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Über den Autor

Alex Michler ist dipl. Mentalcoach, Physiotherapeut und Fachtrainer mit langjähriger Erfahrung in der Arbeit mit Fachund Führungskräften. Er hat in verschiedenen Branchen als Führungsperson gearbeitet und verbindet heute fundiertes Wissen aus verschiedenen Disziplinen mit praktischen Ansätzen, um Menschen dabei zu unterstützen, ihr Denken bewusst zu steuern – statt von alten Mustern gesteuert zu werden.

Nach über einem Jahrzehnt in der Begleitung von Persönlichkeitsentwicklungsprozessen hat er erkannt: Viele mentale Herausforderungen lassen sich nicht durch „mehr Wissen“, sondern nur durch ein tiefes Verständnis der eigenen Denk- und Verhaltensdynamik überwinden.

Seine Inhalte sind praxisnah, direkt anwendbar und frei von esoterischem Ballast. Dabei steht stets die Frage im Mittelpunkt: „Wie kann man sein Denken, Fühlen und Handeln so steuern, dass man mit sich selbst und dem, was man wirklich erreichen möchte, im Einklang ist?“

Alex lebt in der Schweiz, liebt Struktur mehr als Small Talk – und arbeitet mit Menschen, die ihre mentale Freiheit zurückerobern wollen.




Dieses Buch ist eine Einladung.

Eine Einladung, deinem Denken bewusster zu begegnen.

Eine Einladung, Resilienz aufzubauen – da, wo heute vielleicht noch Unsicherheit oder Überforderung ist.

Eine Einladung, neue Möglichkeiten zu erkennen – unabhängig davon, was im Aussen geschieht.

Ich zeige dir in den folgenden Kapiteln einfache, wirkungsvolle Prinzipien, die dich mental stärken, emotional stabilisieren und klarer machen können – im Denken wie im Handeln.

Und vielleicht spürst du am Ende den Wunsch, noch tiefer in diese Arbeit einzutauchen.

Wenn ja: Der nächste Schritt liegt schon vor dir.

Ich freue mich, dass du hiermit den ersten Schritt gehst.
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Vorwort

Vor noch nicht allzu langer Zeit war ich – rückblickend betrachtet – innerlich oft aufgewühlt.

Kleine Auslöser reichten, um mich aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Ich erinnere mich an eine Situation, die für mich sinnbildlich steht:

Wir waren mit dem Team unterwegs. Wie jeden Tag steuerten wir morgens unseren zugewiesenen Parkplatz an. Doch an diesem dritten Tag war dort ein provisorisches Baustellenlager errichtet.

Ohne zu zögern stieg ich aus dem Auto, ging direkt auf die Bauarbeiter zu und machte lautstark meinem Ärger Luft.

Ein Kollege zog mich zur Seite und klärte die Situation ruhig.

Es stellte sich heraus: Wir hatten einfach einen neuen Parkplatz bekommen – eine Strasse weiter.

Damals war mir nicht bewusst, wie stark mein Denken mein Verhalten steuerte.

Ich war nicht nur leicht reizbar, sondern tief verunsichert. Ständig hinterfragte ich mich selbst:

Bin ich wirklich gut genug? Was denken die anderen über mich? Sollte ich das überhaupt sagen?

Dieser innere Druck, dieser ständige Vergleich mit dem Aussen – er wirkte sich nicht nur auf meine Arbeit aus, sondern auch auf mein persönliches Umfeld.

Ich funktionierte. Aber ich lebte nicht wirklich.

Ich möchte dir eines gleich zu Beginn mitgeben:

Alles, was uns bewegt, was uns stärkt oder lähmt, beginnt in unserem Kopf.

Es sind nicht die äusseren Umstände, die uns formen – es ist unsere innere Reaktion auf sie.

Wenn du heute meine Freunde oder Familie fragen würdest, was mich verändert hat, bekommst du oft dieselben Vermutungen zu hören:

„Es war bestimmt der Umzug in die Schweiz.“

„Vielleicht waren es die Menschen, die dir begegnet sind.“

„Oder die Herausforderungen, durch die du gehen musstest.“

All das hat ohne Zweifel seinen Teil beigetragen.

