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Zum Buch 
Wir können uns jeden Tag entscheiden, unser Leben zu verändern. Dazu 

brauchen wir nicht jahrelang hart an uns zu arbeiten. 6 Minuten am Tag 

genügen – und sind überdies viel effektiver. Das bestätigt auch die 

moderne Gehirnforschung: stetiges Üben in kleinen Dosen, bei dem innere 

Bilder und gute Gefühle im Spiel sind, ist besonders wirksam, wenn es um 

dauerhafte positive Veränderungen geht. Nach dem großen Erfolg von 

Pierre Franckhs 6 Minuten Coach »Erfinde dich neu!« legt der 

Bestsellerautor jetzt mit dem starken Thema »Selbstvertrauen« nach. Mit 

ausgeklügelten, optimal auf unser Gehirn abgestimmten Übungen leitet er 

die Leser an, in kreativer Weise ihre Einzigartigkeit zu entdecken, ihre 

individuellen Fähigkeiten wertzuschätzen und eine starke emotionale Basis 

zu entwickeln, die zu wahrem Selbstvertrauen führt. 

 

 

 

Autor 

Pierre Franckh 
 
Der Bestsellerautor Pierre Franckh gehört mit einer 

Gesamtauflage von über zweieinhalb Millionen 

Büchern zu den erfolgreichsten deutschen Autoren 

und Top-Trainern. Seine mittlerweile über 60 Titel 

sind in 21 Ländern erschienen. Pierre Franckh hält 

Vorträge auf der ganzen Welt und gibt Seminare vor 

ausverkauften Häusern. Als Coach und Mentaltrainer 

ist er in der Wirtschaft und 

Persönlichkeitsentwicklung tätig, ebenso für viele 

Ärzte, Diplom-Psychologen, Kinesiologen und 

Heilpraktiker. Nach seinen Regeln und Anweisungen 

haben unzählige Menschen ihr Leben positiv 
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Du bist einzigartig
Das sagt sich so leicht. Wir lesen dies in Frauenzeitschriften 
und Motivationsbüchern. Aber so recht glauben wollen wir 
es nicht. Wir fühlen uns viel zu angepasst und eingebunden 
in den Strom der ewig gleichen Anforderungen. Und wir 
glauben oft nur noch unserem strengen inneren Kritiker.
Dennoch ist es so: Du bist einzigartig. Du bist außergewöhn-
lich. Niemand ist wie du. Niemand auf dieser Welt.

Niemand auf dieser Welt hat deine Gene.  
Niemand. Nur du.

Niemand hat genau deine Vorfahren. Deine speziellen Erfah-
rungen. Deine Talente. Deine Möglichkeiten. Deine Ideen. 
Kein einziger Mensch auf dieser großen, unendlich weiten 
Welt gleicht dir aufs Haar. Dein Erbgut ist so einmalig, dass, 
wenn du einem Kind das Leben schenkst, man dich unter 
den sieben Milliarden Menschen genau als Vater oder Mutter 
bestimmen kann. Selbst deine Fingerabdrücke oder Haare 
sind so einmalig, dass man dich unter jedem der unglaublich 
vielen verschiedenen Menschen sofort identifizieren kann. 
Alles an dir ist einzigartig. 
All deine Begabungen, Einsichten, Erkenntnisse und Fertig-
keiten sind wundervoll und … eben einmalig. 
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Weil dein Leben einmalig ist, ist es unendlich kostbar.
Das Dumme ist nur, dass du dies wahrscheinlich gar nicht 
weißt. Denn um deine Fähigkeiten und Talente ausleben zu 
können, benötigst du etwas Wesentliches: Selbstvertrauen.
Ohne Selbstvertrauen wirst du weder deine wahre Größe er-
kennen noch dich trauen, sie zu leben. 
Genau genommen wartet die Welt auf deinen Beitrag, den 
nur du leisten kannst. Nur du. Niemand sonst. 
Aber vielleicht wartest du darauf, dass die Welt dich fragt. 
Doch selbst wenn die Welt dich fragen würde, würdest du 
wohl dankend ablehnen. Was hast du schon zu sagen? …
Wow! Eine ganze Menge. Das weißt du nur nicht, weil dir 
etwas Wesentliches fehlt. Das nötige Selbstvertrauen. 
Und genau dies wollen wir in diesem Buch ändern. 

