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EINLEITUNG

»Vorzuglichkeit ist eine Kunst, die durch Ubung und Gewdhnung erreicht
wird. Wir handeln nicht richtig, weil wir Tugend oder Vorzuglichkeit
besitzen, sondern wir besitzen diese vielmehr, weil wir richtig gehandelt
haben. Wir sind das, was wir wiederholt tun. Vorzuglichkeit ist daher
keine Handlung, sondern eine Gewohnheit.«

- Aristoteles



»Warum haben Sie Angst davor, mehr zu
wollen?«

Ein grofSer Schreibtisch aus Eichenholz steht zwischen Lynn
und mir. Sie lehnt sich in ihrem Stuhl zurlck und starrt einen
Moment lang aus dem Fenster. Wir befinden uns in der 42.
Etage, fast auf Augenhohe mit dem Morgennebel und mit
Blick aufs Meer.

Noch bevor ich die Frage stelle, weils ich, dass sie sie
nicht mogen wird. Lynn ist die Art von Mensch, die man als
sehr effektiv bezeichnen wuirde.

Sie handelt zielgerichtet und erledigt die Dinge. lhre
Starken liegen im kritischen Denken und in der
Menschenfihrung. Sie ist innerhalb von fanf Jahren dreimal
malSgeblich beférdert worden. Die Leute bewundern sie.
Man sagt, sie gehe ihren Weg und habe das gewisse Etwas.

Kaum jemand wurde sie als »angstlich« bezeichnen. Aber
ich weils es besser.

Sie sieht mich an und beginnt zu antworten: »Nun, ich
wurde nicht sagen, dass ich ...«

Ich lehne mich vor und schittele den Kopf.

Sie fangt sich und nickt, dann glattet sie ihr ohnehin
glattes braunes Haar. Sie weils, dass sie jetzt nicht mit
irgendeiner erfundenen Geschichte davonkommen kann.

»Okay«, sagt Lynn. »Vielleicht haben Sie recht. Ich habe
Angst, den nachsten Schritt zu machen.«

Ich frage warum.
»Weil ich es jetzt schon kaum aushalte.«
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In diesem Buch geht es darum, wie Menschen
Aulbergewohnliches erreichen und warum manche sich
selbst dabei im Wege stehen. Es wird deutlich und
unmissverstandlich aufzeigen, warum einige Menschen sich
selbst Ubertreffen, warum andere scheitern und warum so
viele Menschen es gar nicht erst versuchen.

Als High Performance Coach habe ich mit vielen Leuten
zusammengearbeitet, die so sind wie Lynn. Erfolgreiche
Menschen arbeiten sehr hart und lange an ihrem Erfolg und
treiben sich mit Elan und Ehrgeiz an. Und dann, an einem
Punkt, den sie nicht vorhersehen konnten, treten sie
plotzlich auf der Stelle, verlieren ihre Leidenschaft oder
erleiden einen Burn-out. Aulenstehenden Betrachtern
mogen sie gefestigt und souveran erscheinen. Aber tief in
ihrem Inneren haben diese Erfolgstypen haufig das Gefuhl,
dass sie sich abstrampeln und sich in einem Meer von
Prioritaten und Alternativen verlieren. Sie wissen nicht
genau, worauf sie sich konzentrieren sollen oder wie sie
ihren Erfolg wiederholen oder ubertreffen konnen. Sie haben
es weit gebracht und doch kein Standardrezept fur
bleibenden Erfolg gefunden. Obwohl sie kompetent sind,
leben viele in der standigen Angst, ins Hintertreffen zu
geraten oder krachend an den Anforderungen der nachsten
Erfolgsstufe zu scheitern. Wozu diese Angst und Plackerei?
Und wieso gelingt es einigen Menschen, sich davon
freizumachen, immer hoher aufzusteigen und ihr
angenehmes Leben und ihren langfristigen Erfolg, um den
so viele sie beneiden oder den sie fur unerreichbar halten, in
vollen Zugen zu geniefllen?

Um dieses Phanomen 2zu verstehen, vereint das
vorliegende Buch zwanzig Jahre Forschung, zehn Jahre
Erkenntnisse aus meiner Arbeit als Performance Coach fur
FUhrungskrafte und eine grolse Datenmenge uUber High



Performer weltweit, die durch Umfragen, strukturierte
Interviews und professionelle Bewertungsinstrumente
zusammengetragen wurden. Es zeigt, was notig ist, um
nicht nur ein erfolgsorientierter Mensch, sondern auch ein
High Performer zu werden - jemand, der langfristig ein
immer hoheres Mall an seelischem Wohlbefinden und
aullerlich sichtbarem Erfolg generiert.

Im Laufe des Buches werde ich viele der
vorherrschenden Mythen Uber »Erfolg« entlarven, inklusive
der Frage, warum Biss, Willenskraft, Ubung und »natirliche«
Starken und Talente nicht ausreichen, um Sie auf die
nachste Ebene zu bringen - in einer Welt, die von Ihnen
verlangt, dass Sie wertsteigernd agieren, andere leiten und
miteinander konkurrierende Prioritaten und komplexe
Projekte bewaltigen. Um eine High Performance zu
erreichen, braucht es mehr als I|hre individuellen
Leidenschaften und lhre Hingabe, und Sie mussen weit Uber
das hinausgehen, was Sie mogen, bevorzugen oder von
Natur aus gut konnen, denn, um ehrlich zu sein: Die Welt
interessiert sich weniger fur Ihre Starken und Ilhre
Personlichkeit als dafur, welche sinnvollen Dienste sie
anderen leisten konnen.

Am Ende dieses Buches werden Sie sich nie wieder
fragen, was es wirklich braucht, um erfolgreich zu sein,
wenn Sie ein neues Projekt bei der Arbeit beginnen oder
einen kihnen neuen Traum verfolgen. Sie werden sich eine
Reihe verlasslicher Gewohnheiten aneignen, mit denen, wie
die Forschung bewiesen hat, die verschiedensten
Personlichkeiten in verschiedensten Situationen
aulBergewohnliche langfristige Ergebnisse erzielen konnen.
Sie werden neue Lebenskraft und mehr Selbstvertrauen
spuren, weil Sie wissen, worauf Sie |hre Energie richten
mussen und wie Sie am effektivsten arbeiten kdnnen. Sie
werden begreifen, wie Sie weiter wachsen konnen, nachdem
Sie erste Erfolge erzielt haben. Wenn Sie irgendwann in eine



Situation geraten, in der Sie auf hochster Ebene arbeiten
oder gegen andere Mitbewerber antreten muissen, werden
Sie ganz genau wissen, wie Sie zu denken und zu tun haben.

