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Einleitung

Was macht Sie glücklich? Gibt es Dinge in Ihrem Leben, die Sie tun, um glücklich zu sein? Gibt es Gegenstände, die Sie glücklich machen? Und warum sind die glücklichsten Menschen oft diejenigen, die das einfachste Leben führen? Machen materialistische Dinge glücklich? Hängt es von den Menschen ab, mit denen wir uns umgeben?

Mit diesen Fragen beschäftigt sich die Glücksforschung seit vielen Jahren. Mittlerweile gibt es Glücksminister, das Bruttoglücksprodukt und einen World Happiness Report. Skandinavische Staaten, allen voran Finnland, stehen ganz oben auf der Liste der glücklichsten Länder. Aber was macht ein Land glücklicher als ein anderes? Wie wird das Wohlbefinden einer Gruppe von Menschen gemessen und analysiert? Diesen Fragen und noch einige weitere möchte ich in diesem Ratgeber nachgehen. Ich werde Ihnen die Dinge vorstellen, die Sie wirklich glücklich machen. Ebenfalls möchte ich Ihnen Techniken mit auf den Weg geben, wie Sie ein zufriedeneres Leben führen können.

Viele Menschen überschätzen den Einfluss, den Geld auf unser Glück hat. Sie denken: „Nur noch eine Gehaltserhöhung, nur noch ein Projekt abschließen, dann werde ich glücklich sein”. Sie glauben, Glück sei von einer Nummer auf ihrem Bankkonto abhängig. Dadurch wird das Glück ständig weiter in die Zukunft verschoben, und die das Glück bestimmende Zahl verschiebt sich ebenfalls stetig nach oben. Geld nimmt also eine viel zu große Rolle im Leben der meisten Menschen ein. Natürlich ist es nicht falsch, dass eine gewisse Menge an Geld das Leben erleichtert und unbeschwerter macht. Wenn wir uns jedoch die glücklichsten Menschen ansehen, denen wir in unserem Leben begegnen, sind das oft auch die ärmsten. Sie leben in spärlichen Verhältnissen, essen einfaches Essen, welches sie häufig selbst anbauen und züchten, und machen nur wenige Unternehmungen außerhalb ihres gewohnten Umfelds. Diese Personen können sich jedoch über die vielen kleinen Dinge im Leben freuen, sie strahlen Positivität und Lebensfreude aus, sind nett und zufrieden und wirken einfach rundum glücklich. Sie haben es geschafft, über den Tellerrand des Materialismus zu sehen. Es ist ihnen nicht wichtig, sich das größte Haus der Straße bauen zu können oder das teuerste Auto zu fahren. Wichtig sind diesen Leuten meistens ihre Familie und ihre Freunde. Sie leben in engen Verbänden und haben ein sehr ausgeprägtes soziales Leben, in dem sie fast nie Stunden allein verbringen. Ganz offensichtlich haben soziale Kontakte einen unglaublich großen Einfluss auf unser psychisches Wohlbefinden. Wir sind von jeher daran gewöhnt, uns in Verbänden aufzuhalten, in Gruppen zu jagen, zu schlafen, zu essen und unsere Kinder zu bekommen. Das Alleinsein birgt große Nachteile für Individuen, die angegriffen werden oder sich in Gefahr befinden. Im sozialen Verband können wir einander durch schwierige Lebenslagen helfen und haben eine größere Chance, zu überleben. Das ist auch heute noch so, deswegen sind Isolation und Einsamkeit sehr große Determinanten des persönlichen Glücks. Wichtig ist auch die physische und psychische Gesundheit. Wer krank ist, ist weniger glücklich als jemand, der gesund ist. Deswegen können auch Tätigkeiten zur Förderung der Gesundheit wie Meditation, Sport und Bewegung zum Glücksempfinden beitragen.

Wir tun manchmal Dinge, die uns in einen flüchtigen Glückszustand versetzen. Bei manchen Aktivitäten hält dieser Zustand länger an, wie zum Beispiel in einer positiven Partnerschaft, in der Wunschkarriere oder bei der Erweiterung der Familie. Auch Drogen und harmlose Genussmittel, wie etwa Schokolade, können das Belohnungszentrum im Gehirn aktivieren und uns so für kurze Zeit das Gefühl von Glück und Zufriedenheit verschaffen. Jedoch führen sie in eine negative Spirale, in der sie immer häufiger und in immer größeren Mengen konsumiert werden müssen, um die gleichen Emotionen zu erhalten. Sowohl Dinge als auch Tätigkeiten können uns also glücklich machen. Manche dauerhaft, andere nur kurzfristig.

Auch wenn wir alle glücklich leben möchten, so stellt sich doch erst einmal die Frage, was bedeutet Glück überhaupt. Was ist Glück? Für Glück gibt es keine Maßeinheit, denn Glück kann nicht gemessen werden. Aus diesem Grund müssen Sie sich als Erstes die Frage stellen: „Was genau bedeutet das Wort Glück für Sie?“ Erst im zweiten Schritt können Sie dann die gewünschten Veränderungen herbeiführen.

Wenn Sie dann wissen, was Glück für Sie bedeutet und welche Wünsche in Ihnen schlummern, sind Sie schon einen guten Schritt weiter und können mithilfe von positiven Gedanken Ihr Leben umgestalten. Um an unser persönliches Ziel zu gelangen, müssen wir oft im Vorfeld Ängste und andere Dinge aus dem Weg räumen.

Mithilfe von Übungen und übersichtlichen Listen werden wir zusammen den für Sie passenden Weg finden. Auch hier macht die Übung den Meister, doch schon auf dem Weg zum Ziel werden sich positive Veränderungen einstellen. Und genau das ist der Punkt, der Ihnen dabei helfen wird, am Ball zu bleiben und nicht aufzugeben.

Eine Person steht besonders im Scheinwerferlicht der positiven Psychologie. Der Erfinder und Wissenschaftler hinter dem PERMA-Modell, Martin Seligman. PERMA steht für „positive Emotionen, Engagement, Relationship (Beziehungen), Meaning (Sinn) und Accomplishment (Errungenschaft)“. Der Begriff wurde jedoch schon von Abraham Maslow in die Welt gerufen, einem Forscher, der das persönliche Wohlbefinden primär in der Erfüllung von Bedürfnissen sah, und dann von Seligman erweitert wurde. Seligmans Untersuchungen begannen mit der erlernten Hilflosigkeit, einem Konzept, das die Entstehung von Depressionen beschreibt. In seiner Theorie geht es darum, dass Personen durch wiederholte negative Erfahrungen sich ohnmächtig fühlen und sich ihrem Schicksal ergeben. Menschen bekommen das Gefühl, in ihrem Leben nicht mehr voranzukommen und daran selbst schuld zu sein. Sie haben die Kontrolle über ihr Leben verloren und kommen aus dieser Hilflosigkeit nicht mehr heraus. In Experimenten mit Hunden bemerkte er, dass einige Hunde keine Hilflosigkeit zeigten und unermüdlich weitermachten.

In diesen Experimenten waren die Hunde in Boxen, in denen sie Stromschläge bekamen. Eine Gruppe von Hunden bekam aufgrund eines bestimmten Verhaltens Stromschläge, die zweite Gruppe ohne ersichtlichen Grund. Danach kamen die Hunde in eine andere Box, in der sie die Möglichkeiten hatten, auszuweichen. Die Hunde, die ohne Grund Stromschläge bekommen hatten, versuchten seltener, in der zweiten Box auszuweichen. Sie ergaben sich einfach den elektrischen Stößen. Manche dieser Hunde machten aber trotz der unfairen Behandlung unermüdlich weiter und weigerten sich, sich ihrem Schicksal hinzugeben. So wie manche Personen Depressionen entwickeln und andere nicht, entwickelten auch einige Hunde eine erlernte Hilflosigkeit und andere nicht.

Martin Seligman ging danach noch einen Schritt weiter und sagte, dass wir nicht nur kranke Menschen studieren und heilen sollten, sondern auch die Glücklichen und Gesunden beobachten. Seiner Meinung nach fokussierte sich die Psychologie bis dahin zu sehr auf das Negative und deshalb rief er den Begriff Positive Psychologie ins Leben. Durch Techniken zum Erreichen von Glückszuständen kann man sein Leben in ein positives Licht rücken. Indem wir diejenigen Menschen studieren, die nicht teilnahmslos durchs Leben gehen, sondern es stetig aktiv verbessern, können wir auch Personen helfen, die nicht so glücklich mit ihrer Situation sind.

Wenige von uns sind dafür bereit, sich durch viele Seiten an wissenschaftlichen Studien zu wälzen. Es gibt außerdem in den Populärwissenschaften viele falsche Informationen zu den Themen Wohlbefinden und Glück, die sich bis heute hartnäckig halten. Wir haben nicht mehr die Zeit und die Ressourcen, jede Woche drei Bücher zu lesen und uns fundierte Informationen über bestimmte Themen zu holen. Aus diesem Grund möchte ich Ihnen in diesem Buch auch einige Instant-Rezepte für positiveres Denken und mehr Wohlbefinden und Gelassenheit im Alltag zur Verfügung stellen. Eventuell werden Sie in den Momenten hilfreich sein, in denen Sie sich machtlos fühlen und kein Licht mehr am Ende des Tunnels sehen. Diese Tipps sind keine Garantie für sofortiges oder langanhaltendes Glücksempfinden. Sie können Ihnen aber Ihr halb-leeres Glas halb-voll machen und Ihnen helfen, einige Dinge aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten, damit Sie sich selbst und andere nicht immer ganz so ernst nehmen.

Es muss keine Wochen oder Monate dauern, sein Leben zu verbessern. Es gibt Dinge, die Sie im Hier und Jetzt tun können und von denen Sie sofort einen positiven Effekt spüren werden. Manchmal braucht es nur einen Tapetenwechsel oder ein klärendes Gespräch, um mehr Gelassenheit in eine Situation zu bringen.

Lassen Sie uns also beginnen, die neuesten wissenschaftlichen Errungenschaften der Glücksforschung gemeinsam zu betrachten. Im nächsten Kapitel werden Sie einige Theorien zu Wohlbefinden und Depression lesen, die bahnbrechend in der Psychologie im Allgemeinen, und der positiven Psychologie im Besonderen waren.


Glücksforschung

Die Idee, zu erforschen, was uns glücklich macht und herauszufinden, wieso einige Menschen fröhlicher und zufriedener sind als andere, existiert schon seit einigen Jahrzehnten. Grundsätzlich sind die positive Psychologie und die Glücksforschung aber relativ neue Forschungsgebiete. Lange hat sich die Psychologie nur mit Krankheiten der Seele und psychischen Störungen beschäftigt und nicht mit den positiven Aspekten der geistigen Gesundheit. Neuerdings hat sich in diesem Feld aber sehr viel getan. Die positivere Betrachtung unserer Psyche hat vielerlei Fortschritte gebracht, nicht nur in der positiven Psychologie, sondern auch in der klinischen, in der unsere seelischen Probleme analysiert werden. Aber was genau macht uns eigentlich glücklich? Viele Menschen denken, dass Geld sie glücklich macht. In einigen Studien wurde untersucht, ob Lottogewinne wirklich zu mehr Zufriedenheit im Leben führen. Dabei gelangten die Forscher spannenderweise zu sehr unterschiedlichen Ergebnissen. In einer Studie des amerikanischen Wissenschaftlers Philip Brickmann und seiner Kollegen wurde herausgefunden, dass ein Lotteriegewinn nur geringfügig oder gar nicht zu mehr Zufriedenheit führt. Dabei wurden allerdings nur 44 Personen untersucht und das Glück vor dem Lottogewinn wurde auch nicht miteinbezogen. Doch bei psychologischen Studien sind immer viele Faktoren miteinzubeziehen. Woher sollten die Wissenschaftler wissen, ob die Versuchspersonen nicht schon vor dem Lottogewinn unglücklicher waren als der Durchschnittsbürger? Der Vergleich von Lottogewinnern und Nicht-Lottogewinnern ist daher wenig aufschlussreich, wenn es um den Einfluss von Geld auf das Glück geht. Man muss diese Studie also mit Vorsicht betrachten. Eine andere Studie von Rainer Winkelmann und seinen Kollegen wollte das Problem der zu kleinen Stichprobe beheben und auch die Details der Untersuchung verbessern. Sie rekrutierten deshalb mehr als 300 Versuchsteilnehmer, maßen das Glück vor dem Lotteriegewinn und danach und sie bezogen nur Personen mit Gewinnen ab 2500 € mit ein. Im Durchschnitt gewannen die Versuchsteilnehmer um die 20.000 €. Die allgemeine Lebenszufriedenheit und die finanzielle Zufriedenheit der Testpersonen stiegen ein bis zwei Jahre nach dem Gewinn signifikant an. Das Ergebnis zeigte damit, dass zumindest zwei Jahre nach einem finanziellen Segen, das Glück größer war als bei Menschen, die ohne das Plus im Konto auskommen mussten.

Ob Geld nur kurzfristig glücklicher macht oder auch langfristig zu mehr Zufriedenheit führt, steht noch in den Sternen.

An diesen beiden Studien kann man gut erkennen, dass es sehr einfach zu Missverständnissen kommen kann. Selbst wenn man sich wissenschaftlich fundierte Informationen holt, können diese auf falschen Tatsachen beruhen. Wie in der ersten Studie von Brickmann klar wurde, kommt es auf das Untersuchungsdesign und einigen weiteren Faktoren an. Nur wenn alles stimmt, kann man wirklich davon ausgehen, sich die richtigen Informationen geholt zu haben.

Als Fazit aus diesen wissenschaftlichen Untersuchungen können wir schließen, dass uns Geld zumindest bis zu einem gewissen Grad glücklicher machen kann.

