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Einleitung

Meine Erfahrungen haben immer wieder gezeigt, dass Menschen,
die mit viel Kompetenz, Ehrgeiz und Disziplin bei der Sache wa-
ren, ihre Ziele trotzdem nicht erreicht haben, weil sie verstimmt
dartiber waren, dass nicht immer alles so kam, wie sie es sich vor-
gestellt hatten. Deshalb hat sich meine Arbeit im Laufe der Jahre
eher weg vom Erkenntnisprozess hin zum Coaching eines neuen
positiven Erlebens gewandelt. Friiher habe ich meine Klienten
beim Erreichen konkreter Ziele unterstiitzt, zum Beispiel Gesund-
heit, Karriere und gelingende Beziehungen. Heute coache ich sie
auf gehobene Gestimmtheit. In dem Augenblick, da Sie sich ent-
schieden haben, die Fahrt in der Achterbahn des Lebens mit allen
Unwdgbarkeiten zu lieben, konnen Sie Ihre Potenziale voll und
ganz entfalten. Dann ergibt sich fast von allein, was vorher mit
Kampf und Krampf nicht erreicht wurde. Denn in gehobener Ge-
stimmtheit sind die automatischen Stdrgedanken zwar nicht vél-
lig verschwunden, sie haben aber keine Macht mehr iiber uns.
Inunserer Bildergeschichte, in der Sie sich hier und da bestimmt
wiedererkennen werden, geht es vor allem um folgende Themen:
1. zu gehobener Gestimmtheit finden, mit der das Leben lebens-
werter wird und vieles im Alltag leichter lduft, 2. sich zum Kosten-
rechner und Boss der eigenen Gedanken machen, 3. Unerschiit-
terlichkeit erwerben und mit einer neuen, gewinnbringenden
Einstellung auf der Achterbahn des Lebens weitermachen.



Coach Happyman macht den tiberforderten und verzagten Pro-

tagonisten Mut, alte Gleise zu verlassen, um neue positive Erfah-
rungen zu sammeln. Sein Widersacher, Coach Survivalman, dient
dem biologischen Auftrag Uberleben. Er beriit deshalb auf Sicher-
heit: »Keine Experimente! Haltet durch! Strengt euch noch mehr
an!« Selbst-Bewusstheit, Selbst-Verantwortung, Selbst-Vertrauen,
Selbst-Uberwindung - diese vier Werkzeuge des Selbst-Entwick-
lers, der sich entschieden hat, am Leben zu wachsen und nicht zu
verzagen, werden von den beiden Coaches verschieden interpre-
tiert. Kalkuliertes Risiko steht gegen gewohnte Sicherheit. Damit
ist Stress im Leben unserer vier Helden vorprogrammiert!



Warum ein bebildertes Buch? Das Gehirn lernt tiber emotionali-
sierendes Erleben. Eine reine Erkenntnis erschafft keine neuen
neuronalen Verkniipfungen. Die Werbeindustrie bietet die besten
Beispiele dafiir. Wer ein neues Produkt kaufen soll, den muss man
liberzeugen, dass das neue besser fiir ihn ist. Nur tiber die Infor-
mation (»Sie sollten unbedingt dieses Produkt kaufen, es wird
Ihnen bestimmt gefallen und viele Vorteile bringen ...«) wird es
kaum gelingen, den so Angesprochenen zu bewegen, seine ver-
traute Gewohnheit aufzugeben. Um ihn aus dem Reich der Sicher-
heit in das Reich der Moglichkeiten zu bewegen, braucht es posi-
tive Bilder. Das limbische System, das Gehirnareal fiir Emotionen,
muss also erreicht werden. Und das schafft man tiber bilderreiche
lebendige Geschichten, wie zum Beispiel eine gliickliche Familie
am Friihstiickstisch, die freudvolle Autofahrt durch eine gran-
diose Landschaft oder iiber verfiihrerisches Aufleres, mit dem
man endlich seinem Gliick begegnet. Je stéirker einen diese wun-
dervollen Bilder gefiihlsmdfSig beeindrucken, desto grofSer wird
die Sehnsucht, das auch haben zu wollen. Welch schone Moglich-
keit! Genau diesen Effekt wollen wir IThnen mit den Erlebnissen
der Protagonisten veranschaulichen.

Nach den einzelnen Kapiteln fassen wir die bedeutendsten
Selbst-Entwickler-Inhalte zusammen und geben Ihnen einige
Ubungen an die Hand, die zu neuen Erfahrungen fiihren.

