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Aus Griinden der leichteren Lesbarkeit verwende ich in die-
sem Buch die ménnliche Sprachform bei personenbezogenen
Substantiven und Pronomen. Diese Entscheidung ist mir
nicht leicht gefallen und ich ersuche dies als keine Benach-
teiligung des weiblichen Geschlechts zu verstehen, sondern
vielmehr im Sinne der sprachlichen Vereinfachung als ge-
schlechtsneutrale Ausdrucksweise, auch wenn mir bewusst
ist, dass innerhalb der deutschen Sprache eine Geschlechter-
neutralitit mit dieser Vorgangsweise nicht gewdhrleistet
werden kann und ich auf das Verstiandnis der Betroffenen an-
gewiesen bin.
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"Ich werde dir jetzt was sagen, was du schon ldngst weilst.... Die
Welt besteht nicht nur aus Sonnenschein und Regenbogen. Sie ist
oft ein gemeiner und hdisslicher Ort. Und es ist ihr egal wie stark
du bist - sie wird dich in die Knie zwingen und dich zermalmen,
wenn du es zuldsst... du und ich - und auch sonst keiner - kann
so hart zuschlagen wie das Leben! Aber der Punkt ist nicht der,
wie hart einer zuschlagen kann... Es zdhlt blofs, wie viele Schicige
man einstecken kann und ob man trotzdem weitermacht. Wie
viel man einstecken kann und trotzdem weitermacht.... Nur so
gewinnt man! Wenn du weilSt was du wert bist, dann geh hin und
hol es dir. Aber nur, wenn du bereit bist die Schidige dafiir einzu-
stecken! Aber zeig nicht mit dem Finger auf andere und sag du
bist nicht da wo du hin wolltest, wegen ihm oder wegen ihr, oder
sonst irgendjemandem. Schwdichlinge tun das! Und das bist du
nicht - Du bist besser!"

Sylvester Stallone



Prolog

Meine Motivation, ein Buch tiber den Conviction Effect und
die unglaubliche Kraft der eigenen I"Jberzeugung zu schrei-
ben, war das Anliegen, meine Geschichte, meine Erfahrun-
gen und daraus entwickelte Thesen und Methoden fiir ein
besseres Leben auch an andere weiter zu geben.

Es gab eine Zeit in meinem Leben, in der ich ein tiefes, dunk-
les Tal durchschritt, aus dem ich beinahe nicht mehr heraus-
gefunden hitte. Aber durch eine mir damals noch unbe-
kannte und michtige Kraft konnte ich mich aufrichten und
die geistige und korperliche Stirke aufbringen einen Weg
aus diesem Tal heraus zu finden.

Ich habe eine Moglichkeit der physischen und psychischen
Selbstheilung gefunden, deren Kraft unglaublich ist. Ich
nenne diese Kraft den Conviction Effect, oder . Uberzeu-
gungseffekt”. Mit diesem Buch mdchte ich ihnen, liebe Le-
ser, diesen Effekt ndherbringen, ihnen meine Thesen darstel-
len und eine Anleitung geben, wie auch sie diesen Effekt nut-
zen konnen.

Sollten sie selbst betroffen sein von widrigen Lebensumstin-
den, mochte ich ihnen nahelegen nicht sofort zu den hinte-
ren Teilen dieses Buches und somit zu den praktischen An-
leitungen zu blittern, sondern alle Teile des Buches der
Reihe nach zu lesen. Jedes Kapitel liefert wertvolle Hinweise,
die sie alle bendtigen werden auf ihrem Weg zur Selbsthei-
lung. Sollten sie in ihrem Leben nicht betroffen sein von tie-
fen, dunklen Télern, sondern dieses Buch aus anderem Inte-
resse lesen, werden meine Thesen und Schlussfolgerungen
durch die Moglichkeit einer objektiven Betrachtungsweise
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umso interessanter sein.