Aber wofür sollten wir unser Geld ausgeben, um den bestmöglichen Effekt daraus zu erzielen? Womöglich neigen auch Sie dazu, nach einem anstrengenden Tag zu shoppen und sich mit etwas Tollem zu belohnen. Vielleicht gehen Sie in den Elektronikladen und kaufen sich ein neues Gadget. Machen uns diese materiellen Güter aber wirklich zufriedener? Wenn wir uns die wissenschaftliche Lage dazu ansehen, kristallisiert sich ein klares Nein heraus. Sie sollten Ihre Finanzen lieber in Erfahrungen investieren. Sei es eine Reise oder ein Konzert. Was auch immer Sie glücklich macht! Die negativen Strapazen einer endlosen langen Schlange vor dem Konzertsaal blenden wir nämlich im Nachhinein häufig aus und es bleibt eine wunderschöne Erinnerung. Auch Ihren Kindern bringt eine Reise nach Disneyland eventuell mehr, als immer das neuste Spielzeug zu besitzen. Besitztümer verlieren nach einiger Zeit ihre Anziehungskraft, sie gehen irgendwann kaputt, wir werfen sie weg und ärgern uns vielleicht sogar noch darüber.

Des Weiteren ist es besser für Ihre Zufriedenheit, wenn Sie Ihr Geld für andere ausgeben, anstatt für sich selbst. Das ergab eine Studie von kanadischen Forschern. Sie gaben zwei zufällig ausgewählten Gruppen entweder 5 oder 20 Euro, mit der Anweisung, das Geld entweder für sich selbst oder für andere auszugeben. Die Gruppe, die das Geld für eine andere Person ausgab, fühlten sich nach der Untersuchung um einiges glücklicher als die Personen, die ihr Geld für sich selbst ausgaben.

Die Wirkung des Altruismus auf unsere Zufriedenheit ist deswegen so stark, weil wir damit ein Grundbedürfnis befriedigen. Anderen zu helfen, aktiviert in unserem Gehirn nämlich die gleichen Regionen wie gutes Essen oder auch soziale Kontakte. Unser Geld zu spenden macht uns langfristig glücklicher, als es für die neuesten und teuersten Gegenstände auszugeben. Ich fand deswegen auch die Idee des Weihnachtsspendens mit Kindern perfekt. In meiner Familie wurde Weihnachten immer groß gefeiert, mit unendlich vielen Geschenken und mehr als genug Essen. Als ich dann selbst Mutter wurde, wurde mir klar, dass die Kinder sich meistens über ein Geschenk am meisten freuten, damit ein paar Tage spielten und dann ließ die Begeisterung auch schon wieder nach. Daher führte ich das Weihnachtsspenden ein. Ab diesem Zeitpunkt gab es von uns zu Weihnachten nur noch ein bis zwei Geschenke. Meine restliche Familie hielt natürlich weiterhin an ihren Traditionen fest, weswegen es dann am Ende doch wieder ein Stapel an Geschenken war. Beim Weihnachtsspenden wurden die alten Spielsachen, die nicht mehr oder kaum benutzt wurden, aussortiert und an eine Organisation gespendet. Einmal konnten wir sogar beobachten, wie sich eine geflüchtete Mutter mit ihren vier Kindern über unsere Sachen freute. Die Freude in den Augen meiner Kinder werde ich niemals vergessen. Sie strahlten mehr als an Weihnachten und Geburtstag zusammen. Aber der Anfang war gar nicht so einfach. Vor allem mein kleinster Sohn beschwerte sich sehr und weinte die gesamte Autofahrt zum Spendenzentrum wegen seiner geliebten Spielsachen (die er seit einem Jahr nicht mehr in der Hand hatte). Nach und nach fiel es den Kindern aber immer leichter, sich von ihren Sachen zu trennen, und sie suchten das ganze Jahr über schon Dinge zusammen, die sie hergeben konnten. Vielleicht können auch Sie solch ein Ritual einführen und bei Ihnen selbst einfach mal aussortieren, was Sie noch benötigen oder was Sie gegebenenfalls weggeben möchten. Sie werden sehen: Danach können Sie Ihre Besitztümer mehr schätzen und steigern gleichzeitig Ihr Wohlbefinden.

Es stellt sich nun aber die Frage, woher unser Materialismus kommt. Wieso glauben wir, dass nur viele schöne Dinge uns glücklich machen können? Ich selbst ertappe mich hin und wieder bei Tagträumen, in denen ich mit dem teuersten Auto vorfahre und meinen Freunden und Bekannten mein riesiges Anwesen zeige, um das mich alle beneiden. Als ich dann anfing, genau zu beobachten, an welchen Tagen diese Gedanken in mir aufkamen und an welchen nicht, fiel mir etwas Interessantes auf. Ich träumte nur an Tagen von dieser materialistischen Bewunderung, an denen mein Selbstbewusstsein aus irgendeinem Grund angeknackst war. Wenn ich mich zufrieden und ausgeglichen fühlte, kamen mir diese Gedanken nicht in den Sinn. Ich begab mich auf die Suche nach einer wissenschaftlichen Erklärung für dieses Phänomen und stieß auf einige spannende Studien. Tatsächlich bildet sich Materialismus bei uns Menschen schon in der frühen Kindheit aus. Außerdem korreliert er mit einem geringen Selbstwertgefühl. Je weniger Selbstbewusstsein Kinder haben, desto mehr Wert legen sie auf das neueste Handy, Markenklamotten oder andere Gadgets. Eine weitere, sehr positive Erkenntnis der Studie war, dass schon ein paar Sekunden des Lobs bei Kindern genügen, um ihren Materialismus um 50 % zu senken. Sind Sie also nett zu sich selbst und bringen Sie auch Ihren Kindern bei, sich in einem positiven Licht zu sehen. Das steigert nicht nur Ihr Selbstbewusstsein, sondern schont auch Ihre Geldbörse.

Nicht nur finanzielle Hilfe für andere macht uns glücklich, auch kleine Gesten, wie jemanden anzulächeln oder ihm ein Kompliment zu machen, führen bei uns zu mehr Zufriedenheit und Ausgeglichenheit. Eine wissenschaftliche Untersuchung ergab, dass Personen, die über 6 Wochen hinweg jede Woche 5 nicht finanzielle Dinge für andere Menschen getan hatten, glücklicher waren als jene, die dies nicht taten. Manche der Teilnehmer entschieden sich dafür, alle fünf guten Taten an einem Tag auszuführen. Sie erzielten die höchsten Werte im anschließenden Test ihrer Zufriedenheit. Ihr Wohlbefinden steigerte sich um satte 40 %.

Auch aufrechtes Sitzen erhöht unser Glücksempfinden. Dieser Effekt tritt allerdings bei Männern stärker auf als bei Frauen. Wenn Männer aufrecht sitzen, strahlen sie womöglich mehr Selbstvertrauen aus, wohingegen Frauen eventuell eher das Gefühl haben, durch das Vorstrecken ihrer Brust im Mittelpunkt zu stehen, und sich unwohl fühlen.

Glücklichsein ist nicht schwer, aber es fordert etwas Anstrengung. Von nichts kommt nichts und sein gesamtes Dasein auf einer Couch zu fristen, hat noch niemanden himmelhoch jauchzen lassen. Vor allem positive Veränderungen bringen mehr Glück in Ihr Leben. Spielen Sie gerne Spiele im Internet? Vielleicht sollten Sie es einmal mit realen Spielen versuchen, wie Brettspielen oder Kartenspielen. Gehen Sie gerne joggen? Steigen Sie doch mal auf Radfahren um! Schon diese kleinen Abweichungen Ihres Normalverhaltens können Ihr Leben in positivere Bahnen bringen. Verlassen Sie Ihre Wohlfühlzone und schlagen Sie neue Wege ein. Dadurch verblasst die anfängliche Freude nicht so schnell und Sie verfallen nicht in die alltägliche Monotonie, die uns allen manchmal das Leben schwer macht.

Bhutan und das Bruttonationalglück

Ich habe vor einigen Jahren während eines längeren Auslandsaufenthaltes in Thailand eine Frau getroffen, die mir bis heute als sehr positiv in Erinnerung geblieben ist. Sie war auf den ersten Blick nicht besonders außergewöhnlich, doch wenn man mit ihr sprach, hatte man das Gefühl, dass sie eine tiefe Ruhe und Zufriedenheit im Raum verströmte. Sie erzählte mir, dass sie aus einem sehr kleinen Land kam, das Bhutan hieß. Ich hatte zu diesem Zeitpunkt zwar schon einmal von diesem Land gehört, wusste aber nicht viel darüber. Sicherlich war die junge Frau, die ich damals traf, nicht nur aufgrund ihrer Nationalität ein so besonderer Mensch. Sie war einfach eine sehr liebenswerte Person.

In Bhutan arbeitet die Regierung schon seit dem 17. Jahrhundert daran, das Glück zur obersten Priorität im Land zu machen. Sie erheben die Zufriedenheit ihrer Bevölkerung alle 2 bis 3 Jahre mittels verschiedener Fragebögen und investieren danach die Steuergelder in die Verbesserung der Faktoren, mit denen die Einheimischen noch nicht zufrieden sind. Und das mit Erfolg! Die Lebensqualität der Bhutaner stieg in den letzten Jahren und auch finanziell war das relativ arme Land im Aufschwung. Die Kinder lernen schon in der Schule, was man tun kann, um glücklicher zu werden. Außerdem ist es das einzige Land der Welt mit einer negativen Klimabilanz. In Bhutan kann man Souvenirs kaufen, auf denen steht “Glück ist ein Ort”. Doch ist das wirklich wahr? Es gibt auch viel Kritik am Konzept des Bruttonationalglücks. Einerseits ist Glück immer noch sehr subjektiv und kann im Vergleich zum Bruttoinlandsprodukt quantitativ nicht erfasst werden. Auf der anderen Seite könnte das Geld, das in Fragebögen und deren Auswertungen investiert wird, auch gleich in die Verbesserung des Landes gesteckt werden.

Ich glaube, dass auch die Religionen der Bhutaner, der Buddhismus und Hinduismus, zu mehr Zufriedenheit im Leben dieser Menschen führen müssen. Eine Religion, die jedes Lebewesen als wichtig ansieht, bringt freundlichere Menschen hervor.

Sehen wir uns jetzt noch ein paar andere Länder an, die sehr hoch im Ranking der glücklichsten Staaten stehen.

Finnland – das weltweit glücklichste Land

Wenn Sie den World Happiness Report gelesen haben, wissen Sie, dass Finnland schon zum vierten Mal in Folge zum glücklichsten Land der Welt gewählt wurde. Die Finnen selbst sehen diese Auszeichnung eher mit Humor. Ein berühmter Komiker aus dem finnischen Fernsehen witzelte einst: „Wie ist es nur um den Rest der Welt bestellt, wenn das hier das glücklichste Land der Erde sein soll?”. In einem Land, in dem es fast immer Winter ist, in dem Alkoholismus bis vor Kurzem noch weitverbreitet war und in dem die Menschen sich vielfach isolieren und ihre eigenen Wege gehen. Die finnische Regierung aber hat etwas richtig gemacht. Sie hat es geschafft, den Reichtum des Landes der Bevölkerung verfügbar zu machen und damit vielen Menschen mehr Zufriedenheit und ein stressfreies Leben zu bescheren. Die Finnen sind außerdem, so wie auch die anderen Skandinavier, sehr gut darin, bescheiden zu sein. Sie geben nicht gerne an und prahlen seltener mit ihren Errungenschaften als Menschen anderer Länder. Auch in Schweden, Dänemark, Norwegen und Island gehört dieses Verhalten der Norm an.

Wie oben schon erwähnt, ist der Alkoholkonsum in Finnland recht hoch. Ich musste herzlich lachen, als ich bei der Recherche für dieses Buch über “Kalsarikännit” gelesen habe. Bei dieser finnischen Entspannungstechnik geht es darum, sich allein daheim und nur in Unterwäsche bekleidet zu betrinken. Zumindest lautet so die offizielle Übersetzung des Wortes. Grundsätzlich geht es dabei aber darum, sich einfach mal gehen zu lassen, und das zu tun, was man gerade will. Und sollte das in Unterwäsche Alkohol trinken sein, dann ist auch das vollkommen in Ordnung und erlaubt. Unabhängig von anderen Menschen oder dem Wetter können die Finnen ihre Freizeit gestalten. Ob diese Gestaltung sinnvoll ist oder nicht, liegt im Auge des Betrachters.

Dänemark – die Nummer 2 der glücklichsten Länder

In Dänemark sind die Menschen wirtschaftlich ähnlich aufgestellt wie in Finnland. Dänemark liegt nicht nur beim Bruttonationalprodukt mit der Nasenspitze vor Finnland, auch das Wetter bietet mehr Sonnenschein als im nördlichen Nachbarland. Auch die Arbeitszeiten sind entspannter als in vielen anderen Ländern. Überstunden sind hier unbekannt. Gearbeitet wird höchstens bis 16 Uhr. Es geht um die Work-Life-Balance. Darum, noch Zeit für persönliche Erledigungen zu haben und etwas mit der Familie unternehmen zu können. Die Dänen haben immerhin auch Hygge erfunden. In diesem Konzept geht es darum, sich so viel Komfort wie möglich zu schaffen. Die kleinen Dinge wertschätzen und sich eine positive Atmosphäre zu gestalten – so stellt sich die dänische Bevölkerung ein glückliches Leben vor.

Gleich wie in Finnland, wo man davon ausgeht, dass einem eine verlorene Geldtasche wieder zurückgegeben werden würde, ist der soziale Zusammenhalt der Bevölkerung groß. Man hat Vertrauen in die Regierung ebenso wie in seine Mitmenschen. Man kümmert sich um seine Nachbarn und legt viel Wert darauf, Zeit mit der Familie zu verbringen. Auch der Strand macht die Dänen sehr glücklich. Sie fahren zu fast jeder Jahreszeit ans Meer und lieben es, ins kalte Wasser zu springen. Immerhin ist man von überall in Dänemark in weniger als 50 km am Strand.

Einen Besuch ist dieses Land auf jeden Fall wert, ich kann es Ihnen nur empfehlen. Geben Sie Ihr Geld doch mal für eine wunderbare Reise in den Norden aus. Falls Sie weder Dänemark noch Finnland besuchen möchten, steht noch ein weiteres Land auf der Liste der glücklichsten Nationen ganz oben. Lassen Sie es uns jetzt genauer unter die Lupe nehmen.