Lieber Leser, liebe Leserin, ich wiinsche Ihnen, dass das Corssen-
Prinzip Ihnen viele neue Kniffe zeigt, die Ihr Leben gelingen und
noch freudvoller werden lassen. Und falls IThnen die eine oder an-
dere Strategie schon bekannt ist, ist das gut so. Denn der Fokus
des Buches liegt darauf, wie Sie die Erkenntnisse im Alltag fest-



halten und nachhaltig umsetzen kénnen. Die Mutter des Lernens
ist die Wiederholung, heift es. Wiederholte Erfahrungen und Er-
kenntnisse erschaffen sehr gute Voraussetzungen fiir die eigene
Veréinderung hin zu einem freudvollen Erleben des Lebens.

Freuen Sie sich also, wenn Sie eine Erkenntnis wiederentde-
cken. Dann haben Sie ndmlich bereits einen Resonanzboden er-
schaffen, der neue Erfahrungen zuldsst.
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Auf der
Achterbahn

des Lebens

Ein ganznormaler Tag ...




st das Leben gegen dich?

»Scheeeeiiiille!«
Ben streckte sich gahnend und dachte: »Ich

hab keine Lust, ins Biiro zu gehen!«

Er gab ein weiteres Mal ein langgezogenes »ScheeeeiiiiRe«
von sich. Dann schaute er sich verschlafen im Zimmer um, bis
sein Blick blinzelnd am Fenster hangen blieb, das in sonniges
Morgenlicht getaucht war. Er rieb sich die Augen, fuhr sich mit
der Hand durch die Haare und setzte sich langsam im Bett auf.
Das Wetter war eigentlich viel zu schon, um ins Biiro zu gehen.
Bei dem Gedanken an eine Spritztour mit seinem geliebten Por-
sche durchstromte ihn ein warmes Gefiihl, das jedoch schon im
nachsten Moment von der Realitat abgekiihlt wurde, als ihm
die bevorstehende Bereichsleitersitzung einfiel, wegen der er
seit Tagen fiir seinen Chef an den Zahlen gefeilt hatte.

Fleischer hatte mal wieder jede Menge Druck gemacht. Zuge-
geben, angesichts der Marktlage wiirde das Meeting kein Spa-
ziergang werden, dennoch iibertrieb Fleischer immer maRlos.
SchlieRlich hatte er als Chef noch jedes Mal das Ruder rumge-
rissen. Es mochte ja sein, dass er neben dem Arger in der Firma
auch Probleme mit seinem pubertierenden Sohn hatte. Aber
das war noch lange kein Grund, so viel Stress zu machen. Wie
gut, dass Ben selber keine Familie hatte.

»Ach, wdre der Tag nur schon vorbei.«
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Ein Sonnenstrahl kitzelte ihn an der Nase. Seltsam, dass es
friihmorgens schon so hell war. Wahrscheinlich war er deshalb
auch aufgewacht, bevor der Wecker in seinem Handy geldutet
hatte. Eigentlich ein Wunder angesichts der drei Absacker, die
er mit Robin gestern nach Feierabend getrunken hatte.

Ben griff nach seinem Telefon und entriegelte die Sperrfunk-
tion, um sich das alberne Selfie anzuschauen, das sein Freund
in der Kneipe aufgenommen hatte. Dabei stellte er fest, dass er
drei neue Nachrichten bekommen hatte. So frith?

Er driickte auf Voicemail und hielt gdhnend den Apparat ans
Ohr: »Wo bleiben Sie denn?«, schallte ihm die Stimme seines
Chefs entgegen. »Wir miissen doch vor der Sitzung die korri-
gierten Zahlen durchsprechen! Das ist kein Tag, um auf den
letzten Driicker zu kommen!« Piep.

Néachste Nachricht: »Verdammt, wo sind Sie? Die Sitzung
fangt bald an! Ich brauche die Unterlagen!« Piep.

Nachste Nachricht: »Himmel Herrgott!«, schrie Fleischer.
»Wollen Sie mich ruinieren? Melden Sie sich endlich!«

»Was ist denn jetzt schon wieder?«, rief Ben aus und starrte
erschrocken auf sein Handy. Fleischer hatte ihm zwar bei der
Beforderung explizit nahegelegt, ein Vorbild fiir die Mitarbeiter
zu sein: »Die Fiihrungsriege kommt als Erstes und geht als Letz-
tes! Das ist ab heute Ihre Devise! Nur so kriegen wir wieder
Drive ins Team.« Aber musste er deshalb jetzt schon um sieben
Uhr morgens Stress machen?

