig Mut zu
fassen, um von dem Leben zu triumen, wie es sein konnte.

Eine langfristige Perspektive ist eine grobe Richtung, in die

du gern gehen mochtest. Sie ist aber noch kein klar definier-
tes Ziel. Eine langfristige Perspektive gibt dir die Motivation,
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durchzuhalten und auch in Momenten, in denen dein Weg
in einer Sackgasse endet, neue Losungen zu suchen. Eine
langfristige Perspektive bildet fiir dich den roten Faden, den
du brauchst, um deine Ziele zu erreichen. Die Beantwortung
der Frage, wo du dich in den kommenden Jahren gern sehen
mochtest, bildet fiir dich den ersten Schritt, um langfristig
erfolgreich zu werden, egal ob im Sport, Beruf oder Privatle-

ben.

DEINE TRAININGSEINHEIT

Ich stelle dir hier drei Punkte vor, mit deren Hilfe du herausfin-
den kannst, wie du deine langfristige Perspektive findest. Sei dabei
ganz offen und hore gut in dich hinein, denn oft findest du die
Antworten bereits in dir. Notiere dir deine Antworten auf einem
Blatt Papier oder beispielsweise in einer Smartphone-Notiz.

1. Wie soll dein Leben in fiinf, zehn oder 15 Jahren aussehen?
Mochtest du eine Karriere als Sportprofi anstreben, dein
eigenes Unternehmen leiten oder vielleicht eine sichere
Anstellung mit viel Freizeit fir Familie und Hobbys haben?
Mochtest du in Deutschland leben oder vielleicht auf Reisen
sein?

2. Kannst du in dieser langfristigen Perspektive deine
personlichen Starken und aktuellen Interessen ausleben?
Bist du dir derzeit iberhaupt iiber deine besonderen
Starken bewusst?

3. Welche Méglichkeiten wiirde es geben, in diesem Bereich
dein Geld zu verdienen?

Ich komme urspriunglich aus dem Leistungssport. Mit fanf
Jahren stand ich das erste Mal in der Turnhalle. Spiter habe
ich bis zu elf Mal in der Woche trainiert, zwischen 25 und
30 Stunden pro Woche. In diesen Jahren habe ich viele Er-
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fahrungen gesammelt. Und vor allem habe ich gelernt, mir
immer eine lingerfristige Perspektive zu suchen.

Eine neue Ubung, ein Salto zum Beispiel, hat nicht von heute
auf morgen geklappt. Viele Trainingsstunden zogen ins Land.
Es gab Tage, an denen ging es gut voran, und an anderen Ta-
gen hatte ich das Gefiihl, dass ich sogar Riickschritte machte.

Eine langfristige Perspektive gibt dir Kraft und Motivation,
durchzuhalten, dranzubleiben und auch in schwierigen Mo-
menten nicht aufzugeben. Wenn du ungefihr weidt, wohin es
gehen soll, dann wird fir dich vieles einfacher! Deine lang-
fristige Perspektive hilft dir dabei, eine Orientierung fiir dei-
ne Zukunft zu finden. Sie zeigt dir mogliche Vor- und Nach-
teile auf, die entstehen, wenn du dich auf deinen Weg in eine
bestimmte Richtung machst.

Auf der anderen Seite hilft dir die Frage nach deiner lang-
fristigen Perspektive auch dabei, wichtige Entscheidungen zu
treffen. Als ich beispielsweise kurz vor dem Abitur stand und
mich beruflich orientieren musste, konnte ich als Athlet kei-
ne Perspektive mehr fiir mich im Leistungssport erkennen.
Die damaligen Chancen, mit dem Leistungssport einmal Geld
zu verdienen, erschienen mir nicht besonders hoch. Eine
entscheidende Frage konnte also nicht geklirt werden. Ich
konzentrierte mich auf meinen Schulabschluss und meine
Ausbildung zum Fitness- und Personal-Trainer in Hamburg,
reiste fir sechs Monate nach Kanada. Im Anschluss war ich
nun viele Jahre Personal-Trainer, auch von prominenten Per-
sonlichkeiten, und habe als Nachwuchstrainer und Leiter der
Turn-Talentschule Jugendliche auf ihrem Weg zu sportlichen
Erfolgen begleitet. Aus meiner Perspektive, als Jugendlicher
im Sport Erfolge zu erzielen, wurde eine neue Perspektive,
ndmlich die, andere Jugendliche auf ihrem Weg zu unterstiit-
zen und mein Wissen an sie weiterzugeben.