Norwegen – auch hier lebt es sich entspannt

Auch Norwegen, der Platz 3 der glücklichsten Länder, lebt gemütlich. Das Land ist dank seiner großen Ölreserven eines der reichsten der Erde. Doch das allein macht die Menschen dort nicht zufrieden. In Norwegen ist es ähnlich wie in Finnland und in Dänemark. Die Natur, die Freundlichkeit und das Wissen um einen guten Zusammenhalt von Freunden und Familie führt zu Wohlbefinden bei den Bewohnern dieses Landes. Die Norweger gehen achtsam mit ihrer Umwelt um. Sie gehen aber auch achtsam mit sich selbst um. Sie entscheiden konsequent über ihre Arbeitszeiten und ihre Freizeit und wissen diese dann auch zu schätzen. In diesem skandinavischen Land schieben die Bürger Belohnungen nicht zu lange auf. Sie wissen, dass man nur erholt und guten Gemüts auch unbeschwert und mit Leichtigkeit arbeiten kann und sind deswegen auch so produktiv.

Doch was wirklich wichtig ist, sind nicht die materialistischen Güter des Einzelnen, sondern das Gemeinwohl. Alle sollen etwas von den Ressourcen des Landes haben und in Norwegen gelingt das sehr gut. Sie liegen auf dem zweiten Platz, wenn es um die faire Verteilung von Geldern geht, wie der Gini-Koeffizient angibt. Nur Island ist noch besser darin, seinen Wohlstand gleichmäßig zu verteilen.

Gemütlichkeit

Die skandinavischen Länder machen es vor und wir können noch einiges von ihnen lernen. In unserer Hochleistungsgesellschaft ist sich zu erholen nur Zeitverschwendung und deswegen gehören Erkrankungen wie Burn-out mittlerweile schon zu den Volkskrankheiten. Insgesamt 87 % der Deutschen gaben in einer Umfrage an, sich gestresst zu fühlen, und jeder zweite davon leidet unter Burn-out. Wenn es also eines gibt, was wir uns von unseren nordischen Nachbarn abschauen sollten, dann ist es ihre Gemütlichkeit. Sich einfach mal hinzulegen und nichts zu tun oder mit netten Menschen eine Sauna zu besuchen und alle Alltagslasten auszuschwitzen, das sollten wir öfter machen!

Gemütlichkeit ist ein Wort, das in der englischen Sprache nicht existiert. Es bedeutet eigentlich etwas zu tun, was dem Gemüte zuträglich ist und dem Körper, Geist und der Seele guttut.

Lassen Sie es sich also einfach mal gut gehen und machen Sie es so wie die Finnen, Dänen und Norweger. Ein Ausgleich ist wichtig für unsere seelische Verfassung und ganz und gar keine Zeitverschwendung. Reflektieren Sie, wie Sie sich am besten entspannen können. Vielleicht mit einem guten Roman oder einem spannenden Film? Sich Zeit für das Nichtstun zu nehmen, fällt vielen sehr schwer. Ich meine damit nicht, dass Sie jeden Tag mehrere Stunden lang auf der faulen Haut liegen sollen. Hören Sie aber auf Ihren Körper und agieren Sie, wenn er Stopp schreit. Meine Mutter führte eine für sie sehr erfolgreiche Strategie ein, nachdem sie aufgrund einer schweren Depression und Belastungsstörung einige Zeit in einer psychiatrischen Klinik verbringen musste. Sobald sie bemerkte, dass ihre Akkus leer waren, nahm sie sich ein Wochenende frei und verbrachte es in einem Hotel oder der Wohnung einer Freundin. Sie schlief so lange sie wollte, sah den ganzen Tag lang fern, ließ sich bedienen und kümmerte sich um nichts, außer sich selbst. Nach diesen paar Tagen kam sie immer energiegeladen und fröhlich zurück und konnte sich wieder uneingeschränkt auf ihre Arbeiten konzentrieren.

Viele von uns merken erst zu spät, wenn wir eine Auszeit benötigen. Wir werden schnippisch und lassen unseren Unmut an den Personen in unserer Umgebung aus. Das ist nicht nur unfair, es führt auch zu einem allgemein unglücklicheren Leben und einer geringeren Lebenserwartung. Wie Balu der Bär im Dschungelbuch sagte: „Probiers mal mit Gemütlichkeit. Mit Ruhe und Gemütlichkeit jagst du den Alltag und die Sorgen weg. Und wenn du stets gemütlich bist und etwas appetitlich ist, dann nimm es dir, egal von welchem Fleck.”

Die Schweiz und Island

Bevor wir uns die weltweit unglücklichsten Länder ansehen, möchte ich zuerst noch über die Schweiz sprechen. Denn sowohl die Schweiz als auch Island werden immer wieder auf den dritten Platz der weltweit zufriedensten Länder gewählt. Sind es die Schokolade und das Käsefondue, das die Schweizer so glücklich macht? Auch wenn mich diese beiden Dinge mit Sicherheit sehr glücklich machen würden, denke ich, dass das Glück der Schweizer Bürger weitreichender ist. Es gibt keinen Krieg, die Menschen fühlen sich sicher. Als eines der vermögendsten Länder der Welt fühlen sie sich finanziell gut aufgehoben.

Sie treffen eigene Entscheidungen, sind somit sehr selbstständig und schätzen ihre Neutralität. Das sind Eigenschaften, die auch auf andere glückliche Nationen zutreffen. In der Schweiz muss man sich nicht vor Korruption fürchten oder dass man ausgeraubt wird. Die Kriminalitätsrate ist sehr gering.

Kommen wir nun zu Island. Es ist ein sehr kleines Land und auch nicht sehr dicht besiedelt. Man würde meinen, dass die Menschen hier sehr einsam sein müssten, aber genau das Gegenteil ist der Fall. Die meisten Isländer wohnen nur eine Stunde von der Hauptstadt entfernt und halten engen Kontakt zu Freunden und Verwandten. Sie legen großen Wert darauf, viel Zeit mit ihrer Familie zu verbringen und sind, so wie die Dänen, Finnen und Norweger, Advokaten der Gemütlichkeit und des Zusammenseins. Auch in Island gibt es eine faire Verteilung der Ressourcen und die Menschen fühlen sich dadurch gleichberechtigt.

Es gibt also alles, was man zum Glücklichsein braucht. Jetzt gilt es umso mehr, sein Glück auch selbst in die Hand zu nehmen und wirklich zufrieden zu sein.

Die weltweit unglücklichsten Länder

Neben den weltweit glücklichsten Ländern möchte ich Ihnen der Vollständigkeit halber auch die unglücklichsten vorstellen. Das bedeutete keineswegs, dass jeder in diesem Land ständig unglücklich ist. Beim World Happiness Report werden Länder auf folgende Variablen überprüft:

	BIP pro Kopf

	Soziale Unterstützung

	Gesunde Lebenserwartung

	Freiheit, seine eigenen Entscheidungen zu treffen

	Großzügigkeit

	Wahrgenommene Korruption im Land



Danach wird jedes Land mit der erfundenen Chaos-Nation Dystopia verglichen, in der bei allen Faktoren die schlechtesten Bedingungen herrschen.

Beim World Happiness Report werden jedes Jahr ungefähr 150 Länder verglichen. Letztes Jahr waren es 146. Sie wollen wissen, welches Land auf Platz 146 landete?

Afghanistan, und zwar schon, bevor die Taliban das Land einnahmen. Etwas besser geht es den Menschen anscheinend in Simbabwe, Ruanda und Botswana.

Aber was macht das Leben in diesen Ländern so ungemütlich? Und glauben Sie, dass die Menschen hier wirklich unglücklich sind? Sehen wir uns die einzelnen Staaten einmal genauer an.

Afghanistan

Mit Afghanistan verbindet mich etwas ganz Besonderes. Ich betrachte das Land mit anderen Augen, denn ich darf fünf ganz besondere Menschen aus diesem Land meine Schwestern nennen. Lassen Sie mich das etwas genauer erklären. Meine Mutter arbeitete neben ihrem normalen Job auch als Pflegemutter und vor einigen Jahren nahm sie vier Schwestern aus Afghanistan bei sich auf. Die fünfte Schwester wurde leider zu einer anderen Familie gebracht, die aber ganz in der Nähe wohnte, wodurch sich die Mädchen trotzdem oft sehen konnten. Ich bezeichne die Mädchen absichtlich als meine Schwestern, weil sie mir unglaublich ans Herz gewachsen sind. Trotz der Traumata, die sie in ihrem jungen Leben schon mitmachen mussten, sind sie die freundlichsten, herzlichsten und zufriedensten Menschen, denen ich je begegnet bin.

Nach ihrer Ankunft in unserer Familie habe ich mich mehr über Afghanistan informiert. Es interessierte mich sehr, wie die Menschen dort so sind, da man aus den Medien ja eher Negatives über dieses Land hört. Selbst hinzureisen, war für mich zu diesem Zeitpunkt keine Option und auch heutzutage scheint es mir ein großes Risiko zu sein, in dieses Land zu reisen. Daher sah ich mir Dokumentationen an und las Berichte von Menschen, die das Land besucht hatten. Alle Berichte hatte dabei etwas gemeinsam: Sie beschrieben die Afghanen als durchwegs freundliche und offene Menschen. Hauptsächlich waren es aber die Männer, mit denen sie in Kontakt waren, denn Frauen wurden dort weitestmöglich von der Außenwelt abgeschottet. Es gibt keine Gleichberechtigung. Frauen dürfen mittlerweile nicht einmal mehr ohne Einverständnis ihrer Männer das Haus verlassen. Ich hoffe, dass es auch in Afghanistan einmal so weit kommen wird, dass sich alle Menschen sicher und geborgen fühlen können, egal ob sie Frauen oder Männer sind. Dass viele von ihnen aus dem Land fliehen, kann ich nachvollziehen. Ich möchte hier aber keine politischen Aussagen machen, schließlich geht es um das Glück. Ich denke aber, dass Afghanistan uns die Einschränkungen des World Happiness Reports deutlich machen kann. Denn trotz des letzten Platzes auf der Liste, sind die meisten Menschen in diesem Land und aus diesem Land grundsätzlich glücklich mit sich selbst und mit ihrem Leben.

Simbabwe

In Simbabwe regiert zurzeit ein sehr korrupter Präsident. Er könnte auch als Diktator bezeichnet werden, aber politisch gesehen hat Simbabwe ein Präsidialsystem, ähnlich wie die U.S.A. Leider wurde das Land in den letzten Jahren stark heruntergewirtschaftet. Sozial und politisch ist es in einer sehr schwierigen Lage und deswegen flüchten auch viele Einheimische zu ihren Nachbarn nach Südafrika. Es gibt immer wieder Menschenrechtsverletzungen und auch die Versorgung mit Nahrungsmitteln ist nicht immer gewiss. Aufgrund dieser Probleme steht das Land also ganz unten im World Happiness Report. Hoffen wir, dass es den Menschen im wunderschönen Simbabwe bald besser geht.

Ruanda

In Ruanda gab es 1994 einen der historisch schlimmsten Völkermorde. Nachbarn gingen aufeinander los und mehr als 1 Million Menschen starben innerhalb von 100 Tagen. Es war eine schlimme Zeit für die Einheimischen, vor allem für die Tutsi-Minderheit des Landes. Selbst heute noch hat die Nation mit den Nachwirkungen dieses Ereignisses zu kämpfen. Hinzu kommen eine hohe Arbeitslosigkeit, nur wenige, gut ausgebildete Fachkräfte, die spürbaren Auswirkungen des Klimawandels wie Dürre und eine sehr hohe Bevölkerungsdichte. Es ist also nicht einfach, in diesem Land glücklich zu sein und doch sind die Menschen in Ruanda hoffentlich auf einem guten Weg in Richtung Stabilität.

Fazit aus den glücklichsten und unglücklichsten Ländern

Der World Happiness Report zeigt uns, wie schwierig es ist, etwas so Subjektives wie Glück zu messen. Machen uns politische Stabilität und Reichtum in unserem Land wirklich glücklich? Ich denke, dass persönliches Glück weit darüber hinausgeht, ob ich in einem Land lebe, in dem es genügend Ressourcen gibt und in dem ich mich frei und sicher fühle. Glück hängt niemals von einem Ort ab, sondern von uns selbst. Ich kann am kargsten Fleck dieser Erde glücklich sein, vorausgesetzt ich habe alles, was ich zum Leben benötige. Oder ich kann in einem der glücklichsten Länder dieser Erde unglücklich sein. Sehen Sie sich als Opfer Ihrer Umwelt, als Teil einer sich stets veränderten Gesellschaft, in der Sie Ihr Glück selbst in der Hand haben? In diesem Buch möchte ich Ihnen helfen, Ihnen letzteres beizubringen. Sie sollten sich nicht einfach den Umständen in Ihrem Leben hingeben und diese ohne Weiteres akzeptieren. Lassen Sie sich auf ein fröhliches, zufriedenes Leben ein. Ergreifen Sie die notwendigen Maßnahmen, um dieses führen zu können.

Wie die Ergebnisse des World Happiness Reports zeigen, leben wir in Europa in einer Umgebung, in der maximales Glück möglich ist. Wir verfügen über alle Voraussetzungen, die es dafür braucht. Es gibt genügend Nahrung, ein funktionierendes Sozialsystem und ein gutes Gesundheitssystem. Wenn Ihnen diese Dinge wichtig sind, sind Sie genau am richtigen Fleck! Alles Weitere liegt an Ihnen und was Sie aus Ihrem Leben machen. Der wichtigste Punkt ist jedoch, dass Sie keinesfalls umziehen müssen, um sich voll entfalten zu können.


