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Gewidmet allen meinen Sportlern, Mitarbeitern,
Kollegen und Vorgdngern, und speziell meiner
erweiterten Familie bei Athletes’ Performance. Wir
sind EIN Team, das gemeinsam das Ziel verfolgt,
Jede Herausforderung zu meistern, jede Mission
zu erfullen, jede Erwartung zu Ubertreffen und
sowohl uns selbst als auch kuinftigen Generationen
zu immer grofSeren Erfolgen zu verhelfen.

Rund um die Uhr. Tag fur Tag.
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hr Bestes ist nicht gut genug.

Das klingt vielleicht hart, ist aber genau
so gemeint. Im Laufe der letzten zwei Jahr-
zehnte habe ich mit den Besten der Besten ge-
arbeitet und dabei habe ich gelernt, aus wel-
chem Holz man geschnitzt sein muss, um zu
diesem kleinen, erlesenen Kreis zu gehoren.

Jeder kann mit ausreichender Mithe eine
Spitzenleistung erzielen, die er einen Tag lang,
vielleicht sogar eine Woche oder einen Mo-
nat lang aufrechterhalten kann. Das ist leicht.
Aber ein High Performer ist jemand, der in der
Lage ist, sich Uber viele Jahre hinweg auf ei-
nem solch hohen Niveau zu bewegen, bis er
eines Tages schliefflich auf eine erfolgreiche
Karriere zurtckblickt.

Selbst wenn Sie Uiber eine gehorige Portion
Talent verfiigen, hart arbeiten und alles rich-
tig machen - es kann trotzdem gut sein, dass
das alles nicht gentigt. Nicht mehr. Heute wird
Leistung daran gemessen, welche Ergebnisse
sie hervorbringt. Es geht nicht nur darum, je-
den Tag punktlich zu erscheinen, hart zu ar-
beiten und gewissenhaft alles zu tun, was not-
wendig ist. Das ist zwar alles schon und recht,
aber lediglich das Minimum dessen, was heut-
zutage erwartet wird. Inzwischen geht es um
nichts weniger als darum, jeden Tag punktlich
zu erscheinen und jederzeit 110 Prozent Perfor-
mance abrufen zu konnen, ganz gleich unter
welchen Bedingungen.

Das ist Leistung.

Leistung ist eine Frage der Effizienz. Wenn
Sie dieses Buch lesen, sind Sie entweder schon
ein High Performer, der sich noch weiter ver-
bessern will, oder Sie streben danach, ein sol-
cher zu werden. Zu welcher Kategorie Sie auch
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gehoren mogen, Sie mussen in jedem Lebens-
bereich effizienter werden, um Ihre Leistungs-
fahigkeit zu erhalten und die Messlatte jeden
Tag ein klein wenig hoher legen zu kénnen.

Deswegen ist Thr Bestes nicht gut genug,
und zwar ganz unabhingig davon, wie gut Sie
bereits sind. Auch mein Bestes ist nicht gut ge-
nug. Es ist nicht gut genug fiir meine Familie,
meine Kollegen oder mein Land. Vielleicht war
mein Bestes gestern noch gut genug oder letz-
tes Jahr, aber morgen oder nachstes Jahr wird
es schon nicht mehr gut genug sein. Echte
High Performer konnen wir nur dann werden,
wenn wir jeden Tag beharrlich daran arbeiten,
unser Leben zu optimieren, und uns stetig be-
muhen, kltiger und effizienter zu werden.

Tag fur Tag.

In diesem Buch geht es nicht nur darum,
taglich ein einstiindiges Workout abzuspulen.
Das ist noch der leichte Teil, obwohl Sie viel-
leicht anderer Meinung sein werden, wahrend
Sie den Trainingsteil unseres Programms ab-
solvieren. Die eigentliche Herausforderung ist
es, auch in den Ubrigen 23 Stunden ein High
Performer zu sein. Schaffen Sie es auch aufer-
halb des Kraftraums, Ihr Bestes zu geben oder
gar zu ubertreffen? Genau das mussen Sie
namlich, wenn Sie zur Elite gehéren wollen.

Dazu missen Sie es allerdings schaffen,
die in diesem Buch vorgestellten Methoden
so konsequent anzuwenden, dass sie zu ei-
nem Teil von Thnen werden, zu Ihrem neuen
Standard. High Performer legen ihre Messlat-
te standig ein wenig hoher, Woche fur Woche,
Jahr fur Jahr.

Aus diesem Grund ist dies kein herkdmm-
liches Trainings- oder Fitnessbuch — obwohl
Sie selbstverstandlich auch wissenschaftlich
fundierte, bewahrte Strategien zur Optimie-



rung Threr Leistung kennenlernen werden, die
vor allem eins sind: effizient. Sie sparen damit
nicht nur Zeit, sondern verringern uberdies
auch Thr Verletzungsrisiko.

Diese Vorteile lassen sich teilweise schon
mit nur einer Stunde Zeitaufwand pro Tag er-
reichen. Wenn Sie wollen, ist aber noch viel
mehr drin. Fur uns ist Training nicht nur das,
was sich im Kraftraum abspielt. Was ist mit
den anderen 23 Stunden, die Ihnen taglich zur
Verfugung stehen? Was ist mit all den kleinen
Gelegenheiten, die sich Thnen tagtaglich bie-
ten? Jede von ihnen wahrt vielleicht nur eini-
ge Minuten oder Sekunden, aber mit der Zeit
summieren sie sich und werden zu einem Fak-
tor, der Ihnen dabei helfen kann, das Niveau
eines High Performers zu erreichen.

Fassen Sie Ihr Training also nicht als rein
korperliche Aktivitat auf, sondern vielmehr als
Prozess bzw. Gelegenheit, sich zu entwickeln,
jeden Tag aufs Neue Ihr Bestes zum Vorschein
zu bringen und letztlich Ihre Ziele zu verwirk-
lichen — wie auch immer diese aussehen mo-
gen. Wir sind nicht auf dieser Welt, um uns
durch besondere sportliche Leistungen her-
vorzutun — obwohl das vielleicht Ihr erklartes
Ziel ist — sondern vielmehr, um unser Potenzi-
al in jeder Hinsicht auszuschopfen.

Athlet (Substantiv, maskulin). 1. Wettkdmp-
fer. 2. Jemand, der Sport treibt oder eine Tatig-
keit ausubt, die ein hohes Maf$ an Korperkraft,
strategischem Denken, Beweglichkeit und/
oder Ausdauer erfordert.

Wir bei Athletes’ Performance arbeiten mit
Menschen, die weltweit zu den Besten ihres
Fachs gehoren — ob nun im Profisport, beim
Militar oder in anderen Spezialeinheiten. Die-
se hochspezialisierten Krafte sind es nattirlich
gewohnt hart zu arbeiten und alles richtig zu
machen. Aber oft ist das nicht genug. Das gilt
sogar dann, wenn man zu den Talentiertesten
in seinem Beruf oder seiner Sportart gehort. Es
geht immer noch ein Stiickchen hoher, besser
und weiter.

Allerdings nur, wenn Sie bereit sind, samt-
liche Schwachstellen in Threm Leben zu iden-
tifizieren und diese Stlick fur Stuck zu elimi-
nieren. Das Streben nach grofdstmoglicher
Effizienz sollte namlich in der Tat Thr gesam-
tes Leben umfassen, und nicht nur das eigent-
liche Training.

Die Quintessenz ist, dass jeder Tag zahlt
und wir ihn entsprechend gestalten mussen,
um immer besser zu werden. Wenn wir es
schaffen, dieses ganzheitliche und zugleich
zielgerichtete Konzept in die Praxis umzuset-
zen, mit dem erklarten Ziel, dauerhaft hohe
Leistungen einzufahren, sind wir auf dem bes-
ten Weg zum ultimativen Performance Day.