Fur mich wire es eine grofie Freude, wenn sie sich viel aus
diesem Buch mitnehmen kénnen und wenn ich Unterstiit-
zung geben kann zu einem gliicklichen, zufriedenen und er-
folgreichen Leben. Ich weifs mittlerweile, es ist nie zu spét fir
den ersten Schritt - nichts ist unmoglich.
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Meine Geschichte

Ich mochte dieses Buch mit meiner Geschichte beginnen, die
ich mittlerweile ganz gut erzihlen kann. Ich erwéhne das,
weil es Zeiten gab, in denen mir das nicht ansatzweise mog-
lich war.

Ich habe versucht mich bei dieser Erzihlung nicht zu sehr im
Detail zu verlieren und sie so kurz wie moglich zu halten.
Dennoch habe ich mich bemiiht, die fiir dieses Buch wesent-
lichen Dinge ungeschént zu erzidhlen. Diese kurze Erzahlung
soll fur sie ein Anreiz sein einen Blick auf ihre Geschichte zu
richten. Die eigene Geschichte zu erkennen und anzuerken-
nen ist eine Notwendigkeit, um Lehren daraus zu ziehen und
eine Voraussetzung, um Veridnderungen einzuleiten.

Die Zeit meines Heranwachsens war keine ungewdhnliche
und auch keine spektakulire, sondern eher eine positive und
alltidgliche, wie sie wahrscheinlich viele Leser auf die eine
oder andere Art und Weise dhnlich erlebt haben. Ich hatte
eine gliickliche Kindheit, verantwortungsbewusste, strenge,
gerechte und liebende Eltern, die nur das Beste fiir meine
zwei Geschwister und mich wollten. Nach einer durch-
schnittlichen Pflichtschulbildung folgten ein guter Beruf,
eine berufsbegleitende akademische Ausbildung und eine
Ehe mit zwei wunderbaren und liebenswerten Kindern. Ich
hatte viele Freunde und auch viele Interessen, war ein sehr
guter Sportler, versuchte mich als Triathlet im leistungs-
sportlichen Bereich und war mit dem was ich tat und wie ich
lebte zufrieden und gliicklich. Ich hatte somit alles was es
braucht, um ein gutes Leben zu fithren. Ich kann mich nicht
ausreden auf Umstinde wie eine schwierige Kindheit, Ge-
walterfahrungen, finanzielle oder soziale Probleme oder
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schlechte Bildung und daraus resultierende schlechte Per-
spektiven. Ich bekam eine solide Basis mit auf meinen Le-
bensweg.

Allerdings bemerkte ich bereits wihrend meiner Schulzeit
eine eigenartige und schwer erkldrbare Stimmung tief in mir.
Eine Empfindung, die ich als sehr unangenehm wahrnahm,
eine Mischung aus vielen unangenehmen Gefiihlen, die im-
mer dann ansprangen, wenn ich Ereignisse oder Entschei-
dungen meiner Lehrer als falsch und unangemessen emp-
fand. Insbesondere Ungerechtigkeiten, unabhingig davon,
ob ich oder andere davon betroffen waren und ganz beson-
ders, wenn sie speziell benachteiligte Personen betrafen,
brachten mich auf die sprichwortliche Palme.

Ich erinnere mich noch gut daran, dass meine Lehrer dies als
ausgeprigten, eigenartigen und vor allem tiberschief3enden
Gerechtigkeitssinn bezeichneten. Mir ist heute bewusst, dass
dieses Ungerechtigkeitsempfinden auch tatsichlich tibertrie-
ben und unangemessen war, weshalb es auch immer auf Un-
verstidndnis traf. Dieses Unverstindnis wirkte sich wiederum
verstirkend auf genau diesen unangenehmen Gefiihlszu-
stand aus, der ein heftiger Cocktail aus Arger, Krankung,
Zorn und Ohnmacht war - ein Teufelskreis also. [ch war sehr
lange Zeit der Meinung diese Gefiithle zu Recht zu empfin-
den. Ich glaubte als einziger die Wahrheit gepachtet zu ha-
ben. Riickblickend denke ich, dass dieses Empfinden natiir-
lich real war, weshalb fiir mich die Angemessenheit solcher
Empfindungen, mit deren Ursachen ich mich zu diesem Zeit-
punkt kaum auseinandergesetzt hatte, schwer einschitzbar
war. Jedenfalls waren diese Gefiihle tatsidchlich vorhanden
und somit wahr und echt, wenn auch einem komplizierten
psychologischen und zum Teil nicht ganz nachvollziehbaren



