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Um an die Spitze zu kommen, ist
neben einem starken Willen,
Kraft, Energie und Konzentra-
tion auf ein Ziel vor allem sehr
viel Durchhaltevermögen not-
wendig. Nur wer über genügend
Ausdauer und Zähigkeit verfügt,
lässt sich auf Dauer nicht von 
seinem Ziel abbringen, stärkt
immer wieder seinen Willen und
seine Entschlossenheit und
kann der zerstörerischen Anzie-
hungskraft der Bequemlichkeit
seine Zielklarheit entgegenset-
zen. Nikolaus B. Enkelmann,
Grandseigneur der Erfolgs- und
Motivationstrainer und Tochter
Dr. Claudia E. Enkelmann, eine
Top-Trainerin im deutschspra-
chigen Raum und erfolgreiche
Buchautorin zu den Themen
Glück, Liebe und Erfolg, spre-
chen über die Macht der Wieder-
holung und verraten, was man
tun kann, um sein Durchhalte-
vermögen und seine Ausdauer
zu trainieren und damit noch er-
folgreicher zu werden.

Ist es Ihrer Ansicht nach mög-
lich, auch ohne Ausdauer erfolg-
reich zu sein?
Nikolaus B. Enkelmann: Diese
Frage stellen sich viele Men-
schen, und die Antwort ist sehr

einfach: Ein einziges Mal erfolg-
reich zu sein, das kann jeder –
aber ein Mensch, der seit zehn
Jahren immer wieder erfolg-
reich ist, hat sein hohes Niveau
nur deshalb erreicht und gehal-
ten, weil er mit Ausdauer seiner
Aufgabe treu geblieben ist. Es
gibt keine Senkrechtstarter. Das
zeigen uns die Biografien ein-
flussreicher Menschen. Wir wis-
sen, dass es der Wunsch vieler
Angeber und Versager ist, mög-
lichst gleich ganz oben anzufan-
gen. Doch diese ersehnte Abkür-
zung funktioniert nicht. Es gilt
auch heute noch das alte Sprich-
wort: „Ohne Fleiß kein Preis!“
Alle Menschen, die heute an der
Spitze sind, machen im Grunde
genommen das Gleiche schon
seit zehn oder zwanzig Jahren.
Erst aus dem langsamen, konti-
nuierlichen Wachstumsprozess
erwächst ein stabiles Selbst-

bewusstsein, dieses natürliche
Selbstvertrauen, das einem
Menschen hilft, kleinere und
größere Krisen zu überwinden.
Anfangen kann jeder, nur durch
Weitermachen wird man zum
König! Und ist dann auch in der
Lage, noch größere Chancen zu
nutzen. 

Ständige Wiederholungen von
immer gleichen Übungen kön-
nen auf Dauer ziemlich langwei-
lig sein. Warum soll ich mir das
antun?
Nikolaus B. Enkelmann:Aus die-
sem Blickwinkel sehen Versager
die Welt. Sie sind immer auf der
Suche und möchten jeden Tag
und ständig etwas Neues erle-
ben. Es gibt unendlich viele Men-
schen, die schon viele Dinge an-
gefangen, aber nichts vollendet
haben. Damit haben sie die bes-
ten und wertvollsten Jahre ihres
Lebens verschenkt. Es gibt kei-
nen, wirklich keinen Menschen
aus der Weltgeschichte der
Menschheit, der als Genie gebo-
ren wurde. Wir alle kamen unfä-
hig auf diese Welt. Jedes Tier ist
bei seiner Geburt selbstständi-
ger und fähiger als ein menschli-
ches Baby. Doch obwohl wir tie-
fer starten, hat jeder von uns die

Chance, tatsächlich genial zu
werden. Denn wir alle sind be-
gabt und talentiert, doch ob wir
aus unseren Anlagen etwas ma-
chen, entscheidet sich erst durch
die Bereitschaft zu trainieren, zu
wachsen und langsam immer ge-
nialer zu werden. Jeder Spitzen-
sportler weiß das. Alles, was wir
nicht geübt haben, ist am Anfang
schwer oder erscheint gar un-
möglich. Aber durch Übung,
durch Wiederholung wird es im-
mer leichter und so wird das
scheinbar Unmögliche möglich.
Da wir durch Wiederholung im-
mer genialer werden, wird unser
Leben nicht langweilig, sondern,
ganz im Gegenteil, immer inte-
ressanter. Wir haben mehr Er-
folgserlebnisse und auch die An-
erkennung durch andere wächst.

Alles muss in unserer Zeit im
Hochgeschwindigkeitstempo ab-

laufen und realisiert werden.
Smartphones, Tablet-PCs und
soziale Netzwerke machen Kom-
munikation und Information
schnell und sofort verfügbar.
Wozu und wofür brauche ich da
noch Ausdauer?
Dr. Claudia E. Enkelmann: Es 
ist richtig, dass scheinbar alles
schneller wird. Wenn Sie einmal
in Hongkong oder in New York
waren, sehen Sie auf den ersten
Blick, dass alle Menschen es un-
glaublich eilig haben und nicht
gehen, sondern rennen, regel-
recht hetzen. Doch wenn Sie die
Menschen genauer beobachten,
werden Sie feststellen, dass es
nicht die Menschen an der Spitze
sind, die so rennen. Weder in 
der Kunst, noch im Sport oder
der Wirtschaft passiert das wirk-
lich Wesentliche im Eiltempo.
Irgendjemand will uns ständig
einreden, dass sich alles schnell
vollziehen muss. Nur im Tempo
kommen wir angeblich an die
Spitze. Inzwischen wissen wir,
dass genau diese Hektik, dieses
unkonzentrierte Verhalten nicht
an die Spitze, sondern zum ak-
tuell viel zitierten Burn-out führt.
Wir Menschen sollten besser im
Einklang mit den Gesetzen der
Natur leben. Babys brauchen