Voller Einsatz, rund um die Uhr.

Tag fur Tag.

Athletes’ Performance, die Firma, die meine
Frau Amy und ich 1999 gegrindet hatten, ist
eines der weltweit filhrenden Unternehmen
im Bereich menschlicher Leistungsoptimie-
rung, und das meinen wir keinesfalls grof3-
spurig — im Gegenteil, uns ist unsere Verant-
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wortung durchaus bewusst. Meine Kollegen
und ich fihlen uns sehr geehrt, die Welteli-
te unterstiitzen zu durfen, und ergreifen alle
(ethisch vertretbaren) Mafinahmen, um ihr
dabei zu helfen, ihren Erfolg zu maximieren.

Das sind nicht nur schéne Worte, ich kann
auch Fakten vorweisen, die diese Behauptung
untermauern. Unsere Trainingszentren in den
Vereinigten Staaten sowie unsere internatio-
nal tatigen Mitarbeiter haben bereits in einer
Vielzahl von Sportarten einen pragenden Ein-
druck hinterlassen. Obwohl wir vermutlich
vor allem fur unsere Arbeit im Fuf3ball, Ameri-
can Football und Baseball bekannt sind, haben
sich die von uns trainierten Athleten auch in
anderen Disziplinen hochste sportliche Meri-
ten erworben.

Unser System zur Leistungsoptimierung
lasst sich aber nicht nur auf den Bereich Sport
anwenden. So haben wir bereits ebenfalls mit
Spezialeinheiten der US-Streitkrafte zusam-
mengearbeitet, die zu den besten Elite-Einhei-
ten der Welt zdhlen. Dabei galt es, die Einsatz-
krafte fur die hohen Anforderungen, sowohl
zuhause wie auch im Auslandseinsatz, fit zu
machen, damit sie ungeachtet der aufieren
Umstande jederzeit optimale Resultate erzie-
len kénnen. Dariber hinaus haben wir auch
schon mit anderen Einsatzkraften bzw. tak-
tischen Athleten zusammengearbeitet, bei-
spielsweise mit Polizisten, Feuerwehrleuten
und Sanitdtern, um ihnen zu helfen, im Dienst
voll belastbar und auf héchstem Niveau leis-
tungsfahig zu sein.

Ob Profisportler, militarische oder zivile
Einsatzkrafte — wir haben ihnen allen gezeigt,
wie sie ihre Arbeit auf Weltklasseniveau ver-
richten konnen, und zwar Tag fur Tag. Densel-
ben Ansatz verwenden wir bei weltweit fuh-
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renden Unternehmen, die wir ebenfalls zu
unseren Kunden zdhlen durfen. Thnen liegt
vor allem das Wohlbefinden ihres Personals
am Herzen, weshalb wir sie dabei unterstit-
zen, ein Arbeitsklima zu schaffen, in dem ihre
Mitarbeiter effizienter agieren und sich dabei
gleichzeitig einer hoheren Lebensqualitat er-
freuen.

Im Rahmen dieser Tatigkeit haben wir be-
reits mit Intel, Walgreens, Sheraton Hotels
and Resorts, LinkedIn und anderen namhaf-
ten Unternehmen zusammengearbeitet und
gemeinsam mit ihnen neue Standards fur die
Gesundheit und Produktivitat ihrer Mitarbei-
ter gesetzt.

Wenn Sie unsere friheren Buicher oder die
Programme auf unserer Website CorePerfor-
mance.com kennen, wird Ihnen ein Teil des
in diesem Buch vorgestellten Materials be-
kannt vorkommen. Unsere Einteilung in die
vier Schlusselbereiche Einstellung, Erndhrung,
Bewegung und Erholung werden Sie auch hier
wiederfinden.

Doch seither hat sich einiges verandert. In-
zwischen haben wir Athletes’ Performance
und Core Performance zu einer einheitlichen
Marke zusammengefasst: EXOS. Gleichzeitig
mit der Drucklegung dieses Buchs haben wir
angefangen, diesen neuen Namen einzufiih-
ren, deshalb werden Sie auf den folgenden Sei-
ten immer wieder Verweise sowohl auf EXOS
als auch auf Athletes’ Performance und Core
Performance finden.

EXOS mochte grundsatzlich jeden anspre-
chen, der bereit ist, sich der Herausforderung
zu stellen und seine Leistung auf das hochste
Niveau zu bringen. Dementsprechend richtet
sich dieses Buch an eine ganz spezielle Ziel-
gruppe: an High Performer und alle jene, die



es noch werden wollen — wie etwa die Manner
und Frauen, die uns in unseren Trainingszen-
tren besuchen.

Dieses Programm ist fur Elitesportler eben-
so gedacht wie fur Soldaten, Feuerwehrleu-
te, Polizisten und Sanitater, die beruflich be-
dingt korperliche Spitzenleistungen erzielen
miussen. Es richtet sich an alle Performer, die
ihre Sache ernst nehmen und die moglicher-
weise sogar fur das Leben anderer verant-
wortlich sind. Auch im Bereich der Ersthilfe
durften wir bereits einige Organisationen be-
raten und deshalb ist uns bewusst, dass viele
Organisationen nur tiber beschrankte finanzi-
elle Mittel verfiigen und ihre Arbeit oft nicht
ausreichend gewurdigt wird. Daher hoffen
wir umso mehr, dass ihnen dieses Buch gute
Dienste leisten wird.

Wenn Sie das Core-Performance-System
bereits kennen und Ihre sportlichen Leistun-
gen weiterhin verbessern wollen, fuhlen wir
uns geehrt, dass Sie sich wieder an uns wen-
den. Sie werden schon bald feststellen, dass
das in diesem Buch dargestellte Konzept we-
sentlich anspruchsvoller ist als frithere Ansat-
ze, Sie daflir aber auch wesentlich weiter brin-
gen wird.

Das liegt vor allem daran, dass wir uns seit
unserer Grundung im Jahr 1999 kontinuierlich
weiterentwickelt haben. Spatestens seit sich
Topteams, Sportverbande und das US-Vertei-
digungsministerium vertrauensvoll an uns
wenden, um das Potenzial ihrer Mitarbeiter
auszuschopfen, wissen wir, dass wir taglich
unser Bestes geben mussen. Diese Einstellung
bildet das Fundament der Unternehmenskul-
tur, die wir bei EXOS pflegen.

Aber wir reprasentieren diese Kultur nicht
nur nach aufen hin, wir leben sie auch.

Die Grundsatze, die wir anwenden, um un-
sere EXOS-Familie erfolgreich zu fihren, ha-
ben wir unter Berticksichtigung der neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnisse und Kun-
denmeinungen stetig weiterentwickelt. Wir
sind standig bemuht, neue Ideen aufzugreifen
und diese in die Praxis umzusetzen, um unser
System zum Wohl unserer Klienten — ob nun
Einzelpersonen oder Organisationen - dauer-
haft zu verbessern.

Wenn wir Uiber Elite-Performer sprechen,
meinen wir damit nicht nur Profisportler. Es
geht auch um Manager und Entscheidungs-
trager, die ebenso jeden Tag ihr Bestes geben
mussen. An ihnen liegt es beispielsweise, da-
riber zu entscheiden, wie sie das ihnen zur
Verfligung stehende Personal optimal einset-
zen, um in ihrem jeweiligen Feld zu bestehen
und vorgegebene Ziele zu erreichen - sei es im
Kampfeinsatz, bei Geschaftsverhandlungen
oder auf dem Spielfeld.

