
 

Selbst- 
 

Handliche Lektüre 

 

Aleksandar Marjanovic 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Inhaltsverzeichnis 

Selbst- 

Einführung 

-gabe 

-antrieb 

-schätzung 

-ausdruck 

-abgrenzung 

-beherrschung 

-management 

-kenntnis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Einführung 

„Selbst-„ 

Die Erkenntnis, dass fast jedes Ergebnis im Leben mit einem 

selbst zu tun hat, ist essenziell. Du kannst dein ganzen Leben 

selbst in die Hand nehmen, die volle dafür übernehmen, 

etwas geben und auch nehmen. 

Das ist es, was ich dir hier verklickern will und werde. 

Eigentlich war das schon der Inhalt des Buches, ich will dir das 

ganze jedoch möglichst wenig esoterisch erzählen, deswegen 

ist hier alles komplett praxisorientiert, versprochen. 

Das wichtigste ist aber, solche Erkenntnisse, wie sie hier in 

diesem Buch beschrieben sind, selbst zu finden und dann 

auch A-N-Z-U-W-E-N-D-E-N. 

Einerseits kannst du sie im Alltag selbst durch Bewusst-sein, 

andererseits durch das Wissen, welche Bücher und Videos 

jetzt die richtigen für dich sind finden. 

Genug des Vorworts, jetzt, wo das geklärt ist, Lass` anfangen. 

 

 

 

 

 

 

 



-gabe 

„Erst schaufeln, dann scheffeln!“ – Martin Limbeck 

Erstmal: Wenn du gegeben hast, ist es auch in Ordnung, zu 

nehmen. Über’s nehmen will ich jedoch nicht reden. 

Reziprozität; „Das Prinzip des Gegenseitigkeit“ 

Das bedeutet: Was ich bedingungslos gebe, kommt irgendwie 

und irgendwann wieder zu mir zurück. 

Was bedeutet das jetzt konkret? Wie Martin Limbeck zu 

sagen pfelgt: „Erst schaufeln, dann scheffeln!“, erst geben, 

dann nehmen. 

Es ist wirklich so einfach. Wenn man sich nur daran hält, ist 

Erfolg zu 100% unausweichlich. Wenn das schon alles ist, was 

du aus diesem Buch mitnimmst, bin ich schon zufrieden. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-antrieb 

„Des Genius Bruder ist der Fleiß.“ -Ernst Eckstein 

Fleiss 

Talent macht nur anfangs einen Unterschied. Früher oder 

später gewinnt immer der fleissigere.  

Früher habe ich Fleiss mit etwas negativem verbunden, da 

war etwa gleich viel Euphorie wie beim Thema Steuern. 

Glücklicherweise hat mich Orlando Owen mal auf einen 

Missstand beim Thema „Wille“ aufmerksam gemacht.  

Unser Wille ist kaum trainierbar, wenn du dich für etwas 

nicht motivieren kannst, liegt der Fehler immer entweder im 

Ziel (du verlierst dieses z.B. aus den Augen, es ist schlecht 

formuliert, …) oder es ist schlicht und einfach nicht das 

richtige für dich. 

Fleiss muss immer fast von alleine kommen. Weil du ein Ziel 

siehst und da hin willst. Dann wirst du beflügelt.  

Fleiss ist, abends im Regen noch für die Fitness rauszugehen, 

nach dem Arbeiten und nach dem Sport noch an deinem 

neuen Unternehmen, deiner Stimme, deinen Fähigkeiten 

oder deinem Buch zu arbeiten, weil du es willst und Bock 

`drauf hast. Auf lange Sicht gewinnt sowieso nur der Weg des 

Wassers. 

Andererseits will ich nicht abstreiten, dass es so etwas wie 

Talent braucht, was auch immer das sein mag. Ob eine 

Veranlagung durch Vergangenes oder wirklich Gene, ohne 

wird’s schwer.  



Eine letzte Anmerkung: jeder, der in dem was er macht, 

Weltklasse erreicht hat, hat mindestens 10‘000 Stunden dafür 

gearbeitet. 10‘000 Stunden verteilt auf 10 Jahre sind knapp 

drei Stunden pro Tag. 

Ziele 

Ab diesem Punkt möchte ich nochmal die Wichtigkeit 

geplanter und voraussehender, sinnvoller Zielsetzung 

unterstreichen.  

Das beginnt damit, das grosse Ziel immer vor Augen zu haben 

und zu spüren, jedoch stetig und ganz reell, wenn auch 

langsam, voranzuschreiten. Extrem spezifisch und positiv 

formulierte Zwischenziele zu setzen. Das wirkliche „Wieso?“ 

herauszufinden.  