Das soll nicht heillen, dass Sie uUbermenschlich sein
werden oder Uberhaupt sein mussen. Sie haben Fehler wie
wir alle. Doch am Ende dieses Buches werden Sie zu sich
selbst sagen: »Ich weils endlich genau, wie ich kontinuierlich
mein Bestes geben kann. Ich bin zuversichtlich, dass ich
fahig bin, die Dinge zu durchschauen, und ich bin voll und
ganz in der Lage, fur den Rest meines Lebens die
Widrigkeiten auf meinem Weg zum Erfolg zu Uberwinden.«
Sie werden Uber einen zuverlassigen mentalen
Operationsmodus und Uber eine Reihe bewahrter
Gewohnheiten verfugen, die in vielen verschiedenen
Situationen und in zahlreichen unterschiedlichen
Lebensbereichen zuverlassig zu langfristigem Erfolg fuhren.
Bei meiner eigenen Arbeit als High Performance Coach habe
ich beobachtet, wie diese Gewohnheiten die Effektivitat von
Menschen aus allen Gesellschaftsschichten verandern - von
Geschaftsfuhrern borsennotierter Unternehmen bis hin zu
Entertainern, von Olympiasportlern bis hin zu Eltern in
Alltagssituationen, von international renommierten
Spitzenexperten bis hin zu Schulern. Wenn Sie jemals einen
seriosen, praxiserprobten und wissenschaftlich fundierten
Ratgeber zur Optimierung Ihres Lebens gesucht haben: Hier
ist er.

Mit den Informationen, die Sie auf den folgenden Seiten
bekommen werden, werden Sie ein Leben fuhren, in dem Sie
Ihr ganzes Potenzial entfalten konnen und sich richtig wohl
in lhrer Haut fuhlen. Sie werden in der Lage sein, andere zu
Hochstleistungen zu fuhren, und Sie werden ein Gefuhl von
tiefer Zufriedenheit verspuren. Wenn Sie ganz bewusst und
diszipliniert daran herangehen, High Performance Habits
anzuwenden, werden Sie in eine hochst transformative
Phase lhres Lebens und lhrer Karriere eintreten. Sie sind im



Begriff, zu einer noch aulBergewoOhnlicheren Personlichkeit
zu werden, als Sie es bereits sind.

WARUM DIESES BUCH? WARUM
GERADE JETZT?

Ich habe das Gluck gehabt, Millionen von Menschen weltweit
uber personliche und berufliche Entwicklung zu schulen, und
ich muss feststellen, dass im Moment Uberall ein splrbares
Gefuhl der Verunsicherung vorherrscht: Die Menschen sind
sehr unsicher, wie sie vorankommen und welche
Entscheidungen sie fur sich, ihre Familien und ihre Karriere
treffen sollen. Sie wollen aufsteigen, aber sie fuhlen sich
erschopft. Sie arbeiten ungemein hart, schaffen aber nicht
den Durchbruch. Sie fahlen sich getrieben, aber sie wissen
nicht immer genau, was sie wollen. Sie wollen ihre Traume
verwirklichen, aber sie haben Angst, fur verruckt gehalten
zu werden oder zu scheitern, wenn sie es versuchen.

Hinzu kommen die unablassigen Aufgaben, der
Selbstzweifel, die ungeliebten Pflichten, die uberwaltigende
Menge an Entscheidungen und Verantwortlichkeiten - all das
genugt, um jedem die Kraft zu rauben. Zu viele Menschen
haben das Gefluhl, dass die Dinge nie besser werden und sie
immer in einem aufgewuhlten Meer aus Ablenkungen und
Enttauschungen treiben werden. Das klingt nicht nur
schlimm, das ist es auch. Die Menschen sind voller Hoffnung
und bereit, sich zu verandern, aber ohne Ziel und die
richtigen Gewohnheiten laufen sie Gefahr, ein 06des,
unverbundenes und unerfulltes Leben zu haben.

Naturlich fuhren viele Menschen ein gluckliches,
wunderbares Leben. Allerdings ist Bestandigkeit dabei ein
Problem. Sie mogen sich vielleicht kompetent fahlen, sogar
das Gefuhl haben, ab und zu »Spitzenleistungen« zu



erbringen, aber es lauert immer dieser Abgrund auf der
anderen Seite. So kommt es, dass die Menschen das Auf
und Ab, das Spitzenleistungen mit sich bringen, leid werden.
Sie fragen sich, wie sie ein nachhaltiges Wachstum mit
andauerndem Erfolg erreichen kdonnen. Sie brauchen keine
neuen Tricks, um sich in bessere Lagen und Stimmungen zu
versetzen, sie brauchen echte Fahigkeiten und Methoden,
um ihr Leben und ihre Karriere ganzheitlich voranzutreiben.

Das ist keine einfache Aufgabe. Auch wenn jeder sagt,
dass er in jedem Bereich seines Lebens vorankommen will,
sind viele, wie Lynn, zutiefst besorgt, dass sich die
Verwirklichung ihrer Traume negativ auswirken konnte -
gescheiterte Beziehungen, finanzieller Ruin, soziale
Achtung, unertréglicher Stress. Vielleicht machen wir uns
alle irgendwann Sorgen um solche Dinge. Gehen Sie in sich:
Wissen Sie nicht bereits, wie man bestimmte Dinge erledigt,
beschranken aber Ihre Zukunftsplane, weil Sie schon jetzt so
beschaftigt, gestresst und Uberfordert sind?