Das US-Verteidigungsministerium und
Topsportteams investieren Millionen in ihre
Mitarbeiter. Deshalb kann ein Mitglied eines
Sondereinsatzkommandos nicht ohne weite-
res ersetzt werden. Ebenso wenig wie ein Spit-
zenspieler der National Football League oder
der Major League Baseball. Dazu kommt noch
ein weiterer Aspekt: Sportler, Militarangeho-
rige und Rettungskrafte ziehen sich Verlet-
zungen oft nicht im Einsatz zu, sondern durch
suboptimales Training und unkluge Entschei-
dungen, die sie im Alltag treffen. Fallen in ei-
ner Organisation verletzungsbedingt zu viele
High Performer gleichzeitig aus, konnen die
Folgen verheerend sein — ob nun im Militar-
wesen, in der Geschaftswelt oder im Sport.

Tatsachlich ist der Wert der Personen, die
diese Spitzenleistungen erbringen, so hoch,
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dass es extrem wichtig ist, sie iiber einen mog-
lichst langen Zeitraum hinweg auf moglichst
hohem Niveau einsatzfahig bzw. spielbereit
zu halten.

Das ist unsere Aufgabe, unser Anspruch
bei EXOS.

Und das ist auch unser Versprechen an Sie,
sofern Sie sich auf unser Programm einlassen.
In diesem Buch geht es also nicht ausschlief3-
lich darum, sein Training oder seine Fitness zu

Wer wir sind, unsere gesamte Personlichkeit,
wird bestimmt durch die Summe unserer
Verhaltensweisen. Interessant dabei ist, dass
neunzig Prozent unseres Verhaltensrepertoi-
res von Gewohnheiten gesteuert werden, die
sich entweder positiv oder negativ auf unser
Leben auswirken. Unser korperlicher, emotio-
naler, intellektueller, beruflicher und finanzi-
eller Zustand ist demnach ein Spiegel unserer
Verhaltensweisen sowie der Entscheidungen,
die wir bis dato getroffen haben.

Wenn Sie in einem dieser Bereiche Proble-
me hatten oder haben — und wer von uns hat-
te die nicht? —, dann liegt das vermutlich da-
ran, dass Sie Thre »Hochleistungs-DNS« noch
nicht aktiviert haben. Diese ist jedoch erfor-
derlich, wenn Sie ein High Performer werden
mochten. Sie werden Ihr Erbgut zwar nicht im
eigentlichen Sinn verandern, aber es kénnte
beinahe so wirken, weil Sie sowohl Thren Kor-
per als auch Ihre Leistungsfahigkeit auf unge-
ahnte Weise gestalten kénnen, wenn Sie nur
bereit sind, etwas dafiir zu tun bzw. Ihren All-
tag konstruktiv umzugestalten.
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verbessern. Es geht darum, sein Potenzial in al-
len Lebensbereichen zu maximieren.

Ganz gleich, welchen Beruf Sie ausuben,
welche Ziele oder Interessen Sie verfolgen:
Auch Sie haben das Zeug dazu, ein Elite-Per-
former zu werden.

Dabei ist es unser Auftrag, ebenso wie in
allen unseren EXOS-Einrichtungen weltweit,
Thnen dabei zu helfen, dieses Niveau zu errei-
chen.

Wie wir bereits erwahnt haben, genugt
es nicht, sein vermeintlich Bestes zu geben.
Sie mussen dauerhaft danach streben, immer
noch ein wenig besser zu werden, als Sie be-
reits sind.

Eines der Hauptziele dieses Konzeptes ist
eine langere und produktivere Karriere. Wir
arbeiten mit Sportlern zusammen, die in der
National Football League spielen, in der eine
Karriere im Durchschnitt 3,7 Jahre dauert. Das
Problem ist, dass es oft drei Saisons dauert, bis
ein Spieler die komplexen Details und techni-
schen Feinheiten der Profiliga verinnerlicht
hat. Bedauerlicherweise setzt der korperliche
Tribut den Karrieren vieler junger Sportler
aber ein vorzeitiges Ende.

Nur diejenigen, die es schaffen, ihre Leis-
tungsfahigkeit auf ein neues Niveau zu he-
ben und einen neuen personlichen Standard
zu erreichen, sind in der Lage Uber acht bis
zehn Saisons — manchmal sogar auch langer —
in der NFL zu bleiben und die besten Jahre ih-
rer Laufbahn voll auszukosten. Indem sie ihre
Leistung verbessern und das Verletzungsrisi-



ko minimieren, machen sie den Zeitaufwand
mehr als wett, den sie in das Erlernen und An-
wenden dieses Systems investiert haben.

Dasselbe gilt fiir Spezialeinheiten. Nach-
dem sie unserem Land gedient haben, zeigt
sich bei vielen taktischen Athleten ein starker
korperlicher Verschleif}, obwohl sie nach wie
vor die technischen Fahigkeiten, Termini und
Handgriffe beherrschen, die noétig sind, um
am Leben zu bleiben und militarische Opera-
tionen erfolgreich durchzufihren. Dennoch
mussen sie aus dem aktiven Dienst ausschei-
den, weil sie sich im Einsatz oder im Training
Verletzungen zugezogen haben. Mit unserem
Konzept kénnten sie weiterhin ihren lebens-
wichtigen Beitrag leisten und unserem Land
dienen, auch jenseits der Altersgrenze von
vierzig Jahren.

Ganz gleich auf welchem Gebiet Sie ta-
tig sind, Ihr Ziel sollte es stets sein, diese au-
Berst wertvolle Phase moglichst lange auszu-
dehnen, in der IThr Wissen und Ihre Erfahrung
am besten zum Tragen kommen. Leider ver-
saumen es die Menschen allgemein und un-
abhangig von ihrem Berufszweig, die Dauer
zu maximieren, in der sie zu Hochstleistungen
fahig sind und entsprechend viel Geld verdie-
nen konnen, weil ihnen eben das erforderliche
Konzept fehlt, mit dem sie ihr Verletzungsrisi-
ko und den allgemeinen korperlichen Abbau
minimieren kénnen.

Das ist keineswegs Luxus oder ein Extrabo-
nus - fur viele ist diese Art von Leistungsbe-
reitschaft lebensnotwendig. Wenn Sie als Sol-
dat uber keine Hochleistungs-DNS verflgen,
werden Sie ums Leben kommen und vielleicht
noch Kameraden oder Zivilisten mit in den
Tod reifden. Als Sportler laufen Sie Gefahr, ver-
letzt zu werden, schlechte Leistungen abzulie-

fern und letztlich Thre Arbeit zu verlieren. In
der Geschaftswelt gehen Sie moglicherweise
bankrott und geraten in eine finanzielle Not-
lage.

High Performer sehen die Welt mit an-
deren Augen. Sie wissen, dass ihre Zeit kost-
bar ist, sind aber durchaus bereit, ein gewis-
ses Quantum auf zielgerichtete, disziplinierte
Weise zu investieren, um das Risiko von Ver-
letzungen zu minimieren und dadurch ihren
potenziellen Gewinn zu maximieren. So gese-
henist das genau wie bei einer finanziellen In-
vestition.

Ein Beispiel: Ein korrektes, zehnminutiges
Warm-up, das einer Trainingseinheit voran-
gestellt wird, summiert sich auf etwa 48 Stun-
den Training pro Jahr (bei funf oder sechs
Tagen pro Woche). Aber dieser Zeitaufwand
macht sich mehr als bezahlt. Diese zehn Mi-
nuten, die in unserem Programm unter ande-
rem aus Ubungen bestehen, die wir als »Pillar
Prep« und »Movement Prep« bezeichnen, ma-
chen Thre Workouts wirkungsvoller und mini-
mieren das Verletzungsrisiko, sowohl unmit-
telbar im Training als auch langfristig.

