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Fur wen dieses Buch ist

Dieses Buch ist fiir dich, wenn du weif$t, was du tun willst — und es trotz-
dem nicht tust.

Es ist fiir Selbststandige und Unternehmerinnen, die ihr Angebot seit Wo-
chen fertig auf dem Schreibtisch liegen haben. Fiir Fiihrungskrifte, die
ein schwieriges Gesprach vor sich herschieben. Fiir Menschen, die alle
Biicher gelesen, alle Kurse gemacht und alle Listen geschrieben haben —
und sich trotzdem fragen: Warum komme ich nicht in die Umsetzung?

Es ist fiir dich, wenn Perfektionismus dein standiger Begleiter ist — und
du langst ahnst, dass er dir mehr nimmt, als er dir gibt.

Und es ist fiir dich, wenn du mit Menschen arbeitest — als Coach, Traine-
rin, Fiihrungskraft oder Freundin — und ein Werkzeug suchst, das nicht
bei der Einsicht stehen bleibt, sondern bis in die Handlung fiihrt.

Dieses Buch ist kein Therapiebuch und kein Motivationsbuch. Es ist ein
Werkzeugbuch: sieben Stufen, viele Ubungen, ein klarer Weg. Du
brauchst kein Vorwissen — nur die Bereitschaft, ehrlich hinzuschauen und
den ersten kleinen Schritt zu gehen.

,Anfangen ist das Einzige, das Perfektion iiberfliissig macht.”

— Neda Hundertmark



Hinweis zur Nutzung dieses
Buches

Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch fiir Erwachsene — kein Lehrbuch, das du
von vorn bis hinten durcharbeiten musst. Du darfst es so nutzen, wie es
zu dir passt.

So ist es aufgebaut

- Jedes Kapitel endet mit einer Zusammenfassung. Du erkennst sie an
der Box mit dem Fahrrad-Symbol (,,Schnellsprung"). Dort findest du
die wichtigsten Gedanken des Kapitels in wenigen Stichpunkten —
ideal zum Wiederholen, Nachschlagen und Querlesen.

— Jedes Kapitel enthilt Ubungen. Du erkennst sie an der Box mit dem
Stift-Symbol. Die Ubungen sind so gebaut, dass du sie direkt umset-
zen kannst — mit Papier, Stift und ein paar Minuten ehrlicher Zeit mit
dir selbst.

- Besondere Impulse stehen in eigenen Boxen: kleine Rituale, Selbstlie-
be-Fragen, spielerische Analogien und Reflexionsfragen. Sie vertiefen
das Format — du kannst sie nutzen oder iiberspringen.



HINWEIS ZUR NUTZUNG DIESES BUCHES

Nimm, was dir dient

Dies ist Erwachsenenbildung. Das heifit: Du entscheidest. Such dir her-
aus, was dir zusagt, probiere aus, was dich neugierig macht — und lass
gerne stehen, was (noch) nicht passt. Es gibt hier kein Miissen und keine
falsche Reihenfolge. Manche Menschen lesen zuerst alle Zusammenfas-

sungen und steigen dann dort ein, wo es sie ruft. Auch das ist vollig rich-
tig.

Eine ehrliche Grenze

Dieses Buch gibt Impulse fiir Personlichkeitsentwicklung. Es ersetzt keine
Psychotherapie und keine &rztliche oder psychologische Behandlung.
Wenn beim Arbeiten mit den Ubungen Themen auftauchen, die sich zu
grof§ anfiihlen — alte Verletzungen, starke Angst, tiefe Erschopfung —
dann ist das kein Scheitern. Es ist ein wichtiges Signal. Bitte hol dir in die-
sem Fall professionelle Unterstiitzung. Du musst nichts allein tragen.



Vorwort

Warum ich dieses Buch geschrieben habe

Ich bin Neda. Trainerin, Mentorin — und jemand, der sehr lange gewartet
hat.

Nicht auf die richtige Zeit. Nicht auf mehr Wissen. Nicht auf das perfekte
Konzept. Ich habe gewartet auf ein Gefiihl, das nie so einfach kam, wie
ich es mir vorgestellt hatte: das Gefiihl, bereit zu sein.