Es ist ja nicht so, als waren Sie nicht in der Lage, bessere
Leistungen zu erbringen. Sie wissen, dass Sie bei der Arbeit
manchmal ein Projekt einfach so aus dem Armel schitteln,
sich aber bei anderen, ahnlichen Projekten die Zahne
ausbeillen. Sie wissen, dass Sie in einem bestimmten
sozialen Umfeld alle Blicke auf sich ziehen konnen, in einem
anderen aber wiederum nicht. Sie wissen, wie Sie sich selbst
motivieren konnen, aber manchmal hassen Sie sich am
Ende des Tages, weil Sie nicht mehr getan haben, als sich
drei Staffeln einer Serie auf Netflix hintereinander
reinzuziehen.

Vielleicht haben Sie auch bemerkt, dass andere
Menschen schneller vorankommen als Sie selbst.
Moglicherweise schwebt einer lhrer Kollegen geschmeidig
von Projekt zu Projekt und hat jedes Mal Erfolg, ganz gleich,
auf was fur Hindernisse er oder sie trifft. Diese Menschen
kann man scheinbar in jedes beliebige Umfeld, jedes Team,



jedes Unternehmen oder jede beliebige Branche stecken,
und sie werden einfach immer auf der Gewinnerseite sein.

Wer sind diese Leute und was ist ihr Geheimnis? Es sind
High Performer und ihr Geheimnis liegt in ihren Habits, ihren
Gewohnheiten. Die gute Nachricht ist, dass Sie einer von
ihnen werden konnen. Sie konnen dieselben Habits wirksam
einsetzen, unabhangig von |lhrer Herkunft, Ihrer
Personlichkeit, Ihren Schwachen oder lhrem Betatigungsfeld.

Mit dem richtigen Training und den richtigen Habits kann
jeder ein High Performer werden, und ich kann es beweisen.
Deshalb habe ich dieses Buch fur Sie geschrieben.

DIE REGELN HABEN SICH GEANDERT

Viele von uns verspuren eine Kluft zwischen unserem
gewohnlichen Leben und dem aufSergewohnlichen Leben,
das wir uns wunschen. Vor gut funfzig Jahren war es
einfacher, in der Welt zu bestehen und voranzukommen. Die
Basis fur Erfolg war schlichtweg klarer: »Arbeite hart. Halte
dich an die Regeln. Begehre nicht auf. Stelle nicht zu viele
Fragen. Folge dem Anfuhrer. Nimm dir die Zeit, etwas zu
meistern, das deine Position hier sichern wird.«

Dann, vor zwanzig Jahren, anderten sich diese
grundsatzlichen Regeln: »Arbeite hart. Brich die Regeln.
Lass dich nicht unterkriegen - Optimisten gewinnen. Stell
den Experten Fragen. Du bist ein Anfuhrer. Finde deinen
Weg, und zwar schnell.«

Heutzutage scheint es vielen so, als gabe es keine
verlasslichen Regeln - alles ist weit entfernt, vage und kaum
greifbar. Vorbei sind die Zeiten, in denen unsere Arbeit
vorhersehbar war und die Erwartungen der Menschen um
uns herum klar definiert waren. Der Wandel hat sich
beschleunigt. Jetzt fuhlt sich alles chaotisch an. Ilhr



Vorgesetzter, Partner oder Kunde will jetzt immer etwas
Neues, und zwar unverzuglich. I|hre Arbeit ist nicht mehr so
einfach oder klar abgegrenzt wie friher. Und falls doch,
dann ist es nicht unwahrscheinlich, dass ein Computer oder
ein Roboter Sie bald ersetzen wird. Was den Stress noch
verstarkt, ist, dass heute alles miteinander verbunden ist:
Wenn man eine Sache vermasselt, hat das negative
Auswirkungen auf ein ganzes Netzwerk von anderen Dingen.
Fehler sind keine privaten Angelegenheiten mehr. Sie sind
offentlich und global.

Wir leben in einer neuen Welt. Es gibt kaum mehr
Gewissheiten, doch gleichzeitig sind die Erwartungen
gestiegen. Anstelle der alten Mantras, die besagten, dass
man hart arbeiten, die Regeln einhalten, entweder nicht
oder besonders auffallen solle, haben wir nun eine
unausgesprochene, aber weithin akzeptierte Norm: »Tu so,
als wurdest du nicht besonders hart arbeiten, sodass deine
Freunde von deinen lassigen Posts und Fotos von dir beim
Frahstuck beeindruckt sind, aber arbeite in Wirklichkeit hart.
Warte nicht auf Anweisungen, denn es gibt keine Regeln.
Versuch einen klaren Kopf zu bewahren, denn das hier ist
das reinste Irrenhaus. Stell Fragen, aber erwarte nicht, dass
jemand die Antworten kennt. Es gibt keine Vorreiter, denn
wir alle fahren, also finde einfach deinen Rhythmus und
mach dich nutzlich. Du wirst nie den Kénigsweg finden -
pass dich immer wieder neu an, denn morgen kann alles
schon wieder ganz anders sein.«

Das ist mehr als beunruhigend. Inmitten des Chaos
voranzukommen fuhlt sich an, als wurde man versuchen, in
drei Meter tiefem, trubem Wasser zu rennen. Sie kdnnen
nicht sehen, wohin Sie gehen. Sie rudern mit den Armen,
aber Sie kommen nicht voran. Sie halten nach Hilfe
Ausschau, nach einem Ufer, einer Rettungsleine,
irgendetwas, aber Sie finden weder Luft noch irgendwelche
Treppen, die Sie hinausfihren konnten. Sie hatten gute



Absichten und eine starke Arbeitsmoral, aber Sie wissen
nicht einmal, wo Sie diese anwenden sollen. Sie haben
Mitarbeiter, die auf Sie zahlen, aber Sie sind sich nicht
sicher, wo es langgehen soll.

