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Bevor es losgeht

Manche Menschen wollen endlich mehr Erfolg haben und
thre Ziele und Triume verwirklichen, andere zumindest nicht
mehr ganz so krisengeschiittelt durchs Leben gehen. Manche
wollen abnehmen oder aufhoren zu rauchen. Wieder andere
wollen ihre Schiichternheit oder Ungeschicklichkeit im Um-
gang mit anderen Menschen, vor allem solchen anderen Ge-
schlechts, iiberwinden und den Partner fiirs Leben oder zu-
mindest fur den nichsten Lebensabschnitt finden. Manche
haben schon einen Partner, wiren allerdings allzu oft froh
dariiber, keinen zu haben. Es gibt Menschen, die sehr unge-
schickt im Umgang mit Geld sind und daher nie genug davon
haben, andere wiirden gerne Karriere machen, aber irgendwie
kommen sie nicht weiter. Sie selbst sind vielleicht schon er-
folgreich, wollen aber noch viel mehr vom Leben.

Egal, zu welchem Typ Sie gehoren, Sie werden feststellen,
dass der »Stretchfaktor« genau richtig fiir Sie ist. Als ich auf
sie gestoflen bin, ist mir nicht gleich aufgefallen, wie univer-
sell das Konzept einsetzbar ist. Erst langsam dimmerte mir,
dass Stretching ein unglaublich flexibles Instrument ist, um
Menschen, die sich veraindern wollen, in allen Lebensberei-
chen zu unterstiitzen.
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Bevor es losgeht

Richtig eingesetzt, werden Sie damit das erreichen, was Sie
fur sich und die Menschen, die Thnen wichtig sind, wollen.
Stretching ist der Hebel, der die Krifte, die in Thnen stecken,
vervielfacht. Mehr Erfolg, mehr Geld, harmonische Partner-
schaften, wofiir immer Sie es einsetzen wollen, Sie konnen es.
Seien Sie jetzt schon neugierig, wie sehr und wie schnell kon-
sequentes Stretching Thr Leben verindern wird.

Ich selbst war in der beruflichen Todeszone, als ich auf die
Grundidee des »Stretchfaktors« stieff und es fiir meine Bedtirf-
nisse adaptierte. In vielen anderen Bereichen meines Lebens war
ich in der Komfortzone gefangen. Die Ergebnisse meiner Arbeit
mit Stretching haben dazu gefiihrt, dass sich mein Leben in den
letzten Jahren seither grundlegend geindert hat.

Der erste grofle Schritt war, meinen sehr gut bezahlten,
duflerst komfortablen, aber unglaublich langweiligen Job zu
kiindigen und mein eigenes Unternehmen im Bereich Ver-
kaufstraining (als Franchisepartner des VBC-Verkaufsberater-
Innencolleg) zu griinden. Das war eine schwere Entscheidung
und ein grofler Stretching-Schritt.

Jetzt (2007) bin ich an mehreren Firmen in diesem Bereich be-
teiligt bzw. betreibe sie selbst und baue gerade das VBC-
Franchisenetzwerk in Deutschland auf (www.vbc.de). Der
Schritt, nach Deutschland zu gehen, war beruflich wie privat
ein grofler Schritt hinaus aus der Komfortzone. Mein erstes
Buch zu schreiben (»Die letzten Geheimnisse im Verkauf«,
Signum) war der nichste grofle Stretching-Schritt.

Wihrend ich dieses Buch schreibe, befinde ich mich fiir einen
Monat in Thailand, und auch das ist Stretching, speziell als
Unternehmer, dessen Geschifte ja weiterlaufen sollen. Doch
es hat sich gezeigt, dass auch das machbar ist.

8



LM Kemta.gxd 18.07.2007 15:28 Uhr Se.{i% 9

Bevor es losgeht

Stretching ist in den letzten Jahren ein extrem hilfreiches
Hilfsmittel fir mich geworden, ohne das ich nicht da wire,
wo ich jetzt bin. Und glauben Sie mir, trotz der vielen
Stretching-Erfahrungen gibt es immer noch gentigend Berei-
che in meinem Leben, wo ich tief in der Komfortzone stecke.
Es gibt also noch viel zu tun.