Denn erst mit dem nötigen Selbstvertrauen  
beginnt die wahre Freude in deinem Leben.

Am Ende des Buches wirst du vielleicht nicht nur voller 
Selbstvertrauen sein, sondern auch voller Tatendrang. Denn 
all die Übungen helfen dir, deine Einmaligkeit kennenzuler-
nen, sie voller Freude zu akzeptieren und nun endlich voller 
Selbstvertrauen zu leben. 

Niemand auf dieser Welt kann das Leben leben, 
zu dem du fähig bist.

Franckh_6Minuten_Selbstvertrauen.indd   7 27.03.15   15:18



8

Warum gerade 6 Minuten  
so genial sind

6 Minuten am Tag sind eigentlich sehr wenig. Und dennoch 
genügen gerade diese 6 Minuten, um unser Gehirn umzu-
trainieren. 6 Minuten können uns zu einer neuen, hilfrei-
chen Gewohnheit führen. 
Seit fast zehn Jahren gebe ich nun Seminare und coache 
Menschen. Meine Erfahrung ist: Wenn Übungen zu langwie-
rig oder kompliziert sind, verlieren viele Menschen bereits 
nach kurzer Zeit ihre anfängliche Euphorie wieder – auch 
wenn sich bereits die ersten Erfolge eingestellt haben. Die 
Folge davon ist, dass die meisten mit den Übungen aufhören 
und sich sehr rasch wieder die alte, nicht sehr förderliche 
Routine einstellt. 
6 Minuten dagegen scheinen genau die Zeiteinheit zu sein, 
die wir gerne täglich aufwenden und in unseren Alltag ein-
bauen können. 

6 Minuten. Nicht mehr.  
Aber auch nicht weniger.

6 Minuten – und auch dein Leben kann sich verändern und 
einen wundervollen Verlauf nehmen. 
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Seit sehr vielen Jahren begleite ich nun Menschen durch ihre 
6-Minuten-Übungen, und das Ergebnis ist atemberaubend. 

Bevor du also weiterliest, gilt es,  
eine Entscheidung zu treffen.

Bist du bereit, für den positiven Wandel in deinem Leben 
6 Minuten einzusetzen?
Wenn ja, dann kannst du wahre Wunder erwarten. Und das 
größte Wunder wird sein, zu welcher Größe du selbst plötz-
lich fähig bist. 

Allerdings setzt erfolgreiches mentales Training eines vor-
aus: Beständigkeit.
Schließlich sind wir mit unseren negativen Gedanken und 
Zweifeln ebenfalls sehr beständig. Die praktizieren wir auch 
jeden Tag. Und da jeder Zweifel und jeder negative Gedanke 
ein ebenso pures mentales Training für unser Gehirn ist, nur 
eben in eine andere Richtung, sollten wir dem etwas ent
gegensetzen. Und zwar genauso konsequent und beständig. 
Genau dazu reichen 6 Minuten. 
Gewöhne dir jeden Abend eine dieser 6-Minuten-Übungen 
an – wie mentales Zähneputzen –, und dein Leben kann sich 
vollständig ändern.

Franckh_6Minuten_Selbstvertrauen.indd   9 27.03.15   15:18



10

In diesem Buch behandeln wir 
drei Grundthemen
Der Weg zum Selbstvertrauen

Damit unser Selbstvertrauen auch wirklich wachsen kann, 
benötigen wir zuvor zwei andere Dinge: Selbstbewusstsein 
und Selbstakzeptanz.