Ich kenne die Abende, an denen man einschlift und schon weifs, was man
morgens wieder nicht getan haben wird. Ich kenne das Kribbeln vor dem
einen Schritt — und die tausend klugen Griinde, ihn auf morgen zu ver-
schieben. Und ich kenne den Moment, in dem mir klar wurde: Es liegt
nicht an meinem Willen. Es liegt nicht an meiner Disziplin. In mir lauft
ein Programm, das mich schiitzen will - und das mich genau damit auf-
halt.

Dieser Moment war mein Wendepunkt. Ich habe angefangen, diese
Schwelle zwischen Wissen und Tun zu untersuchen — in meiner eigenen
Geschichte, in meinen Ausbildungen, in der Arbeit mit vielen Menschen.
Aus dieser Suche ist HANDELN entstanden.

Dieses Buch ist fiir alle, die kennen, wovon ich spreche. Fiir die Men-
schen, die abends einschlafen — und morgens schon wissen, was sie heute
wieder nicht getan haben. Fiir die, die alle Biicher gelesen, alle Kurse ge-



VORWORT

macht und alle Listen geschrieben haben. Und die sich trotzdem fragen:

Warum komme ich nicht in die Umsetzung?

Die Antwort, die ich gefunden habe, ist nicht kompliziert. Aber sie hat
mich {iberrascht: Es liegt nicht am Willen. Es liegt nicht an der Disziplin.
Es liegt an einem Programm, das irgendwann installiert wurde - still, un-
sichtbar, mit bester Absicht. Und das seitdem lauft, ohne dass wir es be-

merken.

HANDELN ist das Format, das ich entwickelt habe, um genau dieses Pro-
gramm sichtbar zu machen — und zu verandern. Es verbindet NLP, die
Glaubenssatz-Arbeit nach Albert Ellis, somatisches Korpererleben und
Erkenntnisse aus der Neuropsychologie zu einem siebenstufigen Prozess.

Es ist kein theoretisches Konstrukt. Es ist ein Werkzeug. Erprobt, verfei-
nert, gelebt. Du haltst jetzt das Ergebnis in deinen Handen.

Ich empfehle dir, dieses Buch nicht zwingend linear zu lesen. Jedes Kapi-
tel hat am Ende eine Zusammenfassung — erkennbar am Fahrrad-Symbol
— damit du schnell springen kannst. Und jedes Kapitel hat Ubungen — er-
kennbar am Stift-Symbol — die du direkt in die Praxis umsetzen kannst.

Beginnen wir.

Neda Hundertmark, Bochum



EINFUHRUNG

Das Leben lebendig und leicht
gestalten

Erst Sicherheit. Dann Lust. Dann Leichtigkeit. Dann Denken.
Dann Entwicklung. Dann Selbstverwirklichung.

Dieses Einfiihrungskapitel steht am Beginn jedes Bandes der Rethe HANDELN
— ZUKUNFT — RAUM — WURZEL. Es ist keine Einfiihrung in eine Technik.
Es ist die Grundlage, auf der alle vier Formate erst wirken konnen: Ohne ver-
sorgten Korper kein Lernen. Ohne reguliertes Nervensystem keine Verinderung.
Ohne Lust keine Nachhaltigkeit. Lies dieses Kapitel zuerst — und kehre immer
wieder hierher zuriick.

Warum dieses Kapitel vor allem anderen steht
Die meisten Biicher beginnen mit dem Thema. Dieses Buch beginnt mit

dir.

Nicht mit deiner Methode. Nicht mit deiner Strategie. Nicht mit deinen
Zielen. Sondern mit der Frage, die vor allem anderen kommt:

Bin ich iiberhaupt in einem Zustand, in dem
Veranderung moglich ist?
Das klingt ungewohnt. Vielleicht sogar unbequem. Weil wir gelernt ha-

ben zu denken: Wenn ich nur die richtige Technik finde, die richtige Me-
thode, den richtigen Plan — dann wird es klappen.

Und dann klappt es nicht. Nicht weil die Technik falsch war. Sondern
weil die Basis gefehlt hat.



