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Buch

Wohl jeder von uns kampft mit ein paar »Bewohnern« in seinem Leben:
Das sind die Leute, die den ganzen Tag jammern, denen nichts recht
ist, die immer das Opfer sind. Solche Typen konnen ihr ganzes Umfeld
mit ihrer Ubellaunigkeit herunterziehen. Tobias Becks Bewohnerfrei®-
Programm mit dem gleichnamigen Podcast zeigt humorvoll und ebenso
fundiert, wie wir wirklich gliicklich und erfolgreich werden, wenn wir
anderen Menschen Gutes tun und pessimistische Norgler aus unserem
Leben verbannen. Wer seine Chancen sieht, kann auch mit Problemen
besser umgehen. Wer seinen eigenen Weg geht und sich von seinen
Traumen leiten ldsst, muss sich nicht den Vorstellungen der unzufriede-
nen Zeitgenossen unterwerfen. So leben wir ein authentisches, gliickli-
ches und erfolgreiches Leben.
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Prolog

»Normalerweise ist die Lufthansa auf dieser Strecke immer zu
spdt.« Ich blicke meinen Sitznachbarn im Flugzeug verdutzt
an und starre in die toten Augen von Rom. Vor gerade einmal
einer Minute habe ich mich hingesetzt. Ich habe diesen Men-
schen neben mir noch nie zuvor gesehen, aber sein Satz bringt
mich dazu, augenblicklich nach der Stewardess zu klingeln. Sie
werden sich fragen warum, und dazu mochte ich Thnen gerne
eine Frage stellen: Kennen Sie auch solche Menschen, bei denen
immer alles furchtbar und grauenvoll ist? Menschen, die das
Haar in der Suppe suchen und denen es im Sommer zu heif und
im Winter zu kalt ist? Bei denen das Biowetter im Apotheken-
Bldttchen immer negativ ausschldgt und der Tag sofort gelaufen
ist? Menschen, die einfach nur irgendwie ihren Koérper mitbrin-
gen, um Thnen augenblicklich alle Lebensenergie zu entziehen?

Wissen Sie, was ich meine? Wunderbar. Und wissen Sie, wie ich
diese Menschen nenne? Dann passen Sie mal auf: Ich driicke also
das Knopfchen tiber meinem Sitz, und die Stewardess erscheint.
Was denn los sei, fragt sie mich. »Neben mir sitzt ein Bewoh-
ner«, antworte ich ihr schockiert. »Ein was, bitte?« »Ein Bewoh-
ner«, entgegne ich, ohne die Miene zu verziehen. Gleich darauf
bekomme ich einen neuen Sitzplatz.

Wieso ich diesen Aufwand betreibe? Weil mein Sitznachbar
sonst die gesamte Strecke von Frankfurt nach Miinchen genutzt
hatte, um mir von seinem extrem schweren Leben zu berich-
ten. Denn genau das tun »Bewohner« - und zwar mit grofier
Begeisterung! Kennen Sie diese Situationen, in denen Sie Ihren
Gesprdchspartner am liebsten mit einem Eimerchen Kreide nach
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drauflen zum Malen schicken wiirden - in der Hoffnung, dass
sich das Problem von selbst erledigt? Leider funktioniert das
meistens nicht. Ich habe herausgefunden, wie man sich diese
unangenehmen Zeitgenossen am besten vom Leib halt - und ge-
nau das konnen auch Sie in Zukunft mit Bewohnern machen!

Lassen Sie uns Klartext sprechen: Was genau sind Bewohner? Be-
wohner googeln Krankheiten, wenn ihnen langweilig ist. Bewoh-
ner leben nach dem Mondkalender und richten sich nach dem
Biowetter, um eine Erkldrung fiir ihre Beschwerden zu haben. Be-
wohner regen sich dariiber auf, dass man das Viereck bei Tetris
nicht wenden kann. Wenn Bewohner von Zielen sprechen, mei-
nen sie den Feierabend. Mit ldngerfristigen Zielen meinen sie das
Wochenende - und regen sich dann noch dariiber auf, dass ein
Tag zwischen Samstag und Sonntag fehlt.

