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Fiir meinen Sohn Devon



Der Korper fiihlt die Emotionen und Empfindungen.
Der Geist denkt die Gedanken.
Der Zeuge beobachtet alles.

- Sensei Shane Phelps
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Einleitung

Dies ist der
unbezwingbare Geist

Ist ein Mann geschlagen, gequalt und besiegt worden ...
so ist er bereit, etwas zu lernen.
Emerson

Im Laufe der Jahre habe ich bei Tausenden Menschen, die an meinen Program-
men SEALFIT und Unbeatable Mind teilgenommen haben, ¢in ums andere
Mal dasselbe bemerkenswerte Phinomen beobachtet. Diese Menschen sind
nach allen gesellschaftlichen Maf3stiben auflerordentlich erfolgreich, sie haben
sich beruflich durchgesetzt und fithren ein gliickliches Privatleben. Aber aus
meinen Gesprichen mit den Trainees weif ich, dass sie trotz aller Erfolge das
Gefiihl haben, sich nicht richtig entfalten zu konnen. Sie fithlen sich unerfille
und sind iiberzeugt, dass sie viel mehr geben kénnten, jedoch auflerstande sind,
sich aus dem Korsett der Mittelmifigkeit zu befreien.

Manche Menschen werden durch die Konfrontation mit einer existenziellen Be-
drohung wie zum Beispiel einer Krebserkrankung aus ihrer Geniigsamkeit ge-
rissen, erreichen dank eines solchen Weckrufs ein hoheres geistiges Niveau und
werden handlungsfahiger. Aber meine Trainees warten nicht, bis das Schicksal
sie in eine andere Richtung lenkt. Sie versuchen, ihr Schicksal selbst in die Hand
zu nehmen und ihr Potenzial vollkommen auszuschopfen, um wirklich etwas in
der Welt zu bewirken.
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Ich bin sicher, dass Sie genauso denken. Und hier finden Sie die Werkzeuge, die
Thnen helfen werden, das oft frustrierende Puzzle der menschlichen Erfahrung
fertigzustellen.

Die »grofle Erkenntnis« dieses Buchs ist, dass Sie zu sehr viel mehr fihig sind,
als Sie glauben: zu besseren Leistungen, hoherer Produktivitit und grofleren
Erfolgen. Aber bisher wurden Sie iiber Thr Potenzial im Dunkeln gelassen. Ich
bezeichne dieses Potenzial als »Faktor 20«. Sie kénnen Ihre tiglichen Leistungen
um das Zwanzigfache steigern. Sie konnen zwanzig Mal mehr leisten, als Sie
sich gegenwiirtig zutrauen. Es ist nicht so, dass Thre Familie oder unsere Kultur
Sie tiber diese wichtige Tatsache absichtlich im Dunklen lassen. Vielmehr sind
sie dariiber auch nicht im Bilde — deswegen ist ihnen hier kein Vorwurf zu ma-
chen. Wir kénnen diese Wahrheit aber nicht linger ignorieren. Nicht nur, dass
es Thnen zusteht, Thr gesamtes Potenzial fiir Erfolg und Gliick auszuschépfen.
Die Gesellschaft braucht auch Ihre volle Leistungsfihigkeit, um die gravieren-
den Probleme der modernen Zivilisation zu bewiltigen. Diese Probleme sind
so komplex und tief verwurzelt, dass unser kollektiver Verstand wie in einem
globalen Crowdsourcing-Netz von Lsungsentwicklern angezapft werden muss.
Nur so kénnen wir uns aus der Notlage befreien, in die wir uns selbst gebracht
haben. In diesem Buch geht es jedoch nicht darum, alle diese Probleme zu un-
tersuchen; es gibt genug Autoren, die uns auf die Gefahren hinweisen, denen
unser geschundener Planet ausgesetzt ist. Vielmehr geht es hier um die Frage,
wie jeder Einzelne das gewaltige Potenzial erschliefen kann, das in ihm schlum-
mert, um sich vollkommen zu verwirklichen, den Menschen in seinem Umfeld
zu helfen und positive Verinderungen in der Welt zu bewirken.

Das solide Fundament der Stille

Ich mochte Thnen kurz erkliren, woher ich komme und wie ich an den Punkt
gelangt bin, an dem ich jetzt stehe.

Schon als Kind lernte ich, Trost und Frieden in der Stille der Natur zu finden.
Ich hatte die Natur vor der Haustiir, denn ich wuchs in den Adirondack Moun-
tains im Nordosten des US-Bundesstaates New York auf. Mein Vater liebte es,
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durch die Berge zu streifen, und meine Mutter war Leichtathletin. So war die
ganze Familie viel im Freien. Im Sommer unternahm ich zweimal in der Woche
mit meinem Vater und meinem Bruder Brad eine ausgedehnte Bergwanderung
durch die Adirondacks. Ich liebte diese Expeditionen. Sie fléften mir Ehrfurcht
vor der Schonheit der Natur ein, und es faszinierte mich, hinter jeder Kriim-
mung des Pfads etwas Neues zu entdecken.