Geflecht geschuldet. Gefithle kénnen nicht falsch empfun-
den werden, auch wenn sie objektiv betrachtet unangemes-
sen sind. Angst ist und bleibt nun einmal Angst, und Freude
bleibt Freude. Allerdings kann die Ursache solcher Gefiihle
im Nachhinein betrachtet objektiv zwar nachvollziehbar,
aber die Fixierung darauf und die Gewichtung, die diesen Ur-
sachen gegeben wird, unangemessen hoch sein. Ebenso wie
die Intensitit der darauffolgenden Gefiihlsreaktion. So war
es auch bei mir.

Zum Beispiel waren Umweltschutz, soziale Gerechtigkeit,
Flichtlingskrisen und spater auch Klimaschutz Themen, die
mich stindig beschiftigten. Je mehr ich mich damit ausei-
nandersetzte, umso mehr empfand ich MafSnahmen, die in
diesen Bereichen gesetzt wurden, unzureichend, falsch, un-
angemessen und ungerecht. Bei den meisten Menschen wird
bei der Betrachtung von Situationen ein Mechanismus aktiv,
der relativiert, abwigt, der nach Ursachen und Erklirungen
sucht, warum eine Situation so ist wie sie sich zeigt. Dadurch
werden sich diese Menschen auf eine gesunde und schiit-
zende Art und Weise abgrenzen und die Problematiken nicht
zu nah an sich heranlassen. Bei mir funktionierte das nicht.
Mich trafen negativ wahrgenommene Zustinde und Progno-
sen ungefiltert und mit voller Wucht.

Diese subjektiv wahrgenommenen Ungerechtigkeiten und
die Gefiihle, die sie bei mir auslésten, machten mir immer
mehr und mehr zu schaffen und fraflen sich im Laufe der
Jahre in meine Personlichkeit.

Hinzu kamen vor einigen Jahren eine Scheidung, der Ver-
kauf eines hart ersparten und selbst erbauten Einfamilien-
hauses, berufliche Schwierigkeiten und zu allem Uberfluss
eine Krebsdiagnose. Es war eine sehr schwere Zeit.



Die Folgen waren tibermif3iger Alkoholkonsum, Aggressivi-
tat und teilweise erschreckende Anpassungsstérungen. Ich
spiirte mich selbst nicht mehr. Im Nachhinein weif} ich, dass
ich meinem Umfeld am Hoéhepunkt dieser Entwicklung Un-
mogliches abverlangt habe.

Natrlich sptirte ich damals deutlich, dass das so nicht wei-
tergehen konnte. Ich splirte, dass ich mich mehr abgrenzen
musste, die Dinge nicht so an mich heranlassen sollte und ich
insgesamt meine Lebensumstinde verdndern musste. Ich
probierte es mit verschiedenen Biichern, mit Psychologen,
mit verstindnisvollen Freunden — nichts half. Ich war allein.
Meine Selbstmedikation waren Isolation und zuviel Alkohol,
wohlwissend, dass das nicht die Lésung sein konnte.