Positive Anreize schaffen

Haben Sie sich schon einmal überlegt, wie Sie Ihre Kinder am besten davon überzeugen können, etwas zu tun? Wie bringen Sie Ihren Nachwuchs dazu, sein Zimmer aufzuräumen oder den Müll herauszubringen? Sie werden wahrscheinlich entweder Belohnungen oder Strafen dafür einsetzten, Ihr Kind dazu zu bewegen, sich im Haushalt zu beteiligen oder seine Hausaufgaben zu machen. Einige interessante Studien zeigen hingegen, dass Belohnungen nicht den gewünschten Effekt haben, den wir vermuten. In einer solchen Untersuchung wurden Kinder gebeten, etwas zu zeichnen. Die eine Gruppe der Kinder sollte zeichnen, weil es ihnen Spaß macht. Einfach nur aus der Freude am Zeichnen heraus. Die andere Gruppe hingegen bekam für ihre Zeichnungen eine Medaille. Einige Zeit später, wurden die Kinder wieder eingeladen und noch einmal aufgefordert zu zeichnen. Danach wurde ihr Glücksempfinden gemessen. Diejenigen Kinder, die beim letzten Mal eine Medaille bekommen hatten, fühlten sich unglücklicher als die, die nichts bekommen hatten. In ihren Köpfen spielte sich eventuell Folgendes ab: Sie wussten, dass es Belohnungen meistens nur für Dinge gibt, die sie nicht gerne tun. Sie schätzen deshalb das Zeichnen als eine Tätigkeit, die ihnen keinen Spaß macht, weil sie dafür ja etwas bekamen. Wenn wir etwas ohne jeglichen Anreiz tun, muss es uns hingegen große Freude machen, sonst würden wir es ja nicht machen.

Wie steht es aber um Dinge, die wir wirklich nicht gerne machen? Sehen wir sie positiver, wenn wir uns selbst kleine Geschenke dafür machen? Die Antwort ist Jein. Um uns zu Beginn dazu zu bringen, etwas zu tun, können kleine Belohnungen hilfreich sein. Mehr als materielle Anreize helfen aber nette Worte und Bestätigungen oder Lob. Bei Kindern ist Aufmerksamkeit ein großes Geschenk. Versprechen Sie Ihrem Kind einen Nachmittag, oder eine Stunde lang, ungeteilte Aufmerksamkeit als Belohnung für ihre Mithilfe. Wenn die Tätigkeit dann ein paar Mal ausgeführt wurde, sollte man die Belohnungen wieder einstellen. Die intrinsische Freude an einer Aktivität sollte dann die größte Belohnung darstellen. Und wenn Sie für sich selbst doch einmal auf Belohnungen zurückgreifen wollen, dann sollten es keine materiellen sein, sondern lieber eine Aktivität, ein Ausflug, ein Pilates-Kurs oder was auch immer sonst Sie glücklich macht.

Eine der größten Fehlinformationen der positiven Psychologie ist die Aussage, dass man nur an etwas Positives denken muss, und dann wird es einem schon besser gehen. Stellen Sie sich vor, Sie haben gerade gesehen, wie ein Tier auf der Straße überfahren wurde. Sie sagen sich jetzt, dass Sie einfach nicht mehr an dieses Ereignis denken dürfen, dann wird es nicht mehr in Ihrem Kopf herumschweben. Aber genau das Gegenteil tritt ein. Sie werden nicht aufhören können, an dieses Erlebnis zu denken. Es wird Ihnen unglaublich schwerfallen, sich von dem Gesehenen abzulenken. Der österreichische Psychiater und Neurologe Viktor Frankl sagte schon im Jahr 1946: „Wir müssen nicht ohne Spannungen oder Ängste leben. Wir müssen uns auch nicht um jeden Preis von allen Schwierigkeiten befreien, sondern einen lebenswerten Sinn finden.”

Es geht also nicht darum, alle Probleme aus dem Leben zu verbannen. Vielmehr muss man lernen, dass auch negative Ereignisse zum Leben dazugehören. Wir müssen einfach nur wissen, wie man damit umgeht.

Eine weitere Erkenntnis aus der Brickmann-Studie war, dass auch Schicksalsschläge nicht todunglücklich machen. Jedoch müssen wir auch dieses Ergebnis mit Vorsicht betrachten. Gesundheit ist für 90 % der Menschen der wichtigste Faktor für Zufriedenheit. Auch umgekehrt gilt: Wer glücklich ist, ist seltener krank. Menschen, die zufrieden mit sich und ihrem Leben sind, haben seltener Herzinfarkte und leiden nicht so oft an Diabetes.

Welche Persönlichkeitseigenschaft trägt dazu bei, dass Sie mehr Erfolg im Leben haben und von anderen mehr gemocht werden? Hierbei siegt deutlich die Extraversion und die Herzlichkeit. Wir werden etwas später noch einmal über Persönlichkeitseigenschaften und Glück sprechen.

Ehrliches Interesse an unseren Mitmenschen zu zeigen und nach ihrem Befinden und ihren Vorlieben zu fragen, führt eher zum Ziel, als durch Manipulation oder andere fragwürdige Techniken zu versuchen, diese Personen für sich zu gewinnen. Wenn Sie wissen, dass sich jemand für ein bestimmtes Buch interessiert, lesen Sie es und sprechen Sie mit der Person darüber. Informieren Sie sich über die Hobbys dieses Menschen und nutzen Sie dieses Wissen als Gesprächsthema bei der nächsten Begegnung. Sie werden sehen, der andere wird Sie in einem ganz neuen Licht betrachten und Ihnen auch eher einen Gefallen tun. Diese Technik funktioniert auch bei Politikern. Ein politischer Kandidat, der den Anschein erweckt, sich ernsthaft für die Themen der Bevölkerung zu interessieren, wird auch mit größerer Wahrscheinlichkeit gewählt werden.

Die nächste Technik, um andere von sich zu überzeugen, wird in der Psychologie auch als Benjamin-Franklin-Effekt bezeichnet. Dabei geht es darum, sich von jemandem einen Gefallen tun zu lassen. Bitten Sie um eine Kleinigkeit, wie etwa einen Euro oder ein Buch, und Sie werden sehen, dass die Person Ihnen auch in der Zukunft gerne wieder einen Gefallen tun wird. Benjamin Franklin demonstrierte das eindrucksvoll, indem er sich von einem Mitglied des Parlaments ein Buch auslieh. Der Mann zeigte sich auch in Zukunft kooperativer, wenn Franklin ihn um etwas bat. Auch eine Lehrerin von mir nutzte diese Technik, um uns Schüler dazu zu bringen, sie als sympathischer einzuschätzen und mehr Energie in ihren Unterricht zu stecken. Sie bat uns häufig darum, ihr noch Unterlagen zu holen oder für sie die Tafel abzuwischen. Dieser Trick funktionierte, denn am Ende des Schuljahres wurde sie zu einer der sympathischsten Lehrerinnen gewählt. Es gibt aber auch hier Einschränkungen, denn zu große Gefälligkeiten werden Ihre Mitmenschen eher dazu bewegen, Sie als aufdringlich und unsympathisch einzuschätzen. Wahrscheinlich werden Sie Ihre Bitte ablehnen oder nur mit Unmut annehmen und Ihnen danach keinen Gefallen mehr tun.

Worauf könnte das zurückzuführen sein? Häufig geht es dabei um die kognitive Dissonanz. Bei der kognitiven Dissonanz-Theorie von Leon Festinger geht es darum, dass wir manchmal etwas tun, was mit unseren Gedanken nicht übereinstimmt. Dieser Zustand ist äußerst unangenehm und deswegen wollen wir ihn so schnell wie möglich auflösen. Gehen wir auf das oben beschrieben Beispiel zurück. Wir tun den Menschen einen Gefallen, die wir mögen. Wenn wir also jemandem einen Gefallen tun, dann müssen wir diese Person auch mögen. Unsere Kognitionen müssen mit unseren Handlungen übereinstimmen, und wenn sie das nicht tun, schrecken wir auch nicht davor zurück, sie anzupassen. Es ist hier also ähnlich wie bei unserem Lächeln, auf das wir später noch zu sprechen kommen werden. Denn auch Emotionen werden von unseren Gesichtsausdrücken beeinflusst und umgekehrt.

Beim nächsten Trick werden die Wünsche, um die man sein Gegenüber bittet, immer weiter gesteigert. Denn hat man erst mal den Fuß in der Tür, ist es leichter, ganz einzutreten. Darum wird diese Technik auch als Fuß-in-der-Tür-Technik bezeichnet. Sie kennen das vielleicht von Personen, die auf der Straße Zeitschriften verkaufen oder Sie überreden wollen, etwas für einen guten Zweck zu spenden. Erfolgreiche Promoter werden Sie zuerst mit einer Frage aus der Reserve locken: „Wollen Sie etwas für den Umweltschutz tun?“, oder „Glauben Sie, dass man Menschen in Not nicht einfach so im Stich lassen darf?“ oder auch „Sind Sie tierlieb?“.

Mit diesen Fragen bringen die Menschen Sie dazu, auf ein Gespräch mit ihnen einzugehen. Im nächsten Moment werden sie Sie dann womöglich fragen, ob Sie nicht bereit wären, etwas dafür zu tun. Und schon stecken Sie in der Falle. Wenn Sie im Einklang mit Ihren vorherigen Aussagen handeln wollen, werden Sie jetzt Ja sagen und vielleicht sogar ein Abonnement abschließen.

Einer ähnlichen Strategie folgt die Tür-ins-Gesicht-Technik. Auch hierbei stellt der Fragende eine Bitte, aber diesmal eine große Bitte, von der er weiß, dass der andere sie ablehnen wird. Stellen Sie sich vor, jemand bittet Sie auf der Straße, ihm/ihr eine Schachtel Zigaretten zu kaufen. Sie lehnen die Bitte ab, weil Sie nicht gewillt sind, so viel Geld für einen Unbekannten auszugeben. Als Nächstes fragt Sie die gleiche Person, ob Sie ihm denn nicht wenigstens 5 Euro geben könnten. Sie gehen darauf ein und geben diesem Menschen das Geld. Dabei haben Sie das Gefühl, der andere kommt Ihnen entgegen, weil er seine Bitte heruntergeschraubt hat. Aus diesem Grund möchten Sie ihm auch entgegenkommen und ihm diesen Wunsch erfüllen. In Wirklichkeit hat Ihr Gegenüber aber einen raffinierten Trick angewandt, um zu bekommen, was er wollte.

Warum erzähle ich Ihnen von diesen psychologischen Tricks und was haben sie mit dem Glücklichsein zu tun? Auf den ersten Blick vielleicht nicht viel, aber wenn Sie genauer hinsehen, werden Sie merken, dass erfolgreich zu sein, ebenfalls zu den Faktoren gehört, die Menschen glücklich machen können. Wenn Sie also in Verkaufsgesprächen über diese Techniken verfügen, liegen Sie mit der Nase vorne und werden in Ihrem Beruf erfolgreicher sein. Auf der anderen Seite ist es sinnvoll, über solche Taktiken Bescheid zu wissen. Selbst manipuliert zu werden, ist nämlich ein sehr unangenehmes Gefühl. Je mehr Wissen Sie über das Verhalten anderer Menschen haben, desto besser wird es Ihnen im Umgang mit Ihren Artgenossen gehen.

Was bringt Personen noch dazu, uns zu mögen und uns positive Eigenschaften zuzuschreiben? Viele von uns denken, dass wir uns mit Tratschen bei anderen beliebt machen. Über Außenstehende zu sprechen und unseren Mitmenschen zu erzählen, welche unmöglichen Dinge sie getan haben, mag vielleicht ein interessanter Zeitvertreib sein, er wirft aber letztlich ein schlechtes Licht auf Sie selbst. In einigen Untersuchungen wurde herausgefunden, dass Personen, die schlecht über andere in deren Abwesenheit sprechen, oft selbst diese schlechten Eigenschaften zugeschrieben werden. Wenn Sie sich also häufig darüber das Maul zerreißen, wie faul Ihr Kollege ist, werden Ihre Zuhörer diese Eigenschaft eher mit Ihnen assoziieren als mit Ihrem Kollegen. Sprechen Sie hingegen von den positiven Seiten anderer Menschen, kann das sogar ein positiveres Licht auf Sie werfen.

Gehen Sie mit Humor und Feingefühl in zwischenmenschliche Gespräche und beeinflussen Sie Ihre Konversationen und auch langfristig Ihre Beziehungen positiv.

Es gibt noch einige weitere Faktoren, die laut Seligman nachweislich zu unserem Glück beitragen. Diese sind:

	Positive Emotionen

	Selbstverwirklichung

	Gute Beziehungen

	Bedeutung

	Leistungsorientierung



Um das Wohlbefinden zu messen, werden Messwerte für jeden der fünf Faktoren einzeln erhoben und dann zusammengerechnet. Manche Menschen legen beispielsweise mehr Wert auf Selbstverwirklichung als auf gute Beziehungen. Sie können daher trotz eingeschränkter sozialer Interaktion glücklich sein. Das uralte Bild, dass nur eine Familie oder ein eigenes Haus zur Zufriedenheit führen, ist nicht mehr zutreffend. Es ist eindeutig überholt. Heutzutage gibt es so viele verschiedene Dinge, die uns glücklich machen können. Richtig in sich hineinzuhören und herauszufinden, was uns wirklich Freude macht, ist trotzdem eine Kunst.

Positive Emotionen führen bei den meisten Menschen zu mehr Lebensqualität. Um diese zu trainieren, können Sie einen einfachen Trick versuchen: Schreiben Sie sich jeden Abend drei Dinge auf, die an diesem Tag gut gegangen sind. Überlegen Sie sich auch, warum diese Geschehnisse positiv verlaufen sind. In Interventionsstudien konnte gezeigt werden, dass diese Übung bei vielen Menschen zu mehr Zufriedenheit führt. Sogar 6 Monate nach Abschluss der Studie berichteten die Probanden über mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden. Neben dem Erkennen und Genießen positiver Erfahrungen in Ihrem Leben, gibt es noch viele weitere Dinge, die Sie glücklich machen können. Lassen Sie uns im Laufe des Buches gemeinsam darüber nachdenken, was Sie persönlich für ein erfülltes Leben benötigen.


Kindererziehung

Haben Sie schon mal von Positive Parenting gehört? Die positive Kindererziehung, wie es übersetzt heißt, ist etwas, was ich Ihnen sehr nahelegen kann. Als ich mit meinem ersten Kind schwanger war, habe ich viele Ratgeber zu diesem Thema gelesen und auch heute schmökere ich gern in diesen Büchern, wenn ich an einem Punkt in der Erziehung nicht mehr weiterweiß.

