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Bei unserem Gespräch in München nannte Reinhold Messer einen 
Begriff, der mich nicht mehr los lässt: Gelingendes Leben. Ich habe 
mich in diese beiden Worte verliebt. Sie beinhalten, dass ein Mensch 
Dinge umsetzt, die ihm wichtig sind. Das er einen Fuß vor den an-
deren setzt. Dass er immer weiter vorankommt. Dabei werden eini-
ge Dinge schief gehen, aber eben auch viele richtig. Grundvoraus-
setzung dafür ist aber, dass wir uns bewegen in Richtung unserer 
Wünsche. Und daran scheitert es leider oft. 
Wenn wir uns wieder und wieder dabei erwischen, nichts zu verän-
dern, hat das einen menschlichen Grund: Das menschliche Gehirn 
ist darauf angelegt, Muster zu entwickeln. Denkmuster, Gefühlsmu-
ster, Handlungsmuster. Alles hängt voneinander ab. Denken Sie mal 
nur an Ihren heutigen Morgen im Bad. Dort liefen hunderte von Au-
tomatismen ab, die Sie gar nicht aktiv steuern mussten. Ihre Hände 
haben ganz automatisch zur Zahnbürste gegriffen, Zahnpasta auf-
getragen, kreisende Bewegungen im Mund vollzogen, gespült, dann 
die Haare gekämmt, rasiert oder geschminkt und so weiter und so 
fort. Es ist fast unmöglich, diesen Prozess zu ändern. Es hat sich so 
in Ihr Gehirn eingebrannt, dass Ihre Muskeln ganz automatisch ihre 
Aufgaben erledigen. Man könnte sagen, in Ihrem Gehirn gibt es 
eine feste Muster-Schublade fürs Badezimmer. Tatsächlich hat Ihr 
Gehirn solche Schubladen für alle Situationen in Ihrem Leben. Für 
Beziehung, Beruf, Geld, Gesundheit usw. Sie müssen sich also be-

Editorial

Folgen Sie uns auch auf

wusst machen, dass Ihre Handlungen und Reaktionen im Alltag fast 
immer automatisch passieren. Darum ist es so schwer, neue Ziele 
zu erreichen. Weil unser Verhalten in alten Mustern verharrt. Und 
die Wahrheit ist: Es ist abartig schwer, neue Muster zu entwickeln. 
Deswegen erreichen nur so wenige ihre Ziele. Sie müssen wissen, 
dass es einer messerscharfen Konzentration bedarf, sein Verhalten 
zu ändern. 
Zuerst müssen Sie klar definieren, was Sie wollen. Versuchen Sie Ihr 
Ziel in eine Handlung umzuformulieren. Anschließend müssen Sie 
sich monatelang austricksen und selbst manipulieren, um ein neues 
Handlungsmuster zu entwickeln, dass Sie Ihrem Ziel näher bringt. 
Sie müssen wahrscheinlich mit täglichen Alarmfunktionen auf dem 
Smartphone oder Klebezetteln am Spiegel arbeiten. Bedenken Sie, 
dass Sie die mächtigste Maschine der Welt besiegen wollen – Ihr Ge-
hirn. Wenn Sie das aber verstanden haben, verlieren Sie die Angst 
vor großen Zielen. Sie wissen, dass Sie nur die Muster entwickeln 
müssen, die Sie dort hinbringen. 
Für Ihr neues Jahr wünsche ich Ihnen maximale Erfolge und ich 
hoffe, wir werden uns persönlich begegnen. Das ist eines meiner 
Ziele für das neue Jahr, viele unserer Leser kennenzulernen. 

Herzlichst, Ihr 
Julien Backhaus
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Sabrina Setlur ist eine deutsche Rappe-
rin. Mit mehr als zwei Millionen verkauften 
Tonträgern ist sie die erfolgreichste Interpretin 
des deutschsprachigen Raps und die erste 
Rapperin mit einem Nummer-eins-Hit in den 
deutschen Singles-Charts.
Mit ihr unterhielt sich Carmen Uth, hier links, 
von Chanceemotion im Jumeirah-Hotel.

lich konstruktiv. 
Stimmt. Diesen Filter muss man sich er-
arbeiten. Man muss selbst schauen: Ist 
diese Emotion oder dieses Gefühl, das ich 
jetzt habe, wirklich so dramatisch? Oder 
überdramatisiere ich es? Diese gewisse 
Ehrlichkeit zu sich zu haben, die ist auch 
sehr schwer,. Ich habe in meinem Leben 
sehr viele tragische Schicksalsschläge ge-
habt und wusste oftmals nicht, sage ich das 
jetzt, spreche ich darüber.
Ich selbst bin auch nur ein Mensch und 
merke immer wieder, dass ich manchmal 
Dinge sage oder meine Emotionen rauslas-
se, weil es raus muss. Das ist menschlich. 
Es ist ganz wichtig, diese Menschlichkeit 
beizubehalten, weil man sonst wirklich im 
Endeffekt verkümmert. 