Ihr Schlafritual — ein Thema, auf das wir
noch spater eingehen werden - kostet Sie wei-
tere zehn Minuten taglich, die sich aber wirk-
lich lohnen. Denn kleine Anpassungen des
Schlafrituals bewirken im Laufe von nur ei-
nem Jahr eine gunstige Veranderung des Hor-
monprofils, die sich positiv auf die allgemeine
Leistungsfahigkeit auswirkt.

High Performer nutzen im Laufe des Tages
viele solcher kleinen Gelegenheiten. Nehmen
wir einmal an, Sie stehen im Stau, besuchen
einen Vortrag oder nehmen an einer Bespre-
chung teil. Dann kénnen Sie diese Gelegenheit
beispielsweise nutzen, um Ihre Kérperhaltung
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zu korrigieren, oder mit speziellen Atemtech-
niken neue Energie zu tanken, falls Sie sich
mude oder erschopft fihlen.

High Performer wissen, dass das, was im
Kraftraum oder auf dem Spielfeld stattfindet,
nur ein kleiner Teil ihres Trainings ist. Langfris-
tig kénnen wir unsere Leistung immer wieder
auch durch kleine, kurze Mafinahmen verbes-
sern, die sich den gesamten Tag uber einbau-
en lassen, wodurch man seine Gewohnheiten
nachhaltig verandert und automatisiert.

Um eine hohe Leistungsfahigkeit zu erzie-
len, mussen wir effektiv trainieren und tber
eine solide Basis verfugen.

Diese Basis beruht auf vier Saulen: Einstel-
lung, Ernahrung, Bewegung und Erholung. Da-
her mussen Sie jeden Tag Folgendes tun:

Sich vorbereiten. (Einstellung)
Sich verpflegen. (Erndhrung)
Trainieren. (Bewegung)

Sich ausruhen. (Erholung)

Einstellung: High Performer zeichnen sich
durch eine hohe Konzentrationsfahigkeit aus
und schaffen es, Ablenkungen auf ein Mini-
mum zu reduzieren. Im heutigen digitalen
Zeitalter ist das nicht immer leicht. Sie wissen
ganz genau, wonach sie streben — was es ist,
das sie antreibt (und das im nachfolgenden
Kapitel ndher definiert wird). In letzter Instanz
geht es vor allem darum, in allem, was sie tun,
bessere Entscheidungen zu treffen und effizi-
enter zu handeln. Ohne eine positive Einstel-
lung, die Sie rund rum die Uhr pflegen, ist eine
dauerhaft hohe Leistung nicht moéglich.

Erndhrung: Nahrung ist der Treibstoff, der
Leib und Seele zusammenhalt. Es geht nicht
ums Diathalten oder darum, Kohlenhydrate,
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Protein und Fette genau zu dosieren. Es geht
darum, die neuesten Marketingkampagnen
fur bestimmte Lebensmittel und all den ande-
ren Unfug zu ignorieren und nur das zu sich zu
nehmen, was man tatsichlich braucht. Punk-
tum. Die richtigen Ess- und Trinkstrategien
verbessern Denkfahigkeit, Energie und Aus-
dauer. Wenn es um die optimale korperliche
Verpflegung geht, denken High Performer vor-
aus, um sich stets das zuzufihren, was Sie be-
notigen, um ihr Ziel —ihr ES — zu erreichen.

Bewegung: High Performer bewegen sich
effektivund effizient auf ihrem beruflichen Par-
kett, wie auch im wahrsten Sinne des Wortes in
allen drei Kérperebenen. Sie verfiigen uber die
physische Beweglichkeit, Stabilitat und Explo-
sivitat, mit der wir Menschen von Natur aus
ausgestattet sind. Sie arbeiten den Auswirkun-
gen des heutigen westlichen Lebensstils entge-
gen, der grofdtenteils daraus besteht, den Tag in
schlechter Sitzhaltung am Schreibtisch oder im
Stralenverkehr zu verbringen, und entwickeln
schlanke, muskulose Korper, die ihnen beruf-
lich wie privat gute Dienste leisten.

Erholung: Wachstum vollzieht sich in den
Ruhephasen. Dann reparieren sich Kérper und
Geist, wobei sie neue Energie tanken und star-
ker werden. Daher mussen auch Erholungs-
strategien berucksichtigt werden — und zwar
dauerhaft. Dennoch werden sie in unserer
schnelllebigen Zeit oft vernachlassigt, in der
die weitverbreitete Annahme herrscht, jedes
Problem lasse sich mit immer noch mehr Ar-
beitseifer schon irgendwann uberwinden.
High Performer hingegen wissen, dass es da-
rum geht, effizienter zu sein, sich ausreichend
zu erholen und die korpereigenen Regenerati-
onsprozesse zu nutzen, um den Grundstein fur
weitere Erfolge zu legen.



Wenn Sie das Core-Performance-Programm
kennen, wird Ihnen das viergliedrige Konzept
aus Einstellung — Erndhrung — Bewegung - Er-
holung bereits bekannt sein. Aber tduschen
Sie sich nicht: EXOS ist ein umfassendes Sys-
tem fur Spitzenleistungen, das nicht nur Ihre
sportlichen Aktivitaten, sondern jeden Aspekt
Ihres Lebens durchdringen wird.

Das zeigt sich nicht zuletzt daran, dass die
vier Komponenten des Systems ineinander-
greifen: Konsequente Erholung ist eine Fra-
ge der Einstellung. Bewegung wird durch
Erndhrung unterstiitzt und umgekehrt. Er-
nahrung und Bewegung tragen zur Erholung

Es gibt unzahlige Fitness- und Erndhrungsrat-
geber. Funf solcher Bucher, die in Fachkreisen
durchaus positiven Anklang fanden, haben
wir sogar selbst geschrieben.

Der Haken an diesen Buchern, unsere eige-
nen eingeschlossen, ist, dass sie als Zielgruppe
alle jene Leser im Blick haben, die beruflich und
privat auch einmal »flinfe gerade sein lassenc
koénnen. Sie mussen nicht den ganzen Tag vol-
len Einsatz zeigen. Der Erfolg oder Misserfolg
all dieser Konzepte hangt fast komplett davon
ab, ob man sich an das Workout- und/oder Er-
nahrungsprogramm halt oder nicht. Die meis-
ten Menschen erreichen damit schon enorm
viel, was naturlich eine prima Sache ist.

Dem Elite-Performer reicht das aber nicht
aus.

Deshalb haben wir fiir unsere Klienten das
Konzept des Performance Day eingefiihrt, das
in diesem Buch im Mittelpunkt steht. Bei EXOS

bei. Und eine Einstellung, die Spitzenleistun-
gen zum Ziel hat, ist der rote Faden, der sich
durch das gesamte Programm zieht. Die vier
Saulen - Einstellung, Ernahrung, Bewegung
und Erholung — stehen also nicht fur sich,
sondern ergeben vielmehr ein dichtes Ge-
flecht, welches das Wesen eines High Perfor-
mers ausmacht.

Uns allen stehen taglich 24 Stunden zur
Verfugung. Wie wir dieses Programm in die
Praxis umsetzen, entscheidet dartiber, ob wir
High Performer sind oder nicht.

Wenn uns das gelingt, konnen wir ihn erle-
ben — den Performance Day:.

wird er oft als »perfekter Tag« bezeichnet. Lei-
der stellen sich viele unter einem perfekten
Tag einen Ausflug an den Strand mit dem oder
der Liebsten vor, wobei man Cocktails schliir-
fend dem Meeresrauschen lauscht.

