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Kapitel 1: Eine ehrliche Frage zum Start

Ma« Haµj aĀ�ì HpäĨ. W�p ¾�ø �aìø jĀ j�ä �µ jpµ «pøĨøpµ ĨĘÈ«� M¾µaøpµ pøĘaì ė¾ä�pµ¾³³pµ, Ęaì µac� jäp� W¾c�pµ 
Ę�pjpä �p¨�ááø �ìø?

N�c�ø Ęp�« pì ĀµĘ�c�ø�� Ęaä. S¾µjpäµ Ęp�« jpä a«øp A««øa� ìøää¨pä Ęaä a«ì jpä �Āøp V¾äìaøĨ.

D�p ³p�ìøpµ Mpµìc�pµ jpµ¨pµ, ì�p �äøøpµ p�µ D�ìĨ�á«�µáä¾b«p³. S�p �a«øpµ ì�c� �ąä Ę�««pµììc�Ęac�, ĀµìøäĀ¨øĀä�päø, ĨĀ 
bpãĀp³. Uµj äpjpµ jpì�a«b ìc�«pc�ø ąbpä ì�c� ìp«bìø.

Ic� ìa�p j�ä ��pä pøĘaì W�c�ø��pì. Uµj �c� ìa�p pì a«ì PìĞc�¾«¾�p, µ�c�ø a«ì M¾ø�ėaø�¾µìøäa�µpä.

DĀ �aìø ¨p�µ D�ìĨ�á«�µáä¾b«p³. DĀ �aìø p�µ Gp��äµáä¾b«p³.

Daì �ìø p�µp �Āøp Nac�ä�c�ø. Dpµµ p�µ C�aäa¨øpä�p�«pä «äììø ì�c� ìc�Ępä ėpääµjpäµ. E�µ µpĀä¾µa«pä Mpc�aµ�ì³Āì 
ja�p�pµ ìc�¾µ.

AĀ� jpµ µäc�ìøpµ Sp�øpµ Ĩp��p �c� j�ä, Ęaì Ę�ä¨«�c� áaìì�päø, Ępµµ jĀ ĨĀäąc¨�ä««ìø. Wp«c�p �ąµ� Fa««pµ j�c� �³³pä Ę�pjpä 
ĨĀäąc¨Ĩ�p�pµ. Uµj Ęp«c�p jäp� Hpbp« jĀ bäaĀc�ìø, ja³�ø VpääµjpäĀµ� pµj«�c� b«p�bø.

L�pì �µ RĀ�p. Mac� j�p ÜbĀµ�pµ. 15 M�µĀøpµ äp�c�pµ.



Kapitel 2: Das Gummiband, das immer 
zurückschnappt
Søp«« j�ä p�µ GĀ³³�baµj ė¾ä. DĀ Ĩ�p�ìø pì µac� ė¾äµp. E�µp W¾c�p «aµ� øäa�µ�päìø jĀ. ZĘp� W¾c�pµ «aµ� �ììø jĀ aµjpäì. Däp� 
W¾c�pµ «aµ� ìøp�ìø jĀ �äą�pä aĀ�.

Uµj jaµµ ¨¾³³ø p�µ ìøäpìì��pä Ta�. E�µ Søäp�ø ³�ø jp³ Paäøµpä. E�µ ìc�«pc�ø �pìc�«a�pµpä Abpµj. E�µp W¾c�p ³�ø ĨĀ ė�p«pµ 
Tpä³�µpµ.

Uµj á«ÈøĨ«�c� ìc�µaááø jaì GĀ³³�baµj ĨĀäąc¨. Iµ p�µp³ p�µĨ��pµ M¾³pµø. DĀ b�ìø Ę�pjpä �pµaĀ j¾äø, Ę¾ jĀ ė¾ä�pä Ęaäìø.

>Ic� ìc�a��p pì p�µ�ac� µ�c�ø." >Ic� b�µ �a«ø ì¾." >Bp� ³�ä �Āµ¨ø�¾µ�päø jaì µ�c�ø."

D�pìpä SaøĨ �ìø �p�ä�ä«�c�pä a«ì jpä Rąc¨�a««. Wp�« pä ì�c� �µì Sp«bìøb�«j �ääbø.

Das Gehirn vor 50.000 Jahren

>Neu" bedeutete Gefahr. >Bekannt" bedeutete Überleben. 
Energie sparen. Bekanntes wiederholen.