DAS LEBEN LEBENDIG GESTALTEN

Ein Hochleistungsmotor braucht Kraftstoff. Ein Baum braucht Wasser.
Ein Mensch braucht Sicherheit, Ndahrung und Lust — bevor er wachsen
kann. Das ist kein psychologisches Konzept. Das ist Biologie. Und dieses

Kapitel nimmt diese Biologie ernst.

Die Stufenformel

Sechs Stufen. Eine Reihenfolge. Diese Reihenfolge ist nicht beliebig — sie
entspricht der Art, wie das menschliche Gehirn und Nervensystem funk-

tionieren.

P
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Die Stufenformel: Jede Stufe trigt die niichste.
1. Erst Sicherheit — Korper versorgt, Nervensystem ruhig.
Dann Lust — Lustquellen aktiv, Eustress moglich.
Dann Leichtigkeit — Notwendiges mit Freude verbunden.
Dann Denken — Gedanken als nidhrende Reize nutzen.

Dann Entwicklung — alte Programme priifen und erneuern.

S

Dann Selbstverwirklichung — aus Liebe, Freude und Sinn handeln.

Maslow hat die Bediirfnispyramide entworfen. Birkenbihl hat sie fiir das
Lernen operationalisiert. Frankl hat die Sinnebene hinzugefiigt. Dieses
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Kapitel verbindet alle drei — und fiigt die korperliche Dimension hinzu,
die in den meisten Entwicklungsmodellen zu wenig Platz bekommt.

1. Erst den Korper versorgen
Mehr Freude beginnt nicht im Kopf. Sie beginnt im Korper.

Schlaf. Trinken. Essen. Sauerstoff. Bewegung. Sonne. Mineralstoffe. Vit-
amine. Beriihrung. Ruhe. Natur.

Ein erschopfter Kérper kann schwer Freude produzieren. Ein {iberreiztes
Nervensystem kann schwer Leichtigkeit empfinden. Das ist keine Meta-
pher — das ist Biochemie: Kortisol, das Stresshormon, blockiert die Aus-
schiittung der Wohlfiihlhormone. Dopamin, Serotonin, Oxytocin und En-
dorphine brauchen bestimmte Voraussetzungen, um produziert werden
zu konnen: ausreichend Schlaf, Nahrstoffe, Bewegung, soziale Warme.

Korper zuerst. Dann Denken.

Was das konkret bedeutet

— Bevor du an deiner Blockade arbeitest: Hast du heute genug getrun-
ken?

— Bevor du eine grofie Entscheidung triffst: Bist du ausgeschlafen?
— Bevor du ein schwieriges Gesprach fiihrst: Hast du gegessen?

— Bevor du eine neue Gewohnheit etablieren willst: Bewegst du dich re-
gelmafiig?

Das sind keine trivialen Fragen. Das sind die wichtigsten.

@ UBUNG - Kérper-Check

Schreibe auf: Wie gut versorge ich meinen Korper gerade wirklich? Be-
werte jeden Bereich auf einer Skala von 1 bis 10:

— Schlaf - Wasser - Bewegung



DAS LEBEN LEBENDIG GESTALTEN

UBUNG - Kérper-Check (Fortsetzung)

— Nahrung - Beriihrung - Natur

Und dann: Was ist die eine Sache, die ich heute verbessern konnte?

2. Das Nervensystem beruhigen
Wenn das System im Alarm ist, braucht es keine grofien Lebensentschei-

dungen. Es braucht Regulierung.

Stephen Porges hat mit seiner Polyvagal-Theorie gezeigt: Das autonome
Nervensystem kennt drei Zustande.

— Sicher (ventraler Vagus): offen, verbunden, lernfahig, kreativ.

— Kampf/Flucht (Sympathikus): wach, aktiv — aber verengt.

— Erstarrung (dorsaler Vagus): abgeschaltet, leer, hoffnungslos.

Veranderung ist nur im Zustand Sicher moglich. In Kampf/Flucht oder
Erstarrung kann das Gehirn zwar denken — aber nicht wirklich lernen, in-

tegrieren oder wachsen.