Bei der positiven Kindererziehung geht es darum, keine Strafen einzusetzen, um seine Kinder dazu zu bewegen, sich Ihnen gegenüber kooperativ zu zeigen. Ich bin der festen Überzeugung, dass man schon Kleinkindern allerhand erklären kann und sie auf Augenhöhe betrachten sollte, um möglichst viel Mitarbeit von ihnen zu bekommen. Das entspannte Miteinander, ohne sich ärgern zu müssen und ohne ständig zu streiten, ist doch etwas, was wir alle als Ziel haben, oder? Sehnen Sie sich nicht auch danach, Ihre Kinder nicht mehr mit Strafen bedrohen zu müssen, um sie dazu zu bringen, ihr Zimmer aufzuräumen?

Nur wie soll das funktionieren? Ohne Konsequenzen kann man doch keinen Erwachsenen heranziehen, oder?

Ich möchte bei der ersten Möglichkeit beginnen, Ihre Kinder zu positiveren und erfolgreicheren Menschen zu erziehen: dem Lob. Ich denke, dass wir lernen sollten, unseren Kindern ehrliches Interesse und ehrliche Freude entgegenzubringen, wenn sie etwas tun. Sie einfach für alles zu loben, was sie machen, jede Zeichnung wunderschön zu finden und jede Handlung gutzuheißen, ist eher kontraproduktiv für ihr Selbstbewusstsein. Denn was denken Sie passiert, wenn diese Kinder in die Welt hinausgehen und merken, dass nicht alle Menschen alles gut finden, was sie tun? Seien Sie also ehrlich zu Ihren Kindern und versuchen Sie nicht alles in den Himmel zu loben, auch wenn es nur eine kleine Kritzelei auf einem Blatt Papier ist. Ehrliches Interesse ist der Schlüssel. Fragen Sie Ihr Kind danach, was es hier gezeichnet hat. Sehen Sie es und geben Sie ihm die Aufmerksamkeit, die es von Ihnen verlangt. Wenn Ihnen Ihr Nachwuchs etwas zeigt, was es gemacht hat, will es von Ihnen nämlich meistens keine Bewertung haben. Es will einfach nur Aufmerksamkeit. Es will gesehen werden. Halten Sie generell Abstand davon, zu bewerten, wer Ihr Kind ist. Sätze wie „Du bist so brav.” oder „Du warst heute schlimm.” bewerten die Persönlichkeit. Sagen Sie lieber, dass das, was es getan hat, gut war, oder dass Sie seine Handlungen für ungut befinden.

Verstehen Sie mich nicht falsch. Ich will nicht sagen, dass Sie Ihr Kind niemals loben sollen. Ich finde, man sollte die großartigen Dinge, die unsere Kinder tun, auch gutheißen und ihnen sagen, wie stolz wir auf sie sind. Aber lassen Sie davon ab, alles gutzuheißen, und bieten Sie ihnen lieber offene Aufmerksamkeit und Teilhabe. Wenn mein Sohn staubsaugt, dann finde ich das wirklich super und sage ihm auch, dass er etwas Tolles gemacht hat. Wenn er aber Sand in einen Eimer schaufelt und mir diesen danach erwartungsvoll zeigt, frage ich ihn lieber, was er hier gerade macht, und helfe ihm eventuell dabei, eine richtig große Sandburg zu bauen. Doch ich würde niemals die Aktionen meines Kindes als schlecht oder mies bezeichnen. Andererseits muss ich auch nicht alles gut finden, was er macht.

Ich möchte nun im Folgenden die Kinderziehung nach Positive Parenting untersuchen, und zwar aufgeteilt auf die verschiedenen Altersgruppen:

Babys

Als Babys bezeichne ich hier Kinder unter einem Jahr. Von der Geburt an bis zum ersten Lebensjahr ist Erziehung noch keine große Sache. Kinder in dieser Altersgruppe benötigen hauptsächlich eines: die Erfüllung ihrer Bedürfnisse. Zu diesen Grundbedürfnissen gehören neben Essen, Trinken, Schlaf und Sauberkeit auch Körperkontakt und Zuneigung. Sie brauchen das Gefühl, dass ihre Eltern ständig in der Nähe sind und sich um sie kümmern. Egal, ob bei Nacht oder Tag, Sie sollten auf das hören, was Ihr Baby Ihnen mitteilen möchte. Wenn Sie gerade frisch Eltern geworden sind, hört sich das vielleicht unmöglich an, aber glauben Sie mir, wenn ich Ihnen sage, dass schon die Kleinsten ganz klar kommunizieren, was sie brauchen. Ein Schmatzen und Lecken über die Lippen eines Babys bedeutet zum Beispiel, dass es Hunger hat. Versuchen Sie genau hinzusehen und zu verstehen, welche Laute Ihr Kind wann macht und was es damit kommunizieren möchte. In der Erziehung können Sie hier ansonsten nichts falsch machen. Ganz kleine Kinder versuchen noch nicht wirklich, ihre Grenzen auszutesten. Sie können ein Nein zwar verstehen, aber es bedarf noch keiner Konsequenzen, wenn Sie es ignorieren. Ich bin der festen Überzeugung, dass man ein kleines Kind noch nicht in sein Zimmer schicken muss, wenn es nicht am Esstisch sitzen bleiben will. Natürlich gibt es in jedem Haushalt Regeln, aber bei Babys kann man die noch etwas lockerer gestalten. Sie brauchen das Gefühl, mit ihrer Umwelt experimentieren zu können. Geben Sie ihnen eine sichere Gelegenheit, ihre Umgebung mit all ihren Sinnen zu erfassen. Präparieren Sie Ihr Heim so, dass Ihr Kind möglichst viel entdecken kann, ohne sich dabei zu verletzen. Mit Steckdosenschutz und Treppengittern können Sie Verletzungen vorbeugen und Ihrem Kind trotzdem ermöglichen, auch allein auf Entdeckungsreise gehen zu können.

2- bis 4-Jährige

Bei Kleinkindern verkompliziert sich die Sache meiner Meinung nach etwas. Ich persönlich empfand das Alter zwischen 3 und 4 Jahren als eines der schwierigsten. Kinder dieses Alters können schon sehr viel allein machen, sie können ihre Wünsche aussprechen und sie wollen oft Dinge, die wir nicht wollen. Ich kann Ihnen hier kein Wundermittel präsentieren, aber ich möchte Ihnen einige Tricks mit auf den Weg geben, die mir gut geholfen haben.

Als Erstes finde ich, dass Sie alles etwas lockerer sehen sollten. Ihr Kind will, wenn es fertig mit dem Essen ist, nicht am Tisch sitzen bleiben? Lassen Sie es aufstehen. Es möchte noch nicht schlafen gehen, sondern lieber ein Spiel zu Ende spielen? Gehen Sie eben eine halbe Stunde später ins Bett. Ich bin durchaus überzeugt, dass man konsequent sein sollte, aber nicht um jeden Preis. Manchmal kann man auch nachgeben und deswegen wird aus Ihrem Kind noch lange kein Haustyrann werden.

Des Weiteren sollten Sie lernen, sich bei Ihrem Kind zu entschuldigen, wenn Sie etwas falsch gemacht haben. Sie sind auch nur ein Mensch und vielleicht waren Sie manchmal zu forsch, weil Sie selbst unter Stress standen. Ich kann von mir sagen, dass mir das des Öfteren passiert ist. Vor allem dann, wenn ich beruflich unter Druck stand und meine Kinder wegen Kleinigkeiten meine Nerven strapazierten. Das Wichtige aber ist, seinen Kindern zu zeigen, dass man selbst Fehler macht und dass man sich für seine Fehler entschuldigt.

Kinder lernen viel mehr daraus, was Sie ihnen vorleben, als aus dem, was Sie ihnen sagen. „Iss dein Gemüse” hat einen viel größeren Effekt, wenn Sie auch selbst Ihr Gemüse essen.

4- bis 6-Jährige

In dieser Altersgruppe können Sie Kinder von Zeit zu Zeit ihre eigenen Erfahrungen machen lassen. Das gilt auch schon für die Altersklasse davor. Nehmen Sie Ihren Kindern nicht alles ab, lassen Sie sie selbst mal unangenehme Situationen lösen und mischen Sie sich nicht in jeden Streit ein. Ich weiß, wie schwer es ist, dabei zuzusehen, wie Ihr Kind versucht, mit einem Gleichaltrigen darüber zu verhandeln, wer nun als Erster auf die Rutsche darf. Kinder müssen ihre eigenen Erfahrungen machen.

Wenn sich Ihr Kind häufig trotzig verhält, kann man den Trick mit der Handpuppe ausprobieren. Spielen Sie das Verhalten Ihres Kindes mit einem Kuscheltier oder einer Handpuppe nach und zeigen Sie ihm so auf spielerische Weise, wie es sich gerade benimmt. Die Puppe erfährt dann auch die Konsequenzen seines Verhaltens, in dem Sie mit ihr schimpfen oder ihr die Konsequenzen ihres Verhaltens erklären.

Versuchen Sie so viel wie möglich mit Ihrem Kind zu sprechen. Haben Sie ein offenes Ohr und verurteilen Sie es auch dann nicht, wenn es etwas nicht so Tolles getan hat. Sie werden sehen: Ihr Kind wird sich Ihnen dadurch eher öffnen und keine Angst davor haben, Sie um Rat zu bitten, wenn es vor einer Herausforderung steht.

Ab 6 Jahren

Von 6 Jahren aufwärts wird die Kindererziehung bis zur Pubertät hin wieder einfacher. Kinder in diesem Alter sind meistens ausgeglichener und man kann besser mit ihnen sprechen und ihnen Dinge erklären. Sie verstehen die Welt schon etwas besser und brauchen nicht mehr so viel Unterstützung wie die Kleineren.

Ab der Pubertät stehen Sie dann wieder vor einer ganz neuen Herausforderung. Sie haben nun einen Menschen vor sich, der gerade dabei ist, zu einem Erwachsenen zu werden. Wichtig ist es in diesem Alter, das Selbstbewusstsein des Kindes zu stärken. Ich hoffe, dass Sie jetzt bereits eine so stabile Beziehung zu Ihrem Kind haben, dass es Sie bei Problemen konsultiert. Die Wirkung des sozialen Umfelds auf Ihr Kind ist in diesem Alter sehr stark und Sie können dem kaum entgegenwirken. Jemandem einen Freundeskreis zu verbieten, hat noch nie wirklich viel gebracht. Besser ist es, Ihr Kind in der Suche von Freunden zu unterstützen und es seine eigenen Entscheidungen treffen zu lassen. Eigene Entscheidungen haben aber auch eigene Konsequenzen zur Folge und so sollten Sie auch diese Ihr Kind selbst tragen lassen.

Bei Positive Parenting geht es also um die Beziehung zwischen den Eltern und dem Kind. Diese sollte an erster Stelle stehen. Alles, was die Beziehung zu Ihrem Kind belasten könnte, sollte vermieden werden. Es geht darum, Ihren Nachwuchs zu einem glücklichen Erwachsenen zu erziehen, der mit Resilienz, also Widerstandskraft und positiven Gedanken durch die Welt geht.


Persönlichkeit – die Big 5 und das Glück

In der Psychologie unterscheidet man schon seit Längerem zwischen den fünf großen Persönlichkeitseigenschaften. Dazu gehören Offenheit, Gewissenhaftigkeit, Extraversion, Verträglichkeit und Neurotizismus. Im Englischen wird es auch mit der Abkürzung OCEAN bezeichnet (Openness, Conscientiousness, Extraversion, Agreeableness, Neuroticism).

Gibt es angeborene Persönlichkeitseigenschaften, die positiv mit dem Glück im Zusammenhang stehen? Laut der Forschung schon. Menschen mit einer hohen Ausprägung an Extraversion beschreiben sich selbst als glücklicher als Menschen mit einer niedrigen Ausprägung. Darauf folgen Menschen mit hohen Ausprägungen in Verträglichkeit und Offenheit. Auch Gewissenhaftigkeit macht glücklicher als Neurotizismus, welcher ganz am Ende der Liste steht. Wenig verwunderlich, wenn man sich die einzelnen Begriffe genauer ansieht.

Extrovertierte Personen sind herzlich und lieben es, sich mit anderen Menschen zu umgeben. Sie brauchen viele soziale Kontakte und Interaktionen. Wenn sie unter Menschen sind, geht es ihnen am besten. Sie wissen, was sie glücklich macht und suchen aktiv danach.

Personen, die hohe Werte im Bereich Verträglichkeit haben, sind bescheidene Zeitgenossen, denen Ehrlichkeit wichtig ist. Für sie ist es am wichtigsten, Harmonie und Gleichgewicht in ihrer Welt zu wahren. Sie sind die idealen Vermittler in Streitsituationen und können sich gut als Mediator zur Verfügung stellen.

Jemand, der über viel Offenheit für Neues verfügt, liebt genau das. Sich etwas Neues anzusehen, in die Welt hinauszugehen und sich selbst ein Bild zu machen, von dem, was es da draußen alles zu sehen gibt. Sie tun instinktiv genau das, was sie zu langfristigem Glück benötigen. Sie lassen keinen Alltagstrott einkehren und umgeben sich mit neuen, spannenden Dingen.

Gewissenhaftigkeit besteht darin, seine Pflichten zu erfüllen und seine Fähigkeiten zu verbessern. Menschen, die diese Persönlichkeitseigenschaften aufweisen, arbeiten nach System und haben oft einen bestimmten Platz für ihre Dinge.

Neurotische Persönlichkeiten hingegen sind eher ängstlich, leicht reizbar und fahren schneller aus der Haut. Sie verfügen nicht über die richtigen Techniken, mit ihren Gefühlen umzugehen und lassen diese oft ungefiltert heraus.

Es gibt also in einer Persönlichkeit schon bestimmte Prädispositionen, die uns zum Glück verhelfen können, oder aber auch nicht. Wichtig ist, sich auch hier nicht seinem Schicksal zu fügen. Sie müssen nicht Ihr Leben lang unter Ängsten leiden und können auch einer hohen Ausprägung an Neurotizismus entgegenwirken. Mittlerweile gibt es viele gute Techniken, um sein Denken und Leben umzustrukturieren. Mit der kognitiven Verhaltenstherapie haben viele Leute schon hervorragende Erfolge erzielt, wenn es um die Bekämpfung von Ängsten und Sorgen geht. Sollten Sie etwas an diesen Persönlichkeitseigenschaften ändern wollen, ist es sinnvoll, sich Hilfe von außen zu holen. Festgefahrene Muster sind nicht leicht wieder zu lösen. Es ist aber keinesfalls unmöglich, etwas an diesen Denkweisen zu verändern. Sie müssen es nur wollen und reflektiert an sich selbst arbeiten.