Das Gehirn heute

Dp�µ bpĘĀììøpä Vpäìøaµj ìa�ø: >Ic� Ę�«« ³�c� äµjpäµ." Dp�µ 
UµøpäbpĘĀììøìp�µ ìa�ø: >Daì �ìø µpĀ, jaì �ìø �p�ä�ä«�c�, 
ĨĀäąc¨ ĨĀ³ Bp¨aµµøpµ."

Uµj Ępä �pĘ�µµø? Faìø �³³pä jaì UµøpäbpĘĀììøìp�µ. Wp�« 
pì äĀµj Ā³ j�p U�ä aäbp�øpø.

Daì �ìø ¨p�µp Sc�Ęäc�p. Daì �ìø B�¾«¾��p.



Kapitel 3: Wo Gewohnheiten wirklich sitzen
Dp�µ Gp��äµ �aø �³ Pä�µĨ�á jäp� Sø¾c¨Ępä¨p.

1
Ganz oben: Der bewusste Verstand
H�pä á«aµìø, äp�«p¨ø�päìø, pµøìc�p�jpìø jĀ. H�pä pµøìøp�ø jp�µ V¾äìaøĨ.

2
In der Mitte: Das emotionale Gehirn
H�pä Ę¾�µpµ Aµ�ìø, FäpĀjp, Sc�a³, LĀìø, Sø¾«Ĩ. Sc�µp«« Āµj ³äc�ø��.

3
Ganz unten: Die Gewohnheitszentrale
Daì ä«øpìøp SĞìøp³. H�pä Ę¾�µø jp�µp GpĘ¾�µ�p�ø.

Dein Vorsatz entsteht ganz oben. Deine Gewohnheit aber wohnt ganz unten.

Daì bpjpĀøpø: DĀ ėpäìĀc�ìø ³�ø jpä Sá�øĨp jp�µpì Gp��äµì pøĘaì ĨĀ ìøpĀpäµ, jaì �³ Kp««pä ì�øĨø. Daì �Āµ¨ø�¾µ�päø 
µ�c�ø.

GpĘ¾�µ�p�øpµ �¾«�pµ p�µpä p�µ�ac�pµ F¾ä³p«: Auslöser ³ Verhalten ³ Belohnung. E�µ K«�pµø ìa�øp ³�ä, pä �äµ�p ĨĀ ė�p« a³ 
HaµjĞ. Ic� �äa�øp: >Waµµ �äp��ìø jĀ a³ �äĀ���ìøpµ ĨĀ³ HaµjĞ?" Eä ìa�øp: >M¾ä�pµì, ³�ø jp³ päìøpµ Ka��pp." Dpä Ka��pp Ęaä 
jpä AĀì«Èìpä. Sp�µ Gp��äµ �aøøp �p«päµø: Ka��pp bpjpĀøpø HaµjĞ. W�ä �abpµ jaì HaµjĞ µac�øì �µ j�p Kąc�p �p«p�ø. Nac� ac�ø 
W¾c�pµ Ęaä jaì µpĀp Vpä�a«øpµ aĀø¾³aø�ìc�.

U³�pbĀµ� ìc�«ä�ø W�««pµì¨äa�ø. I³³pä.



Kapitel 4: Ein kleines Experiment in 20 
Sekunden
Ic� ³Èc�øp, jaìì jĀ ¥pøĨø pøĘaì ³�ø³ac�ìø. Eì jaĀpäø Ę�ä¨«�c� µĀä 20 Sp¨Āµjpµ.

01

Verschränke deine Arme
GaµĨ µ¾ä³a«, Ę�p jĀ pì �³³pä øĀìø. 
Ac�øp jaäaĀ�, Ęp«c�pä Aä³ ¾bpµ «�p�ø.

02

Löse die Arme
Uµj ėpäìc�ääµ¨p ì�p µ¾c� p�µ³a« 3 
abpä bpĘĀììø aµjpäì�päĀ³. Dpä aµjpäp 
Aä³ ì¾«« ¥pøĨø ¾bpµ «�p�pµ.

03

Was spürst du?
Daì �ą�«ø ì�c� ìp«øìa³ aµ. Uµµaøąä«�c�. 
Iä�pµjĘ�p �a«ìc�. GpµaĀ jaì �ìø jpä 
PĀµ¨ø.

D�p ĨĘp�øp Vaä�aµøp �ìø µ�c�ø ìc�«pc�øpä. N�c�ø Āµ�pìĀµj. N�c�ø �a«ìc�. S�p �ìø µĀä Āµ�pĘ¾�µø. Dp�µ Gp��äµ �µøpäáäpø�päø 
Āµ�pĘ¾�µø abpä a«ì �a«ìc�. I³³pä.