In den Bergen freundete ich mich mit der Stille an. Zu jener Zeit ahnte ich
nicht, dass die Stille zum beherrschenden Thema meines Lebens werden sollte.
Die Natur fing nie Diskussionen mit mir an, und solange ich sie respektierte,
forderte sie nichts von mir. Oft saff ich einfach vollkommen versunken da, ohne
an etwas Bestimmten zu denken oder ein bestimmtes Bediirfnis zu haben, und
lief mich vom Frieden durchstrémen.

Zu Hause war es oft laut und verwirrend, denn meine Eltern stritten viel. Aus
Griinden, die ich damals nicht verstand, war ich verschlossen und unsicher. Ich
war ein Gefangener meiner widerspriichlichen Emotionen. Die Zufriedenheit
und Ausgeglichenheit, die ich in der Natur empfand, blieben mir in den Bezie-
hungen zu anderen Menschen verwehrt. So wurde aus meiner Bezichung zur
Natur eine Freundschaft, auf die ich oft zuriickgriff. Aus dem Alleinsein und der
Stille schopfte ich grofle Kraft. Heute kann ich sagen, dass dies die Mentoren-
beziechung war, die mich am besten auf meine Zukunft als Krieger vorbereitete.

In der Schule machte ich den Teamsport zu meinem Hobby, dem ich an der
Universitdt weiter nachging. Obwohl ich die Kameradschaft der Mannschafts-
sportarten zu schitzen wusste, zogen mich jedoch die Einfachheit und die psy-
chologischen Herausforderungen der Ausdauersportarten an. Die endlosen Trai-
ningseinheiten im Schwimmbecken und auf der Laufbahn waren vor allem eine
geistige Herausforderung. Diese Sportarten lehrten mich die Bedeutung der
richtigen Atemtechnik und die Grundlagen des mentalen Managements. Dank
meines Schwimmtrainings in der High School sicherte ich mir einen Platz im
Team der Colgate University, an der ich 1981 mein Studium aufnahm.

Ich wihlte das Fach Betriebswirtschaft, weil ich davon ausging, nach der Uni-
versitit bei Divine Brothers anzufangen — unser Familienunternehmen, das seit
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1898 existierte. Mein Sozialleben erhielt einen Schub, und ich begann eine Af-
fire mit dem Bier und den Frauen (in dieser Reihenfolge). Nach einem Semes-
ter im Rausch wurde mir klar, dass ich festen Boden unter den Fiiflen finden
musste, weil mir sonst der Untergang drohte. Also wandte ich mich wieder der
Disziplin zu, die ich am besten kannte, der Disziplin von Natur und Sport. Ich
hielt mich mit einem strengen Tagesplan auf Kurs, der es mir unméglich mach-
te, andauernd feiern zu gehen.

Ich miisste liigen, wenn ich sagen wollte, es sei keine schone Zeit gewesen, und
einige der Freundschaften, die ich damals schloss, haben bis heute gehalten.
Aber ich hatte keine Ahnung, was ich mit meinem Leben anfangen wollte. Ich
wuchs neben unserem Familienunternehmen auf, in dem meine Zukunft zu
liegen schien. Was meine geistige Reife anbelangte, so war ich selbst bei grofi-
ziigiger Betrachtung weit davon entfernt, erwachsen zu werden. Aber im letzten
Studienjahr erhielt ich ein tolles Stellenangebot von einer groffen Wirtschafts-
prifungsfirma in Manhattan. Coopers & Lybrand (heute PricewaterhouseCo-
opers) war aus irgendeinem Grund der Meinung, es sei eine gute Investiti-
on, mich als Wirtschaftspriifer einzustellen und mir nebenbei ein zweijihriges
Studium an der Stern School of Business der New York University (NYU) zu

finanzieren.

So kam es, dass ich mich fiinf Wochen nach meinem Abschluss an der Colgate
University an der Sommeruniversitdt der NYU wiederfand. Einige Monate lang
war ich begeistert bei der Sache, denn es war cine neue Herausforderung, aber
es dauerte nicht lange, bis ich anfing, mich vor der Monotonie der »realen Welt«
zu flirchten. War es wirklich das, was ich mein restliches Leben lang tun wollte?
Ich war jetzt vollkommen auf mich gestellt, und angesichts der wachsenden
Ausbildungskosten schwanden meine Fluchtmoglichkeiten. Ich begann mich
zu fragen, ob ich hier nicht einen furchtbaren Fehler gemacht hatte, der nicht
mehr zu korrigieren war.