Damit sprechen Sie das 
Thema Selbst toleranz 
an - sich also offen und 
ehrlich zu begegnen. 
Wie schaffen Sie das? 
Das ist eine gute Fra-
ge. Ich glaube, weil ich 
schon oft enttäuscht 
wurde. Ich habe ge-
merkt, unverstanden 

oder missverstanden worden zu sein, hat 
mich im Endeffekt noch viel mehr verletzt, 
als die eigentliche Emotion mich schon 
verletzt hatte. 
Ich habe eine wunderbare Schwester, mit 
der ich wirklich sehr viel teilen kann. In ihr 
habe ich einen Gesprächspartner gefunden, 
der mir auch ehrlich Resonanz gibt. 

Wie stehen Sie zum Thema Empathie?
Gerade weil ich ein empathischer Mensch 
bin, wurde diese Eigenschaft früher aus-
genutzt. Da bin ich jetzt mittlerweile vor-
sichtiger geworden, wen und was ich an 
mich ran lasse. 

Schön. Das ist Resilienz beziehungsweise 
Widerstandsfähigkeit zu wissen, wo und 
wie grenze ich mich gesund ab. Haben 
Sie einen Tipp für andere Menschen, wie 
man das gut schaffen kann?
Man darf sich selber nicht vergessen, das 
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ist ganz wichtig! Ich muss darauf achten, 
wie viel mute ich mir da zu und wie gut tut 
es mir? Natürlich, für andere Menschen da 
sein, andere Menschen zu unterstützen, ist 
etwas Wunderbares. Man kann das jedoch 
nur tun, wenn man selbst stark genug ist.

Welche Rolle spielen Bedürfnisse für Sie, 
wenn Sie sich Ziele stecken?
Im Idealfall die größte Rolle. Man sollte 
immer das Beste für sich wollen und auch 
tatsächlich im Endeffekt mit einem guten 
Gewissen und einem guten Gefühl aus Ge-
sprächen gehen. 

Was bedeutet für Sie 
das Thema Emoti-
onen in Ihrem Leben, 
Frau Setlur? 
Jeder der mich kennt, 

sieht mich als die Drama-Queen. Ich bin 
ein sehr emotionaler Mensch und lasse 
Emotionen sehr nah an mich ran. Das 
habe ich schon als Kind getan und auch als 
Jugendliche, und vor allem dann, als ich 
angefangen habe Musik zu machen. Die 
war für mich dann ein Ventil mit meinen 
Emotionen umzugehen, sie ehrlich auszu-
sprechen und auf dem Punkt zu bringen. 

Emotion als Ventil. Das ist ein sehr ge-
sunder Umgang mit Emotionen. Viele 
Menschen nutzen das nicht im Alltag. 
Haben Sie denn einen 
Tipp dazu?
In erster Linie sind wir 
alle Menschen. Wie mein 
Vater immer schön sagte, 
wir kommen unter die 
gleiche Erde oder werden 
im gleichen Feuer ver-
brannt. Jeder muss für 
sich selbst entscheiden: 
In wie weit möchte ich 
diese Emotionen raus lassen? In wie weit 
möchte ich so ehrlich sein? Es kommt 
natürlich auch immer auf die Emotionen 
an. Man muss sein Gegenüber abschätzen. 
Kann ich ihm das jetzt sagen? Ich denke, 
dass man seinen Emotionen im Groß-
en und Ganzen freien Lauf lassen sollte. 
Allerdings gibt es Emotionen, die mein 
Gegenüber gar nicht verkraften kann. 
Deswegen ist es unheimlich wichtig, die 
Grenze zu ziehen. Nicht alles ungefiltert 
rauszulassen. Und vor allem, darauf auch 
zu achten, was und wem man es sagt. 

Das sehe ich ganz genauso wie Sie. Es ist 
ganz wichtig, dass ich - wenn ich einen 
gewissen Überdruck oder Unterdruck 
an Emotionen habe, also ein ungesundes 
Maß an Emotion sozusagen  – erst mal 
auf ein gesundes Normal-Level filtere 
und reguliere. Ein Austausch mit einem 
gesunden Maß an Emotion ist unglaub-

Absolut. Gibt es noch etwas Wichtiges, 
was Sie sagen möchten? 
Ich möchte einfach mich bei Ihnen wirk-
lich bedanken. Weil man so selten ein 
solches Gespräch hat. Vielen Dank, es hat 
mir in der Seele mal gut getan über dieses 
Thema zu sprechen. 
Mir ist es unheimlich leicht gefallen darü-
ber zu reden und es hat mir sehr viel Freu-
de gemacht. Es recht selbstreflektierend für 
mich und es tat gut, darüber zu sprechen. 

Ganz lieben Dank. 

»Ich bin mittlerweile vorsichtiger 
geworden, wen und was  

ich an mich ran lasse.« 

»Es ist ganz wichtig, 
diese Menschlichkeit 

beizubehalten,  
weil man sonst wirk-

lich im Endeffekt 
verkümmert« 

37ERFOLG magazin  .  Ausgabe 01/2018  .  www.erfolg-magazin.de