Im Jahr 2017 entschied ich mich fiir eine lange und einsame
Reise. Ich nahm mir eine berufliche Auszeit und durchwan-
derte von Dezember 2017 bis Mai 2018 das wunderbare Land
Neuseeland am anderen Ende der Welt. Vom sudlichsten
Punkt des Landes, in Bluff, wanderte ich 3040 Km auf dem
Te-Araroa-Trail bis an die nordlichste Spitze nach Cape
Reinga. Ein wunderbares aber auch extremes Unternehmen.
Zum Teil war ich tagelang unterwegs ohne eine Menschen-
seele zu treffen. Alles was ich brauchte hatte ich in meinem
Rucksack auf den Riicken geschnallt. Diese Einsamkeit und
Nihe zur Natur waren sehr heilsam - ein fantastisches Aben-
teuer - und ich erlebte dadurch eine momentane Metamor-
phose. Ich fiithlte mich zum ersten Mal in meinem Leben be-
freit von Zwéngen und unangenehmen Gefiihlen. Es war wie
in einem Traum. Ein Traum, aus dem es noch ein boses Fr-
wachen geben wiirde.

Als ich von meiner Reise zurtick kam umklammerte mich der
Alltag sofort wieder. Auch meine unangenehme Gefiithlswelt



begann relativ schnell wieder zu explodieren. Innerhalb kiir-
zester Zeit war ich im selben Strudel, in dem ich mich vor
meiner Reise befand, nur begann sich dieser Strudel schneller
und schneller zu drehen. Depressionen machten sich breit,
die ich mit Alkohol bekdmpfte. ,,Alkohol, das Dressing fiir
deinen Kopfsalat®, wie schon Herbert Gronemeyer sang,
fuhrte nur zu weiteren depressiven Verstimmungen und
diese zu weiterem Alkoholkonsum.

Zum Glick hatte ich meine Kinder, die zu mir hielten, einen
kleinen Freundeskreis, der mir erhalten blieb und eine Le-
bensgefihrtin, die mir viel Kraft gab und mir eine grofie
Stiitze war.

Ich hatte in dieser Zeit viel Gelegenheit zum Nachdenken
und es kam nach und nach eine Zeit der Besinnung und der
Verdnderung, Schritt fiir Schritt brachte ich mich in einen
Zustand, aus dem heraus eine Uberzeugung entstand, wieder
gesund, gliicklich und erfolgreich zu werden. Es war ein pro-
gressiver Prozess und mir gelang innerhalb kiirzester Zeit et-
was, das keine Schulmedizin erkldren kann. Die Erschaffung
einer kraftvollen, physisch und psychisch gesunden, zuver-
sichtlichen und zufriedenen Personlichkeit in einem Aus-
mald, wie ich es bisher in meinem Leben noch nie erlebt und
empfunden habe und wie ich es mir auch nie ertrdumt hétte.
In dieser Zeit habe ich, neben all den anderen wunderbaren
Verwandlungen in meinem Leben, auch meine Krebserkran-
kung besiegt! Ohne Bestrahlung, Operationen und Medika-
mente, nur durch meinen unerschiitterlichen Glauben und
die Kraft meiner positiven Gedanken.

Wihrend ich dieses Buch schrieb, erhielt ich die Nachricht,
dass das Krebs Karzinom in meiner Prostata nicht mehr
nachweisbar war.



Die Entdeckung des ,Conviction Effects’

Der Effekt

Seit meinem Zusammenbruch im Jahr 2018 beschiftige ich
mich intensiv mit einem Phinomen, das so unglaublich ist,
dass es beinahe schon wie ein Wunder erscheint. Aber nein,
es ist kein Wunder, sondern vielmehr eine erklarbare und
grofSartige Kraft, die in uns Menschen steckt, die in weiten
Teilen noch unerkannt in uns schlummert und tatsichlich
~Berge versetzen kann®“. Warum dartiber noch nicht mehr
geschrieben, diskutiert, geforscht und auch nicht mehr infor-
miert wurde ist mir unerklarlich. Ich nenne dieses Phinomen
den Conviction Effect. Damit bezeichne ich einen sehr inten-
siven und starken Effekt oder auslésenden Mechanismus, der
aus einer tiefen Uberzeugung, einer Gewissheit (Conviction)
heraus entsteht.