Eines Abends auf dem Heimweg von der U-Bahn-Station in Manhattan rissen
mich laute Schreie aus meinen tritben Gedanken. Die Rufe kamen aus einem
Fenster im zweiten Stock eines Hauses. Ich sah hinauf und bemerkte eine Flag-
ge, auf der »SEIDO Karate, World Headquarters« stand. Interessant. Es klang,
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als peitschten sie da oben einen Sturm auf. Ich stieg die Treppe hinauf und be-
gegnete dem Mann, der mein erster Mentor werden sollte, dem Mann, der den
Schliissel in der Hand hielt, mit dem ich das Tor zu meinem unbezwingbaren
Geist 6ffnen konnte.

Seido Karate war in den Siebzigerjahren von Kaicho Tadashi Nakamura begriin-
det worden. (Kaicho bedeutet Grofimeister.) Nakamura war von Mas Oyama,
dem Griinder des Kyokushinkai-Karate, in die Vereinigten Staaten geholt wor-
den, um diese Schule, die sich wachsender Beliebtheit erfreute, aufzubauen. We-
nige Jahre spiter wandte sich Nakamura jedoch von der Kyokushinkai-Schule
ab, weil sie ihm zu sehr auf den Wettkampf konzentriert war. Er wollte die Bezie-
hung des Karate zum Zen-Training betonen und den Kampfsport einer grofle-
ren Gruppe von Schiilern nahebringen. Er war iiberzeugt, dass mit dem Erwerb
der Kampftechniken auch eine innere Entwicklung des Kriegers einhergehen
musste, weil die Kunst des Karate sonst falsch eingesetzt werden konnte. Im
Grunde ging es ihm darum, dass die Selbstmeisterung genauso wichtig war wie
die Kampftauglichkeit. Die Strategien, Taktiken und Techniken des Kampfes
und die kérperlichen Ubungen waren Methoden des duf8eren Trainings, das mit
einer inneren Schulung des Kriegers durch Meditation, Kontemplation und
Stille einhergehen musste. In den meisten modernen Kampfkiinsten ist diese
subtile Kunst der inneren Entwicklung des Kriegers verloren gegangen; stattdes-
sen werden der Wettkampfsport oder der Erwerb gemischter Kampftechniken
in den Mittelpunke geriicke.

Die Begegnung mit Kaicho Nakamura war ein Wendepunke in meinem Leben.
Seine Anleitung und Beratung bewirkten eine Paradigmenverschiebung in mei-
nem Bewusstsein. Mit Seido Karate begann fiir mich ein neues Leben.

Im November 1989 erhielt ich meinen Shodan, den niedrigsten Schwarzen
Giirtel. Im selben Monat erhielt ich mein MBA-Diplom und die Zulassung
als Wirtschaftspriifer. Aber das bedeutsamste Ereignis in jenem Monat war ein
anderes: Ich stieg in einen Zug nach Newport auf Rhode Island, wo ich eine
Laufbahn als Marineoffizier bei der Spezialeinheit US Navy SEALS beginnen
wiirde. SEAL ist ein Akronym fiir Sea, Air, Land. Kaicho Nakamura hatte mir
die Augen fiir neue Mdglichkeiten geéffnet, und ich hatte mich entschlossen,
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einen abenteuerlicheren Weg cinzuschlagen. Ich folgte dem Sirenenruf der Navy
SEALs: »Sei jemand Besonderer«. Kurz: ich hatte mich kodern lassen, und ich
blickte nie zuriick.

Teams und so weiter

Der November neigte sich seinem Ende zu, als ich in Newport (Rhode Island)
landete und den Business-Anzug, die Geschiftswelt und zu meinem groflen Be-
dauern auch Kaicho Nakamura hinter mir lief. In der Office Candidate School
(OCS) wurde ich vier Monate lang durch eine Reihe harter Ausbildungskurse
geschleust. Ich biss mich durch. Es wire untertrieben zu sagen, dass es danach
noch hirter wurde. Im Mirz meldete ich mich im kalifornischen Coronado zum
sechsmonatigen SEAL-Kurs BUD/S. Ich gehérte der Klasse 171 an. An einem
Freitag erfuhr ich, dass mein Kurs erst in zweieinhalb Monaten beginnen wiirde.
Vorher war die Klasse 170 an der Reihe. Aber ich war fest entschlossen, sofort
mit der SEAL-Ausbildung zu beginnen, und machte mich auf die Suche nach
jemandem, der mir einen Platz in der Klasse 170 beschaffen konnte.