An sich wadre es iiberhaupt kein Problem, dass diese Menschen
standig vor sich hin jammern, aber sie haben nun mal diese ner-
vige Angewohnheit: Sie sprechen! Zum Beispiel dariiber, dass
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ihr Cousin dritten Grades miitterlicherseits sich den kleinen Zeh
an der Regentonne gestoflen hat. Und wissen Sie, warum diese
Menschen das tun? Sie betteln gierig nach Aufmerksamkeit und
Anerkennung. Aber die Sache mit der Aufmerksamkeit hat einen
Haken: »Je mehr Aufmerksamkeit man einer Sache schenkt,
desto grofier wird sie«, heifdt es nicht umsonst. Ich vergleiche das
gerne mit einer Facherbewegung. Stellen Sie sich vor, Sie fachern
mit einem Stiick Karton Luft in Richtung Lagerfeuer. Was pas-
siert? Der Bereich, dem Sie Thre Aufmerksamkeit widmen, wird
grofer und grofier.

Genau so ist es mit [hnen und den Bewohnern. Diese Spezies ver-
mehrt sich, indem sie mit Thnen spricht. Was folgt daraus? Wenn
Sie Thre Aufmerksamkeit zu sehr auf Bewohner richten, dann?
Richtig, dann werden Sie selbst einer! Wollen Sie das? Sicherlich
nicht. Und genau deshalb schreibe ich dieses Buch. Ich mdchte,
dass Sie und ich in einer Welt leben, in der es weniger Menschen
gibt, die sich liber das Loch im Donut beschweren. Denn im
Grunde mochten die meisten Menschen, die ich treffe, nur eines
sein: erfolgreich und gliicklich. Eine Geheimformel dafiir habe
ich nicht. Aber ich beschaftige mich seit {iber 15 Jahren damit,
was Menschen wirklich erfolgreich macht. Und alle diese erfolg-
reichen Menschen haben eines gemeinsam: Sie fiihren ein Leben
ohne... na, ahnen Sie es? Ohne Bewohner!

Dieses Buch erzdhlt Thnen von einer bunten Reise. Es berichtet
von meinen Begegnungen mit Bewohnern, Ameisen, Diamanten
und Superstars. Davon, wie ich meine Passion fand und auch Sie
Ihre Passion finden konnen. Ich zdhle mich nicht zu den erfolg-
reichsten Menschen. Aber ich fiihle mich innerlich reich. Weil
ich jeden Tag meine Passion leben und ein Stiick davon weiter-
geben darf, um den Menschen da draufien zu helfen, erfolgreich
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zu werden. Wenn Sie ein Teil davon sein mochten, sind Sie hier
richtig. Ich wiinsche Ihnen viel Freude mit diesem Buch.

Eine Sache noch: Wir werden uns in den ndchsten Stunden ein
bisschen ndher kennenlernen. Ware es fiir Sie okay, wenn ich so-
lange »Du« sage? Wenn wir uns eines Tages draufien, im echten
Leben, treffen, konnen wir ja noch einmal dariiber sprechen, ob
es beim »Du« bleibt.

t-‘:.:g,i_.
< )

-
.‘ pig
e 3TV

-

10



Spiegelneuronen

Erfolg zu haben ist ganz einfach. Was wdre, wenn ich dir sage,
dass du den Schliissel dazu direkt vor Augen hast? Ja, ganz wort-
wortlich! Schau dir einfach deine Umgebung ndher an: Mit wem
lebst du zusammen? Mit wem arbeitest du? Ist dein Umfeld voller
positiver Energie? Mit wem verbringst du deine Freizeit? Das ist
der wohl wichtigste Punkt iiberhaupt. Schreibe nun die Namen
der fiinf Personen auf, mit denen du die meiste Zeit verbringst.