auch heute noch neun Monate,
um im Mutterleib heranzuwach-
sen. Eichen brauchen, um groß
zu werden, immer noch mehr 
als hundert Jahre. Man sollte
sich einfach nicht verrückt ma-
chen lassen. Sicher, die Technik,
die Computer werden schneller.
Doch um genial zu werden,
braucht der Mensch einfach
seine Entwicklungszeit. Talente

haben wir alle genug. Doch
Untersuchungen haben gezeigt,
dass Genies – ganz gleich auf
welchem Gebiet – Menschen

sind, die mindestens 10.000
Stunden mehr trainiert haben
als der Durchschnitt. Wir sollten
uns nicht verunsichern lassen,
sondern lernen, langsam, Schritt
für Schritt den eigenen Weg zu
gehen und Rückschritte nicht als
Scheitern, sondern als Ansporn
anzusehen. 

Wie und wie sehr trägt Aus-
dauer zur Persönlichkeitsent-
wicklung bei?
Nikolaus B. Enkelmann: Um zu
verdeutlichen, was alles möglich
ist, ermuntern wir gerne dazu,
sich Artisten anzuschauen. Die
Leichtigkeit, die Eleganz und
das Können dieser Meister der
Körperbeherrschung sind atem-
beraubend. Artisten sind ein
leuchtendes Beispiel für die
Macht und Bedeutung der
Wiederholung. Ein Artist ist in
der Lage, selbst unmöglich er-
scheinende, akrobatische Leis-
tungen mit einem Lächeln, mit
großer Freude und scheinbar
mühelos darzubieten. Wenn wir
uns immer noch quälen oder an-
strengen müssen, sind wir nicht
auf dem Erfolgsweg, sondern auf
dem Holzweg! Dann fehlen uns
einfach dir richtigen Gewohn-
heiten. Das Schwerste wird mit
jeder Wiederholung immer
leichter, und aus der Vielzahl der
Wiederholungen erwächst die
Genialität. Auf unserem Wege 
erleben wir nach und nach ganz
automatisch immer mehr Er-
folgserlebnisse, die unser Selbst-
bewusstsein stärken. Unsere
Grundstimmung wird immer op-
timistischer. Unser Mut wächst,
und die Schritte in die Zukunft
werden größer. Misserfolge kön-
nen wir immer leichter weg-
stecken, und sie haben keine
Chance, uns zu entmutigen. Zu-
dem wächst unsere Fähigkeit
der Menschenführung durch die
Macht des Vorbilds. Unsere po-

sitiven Eigenschaften werden
auch von unserer Umwelt nach-
empfunden. So wächst sowohl
im Unternehmen, im Team als
auch im persönlichen Umfeld, in
der Familie das Niveau.

Können Sie uns eine kleine
Übung verraten, mit der wir un-
sere Ausdauer stärken können?
Dr. Claudia E. Enkelmann: Eine
der wertvollsten Gewohnheiten
ist die Fähigkeit der täglichen
Selbstbeeinflussung. So lange
der Mensch ein Meister der
Selbstbeeinflussung ist, geht 
es weiter bergauf. Dann haben
Krisen und Krankheiten wenig
Chancen, denn es entwickeln
sich ständig neue Möglichkei-
ten. Der Weg nach oben wird
immer leichter. Daher sollte sich
jeder Mensch die Zeit nehmen
und ganz genau überlegen, wel-
che guten, erfolgsbringenden
Gewohnheiten er schon hat. Da-
durch verstärkt er seine Stärken.
Zudem sollten Sie eine Hand-
lung finden, die Sie zu einer
neuen und positiven persön-
lichen Gewohnheit machen.
Diese Handlung sollten Sie 
dann so oft wiederholen, bis Sie
diese, so wie das Zähneputzen
oder das Anschnallen im Auto,
ganz automatisch ausführen. 
Sie werden überrascht sein, wie
stark eine einzige neue Gewohn-
heit Ihr ganzes Leben verändern
kann. 

„Durch Übung wird das scheinbar Unmögliche möglich“ 
Die Experten Nikolaus B. und Dr. Claudia E. Enkelmann beantworten fünf Fragen zum Thema: 

„Erfolgsfaktor Ausdauer“ und geben Tipps für dauerhaften Erfolg.
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Nikolaus B. Enkelmann ist seit vielen
Jahren einer der bedeutendsten Motiva-
tions- und Erfolgstrainer im deutschspra-
chigen Raum. Gemeinsam mit Tochter 
Dr. Claudia E. Enkelmann führt er das
Enkelmann-Institut in Königstein/Taunus.
Sie hat Psychologie und Soziologie stu-
diert, trainiert seit vielen Jahren erfolg-
reiche Persönlichkeiten aus Vertrieb, Po-
litik und Wirtschaft und zählt zu den re-
nommiertesten Rednerinnen im deutsch-
sprachigen Raum.
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