Selbst wenn Sie nicht das Gefuhl haben zu ertrinken,
kommt es lhnen vielleicht so vor, als wurden Sie auf der
Stelle treten. Oder vielleicht haben Sie das bange Geflhl,
dass Sie den Anschluss verpassen. Sicher, Sie sind durch
pure Leidenschaft, Mut und harte Arbeit schon ganz schon
weit gekommen. Sie haben ein paar Gipfel erklommen. Aber
die nun anstehenden Fragen bringen Sie aus dem
Gleichgewicht: Wohin jetzt? Wie komme ich weiter? Warum
klettern andere schneller als ich? Wann, wenn uberhaupt,
kann ich mich entspannen und Wurzeln schlagen? Muss es
sich immer wie eine solche Schinderei anflihlen? Lebe ich
wirklich mein bestmaogliches Leben?

Was Sie brauchen, um Ilhre besten Fahigkeiten zu
entfalten, sind zuverlassige Praktiken und Ablaufe. Wenn Sie
High Performer beobachten, werden Sie sehen, dass diese
Menschen bestimmte Strukturen beziehungsweise Systeme
in ihren Tagesablauf integrieren, die ihren Erfolg
vorantreiben. Systeme sind das, was den Profi vom
Anfanger unterscheidet und Wissenschaft von
Stammtischphilosophie. Ohne Systeme ist es nicht moglich,
Thesen zu Uberprufen, Fortschritte zu verfolgen oder
wiederholt herausragende Ergebnisse zu erzielen. In der
personlichen und beruflichen Entwicklung sind diese
Systeme und Verfahren letztlich Gewohnheiten - das, was
ich als Habits bezeichne. Aber welche dieser Habits
funktionieren?

WAS NICHT FUNKTIONIERT



Welche Ratschlage erhalten wir, wenn wir versuchen, mit
den hohen Anforderungen unserer Zeit zurechtzukommen?
Dieselben, die uns schon seit Hunderten von Jahren
gepredigt werden, hochstens erganzt durch ein paar neue
Wohlfuhltipps:

Arbeite hart.

Sei leidenschaftlich.

Konzentriere dich auf deine Starken.
Ube viel.

Bleibe am Ball.

Sei dankbar.

Zweifellos sind dies beliebte, positive, nutzliche Ratschlage.
Sie sind solide und zeitlos. Mit dieser Philosophie kann man
nichts falsch machen. Und sie peppen jede Antrittsrede auf.

Aber sind diese Ratschlage auch wirkungsvoll?

Bestimmt kennen Sie hart arbeitende Menschen, auf die
all diese Punkte zutreffen, die aber noch nicht einmal
annahernd so erfolgreich und zufrieden sind, wie sie es sich
wunschen.

Gibt es nicht Milliarden von schwer schuftenden
Menschen, die an der Armutsgrenze leben? Kennen Sie nicht
eine Menge leidenschaftlicher Menschen in lhrer Stadt,
deren Karrieren stagnieren? Haben Sie nicht bereits viele
Menschen getroffen, die ihre Starken kennen, aber immer
noch kein klares Ziel haben, keine Ahnung, was sie tun
sollen, wenn ein neues Projekt anlauft? Kollegen, die immer
wieder von Menschen mit geringeren Qualitaten Uberholt
werden?

Vielleicht sollten all diese Menschen ja mehr Uben oder
Erfahrung sammeln, die viel zitierten 10.000 Stunden
investieren. Aber was ist mit den vielen Teams, die



ausgiebig trainieren und die Meisterschaft dennoch
verlieren? Oder liegt es an ihrer Einstellung? Sollten sie
vielleicht einfach dankbarer und achtsamer sein? Aber es
gibt unzahlige Menschen, die dankbar in ausweglosen Jobs
oder Beziehungen ausharren.

Was ist da los?

MEINE SUCHE NACH EINEM BESSEREN
WEG

Ich war einer von diesen Menschen. Als junger Mann drohte
ich unterzugehen, war mit neunzehn Jahren - nach der
Trennung von der ersten Frau, die ich je geliebt habe -
mutlos und suizidgefahrdet. Das war eine dustere Zeit.

Ironischerweise bewahrte ein Autounfall mich davor,
vollends zu einem emotionalen Wrack zu werden. Mein
Freund sals am Steuer, als wir bei einer Geschwindigkeit von
etwa 140 Kilometern pro Stunde von der Autobahn
abkamen. Wir kamen beide mit ein paar Schnittwunden und
dem Schrecken davon. Dieses Ereignis veranderte mein
Leben und fuhrte bei mir zu etwas, das ich als »Motivation
im Angesicht der Sterblichkeit« bezeichne.

Ich habe in meinen friheren Buchern bereits Uber
meinen Unfall geschrieben und beschranke mich deshalb
hier auf das, was ich daraus gelernt habe: Das Leben ist
unbeschreiblich kostbar, und wenn man eine zweite Chance
bekommt - und jeder Morgen, jede Entscheidung kann diese
zweite Chance sein -, sollte man sich einen Moment Zeit
nehmen, um zu definieren, wer man wirklich ist und was
man wirklich will. Mir wurde bewusst, dass ich mir nicht das
Leben nehmen wollte. Im Gegenteil: Ich wollte /eben. ]a,
mein Herz war gebrochen, aber ich wollte trotzdem /ieben.
Ich fahlte, dass mir eine zweite Chance gegeben worden



war, also wollte ich damit etwas Sinnvolles machen, etwas
bewirken. Leben. Lieben. Etwas bewirken. Das wurde zu
meinem Mantra. Ich beschloss, mich zu andern, und fing an,
nach Antworten zu suchen, um ein intensiveres, mit
anderen verbundenes, engagiertes Leben zu fuhren.

Ich machte das Ubliche: Ich las alle mdéglichen
Selbsthilferatgeber, belegte Kurse in Psychologie, horte mir
Podcasts zum Thema Motivation an. Ich besuchte Seminare
zur Personlichkeitsentwicklung und folgte der Formel, die sie
alle vertreten: Ich arbeitete hart. Ich war mit Leidenschaft
bei der Sache. Ich konzentrierte mich auf meine Starken. Ich
ubte. Ich war ausdauernd. Ich war dankbar fur diesen Wegq.

Und wissen Sie was? Es funktionierte.

Diese Ratschlage veranderten mein Leben. Nach ein paar
Jahren hatte ich einen guten Job, eine tolle Freundin, einen
netten Freundeskreis und eine anstandige Wohnung. Es gab
viel, fur das ich dankbar sein konnte.