So gelangte ich auf das Deck des Combat Training Tank (so heifSt das Schwimm-
becken im SEAL-Jargon), wo ich vor den 180 Kandidaten der Klasse 170 stand,
die mit weit aufgerissenen Augen und entsetztem Gesichtsausdruck zu Leutnant
Rick May hinaufschauten, der hoch iiber ihnen auf dem Sprungturm stand. Es
herrschte absolute Stille, als sich der frischgebackene Offizier (ich) Zugang zum
Territorium der Klasse verschaffte.

»Was konnen wir fiir Sie tun, Nervensige?«, rief May herunter.

»Sir, ich bin der Klasse 171 zugeteilt, méchte mich jedoch der 170 anschlielen,
rief ich im Brustton der Uberzeugung hinauf.

»Das ist nicht normal. Aber gut, zeigen Sie uns, dass Sie bereit sind: Schwimmen
Sie fiinfzig Meter unter Wasser in Stiefeln und Uniformhose.«

Sehr schon, dachte ich. Das ist erwas fiir mich.
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Die Kandidaten gaben eine Gasse zum Becken frei. Sie versuchten vermudich
zu beurteilen, ob ich ein Verriickter war, weil ich mich auf dieses halsbrecheri-
sche Risiko einliefs. Ich trat an den Beckenrand, holte ein paarmal tief Luft und
sprang vollkommen bekleidet hinein. Ich kimpfte wie wild gegen das Wasser,
schaffte die erste Linge, wendete, stieff mich mit aller Kraft ab, glite die halbe
Strecke und schaffte es mit letztem Einsatz bis zur Wand. Ich hatte kaum genug
Kraft, um mich aus dem Becken zu zichen.

»Wir sehen uns am Montagmorgen», sagte Leutnant May. Dann wandpte er sich
wieder der Klasse zu.

Am Montag fing ich in der 170 an. May und die tibrigen SEAL-Ausbilder waren
von einem Menschenschlag, dem ich noch nie begegnet war. Thr Selbstvertrau-
en beruhte nicht auf einem Gefiihl der Uberlegenheit wie bei den Managern,
die aus einem Eck-Biiro im fiinfzigsten Stock auf die Welt hinabblicken oder
ein unanstindiges Riesengehalt beziehen, sondern auf ihrer Kompetenz und auf
jener Art von Unantastbarkeit, die daher riihree, dass sie alles, was sie von ihren
Schiilern verlangten, auch selbst geleistet hatten. Uber Leutnant May erzihlte
man sich, dass er sich am dritten Tag der »Hell Week« ein Bein gebrochen hatte,
sich von diesem kleinen Argernis jedoch nicht aufhalten lassen wollte. Also lief
er so lange weiter, bis er schliefflich bewusstlos zusammenbrach ... das geschah,
nachdem er das Training am fiinften Tag hinter sich gebracht hatte!

Minner wie Leutnant May und Leutnant Zinke waren meine Helden, und neun
Monate lang waren sie meine Mentoren. Sie vergeudeten nie Zeit. Sie zogen es
vor, vom ersten Tag an mit vollem Tempo vorzupreschen und die Intensitit bis
zum Ende der Ausbildung beizubehalten. Die Anforderungen wurden immer
hoher, und die Liste der Aussteiger wurde immer linger. Diejenigen, die sich
mehrere Jahre lang vorbereitet und ihren Geist gestdhlt hatten, waren bereit. Die-
jenigen, die das nicht getan hatten, blieben auf der Strecke. Von den 180 Min-
nern, die mit der Ausbildung begonnen hatten, blieben nur neunzehn tibrig. Ich
war der Jahrgangsbeste.

Die brutale BUD/S-Ausbildung ist schon in vielen Biichern und Filmen dar-
gestellt worden. Daher muss ich an dieser Stelle nicht auf die Details eingehen.
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Aber ich werde hier und da eine Anekdote einstreuen, wenn es darum gehe, ein
Prinzip zu verdeutlichen. Vor allem aber will ich den Frauen, die dies hier lesen,
deutlich sagen, dass dieses Buch fiir sie genauso geeignet ist wie fiir Ménner.
Unter den SEALs und Kampfsportlern findet man zwar vor allem hartgesotte-
ne Minner, aber ich habe auch mit vielen Frauen Kampfkiinste trainiert und
in jlingster Zeit an ihrer Seite Ashtanga-Yoga praktiziert. Die meisten meiner
Trainingspartner beim Ashtanga-Yoga sind Frauen, und jede von ihnen ist kor-
perlich genauso leistungsfihig, wenn nicht leistungsfihiger als die mannlichen
Teilnehmer. Voraussetzung fiir die Entwicklung eines unbezwingbaren Geistes
ist nicht, dass man ein harter Kerl ist, sondern dass man in seinem Bereich sein
gesamtes Potenzial ausschopft — sei es als Mutter, Vater, SEAL, Student oder als
Wirtschaftspriifer.