12 #Perspektive



Heute arbeite ich an anderen neuen Zielen und Perspektiven,
um mir einige weitere Traiume zu verwirklichen. Ich mdchte
zum Beispiel als Musikproduzent titig sein. Noch vor fiinf
Jahren stand ich beim Thema Musik ganz am Anfang und
hatte weder Kenntnisse noch Kontakte noch Equipment.
Heute schaue ich schon auf mein erstes Album, zahlreiche
Musikvideos, Radioauftritte und die ersten Festival-Shows
als DJ.

DEINE TRAININGSEINHEIT

Siehst du in dem, was du zurzeit tdglich tust, eine langerfristige
Perspektive?

* Wenn ja: Arbeitest du tédglich ausreichend konsequent
zugunsten dieser Perspektive?

* Wenn nein: Welche Verdnderungen misstest du herbei-
fihren, um wieder eine ldngerfristige Perspektive zu finden?
Gibt es etwas, was du an der jetzigen Situation verandern
kannst, oder wire es besser, die gesamte Situation zu andern?

Eine Perspektive zu entwickeln, sollte der erste Schritt deiner
Strategie werden, mit der du dann Schritt fir Schritt deine
zukiinftigen Ziele setzt. Diese Perspektive zu entwickeln, er-
fordert Mut und eine gewisse triumerische Herangehenswei-
se. Wenn du in jede Richtung gehen kdnntest, in die du gehen
mochtest, welche wiirdest du dann wihlen?

Wenn du dich bereits auf dem Weg in diese Richtung befin-
dest, gelten die bisher gestellten Fragen eher als Bestitigung.
Wenn du jedoch feststellst, dass deine gewilinschte Perspektive
nichts mit deiner aktuellen tiglichen Arbeit gemeinsam hat,
gelten die bisher gestellten Fragen als Impulse zur Einleitung
einer Verinderung, zur Einleitung eines langfristigen Prozes-
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ses. Dieser Prozess muss nicht heute in Taten enden, doch
zumindest in der Beantwortung der Frage, wo du dich in den
nichsten Jahren sehen maochtest.

Finde deine langfristige Perspektive, denn so kannst du dich
selbst motivieren und bist nicht darauf angewiesen, dass dich
andere Personen motivieren. Du wirst zu jemandem, der
selbst losgeht und sich die Traume verwirklicht, die er gern
leben moéchte. Du wirst zum Vorbild — und das macht auch
noch richtig Spafl! Also, dein erster Schritt ist es, eine grobe
Richtung zu finden.

14 #Perspektive



2. Setze dir klare #Ziele!

Ich mochte dir in diesem Kapitel gern ein kleines Geheimnis
verraten. Ein Geheimnis, das es mir bisher in vielen verschie-
denen Bereichen ermoglicht hat, selbst in den anstrengends-
ten Phasen durchzuhalten. Und nicht nur durchzuhalten,
sondern sogar noch einen Gang hochzuschalten. Denn dies
gehort sicherlich zu einer der grofSten Herausforderungen fir
viele Menschen, die sich etwas vorgenommen haben: weiter-
zumachen, wenn es anstrengend wird. Wenn man lieber etwas
kiirzertreten mochte, wenn man mal wieder ein wenig Zeit
fir sich selbst bendétigt. Wenn man zwar ein paar Kilogramm
abnehmen will, es auf der Couch am Abend aber doch so wun-
derbar bequem ist.