Selbstbewusstsein
Wenn wir selbstbewusst sind, wissen wir, wer wir sind. Wir 
kennen unsere Sehnsüchte und unsere Ziele. Wir wissen, was 
uns glücklich sein lässt und was uns traurig macht, was wir 
gerne meiden und wovor wir uns fürchten, was wir mögen 
oder eher ablehnen. Wir kennen unsere Stärken, aber auch 
unsere Schwächen. 
Wir kennen uns dann also sehr genau. Wir sind uns unserer 
selbst bewusst. 

Selbstachtung
Nachdem wir also wissen, wer wir sind, kommt der zweite 
Schritt. Wir beginnen, uns so zu akzeptieren und zu achten, 
wie wir sind. Wir nehmen also nicht nur unsere Stärken an, 
sondern auch unsere Schwächen. 
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Wir wissen, dass wir Schwächen haben, aber wir wissen 
auch, dass andere Menschen ebenfalls Schwächen haben. 
Das hat einen großen Vorteil: Wenn wir unsere eigenen 
Schwächen annehmen, können wir auch die Schwächen an-
derer akzeptieren. Niemand ist perfekt. Wir auch nicht. 
In diesem Zustand sind wir mit uns ganz im Reinen. 

Selbstvertrauen
Damit das Selbstvertrauen wachsen kann, benötigen wir also 
zunächst das Wissen um uns selbst und dann die Fähigkeit, 
uns genau so anzunehmen, wie wir sind.
Daher werden wir uns in diesem Buch zunächst mit genau 
diesen beiden Themen intensiv beschäftigen. 
Sind wir dann mit genügend Selbstbewusstsein und einer 
gehörigen Portion Selbstachtung ausgestattet, machen wir 
uns auf den Weg, unser Selbstvertrauen aufzubauen und es 
dauerhaft aufrechtzuerhalten. 

Wir gewinnen Vertrauen in unsere Fähigkeiten und Talente. 
Wir wissen, was wir können, und vertrauen darauf, Anforde-
rungen freudig erfüllen und alle Arten von Problemen lösen 
zu können. 
Wir wissen, dass wir die Kraft und Ausdauer besitzen, unsere 
Sehnsüchte zu verwirklichen, Ziele zu erreichen. 
Wir sind allen möglichen privaten Situationen gewachsen 
und vertrauen darauf, uns auch beruflich durchzusetzen. 
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Wir vertrauen auf die Wirkung, die wir auf andere haben, 
und je mehr wir uns selbst vertrauen, desto mehr vertrauen 
uns auch die anderen. 
Wir wissen um unsere Ressourcen und auch darum, sie rich-
tig einzusetzen. 

Haben wir diese drei Grundthemen in unserem Leben im 
Griff, stehen uns wieder alle Möglichkeiten offen. 

Genau dazu soll dieses Buch dir verhelfen.
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Die Macht der positiven 
Gedanken
Viele Menschen unterschätzen den Einfluss von negativen 
Gedanken ganz gerne. Wir haben uns viel zu sehr an sie ge-
wöhnt, als dass sie uns noch sonderlich auffallen würden. 
Negative Gedanken sind längst Teil unseres Alltags gewor-
den. Wir finden sie in unseren Selbstgesprächen, in der Art, 
wie wir uns selbst und andere beurteilen, wie wir mit unse-
ren Mitmenschen umgehen, mit unserem Partner, unseren 
Kollegen, und in der Art, wie wir über sie sprechen, wenn sie 
nicht anwesend sind. 

Wir spüren durchaus, wie negative Gedanken uns fertig
machen: wie wir durch sie wütend werden, uns ohnmächtig 
fühlen, klein und hilflos, manchmal auch ausgeliefert. 
Dabei wollen wir vielleicht gar nicht so negativ drauf sein, 
aber wir lassen uns immer wieder davon anstecken. Wenn 
jemand negativ über andere Menschen oder Dinge spricht, 
fühlen wir uns sogar automatisch ermutigt, in ebensolcher 
Weise einzustimmen. 
Kein Wunder, denn wir haben unser Gehirn jahrelang so in-
tensiv darauf trainiert, dass wir sehr gerne und meist ohne 
den Hauch eines Zögerns mit allen möglichen negativen 
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