Nach der BUD/S-Ausbildung wurde ich dem SEAL-Team 3 in Coronado als
stellvertretender Zugfiihrer des Alpha Platoons unter Leutnant Washabau zu-
geteilt.

Washabau war ein hervorragender Offizier. Wir trainierten unser Team zwolf
Monate lang hart, weil wir im ersten Golfkrieg eingesetzt werden sollten. Als wir
gerade aufbrechen wollten, endete der Krieg. Also wurden wir stattdessen auf
die Philippinen geschickt. Dort fithrten wir eine Mission durch, die die miss-
verstindliche Bezeichnung »Foreign Internal Defense« (FID, »Innere Verteidi-
gung im Ausland«) trug. So wurden Ausbildungsmissionen der amerikanischen
Spezialeinheiten bezeichnet, die auslindische Einheiten ausbildeten. Zusitzlich
fuhrten wir Aufklarungsmissionen aus. Im Rahmen von FID trainierten wir
verschiedene Kampfschwimmereinheiten in Asien im Interesse der bilateralen
Beziehungen, der amerikanischen Prisenz, der kulturellen Anndherung und des
Informationsaustauschs.

Ich genoss diese Missionen schr, obwohl sie gegeniiber den anspruchsvollen
Kampfeinsitzen der SEALs seit dem 11. September 2001 verblassen. Vor allem
liebte ich die Einsitze mit dem Alpha Platoon und dem SEAL-Team 3, in dem
ich fast fiinf Jahre lang diente. Die Arbeit hatte ein hohes Tempo, war extrem
anspruchsvoll und erfiillend. Ich hatte dort aberwitzige und unglaubliche Erleb-
nisse. Diese Erfahrungen fassten wir unter dem Schlagwort »Teams und Kram«
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zusammen. Die meisten SEALs, die mehr als eine Dienstzeit absolvieren, erle-
ben verriickte Dinge auf See, denn die Missionen konfrontieren die Einheiten
mit aberwitzigen Herausforderungen.

Im Jahr 1995 wurde meine Platoon Commander Tour ST-3 gestrichen und ich
wurde dem SEAL Delivery Vehicle Team 1 in Hawaii zugeteilt. Und ich heira-
tete ein Midchen aus Coronado namens Sandy. Zu lernen, ein Mini-U-Boot
auf Kurs zu halten, machte fast so groflen Spafd wie zu lernen, wie man eine Ehe
auf Kurs hilt. Als ich mich diesem Team anschloss — anstatt mit einem Platoon
zu einer weiteren Operation aufzubrechen —, wurde ich mit der Leitung eines
Spezialprojekes betraut. Das brachte mich wieder zuriick nach Stidkorea.

An diesem Punkt meiner SEAL-Laufbahn war ich hin- und hergerissen: Meine
Frau war von den stindigen Versetzungen alles andere als begeistert, und ich
wollte nicht elf Monate im Jahr von ihr getrennt sein. Natiirlich wusste ich bei
meiner Heirat, dass ich viel unterwegs sein wiirde, aber ich war nicht auf die
emotionale Belastung durch das Getrenntsein vorbereitet. Viele Paare bewiltig-
ten dieses Problem, indem sie ihre Ehe wie eine Geschiftsvereinbarung hand-
habten und das Getrenntsein genossen. Aber ich mochte es iiberhaupt niche.
Ich fiirchtete, meine Ehe wiirde der Belastung nicht standhalten. Riickblickend
denke ich, dass ich die Sache nicht verpfuschen wollte, weil ich endlich eine in-
nige Verbindung zu einer Frau hatte, nachdem es mir viele Jahre lang so schwer-
gefallen war, Beziechungen zu anderen Menschen einzugehen. Daher rang ich
mich zu einer schweren Entscheidung durch, die mein Leben verdndern sollte:
Ich schied aus dem aktiven Dienst aus und wechselte in die SEAL-Reserve.

Teilzeit-SEAL, Vollzeitunternehmer

Als Reservist hatte ich plotzlich so viel Zeit wie seit meinem Studium an der
Universitit nicht mehr. Ich machte mich auf die Suche nach einem neuen Beti-
tigungsfeld. Im April 1996 griindete ich gemeinsam mit meinem Schwager die
Coronado Brewing Company (CBC). Es war damals erst der dritte Brauereigast-
hof in San Diego und das Unternchmen lduft auch heute noch gut. Seit jener
schicksalhaften Entscheidung habe ich fiinf weitere erfolgreiche Unternehmen
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gegriindet: NavySEALs.com, Inasoft, US Tactical, US CrossFit und SEALFIT.
Neben der unternehmerischen Aktivitit diente ich weiterhin in der Reserve der
SEAL Teams 1, 3 und 17 sowie in der Naval Special Warfare Group ONE und
im Special Operations Command Pacific. Zweimal wurde ich fiir ein Jahr zum
aktiven Dienst eingezogen. Das erste Mal wurde ich nach Bahrain und Afrika
geschicke, das zweite Mal in den Irak, wo ich fiir das SEAL Team 1 ein Projeke
durchfihrte, in dem untersucht wurde, ob das Marine Corps den Spezialeinhei-
ten zugeteilt werden sollte. Ich unterrichtete als Gastprofessor an der University of
San Diego Fithrung und beteiligte mich am Aufbau eines Instituts fiir innovative
Unternehmensfithrung. Obwohl ich sehr beschiftigt war, hatte ich — wie schon
vor meiner Zeit bei den SEALs — das Gefiihl, dass mir im Leben etwas fehlte.