Der Conviction Effect ist eine Auswirkung, die einem kon-
kreten Wunsch entspringt, welcher getragen ist von der tie-
fen Uberzeugung des Wunschtrigers, in der Lage zu sein die-
sen Wunsch wahr werden zu lassen, wobei die Wunschvor-
stellung den Bediirfnissen dieses Trédgers entsprechen und
fir diesen Sinn und Bedeutung haben muss.

Voraussetzungen fiir die Entstehung des Conviction Effects
sind somit:

1. Der Wunsch muss konkret sein. Allgemeine Wiin-
sche wie
Ich méchte ein gutes Leben haben, ich wiirde gern



gut aussehen, ich wiinsche mir reich zu sein, ich will
zufrieden sein, ich wiinsche mir gesund zu sein, kon-
nen im Unbewussten nicht klar erfasst werden. Besser
wire es beispielsweise sich zu wiinschen 10 Kg Koér-
pergewicht abzunehmen und noch besser wire der
Wunsch 10 Kg Korperfett zu verlieren.

Je konkreter und genauer der Wunsch ist, desto bes-
ser.

Der Erreichung der Wunschvorstellung muss die tiefe
Uberzeugung, das Schicksal selbst in die Hand neh-
men zu kénnen, zugrunde liegen. Mit ["Jberzeugung
meine ich auch tatsichlich diese tiefe Einstellung, die
dieses Wort zum Ausdruck bringen will. Eine Einstel-
lung mit der etwas grundsétzlich Selbstverstdndliches
erwartet wird, wie das Aufgehen der Sonne am Mor-
gen oder die Tatsache, dass nach dem Leben der Tod
steht, wie auch immer dieser Tod und alles was da-
nach kommt aussieht. Einen Grundsatz, ein Gesetz,
nicht blof} einen Glauben, sondern vielmehr die ab-
solute Uberzeugung, die Gewissheit tiber das Eintre-
ten einer Tatsache, etwas das feststeht und woran
sich nicht Riitteln lasst.

Der Wunsch muss aus einem verstehbaren Bediirfnis
heraus entspringen. Damit meine ich, es muss einen
nachvollziehbaren und einen als sinnvoll empfunde-
nen Bedarf geben oder anders gesagt, der Wunsch
muss fir die Wunschtriger Sinn und Bedeutung ha-
ben. Sich zu wiinschen mehr von etwas zu haben, das
ohnehin schon im ausreichenden Maf% vorhanden ist,
etwa einen Sportwagen, wenn die Garage bereits aus
allen Néhten platzt, ein Collier, das in der Giberfiillten
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Schmuckkiste keinen Platz mehr hat oder mehr Geld,
wenn man ohnehin bereits zur wohlhabenden
Gruppe der Menschen gehort, reicht hier nicht aus
und hat wenig Kraft im Hinblick auf die Auslésung
des Conviction Effects. Das bedeutet somit auch, dass
materielle Wiinsche wenig Wirkung auf den Convic-
tion Effect und somit auch wenig Chance auf Ver-
wirklichung haben. Insbesondere, wenn der erforder-
liche Bedarf nicht gegeben ist. Wir kénnen dem Un-
bewussten in dieser Hinsicht kein Schnippchen schla-
gen. Durch die Verkniipfung des Wunsches mit ei-
nem nachvollziehbaren Bedurfnis bekommt dieser
auch Sinn und Bedeutung fiir den Tréger.

Mit Effekt meine ich die Auswirkungen, die dem Zusammen-
spiel aus konkretem Wunsch, tiefer Uberzeugung sowie Sinn
und Bedeutung entspringen. Diese Auswirkungen erzeugen
einen Zustand, der wie ein Ausloser, wie die ,,Ztindung® einer
Entwicklung, eines Mechanismus, einer Verinderung oder
besser eines Fortschrittes wirkt, der zur Erreichung eines
konkreten Ziels fuhrt.

Faktoren, die zum Ziel fithren sind demnach,

1. die durch Uberzeugung getragene hohe Erfolgser-
wartung,
a. abhingig von der Einschitzung der eigenen
Moéglichkeiten, die erforderlich sind, um das
Ziel zu erreichen und
b. abhingig von der Einschitzung bestehender
Hindernisse (wobei hier eine realistische Ein-
schitzung am erfolgversprechendsten ist).