VpääµjpäĀµ� �ą�«ø ì�c� a³ Aµ�aµ� µ�c�ø Ę�p Wac�ìøĀ³ aµ. S�p �ą�«ø ì�c� Ę�p p�µ Fp�«pä aµ.

GpµaĀ jpì�a«b bäpc�pµ ì¾ ė�p«p ab. N�c�ø Ęp�« ì�p ìc�p�øpäµ. S¾µjpäµ Ęp�« ì�p jaì µ¾ä³a«p Gp�ą�« ė¾µ pc�øp³ Wac�ìøĀ³ 
³�ø jp³ Gp�ą�« ė¾µ Vpäìa�pµ ėpäĘpc�ìp«µ. Wpä jaì p�µ³a« ėpäìøaµjpµ �aø, �Èäø µ�p Ę�pjpä bp�³ päìøpµ Āµaµ�pµp�³pµ 
Gp�ą�« aĀ�.



Kapitel 5: Die fünf Fallen, in die fast jeder läuft
Ic� ìp�p �µ ³p�µpä Aäbp�ø �³³pä Ę�pjpä j�pìp«bpµ �ąµ� MĀìøpä. E�a« ¾b Uµøpäµp�³pä, Aµ�pìøp««øp, E«øpäµ, Sá¾äø«pä. HÈä �µ j�c� 
��µp�µ 3 �µ Ęp«c�pä Fa««p ì�øĨø jĀ �päajp?

Falle 1: Zu große Ziele
S¾µµøa�abpµj aĀ� jpä C¾Āc�. >Ab 
³¾ä�pµ Ę�äj a««pì aµjpäì." V�pä 
Sá¾äøìøĀµjpµ, ¨p�µ ZĀc¨pä, 
³pj�ø�päpµ, «pìpµ, Ępµ��pä øä�µ¨pµ. 
Dp�µ Gp��äµ �Èäø jaì Āµj jpµ¨ø 
µĀä p�µ W¾äø: Bpjä¾�Āµ�. Gä¾÷p 
Z�p«p �ą�äpµ ĨĀ �ä¾÷pµ Rąc¨�ä««pµ. 
K«p�µp GpĘ¾�µ�p�øpµ ąbpä«pbpµ 
Kä�ìpµ.

Falle 2: Alles auf einmal 
ändern
AĀì S�c�ø jp�µpì Gp��äµì ì�µj jaì 
�ąµ� Kä�p�p �«p�c�Ĩp�ø��. Wpµµ jĀ 
p�µp Sac�p Ę�ä¨«�c� ėpääµjpäìø, 
äµjpäø ì�c� jp�µ Lpbpµ ³p�ä, a«ì 
Ępµµ jĀ �ąµ� Sac�pµ �a«b�päĨ�� 
bp��µµìø. E�µp. N�c�ø �ąµ�. N�c�ø 
jäp�. E�µp.

Falle 3: Motivation 
überschätzen
M¾ø�ėaø�¾µ �ìø Ę�p jaì Wpøøpä. Ma« 
S¾µµp, ³a« Rp�pµ, ³aµc�³a« 
SøĀä³. Søab�«p Mpµìc�pµ baĀpµ 
µ�c�ø aĀ� M¾ø�ėaø�¾µ. S�p baĀpµ aĀ� 
SĞìøp³p. M¾ø�ėaø�¾µ bä�µ�ø j�c� 
�µ BpĘp�Āµ�. SĞìøp³p �a«øpµ 
j�c� �µ BpĘp�Āµ�.

Falle 4: Umgebung 
unterschätzen
D�ìĨ�á«�µ�päøp Mpµìc�pµ ì�µj µ�c�ø 
j�ìĨ�á«�µ�päø, Ęp�« ì�p ³p�ä 
W�««pµì¨äa�ø �abpµ. S�p �abpµ ��äp 
U³�pbĀµ� ì¾ �pbaĀø, jaìì ì�p 
Ępµ��pä W�««pµì¨äa�ø bäaĀc�pµ. 
Vpääµjpäp µ�c�ø j�c�. Vpääµjpäp 
jp�µp U³�pbĀµ�.

Falle 5: Identität 
ignorieren
D�p ìøää¨ìøp Fa««p. Wpä ø�p� �«aĀbø: 
>Ic� b�µ c�a¾ø�ìc�", b«p�bø 
c�a¾ø�ìc�. E�a« Ę�p ė�p«p P«aµpä pä 
¨aĀ�ø. Dp�µ Vpä�a«øpµ �ìø �³³pä 
p�µ AĀìjäĀc¨ jaė¾µ, Ępä jĀ 
�«aĀbìø ĨĀ ìp�µ.