Der Trick, nicht nur langfristig erfolgreich zu sein, sondern

eben auch in anstrengenden Phasen durchzuhalten, ist, sich
ein klares Ziel zu setzen.

Was ist ein Ziel?

#Ziel

Ein klares Ziel ist ein genau definierter Moment, den du
erreichen mochtest. Dieser Moment liegt in der Zukunft,
aber du bist heute schon bereit, die Weichen so zu stellen,
dass du dieses Ziel moglichst schnell erreichst.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, ein klares Ziel zu definie-
ren. Du kannst deine Ziele zum Beispiel in kurz-, mittel- oder
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langfristige unterteilen. Das hilft dir, den geplanten Weg zur
Erreichung deines Traums besser im Blick zu behalten. Viel-
leicht gehérst du zu den Menschen, die sich ihr groes lang-
fristiges Ziel immer vor Augen halten und sich so motivieren,
oder aber vielleicht zu denen, die es vorziehen, in kleinen Teil-
schritten vorzugehen.

DEINE TRAININGSEINHEIT

Starte am besten mit deinem langfristigen Ziel (zum Beispiel dei-
nem konkreten Berufswunsch) und gliedere dieses anschlieRend in
mittel- und kurzfristige Ziele.

Beispiel: Du mochtest in zehn Jahren deine eigene Tierarzt-
praxis leiten (langfristiges Ziel). Dazu benétigst du ein erfolg-
reiches Veterinirmedizinstudium; das mo6chtest du in sieben
Jahren abgeschlossen haben (mittelfristiges Ziel). Und um
tuberhaupt zum Studium zugelassen zu werden, benétigst du
das Abitur mit einem bestimmten Notendurchschnitt (kurz-
fristiges Ziel), das du zum Beispiel in zwei Jahren ablegen wirst.

Um festzustellen, welches deine kurz- und mittelfristigen Zie-
le sind, tiberlege dir also, welche Schritte bis zu deinem gro-
Ben Ziel noétig sind. Was kannst du heute fiir dein Ziel tun,
was in drei Monaten? Probiere es aus, und du wirst sehen, wie
du am schnellsten vorankommst.

Zum anderen sollte dein Ziel inhaltlich klar sein. Was mdoch-
test du erreichen, also welche konkrete Situation soll eintre-
ten? Ist dieses Ziel mit Geld verbunden, und wenn ja, mit
wie viel? Mochtest du vielleicht einen Wettkampf gewinnen,
und wenn ja, welchen? Du méchtest dich in deinem Traumjob
sehen - in welchem und in welcher Position?
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Stelle dir so viele Fragen wie mdglich, um dein Ziel genau zu
definieren. Und setze dir ein zeitliches Limit, bis wann du
dein Ziel erreicht haben mochtest. In genau vier Wochen oder
bis zum Ende des Jahres? Vielleicht mochtest du dir pinktlich
zu deinem 18. Geburtstag dein erstes eigenes Auto kaufen, mit
35 in dein eigenes Haus einziehen? Durch das zeitliche Limit
wirst du aktiver an deinem Ziel arbeiten. Und du kommst
nicht so schnell in Versuchung, es zu ruhig angehen zu lassen.

Ganz wichtig ist, dass du dein Ziel schriftlich notierst. So wird
es sehr viel klarer und realer. Bei der Formulierung deiner
Zielsetzung kannst du die Technik der Affirmationen nutzen.
Eine Affirmation ist ein positiver Leitsatz. Ahnlich wie bei
einem Gebet kannst du ihn dir immer wieder aufsagen. Damit
erinnerst du dich regelmif3ig an dein Ziel und Giberzeugst dich
davon.

Die Affirmation wird so formuliert, als hittest du dein Ziel
bereits erreicht: »Ich arbeite in meinem Traumjob als Tier-
arzt und es macht mir viel Freude« oder »Ich bin Klassen-
bester und es macht mich stolz«. Vielleicht bist du noch Wo-
chen, Monate oder sogar Jahre von deinem Ziel entfernt, doch
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Affirmationen sind eine erprobte Methode, um ein Gefiihl in
dir zu erzeugen, als hittest du dein Ziel bereits erreicht. Und
das bewirkt in vielen Fillen regelrechte Wunder.