In meiner Recherche bin ich darauf gekommen, dass hinter
den Erfolgen vieler grofler Personlichkeiten Stretching
steckt, auch wenn es diesen wahrscheinlich nicht bewusst
ist. Ganz instinktiv haben Sie die Grundregeln befolgt und
damit Erfolge erzielt, die sie in bestimmten Bereichen weit
tiber den Durchschnittsmenschen hinauswachsen lieflen. Sie
konnen das auch, und Sie werden sehen, dass es im Grunde
einfach ist.

Die Absicht hinter diesem Buch ist, Sie an unserer Praxiser-
fahrung mit Stretching teilhaben zu lassen. Aber ich warne Sie
jetzt schon: Stretching ist unbequem und kann manchmal
sehr schmerzhaft sein. Manchmal werden wir (Regina Pikart,
meine Co-Autorin und ich) auch nicht sehr zimperlich mit
Thnen umgehen, aber nur, weil wir denken, Thnen hilft es, sich
aus der Tragheit der Komfortzone zu befreien.

Ich konnte Thnen jetzt erkliren, mit welchen dufleren (keine
Zeit, Kritiker etc.) und inneren Widerstinden Sie konfrontiert
sein werden, wenn Sie beginnen, Stretching in Threm Leben
umzusetzen, aber das liegt mir fern. Es ist Thr Leben, und
wenn Sie es nicht so groflartig wollen, wie Sie sicher dazu in
der Lage wiren, dann lassen Sie es eben bleiben. Wenn Sie Thr
Leben aber in allen Bereichen zu dem machen wollen, was Sie
sich dafiir ertrdumen, dann lesen Sie weiter und fangen Sie vor
allem sofort mit der Umsetzung an.
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Bevor es losgeht

Ubrigens, es handelt sich um ein »Arbeitsbuch«, das heif3t, le-
gen Sie Papier und einen Stift zurecht. Es wird vieles fiir Sie
zu tun geben. Auch ein Textmarker hilft, um sich wichtige
Stellen zu markieren.

* *»% Auf dem Weg durch dieses Buch wird sie Mr.
Stretch begleiten. Immer wenn Sie ihn sehen, wis-
sen Sie, dass es jetzt wieder Zeit wird, die eine
oder andere Ubung zu machen.

Sie werden auch ab und an feststellen, dass Kapitel des Buches
unterschiedlich geschrieben sind. Das hat moglicherweise da-
mit zu tun, dass wir es zu zweit geschrieben haben und eben
jeder so seinen Schreibstil hat. Ich habe Regina eingeladen,
sich als Co-Autorin einzubringen, da sie nicht nur einen aus-
gezeichneten fachlichen Hintergrund hat, wenn es um Verin-
derung geht, sondern vor allem auch Thre Praxiserfahrung als
Stretcherin eingebracht hat.

Fir Sie hat das den Vorteil, dass die Inhalte aus mannlicher
wie weiblicher Sicht geprift und fiir sinnvoll befunden wur-
den. Glauben Sie mir, es war nicht immer einfach, beide Sicht-
weisen unter einen Hut zu bringen ;-) . Aber lassen wir Regi-
na Pikart selbst erzihlen ...

Was brachte der »Stretchfaktor« fiir mich? Als ich Roman
Kmenta im Mai 2005 kennen lernte, steckte ich beruflich fest.
Irgendwie wollte sich der Erfolg nicht einstellen. Er stellte
mir das Stretching-Konzept vor, und ich begann damit zu ar-
beiten. Der Erfolg gab ihm Recht. Nach nur einem Jahr war
ich in einer Gruppe von mehr als 30 Profitrainern New-
comerin und zweitbeste Trainerin des Jahres 2006 bei VBC.
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Bevor es losgeht

Mein Umsatz im Jahr 2006 iiberstieg bei weitem meine
kithnsten Vorstellungen. Damit war 2006 das Jahr mit dem
besten Umsatz- und Gewinnergebnis meiner bisherigen be-
ruflichen Laufbahn. Auch im Bereich personlicher Finanzen
hatte mir das Stretching eine Menge gebracht, damit konnte
ich in diesem Jahr mein Passiveinkommen vervielfachen.

Wie sie sehen, kann Stretching sehr erfolgreich machen, wenn
Sie bereit sind, an sich zu arbeiten. Sind Sie das?