Glücksquiz

An dieser Stelle möchte ich Ihr Wissen und Ihre Einschätzungen von Glück mit einem kleinen Test überprüfen. Ich habe Ihnen hier einige Fragen zusammengestellt, mit denen Sie feststellen können, wie viel Sie mittlerweile über das Erlangen von maximalem Wohlbefinden haben. Es gibt ein bis zwei richtige Antworten und am Ende des Quiz, werde ich die richtigen Antworten preisgeben. Los gehts!

	Welches Verkehrsmittel macht uns am glücklichsten?
	Der Zug

	Das Auto

	Das Flugzeug



	Wie hoch muss unser jährliches Einkommen sein, um uns glücklich zu machen? (Nach der Erreichung dieses Wertes steigt das Glück nicht mehr weiter an)
	30.000 Euro

	60.000 Euro

	100.000 Euro



	Welches Land, ist laut dem World Happiness Report das glücklichste der Erde?
	Bhutan

	Schweden

	Finnland



	Wie viele Freunde sollten Sie haben, um glücklich zu sein?
	3

	6

	10



	Wofür sollten Sie Ihr Geld ausgeben, um glücklicher zu werden?
	Neue Schuhe

	Eine Reise

	Ein Sprachkurs



	Worauf legen die meisten Menschen mehr wert?
	Eine erfolgreiche Karriere

	Zeit mit der Familie und Freunden

	Das neueste iPhone



	Wenn wir ein unerwartetes Geschenk bekommen, was sollten wir am besten damit tun?
	Es behalten

	Damit angeben

	Es jemand anderem geben





Antworten (erst nach der Bearbeitung lesen):

	a und b
Individualreisen mit dem Auto oder der Bahn machen uns am glücklichsten. Wir verspüren dabei mehr Freiheit und können uns besser auf die Landschaften konzentrieren. Der Zug erlangte bei Umfragen aber Platz Nummer 1. Vor allem die Möglichkeit einem Stau zu entkommen und die Vorteile für die Umwelt rechnen die Reisenden der Bahn hoch an.

	b
Ab einem Einkommen von ca. 60.000 Euro im Jahr fühlen wir uns finanziell abgesichert und pudelwohl. Wer mehr verdient, ist also nicht zwingend glücklicher. Wichtig sind finanzielle Stabilität und eine gute Work-Life-Balance. Personen mit Spitzengehältern können zweitere oft nicht mehr vorweisen. Zu viel Arbeit, auch wenn sie angemessen entlohnt wird, macht uns längerfristig krank und nicht glücklicher.

	c
Siehe oben. Dieses Land führt die Liste seit 4 Jahren an und das hat gute Gründe. Lesen Sie im Kapitel über das weltweit glücklichste Land, warum es die Finnen so gut haben und was sie davon halten, zum vierten Mal an der Spitze zu stehen.

	a
Hierbei glaube ich grundsätzlich an das Prinzip von Qualität über Quantität. Eine Handvoll wirklich guter Freunde zu haben, deren Freundschaften man auch pflegen kann, ist erfüllender als einen Harem an Instagram-Abonnenten um sich zu scharen, mit dem man keinen intensiven Kontakt pflegen kann.

	b und c
Geben Sie Ihr Geld nicht für materielle Dinge aus, sondern investieren Sie in Erfahrungen. Langfristig sind es nicht die vielen Besitztümer, die wir anhäufen, die uns glücklich machen, sondern unser Reichtum an Eindrücken.

	b
Wie Sie wahrscheinlich schon vermutet haben, ist Zeit mit unseren Liebsten das Wertvollste im Leben der meisten Menschen. Wenn man Menschen an ihrem Sterbebett fragt, was sie an ihrem Leben bereuen, hört man fast immer die gleiche Antwort: Sie wünschten, sie hätten mehr Zeit mit ihrer Familie verbracht, sich mehr um ihre Kinder gekümmert und sich öfter mit Freunden getroffen.

	c
Altruistische Taten machen uns zufriedener, als immer mehr Dinge in unserem Zuhause anzuhäufen. Wie in vielen wissenschaftlichen Studien gezeigt wurde, fühlen sich Menschen, die etwas für andere tun, besser als diejenigen, die sich selbst beschenken.



Vielleicht haben Sie in den vorigen Kapiteln schon etwas gelernt, was Ihnen bei diesem Quiz geholfen hat. Einige der Fragen wurden aber noch nicht behandelt. Hierbei waren Ihr Allgemeinwissen und Ihr Feingespür gefragt.

Jetzt widmen wir uns wieder Ihrem persönlichen Glück. Im nächsten Kapitel kommen Sie sich hoffentlich selbst etwas näher und können anhand der Übungen die Dinge herauskristallisieren, die Sie persönlich für ein zufriedeneres Leben benötigen.


Was macht Sie derzeit glücklich?

Gibt es Tätigkeiten, in denen Sie ganz aufgehen? Eventuell ist es das Nähen oder das Kochen oder auch das Lesen eines guten Buchs. Egal, was Sie zufrieden macht, sobald Sie es erkennen und fördern, werden Sie rundum mehr Lebensfreude besitzen und ausstrahlen. Nehmen Sie sich die folgenden Fragen zu Herzen und schreiben Sie sie sorgfältig in die leeren Spalten neben den Fragen, in Ihr Buch oder auf Ihr Blatt Papier. Fällt es Ihnen schwer, sich jetzt im Moment auf diese Aufgabe zu konzentrieren, ist das kein Grund zur Sorge. Setzen Sie sich einfach später noch einmal dran.

	Welche Ziele haben Sie für Ihr Leben?	
	Was wünschen Sie sich von tiefstem Herzen?	
	Wonach sehnen Sie sich?	
	Welche Menschen machen Sie glücklich?	
	Was brauchen Sie in einer gelungenen Beziehung?	
	Welche Persönlichkeitseigenschaften und Qualitäten schätzen Sie an Ihren Mitmenschen?	
	Welchen Sinn haben Ihre Taten und Aktivitäten?	
	Was bedeutet Ihnen am meisten in Ihrem Leben?	
	Was möchten Sie beruflich oder privat erreichen?	
	Bei welchen Tätigkeiten haben Sie am meisten Spaß?	
	Wobei können Sie am Besten abschalten?	
	Was macht Sie sonst noch glücklich und zufrieden?	


Diese Fragen decken die 5 Bereiche der Zufriedenheit ab. Durch die Erkenntnis über das, was Sie im Leben brauchen, um fröhlich und ausgeglichen zu sein, haben Sie schon den ersten Schritt in die richtige Richtung gemacht. Lassen Sie uns jetzt auch die negativen Aspekte Ihres Lebens betrachten.


Was macht Sie derzeit unglücklich?

Wer dauerhaft etwas an seinem Leben verändern möchte, der muss zunächst einmal wissen, wer er ist und welche Dinge seinem eigenen Glück im Weg stehen. Um hier Licht ins Dunkel zu bringen, stelle ich Ihnen einige Fragen zur Verfügung. Bedenken Sie hierbei unbedingt, dass nur ehrliche Antworten zum Erfolg führen. Seien Sie also ehrlich zu sich selbst, gestehen Sie sich ein, wenn Sie an etwas festhalten, das Sie unglücklich macht. Auch wenn es ein geliebter Mensch oder eine festgefahrene Gewohnheit ist.

	An welchen Verhaltensweisen halten Sie fest, auch wenn sie ungesund sind oder diese Sie nicht weiterbringen?	
	Welche Menschen aus Ihrer Vergangenheit geistern immer noch in Ihren Gedanken herum?	
	Halten Sie an einem Job fest, in dem das Arbeitsklima einfach nicht passt?	
	Gehen Sie einer Beschäftigung nach, die Sie nur aufgrund des Geldes tun?	
	Haben Sie ein Hobby, welches Sie schon lange nicht mehr ausgeführt haben?	
	Woran denken Sie, bevor Sie einschlafen?	
	Was ist Ihr erster Gedanke am Morgen?	
	Tun Sie manchmal zu viel oder zu wenig und sind unzufrieden mit Ihrer Leistung?	
	Welche Personen in Ihrem Umfeld machen Sie öfter unglücklich als glücklich?	


Jetzt nehmen Sie sich wieder Zeit, Ihre Antworten neben den Fragen in Ihrem Notizbuch oder einfach auf einem Zettel aufzuschreiben. Formulieren Sie Ihre eigenen Gedanken und Gefühle. Natürlich kann es auch sein, dass es bei Ihnen ganz andere Punkte sind, dann nehmen Sie sich etwas Zeit und fühlen in sich hinein: Was macht Sie derzeit unglücklich? In welchen Gedanken verlieren Sie sich immer wieder und wieder?

Es ist auch möglich, dass Sie gerade keine Antworten auf diese Fragen finden. Das ist ebenfalls ganz normal, denn wir sind nicht immer in der seelischen Verfassung, so tief in unser Inneres zu gehen und uns gegenüber ehrlich zu sein. Oft ist es hilfreich, wenn Sie zunächst einmal aus der Situation herausgehen. Legen Sie das Buch beiseite und setzen Sie sich an einen ruhigen Ort oder machen Sie einfach einen Spaziergang und lassen die Gedanken kommen. Hören Sie in sich hinein und fühlen Sie, was dort an Stimmung und Wörtern entsteht. Sie müssen diese Fragen auch nicht sofort beantworten, wenn Ihre Gedanken noch mit anderen Dingen beschäftigt sind. Lassen Sie sich Zeit und probieren Sie es am Abend oder am nächsten Tag noch einmal.

Manchen Menschen, mich eingeschlossen, hilft es, ihre Wohnung zu putzen, denn oft kommen dann Gedanken hoch, die tief im Inneren schlummern. Es gibt Personen, die sich beim Malen entspannen können oder in der Badewanne. An dieser Stelle ist es einfach wichtig, dass Sie Ihren eigenen Weg finden. Probieren Sie aus, wie Sie selbst den besten Zugang zu sich finden können.

Probieren Sie verschiedene Dinge aus

	Einen Spaziergang ganz allein, und zwar ohne irgendwelche Ablenkungen. (Falls Sie einen Hund haben, könnten Sie diesen aber mitnehmen).

	Musik hören. Einigen Personen hilft es, beim Nachdenken Musik zu hören. Etwas leichte oder klassische Musik könnte vorteilhaft sein, um zur Ruhe zu kommen und klare Gedanken fassen zu können.

	Setzen Sie sich hin und hören Sie in sich hinein.

	Probieren Sie aus, ob Sie zu den Menschen gehören, die bei bestimmten Aktivitäten, wie Stricken, Putzen, Malen und Musik hören, abschalten können und prüfen Sie, ob passende Gedanken aufkommen. Auch einzelne Wörter können hier ein Schlüssel sein. Einfach alles notieren, was an Gedanken und Gefühlen entsteht.

	Zünden Sie eine Kerze an und schauen Sie einfach in das Licht. Mithilfe dieser Konzentration auf ein Objekt können ebenfalls viele Knoten aufgehen.

	Ein guter Einstieg ist es, sich auf seinen Atem zu konzentrieren. Stellen Sie sich zum Beispiel vor, dass bei jedem Einatmen ein Männchen an einem Seil oder Nasenhaar aus Ihrer Nase hängt und beim Einatmen wird es wieder in Ihre Nase hineingezogen.



Wenn Sie sich selbst schon etwas besser kennen, dann haben Sie gelernt, wie Sie an versteckte Gedanken herankommen. Sollte dies nicht der Fall sein, dann nutzen Sie einfach meine Beispiele und probieren Sie eines nach dem anderen aus. Mit Sicherheit ist auch für Sie der passende Weg dabei.

Selbst, wenn einige Tage vergehen, bis Sie die eine oder andere Frage beantworten können, ist auch das kein Problem, denn es zählt nur das Ergebnis. Auf jeden Fall gehe ich fest davon aus, dass in Ihren Notizen einige Dinge stehen, die Sie nun bearbeiten, oder hinter sich lassen können.