Aber das Entscheidende war etwas anderes.

Ich habe viele Wege ausprobiert:

Live-Seminare, Workshops, Bücher, Onlinekurse, Communitys.

Sie alle haben mir für einen Moment geholfen.

Aber nach ein paar Wochen war die Wirkung verflogen – oder hatte sich stark abgeschwächt.

Ich wollte mehr als punktuelle Impulse.

Ich wollte ein Modell, das ich wirklich in mein Leben integrieren kann.

Etwas, das bleibt – nicht nur dann, wenn es mir gut geht, sondern gerade in Momenten, in denen es herausfordernd wird.

Vielleicht befindest du dich gerade in einer ähnlichen Phase. Vielleicht spürst du, dass sich etwas verändern darf – in deinem Beruf, deiner Beziehung oder einfach in deiner inneren Haltung. Vielleicht hast du das Gefühl, dass dich dein Denken mehr steuert, als du selbst.

Dann bist du hier richtig.

In den letzten Jahren habe ich selbst erlebt, wie machtvoll unser Denken ist.

Es gab Zeiten, in denen ich mich überrollt fühlte – von beruflichem Druck, persönlichen Krisen, inneren Zweifeln.

Und doch kam irgendwann der Moment, in dem ich verstand:

Unsere Gedanken sind kein Selbstläufer.

Sie sind formbar. Sie sind steuerbar.

Und wer sie meistert, verändert nicht nur seine Stimmung – sondern sein Leben.




WENN DER KOPF ÜBERNIMMT

Wie unsere Gedanken unser Leben lenken

Ich sitze mit meinem Team im Auto. Die Sonne steht tief, wir rollen wie jeden Morgen in Richtung unseres Parkplatzes. Die Luft draussen ist frisch, fast ein bisschen kalt – und doch fühle ich mich irgendwie unruhig, leicht gereizt. Ich kann es nicht ganz greifen, aber in mir ist Spannung.

Wir nähern uns dem Parkplatz, der uns am Anfang des Projekts fest zugewiesen wurde. Ich schaue hinaus – und mein Herz macht einen Sprung.

Da, wo normalerweise unsere Autos stehen, ist jetzt alles vollgestellt. Baustellenfahrzeuge, Material, Absperrungen.

Ich spüre, wie es in mir hochschiesst: „Das darf doch nicht wahr sein!“

Bevor ich auch nur einen klaren Gedanken fassen kann, reisse ich die

Autotür auf, springe hinaus, marschiere los.

Meine Stimme bricht aus mir heraus, hart, fordernd: „Das ist unser Parkplatz! Räumen Sie hier sofort alles weg!“

Ich merke, wie in mir das Feuer tobt. Ich bin überzeugt: Ich muss kämpfen, mich durchsetzen – jetzt sofort. Aufgeben ist keine Option.

Plötzlich spüre ich eine Hand auf meiner Schulter.

Mein Kollege steht neben mir. Ruhig. Bestimmt. Er zieht mich sanft zurück, sagt zu den Bauarbeitern: „Guten Morgen. Wir suchen den Ansprechpartner hier. Können wir kurz reden?“

Ich stehe da, mein Atem ist flach. Mein Puls hämmert. Doch während ich zuhöre, wie mein Kollege ruhig erklärt, höre ich auch, wie sich die Situation auflöst.

Ein paar Minuten später haben wir einen neuen Parkplatz – nur eine Strasse weiter. Alles geregelt, kein Drama, kein Streit.

Zurück im Auto sacke ich ein wenig in den Sitz.

Ich schaue aus dem Fenster, aber eigentlich schaue ich in mich.

Was war da gerade passiert?

Wenn ich heute an die Situation zurückdenke, ist es mir fast etwas peinlich, auch wenn ich mittlerweile darüber lachen kann.

Mir wurde damals klar: Es war nicht die Situation, welche die Reaktion so heftig machte.


Es war mein eigener Kopf. Meine Gedanken, meine Interpretation:

„Das ist ein Angriff. Ich muss mich verteidigen.“



Und ich habe erkannt: Nicht die Welt draussen entscheidet, wie mein Tag verläuft. Es ist das, was in mir abläuft.

Aber wie kann man das ändern oder beeinflussen?