Was dem Nervensystem hilft

- Langsam atmen — die Ausatmung langer als die Einatmung

— Spazieren gehen — rhythmische Bewegung reguliert das System

— Musik horen - besonders langsame, warme, vertraute

— Wairme - Tee, Dusche, Decke, Sonne

- Beriihrung — eigene oder von anderen

- Natur - sie reguliert das Nervensystem innerhalb von Minuten

— Ordnung schaffen — kleine dufiere Ordnung signalisiert innere Sicher-
heit

— Eine Sache nach der anderen — Multitasking erhoht Kortisol

— Sich selbst freundlich ansprechen — die innere Stimme als Verbiindete
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Nicht: ,Was stimmt nicht mit mir?" Sondern: ,Was braucht mein System
gerade, um sich sicherer zu fiithlen?"

@ UBUNG - Sofort-Regulierung

Wenn du merkst, dass du im Alarm-Modus bist:

1. 4-6-Atem: 4 Sekunden einatmen — 6 Sekunden ausatmen. Drei Mal
wiederholen.

2. Fiile auf dem Boden spiiren.

3. Frage: Was braucht mein System gerade wirklich?

3. Die personliche Lust-Landkarte

Hans Selye hat zwischen Eustress und Distress unterschieden. Eustress
ist positiver Stress — er macht lebendig, motiviert, kreativ. Distress zehrt,
erschopft, verengt.

Jeder Mensch hat seine personlichen Eustress-Quellen — Dinge, die nicht
erschopfen, sondern beleben. Diese zu kennen ist keine Selbstoptimie-
rung. Es ist Selbstfiirsorge.

@ UBUNG - Meine Lust-Landkarte

Beantworte jede Frage mit mindestens drei Eintragen:

— Welche Musik tut mir gut?

— Welche Menschen geben mir Kraft?

— Welche Orte beruhigen und beleben mich?

— Welche Tatigkeiten machen mich wach und lebendig?

— Welche Bewegung bringt mich zuriick in meinen Korper?
— Welche Gedanken machen mich grofser statt kleiner?

— Welche Bilder geben mir Hoffnung und Zuversicht?



4.

DAS LEBEN LEBENDIG GESTALTEN

UBUNG - Meine Lust-Landkarte (Fortsetzung)

Und dann: Was davon ist heute in meinem Alltag aktiv? Was fehlt — und
wie kommt es zuriick?

Das ist keine Liste von Wiinschen. Das ist ein Werkzeugkasten: Jedes die-
ser Elemente kann innerhalb von Minuten deinen Systemzustand veran-
dern.

Notwendiges mit Lust verbinden

Nicht alles im Leben ist von selbst schon. Aber fast alles kann angeneh-

mer gestaltet werden.

Die Frage ist nicht nur: Was muss ich tun? Die Frage ist auch: Wie kann

ich es so tun, dass mein System mehr Lust, Sinn oder Leichtigkeit spiirt?

Aufraumen mit Musik, die tragt.

Lernen mit Farben, Bildern und Bewegung.

Schreiben mit Tee und einer angenehmen Umgebung.
Bewegung in der Natur statt auf dem Laufband.
Arbeit in kleinen, erkennbaren Schritten mit Pausen.

Schwere Themen mit Warme, Selbstmitgefiihl und Humor.

Das Prinzip dahinter: Das Gehirn verkniipft. Was zusammen erlebt wird,

wird zusammen gespeichert. Wenn Notwendiges konsequent mit positi-

ven Zustanden verkniipft wird, verdndert sich die innere Haltung ihm

gegeniiber. Das ist keine Selbsttauschung. Das ist Lerntheorie. So wird

aus Druck eher Bewegung. Aus Pflicht eher Wahl.

@ UBUNG - Pflicht trifft Lust

Welche Pflicht oder Aufgabe widerstrebt dir gerade am meisten?
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UBUNG - Pflicht trifft Lust (Fortsetzung)
Wie konntest du sie so gestalten, dass ein positives Element dabei ist?
Musik? Ort? Begleitung? Reihenfolge? Belohnung danach?

Probiere es aus — heute.

5. Gedanken als ndhrende Reize nutzen
Gedanken erzeugen Zustand. Nicht symbolisch — biochemisch. Jeder Ge-

danke 16st eine Kaskade von Botenstoffen aus.

Das bedeutet: Gedanken sind Reize. Wie Nahrung. Manche ndhren, man-
che erschopfen. Das Ziel ist nicht zwanghaft positives Denken. Das Ziel
ist bewusstes, nahrendes Denken.