Doch dann, obwohl ich all diese grundlegenden guten
Ratschlage befolgte, hatte ich plotzlich das Gefuhl, auf der
Stelle zu treten. Sechs oder sieben Jahre lang kam ich in
meinem Leben nicht richtig voran. Es war zum
Verrucktwerden. Es hat etwas ungemein Frustrierendes,
wenn man hart arbeitet, sich reinhangt und dankbar ist,
aber trotzdem nicht weiterkommt, nicht wirklich zufrieden
ist. Das laugt einen aus. Manchmal ist man Uberragend,
aber zu oft fuhlt man sich vollig erschopft; man beifst sich
durch und wird auch entlohnt, aber es fuhlt sich nicht wie
eine Anerkennung an; man ist motiviert, kommt aber
trotzdem nicht richtig in Schwung; man arbeitet mit anderen
zusammen, fuhlt sich aber nicht wirklich verbunden; man ist
produktiv, bewirkt aber nichts. So sieht das Leben, das wir
uns wunschen, nicht aus.

Langsam wurde mir klar, dass ich zwar etwas Erfolg
gehabt hatte, aber nicht sagen konnte, warum. Ich war nicht



so diszipliniert, wie ich sein wollte, ich war alles andere als
internationale Spitzenklasse, und ich arbeitete auch nicht
auf dem Niveau, das ich mir wuilnschte. Ich brauchte
dringend einen genauen Plan, der mir vorgab, was ich jeden
Tag und in jeder neuen Situation tun musste, um schneller
zu lernen, bessere Beitrage zu leisten und meinen
Lebensweg mehr zu genielen.

Ich erkannte, dass die alte Erfolgsformel - hart arbeiten,
leidenschaftlich sein, sich auf seine Starken konzentrieren,
viel Uben, dranbleiben, dankbar sein - einen Haken hat. Er
besteht darin, dass so viel davon auf individuelle Ergebnisse
und anfanglichen Erfolg ausgerichtet ist. Diese Dinge
erleichtern den Einstieg und halten einen im Spiel. Aber was
passiert, nachdem man die ersten Erfolge erzielt hat? Was
passiert, nachdem man sich diese guten Noten verdient,
Leidenschaft entwickelt, diesen einen Job bekommen oder
angefangen hat, einen Traum zu verwirklichen? Was kommt,
nachdem man Fachkenntnisse gewonnen, etwas Geld
gespart, sich verliebt und Fahrt aufgenommen hat? Was hilft
einem, wenn man Weltklasse sein, echte Fuhrungsqualitaten
besitzen und einen nachhaltigen Einfluss ausuben will? Wie
kann man das Selbstbewusstsein entwickeln, das man
braucht, um die nachste Stufe des Erfolgs zu erreichen? Wie
kann man den Erfolg langfristig aufrechterhalten und dabei
seine Lebensfreude behalten? Wie kann man andere
inspirieren und befahigen, dasselbe zu tun?

Derartige Fragen zu beantworten wurde zu meiner
personlichen Leidenschaft und letztendlich zu meinem
Beruf.

HIGH-PERFORMANCE-LEKTIONEN



Dieses Buch ist das Fazit der vergangenen zwanzig Jahre, in
denen ich die Antworten auf drei grundlegende Fragen
gesucht habe:

1. Warum gelingt es bestimmten Menschen und Gruppen,
schneller erfolgreich zu sein als anderen und den Erfolg
langfristig aufrechtzuerhalten?

2. Warum sind einige von denen, die es schaffen,
ungltcklich und andere glucklich auf ihrem
Lebensweg?

3. Was motiviert die Menschen tUberhaupt, nach mehr
Erfolg zu streben, und welche Arten von Gewohnheiten,
Fortbildung und Unterstlitzung helfen ihnen, schneller
besser zu werden?

Meine Arbeit und Forschung zu diesen Fragen - die als High
Performance Studies bezeichnet werden - haben mich dazu
veranlasst, viele der erfolgreichsten und gllcklichsten
Menschen der Welt zu befragen, zu coachen oder zu
schulen, von GeschaftsfUhrern bis zu Prominenten, von
Spitzenunternehmern bis zu Entertainern wie Oprah und
Usher, von Eltern uber Profis, die in Dutzenden von
Branchen tatig sind, bis hin zu mehr als 1,6 Millionen
Menschen aus 195 Landern auf der Welt, die meine
Onlinekurse oder Videoprogramme genutzt haben.

Dieses Abenteuer hat mich in angespannte Sitzungssale
und Super-Bowl-Umkleideraume geflhrt, Zu den
Trainingsstrecken von Olympioniken, hoch in die Lufte mit
den privaten Hubschraubern von Milliardaren ebenso wie zu
festlichen Dinners auf der ganzen Welt. Ich habe mit meinen
Schulern gesprochen, mit Forschungsteilnehmern und mit
anderen, ganz normalen Menschen, die versuchen, ihr
Leben zu verbessern.



Diese Arbeit half mir, den weltweit beliebtesten
Onlinekurs Uber High Performance zu entwickeln, den
meistgenutzten Newsletter zu diesem Thema zu verfassen
und den groSten Datenbestand an Aussagen von High
Performern 4V ihren personlichen Eigenschaften
aufzubauen. Es fuhrte auch zur Grindung des High
Performance Institute, wo ein Team von Wissenschaftlern
und ich untersuchen, wie High Performer denken, sich
verhalten, andere beeinflussen und sich durchsetzen. Wir
haben das weltweit einzige verifizierte High-Performance-
Leistungsbewertungssystem und das erste professionelle
Zertifizierungsprogramm in diesem Bereich entwickelt:
Certified High Performance Coaching™. Wir kdbnnen uns nun
glucklich schatzen, mehr High Performer geschult, gecoacht
und erfasst zu haben als jede andere Organisation auf der
Welt, und ich personlich bilde jedes Jahr Uber 200 hoch
qualifizierte High Performance Coaches aus.