2. der Grad der Bedeutung und des Sinns, der der Ziel-
erreichung eingerdaumt wird.

Dieser Conviction Effect ist in unserem Leben in verschiede-
nen Ausprigungen und Stirken prisent. Je tiefer die Uber-
zeugung, je dringender und nachvollziehbarer das Bediirfnis,
desto hoher die Wahrscheinlichkeit, dass er ausgelst wird.
Die Herausforderung bei der Sache ist, dass sich eine tiefe
Uberzeugung nicht einfach auf Kommando abrufen lisst.
Man kann schon denken oder sagen: ,Ich bin absolut tiber-
zeugt davon, dass ich im nichsten Jahr einen Marathon
laufe, Abteilungsleiterin werde, 1000 Euro mehr verdiene®.
Aber so einfach ist es leider nicht, so leicht konnen wir nicht
auf unseren Geist Einfluss nehmen. Dazu braucht es mehr -
aber mehr wovon?

Um diesem Geheimnis auf den Grund zu gehen habe ich
mich entschieden zu recherchieren, zu forschen und ein
Buch dartiber zu schreiben, das einerseits den Conviction
Effect anhand unterschiedlicher Thesen erklirt und bestétigt
und andererseits auch Ratgeber fiir jene ist, die nachhaltige
und positive Verdnderung anstreben und diesbeziglich Hilfe
suchen.

Alle Inhalte dieses Buches wurden von mir sorgféltig recher-
chiert und basieren auf Quellen, die im Literaturverzeichnis
angefithrt sind. Aufgrund dieser Quellen ziehe ich meine
Schliisse, die sorgfiltig tiberlegt und dennoch von mir gezo-
gen und somit auch subjektiv sind. Dennoch oder gerade des-
halb habe ich besonderen Wert darauf gelegt, dass die
Schlussfolgerungen gut nachvollziehbar sind.



Die Entdeckung

Je mehr und je linger ich mich mit dem unglaublichen Phi-
nomen des Conviction Effects beschiftigte, desto klarer
wurde mir, dass ich bereits sehr frith, in einer Zeit als ich
noch eine Laufbahn als Sportler einschlagen wollte, auf die-
sen Effekt gestofien bin, den ich damals allerdings noch nicht
erkliren und zuordnen konnte.

Dieser damals von mir wahrgenommene Effekt bestand im
Wesentlichen darin, dass die eigene Uberzeugung tber Er-
folg oder Niederlage einer Aktion den Ausgang derselben
entscheidend beeinflusste, ja sogar das ausschlaggebende
Momentum darstellte.

Begonnen hat alles beim Mountainbiken. Dabei machte ich
meine ersten Erfahrungen mit diesem Phinomen. Mir fiel
immer wieder auf, dass ich Trail-Passagen, die technisch sehr
schwierig zu befahren waren, ohne Probleme meistern
konnte. Dann wiederum gab es einige Strecken auf denen ich
immer wieder zu Sturz kam, obwohl sie nicht annihernd so
schwierig waren als jene, die ich problemlos schaffte. An eine
solche Strecke kann ich mich noch besonders gut erinnern.
Es war eine mittelmafig steile Downhill Passage mit vielen
Whurzeln und Steinen. Als ich sie zum ersten Mal befuhr
stand ich zwei Tage vor einem Wettkampf und tiberlegte mir
beim Anblick des Hanges, ob ich nicht die Ausweichstrecke
nehmen sollte, um dem Risiko eines eventuellen Sturzes aus
dem Weg zu gehen und die Teilnahme an dem bevorstehen-
den Wettkampf nicht zu gefihrden. Grundsitzlich eine nach-
vollziehbare und verniinftige I"Jberlegung. Aber da die Stre-
cke nicht viel anders war als viele, die ich im normalen Trai-
ning auch befuhr, entschied ich mich es zu wagen. Allerdings