Wer sind diese Menschen und welche besonderen Eigenschaf-
ten haben sie?
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Das bringt mich zu meiner ersten wichtigen These: Ich bin der
festen Meinung, dass dein Ziel und dein Streben nach Erfolg von
genau diesen Menschen beeinflusst werden. Schwer zu glauben,
aber genau so ist es. Bildlich gesehen sind wir quasi die Summe
der fiinf Menschen, mit denen wir uns am meisten umgeben.
Aber wie lasst sich das begriinden - warum ist das so? Da hat
sich unser Gehirn etwas ganz Spannendes ausgedacht: Darf ich
vorstellen? Deine Spiegelneuronen.

Diese wunderbaren Instrumente sitzen direkt hinter unseren
Augen, und ich garantiere dir eines (ohne mit deinen Spiegelneu-
ronen jemals das Vergniigen gehabt zu haben): Sie sehen echt
alles! Und dafiir gibt es einen fundierten wissenschaftlichen Hin-
tergrund. Spiegelneuronen sind Nervenzellen, die beim Betrach-
ten einer Situation dhnliche Gefiihls- und Aktivititsmuster aus-
16sen, so als wiirde man die Situation selbst erleben. Ist das nicht
der Wahnsinn? Das einfachste Beispiel flir die Existenz dieser
Nervenzellen ist wohl das bekannte »Gdhn-Phdnomens, das
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sicherlich jeder schon einmal erlebt hat: Wenn dich jemand in
der S-Bahn oder im Auto angdhnt, wird bei dir das gleiche Mus-
ter in Gang gesetzt, und du kannst gar nicht anders, als herzhaft
mitzugdhnen. Der eine oder andere wird jetzt sogar wahrend des
Lesens schon einen Reiz verspiiren. Und, merkst du schon etwas?
Ja? Dann funktioniert alles bestens bei dir.

Was bedeutet das nun fiir dein Leben? Betrachtest du in deinem
Job tdglich die genervten Kollegen, die nur iiber Urlaubsantrage
und die Zuweisung der falschen, nicht ergonomisch geformten
Schreibtische lamentieren? Schaust du jeden Abend dem unzu-
friedenen Bewohnerfreund zu, der erst einmal drei Bier braucht,
um mit der Welt und der Gesamtsituation klarzukommen? Was
passiert dann wohl in deinem Gehirn? Genau! Deine Spiegelneu-
ronen nehmen die betrachteten Muster instinktiv auf und méch-
ten sich am liebsten postwendend im vierten Bier deines Kum-
pels selbst ertranken.

Unsere Spiegelneuronen lassen uns nicht nur das Verhalten (Kor-
persprache, Mimik etc.) der Menschen in unserer Umgebung so
miterleben, als sei es Teil unseres eigenen Lebens; sie sind auch
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dafiir verantwortlich, dass wir die Menschen in unserem Umfeld
imitieren. Du hast gar keine andere Wahl! Du ahmst also vollig
unbewusst das Verhalten deiner unmittelbaren Umwelt nach.
Und das hat durchaus Vorteile. Frither, in der Steinzeit, war es
absolut sinnvoll und hat den Menschen das Uberleben ermog-
licht. Wer sich anders als die Gruppe verhalten hat, musste mit
seinem sicheren Tod rechnen. Heute geht es - meistens - nicht
mehr ums Uberleben. Allerdings sind sich die Wissenschaftler
dartiber einig, dass sich unser Gehirn in den letzten paar Tau-
send Jahren kaum verdndert hat. Primdr hat unsere Schaltzent-
rale im Kopf immer noch eine Hauptaufgabe: Schutz vor Gefahr!
Am liebsten wollen deine grauen Zellen, dass alles so bleibt, wie
es ist, und du dich am besten nicht weit aus der Hohle wagst,
denn dort lauert sie schon: die Gefahr.