Ich blickte in die Vergangenheit zuriick und stellte fest, dass ich in den Zeiten
am gliicklichsten und erfolgreichsten gewesen war, in denen ich tiglich ein um-
fassendes Training absolviert hatte. In den Jahren zuvor hatte ich mich auf die
Geschifte konzentriert und das integrale Training, das mir so viel gegeben hatte,
vernachlissigt. Zwar trainierte ich weiterhin drei- bis viermal pro Woche, aber
nicht mehr so intensiv und ganzheitlich wie im Karateklub oder bei den SEAL:.
Und da ich keine Mannschaft mehr hatte, mit der ich trainieren konnte, fithlte
ich mich niemandem gegeniiber verantwortlich. Mein Leben bestand nur noch
aus Arbeit, und vor allem ging es nur noch darum, Dinge zu erledigen. Ich kiim-
merte mich kaum um meine kérperliche oder geistige Leistungsfihigkeit und
bemiihte mich nicht mehr um persénliches Wachstum. Einmal mehr drohte ich
in kérperliche und geistige Mittelmifigkeit abzugleiten. Ich gelangte zu dem
Schluss, dass ich einen Weg finden musste, um wieder so zu trainieren wie bei
den SEALs oder seinerzeit im Karateklub.

Yoga-Jitsu

Im Jahr 1999 stief ich auf Saito Ninjitsu und Ashtanga Yoga. Im Ninjitsu-Trai-
ning gelang es mir, mir erneut die Kérperlichkeit und den Kriegergeist des
Kampfsports zu erschlieffen. Es war eine befreiende Erfahrung. Aber erst die
acht Stufen des Ashtanga Yoga zeigten mir, was erforderlich war, um den Schritt
vom Kampfsportler und Anfithrer zum metaphorischen Kriegermonch zu voll-
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ziehen. Das Yoga verwandelte mich vollkommen, es verlangsamte mich und
machte erneut eine meditative Praxis zu einem festen Bestandteil meines Le-
bens. Es war die perfekte Erginzung zu dem harten kérperlichen Training, das
ich gewohnt war.

Das Yoga machte mir klar, dass das tigliche Uben wichtiger war als eine be-
stimmte Disziplin oder die Arbeit mit einem bestimmten Lehrer. Die Reise der
Selbstdisziplinierung und des »Anjochens« oder Anspannens (das Wort Yoga be-
deutet »Joch«) von Kérper, Geist und Seele, um zur Ruhe zu kommen und sich
auf die hoheren Ebenen des Seins und des Lebens zu konzentrieren, ist eines der
groffen Geheimnisse der personlichen Entwicklung. So wie der Kérper ohne
stindige Bewegung verkiimmert, konnen sich Geist und Seele ohne Sammlung
nicht entwickeln und werden ebenfalls verkimmern.

Ich begann zu experimentieren und die Praktiken von CrossFit, Ninjitsu und
Ashtanga zu kombinieren. Ich empfand jede einzelne dieser Disziplinen als
bereichernd, aber fiir sich genommen geniigten sie nicht, um meine Entwick-
lungsziele als Krieger zu erreichen. Bei CrossFit fehlte mir die innere Reifung,
im Ninjitsu kam der funktionalen Fitness und der Meditation keine Bedeutung
zu und mit Yoga konnte ich meine Kraft, mein Durchhaltevermégen und meine
Ausdauer nicht ausreichend trainieren. Also stellte ich ein Trainingsprogramm
zusammen, das alle drei Disziplinen beinhaltete. Aber es fiel mir schwer, drei
Klubmitgliedschaften, die jeweils 150 Dollar im Monat kosteten, unter einen
Hut zu bringen. Also entschloss ich mich im Jahr 2006, die jeweils wertvolls-

ten Bestandteile der drei Disziplinen zu einem eigenen Trainingsmodell zu ver-
schmelzen. Das Ergebnis war SEALFIT.

