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Du bist einzigartig

Das sagt sich so leicht. Wir lesen dies in Frauenzeitschriften
und Motivationsbiichern. Aber so recht glauben wollen wir
es nicht. Wir fithlen uns viel zu angepasst und eingebunden
in den Strom der ewig gleichen Anforderungen. Und wir
glauben oft nur noch unserem strengen inneren Kritiker.
Dennoch ist es so: Du bist einzigartig. Du bist auflergew6hn-
lich. Niemand ist wie du. Niemand auf dieser Welt.

Niemand auf dieser Welt hat deine Gene.
Niemand. Nur du.

Niemand hat genau deine Vorfahren. Deine speziellen Erfah-
rungen. Deine Talente. Deine Moglichkeiten. Deine Ideen.
Kein einziger Mensch auf dieser groflen, unendlich weiten
Welt gleicht dir aufs Haar. Dein Erbgut ist so einmalig, dass,
wenn du einem Kind das Leben schenkst, man dich unter
den sieben Milliarden Menschen genau als Vater oder Mutter
bestimmen kann. Selbst deine Fingerabdriicke oder Haare
sind so einmalig, dass man dich unter jedem der unglaublich
vielen verschiedenen Menschen sofort identifizieren kann.
Alles an dir ist einzigartig.

All deine Begabungen, Einsichten, Erkenntnisse und Fertig-
keiten sind wundervoll und ... eben einmalig.



Weil dein Leben einmalig ist, ist es unendlich kostbar.

Das Dumme ist nur, dass du dies wahrscheinlich gar nicht
weiflt. Denn um deine Féhigkeiten und Talente ausleben zu
konnen, benétigst du etwas Wesentliches: Selbstvertrauen.
Ohne Selbstvertrauen wirst du weder deine wahre Grof3e er-
kennen noch dich trauen, sie zu leben.

Genau genommen wartet die Welt auf deinen Beitrag, den
nur du leisten kannst. Nur du. Niemand sonst.

Aber vielleicht wartest du darauf, dass die Welt dich fragt.
Doch selbst wenn die Welt dich fragen wiirde, wiirdest du
wohl dankend ablehnen. Was hast du schon zu sagen? ...
Wow! Eine ganze Menge. Das weif3t du nur nicht, weil dir
etwas Wesentliches fehlt. Das nétige Selbstvertrauen.

Und genau dies wollen wir in diesem Buch dndern.

Denn erst mit dem notigen Selbstvertrauen
beginnt die wahre Freude in deinem Leben.

Am Ende des Buches wirst du vielleicht nicht nur voller
Selbstvertrauen sein, sondern auch voller Tatendrang. Denn
all die Ubungen helfen dir, deine Einmaligkeit kennenzuler-
nen, sie voller Freude zu akzeptieren und nun endlich voller
Selbstvertrauen zu leben.

Niemand auf dieser Welt kann das Leben leben,
zu dem du fahig bist.



Warum gerade 6 Minuten
so genial sind

6 Minuten am Tag sind eigentlich sehr wenig. Und dennoch
geniigen gerade diese 6 Minuten, um unser Gehirn umzu-
trainieren. 6 Minuten kénnen uns zu einer neuen, hilfrei-
chen Gewohnheit fithren.

Seit fast zehn Jahren gebe ich nun Seminare und coache
Menschen. Meine Erfahrung ist: Wenn Ubungen zu langwie-
rig oder kompliziert sind, verlieren viele Menschen bereits
nach kurzer Zeit ihre anfingliche Euphorie wieder - auch
wenn sich bereits die ersten Erfolge eingestellt haben. Die
Folge davon ist, dass die meisten mit den Ubungen authéren
und sich sehr rasch wieder die alte, nicht sehr forderliche
Routine einstellt.

6 Minuten dagegen scheinen genau die Zeiteinheit zu sein,
die wir gerne tdglich aufwenden und in unseren Alltag ein-
bauen konnen.