Als mich Roman im November 2006 darauf ansprach, ob ich
als Co-Autorin an diesem Buch mitschreiben mochte, war ich
gleich Feuer und Flamme fiir diese Ideen. Ich konnte ja be-
reits in diesem Bereich mit seiner groflartigen Unterstiitzung
Erfahrung sammeln, und so willigte ich spontan ein.

Aber nicht nur meine Erfahrung und der damit verbundene
Erfolg bewogen mich zu diesem Schritt. Ich hielt in diesem
Jahr sehr viele Trainings ab und wurde immer wieder mit Teil-
nehmern konfrontiert, die sich gegen die Inhalte der Seminare
stellten und mit Aussagen wie »Das kann ich nicht«, »Das ma-
che ich nun schon so lange, und es geht auch so«, »Wenn ich das
tue, dann bin ich ja nicht mehr ich« etc. auf mich zukamen.

In vielen Gesprichen mit Kollegen und den Teilnehmern
konnte ich feststellen, dass die Ablehnung grofitenteils aus
der Angst vor dem Versagen und dem Unbekannten kam. Die
Frage, die sich mir nun stellte war: Was ist mit unserer ur-
springlichen natiirlichen Neugier passiert? Als wir noch
klein waren, sind wir mit ebendieser Neugier an alles heran-
gegangen, und wenn es nicht geklappt hat, dann haben wir es
eben so lange weiterprobiert, bis es geklappt hat.

Ich denke, dass uns genau dieser »Forschergeist« im Laufe
unseres Lebens nicht nur abhanden gekommen ist, sondern
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Bevor es losgeht

grofltenteils sogar abtrainiert wurde. Vielleicht unter anderem
dadurch, dass es zum Beispiel in unserer Arbeitswelt verpont
ist, Fehler zu machen. Irgendwann geben wir auf und denken
uns: »Na, lieber lasse ich es, sonst blamiere ich mich nur.«

Einer meiner Trainer hat einmal gesagt: »Man sollte sich min-
destens einmal taglich blamieren, und zwar nicht nur ein biss-
chen, sondern so richtig.« Dieser Satz ist mir damals sehr
eigenartig vorgekommen, und ich dachte mir: »Ich weif} nicht
genau, aber ich glaube, darauf kann ich verzichten.« Heute
weil ich, dass Fehler unerlisslich sind, um Neues zu lernen.

Und wenn wir nicht stindig Neues lernen, um uns weiterzu-
entwickeln, bedeutet das tiber kurz oder lang den Stillstand,
durch den es, gepaart mit der stindigen Verinderung unseres
Umfelds, zum Riickschritt kommt.

»Wenn du der bleiben méochtest, der du bist,
musst du dich stindig verindern.«

Und genau hier setzt der »Stretchfaktor« an. Dieses Buch
wird Sie einerseits zur Veranderung ermuntern und damit Thr
Leben gliicklicher und reicher (nicht nur im finanziellen Sinn)
machen. Andererseits bekommen Sie sinnvolle Werkzeuge an

die Hand, die Thnen die Schritte dahin erleichtern.

Wir wiinschen Thnen viel Spafy und Erfolg beim Lesen und Ar-
beiten mit diesem Buch und viel Mut, die Dinge anzugehen.

Thr Autorenteam

w Hed & fows. et
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Kapitel 1

Verinderung

Rebecca fiel es schon nicht mebr auf, dass Karl wihrend
des Friihstiicks kaum hinter seiner Zeitung hervorblickre.
Sie war obnehin gedanklich damit beschéftigt,

Ihren Tag als Hausfrau und Mutter zu planen.

Durch die Schule der Kinder hatten sich seit Jahren feste Rou-
tinen etabliert. aufstehen, Korperpflege, dann ihren Mann
Karl und die Kinder wecken, Friihstiick fiir alle machen, um
7.30 Ubr dann gemeinsam mit ihrem Mann, der zur Arbeit
fubr, aus dem Haus und die Kinder zur Schule bringen, Ein-
kiufe machen, zu Hause zuriick dann die Hausarbeit erledi-
gen (Rebecca wunderte sich, wo jeden Tag aufs Neue so viel
Hausarbeit herkam), Essen kochen, die Kinder von der Schu-
le abholen, mit den Kindern die Hausarbeiten machen, wenn
Mittwoch war, traf sie sich mit zwei Freundinnen im Café an
der Ecke, dann Abendessen vorbereiten, mit den Kindern zu
Abend essen (Karl kam meist nicht vor sieben oder acht Ubr
aus dem Biiro, und das war zu spat fiir die Kinder), ein wenig
fernseben, dann das Abendessen fiir Karl herrichten, ihre
Lieblingssoap anschauen, wihrend er afS, dann gemeinsam
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Der Stretchfaktor

fernsehen, die Kinder ins Bett schicken, und gegen elf Ubr gin-
gen sie meist selbst zu Bett.