Die Erkenntnisse aus all diesen Bemuhungen fullen
dieses Buch. Die Recherchen erstrecken sich nicht nur uber
die zwanzig Jahre meiner eigenen personlichen Entwicklung
und Selbstversuche, sondern umfassen auch Daten aus
Coaching-Interventionen mit Tausenden von Klienten,
detaillierte Vorher-Nachher-Bewertungen von Tausenden von
Live-Workshop-Teilnehmern, strukturierte Interviews mit
Hunderten von Menschen, die zu den besten ihres Fachs
zahlen, Erkenntnisse aus Rezensionen wissenschaftlicher
Publikationen und Hunderttausende von anonymisierten
Kommentaren meiner  Kursteilnehmer und meiner
kostenlosen Online-Trainingsvideos, die uber 100 Millionen
Mal angesehen wurden.

Aus dieser riesigen Datenmenge und zwei Jahrzehnten
Erfahrung habe ich  Gewohnheiten - Habits -
herausgearbeitet, die sowohl im personlichen als auch im
beruflichen Kontext erprobt wurden und sich bewahrt
haben. Ich habe Folgendes daraus gelernt:



Mit den richtigen Gewohnheiten kann
jeder seine Resultate erheblich steigern
und in fast jedem Tatigkeitsbereich ein
High Performer werden.

High Performance ist nicht in besonderem Male von Alter,
Bildung, Einkommen, ethnischer Zugehorigkeit, Nationalitat
oder Geschlecht abhangig. Das bedeutet, dass viele der
Ausreden, mit denen wir erklaren, warum wir nicht
erfolgreich sein konnen, einfach falsch sind. High
Performance wird nicht durch eine bestimmte Art von
Person erreicht, sondern durch eine bestimmte Reihe von
Praktiken, die ich als High Performance Habits bezeichne.
Jeder kann sie erlernen, unabhangig von Erfahrung,
individuellen Starken, Personlichkeit oder beruflicher
Stellung. Menschen, die bemuht sind, Fortschritte zu
erzielen und sich weiterzuentwickeln, konnen dieses Buch
nutzen, um ihrem Leben frischen Elan 2zu verleihen,
voranzukommen und ihr Potenzial zu entfalten. Und
diejenigen, die bereits erfolgreich sind, kdbnnen es nutzen,
um die nachste Stufe zu erklimmen.

Nicht alle Gewohnheiten sind gleich.

Es hat sich gezeigt, dass es schlechte, gute, bessere und
bestmogliche Gewohnheiten gibt, um sein volles Potenzial in
Privatleben und Karriere auszuschopfen. Es ist wichtig,
welche Praktiken im Leben an erster Stelle stehen und wie
sie gestaltet sind, um effektive Gewohnheiten 2zu
entwickeln. Das Besondere an der Arbeit meines
Forscherteams ist, dass wir den Code geknackt und
herausgefunden haben, welche Gewohnheiten am
wichtigsten sind und wie man Ubungen einflhren kann, die
diese Gewohnheiten starken und dauerhaft erhalten. Ja, Sie



konnen ein Dankbarkeits-Tagebuch anlegen und das wird Sie
glucklicher machen, aber reicht es aus, Sie zu echtem
Fortschritt in jedem Bereich lhres Lebens zu bewegen? Ja,
Sie konnen eine neue Morgenroutine beginnen, aber wird
das ausreichen, um lhre gesamte Leistung und lhr Gluck
deutlich zu verbessern? (Die Antwort ist ubrigens: Nein.)
Worauf soll man sich also konzentrieren? Wir haben
festgestellt, dass es sechs ganz spezifische Gewohnheiten
gibt, die sich am deutlichsten auswirken, wenn es darum
geht, lhnen in unterschiedlichsten Bereichen lhres Lebens
zu einer High Performance zu verhelfen. Wir haben auch
herausgefunden, dass es Gewohnheiten gibt, mit denen
man taktisch vorankommt, und strategische Gewohnheiten,
mit denen man das Leben genielen kann. Sie werden
beides lernen.

Nicht Leistung ist Ihr Problem, sondern
die Perspektive.

Leistung zu erbringen ist wahrscheinlich nicht Ihr Problem.
Sie wissen bereits, wie man sich Ziele setzt, Checklisten
erstellt, Aufgaben erledigt. Sie legen Wert darauf, sich in
Ihrem Fachgebiet auszuzeichnen. Aber wahrscheinlich sind
Sie auch in gewissem Malie gestresst und Uberfordert. Sie
konnen liefern, sicher, aber Sie werden hier etwas lernen,
das jeder Erfolgsmensch letztlich lernen muss: Nur weil
andere |lhnen Aufgaben zuschieben wollen, weil sie wissen,
dass Sie gut sind, bedeutet das nicht, dass Sie das auch
zulassen sollten. Es geht nicht immer vorrangig darum, ob
etwas machbar ist. Es gibt eine Menge Dinge, die Sie tun
konnen. Die eigentliche Frage lautet nicht »Wie kann ich
mehr erreichen?«, sondern »Wie mochte ich /eben?«. Dieses
Buch zeigt Ihnen einen Ausweg aus dem
selbstzerstorerischen eindimensionalen  Streben nach
aullerem Erfolg, bei dem es einzig und allein um Leistung



um der Leistung willen geht. Sie werden lernen, lhre
Gedanken und Verhaltensweisen neu auszurichten, sodass
Sie Wachstum, Wohlbefinden und Erfullung erleben konnen,
wahrend Sie sich weiterentwickeln.

Gewissheit ist der Feind von Wachstum
und High Performance.

Zu viele Menschen wunschen sich Gewissheit inmitten
dieser chaotischen Welt. Aber Gewissheit ist der Traum von
Narren und damit das Verkaufsargument von Scharlatanen.
Gewissheit macht einen letztendlich blind, setzt falsche oder
gar starre Grenzen und schafft »automatische«
Gewohnheiten, die zu vorhersehbaren Denkfehlern fuhren
und der Konkurrenz die Moglichkeit geben, einen zu
ubertreffen. Eine Person, die sich immer sicher ist,
verschlieSt sich dem Lernen neuer Dinge, ist anfallig fur
Dogmen und wird hochstwahrscheinlich von innovativeren
Menschen uUberrumpelt und Uberholt. Sie werden lernen,
dass High Performer aus ihrem jugendlichen Bedurfnis nach
Gewissheit herauswachsen und dieses durch Neugierde und
echtes Selbstvertrauen ersetzen.