Personen neigen häufig dazu, in der Vergangenheit zu leben. „Früher war alles besser”, ist ein Mantra, das jeder von uns wahrscheinlich schon einmal zu hören bekommen hat. Wir verschließen uns manchmal vor Veränderungen und wollen die Gegenwart nicht so akzeptieren, wie sie ist. Wir halten an alten Gewohnheiten und Verhaltensweisen fest. Frauen warten oft bis zu 3 Jahre ab, bevor sie sich von einem langjährigen Partner trennen. Sie treffen also die Entscheidung zu dieser grundlegenden Veränderung nicht einfach so und meist nicht gerne. Aber zu lange in einer unangenehmen Situation zu verharren, bringt niemandem etwas. Meine Großmutter pflegte immer zu sagen: „Lieber ein Ende mit Schrecken als ein Schrecken ohne Ende.” Ich denke, dass dieser Spruch sehr viel Wahres beinhaltet. Denn Sie müssen nicht alles ertragen und aushalten. Sie müssen nicht in einer Anstellung verharren, die Sie unzufrieden macht. Und Sie müssen keine Beziehung ertragen, die Sie unglücklich macht und für Sie eine Belastung darstellt. Manchmal ist es jedoch notwendig, etwas durchzuziehen, beispielsweise, um genügend Geld zu sparen oder auf eine bessere Position hinzuarbeiten. Aber es ist nicht erforderlich, Ihr gesamtes Leben in einem Job zu verbringen, der Sie weder erfüllt noch große finanzielle Sicherheit bringt. Genauso müssen Sie keinen Partner oder Freund ertragen, der Ihnen das Leben schwer macht. Vor allem in unserer digitalen Welt stehen uns berufliche Wege offen, von denen wir vor 50 Jahren noch nicht einmal geträumt hätten. Digitale Nomaden erfüllen sich den Traum vom Reisen und verdienen dabei sogar noch Geld. Egal, ob sie im Online-Marketing, als selbstständiger Journalist oder als Reiseblogger arbeiten: Sie sind unabhängig von Ort und oft auch Zeit und leben ihr Leben so, wie sie es sich erträumt haben. Es gibt grenzenlose Möglichkeiten, man muss nur etwas außerhalb der Box denken. Ich selbst habe mich nie in einer fixen Anstellung gesehen, in der ich zu festen Arbeitszeiten an einem festen Ort sein muss. Aber ich bewundere Menschen, die es schaffen jeden Tag von neun bis fünf einer Tätigkeit nachzugehen und die dabei auch noch glücklich und zufrieden sind mit dem, was sie machen. Mir fällt es schwer, ein Leben zu leben, in dem jeden Tag alles gleich ist. Natürlich habe ich mich in meiner Schulzeit auch daran gewöhnt, jeden Tag in die Schule zu kommen und wenn erst mal eine gewisse Regelmäßigkeit eingekehrt ist, fällt es auch nicht mehr so schwer, täglich aufzustehen. Nach meiner Ausbildung habe ich 9 Monate lang in den U.S.A. gelebt und dabei sehr viel gearbeitet. Danach wurde mir aber klar, dass ich auf Reisen gehen möchte, dass ich meinen Lebensunterhalt anders verdienen will als andere. Als Online-Lehrerin wurden mir die Freiheiten eines digitalen Jobs klar. Ich konnte in Thailand, Malaysia, Südafrika und auch zu Hause arbeiten. Niemand außer mir bestimmte meinen Aufenthaltsort. Dieser Job war für mich ein Sprungbrett in meine Online-Karriere. Ich bin zurzeit in der glücklichen Lage, einer erfüllenden Arbeit nachgehen zu können, die mir Spaß macht und die für mich Bedeutung hat. Natürlich gibt es Tage, an denen es mir nicht leichtfällt, mich hinzusetzen und produktiv zu arbeiten. Es erfordert auch viel Selbstorganisation und Motivation. Aber auch dies sind Dinge, die schnell zur Routine werden und grundsätzlich schätze ich die so gewonnene Flexibilität sehr.

Ob das Leben eines digitalen Nomaden für Sie infrage kommt, können nur Sie selbst entscheiden. Wichtig ist, nicht in unangenehmen Situationen zu verharren, sondern aktiv Veränderungen herbeizuführen. Lassen Sie sich außerdem nicht von Außenstehenden einreden, wie Sie Ihr Leben zu führen haben. Für manche erscheint mein Lebensstil wie ein Karussell der Unsicherheiten, aber mir bringt er Zufriedenheit und Lebensqualität, und das ist das Einzige, worauf es ankommt.

Alte Gewohnheiten und Routinen sind oft nicht einmal so positiv, wie wir meinen. Denken Sie zurück an die beste Zeit in Ihrem Leben. Bei vielen ist das die Schulzeit oder das Studium. Wir denken daran und sind uns sicher, dass wir damals glücklicher waren, dass alles noch einen Sinn und seine Ordnung hatte. Aber denken Sie einmal genau über einzelne Situationen aus Ihrer Schulzeit nach. Sie haben sich eventuell vor Prüfungen gefürchtet, andere Kinder haben Sie geärgert oder Sie mussten Ihre Nachmittage mit Lernen verbringen, anstatt draußen spielen zu können oder sich mit Freunden zu treffen. Diese Zeit ist gut, weil sie jetzt vorbei ist. Im Nachhinein erscheinen uns die Dinge immer weniger schlimm als in dem Augenblick, in dem sie passierten. Mit etwas Abstand betrachtet, schaffen wir es manchmal sogar, über Schicksalsschläge zu lachen. Eine Trennung erscheint ein paar Wochen später schon wie ein Segen oder zumindest wie ein Neuanfang. Wenn Sie es schaffen in Momenten, in denen Sie eigentlich kurz vor der Verzweiflung stehen, die Situation mit etwas Abstand zu betrachten, können Sie den großen Kummer vielleicht sogar ganz umgehen und sich auf das Positive konzentrieren.

Es gibt viele Menschen, die ihrer Vergangenheit nicht entkommen. Sie leiden zwar nicht unter einer posttraumatischen Belastungsstörung, aber sie durchleben die schrecklichen Momente ihrer Vergangenheit trotzdem immer wieder aufs Neue. An der Geschichte eines Bekannten wurde mir klar, wie kräftezehrend dieser Lebensstil ist. Er hatte sich vor über 10 Jahren von einer Jugendliebe getrennt. Diese war daraufhin am Boden zerstört, er selbst konnte aber relativ gut mit der Trennung umgehen. Nach ein paar Jahren bahnte sich zwischen seiner besten Freundin und dieser Ex-Freundin eine Freundschaft an. Das ging meinem Bekannten gewaltig gegen den Strich, vor allem weil seine beste Freundin keine Informationen über seine Ex-Freundin mit ihm teilen wollte. Er wollte eine Freundschaft zu seiner Ex eingehen und konnte nicht akzeptieren, dass sie mit ihm nichts mehr zu tun haben wollte. Daraufhin verlor er auch seine beste Freundin, denn dieser wurde das ständige Geschwätz über die Ex-Freundin zu viel. Jedes Mal, wenn er mich anrief, ging es bei ihm um dieses Thema. Er konnte nicht verstehen, dass seine Ex-Freundin ihm die Trennung noch nachhielt und wollte es einfach nicht akzeptieren. Anstatt nach vorne zu sehen und sich mit neuen Menschen zu umgeben, lebte er in der Vergangenheit und verschwendete seine gesamte Energie damit, über diese beiden Frauen in seinem Leben nachzudenken, zu schreiben und zu sprechen. Ich denke, dass es vielen Personen so geht. Sie halten an einem Gedanken, an einer Vorstellung fest und können sich nicht davon lösen. Selbst wenn diese Vorstellung nicht gut für Sie ist: Auch ich habe Erfahrungen damit gemacht, und vielleicht erkennen auch Sie sich in einigen dieser Worte wieder.

Ein Beispiel ist der Streit, den ich vor einigen Jahren mit meinen Nachbarn hatte, bevor ich aus meiner Wohnung auszog. Die Schwester meiner Nachbarin hatte mich gebeten, für sie ein gutes Wort bei meinem Vermieter einzulegen, damit sie in der Nähe ihrer Schwester wohnen konnte. Der Vermieter entschied sich daraufhin, ihr die Wohnung zu geben, und sie und ihr Mann versicherten mir, dass ich alles in der Wohnung lassen konnte, was ich nicht brauchte. Sie würden es entsorgen oder selbst verwenden. Aus diesem Grund gab ich ihnen schon vorher einen Schlüssel und daraufhin stellten sie ihre Möbel bereits ein paar Tage vor der offiziellen Schlüsselübergabe in die Wohnung. Ich stellte lediglich sicher, dass die Wohnung gereinigt war. Bei der Wohnungsübergabe kam dann der Schock. Sie gingen mit dem Vermieter durch die Wohnung und beschwerten sich über die zurückgelassenen Möbel und die Wände, die nicht frisch gestrichen waren. Mein Vermieter machte mich dafür verantwortlich, weil er davon ausging, dass ich das so mit den neuen Mietern ausgemacht hatte. Er wollte mir den Mehraufwand von der Kaution abziehen. Dieses Ereignis ärgert mich auch heute noch etwas. Am Meisten ärgere ich mich aber über mich selbst. In solchen Situationen meine eigenen Interessen durchzusetzen, hat viel Übung gebraucht. Mittlerweile schaffe ich es, mich zu behaupten und meine Interessen zu vertreten, aber der Weg dahin war steinig und lang. Einige Jahre meines Lebens habe ich damit verschwendet, in der Vergangenheit zu leben und nicht einen Tag dieser Zeit habe ich real erlebt, sondern nur funktioniert und meinen Alltag abgespult. Doch wer nur funktioniert, der hat sein eigenes Leben aus der Hand gegeben und muss es schaffen, sein Leben zurückzuholen. Dafür ist es wichtig, dass Sie in das Hier und Jetzt zurückkommen und die Vergangenheit dort lassen, wo diese hingehört, nämlich hinter sich.

Mir ist schmerzlich bewusst, dass dies zwar schnell und einfach geschrieben ist, aber dass die Umsetzung harte Arbeit bedeutet, denn wir müssen loslassen, woran wir uns unter Umständen schon viele Jahre lang klammern. Oft sind es alte Beziehungen, Menschen, die wir verloren haben, Fehler, die wir gemacht haben, oder einfach Dinge, die wir sehr bereuen und immer und immer wieder durchleben. Doch genau damit müssen wir nun Schluss machen.

Doch egal, wie oft Sie diese Situationen vor Ihrem inneren Auge auch durchleben, Ihre Vergangenheit wird sich auf keinen Fall mehr ändern lassen. Daher gibt es hier nur den Weg, Frieden mit der Vergangenheit zu schließen. Sie können nicht mehr ändern, was gestern geschah, aber Sie können es ab sofort besser machen und Ihr Leben wieder in die Hand nehmen.

Als Erstes kommt die Erkenntnis, dass Sie in der Vergangenheit leben. Das ist bereits der wichtigste und schwierigste Schritt, denn viele Menschen bemerken gar nicht, dass sie nur funktionieren und dass ihr Leben einfach so an ihnen vorbeizieht. Schritt zwei ist es, für sich selbst Frieden mit diesem Thema zu schließen. Lassen Sie Menschen los, die nicht mehr zu Ihrem Leben gehören, akzeptieren Sie Ihre eigenen Fehler und sagen Sie sich selbst, dass Sie auch damals Ihr Bestes gegeben haben. Schritt drei: Starten Sie Ihr eigenes Leben und denken Sie wirklich einmal an sich selbst.

Dazu eine kleine persönliche Anekdote: Ich kann mich gut an eine Situation aus meinem Studium erinnern. Ein Professor fragte uns, was wir machen, um uns gut zu fühlen. Die Studierenden gaben ihm sehr unterschiedliche Antworten von Kaffee trinken, über eine Zigarette rauchen bis hin zu auf Reisen gehen. Danach fragte er, wie wir unseren Kaffee trinken sollten. Ich war von dieser Frage sehr überrascht, aber meine Kommilitoninnen und Kommilitonen wussten genau, worauf er hinauswollte. Ein Student antwortete, dass der Kaffee langsam getrunken werden sollte. Man sollte ihn beim Trinken genießen und sich Zeit dafür nehmen. Und das sollte man mit allen Dingen tun. Wir sollten die Dinge, die wir tun, genießen. Das ist das Grundprinzip von Mindfulness, einem Begriff, dem wir in diesem Buch noch öfter begegnen werden. Das Leben im Hier und Jetzt, den Moment genießen, das Handy wegzulegen und den Fernseher einfach mal auszuschalten, das sind Dinge, die wir alle wieder lernen müssen.


Mindfulness

Den Begriff Mindfulness haben Sie wahrscheinlich schon einige Male gehört. Zu Deutsch bedeutet er so viel wie Achtsamkeit oder Aufmerksamkeit. Es geht hierbei darum, präsent zu sein, im Moment zu leben und sich nicht von den vielen Eindrücken um uns herum aus dem Gleichgewicht bringen zu lassen. Sie ist eine Fähigkeit, die wir alle intuitiv besitzen. Manchen Personen fällt es sehr leicht, darauf zurückzugreifen, andere wiederum haben Schwierigkeiten damit. Zu erkennen, wer wir sind und was wir gerade tun, das ist der Grundsatz von Mindfulness.

Durch Mindfulness bringen wir etwas Distanz zwischen uns und unsere Reaktionen. Mit den folgenden Schritten können Sie sich im Alltag mehr auf den Moment konzentrieren und werden lernen, sich in dem Augenblick, in dem Sie gerade leben, wieder wohlzufühlen:

Nehmen Sie sich Zeit

Sie benötigen keine spezielle Ausbildung und auch kein Equipment. Mindfulness kann auf dem Weg zur Arbeit, morgens am Frühstückstisch und abends im Bett geübt werden. Planen Sie einfach ein paar Minuten täglich ein, um einfach präsent zu sein. Nehmen Sie sich die Zeit, um zur Ruhe zu kommen und Ihre Umgebung ganz bewusst wahrzunehmen. Das Schwierigste an diesen Übungen ist es, sie auch tatsächlich durchzuführen. Es gibt so viele Ausreden, so viele Verpflichtungen, die uns davon abhalten uns, sich um uns selbst zu kümmern. Aber wenn wir nicht im Einklang sind, werden wir irgendwann krank werden und dann ganz ausfallen. Geben Sie sich also selbst die Zeit, die Sie brauchen. Sie werden sehen: Nur ein paar Minuten täglich können Ihr Leben bereits zum Besseren wenden und alles in ein positiveres Licht rücken.

Beobachten Sie

Achten Sie einmal bewusst auf die Geräusche um Sie herum. Was hören Sie, wenn Sie ganz still sind? Vielleicht sind es Baustellenfahrzeuge, die vor Ihrem Fenster arbeiten oder der Rettungswagen, der gerade vorbeifährt. Vielleicht hören Sie aber auch einen Nachbarn, der gerade Klavier spielt. Es kann sein, dass Sie ganz neue Dinge entdecken, wenn Sie einfach mal hinhören. Das Gleiche gilt für Ihren Sehsinn. Schauen Sie sich um und nehmen Sie Ihre Umgebung mal richtig wahr. Eventuell entdecken Sie sogar in Ihrem eigenen Schlafzimmer etwas, das Sie zuvor noch nie bemerkt haben. Egal, was Sie sehen, hören, spüren, riechen oder sogar schmecken, es ist wichtig, bewusst zu beobachten und wahrzunehmen, was um Sie herum geschieht.