Am Performance Day dagegen werden Sie-
ger gemacht. Er dauert 24 Stunden und wir ge-
hen dabei rund um die Uhr die Verpflichtung
ein, High Performer zu sein, die von morgens
bis abends auf ihre Einstellung achten, sich
ausgewogen erndhren, sich ausreichend be-
wegen und sich aufserdem auch gut erholen -
inklusive korrekter Schlafrituale.

Mit diesem Programm wird es Ihnen mog-
lich sein, sich Ihren eigenen Performance Day zu
gestalten — vom Aufstehen bis zum Zubettge-
hen. Aber eines ist klar: Da 9o Prozent unserer
Handlungen unbewusst ablaufen, miissen wir
uns anfangs besonders anstrengen, unsere tag-
lichen Rituale zu unserem Vorteil zu verandern.
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Der Performance Day ist ein probates Mit-
tel zur Leistungssteuerung. Sie werden das
entwickeln, was wir als die Einstellung eines
Champions bezeichnen — die Einstellung all
jener, die jeden Tag ein bisschen besser sein
wollen als noch am Tag zuvor.

Und genau aus diesem Grund werden wir
uns jeden Tag einer kritischen Eigenbewer-
tung unterziehen. Viele denken, dass Profi-
sportler nur am Spieltag anhand ihrer Leis-
tungen bewertet werden. Tatsachlich werden
sie aber jeden Tag bewertet, also auch im
Training. Ob sie uberhaupt eine Gelegenheit
bekommen, in einem Spiel eingesetzt zu wer-
den, hangt davon ab, wie sie sich in dieser
Vorbereitungsphase machen.

Fur die meisten von uns gibt es nicht ein-
mal den kleinen, aber feinen Unterschied
zwischen Training und Spieltag. Jeder Tag
zahlt. Es gibt keine Generalprobe. Ganz egal,
in welchem Bereich Sie arbeiten - Sie mussen
alle Ziele und Erwartungen erfullen, Tag fur
Tag.

In diesem Programm bewerten wir unser
Training (sprich den Schliisselbereich Bewe-
gung) und unsere Erndhrung. Aber nicht nur
.. wir bewerten auch unsere Morgen- und
Abendrituale, einschliefdlich unserer Ver-
besserungsvorschldge fur den nichsten Tag.
Wenn wir das uber 24 Stunden hinweg schaf-
fen, konnen wir auf einen gelungenen Perfor-
mance Day zuruckblicken.

Wir erwarten von Ihnen keine Perfektion,
auch wenn es vielleicht auf Anhieb so klingt.
Das Ziel ist es vielmehr, in jeder Situation die
besten Entscheidungen zu treffen. Wenn Sie
im Alltag immer wieder auf Ihre Einstellung,
Ernahrung, Bewegung und Erholung achten,
werden Sie langfristig in der Lage sein, besser
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und effektiver zu agieren. Und zwar in allen
Lebensbereichen.

Denken Sie immer daran: Sie sind das Pro-
dukt Threr Verhaltensweisen, die sich durch
Ihre Entscheidungen bilden. Naturlich ist uns
bewusst, dass nur Computer in der Lage sind,
zu 100 Prozent korrekte Entscheidungen zu
treffen — fir uns Menschen sind 8o Prozent
daher ein guter Richtwert. Wenn also 8o Pro-
zent aller Entscheidungen, die Sie im Laufe ei-
nes Tages treffen, konstruktiv sind und Sie Ih-
rem Ziel ndher bringen, dann ist das schon
sehr effektiv.

Wenn Thnen das gelingt, konnen wir ge-
trost von einem gelungenen Performance Day
sprechen. Und Sie sind ein Stiick weiter auf Th-
rem Weg zum Elite-Performer.









as ist die eine Sache in Ihrem

Leben, die Sie antreibt? Wir alle
haben etwas, das uns motiviert, morgens
aufzustehen. Vielleicht gibt es sogar mehre-
re Dinge, die auf den ersten Blick vollig un-
terschiedlich wirken, sich bei niherer Be-
trachtung jedoch auf einen gemeinsamen
Nenner zurickfithren lassen — der in Ihnen
den Wunsch weckt, ein Elite-Performer zu
sein.

Was ist es also? Was ist Ihr »ES«?

Wir bei EXOS betrachten dieses ES als un-
sere Kraftquelle. Diesen ureigenen Antrieb zu
definieren, dieses eine ES, ist daher besonders
wichtig und bestimmt Thr gesamtes weiteres
Vorgehen.

Erst wenn wir wissen, was ES ist, konnen
wir weitere Schritte unternehmen und uns
entsprechend konsequent vorbereiten, er-
nahren, trainieren und erholen. Wichtig ist,
dass Sie dieses ES nicht als Ziel- oder Schluss-

punkt betrachten, sondern vielmehr als eine
Art Mantra, das zusammenfasst, wer Sie sind,
was Sie wollen und wie Sie dieses Ziel zu er-
reichen gedenken.

Dieser pragnante Leitspruch — funf Wor-
ter reichen aus — wird dann zum Fundament
fir jede Entscheidung und Handlung im Lauf
Ihres Performance Day. Er bildet den Rahmen
fur alles, was Sie tun — oder auch nicht.

Weiter unten stellen wir Ihnen eine Ubung
vor, mit der Sie Ihre ES-Aussage formulieren
konnen. Wichtig dabei ist: Sie sollten sie al-
leine ausarbeiten. Bitten Sie niemanden um
Hilfe, auch keine Familienangehorigen, von
denen Sie annehmen, dass sie Sie vielleicht
besser kennen als Sie sich selbst. Verlassen Sie
sich lieber auf Ihr eigenes Urteilsvermogen.
Denn nur Sie wissen selbst am besten, ob und
warum Ihnen etwas gelungen ist bzw. wann
oder wieso Sie gescheitert sind. Das Ausfor-
mulieren eines Lebensmottos wird Thnen da-
beihelfen, sich leichter fiir die richtigen Maf3-
nahmen zu entscheiden, die nétig sind, um
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Ihre Werte und Ziele zu erreichen. Sie werden
im Laufe dieses Programms daher mehrmals
taglich zu diesem Satz zuruckkehren, denn er
bietet Ihnen eine wichtige Orientierungshil-
fe auf dem Weg zu Ihrem neuen Selbst.

Diese ES-Aussage wird Ihnen als Kata-
lysator fur samtliche Entscheidungen und
Gewohnheiten dienen und bezieht sich auf
alle vier Bereiche des Athletes’-Performan-
ce-Systems - Einstellung, Erndhrung, Bewe-
gung und Erholung —, die nahtlos ineinander-
greifen: Ohne eine ausgewogene Erndhrung
verfugt Ihr Gehirn nicht Uber ausreichend
Energie oder Nahrstoffe, um optimal zu funk-
tionieren. Ohne Erholung kommt man nicht
auf frische Ideen. Ohne zunehmend an-
spruchsvollere Bewegungen konnen dieje-
nigen Gehirnbahnen nicht aktiviert werden,
die neue Denkweisen fordern. Und ohne eine
positive, offene Einstellung bleiben die alten
Denkmuster bestehen, so dass keine neuen
entstehen konnen.

Das heif3t: Nur wenn Sie alle vier Teilas-
pekte unseres Ansatzes verinnerlichen und
in Ihr Leben integrieren, stellen Sie die men-
talen Weichen daftir, tatséchlich ein High Per-
former zu werden. Pure Willenskraft reicht
nicht aus, auch die dufleren Rahmenbedin-
gungen mussen stimmen.