Das eigentliche Problem liegt selten im Aussen

Oft glauben wir, dass es die äusseren Umstände sind, die uns stressen, wütend machen oder verunsichern.

Doch die Wahrheit ist: Es sind unsere eigenen Gedanken, die diese Gefühle erzeugen.

In meinem Fall war es nicht der Parkplatz, nicht die Bauarbeiter, nicht das Team.

Es war meine innere Bewertung: „Das darf nicht sein! Das ist ungerecht! Ich muss mich da jetzt durchsetzen!“

Diese Gedanken haben letztendlich den “Sturm” in mir erzeugt – nicht die Situation selbst.


Der unsichtbare Hebel: Deine Gedanken

Wenn wir lernen, dass unsere Gedanken die Hauptursache für unsere Gefühle sind, öffnet sich eine neue Welt:

	Wir sind nicht länger Opfer der Umstände.


	Wir können lernen, unsere Reaktionen bewusst zu steuern.


	Wir können unsere Gedanken formen – und damit unser gesamtes Erleben verändern.


Die spannende Erkenntnis ist:

Deine Gedanken bestimmen nicht nur, was du über eine Situation denkst. Sie bestimmen, wie du dich dabei fühlst.

Und: Du kannst lernen, deine Gedanken zu steuern.


Warum das vielen schwer fällt

Warum fällt es uns so schwer, wirklich bei uns selbst anzusetzen? Weil wir es gewohnt sind, im Aussen nach der Lösung zu suchen: im Job, in der Beziehung, im Umfeld.

Und es gibt durchaus Situationen, in denen das auch sinnvoll ist.

Doch solange sich unser Denken nicht verändert, nehmen wir dieselben Probleme mit - unabhängig davon, wohin wir gehen.

Deshalb kann wahre Veränderung nur im Kopf beginnen – genau dort, wo Gedanken entstehen, bevor sie sich in Handlungen, Gefühlen oder Stress niederschlagen.


Ein erster Schritt:

Bewusstheit schaffen

Hier eine kleine Übung für heute:

Wenn du heute in eine Situation kommst, die dich aufregt, stresst oder verunsichert, frage dich:


“Was genau denke ich gerade über diese Situation?“

“Welche Bewertung gebe ich der Situation gerade?“



Allein durch diese beiden Fragen holst du deine Gedanken aus dem “Zombie-Modus” ins Bewusstsein zurück.

Und Bewusstsein ist immer der erste Schritt zur Veränderung.

Was genau ist dieser “Zombie-Modus”? Der Zombie-Modus beschreibt alle Gedanken, mentale Strategien und subbewusste Muster, die automatisch ablaufen, ohne dass du zuerst darüber nachdenken musst.

In manchen Fällen ist das hilfreich. Denke mal ans Autofahren. Wenn du bereits mehrere Jahre Auto fährst, dann sind die einzelnen Teilschritte zu Automatismen geworden. Schalten, kuppeln, bremsen, blinken, Blick in den Spiegel etc.

Aber auch in anderen Situationen sind diese Automatismen vorhanden. Vielleicht treten immer die gleichen Gedanken, Gefühle und Verhaltensmuster auf, wenn du in einem Streit mit deinem Partner bist. In solchen Fällen ist man oft “Opfer” seiner Automatismen und erst viel später erkannt man, dass man evtl. überreagiert hat.

Wenn du dich trainierst, mitten in der Situation eine der beiden Fragen zu stellen, kannst du diese subbewussten Strategien unterbrechen und kommst heraus aus dem Zombie-Modus.


Zusammenfassung

	Es sind nicht die Situationen selbst, die deine Gefühle bestimmen – sondern deine Gedanken darüber.


	Deine Gedanken sind formbar. Und damit auch dein Erleben.


	Wahre innere Stärke beginnt, wenn du die Mechanismen in deinem Kopf erkennst und bewusst steuerst.



Hinweis

In den nächsten Kapiteln wirst du entdecken, wie du Schritt für Schritt mehr Kontrolle über dein Denken gewinnst – und damit deine emotionale Stärke massiv steigern kannst.

Und wenn du bereit bist, noch tiefer einzutauchen, wartet am Ende eine Einladung auf dich…
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