Nicht, dass es an diesem Ablauf so viel zu planen gibe, aber ir-
gendwie gab es doch immer wieder ein paar Extras, die fiir sie
das Salz in der Alltagssuppe waren. So hatte sie heute zum Bei-
spiel ein paar Nachbarinnen zur Tupperwareparty eingeladen.

Im GrofSen und Ganzen war Rebecca ganz zufrieden mit sich
und ithrem Leben, zumindest wenn sie nicht allzu viel dariiber
nachdachte. Wenn sie mit ihren besten Freundinnen sprach
und deren Leben mit ihrem verglich, so gab es da viele Abn-
lichkeiten.

Friiher hatte sie zwar mal andere Ideen von ihrem Leben ge-
habt, aber dann war ibr Sobn Paul gekommen, etwas friiher
als geplant, und sie musste thr Medizinstudium abbrechen.
Eigentlich wollte sie es ja nur unterbrechen, sie hatte aber
rasch gemerkt, dass sie das Vorhaben, mit einem Kind und
einem berufstitigen Mann weiterzustudieren, vergessen konnte.

Aber im Grunde war sie nicht unzufrieden damit, wie ibr Le-
ben lief. Sie hatte zwei gesunde Kinder und einen Mann, der
ein liebender Vater und im Grunde auch ein guter Ebemann
war, wenn ihr Ebeleben iiber die Jahre auch recht eingeschla-
fen war.

Womit sie allerdings ein Problem hatte, waren die 15 Kilo zu
viel, die sich auf ihren Hiiften angesammelt hatten. Sie wuss-
te nicht genau wann, aber jetzt waren sie in jedem Fall da.
Friiher einmal, vor den Kindern, war sie schlank gewesen und
sportlich. Dann kam die erste Schwangerschaft und mit ibr
20 Kilo, davon wverlor sie zebhn wieder, um bei Julia, ihrer
Tochter, gleich wieder 15 Kilo zuzulegen.
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Verinderung

Mithilfe diverser Didten hatte sie es zumindest geschafft, sich
auf 75 Kilo einzupendeln, was fiir ihre Korpergrofle von
1,70 Metern definitiv zu viel war. Wenn sie sich vor dem Spie-
gel betrachrete, fiiblte sie sich gar nicht wobl. Sie fand sich so-
gar ausgesprochen fett. Moglicherweise war ja das auch der
Grund, warum es um den Sex in ibrer Beziehung nicht mebr
so toll bestellt war. Nicht, dass Karl je etwas gesagt hdtte, aber
vielleicht fand er sie insgeheim ja auch abstofSend. Vielleicht
hatte er ja deshalb eine andere.

Sie musste sich zusammenreifSen. Sonst wiirde sie sich wieder
in etwas hineinsteigern, was regelmdfSig in einer Eifersuchts-
szene endete, und das wiirde die Sache nicht verbessern, das
war ihr bewusst.

Sie beneidete Ellie, eine Freundin, die sie eher selten traf. Ellie
hatte auch zwei Kinder, war noch dazu allein erziehend und
schaffte es trotzdem irgendwie, sogar mehrmals pro Woche ins
Fitnesstudio zu geben.

»Wie machst du das nur? Du hast eine tolle Figur, und das mat
zwei Kindern«, hatte sie Ellie letztens gefragt.

»Ich bring dir nichstes Mal etwas mit, was dir deine Frage
wesentlich besser beantworten kann, als ich es konnte«, ant-
wortete Ellie etwas geheimnisvoll.

Als sie sich das néchste Mal trafen, iiberreichte ibr Ellie dann
ein Buch mit dem Titel »Stretchzone«. »Da, fiir dich, viel Spafs
beim Lesen.«

»Was ist das? Ein Abnebmbuch?«, fragte Rebecca etwas miss-

trauisch, gezeichnet von den Erfabrungen der Hochs und Tiefs
vieler Didten.
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