Das Training funktionierte sehr gut. Tatsichlich machte es viel Spaf§ und war so
wirksam und aufbauend, dass SEALFIT sieben Jahre nach seiner Einfithrung ei-
nen Weltruf als Programm zur Entwicklung von Kriegern erlangt hatte. Ich war
nun ein anerkannter Experte fiir mentale Hirte. Das alles hat sich aus meinem
Wunsch ergeben, das wirkungsvolle Trainingsprogramm, das ich urspriinglich
fiir mich selbst entwickelt hatte, mit anderen zu teilen — ein Programm, das die
besten Elemente des kérperlichen, mentalen, emotionalen, intuitiven und spiri-
tuellen Trainings, die ich mir vorstellen konnte, miteinander verband.
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Der Fahrplan zum unbezwingbaren Geist

Seit meinem Ausscheiden aus dem aktiven Dienst bei den SEALs im Jahr 1996
habe ich verfolgt, wie das Arbeitsleben schneller, komplexer und aggressiver
geworden ist. Die Regeln, die ich damals kannte, wurden durch das Internet
und die Ausbreitung der Technologie erschiictert — von Kriften, die die Welt
verflachten und die Geschwindigkeit des Lebens zu erhéhen schienen. Ganze
Kulturen, die vor nicht allzu langer Zeit noch isoliert waren, sind heute durch
mobile Gerite mit der Welt verbunden, und verschiedene Wertvorstellungen
und Ideen kollidieren miteinander. Die Unternehmenslandschaft wirkt mittler-
weile wie feindliches Gebiet, das man in einer geheimen SEAL-Mission erkun-
den muss. Wir alle miissen uns neue Methoden und Vorstellungen aneignen,
um uns in dieser neuartigen Umgebung behaupten zu kénnen.

Albert Einstein erklirte, man kdénne ein Problem nicht im Rahmen desselben
Paradigmas losen, in dem es aufgetreten ist. In diesem Buch werde ich ein neues
Modell der persénlichen Erfiillung beschreiben, das es IThnen erméglichen wird,
das »fiinfte Plateau« des Bewusstseins zu erklimmen. Erreichen kénnen Sie das,
indem Sie funf zentrale Elemente der menschlichen Entwicklung miteinander
verkniipfen, die ich als »die Fiinf Berge« bezeichne. Gemeint ist Thre physische,
emotionale, mentale, intuitive und spirituelle Intelligenz. Sie werden lernen,
wie Sie psychische Schleifen und Fallen meiden konnen, die Ihre personliche
Entwicklung hemmen. Sie werden sich neue, positive Denkmuster aneignen
und lernen, die Welt nicht aus Ihrer beschrinkten »Ich-Perspektive«, sondern
aus der »Wir-Perspektive« zu betrachten. Wenn wir das bewerkstelligen, und sei
es auch nur in kleinem Maf3stab, wird nicht nur unsere individuelle korperliche
und geistige Kraft wachsen, sondern wir werden auch in der Lage sein, die Welt
fiir unsere Kinder zu erhalten und ihnen eine bessere Zukunft zu bieten. Letz-
ten Endes geht es in diesem Buch darum, IThre personliche Macht mit einem
unbezwingbaren Geist vollkommen zu entfalten, sodass Sie im Beruf und im
Privatleben erfolgreicher sein und Ihre zunehmende Kraft nutzen kénnen, um
Ihren Stamm, Ihre Organisation und die Menschheit insgesamt in eine bessere
Zukunft zu fithren. Selbstmeisterung und Dienst an der Welt. Ein anspruchs-
volles Ziel, nicht wahr? Wenn Thnen diese Vision zusagt, biete ich Ihnen an, sich
mir anzuschliefen und Thren unbezwingbaren Geist zu schulen!
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Schritt 1: Fixieren Sie sich auf ein positives Ziel

In einem ersten Schritt werden Sie lernen, Thr Denken auf einen Gegenstand,
eine Idee oder eine Aufgabe Ihrer Wahl auszurichten. Ein undisziplinierter Ver-
stand kann Sie aus der Bahn werfen und Ihre Vorhaben und Bestrebungen zu-
nichtemachen. Die Buddhisten bezeichnen diese chaotische Geistesverfassung
als »Affengeist«. Der Affengeist ist unser Feind. Der disziplinierte Geist hinge-
gen ist unser ruhiger, klarer, verldsslicher Verbiindeter, der stets zur Stelle ist,
wenn wir ihn brauchen.