Kapitel 6: Hebel 1 3 Das emotionale Warum
Wpµµ jĀ µĀä p�µp Sac�p aĀì j�pìp³ �aµĨpµ E-B¾¾¨ ³�øµ�³³ìø, jaµµ j�pìp.

Das rationale Warum

>Ic� ì¾««øp Sá¾äø ³ac�pµ, Ęp�« pì �pìĀµj �ìø."
>Ic� ì¾««øp Ępµ��pä aäbp�øpµ, Ęp�« BĀäµ¾Āø �p�ä�ä«�c� �ìø."
>Ic� ì¾««øp bpììpä ìc�«a�pµ, Ęp�« ³p�µ KÈäápä ì�c� pä�¾«pµ 
³Āìì."

A««pì ä�c�ø��. A««pì Ęa�ä. Alles wirkungslos.

D�pìpä SaøĨ Ę�ä¨ø jäp� Ta�p. Daµµ �ìø pä Ęp�.

Das emotionale Warum

>Ic� ³Èc�øp ì¾ «aµ�p �pìĀµj b«p�bpµ, jaìì �c� ³p�µp 
Eµ¨p«¨�µjpä p�µ³a« aĀ� jp³ Rąc¨pµ øäa�pµ ¨aµµ."

E�µ DäĀc¨ �µ jpä BäĀìø. E�µ B�«j øaĀc�ø aĀ�. V�p««p�c�ø 
Wää³p. V�p««p�c�ø �pĀc�øp AĀ�pµ.

Daì �ìø µ�c�ø ZĀ�a««. Daì �ìø B�¾c�p³�p. D�pìpä SaøĨ Ę�ä¨ø 
jäp�÷�� Ja�äp.

D¾áa³�µ �ìø jpä Zp³pµø ĨĘ�ìc�pµ jpµ Søp�µpµ. O�µp D¾áa³�µ �aìø jĀ «¾ìp aĀ�p�µaµjpä�pìøaáp«øp 
Vpä�a«øpµìĘp�ìpµ. M�ø D¾áa³�µ Ępäjpµ ì�p ĨĀ p�µpä pc�øpµ SøäĀ¨øĀä.

D�p p�µp Fäa�p, j�p a««pì ėpääµjpäø:

Fäa� j�c� bp� ¥pjp³ V¾äìaøĨ µ�c�ø: >WaäĀ³ Ęääp jaì ì�µµė¾««?"
S¾µjpäµ: >WaäĀ³ øĀø pì Ęp�, Ępµµ �c� pì µ�c�ø øĀp?"

D�pìp Fäa�p Ĩ�p�ø jaì WaäĀ³ aĀì jp³ K¾á� �µì HpäĨ. NĀä j¾äø bpĘp�ø pì pøĘaì.

Dp�µp M�µ�-ÜbĀµ� (5 M�µĀøpµ):

1. Sc�äp�b jp�µ äaø�¾µa«pì WaäĀ³ aĀ�. (>Ic� ³Èc�øp X, Ęp�« Y.")
2. Fäa� j�c�: WaäĀ³ �ìø ³�ä jaì Ę�ä¨«�c� Ę�c�ø��?
3. Fäa� µ¾c� p�µp Ebpµp ø�p�pä: Uµj ĘaäĀ³ �ìø ³�ä DAS Ę�c�ø��?
4. Mac� pì b�«j�a�ø. Sc�äp�b aĀ�, Ę�p jp�µ Lpbpµ �µ 10 Ja�äpµ aĀìì�p�ø, Ępµµ ì�c� µ�c�øì äµjpäø.
5. F�µjp jaì Gp�pµb�«j. Daì Lpbpµ, jaì jĀ ìøaøøjpììpµ Ę�««ìø. K¾µ¨äpø. B�«j�a�ø.

Sc�äp�b pì aĀ� Paá�pä. L�pì pì p�µ³a« áä¾ Ta�. Sáąä pì 30 Sp¨Āµjpµ «aµ�. Daì �ìø ¨p�µp Eì¾øpä�¨. Daì �ìø 
NpĀä¾á«aìø�Ĩ�øäø.



Kapitel 7: Hebel 2 3 Verhalten extrem 
verkleinern
E�µ Uµøpäµp�³pä ¨a³ ĨĀ ³�ä, jpä ìp�ø Ja�äpµ «pìpµ Ę¾««øp. Eä �aøøp ì�c� ė¾ä�pµ¾³³pµ, ¥pjpµ Abpµj jäp�÷�� M�µĀøpµ ĨĀ 
«pìpµ. Haø pä µ�p �pìc�a��ø.

