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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Einfache Ubungen, um negative Glaubensmuster nachhaltig zu
verandern

Wir treffen jeden Tag viele neue Entscheidungen — aber das scheint nur
so. Tatsachlich sind unsere Entscheidungen nichts anderes als antrainierte
Routinen, die in unserem Gehirn automatisch ablaufen. Sind diese
negativer Art, sind sie verantwortlich flir unsere Misserfolge, daflir keinen
Partner zu finden oder fir das Geflhl, ein Verlierer zu sein.

Doch unser Gehirn ist verdnderbar. Mit effektiven Ubungen kénnen wir
neue, positive Gewohnheiten aufbauen - und brauchen daflr nicht mehr
als 6 Minuten am Tag. Bereits nach 21 Tagen kann die so entstehende
positive Grundhaltung eine erstaunliche Aufwartsspirale in unserem Leben
in Gang setzen.

Der beliebte und erfolgreiche Mentaltrainer Pierre Franckh entwickelte im
Lauf seiner Arbeit viele 6-Minuten-Ubungen, mit denen die Menschen
spielerisch, leicht und voller Freude ihr Leben veranderten. Seine neue
Reihe bietet speziell zugeschnittene Ubungen fiir wichtige Themen des
Lebens. Wundervolle Tools, die dauerhafte positive Veranderungenin
unserem Leben ermdglichen.
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Wenn WIT uns neu erfinden

Sich neu zu erfinden, ist einfach. Denn alles Neue liegt
bereits in uns. Dort lag es schon immer. Es schlummerte bis
jetzt nur.

Manchmal haben wir einige Talente oder auch Teile unserer
Potenziale einfach nicht mehr weiterentwickelt. Dann war-
ten sie noch auf uns. Meistens sogar, ohne dass wir es wissen.
Hin und wieder haben wir vielleicht nur so ein unbestimmtes
oder merkwiirdiges Gefiihl, dass wir uns selbst nicht wirklich

ganz leben. Etwas fehlt noch.

Ab und zu denken wir auch: »Das kann doch nicht alles
gewesen sein.«

Das war es auch nicht.

Wir brauchen uns nur wieder mit uns selbst zu verbinden.
Mit unseren Gefiithlen, Sehnsiichten und Zielen.

Genau dafiir gentigen 6 Minuten am Tag.



Betrachte dein Leben.
Ist es das, was du dir vorgestellt hast?
Mit 6 Minuten taglich
kannst du es zu dem Leben werden

lassen, welches du dir winschst.

6 Minuten klingt wenig.
Ist es im Grunde auch...



Das 6-Minuten-Prinzip

Wir haben 240-mal am Tag 6 Minuten zur Verfiigung.
Unser Leben sollte uns wertvoll genug sein, einen zweihun-
dertvierzigstel Teil unseres Tages fiir uns selbst aufzuwenden.

6 Minuten klingt wenig. Aber stell dir vor:

... 6 Minuten jeden Tag sind 3 Stunden im Monat und 36
Stunden im Jahr. Gentigend Zeit, unser Gehirn zu trainieren,
damit wir ein neues, anderes Leben beginnen konnen.

Das 6-Minuten-Prinzip ist eine ebenso einfache wie eftektive
Methode, seine Ziele und Visionen zu erreichen.

Es nutzt und vereint die Elemente der positiven Psychologie
und die Erkenntnisse der modernen Hirnforschung.

Bereits durch 6 Minuten Uben pro Tag ist es méglich, in
unserem Gehirn neue Routinen aufzubauen, welche nach
rund 21 Tagen vollkommen automatisch ablaufen kénnen.

Jede der Ubungen ist einfach, leicht verstindlich, schnell
umzusetzen, spielerisch und dufSerst effektiv. Du kannst mit
ihnen alte tberholte Gewohnheiten verindern und neue
niitzliche Gewohnheiten in deinem Gehirn verankern.
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Die Ubungen wandeln unser Selbstbild, fordern unsere
Kreativitit und setzen eine positive emotionale Aufwarts-
spirale in Gang.

In 6 Minuten konnen wir unserem Leben eine ganz neue
Richtung geben.