Die nachfolgende Ubung, der sogenann-
te ES-Bilder, hilft Ihnen dabei, sich Threr Pri-
oritaten bewusst zu werden, damit Sie Ihr
Handeln gezielt danach ausrichten kénnen.
Nehmen Sie sich also ein wenig Zeit, um he-
rauszufinden, was Ihnen wirklich wichtig ist.
Und formulieren Sie dann aus diesen Priori-
taten Ihr personliches Mantra, das Thnen im-
mer wieder dabei helfen wird, motiviert und
auf Kurs zu bleiben. Dieser Prozess schafft
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also einen Kontext fur Ihre taglichen Ent-
scheidungen, damit Ihre Handlungen auch
langfristig in die Richtung fuhren, die Sie ein-
schlagen mochten.

Ihre ES-Aussage konnte sich beispielswei-
se auf Thre Familie, Karriere oder Gesundheit
beziehen. Forschen Sie so lange weiter, bis Sie
auf den eigentlichen Kern stoflen — auf das,
was Thnen wirklich am Herzen liegt. Wenn es
Ihnen wie einigen unserer Klienten geht, die
taglich Entscheidungen uber Leben und Tod
treffen mussen, bendtigen Sie vielleicht sogar
zwei ES-Aussagen: eine private und eine be-
rufliche.

Sobald Sie Ihre ES-Aussage formuliert ha-
ben, wiederholen Sie sie mehrmals taglich.
Dies wird ein fester Bestandteil Ihres Mor-
gen- und Abendrituals werden. Sie konnten
sie beispielsweise ausdrucken und an hren
Nachttisch, Badspiegel, Kuhlschrank oder
Schreibtisch heften. Sie kénnten auch Ihr
Lieblingsfoto nehmen und mit der ES-Aussa-
ge versehen. Lesen Sie sie aber nicht einfach
nur durch. Stellen Sie sich vor, wie Ihr Leben
wohl aussahe, wenn dieses Ideal Wirklichkeit
ware. Wenn Sie sich vor einem wichtigen Er-
eignis oder Wettkampf nur ein Wort aus die-
sem Satz auf Ihr Handgelenk schreiben, kann
Thnen das schon enorm dabei helfen, sich zu
vergegenwartigen, warum Sie Uberhaupt an
der Veranstaltung teilnehmen; das gilt vor al-
lem fur Schlisselmomente.

Warum ist diese ES-Aussage so wichtig?
Das menschliche Gehirn verfugt tiber drei Ar-
beitsmodi: Es ist zu bewussten, unbewussten
und kreativ-nichtbewussten Prozessen fahig.
Auf diese Weise erschaffen und erhalten wir
unser Selbstbild, das unsere »Realitat« positiv
oder negativ pragt. Wenn wir uns selbst in ei-



nem schlechten Licht betrachten, wird unser
Unterbewusstsein dafir sorgen, dass unser
Verhalten diesem negativen Selbstbild ent-
spricht. Dies schldgt sich in schlechten Leis-
tungen nieder. Umgekehrt wird eine positi-
vere Sichtweise auch positive Resultate nach
sich ziehen.

Da Athletes’ Performance ein ganzheitli-
ches System ist, bringt es nicht viel, uns im
Hinblick auf Bewegung, Erndhrung und Er-
holung guinstige Gewohnheiten anzueignen,
wenn wir nicht parallel dazu auch unsere
Einstellung verbessern. Solange uns der in-
nere Antrieb fehlt, der sich in der ES-Aussage
widerspiegelt und unsere Handlungen maf3-
geblich steuert, sind Veranderungen prak-
tisch unmoglich.

Wir haben unsere Einstellung selbst in der
Hand und somit die Gelegenheit, uns 24 Stun-
den taglich auf die eine oder andere Weise zu
beeinflussen. Unsere gegenwartige Realitat
kann unsere Zukunft nur dann bestimmen,
wenn wir das zulassen. Spitzenathleten wer-
den ihr hohes Niveau nur dann halten kon-
nen, wenn sie entsprechende Gewohnheiten
pflegen. Genauso wird jemand, der in einem
bestimmten Lebensbereich Probleme hat,
aufgrund seiner Gewohnheiten, die aus vie-
len einzeln getroffenen Entscheidungen re-
sultieren, weiterhin Probleme haben.

Entscheidungen sind das Ergebnis wieder-
holter positiver oder negativer Gedanken und
Handlungen. Durch die Ausformulierung un-
serer ES-Aussage definieren wir, was uns am
wichtigsten ist, und verstarken die Wirkung
dieses Leitsatzes, indem wir uns vor Augen
fuhren, welche Vorteile es mit sich bringt, auf
diese Weise zu leben (bzw. welche Nachteile
es bringt, wenn wir es nicht tun).

Das ist fur Leistungstrager besonders
wichtig, weil sie in sich eine Kraftquelle mobi-
lisieren mussen, die sich durch das Lesen von
Erndhrungs- und Fitnessbiichern allein nicht
aktivieren lasst. Ob Ihnen das nun bewusst
ist oder nicht: Thre Motivation geht weit da-
ruber hinaus, funf Kilogramm Muskelmasse
zuzulegen oder zehn Kilogramm Korperfett
zu verlieren. Das ist der grofse Aha-Moment.
Erst wenn Sie sich ein positives Motto als Ori-
entierung vorgeben, werden Sie in der Lage
sein, genugend Motivation aus sich selbst he-
raus zu schopfen und Ihre alltdglichen Hand-
lungen und Entscheidungen so zu treffen,
dass sie diese ES-Aussage unterstutzen. Und
nur dann werden Sie es schaffen, zu den Bes-
ten Ihres Fachs zu gehoren.

Ihre personliche ES-Aussage konnen Sie
sich mit der folgenden Ubung erarbeiten. Auf
Seite XY finden Sie eine Tabelle mit Schlag-
wortern. Wahlen Sie daraus die zehn Begriffe
aus, die Ihnen in Threr aktuellen Lebenssitua-
tion besonders wichtig erscheinen und Ihnen
daher sofort ins Auge springen. Sie mussen
nicht aus jeder Kategorie ein Wort wahlen;
Sie kénnen auch mehrere aus einer Katego-
rie wahlen und andere weglassen. Falls Sie
in einer Kategorie einen Begriff ergdnzen
mochten, der besser zu Ihrer Lebenssituation
passt, dann kénnen Sie das selbstverstand-
lich ebenfalls tun.
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ES-Bilder

Tragen Sie nachfolgend die zehn Fassen Sie kurz zusammen, wie Sie sich
Worter ein, die Sie spontan am meisten Ihr Leben idealerweise vorstellen.
ansprechen. Kreisen Sie die drei

Begriffe ein, die Ihnen in Ihrer jetzigen

Lebenssituation besonders wichtig

erscheinen.

Tragen Sie hier Ihre ES-Aussage ein.

SR IOE G OO e RS

—

Korperliche Leistungsfahigkeit

Wohlbefinden Erscheinungsbhild

Ausdauer Linderung Schlank

Fitness Keine Schmerzen Positive Ausstrahlung

Kraft Wohlergehen Sich in seiner Haut wohlfiihlen
Explosivitat Aktivitat Selbstbewusst

Schnelligkeit Bewegung Attraktiv
Widerstandsfahig/Belastbarkeit Funktion Jugendlich

Personlicher Rekord Pravention Durchtrainiert
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Vitalitat Familie
Langes Leben Engagement
Gesundheit Verantwortung
Lebensqualitat Geben

Sich lebendig fiihlen Zusammenhalt

Alterwerden Unterstiitzung

Spiritualitat

Flr andere da sein

Energie
Initiative
Erholung
Konzentration
Aufmerksamkeit
Vitalitat

Enthusiasmus

Balance Konzentration
Prasenz Effizienz
Motivation Produktivitat
Innere Ruhe Kommunikation
Freude Kreativitat
Zufriedenheit Erfolg
Optimismus Ordnung

Dies ist naturlich ein hochst individueller Pro-
zess, aber vielleicht hilft es Thnen, wenn wir
ihn durch ein Beispiel veranschaulichen. Neh-
men wir an, wir haben es mit einem 39-jah-
rigen, verheirateten Mann zu tun, der Vater
zweier Kinder ist. Er ist beruflich erfolgreich,
eine Fuhrungspersonlichkeit und daruber hi-
naus ein ehrgeiziger Freizeitsportler. Nennen
wir ihn John.