Sind wir einmal aufgewacht und in der Lage, unsere Konzentrationsfihigkeit
zu erhohen, konnen wir die Qualitdt unserer Gedanken untersuchen. Und an
diesem Punkt werden wir mit der schmerzhaften Erkenntnis konfrontiert, dass
einige der Geschichten, die wir geglaubt haben, sehr negativ oder einfach nicht
richtig fiir uns sind. Jetzt beginnen wir zu verstehen — ohne tiber Werkzeuge zu
verfiigen, mit denen wir uns schiitzen kénnten —, wie leicht wir uns von Gedan-
ken beeinflussen lassen, die ihren Ursprung in Furcht, destruktiven Gefiihlen
und kontraproduktiven dufleren Einfliissen haben. Eine negative Einstellung
beeintrichtigt unsere Leistungen. Daher miissen wir uns unbedingt von die-
sen Einfliissen abwenden und die Kontrolle dariiber erlangen, worauf wir uns
konzentrieren. Wir miissen negative Emotionen, Uberzeugungen und Verhal-
tensweisen, die uns bremsen, bei der Wurzel packen und beseitigen. Das kann
zeitaufwendig sein und betrichtliche Anstrengung erfordern. Auf dieser ersten
Etappe kommen viele vom Weg ab, aber die geistige Kontrolle ist eine unver-
zichtbare Voraussetzung fiir den zweiten Schritt. Schon geringe Fortschritte auf
dieser Etappe ermdoglichen eine erhebliche Erweiterung des Bewusstseins und
personliches Wachstum.

Aber worauf genau konzentrieren wir uns? SEALs nehmen nicht 25 Missionen
gleichzeitig in Angriff. Sie tiben vielleicht fiir fiinf Missionen zugleich, wobei
sie sich auf eine einzige konzentrieren. Auf diese Art kdnnen sie in allen fiinf
Einsatzbereichen herausragende Leistungen erzielen und die cine entscheidende
Mission, die in dem Moment unbedingt durchgefithrt werden muss, erfolgreich
abschlieflen. Ich werde Thnen zeigen, wie Sie feststellen kénnen, worauf Sie Ihre
Anstrengungen ausrichten sollten und wie Sie diese Konzentration positiv auf-
rechterhalten kénnen.
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Schritt 2: Werden Sie diszipliniert wie ein Krieger

Der »unbezwingbare Geist« ist nicht einfach nur ein Werkzeug oder eine Eigen-
schaft. Er ist auch ein solides Trainingsprogramm. Ich betreibe dieses Programm
in erster Linie online mit Videos, Web-Seminaren, per E-Mail, in Unterstiit-
zungsforen und so weiter. Aber wenn Sie dieses Buch lesen, kénnen Sie anhand
der Prinzipien und Techniken, die ich Thnen erkliren werde, auch Thr eigenes
Trainingsprogramm gestalten.

Egal, ob Sie eine héhere Bewusstseinsebene erreichen oder kérperlich stirker
werden wollen: Ein gutes Trainingsprogramm erfordert ein Bekenntnis zu tig-
licher Bemithung. Bestindigkeit ist das Allesentscheidende, wenn man etwas
verindern will. Wir brauchen einen Plan, und wir brauchen ein Ziel, das wir
erreichen konnen, indem wir spezifische Zwischenschritte absolvieren. Unser
Ziel in diesem Abschnitt besteht darin, einen Zustand der Selbstmeisterung zu
erreichen. »Disziplin« bedeutet, ein Anhinger von etwas zu sein, das grofer ist
als wir — in diesem Fall wollen wir unserer menschlichen Entwicklung dieselbe
Bedeutung verleihen wie dem Essen und dem Schlafen. Das ist entscheidend.

Der Krieger lebt nicht in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Er lebt in
der Gegenwart. Er erfiillt seinen Daseinszweck jeden Tag. Er nimmt jeden Tag
mit derselben Energie und derselben kompromisslosen Einsatzbereitschaft in
Angriff. Jede Entscheidung zihlt. Wenn Sie nicht vom Weg abkommen und
sich die Tugend der Bestidndigkeit zu eigen machen, werden die Belohnungen
grof3, ja vielleicht sogar erschreckend sein und Sie konnen rasch zu Schrite 3
tibergehen.

Schritt 3: Pflegen Sie die Vortrefflichkeit

Es gibt viele gewShnliche Vorstellungen iiber gewohnliche Dinge. Aber ein Krie-
ger tut nicht, was gewdhnlich ist. Fiir den Krieger kommt es nichr infrage, sich
mit Mittelmifigkeit zufriedenzugeben. Dieser Schritt baut auf den ersten bei-
den auf: Mit Ihrer positiven Konzentration und Ihrer besseren Selbstmeisterung
bemiihen Sie sich jetzt aktiv, scheinbar gewohnliche Aufgaben voller Virtuositit
zu bewiltigen. Wenn Sie 60 Minuten mit einer Trainingseinheit verbringen, wie
konnen Sie dann aus den Liicken, die in dieser Stunde zu finden sind, mehr
Nutzen ziechen? Wenn Sie einen Vortrag halten, welche zusitzliche Technik,
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