Ndhrende Fragen

- Was ist heute gelungen — auch wenn es klein war?

- Was ist moglich — auch wenn es noch nicht sicher ist?

- Was liebe ich — an mir, an anderen, an diesem Tag?

- Was gibt mir Sinn - heute, in diesem Moment?

- Was darf leichter werden?

— Was ist der ndchste kleine Schritt — nicht der grofse Plan?
— Wie wiirde ich handeln, wenn ich mich sicher fiihlte?

Diese Fragen sind kein Optimismus-Training. Sie sind eine Neuausrich-
tung der Aufmerksamkeit. Und Aufmerksamkeit entscheidet, was das
Gehirn fiir wichtig hédlt — und was es weiterentwickelt. Das Denken soll
nicht gegen das Nervensystem kdmpfen. Es soll dem Nervensystem hel-

fen.



DAS LEBEN LEBENDIG GESTALTEN

6. Alte Programme priifen

Viele Unlustreaktionen kommen nicht aus der Gegenwart. Sie kommen
aus alten Programmen — Uberzeugungen, Konditionierungen, Regeln, die
irgendwann gelernt wurden. Diese Programme laufen automatisch, wie
Software im Hintergrund. Sie filtern, was wir wahrnehmen, wie wir in-

terpretieren, was wir tun.

Die Priif-Fragen

Ist das wirklich wahr — oder fiihlt es sich nur so an?

Ist das heute noch nétig — oder war es einmal sinnvoll?

Schiitzt mich dieses Muster — oder halt es mich klein?

Ist das meine eigene Uberzeugung — oder wurde sie mir beigebracht?

Von wem habe ich das gelernt — und gilt das noch?
- Was wiirde ich glauben, wenn ich aus Liebe statt aus Angst handelte?

Diese Fragen sind der Kern der Formate dieser Reihe. Hier stehen sie als
Grundhaltung: Bewusstsein ist der erste Schritt zur Freiheit. Ein Pro-
gramm, das erkannt ist, hat die Halfte seiner Macht verloren.

7. Von Angst zu Wahlfreiheit

Das Ziel ist nicht, nie wieder Angst zu haben. Das Ziel ist, nicht mehr au-
tomatisch von alten Angstprogrammen gesteuert zu werden.

Angst darf ein Signal sein — aber sie muss nicht der Chef sein.

Scham darf auftauchen — aber sie muss nicht entscheiden.

— Waut darf Energie zeigen — aber sie muss nicht zerstoren.

Unlust darf gehort werden — und darf in neue Handlung verwandelt

werden.
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, Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem
Raum liegt unsere Freiheit.”

— nach Viktor E. Frankl

Dieser Raum ist das, was wir entwickeln konnen. Er ist nicht von selbst
da. Er wird getibt. Er wird gelebt. Er wird zur Haltung. Nicht Reaktion —
Antwort. Nicht Automatismus — Wahl. Nicht altes Programm — neue Ent-
scheidung.

Die groRe Gesamtformel
Leben gelingt, wenn Korper, Nervensystem, Gefiihl und Denken zusam-
menarbeiten.

— Der Korper braucht Versorgung.

— Das Nervensystem braucht Sicherheit.

— Das limbische System braucht Lust, Nahe und positive Stimulation.

- Das Denken braucht Klarheit.

— Die Seele braucht Sinn.

— Der Mensch braucht Liebe, Entwicklung und Wahlfreiheit.

Wenn Bediirfnisse erfiillt sind, entsteht Eustress: Lebendigkeit, Freude,
Neugier, Motivation, Flow. Wenn Bediirfnisse dauerhaft unerfiillt blei-
ben, entsteht Distress: Angst, Scham, Wut, Starre, Riickzug, Erschopfung.

Der Weg ist also nicht: ,,Denk einfach positiv." Der echte Weg lautet: Ver-
sorge dich. Reguliere dich. Erkenne deine Muster. Priife deine Program-
me. Verbinde Notwendiges mit Lust. Nutze Gedanken als ndhrende Rei-
ze. Und handle aus Liebe, Freude und Sinn — nicht aus Angst, Mangel
und Druck.

20