DEINE TRAININGSEINHEIT

Du weiRt nun schon sehr genau, welche Ziele du in den nichsten
Jahren erreichen mochtest. Stelle dir fiir einen Moment vor, du
wdrest in der Zukunft und lebtest deinen Traum. Was wiirdest du
in diesem Moment zu dir sagen?

¢ Ich bin stolz, dass ich meine eigene Praxis leite.

¢ Ich verdiene mehr Geld, als ich es mir je ertrdumt habe.

¢ Ich bin Bundesligist und fiir viele ein Vorbild.

Wenn du eine Affirmation aufschreibst, kann das ruhig ein
paar Seiten umfassen. Hier hiltst du alles fest, was dir in dei-
nem Leben wichtig ist. Deine Familie, dein Job, Geld verdie-
nen, Freunde, Gesundheit, Ansehen und so weiter.

Auch im Leistungssport habe ich schon mit Affirmationen
gearbeitet. Damals noch ganz unbewusst, weil ich mich noch
nicht mit Motivation beschiftigt hatte. Kleine Sitze wie »Ich
kann das« oder »Auf geht's!« werden zu positiven Leitsitzen,
wenn du sie regelmiRig in Trainings- oder Wettkampfsituatio-
nen einbaust. Wenn du mit einem guten Gefthl in das Spiel
startest und an deine Stirken glaubst!

Gliickwunsch! Jetzt haben wir schon ein paar wichtige Dinge
geschafft! Du hast dein Ziel festgelegt und es in iiberschau-
bare Abschnitte eingeteilt. Du hast es schriftlich notiert und
kannst jederzeit tiberpriifen, in welcher Phase du dich gerade
befindest. Und du hast dir deine personliche Affirmation auf-
geschrieben. Jetzt geht's ans Uben und Wiederholen.

18 #Ziele



DEINE TRAININGSEINHEIT

Erinnere dich so oft wie méglich an deine Ziele und bringe dich
immer wieder in den Zustand, als hattest du dein Ziel bereits er-
reicht.

* Erstelle dir ein passendes Hintergrundbild fiir Smartphone
und Computer.

* Lies deine Affirmation immer vor dem Schlafengehen durch.

* Starte jeden neuen Tag mit der Frage nach deinem Ziel.

Ab jetzt heillt es, jeden Tag aktiv etwas dafiir tun, dass du
dieses Ziel auch erreichst. Eine Zielsetzung ist nichts als ein
fiktiver Plan, den du umsetzen willst. Um dein Ziel auch
tatsichlich in der Realitit zu erreichen, bedarf es konkreter
Handlungen.

Viele Menschen prahlen mit ihren Ideen und Triumen, wol-
len heute dies und morgen jenes. Aber nicht du! Du handelst
und iberzeugst durch Resultate. Du gehst selbst spdtabends
noch ins Fitnessstudio, um zu trainieren, arbeitest deine Auf-
gaben gewissenhaft ab, weil du weiflt, wohin du willst! Du
setzt dir keine guten Vorsitze fiir das neue Jahr, weil du lang-
fristige Ziele hast! Du bist bereits lange auf dem Weg, wenn
andere noch dartiber nachdenken. Du bist ein Gewinner — und
Gewinner sind fleilig. Sie wissen, was sie wollen. Sie glauben
an sich und ihre Stirken, an ihre Ziele und Triume!

Wenn du konzentriert und ausdauernd bist, wirst du dein
erstes Ziel sicher erreichen. Und das wird dich motivieren
weiterzumachen - also erfolgreich zu bleiben und dir wieder
neue Ziele zu setzen. Du wirst sehen, dass du viele (auch ganz
unterschiedliche) Erfolge erzielen kannst, wenn du dir darii-
ber klar wirst, was du wirklich erreichen mdchtest. Ich wiin-
sche dir viel Gliick dabei!
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