Aber was hat das alles mit unserem Leben im Hier und Jetzt zu
tun? Wenn du ganz ehrlich zu dir selbst bist: Wdre es mir mog-
lich, eine Menge iiber dich zu erzahlen, nachdem du mir deine
fiinf besten Freunde vorgestellt hast? Ich wiisste zumindest etwas
iiber dein Einkommensniveau, iiber deine Hobbys, ob du Biicher
liest, und wenn ja, welche. Ob du lieber die »Einkommensver-
nichtungsmaschine« - den Fernseher - anstellst oder Seminare
besuchst, um dich weiterzuentwickeln. Ihr werdet euch dhnlich
kleiden und einen dhnlichen Lebensstil teilen. Auch die Frage
nach dem Rauchen oder Alkoholtrinken hat mit diesen fiinf Men-
schen zu tun. Warum? Wegen der Spiegelneuronen! Da findet ein
unbewusster Imitations- und Anpassungsprozess statt. Dazu gibt
es auch eine schone Anekdote: Ist dir noch nie aufgefallen, dass
die meisten Hunde ihrem Herrchen zum Verwechseln dhnlich
sehen? Und wer sucht denn hier wen aus?
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Ich kann mir gut vorstellen, wie du beim Lesen gerade ange-
strengt die Stirn krduselst - wie du fieberhaft die Liste der Men-
schen iberdenkst, mit denen du die meiste Zeit verbringst. Aber
keine Angst, du bist nicht der Erste, der sich beim Reflektie-
ren fragt, warum ihn nicht schon frither jemand auf diesen Zu-
sammenhang aufmerksam gemacht hat. Wie heifit es so schon:
Gleich und gleich gesellt sich gern. So war es doch schon in der
Schule. Dort gab es eine klare Gruppenbildung. Es gab die Sport-
lichen, die Musikalischen, die naturwissenschaftlich Begabten
etc. Ist dir nicht damals schon aufgefallen, dass die Mitglieder
dieser Gruppen sich dhnlich kleideten und dhnliche Verhaltens-
weisen an den Tag legten? Das gilt iibrigens fiir alle Gruppen, die
viel Zeit miteinander verbringen. Und es bringt mich zum Anfang
dieses Kapitels zuriick: Die Menschen in deinem Umfeld sind
mafdgeblich fiir deinen Erfolg oder Misserfolg verantwortlich.

Es kommt darauf an, sich ein realistisches Bild von seinem Um-
feld zu machen. Extreme Schieflagen sind eher selten. Vermut-
lich sind nicht alle deine Freunde sportlich, familidar und finan-
ziell unabhdngig, tolle Gesprachspartner, stets ausgeglichen und
dazu noch selbstreflektiert. Das ist vollkommen okay. Ich nehme
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an, deine »best five« sind aber auch keine »selbst verschuldet«
iibergewichtigen Raucher, die ihr Weltbild aus Klatschzeitungen
und Websites mit Verschworungstheorien beziehen. Sonst wiir-
dest du dieses Buch vermutlich gar nicht erst in den Hdnden
halten. Denn eines ist sicher: Menschen mogen Menschen, die
ihnen dhnlich sind. Irgendjemand wird dir dieses Buch empfoh-
len oder sogar geschenkt haben. Und fiir diesen Freund bist du
wahrscheinlich einer seiner fiinf Menschen, mit dem er in Zu-
kunft eine Delle ins Universum hauen mochte. Diesen Freund
solltest du gut festhalten und dabei eine klare Entscheidung fiir
dein Leben treffen. Meine Frau Rita und ich haben das bereits
getan. Wir haben uns dafiir entschieden, nur noch Menschen in
unser Leben zu lassen, die uns nach oben und nicht nach unten
ziehen. Denn die Problemzone sitzt leider viel zu oft direkt hin-
ter der Stirn und manchmal sogar im Bett neben dir. Dazu kom-
men wir noch.

Was heifdt das im Klartext fiir dich? Wenn du wirklich erfolgreich
sein mochtest, dann suche dir die richtigen Menschen, die dei-
nen Kopf und deine Spiegelneuronen fiittern. Wenn du abneh-
men mochtest, dann solltest du dir Menschen suchen, die unter
Sport nicht das Drehen von Zigaretten verstehen.
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