John hat aus allen neun Kategorien je-
weils einen Begriff gewahlt: Kraft (Koérperliche
Leistungsfahigkeit), Wohlergehen (Wohlbe-
finden), schlank (Erscheinungsbild), Lebens-
qualitdt (Gesundheit), Familie (Beziehungen),
Konzentration (Energie), Optimismus (Psyche),
Erfolg (Beruf), Sich weiterentwickeln (Heraus-
forderung). John fligte noch ein weiteres Wort
hinzu - konstruktiv — um seine zehn Begriffe
zu komplettieren.

Sich weiterentwickeln
Ausprobieren

Offen sein

Spannend

Dinge erreichen
Herausforderungen wagen

Ziel

Von den zehn Begriffen, die Sie gewahlt ha-
ben, kreisen Sie nun die drei Worter ein, die fur
Sie einen besonders hohen Stellenwert haben.
Sie sollten das widerspiegeln, was Ihnen im
Leben am wichtigsten ist.

John entschied sich fiir Konzentration, Fa-
milie und Wohlergehen. Er begriindete seine
Auswahl damit, dass seine Familie das Wich-
tigste in seinem Leben sei; die Konzentration
verlieh ihm Energie (da der Begriff auch in der
Kategorie Beruf angefithrt war, hatte er fur
ihn eine doppelte Bedeutung); korperliches
Wohlergehen war ihm ebenfalls wichtig. John
verstand unter Wohlergehen aber auch die Fa-
higkeit, seiner Familie und sich selbst mog-
lichst viele Gelegenheiten zu eréffnen, um all
die schonen, anregenden Erfahrungen zu ma-
chen, die das Leben zu bieten hat.
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Versuchen Sie nun mit diesen drei Wortern
eine kurze Zusammenfassung zu formulieren,
die beschreibt, wie Sie sich Ihr Leben idealer-
weise vorstellen. Versuchen Sie zu skizzieren,
wie Ihr Leben in diesem Fall aussehen wtirde
— gehen Sie aber (noch) nicht auf die Schritte
ein, die Sie unternehmen mussen, um dieses
Ziel zu erreichen.

John schaffte mit seiner Zusammenfas-
sung beides. Er schrieb: Ich sorge fiir das Wohl-
ergehen meiner Familie, um mit ihr schone Din-
ge zu erleben, indem ich mich konzentriere und
die sich mir bietenden Gelegenheiten so gut wie
moglich nutze. Dabei argumentierte er, dass,
wenn er sich nur genug darauf konzentrierte,
seiner Familie ein grofies Mafd an Wohlerge-
hen zu ermoglichen, seine taglichen Handlun-
gen automatisch von dem Streben gesteuert
werden wurden, seiner Familie und sich selbst
viele spannende Moglichkeiten zu eréffnen.

Auf Seite 27 finden Sie ein Schaubild mit
vier Kasten. Kehren wir zum Bild Ihres idealen
Lebens zuruck, das Sie mit der Auswahl die-
ser drei Begriffe gezeichnet haben. Fihren Sie
sich vor Augen, welche negativen Konsequen-
zen es mit sich brachte, wenn Sie das in den
vorigen Schritten erarbeitete Idealbild Ihres
Lebens niemals erreichen wirden, und halten
Sie diese in dem Kasten links oben fest.

John fiel dieser Teil relativ leicht, obwohl er
die Vorstellungen, die ihn dabei tiberkamen,
ein wenig bedngstigend fand. Wenn er im Be-
ruf und Privatleben nicht konzentriert bei der
Sache war, wiirde er nicht in der Lage sein, sich
selbst und seiner Familie das Maf3 an Freiheit
und all die Lebenserfahrungen zu bieten, die
er sich wlnschte. Er iberlegte, welche Auswir-
kungen dies auf seine Kinder und seine Ehe
haben konnte. Thm fiel auf, dass er seine Fit-
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ness in letzter Zeit hatte schleifen lassen, dass
er sich ungesund ernghrte, zu selten trainier-
te, und er befuirchtete, dass sich diese beiden
Faktoren langfristig auf seine Lebensqualitét
- und vielleicht sogar auf seine Lebenserwar-
tung — auswirken konnten. Diese Gedanken
beunruhigten ihn.

Uberlegen Sie sich nun, welche Vorteile es
mit sich bringt, wenn alles beim Alten bleibt
und Sie Ihr Idealleben nicht realisieren, und
tragen Sie diese in den Kasten oben rechts ein.

Hierbei tat sich John zunéchst schwer. Er
grubelte und kam zu dem Schluss, dass es fur
ihn bequem war, nichts am Ist-Zustand zu an-
dern. Seine Familie schien im Augenblick re-
lativ zufrieden zu sein und auch beruflich lief
alles in geregelten Bahnen, obwohl er hin und
wieder Betriebsamkeit mit Produktivitat ver-
wechselte. Er wusste, dass dieser Zustand aus-
baufahig war und sich etwas dndern musste.
Er konnte sein Arbeitspensum zwar erhéhen,
doch wirde nicht nur seine Effizienz darun-
ter leiden, sondern auch sein Familienleben.
Langfristig ware er vollig Uberfordert, was sich
negativ auf seine Karriere auswirken wirde.
Keine rosigen Aussichten.

Nach zehn Minuten war der Kasten mit
den Vorteilen immer noch so gut wie leer. Es
war klar, dass es kaum Vorteile mit sich brach-
te, weiter im alten Trott zu bleiben und nicht
so zu leben, wie er es sich idealerweise vor-
stellte.

Uberlegen Sie sich nun, welche Nachteile
es mit sich bringt, wenn Sie Ihr Idealleben rea-
lisieren, und tragen Sie sie in den Kasten links
unten ein.

John fiel auch hierzu relativ wenig ein. Er
kam zu dem Schluss, dass die Umsetzung und
Gewdhnung an das Athletes’-Performance-
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Programm eine unangenehme Ubergangspha-
se darstellte, die ihn einiges an Selbstuberwin-
dung kosten wirde. Er wiirde seine Erndhrung
umstellen, regelmafiig trainieren sowie Uber
Wochen, Monate und Jahre hinweg bestan-
dig auf seine Erholungsrituale achten mussen.
Aber das war ein Preis, den er bereit war zu be-
zahlen.

Uberlegen Sie sich nun, welche Vorteile es
mit sich bringt, wenn Sie Ihr Idealleben reali-
sieren, und tragen Sie sie in den Kasten rechts
unten ein.

Hierzu fiel John eine Menge ein. Er dachte
an eine Zukunft, in der sich seine Kinder frei
entfalten konnten und er mit seiner Frau all
die Dinge unternahm, tber die sie schon seit
Jahren redeten. Er dachte an die Zeit zurtick,
als seine Karriere und seine sportliche Leis-
tung auf dem Hohepunkt waren, und erkann-
te, dass es durchaus moglich war, an seine al-
ten Erfolge anzuknuipfen. Er musste sich nicht
mit dem Ist-Zustand abfinden und konnte aus
diesem gegenwartigen Teufelskreis ausbre-
chen, der ihn langsam seines wertvollsten Gu-
tes beraubte: seiner Zeit.

