ERFOLG

DAS, WAS WIR UNS VORSTELLEN KONNEN,

KONNEN WIR AUCH ERREICHEN

ROSENHEIMERIN-Kolumnistin, Erfolgsautorin und Mental Coach Antje Heimsoeth
uber ihr neues Buch Mental Hacks, mit dem sich mentale Starke und mentale

Das Motto, unter dem Sie coachen, heifit
»Erfolg beginnt im Kopf“. Was genau
meinen Sie damit?

Dass Erfolg im Kopf beginnt, bedeutet im
Kern: Das, was wir uns vorstellen kon-
nen, konnen wir auch erreichen. Denn
klare Vorstellungen davon, was ich errei-

chen will und iiber welche Starken, Fa-
higkeiten und Talente ich verfiige, sind
enorm wichtig dafiir, Ziele auch zu ver-
wirklichen. Viele Menschen haben aber
keine konkreten Ziele. Und auch in den
meisten Unternehmen gibt es zwar Er-
gebnis- und Umsatzziele, die Fiihrungs-
krdfte und Mitarbeitende verfolgen aber
keine konkreten Handlungsziele. Aber ge-
nau diese sind n6tig, um vom Ist-Zustand
in den Soll-Zustand zu gelangen.

Grundsdtzlich spielt das Mindset fiir den
personlichen Erfolg und das eigene
Wohlbefinden eine grofie Rolle. Ein-
schriankende Glaubenssatze wie ,,Ich bin
nicht gut genug“
selbst bei Menschen in der Mitte ihres
Lebens. Um den Weg Richtung Erfolg zu

sind weit verbreitet,

Gesundheit steigern lasst

bahnen, gilt es, solche Glaubenssatze auf-
zul6sen und sich selbst die Erlaubnis fiir
Erfolg zu geben.

Wie konnen uns Mental Hacks helfen,
Alltag und Beruf besser zu meistern?
Da gibt es viele Ansdtze, Methoden und
mentale Techniken. Mir geht es grund-
sdtzlich um kleine Schritte, die sich gut
in den Alltag integrieren lassen. Daher
stelle ich viele effektive Ubungen und er-
probte Techniken zur Verfiigung, die da-
bei helfen, die mentale Stdrke und Positi-
vitdt zu steigern. Um nur zwei Beispiele
zu nennen und weil wir gerade von Glau-
benssdtzen gesprochen haben: Hier hilft
zum Beispiel Grenzarbeit, um alte, nicht-
férderliche Uberzeugungen zu iiberwin-
den. Ein taglicher Helfer im Alltag oder
fiir berufliche Herausforderungen sind
auch sogenannte Affirmationen, also
Selbstinstruktionen. Das sind kurze, po-
sitiv formulierte Ich-Sétze, die uns stér-
ken und die regelmifiig, mehrmals am
Tag wiederholt werden sollten, um sie zu
verinnerlichen.
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Ubungen und Ratschliige fiir mehr
Gelassenheit und weniger Stress gibt es
ja unzdhlige. Wie finde ich fiir mich
passende Methoden?

Kurz gesagt: durch Ausprobieren. Jeder
Mensch ist ein einzigartiges Individuum.
Welche Techniken den Einzelnen anspre-
chen, hdngt von seiner Personlichkeit ab.
Denn es gibt nicht das eine Erfolgs- und
Motivationsrezept, aber es gibt viel, was
wir tun kénnen, um mentale Starke und
Erfolg zu ermdglichen. In meinem neuen
Buch ,,111 Mental Hacks“ habe ich die
verschiedenen Techniken und Ubungen
einzelnen Bereichen zugeordnet, wie zum
Beispiel Selbstreflexion und (Selbst-)
Wahrnehmung, Macht der Gedanken,
(Selbst-)Verantwortung,
Motivation, Emotionsregulation, mentale
Gesundheit, Stressmanagement oder
Selbstvertrauen, Selbstwert und Selbst-
liebe. Mein Buch verstehe ich als indivi-

Konzentration,

duellen, mentalen Handwerkskoffer, den
jeder aktiv nutzen kann.
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