Eine gute Technik dafür ist, dir vorzustellen, du hättest das 

Ziel schon erreicht. Dadurch findest du einerseits heraus, ob 

du das Ziel wirklich erreichen will und meist auch wieso, 

andererseits kann dich das extrem motivieren. 

 

 

 

 

 

 

 

 



-schätzung 

„In gesundem Körper lebt gesunder Geist.“  römischer Dichter 

Juvenal (58-130 n.Chr.) 

Körper 

Wie schafft man es nicht, jeden Tag 15 Minuten Sport zu 

treiben, frage ich mich heute. Früher habe ich es selbst nicht 

hinbekommen. 

Woran liegt das? Kaum an mangelnder Willensstärke oder so 

etwas absurdem. Es liegt daran, dass ich meine Einstellung 

dazu verändert habe. Ganz einfach. 

Ein Mann mit Alkoholikern als Eltern verbindet Alkohol meist 

mit Aggression und Schwäche, mit Machtlosigkeit. Wird so 

jemand wohl mal eine Flasche anfassen? Wohl kaum.  

Wenn du Ex-Raucher frägst, wie sie es geschafft haben, 

aufzuhören, wirst du das Selbe feststellen wie ich: es war die 

Verbindung im Kopf. 

In dem Moment, in dem man das Rauchen nichtmehr mit 

Genuss, sondern mit Gestank, hohen Kosten, Altersschwäche, 

Teerlungen und Krebs verbindet, schwindet die Sucht. 

Um den Kreis zu schliessen, wie wenden wir das jetzt an? Wir 

tun es ihnen nach. Sport ≠ Qual, sondern Sport = dem treuen 

Körper etwas zurückgeben, gut und wohl fühlen sowie Fitness.  

 

 



Dankbarkeit 

Ein anderes essenzielles Tool um die Verbindungen zum 

Leben allgemein ins positive zu lenken, ist Dankbarkeit. 

Nein, ich schreibe jetzt keine Fünf-Stunden-Meditation vor. 

Was ich wärmstens ans Herz legen kann, ist jeden Tag Stift 

und Papier dabei zu haben. Darauf schreibe ich dann jeden 

Tag, wofür ich dankbar bin. Das ganze dauert keine zwei 

Minuten auf der Toilette, im Bus oder sonst wo, der Wert, 

den man dafür aber bekommt, ist gigantisch gross.  

Überschätzung 

„Ich bin mein eigener Coach.“, sagte mal ein Kumpel zu mir. 

Das als Grundeinstellung zu haben und niemanden 

anzuhimmeln mag eine ziemlich gute Grundeinstellung sein. 

Sich deswegen oder aus anderen Gründen der Eitelkeit für 

das Lehrreiche anderer Menschen zu verschliessen ist jedoch 

nur lächerlich und naiv. 

Von anderen Menschen zu lernen ist bei einem 80 Jahre 

langem Leben einfach unausweichlich. 

 

 

 

 

 

 



-ausdruck 

„Vollkommener Selbstausdruck ist nie mühevolle Arbeit, 

sondern eine faszinierende Aufgabe, in der man so aufgeht, 

dass sie einem beinahe wie ein Spiel vorkommt.“ - Florence 

Scovel Shinn  

Selbstausdruck 

Meiner Meinung nach ist das hier die Königsdisziplin. 

Diese riesen Verantwortung zu übernehmen, so sagen: „Alles 

was ich tue, ist Selbstausdruck.“, erfordert ordentlich dicke 

Klöten.  

Ganz am Rande: Man munkelt, diese Aussage sei „Die 

Wahrheit“. 

 Kommunikation 

„Das Leben ist zu kurz, um aufzuschieben.“ 

Eine der Sachen, welche die meisten Menschen auf dem 

Sterbebett bereuen, ist, es nicht gesagt zu haben. 

Dem Dank, dem Lob, dem Geständnis nicht Luft gemacht zu 

haben. Die Frage nicht über die Lippen gebracht zu haben.  

So was blockiert einen extrem, man wird das oft bis zum Tod 

mitschleppen. 

Willst du beim Tod deiner Eltern das nicht ausgesprochene 

„Danke.“ Bereuen? Willst du in ein paar Wochen, oder in fünf 

Jahren, die nicht gezeigte Liebe als Schmerz fühlen? 

Nike hat Recht, Just do it. 