Warum 6 Minuten?

... oder: Die Sache mit der Bestidndigkeit.

In den vielen Jahren meiner Téatigkeit als Mentaltrainer habe
ich eines erkennen diirfen: Alle langwierigen oder zeit-
raubenden Ubungen werden, auch wenn sie noch so effektiv
sind, nicht immer wirklich lange durchgehalten.

Als ich jedoch begann, die Ubungen auf das Wesentliche,
auf den inneren Kern zu reduzieren, und den Aufbau von
emotionalen Automatismen beachtete, wurden die Erfolge
wesentlich schneller erreicht und waren auch von dauer-
hafterer Natur.

Denn 6 Minuten ist die Zeitspanne, die wir gerne und bereit-
willig in unseren Alltag integrieren. Und so entwickelte ich
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viele 6-Minuten-Ubungen - manche sind sogar noch kiirzer -,
die unsere alten, Giberholten Gewohnheiten verdndern und
unsere negativen Gedankenstrukturen auf die gewtinschte
Zielgerade bringen sollen. Wenn wir unser Leben dndern
wollen, benétigen wir Ubung und Bestindigkeit.

Erfolgreiches mentales Training setzt Bestandigkeit
voraus.

Mit unseren Zweifeln und negativen Gedanken sind wir
schliefilich ebenfalls bestdndig. Die tiben wir auch jeden Tag.
Und da jeder Zweifel ebenso pures mentales Training fiir
unser Gehirn ist, nur eben in eine andere Richtung, sollten
wir dem etwas entgegensetzen. Und zwar genauso konse-
quent und bestindig. Der Erfolg mit diesen kurzen Ubungen
ist beeindruckend.

Spielerisch, leicht und voller Freude verandern unsere Semi-
narteilnehmer nun seit Jahren ihr Leben. Das Bemerkens-
werteste dabei ist, dass sie bei der regelmafligen Umsetzung
der 6-Minuten-Ubungen berichten, sie kénnten nun auch
grofSere Herausforderungen wesentlich leichter 16sen.

Gewdohne dir jeden Abend eine dieser 6-Minuten-Ubungen

an — wie mentales Zdhneputzen - und dein Leben kann sich
vollstindig dndern.
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In diesem Buch tun wir 3 Dinge:

1. Wir nutzen die Kraft des mentalen Trainings, um unsere
Ressourcen voll auszuschopfen.

2. Wir verindern unsere Uberzeugungen und dadurch unser
Erleben.

3. Wir nutzen das Wissen der positiven Grundeinstellung
und erweitern auf diese Weise unsere Wahrnehmung.




1. Mit mentalem Training Wunder bewirken

Urplétzlich fiel ein Triebwerk aus. Mitten im Steigflug. Die
Boeing 737 kippte zur Seite, kam in eine gefahrliche Schrag-
lage und verlor rasant an Hoéhe. Die grofite Horrorvor-
stellung fiir jeden Piloten war eingetreten. Panik machte sich
bei den Passagieren breit.

Aber der Pilot reagierte scheinbar nicht. Er saf3 seelenruhig
da. Eineinhalb Sekunden lang. Er zwang sich regelrecht, zu
warten. Wie er es gelernt hatte. Jahrelang hatte er solche
Situationen im Flugsimulator geiibt. Immer und immer
wieder mental, bis ins kleinste Detail, solche und dhnliche
Szenen gedanklich durchgespielt. Auch in seiner Freizeit,
wenn er an der Isar entlangradelte, ging er stindig im Kopf
solche Ablaufe durch.

Jetzt, im Ernstfall, obwohl der Puls zu rasen begann und ihm
der Atem wegblieb, versuchte er erst einmal, mental zur
Ruhe zu kommen. Eineinhalb Sekunden lang. Anstatt sofort
und spontan das Hohenruder hochzureiflen, war er darauf
trainiert worden, zu warten und nicht zu reagieren.

Das Trainingsprogramm fur Piloten sieht vor,

zuerst mental zur Ruhe zu kommen, bis die inneren
Bilder der Trainingssituation auftauchen.
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