Ic� �abp ��³ p�µpµ SaøĨ �pìa�ø, jpä ��µ Ęąøpµj �p³ac�ø �aø: >Lies zwei Minuten pro Tag."

Eä �aø �p«ac�ø: >JĀ«�aµ, jaì �ìø «äc�pä«�c�. M�ø ĨĘp� M�µĀøpµ ¨¾³³p �c� µ�c�ø Ęp�øpä."

Ic� �abp �pìa�ø: >GpµaĀ jpì�a«b �Āµ¨ø�¾µ�päø pì."

Dp�µ Gp��äµ baĀø �p�pµ �ä¾÷p V¾äìäøĨp W�jpäìøaµj aĀ�. Gp�pµ ĨĘp� M�µĀøpµ baĀø pì ¨p�µpµ W�jpäìøaµj aĀ�. Uµj jaµµ 
áaìì�päø �aìø �³³pä jaììp«bp: AĀì ĨĘp� M�µĀøpµ Ępäjpµ Ĩp�µ. AĀì Ĩp�µ Ępäjpµ ĨĘaµĨ��. AĀì ĨĘaµĨ�� Ę�äj p�µp SøĀµjp.

Fünf Minuten Sport
N�c�ø p�µp SøĀµjp. Fąµ� M�µĀøpµ. Daì �ìø j�p GäÈ÷p, j�p 
jp�µ Gp��äµ aµ p�µp³ ìc�«pc�øpµ Ta� µ�c�ø ìab¾ø�päpµ 
¨aµµ.

Eine Seite lesen
N�c�ø jäp�÷�� M�µĀøpµ. E�µp Sp�øp. Dpä ìc�Ę�pä��ìøp Tp�« 
�ìø µ�c�ø jaì DĀäc�Ĩ�p�pµ. Eì �ìø jaì Aµ�aµ�pµ.

Zwei Minuten Meditation
N�c�ø ĨĘaµĨ�� M�µĀøpµ. ZĘp�. Wpµµ jp�µ K¾á� ìa�ø >Daì 
�ìø ĨĀ Ępµ��", �ìø pì Ęa�äìc�p�µ«�c� j�p ä�c�ø��p GäÈ÷p.

Ein Glas Wasser am Morgen
N�c�ø p�µ µpĀpì Eäµä�äĀµ�ìáä¾�äa³³. E�µ G«aì. Daì 
ì�p�ø µac� µ�c�øì aĀì. Eì �ìø a««pì.

Wpµµ jĀ jpµ Aµ�aµ� «äc�pä«�c� ¨«p�µ ³ac�ìø, µ�³³ìø jĀ jp³ Gp��äµ jpµ W�jpäìøaµj.



Kapitel 8: Hebel 3 3 Identität
Dpä jä�øøp Hpbp« �ìø jpä ìøää¨ìøp. Uµj Ę�äj �aìø �³³pä ąbpäìp�pµ. Mpµìc�pµ ėpäìøp�pµ jaì p³¾ø�¾µa«p WaäĀ³. S�p 
ėpä¨«p�µpäµ ��äp GpĘ¾�µ�p�ø. S�p ³ac�pµ a««pì ä�c�ø��. Uµj �a««pµ øä¾øĨjp³ ĨĀäąc¨. Wpµµ �c� �äa�p >Waì �ìø áaìì�päø?", ìa�pµ 
ì�p p�µpµ ėpäääøpä�ìc�pµ SaøĨ: >Daì Ęaä p�µ�ac� µ�c�ø �c�."

Dp�µ Vpä�a«øpµ �ìø µ�c�ø jaì Eä�pbµ�ì jp�µpä V¾äìäøĨp. Eì �ìø jaì Eä�pbµ�ì jp�µpì Sp«bìøb�«jpì.

Verpflichtung von außen

>Ic� ³Āìì ³p�ä Sá¾äø ³ac�pµ."

Da�p�pµ Ęp�äø ì�c� jaì Gp��äµ. Eì �ìø p�µ Bp�p�«, ¨p�µ 
Sp«bìøb�«j.

Selbstbeschreibung von innen

>Ic� b�µ ¥p³aµj, jpä aĀ� ìp�µpµ KÈäápä ac�øpø."

Da��µp�µ Ęäc�ìø jaì Gp��äµ. Daì ì�µj ĨĘp� ėpäìc��pjpµp 
µpĀä¾«¾��ìc�p Pä¾Ĩpììp.