-abgrenzung 

„Was Abgrenzung, Flüchtling Lan?“  - Kevin Yilmaz 

Wieso ist ein gutes Abgrenzungsvermögen im Alltag, bei 

Freunden, Verwandten und Familie, mit dem Partner oder 

dem Chef essenziell im Leben eines jeden Menschen?  

Weil du ohne immer ein Opfer bleiben wirst. 

Wenn du weder „Nein!“ sagen noch hören kannst, schadet 

das zwangsläufig allen. 

Wenn du dich nicht sauber abgrenzt, definierst, positionierst 

und dadurch polarisierst, werden dich nicht alle mögen.  

In Wirklichkeit werden dich alle hassen, bis auf andere 

Schwächlinge. Niemand hat Lust auf eine weiche Nudel, man 

will was hartes, verstehst du? 

Anmerkung: Manchmal ist es für dich nötig, dein Umfeld zu 

verlassen und dich in eins zu begeben, dass für alle am besten 

ist. 

Ein sehr banales Beispiel zur Notwendigkeit von Abgrenzung 

und Positionierung: Ich positioniere mich, sage meine 

Meinung und spalte die Lager. Im zweiten Beispiel passe ich 

meine den Meinungen meiner Gesprächspartnerinnen an. 

Im ersten Fall hassen mich dafür drei der fünf und zwei lieben 

mich dafür. In der zweiten Banalität finden mich alle fünf 

ganz ok, ganz nett.  

Wo wirst du mehr Spass haben? Du merkst schon. 

 



-beherrschung 

„Motivation bringt dich in Gang. Gewohnheit bringt dich 

voran.“ – Jim Rohn 

Beständig 

Deinen Plan nicht bis zum Ende umzusetzen bringt gar nichts. 

Die einzige Ausrede, für die Verwerfung eines Plans ist, dies 

für etwas Höheres zu tun (und für einen besseren Plan mit 

selbem Ziel). Faulheit ist übrigens genauso wenig etwas 

Höheres, wie Mayonnaise ein Instrument ist.  

Weisst du, wie man beständig positive Ergebnisse bekommt? 

Durch beständig positive Leistung. Es ist einfach so und 

unabdingbar. 

Also nochmal reell; ohne beständiges Umsetzen ist wirklich 

alles für die Katz`.  

Atmung 

Einer der wichtigsten Dinge, welche David Deida mich gelehrt 

hat, ist das offen für den Moment zu sein. Für jeden. Alles hin- 

und anzunehmen. 

Am besten geht das mit Entspannung durch richtiges Atmen. 

Einatmen durch den vorderen Teil der Brust, den Solarplexus, 

den Bauch runter ins Becken und durch die Wirbelsäule 

wieder hoch. Das langsam, ein- durch die Nase und ausatmen 

durch den Mund. 

Übe das immer wieder, bald wird es nicht mehr anstrengend 

sondern ein kostbares Geschenk sein.   



Atme mehr und tiefer als normalerweise ein. Entspanne dabei 

die Vorderseite deines Körpers. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-management 

„Ordnung ist das halbe Leben.“ 

Gehört haben wir das alle schon tausende Male.  

In diesem Kapitel will ich auch gar nicht erzählen, du solltest 

immer einen Stift und Papier dabei haben um jeden Scheiss 

aufzuschreiben, wichtiges aufhängen und allgemein ein 

geordnetes Leben führen (ups, schon passiert), sondern dich 

einfach nochmal daran erinnern und dein Auge dafür schulen. 

Noch etwas aus meiner Erfahrung: Pläne zu erstellen, liebe 

ich. Darauf schreibe ich Ziele mit Anmerkungen, Daten, … . So 

habe ich einen für mein ganzes Leben, einen für dieses 

Jahrzehnt, einen für dieses Jahr, diesen Monat und einen für 

diese Woche. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



-kenntnis 

„Wenn du „Ja.“ Sagst, dann sei dir sicher, dass du nicht 

„Nein.“ zu dir selbst sagst.“ – Pualo Coelho 

Boxdenken 

Da könnte man tagelang `drüber schreiben, übergeordnet 

geht es jedoch immer um das Selbe, aus der Box zu kommen. 

Du brauchst deine gedankliche Box gar nicht zu zerstören, 

sondern du kannst deine Komfortzone auch einfach 

erweitern, bis ins Unendliche. 

Um das nicht nur für die nächsten fünf Minuten, sondern 

beständig hinzubekommen, musst du anfangen, zu 

durchschauen. 