6 Minuten. Nicht mehr.
Aber auch nicht weniger.

6 Minuten — und auch dein Leben kann sich verandern und
einen wundervollen Verlauf nehmen.



Seit sehr vielen Jahren begleite ich nun Menschen durch ihre
6-Minuten-Ubungen, und das Ergebnis ist atemberaubend.

Bevor du also weiterliest, gilt es,
eine Entscheidung zu treffen.

Bist du bereit, fiir den positiven Wandel in deinem Leben
6 Minuten einzusetzen?

Wenn ja, dann kannst du wahre Wunder erwarten. Und das
grofite Wunder wird sein, zu welcher Grofle du selbst plotz-
lich fihig bist.

Allerdings setzt erfolgreiches mentales Training eines vor-
aus: Bestandigkeit.

Schlieffllich sind wir mit unseren negativen Gedanken und
Zweifeln ebenfalls sehr bestindig. Die praktizieren wir auch
jeden Tag. Und da jeder Zweifel und jeder negative Gedanke
ein ebenso pures mentales Training fiir unser Gehirn ist, nur
eben in eine andere Richtung, sollten wir dem etwas ent-
gegensetzen. Und zwar genauso konsequent und bestandig.
Genau dazu reichen 6 Minuten.

Gewdhne dir jeden Abend eine dieser 6-Minuten-Ubungen
an — wie mentales Zdhneputzen —, und dein Leben kann sich
vollstindig dndern.



In diesem Buch behandeln wir
drei Grundthemen

Der Weg zum Selbstvertrauen

Damit unser Selbstvertrauen auch wirklich wachsen kann,
bendtigen wir zuvor zwei andere Dinge: Selbstbewusstsein
und Selbstakzeptanz.

Selbstbewusstsein

Wenn wir selbstbewusst sind, wissen wir, wer wir sind. Wir
kennen unsere Sehnsiichte und unsere Ziele. Wir wissen, was
uns gliicklich sein ldsst und was uns traurig macht, was wir
gerne meiden und wovor wir uns fiirchten, was wir mégen
oder eher ablehnen. Wir kennen unsere Stirken, aber auch
unsere Schwichen.

Wir kennen uns dann also sehr genau. Wir sind uns unserer
selbst bewusst.

Selbstachtung

Nachdem wir also wissen, wer wir sind, kommt der zweite
Schritt. Wir beginnen, uns so zu akzeptieren und zu achten,
wie wir sind. Wir nehmen also nicht nur unsere Stiarken an,
sondern auch unsere Schwiéchen.

10



Wir wissen, dass wir Schwichen haben, aber wir wissen
auch, dass andere Menschen ebenfalls Schwichen haben.
Das hat einen groflen Vorteil: Wenn wir unsere eigenen
Schwichen annehmen, konnen wir auch die Schwichen an-
derer akzeptieren. Niemand ist perfekt. Wir auch nicht.

In diesem Zustand sind wir mit uns ganz im Reinen.

Selbstvertrauen

Damit das Selbstvertrauen wachsen kann, benétigen wir also
zundchst das Wissen um uns selbst und dann die Fahigkeit,
uns genau so anzunehmen, wie wir sind.

Daher werden wir uns in diesem Buch zundchst mit genau
diesen beiden Themen intensiv beschéftigen.

Sind wir dann mit geniigend Selbstbewusstsein und einer
gehorigen Portion Selbstachtung ausgestattet, machen wir
uns auf den Weg, unser Selbstvertrauen aufzubauen und es
dauerhaft aufrechtzuerhalten.

Wir gewinnen Vertrauen in unsere Fahigkeiten und Talente.
Wir wissen, was wir konnen, und vertrauen darauf, Anforde-
rungen freudig erfiillen und alle Arten von Problemen 16sen
zu konnen.

Wir wissen, dass wir die Kraft und Ausdauer besitzen, unsere
Sehnstichte zu verwirklichen, Ziele zu erreichen.

Wir sind allen moglichen privaten Situationen gewachsen
und vertrauen darauf, uns auch beruflich durchzusetzen.
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