Søp«« j�ä ė¾ä, �µ j�ä ��µjpø p�µp ápä³aµpµøp Wa�« ìøaøø. E�µp Abìø�³³Āµ� jaäąbpä, Ępä jĀ b�ìø. Jpjp Haµj«Āµ� �ìø p�µp 
Sø�³³p. Jpjp Z��aäpøøp �ìø p�µp Sø�³³p ja�ąä, p�µ RaĀc�pä ĨĀ ìp�µ. Jpjpì W¾ä¨¾Āø �ìø p�µp Sø�³³p ja�ąä, p�µ �pìĀµjpä 
Mpµìc� ĨĀ ìp�µ. Jpjpì BĀc� �ìø p�µp Sø�³³p ja�ąä, p�µ jpµ¨pµjpä Mpµìc� ĨĀ ìp�µ.

Deine Mini-Übung:

1. Wp«c�pä Mpµìc� øĀø jaì, Ęaì jĀ øĀìø? Sc�äp�b pì p�ä«�c� aĀ�.
2. Dp��µ�pä jaì Gp�pµøp�« 3 á¾ì�ø�ė. N�c�ø >Ic� b�µ µ�c�ø ³p�ä Āµìá¾äø«�c�", ì¾µjpäµ >Ic� b�µ ¥p³aµj, jpä ìp�µpµ 
KÈäápä bpĘp�ø."
3. Mac� pì ìápĨ���ìc�. >Ic� b�µ ¥p³aµj, jpä jäp�³a« áä¾ W¾c�p 20 M�µĀøpµ bpĘp�ø."
4. Sa³³p« øä�«�c� BpĘp�ìp. AĀc� �ąµ� L�p�pìøąøĨp Ĩä�«pµ. Eì �p�ø µ�c�ø Ā³ j�p GäÈ÷p. Eì �p�ø Ā³ j�p Sø�³³p.
5. Sáä�c� �µ jpä µpĀpµ Ijpµø�øäø. Sa� µ�c�ø >Ic� ėpäìĀc�p, �pìąµjpä ĨĀ pììpµ." Sa� >Ic� pììp, Ęaì ³p�µp³ KÈäápä �Āø 
øĀø."

DĀ Ę�äìø µ�c�ø ĨĀ jp³, Ęaì jĀ j�ä ė¾äµ�³³ìø. DĀ Ę�äìø ĨĀ jp³, Ęaì jĀ Ę�pjpä�¾«ø øĀìø.



Kapitel 9 & 10: Die 90-Tage-Übung & Der Wald

N�³³ j�ä ¥pøĨø p�µpµ Sø��ø Āµj p�µ B«aøø Paá�pä. N�c�ø jp�µ HaµjĞ. Paá�pä. D�p Haµj ėpäb�µjpø, Ęaì jpä K¾á� ì¾µìø 
ėpä��ììø.

01

Eine Gewohnheit
Sc�äp�b EINE GpĘ¾�µ�p�ø aĀ�, j�p jĀ �µ jpµ µäc�ìøpµ 90 
Ta�pµ Ę�ä¨«�c� ėpääµjpäµ Ę�««ìø. N�c�ø �ąµ�. N�c�ø jäp�. E�µp. 
D�p Ę�c�ø��ìøp.

02

Das ehrliche Warum
WaäĀ³ øĀø pì Ę�ä¨«�c� Ęp�, Ępµµ �c� jaì µ�c�ø äµjpäp? Wpµ 
ėpä«�päp �c�? Waì ėpäáaììp �c�? W�p ì�p�ø ³p�µ Lpbpµ �µ �ąµ� 
Ja�äpµ aĀì, Ępµµ ì�c� µ�c�øì äµjpäø? Iµ �aµĨpµ SäøĨpµ.

03

Lächerlich klein machen
N�c�ø 30 M�µ Mpj�øaø�¾µ 3 ĨĘp� Aøp³Ĩą�p ³¾ä�pµì a³ 
Fpµìøpä. N�c�ø ė�pä³a« Sá¾äø 3 �ąµ� M�µĀøpµ BpĘp�Āµ� ¥pjpµ 
M¾ä�pµ. Wpµµ jp�µ K¾á� ìa�ø >Daì �ìø ĨĀ Ępµ��", �ìø pì 
Ęa�äìc�p�µ«�c� j�p ä�c�ø��p GäÈ÷p.