Durchschaue die Denk-, Verhaltens- und 

Kompensationsmuster deiner Mitmenschen, deiner Freunde, 

Familie, deiner Arbeitskollegen und Partnerin, deines Chefs 

(und mach` was Sinnvolles daraus, das heisst nicht nur daraus 

lernen, sondern sie zum Beispiel darauf aufmerksam zu 

machen) und, am wichtigsten, deine eigenen. 

Buchempfehlungen dazu: Anthony Robbins und Alfred Adler 

oder die Videos von Peter Frahm 

 

 

 

 

 



Bewusst-sein 

Hier sein 

Gut fühlen 

Maskulinität 

                                                         

 

 

 

 

Bewusstsein  

über Ziele, „die Welt“, Visionen, mich, andere und anderes. 

Verantwortung zu übernehmen, was ein Privileg und nichts 

nerviges ist.  Abgrenzungsvermögen, was z.B. heisst fähig zu 

sein, „Nein.“, zu sagen sowie zu hören. 

Hier sein 

durch Strukturen, Prioritäten und Überwindung der 

Grauzonen, auf Kurs bleiben. Ständige Selbstreflexion. Bereit 

zu sein, zu sterben. Hinzufallen um stärker wieder 

aufzustehen. 

Gut fühlen 

durch das Erkennen eigener Bedürfnisse und das Erfüllen 

dieser. Wenn man nur gibt, ohne auf sich selbst zu schauen, 

kann man irgendwann nicht mehr geben, beides ist wichtig. 

Wohlbefinden + Selbstvertrauen = Erfüllung 

Klartext 

Was bedeuten diese Stichworte jetzt im Klartext? Ziele, und 

zwar keine Lappenziele sondern „wertvolle“, zu haben, diese 



und deine sowie die Freiheit und das Bewusstsein, das 

Wohlergehen aller an erste Stelle zu setzen. 

Diese Dinge nie zu verraten, für nichts und niemanden. 

Wie schafft man das? In dem Du dafür sorgst, dass du dich 

gut fühlst und im Hier und Jetzt bleibst, ohne Verlieren in 

sogenannten Pflichten und Aufgaben. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Feminität 

 

Ausstehend 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Zusammenspiel 

Erstmal eine spannende Begriffserläuterung. Die Wörter 

Maskulinität und Feminität sind bewusst gewählt und 

unterscheiden sich grundsätzlich von zum Beispiel männlich 

und weiblich. 

Maskulinität und Feminität sind nämlich beide etwas, was wir 

alle in uns haben. Die meisten Menschen haben jedoch eine 

klare innerliche Richtung, das heisst sie sind vorwiegend 

maskulin oder feminin gepolt. Die meisten Männer und 

Frauen sind ihrem äusserlichen Geschlecht entsprechend 

gepolt, Ausnahmen gibt es jedoch (wie du bestimmt weisst, 

haha).  

Sexuelle Anziehungskraft basiert auf dieser Polarität 

(=Gegenseitigkeit). 

Was bedeutet das? Zwei Menschen, die diese Pole nicht 

ausspielen, werden auch kaum Lust empfinden, obwohl sie 

sich unsagbar lieben.  

Wie ändern sie das? Einer der zwei übernimmt die feminine 

(=unten, hingebend und „passive“ Rolle des Liebe seins) oder 

maskuline (=oben, durchdringend, frei und aktive Rolle des 

Bewusstseins und der Freiheit) Rolle und zwingt seinen/ihren 

Partner so, in die andere Rolle zu fallen. 

Ausserdem muss der maskuline Partner nicht immer diese 

Rolle übernehmen und umgekehrt. Wichtig ist nur, dass man 

dieses Prinzip versteht und anwendet. Polarität = geil, in 

Ordnung? 



Nun, wie sieht das eben beschriebene im Alltag aus? Er öffnet 

sie mit unerschütterbarem Bewusstsein, furchtloser Präsenz 

und spontanem Humor für die Liebe (und zwar mit möglichst 

wenig Psycho-Doc-Gelaber und möglichst viel machen) und 

sie wird diese Liebe, erfüllt sich und alle anderen mit dieser 

Liebe und Energie. 

Das sind übrigens die zwei Gründbedürfnisse, Freiheit und 

Liebe. Maskulines will Freiheit und feminines will Liebe. Alle 

wollen beides, jedoch unterschiedlich stark. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Schlusswort 

Wie du sicher gemerkt hast, ist hier einiges sehr provokativ 

und frech geschrieben, das ist Absicht.  

Danke für’s Lesen. 

Rezension: 

- +41 76 233 45 70 

- aleksandar.marjanovic03@gmail.com 