Ich sorge fiir das Wohlergehen meiner Fami-
lie, um mit ihr schone Dinge zu erleben, indem
ich mich konzentriere und die sich mir bieten-
den Gelegenheiten so gut wie moglich nutze.

Betrachten Sie den Kasten links oben bzw.
rechts unten. Wenn Ihr gegenwartiges Leben
dem Idealbild, das Sie gerade unter Verwen-
dung der drei Schlagworter niedergeschrie-
ben haben, nicht entspricht, konnte der Kon-
trast zwischen Ist- und Soll-Zustand gewaltig
sein. Aber schon mit einigen kleinen Ande-
rungen konnen Sie die Weichen dafiir stellen,
dass die Beschreibung rechts unten Realitat
wird.
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Werfen Sie nun einen Blick auf die Kasten
oben rechts und unten links. Diese beiden Fel-
der stellen die Hindernisse dar, die Sie davon
abhalten, Ihr ideales Leben zu fihren: schlech-
te Gewohnheiten oben rechts und automa-
tisch ablaufende, unbewusste Ausreden und
negative Ansichten unten links.

Betrachten Sie nun alles, was Sie bisher nie-
dergeschrieben haben. Gehen Sie Ihre Notizen
noch einmal durch und lassen Sie alles einen
Augenblick lang auf sich wirken. Verwenden
Sie nun maximal finf Worter und formulieren
Sie Thre ES-Aussage. Die Idee dabei ist, dass
Sie die Stimmungen, Absichten, Zielsetzun-
gen — und somit die Kraft — von allem zuvor
Geschriebenen in einem einzigen kurzen Satz
kondensieren.

Konzentration war fir John ein zentrales
Schlusselwort. Er verband damit die Vorstel-
lung, optimal fir das Wohl seiner Familie zu
sorgen und ihr spannende, interessante Er-
fahrungen zu ermoéglichen. Aber es gab auch
eine wesentlich konkretere Bedeutung. Wir
leben im digitalen Zeitalter, und so verspurte
auch John den Drang, standig seine verschie-
denen Gerate auf Neuigkeiten zu uberpriifen
und sofort auf jede Anfrage und Nachricht
zu reagieren. Soziale Netzwerke, SMS und
Chat-Nachrichten kosteten ihn wertvolle Zeit
und Aufmerksamkeit. Infolgedessen fuhlte er
sich oft abgehetzt, obwohl er eigentlich gar
nicht viel erledigt hatte. Zunehmend uberkam
ihn das Gefihl, mit seiner Arbeit nicht nach-
zukommen. Sein Zeitmanagement, das frither
seine grofe Starke gewesen war, war jetzt sei-
ne Schwache. Seine Ernahrung und Fitness lie-
Ben ebenfalls zu wiinschen ubrig.

John kam zu dem Schluss, dass er seine Vor-
stellung von einem idealen Leben nur dann in



die Tat wirde umsetzen konnen, wenn es ihm
gelang, sich auf das Wohlergehen seiner Fami-
lie als grofies, iibergeordnetes Ziel zu konzen-
trieren.

Nachdem John noch einmal lange daru-
ber nachgedacht hatte, was er sich aus wel-
chen Grinden notiert hatte, formulierte er sei-
ne ES-Aussage, die aus finf Wortern bestand:
Konzentriere dich Ftir das Familienwohl.

Das Schliisselwort in Johns ES-Aussage war
fur. Hatte er »Konzentriere dich auf das Fami-
lienwohl« geschrieben, ware seine Aussage
flach und unpragnant geblieben. Erst durch
das Wort fiir wurde daraus sowohl ein Zu-
kunftsausblick wie auch eine Handlungsauf-
forderung. Er versah das Wortchen »Fur« sogar
mit einem Grofibuchstaben, um seine Bedeu-
tung hervorzuheben.

Ihre eigene Vision, Ihre ES-Aussage, wird
sich vermutlich deutlich von Johns Version
unterscheiden. Immerhin ist das Formulieren
dieses Satzes ein sehr personlicher Prozess. Es
ist entscheidend, dass man sich seine eigenen
Gedanken dartiber macht, weshalb man sich
uberhaupt verdndern will, denn nur so kann
man die notige Motivation entwickeln. Wir
glauben in der Regel unseren eigenen Worten
eher als siamtlichen wohlmeinenden Exper-
ten, weil uns unsere eigenen Argumente am
besten vor Augen fuhren, wie wichtig uns un-
sere Ziele sind.

Leistungstragern ist durchaus bewusst,
dass Veranderung die einzige Konstante im
Leben ist, und deshalb haben sie grundsatz-
lich auch nichts gegen Veranderungen einzu-
wenden. Aber sie mogen es in der Regel nicht,
wenn man ihnen Vorschriften macht. Die
meisten Menschen haben gerne Wahlmog-
lichkeiten und daher verfolgen wir mit dieser

Ubung das Ziel, eine Reihe von Begriffen vor-
zuschlagen, aus denen Sie diejenigen auswéah-
len, die Ihnen personlich wichtig sind, und mit
diesen dann Thre eigene ES-Aussage zu bilden.

Wenn man in seinem Leben an Punkt A ist
und nicht das Bedtirfnis hat, Punkt B zu errei-
chen, bleibt man, wo man ist. Befindet man
sich in seinem Leben an Punkt A und sieht ei-
nen Punkt B, den man fiur erstrebenswerter
halt, andert man sich. Wenn man in seinem
Leben an Punkt A ist und einen Punkt B sieht,
den man zwar fur reizvoll, aber schwer um-
setzbar halt, verliert man leicht die Motivati-
on sich zu andern und tritt in einen Zustand
der Ambivalenz (Ich will zwar, aber ich schaffe
es nicht! Oder: Wie soll das gehen?).

Beschreibt Ihre ES-Aussage die Motivati-
on, die Sie in Threr jetzigen Lebenssituation
antreibt? Wenn nicht, sollten Sie sie Uberar-
beiten und umschreiben. Sie absolvieren hier
nicht einfach ein zwolfwochiges Fitnesspro-
gramm. Sie lernen sich selbst besser kennen
und erschaffen ein System nachhaltiger Leis-
tungsfahigkeit, das Sie fur den Rest Ihres Le-
bens begleiten wird.
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Johns ES-Bilder

Tragen Sie nachfolgend die zehn
Worter ein, die Sie spontan am meisten
ansprechen. Kreisen Sie die drei
Begriffe ein, die Ihnen in Ihrer jetzigen
Lebenssituation besonders wichtig
erscheinen.

1. /(4;@7«/}

W. o/ée/ﬁ/ &

3 Y

2.
4.
7. 0/077}«4/5»«45
8. K A/'/Sf
9. Sk veirereaniicheln

10. /\/ onSTARGLT I

Wohlbefinden

Korperliche Leistungsfahigkeit

Ausdauer Linderung
Fitness Keine Schmerzen
Kraft Wohlergehen
Explosivitat Aktivitat
Schnelligkeit Bewegung

Widerstandsfahig/Belastbarkeit Funktion

Personlicher Rekord Pravention

30 JEDER TAG ZAHLT

Fassen Sie kurz zusammen, wie Sie sich
lhr Leben idealerweise vorstellen.

fc/ 5076 //M olas
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exteben , rnlen /K ik
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Tragen Sie hier Ihre ES-Aussage ein.

/\/ o enTArele %/d /M olas

Fanitieadls.

Erscheinungsbild

Schlank

Positive Ausstrahlung

Sich in seiner Haut wohlfiihlen
Selbstbewusst

Attraktiv

Jugendlich

Durchtrainiert