04

Der entscheidende Satz
Sc�äp�b p�µpµ SaøĨ, jpä ì¾ bp��µµø: >Ic� b�µ ¥p³aµj, jpä ..." 
D�pìpä SaøĨ �ìø jaì FĀµja³pµø. D�p GpĘ¾�µ�p�ø �ìø jpä 
AĀìjäĀc¨ jaė¾µ.

1Tag 1
DĀ �p�ìø p�µ³a« jĀäc� j�p D¾äµpµ. Eì �ìø 

ĀµbpãĀp³. Eì �ą�«ø ì�c� �a«ìc� aµ.

2 Tag 7
E�µ ¨«p�µpä Täa³áp«á�aj �ìø pä¨pµµbaä.

3Tag 30
E�µ ìc�³a«pä, �pìøpä Wp�.

4 Tag 90
S¾ bäp�ø Ę�p jpä a«øp Wp�.

5Nach einem halben Jahr
Bäp�øpä. Uµj jpä a«øp Wp� bp��µµø ĨĀĨĀĘac�ìpµ. 

N�c�ø Ęp�« jĀ ��µ bp¨ä³á�ø �aìø. S¾µjpäµ Ęp�« jĀ 
��µ µ�c�ø ³p�ä �p�aµ�pµ b�ìø.

DĀ ³Āììø j�p a«øp GpĘ¾�µ�p�ø µ�c�ø bp¨ä³á�pµ. DĀ ³Āììø µĀä j�p µpĀp ¨¾µìpãĀpµø �pµĀ� �p�pµ, jaìì j�p a«øp 
¨p�µpµ RaĀ³ ³p�ä �aø.



Kapitel 11: Das fehlende Stück
DĀ �aìø ¥pøĨø ėpäìøaµjpµ, WARUM VpääµjpäĀµ� ìc�p�øpäø. DĀ ¨pµµìø j�p �ąµ� Fa««pµ. DĀ �aìø j�p jäp� Hpbp«.

Abpä pì ��bø p�µpµ Ęp�øpäpµ Fa¨ø¾ä, jpä bp� ¥pjpä VpääµjpäĀµ� ³�øìá�p«ø 3 Āµj jpµ j�p ³p�ìøpµ ��µ¾ä�päpµ: Dein 
Nervensystem.

S¾«aµ�p jp�µ KÈäápä �³ DaĀpä-Søäpìì-M¾jĀì «äĀ�ø, Ę�äj ¨p�µp µpĀp GpĘ¾�µ�p�ø �a«øpµ. E�a« Ę�p �Āø jp�µp 
Mpø�¾jp �ìø.

DĀ ¨aµµìø jaì bpìøp p³¾ø�¾µa«p WaäĀ³ �abpµ. DĀ ¨aµµìø jp�µp GpĘ¾�µ�p�ø «äc�pä«�c� ¨«p�µ �p³ac�ø �abpµ. DĀ 
¨aµµìø jp�µp Ijpµø�øäø µpĀ jp��µ�päø �abpµ.

Abpä Ępµµ jp�µ NpäėpµìĞìøp³ ìp�ø Ja�äpµ �³ A«aä³ĨĀìøaµj «äĀ�ø, baĀìø jĀ aĀ� p�µp³ FĀµja³pµø, jaì Ęac¨p«ø.

Eä�¾«Āµ� �ą�«ø ì�c� �ąä j�c� Ę�p FaĀ«�p�ø aµ? DĀ ¨¾³³ìø aĀc� �³ Uä«aĀb µ�c�ø ĨĀä RĀ�p? DĀ Ę�äìø Ęac�, bpė¾ä jpä Wpc¨pä 
¨«�µ�p«ø 3 µ�c�ø Ęp�« jĀ aĀì�pìc�«a�pµ b�ìø, ì¾µjpäµ Ęp�« jp�µ KÈäápä µ�p ä�c�ø�� äĀµøpä�ä�äø? Daì �ìø ¨p�µ Zp�øáä¾b«p³. Daì �ìø 
jp�µ NpäėpµìĞìøp³.

Was dich erwartet
Waì Ę�ä¨«�c� �µ jp�µp³ 
NpäėpµìĞìøp³ áaìì�päø, Ępµµ jĀ 
ìp�ø Ja�äpµ µ�c�ø ĨĀä RĀ�p ¨¾³³ìø.

Die Ursache
WaäĀ³ jp�µ KÈäápä �³ DaĀpä-
M¾jĀì «äĀ�ø 3 Āµj Ęaì jĀ ¨¾µ¨äpø 
ja�p�pµ øĀµ ¨aµµìø.