Technologie wird uns nicht retten.

Man hat uns die verlockende Vorstellung einer Welt
verkauft, in der neue Gadgets uns intelligenter, schneller
und besser machen. Aber viele von uns haben begonnen,
diesen Hype zu durchschauen. Instrumente kdnnen Weisheit
nicht ersetzen. Man kann alle Gadgets der Welt besitzen und
sich voll und ganz dem Trend der Selbstoptimierung
hingeben, bei dem jeder Schritt, jede Sekunde Schlaf, jeder
Herzschlag und jeder Moment des Tages aufgezeichnet und
bewertet wird. Aber viele Menschen mogen noch so vernetzt



sein und alles aufzeichnen, bleiben aber trotzdem allein und
voller Sorgen. Zu viele fokussieren sich zu sehr auf Apps und
Statistiken und verlieren dabei den Kontakt zu ihren wahren
Zielen und Bedurfnissen. Bei aller Begeisterung fur
Technologie, die unser Leben verbessern soll, zeigt sich,
dass einfache menschliche Gewohnheiten bei High
Performance immer noch effektiver als alles andere sind.

WAS IST HIGH PERFORMANCE?

FUr unsere Zwecke in diesem Buch bedeutet High
Performance, uber die Standardnormen hinaus erfolgreich
zu sein, und zwar bestandig und langfristig.

Wie auch immer der Erfolg in einem bestimmten Bereich
definiert sein mag, ein High Performer - sei es eine Person,
ein Team, ein Unternehmen oder eine Kultur - ist uber
langere Zeitraume hinweg einfach besser. Bei High
Performance geht es aber nicht nur um permanente
Verbesserung. BloRe Verbesserung fuhrt nicht zwangslaufig
zu Hochstleistungen. Viele Menschen verbessern sich, aber
sie erreichen dabei nichts wirklich GroBes - sie kommen
einfach Schritt fur Schritt voran, genau wie die meisten
anderen auch. Viele Menschen machen Fortschritte, aber
bewirken nicht wirklich etwas. High Performer brechen die
Normen. Sie ubertreffen standig die gangigen Erwartungen
und Ziele.

High Performance unterscheidet sich auch sehr vom
Aufbau reiner Fachkompetenz. Es geht nicht nur darum, eine
neue Fahigkeit oder Sprache Zu erlernen,
SchachgrolBmeister, Weltklassepianist oder Geschaftsfihrer
zu werden. Ein High Performer in einem beliebigen Bereich
ist nicht nur in einer Sache gut oder besitzt nur eine
Fahigkeit, sondern hat daruber hinaus weiterfuhrende



Kompetenzen entwickelt, um sein Fachwissen zu erganzen.
High Performer sind keine Eintagsfliegen. Sie verfugen uber
zahlreiche Fahigkeiten, die es ihnen ermdglichen, langfristig
erfolgreich zu sein und vor allem andere zu fuhren. Sie
praktizieren Meta-Gewohnheiten, die es ihnen erlauben, sich
in vielen Bereichen ihres Lebens zu behaupten. Ein
Quarterback, der den Super Bowl gewonnen hat, weils nicht
nur, wie man einen Ball wirft. Er muss auch Uber mentale
Starke verflgen, wissen, wie man sich gut ernahrt,
selbstdiszipliniert sein, ein Team fuhren, Kraft und Kondition
haben, Vertrage aushandeln, seine Marke aufbauen kdnnen
und vieles mehr. Wer in irgendeiner Sparte Hochstleistungen
erzielt, muss uUber Kompetenzen in vielen der Bereiche
verfugen, die diese Sparte tangieren.

Die Adjektive »bestandig« und »langfristig« in unserer
Definition von High Performance mogen redundant
erscheinen, aber tatsachlich besteht zwischen den beiden
Begriffen ein Unterschied. So haben High Performer
beispielsweise nach jahrzehntelangen Anstrengungen nicht
plotzlich in der allerletzten Minute Erfolg. Sie stlrzen nicht
mit hauchdunnem Vorsprung als Erster uber die Ziellinie.
Vielmehr sind sie konstant und Ubertreffen regelmalSig die
Erwartungen. Es gibt eine Bestandigkeit in ihren
Bemuhungen, die ihren Kollegen fehlt. Deshalb erkennt
man, wenn man auf ihren Erfolg zurlickschaut, dass sie
keineUberraschungssieger sind.

Wie Sie sehen werden, brauchen Sie, um »bestandig und
langfristig Uber die Standardnormen hinaus erfolgreich« zu
sein, Gewohnheiten, die lhr Wohlbefinden schutzen, Sie
positive Beziehungen pflegen lassen und sicherstellen, dass
Sie fur andere da sind, wahrend Sie die Erfolgsleiter
hinaufsteigen. Man kann die Normen nicht dbertreffen,
wenn man sich vollkommen verausgabt. Es hat sich
herausgestellt, dass der nachhaltige Erfolg von High
Performern zu einem groflen Teil auf ihre gesunde



Lebensweise zuruckzuflihren ist. Es geht nicht nur um die
Leistung in einem Beruf oder einem speziellen
Interessensgebiet. Es geht darum, ein High-Performance-
Leben zu gestalten, in dem man ein dauerhaftes Gefuhl des
vorbehaltlosen Engagements, der Freude und des
Selbstvertrauens empfindet, das dadurch entsteht, dass
man das Beste aus sich herausholt.

Deshalb geht der High-Performance-Ansatz uber gangige
Konzepte wie »sich auf seine Starken konzentrieren« und
»10.000 Stunden investieren« hinaus. Viele Menschen
haben erstaunliche personliche Starken, aber sie schaden in
ihrem Streben nach Erfolg ihrer Gesundheit und konnen
daher keine Hochstleistungen aufrechterhalten. Viele
Menschen Uben wie besessen und investieren so viel Zeit in
das Erreichen ihre Ziele, dass sie die Beziehungen zerstoren,
die sie brauchen, um ihre weitere Entwicklung zu fordern.
Sie vertreiben den Coach, der ihnen geholfen hat,
Fortschritte zu erzielen; sie ruinieren eine Beziehung, und
die emotionalen Auswirkungen werfen sie aus der Bahn; sie
verargern ihre Investoren, und plotzlich kommt kein Geld
mehr herein, um weiterzuwachsen.