Ben legte das Telefon aufs Nachtkdstchen und stand auf.
Vielleicht war es ein Fehler gewesen, das Angebot anzuneh-
men, dachte er, wahrend er sich ein paar Mal streckte.
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Fleischers standige Kontrolle, seit er den neuen Arbeitsver-
trag unterzeichnet hatte, die schlechte Stimmung, die von dem
Moment an zwischen ihm und seinem Kollegen Georg herrschte,
die ewigen Uberstunden ... Dabei war es doch nicht seine
Schuld, dass der Versicherungsmarkt einbrach.
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Ben nahm das Handy erneut zur Hand - als sein Blick auf die
Uhrzeit im Display fiel, schnellte sein Puls nach oben, und es
wurde ihm schlagartig heif3 und kalt: 8 Uhr 30.

»Das ist doch nicht méglich!«

Streit hin oder her, Caren hatte ihn doch nicht einfach schla-
fen lassen. Er schaute irritiert auf die andere Seite des Bettes,
wo Kissen und Decke unberiihrt lagen. Um seine Freundin nicht
aufzuwecken, hatte er sich in der Nacht im Dunkeln ins Schlaf-
zimmer geschlichen und anscheinend gar nicht gemerkt, dass
sie nicht da war.

Nach und nach kehrte die unangenehme Erinnerung an den
Vorabend zuriick. Er hatte das Telefon auf stumm geschaltet,
um die verdrgerten Nachrichten seiner Verlobten nicht mehr
lesen und abhoren zu miissen. Caren musste stinksauer sein,
sonst hdtte sie nicht entgegen ihrer Gewohnheiten bei ihrer
Mutter oder bei ihrer Freundin {ibernachtet. Woanders konnte
sie ja schlecht sein. Und fiir ihn hieR das: schon wieder Krach
wegen nichts und wieder nichts. Dabei hatte sie erst vor zwei
Wochen tagelang nicht mit ihm geredet.

»Ich Idiot!«, platzte es auf einmal aus ihm heraus. »Jetzt ver-
stehe ich auch, warum der Alarm nicht anging.«

Mit einem »Mist, ich muss im Biiro anrufen« schob er den Ge-
danken an seine Verlobte beiseite, stieg aus dem Bett und
wahlte die Nummer von Fleischers Biiroanschluss. Belegt.

In einer Dreiviertelstunde begann die Sitzung, und die Fahrt
ins Biiro dauerte um diese Zeit mehr als eine halbe Stunde.
Wenn er weiter im Schlafanzug herumstand, wiirde er erst recht
zu spat kommen.
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»Fleischer macht mich vor versammelter Mannschaft rund,
wenn ich nicht in die Hufe komme«, murmelte er und rannte
panisch ins Bad. Er sah bereits den unterkiihlten Gesichtsaus-
druck seines Kollegen Georg vor sich. So abweisend, wie er sich
in den letzten Monaten benahm, wiirde er sich wahrscheinlich
noch freuen, wenn Ben die Sitzung verpatzte. Dabei hatten sie
sich jahrelang gut verstanden.

Ben beugte sich tibers Waschbecken und spritzte sich kaltes
Wasser ins Gesicht. Fiir Kaffee blieb keine Zeit mehr. Wie sollte
er den vor ihm liegenden Tag blof3 ohne seinen heilgeliebten
Morgenespresso iiberleben? In Unterhosen und mit Zahnbiirste
im Mund lief er zuriick ins Schlafzimmer. Als er am Wohnzimmer

vorbeikam, fiel sein Blick auf den Esstisch.
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Zghne putzend lief Ben ins Schlafzimmer, holte sich frische
Sachen aus dem Schrank und versuchte, sich mehr schlecht als
recht einhdndig Hemd und Hosen anzuziehen. Die Krawatte
wiirde er sich im Auto binden, das kostete jetzt zu viel Zeit, die
er nicht hatte.

Warum musste er ausgerechnet heute, wo die Quartalszahlen
prasentiert werden sollten, verschlafen? Fleischer wiirde das
nicht ohne Weiteres hinnehmen.

Schweillperlen traten auf seine Stirn. Eine Kiindigung machte
sich weder im Lebenslauf gut, noch war sie forderlich fiir sein
Privatleben. Seit er Caren in einem Anfall von Euphorie nach
der Beforderung einen Antrag gemacht hatte, horte sie taglich
die Hochzeitsglocken lauten.
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