Die Methode
E�µp Mpø�¾jp, j�p 
NpĀä¾áìĞc�¾«¾��p Āµj 
bĀjj��ìø�ìc�p Päaĝ�ì ėpäb�µjpø. 
Kp�µp F«¾ì¨p«µ. NĀä W�ììpµìc�a�ø + 
Päaĝ�ì aĀì ąbpä 1.000 S�øĨĀµ�pµ.

Eäìø Ępµµ jp�µ NpäėpµìĞìøp³ ĨĀä RĀ�p ¨¾³³ø, Ę�äj VpääµjpäĀµ� Ę�ä¨«�c� ³È�«�c�.

Wie es jetzt für dich weitergeht
Iµ jpµ µäc�ìøpµ W¾c�pµ bp¨¾³³ìø jĀ ė¾µ ³�ä ¨¾µ¨äpøp I³áĀ«ìp ápä Ma�« 3 Sc�ä�øø �ąä Sc�ä�øø, �µ jp�µp³ Tp³á¾. 
Kp�µp F«¾ì¨p«µ, ¨p�µp M¾ø�ėaø�¾µììáäąc�p. NĀä jaì, Ęaì Ę�ä¨«�c� Ę�ä¨ø.

Wpµµ jĀ µ�c�ø Ęaäøpµ Ę�««ìø:

Ic� �abp p�µ 30-³�µąø��pì V�jp¾øäa�µ�µ� aĀ��pµ¾³³pµ, �µ jp³ �c� j�ä ¨¾³áa¨ø Ĩp��p, Ę�p jĀ jp�µ NpäėpµìĞìøp³ 
¨¾µ¨äpø äp�Ā«�päìø. NpĀä¾áìĞc�¾«¾��p + bĀjj��ìø�ìc�p Päaĝ�ì aĀì ąbpä 1.000 S�øĨĀµ�pµ. K¾ìøpµ«¾ì. Kp�µ 
Vpä¨aĀ�ìjäĀc¨.

Fąä j�p, j�p ì¾�¾äø ø�p�pä p�µìøp��pµ Ę¾««pµ: ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

Fąä a««p aµjpäpµ: L�pì �µ jpµ µäc�ìøpµ Ta�pµ p�µ�ac� ³p�µp Ma�«ì. Da ¨¾³³ø a««pì, Ęaì jĀ bäaĀc�ìø.

JpøĨø ¨¾ìøpµ«¾ì aµìp�pµ ³ ¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³/øäa�µ�µ�

https://julianhermsen.com/training


Kapitel 12: Eine letzte Sache

DĀ Ę�äìø µ�c�ø ìc�p�øpäµ, Ęp�« jĀ ĨĀ ìc�Ęac� b�ìø. DĀ Ę�äìø ìc�p�øpäµ, Ępµµ jĀ �«aĀbìø, jaìì VpääµjpäĀµ� ì�c� �Āø 
aµ�ą�«pµ ³Āìì.

Daì øĀø ì�p µ�c�ø. A³ Aµ�aµ� µ�c�ø. A³ Aµ�aµ� �ą�«ø ì�p ì�c� aµ Ę�p p�µ Fp�«pä. Abpä j�pìpä Fp�«pä �ìø j�p SáĀä jp�µpì µpĀpµ 
Lpbpµì.

Was du nicht brauchst
Kp�µp ápä�p¨øp D�ìĨ�á«�µ. Kp�µp p�ìpäµp W�««pµì¨äa�ø. 
Kp�µpµ µpĀpµ C�aäa¨øpä.

Was du brauchst
GpµĀ� W�pjpä�¾«Āµ�pµ, ja³�ø jp�µ Gp��äµ �ä�pµjĘaµµ 
aµpä¨pµµø: Daì �ìø ¥pøĨø jpä µpĀp Wp�. Uµj jpä a«øp 
Ęäc�ìø ĨĀ. GaµĨ ė¾µ a««p�µ.

Dpä Wa«j Ęaäøpø µ�c�ø. Abpä jpä µpĀp Wp� pµøìøp�ø �µ jp³ M¾³pµø, �µ jp³ jĀ jpµ päìøpµ Sc�ä�øø øĀìø.

Faµ� �pĀøp aµ. K«p�µ. E�ä«�c�. Dp�µ Wp�.

JĀ«�aµ Hpä³ìpµ
PìĞc�¾«¾�p (M.Sc.) · SPIEGEL-Bpìøìp««päaĀø¾ä · MÈµc� aĀ� Zp�ø

¥Ā«�aµ�pä³ìpµ.c¾³