Mir ist wichtig, dass Sie erfolgreich sind und
ein gesundes Leben voller positiver Gefuhle
und Beziehungen haben.

Bei der High Performance, wie ich sie (basierend auf den
gesammelten Daten) definiere, geht es nicht darum, um
jeden Preis voranzukommen. Es geht darum, Gewohnheiten
zu entwickeln, die Ihnen helfen, sich zu dbertreffen und das
gesamte Spektrum Ihres Lebens zu bereichern.

Auch in Unternehmen andert sich High Performance
stetig. Heute kampfen Unternehmen weltweit mehr denn je
darum, sich an der Spitze zu halten. Viele Fuhrungskrafte
kampfen gegen schlecht vernetzte oder leistungsschwache



Unternehmenskulturen. Sie versuchen verzweifelt, mutige
Visionen zu verwirklichen und ihre Angestellten noch mehr
zu fordern, aber sie erkennen schnell, dass diese erschopft
sind. Deswegen werden Fuhrungskrafte dieses Buch lieben.
Sie werden Dbegeistert sein zu erfahren, dass ihre
Unternehmen gesund und zugleich leistungsstark sein
konnen. Tatsachlich setzt das Letztere das Erstere voraus.
Die in diesem Buch vorgestellten Gewohnheiten lassen sich
sowohl auf Teams als auch auf Einzelpersonen ubertragen.

Allen individuellen Leistungstragern und Fuhrungskraften,
die ihren Unternehmen helfen wollen zu brillieren, sage ich:
Vertrauen Sie darauf, dass Sie die nachste Stufe des Erfolgs
entspannter, schneller und selbstbewusster erreichen
werden als bislang. Es gibt eine bessere Art zu leben und zu
fhren, und die gute Nachricht ist, dass dahinter kein
Geheimnis steckt. Die High Performance Habits in diesem
Buch sind prazise definiert, umsetzbar, wiederholbar,
anpassbar und tragfahig.

WAS WIR UBER HIGH PERFORMER
WISSEN

Was wissen wir uUber Menschen, die Uuber die
Standardnormen  hinaus  bestandig und langfristig
erfolgreich sind?

High Performer sind erfolgreicher als
ihre Kollegen, aber weniger gestresst.

Der Mythos, dass wir mehr Angste und Belastungen
aushalten mussen, je erfolgreicher wir sind, ist einfach nicht
wahr (solange wir die richtigen Lebensgewohnheiten
haben). Man kann ein auBergewohnliches Leben fluhren, das



sich enorm von dem der meisten Menschen unterscheidet,
die ums Uberleben kdmpfen muissen oder nur durch Zufall
oder um den Preis eines Burn-outs Erfolg haben. Das soll
nicht heiRen, dass sich High Performer nie gestresst fihlen -
das tun sie durchaus -, aber sie kommen damit besser
zurecht, bleiben widerstandsfahiger und erleiden weniger
schwere Leistungseinbriche durch Mdudigkeit, Ablenkung
und Uberforderung.

High Performer lieben
Herausforderungen und sind eher als
ihre Kollegen davon uberzeugt, ihre
Ziele trotz Widrigkeiten zu erreichen.

Zu viele Menschen gehen in ihrem Leben schwierigen
Aufgaben oder Herausforderungen aus dem Weg. Sie
furchten, dass sie damit nicht umgehen konnen oder dass
sie verurteilt oder abgelehnt werden. Aber High Performer
sind anders. Es ist nicht so, dass es ihnen vollig an
Selbstzweifeln mangelt. Sie freuen sich jedoch darauf, neue
Dinge auszuprobieren, und sie glauben an ihre Fahigkeit,
Losungen zu finden. Sie scheuen sich nicht vor
Herausforderungen, und das hilft nicht nur ihnen selbst, im
Leben voranzukommen, sondern inspiriert auch die
Menschen um sie herum.

High Performer sind gesunder als ihre
Kollegen.

Sie ernahren sich besser. Sie treiben mehr Sport. Die oberen
5 Prozent der High Performer trainiert mit 40 Prozent
hoherer Wahrscheinlichkeit dreimal in der Woche. Jeder
wunscht sich Gesundheit, aber mancher mag denken, dass
man sie fur den Erfolg eintauschen muss. Das stimmt nicht.



Zahlreiche Umfragen bestatigen, dass High Performer
mental, emotional und physisch mehr Energie haben als ihre
Kollegen.

High Performer sind glucklich.

Wir alle wollen glucklich sein. Aber viele Menschen sind trotz
ihrer ausgezeichneten Leistungen unglicklich. Sie schaffen
viel, fuhlen sich jedoch nicht erfullt. Bei High Performern ist
das anders. Es hat sich gezeigt, dass jedes einzelne der
High Performance Habits, die wir entdeckt haben, selbst
wenn es ohne die anderen praktiziert wird, die allgemeine
Lebensfreude steigert. Zusammengenommen werden die
sechs Gewohnheiten, die Sie hier lernen, Sie nicht nur zu
Hochstleistungen fuhren, sondern Sie auch glucklicher
machen - die Daten belegen es. Die positiven Gefuhle von
Engagement, Freude und Selbstvertrauen, die den
emotionalen Zustand des High Performers definieren,
kdonnen auch Sie sich zu eigen machen.

High Performer werden bewundert.

Ihre Kollegen schauen zu ihnen auf, auch wenn die High
Performer sie Ubertreffen. Warum? Weil das Ego in den
Hintergrund tritt, wenn man ein High Performer wird. High
Performer beherrschen die Kunst, andere so zu beeinflussen,
dass diese sich respektiert, beachtet und wertgeschatzt
fuhlen - und mit grolserer Wahrscheinlichkeit selbst zu High
Performern werden.

High Performer bekommen bessere
Noten und erreichen hohere Positionen.