Nehmen Sie Ihre Umgebung wertfrei wahr

Während des Beobachtens müssen Sie keinerlei Bewertung vornehmen. Nehmen Sie Abstand davon, das, was Sie sehen oder hören, als gut oder schlecht zu bezeichnen. Es ist nicht wichtig, die Situation zu analysieren. Lassen Sie es einfach geschehen und sehen Sie dabei zu. Alles, was um Sie herum passiert, passiert sowieso, egal ob Sie es gut oder schlecht finden. Nicht zu urteilen, ist einer der schwierigsten Schritte im Mindfulness-Training. Manchmal können wir diese innere Stimme nicht abschalten. Wenn Sie sich dabei ertappen, dass Sie immer und immer wieder Adjektive wie blöd oder toll verwenden, um Ihre Umgebung zu beschreiben, ist auch das in Ordnung. Nehmen Sie ihre Wertung wahr und schieben Sie sie dann freundlich von sich weg.

Kehren Sie wieder zurück

Sollten Ihre Gedanken abschweifen, kehren Sie einfach wieder zum wertfreien Beobachten zurück. Egal, wie oft die Wäsche oder das unfertige Projekt in Ihren Geist zurückkriechen, kommen Sie immer wieder zum Hier und Jetzt zurück. Wenn Ihnen etwas sehr Wichtiges einfällt, das Sie auf keinen Fall vergessen wollen, dann schreiben Sie es sich auf und lassen Sie sich dann wieder auf das ein, was gerade präsent ist. Das, was um Sie herum und in Ihnen passiert, ist wichtig, nicht das, was gestern war oder was morgen sein wird. Nur der Moment zählt und auf den sollten Sie sich besinnen, wenn Ihr Kopf wieder einmal an etwas anderes denken möchte.

Seien Sie nett zu sich selbst

Verurteilen Sie sich nicht selbst, wenn Sie mit Ihren Gedanken immer wieder woanders sind. Nehmen Sie einfach wahr, dass Sie gerade nicht in der Gegenwart waren und kehren Sie wieder zurück. Sie müssen sich nicht selbst fertig machen, wenn es nicht so funktioniert, wie Sie es sich vorstellen. Gehen Sie diese Übung locker an und lassen Sie sich Zeit. Wenn Sie Ihre Umgebung wertfrei betrachten wollen, dürfen Sie auch sich selbst nicht bewerten. Sie sind perfekt so wie Sie sind und wenn Sie es oft genug versuchen, wird es Ihnen leichtfallen, präsent zu sein und sich selbst zu akzeptieren.

Diese Techniken sind denen der Meditation sehr ähnlich. Wenn Sie sich schon einmal an einer Meditation versucht haben, werden Sie jetzt ganz klare Parallelen erkennen. Schließlich ist das Üben von Mindfulness die Vorstufe zur Meditation und durch Meditieren werden Sie immer mehr in der Gegenwart leben können. Sich von alten Gedanken und Verhaltensweisen zu lösen und einfach da zu sein, ist schwierig und erfordert einiges an Übung. Aber es ist eine Fähigkeit, die in jedem von uns schlummert, wir müssen sie nur wieder wachrütteln.


Tanzen und Musik

Tanzen Sie gerne? Also ich liebe es zu tanzen. Ich bin keineswegs professionell dabei, aber es macht mir einfach Spaß, mich im Rhythmus zur Musik zu bewegen. Vielleicht haben Sie ebenfalls eine Vorliebe zum Tanzen? Dann möchte ich Ihnen gerne mehr dazu erzählen.

Ich tanze nämlich am liebsten allein, vor meinem Badezimmerspiegel, mit sehr lauter Musik. Aber ich schwinge auch gerne mit anderen Menschen zusammen das Tanzbein. Doch am besten fühle ich mich, wenn ich es nur für mich mache und mir niemand dabei zusieht. Dabei verspüre ich ein Gefühl von Freiheit und Losgelöstheit.

Wissenschaftlich gesehen ergibt das Sinn, denn beim Tanzen werden die Glückshormone Dopamin und Endorphin ausgeschüttet. Aber es gibt noch mehr Positives an den Bewegungen des Tanzes. Wenn wir eine Choreografie auswendig lernen, erfordert das viel Konzentration und auch Koordination der Arme und Beine. Probieren Sie mal, mit den Beinen gleichzeitig zwei unterschiedliche Bewegungen zu machen. Das ist ziemlich schwierig. Sie müssen sich ungemein konzentrieren und die Bewegungen wahrscheinlich ein paarmal üben. Beim Tanzen trainieren wir somit nicht nur unseren Körper, sondern auch unseren Geist und das kann uns sogar intelligenter machen. So ganz nebenbei macht es auch noch Spaß!

Jugendliche, die beispielsweise gerne tanzen, konnten in einer Studie mathematische Aufgaben besser lösen als ihre nicht tanzenden Artgenossen.

Auch bei Parkinson und chronischen Schmerzpatienten kann Tanzen Abhilfe schaffen, indem man ganz gezielt bestimmte Muskelgruppen kontrolliert.

Von der Musik wird schon seit Langem behauptet, sie habe Wunderkräfte, wenn es um die Förderung von Intelligenz geht. Sie kennen vielleicht die These, dass man seinem Baby Mozart vorspielen sollte, um seine Intelligenz zu fördern. Ich denke, dass es sehr viel Sinn ergibt, sein Kind so früh wie möglich für Musik zu begeistern. Nur das Hören von Mozarts kleiner Nachtmusik allein wird den IQ Ihres Kindes nicht steigern. Die Musik kann es aber zufriedener machen, die Schlafqualität verbessern und die Konzentration fördern.

Effektiver als das Anhören von Musik ist es, selbst Musik zu machen! Kinder, die ein Musikinstrument beherrschen, tun sich leichter in der Schule, weil sie sich Informationen besser und schneller merken können. Das Üben eines Instruments verändert die Hirnstruktur und führt zu mehr Nervenzellen in bestimmten Arealen. Wenn Sie Ihrem Kind also helfen wollen, sich besser zu konzentrieren und sich Dinge leichter zu merken, animieren Sie es dazu, ein Musikinstrument zu lernen und jeden Tag eine Weile zu üben.

Die Wirkung von Mozarts Musik auf Kinder ist umstritten. Ich glaube allerdings, dass sie keinesfalls einen negativen Effekt auf die Entwicklung Ihrer Sprösslinge hat, doch ein Musikinstrument zu erlernen, ist erwiesenermaßen effektiver.

Es ist trotzdem schwierig, den Grund für die gesteigerte Intelligenz von Kindern herauszufinden, die Musikinstrumente spielen. Möglicherweise nehmen Kinder, die von Haus aus intelligenter sind, auch eher Musikunterricht. Andererseits kann es auch sein, dass sie deswegen intelligenter sind, weil sie Musikunterricht nehmen. Meiner Meinung nach funktioniert der Effekt in beide Richtungen und man kann mit dem Erlernen eines Instruments nicht viel falsch machen. Wichtig ist, niemanden zu etwas zu zwingen. Wenn Ihr Nachwuchs keine Freude am Üben hat und beim Musikmachen einfach nicht glücklich wird, hat es keinen Sinn, es dazu zwingen. Damit würden Sie kontraproduktiv handeln.

Es gibt bestimmt ein anderes Hobby, das genauso förderlich für die Intelligenz ist und das Ihrem Kind mehr Spaß macht!

Auch Ihnen kann es guttun, ein Instrument zu lernen. Laut neusten Erkenntnissen ist die Plastizität unseres Gehirns unendlich. Das bedeutet, Sie können auch im Erwachsenenalter noch etwas dazulernen und Ihre Gehirnstruktur kann sich auch dann noch verändern. Lebenslanges Lernen lautet die Devise. Lassen Sie also starre Gedanken und Verhaltensmuster los und probieren Sie einfach etwas Neues aus. Ich kann beim Tanzen am besten loslassen. Ich schüttle einfach all meine Sorgen und Ängste ab. Und was tun Sie gerne, um loszulassen?


Wie Sie loslassen können

Das Thema Loslassen kann ganze Bücher füllen und doch ist es sehr viel einfacher, als Sie es sich vielleicht gerade vorstellen. Wer sich Gedanken darüber macht, wie er loslassen kann, hat schon einen wichtigen Schritt gemacht, nämlich die Erkenntnis gewonnen, dass er loslassen muss.

Es gibt so unheimlich viele Dinge, die wir besser loslassen sollten, doch leider wird uns das oft viel zu spät bewusst. So lassen wir Menschen nicht los, die nicht mehr in unser Leben passen oder die uns schlichtweg nicht guttun. Wir halten an Freundschaften fest, die schon lange keine Freundschaften mehr sind und merken nicht, wie schlecht es uns dabei geht. Doch manchmal sind es auch Jobs, an denen wir uns festklammern, weil wir denken, dass sie der richtige Weg für uns sind. Wir leben nach Glaubenssätzen, die wir vielleicht noch von unseren Eltern gelernt haben und haben nie hinterfragt, ob dies auch unser Weg ist und ob diese Glaubenssätze überhaupt noch mit unserer modernen Welt vereinbar sind. Doch mit all dem ist nun Schluss, denn Ihr Leben ist Ihr Leben und kein anderer Mensch sollte hier die Regie führen. Betrachten wir also, woran Sie in Ihrem Leben festhalten:

Woran halten Sie derzeit fest?

In der folgenden Tabelle gibt es einige Vorschläge zu Gedanken, an denen Sie sich im Moment eventuell festklammern. Machen Sie sich Notizen in den leeren Zeilen daneben oder schreiben Sie Ihre Antworten in ein kleines Heft oder auf ein Blatt Papier.

	Menschen aus der Vergangenheit, die Sie nicht loslassen können?	
	Ein Job, der Ihnen nur Kummer bereitet?	
	Freundschaften, die Sie mehr belasten als Ihnen Freude zu bereiten?	
	Beziehungen, die Sie mehr belasten als Ihnen schöne Momente zu bereiten?	
	Fehler, die Sie in der Vergangenheit gemacht haben, deren Konsequenzen Sie noch heute tragen müssen?	
	Der Kummer über eine unfaire Behandlung durch ein Familienmitglied oder Freunde?	
	Gibt es Menschen, auf die Sie noch wütend sind, obwohl das Geschehene schon mehrere Jahre her ist?	
	Etwas ganz anderes?	


Bedenken Sie hier bitte immer, dass meine Beispiele nicht unbedingt Ihre Gedanken sein müssen. Prüfen Sie daher genau, was Sie darüber denken und an welchem Punkt Sie sich vielleicht festgebissen haben.

Und dann lassen wir los. Wir trennen uns von Dingen, die in der Vergangenheit geschehen sind und die wir nicht mehr ändern können. Wir lassen Menschen los, die uns verlassen haben, egal ob durch Tod oder durch eine Trennung. Wir prüfen, ob unser Job Ballast für uns ist und welche Arbeit eine Bereicherung für uns sein könnte. Doch auch unsere Fehler nehmen wir als gegeben hin und akzeptieren, dass auch wir nicht fehlerfrei sind. Wer hierbei noch die Chance eines klärenden Gesprächs hat, sollte diese Gelegenheit natürlich nutzen. Allerdings ist dies nicht zwingend nötig, um das Loslassen zu praktizieren.

Entscheiden Sie sich bewusst dafür, Ihre Vergangenheit loszulassen. Überlegen Sie sich, was passieren könnte, wenn Sie das tun. Welche positiven Folgen könnten daraus entstehen?

Wovor haben Sie Angst? Was hindert Sie daran, den Gedanken oder den Menschen aus Ihrer Vergangenheit loszulassen?

„Ich liebe dich, aber lasse ich dich jetzt los.“ – Gerade dann, wenn Partnerschaften enden, fällt es uns oft schwer, diese Menschen loszulassen. Auch wenn die Liebe noch da ist, Sie können nur nach vorne schauen, wenn Sie auch diesen Menschen jetzt loslassen. Wer alles versucht hat, um diese Liebe zu retten, der hat im letzten Schritt nur noch diese eine Möglichkeit, nämlich zu akzeptieren, dass dieser Mensch nun Teil der eigenen Vergangenheit ist und dass es keine Zukunft mehr geben wird.

Jeder von uns weiß, dass es das Schwierigste ist, einen geliebten Menschen loszulassen. Wer glaubte, seinen Seelenverwandten gefunden zu haben und ein Zuhause in einem anderen Menschen fand, den wird das Loslassen vor eine harte Herausforderung stellen, aber wir schaffen das zusammen.

Wer allerdings einen geliebten Menschen durch Tod verloren hat, der muss vor dem Loslassen Trauerarbeit leisten und die Trauer auch zulassen. Ein Trauerprozess benötigt Zeit und wir nehmen jeden Tag etwas mehr Abschied. Liebevolle Gedanken und verbrachte Zeit mit diesem Menschen gehören genauso zur Trauerarbeit, wie Tränen, die fließen und aus unserem Körper hinauswollen.

Akzeptieren Sie das, was Sie nicht ändern können. Nehmen Sie es an, so wie es ist. Sie müssen es nicht bewerten, weder gut noch schlecht finden. Sie müssen es einfach akzeptieren. Denn an etwas festzuhalten, worüber Sie keine Kontrolle haben, ist nicht gesund. Es wird Sie auf Dauer krank machen. Sie würden sich doch auch nicht über die Jahreszeiten ärgern, oder? Oder sich über das Wetter zu ärgern, ergibt keinen Sinn. Es liegt nun einmal nicht in unserer Hand, ob es regnet oder schneit.

Das Verhalten anderer Menschen unterliegt ebenfalls nicht unserer Kontrolle. Sie können niemanden verändern. Sie können nur Ihre eigene Reaktion auf das Benehmen der Anderen ändern. Wenn jemand unhöflich zu Ihnen ist, können Sie entweder selbst unhöflich sein oder Sie können demjenigen mit einem Lächeln begegnen. Sie können sich darüber ärgern, dass diese Person Sie so schlecht behandelt, oder darüber nachdenken, was wohl der Grund für diesen Unmut sein mag. Vielleicht hat er gerade einen geliebten Menschen verloren oder fürchtet um seinen Job. Es gibt viele Gründe dafür, warum Individuen sich danebenbenehmen. Natürlich sollten Sie sich von niemandem schlecht behandeln lassen. Besonders dann, wenn Sie diese Person nie wiedersehen, ist es die Aufregung nicht wert.

Doch wie lassen wir los, was uns so am Herzen liegt?

Abgesehen vom Trauerprozess ist das Loslassen aber gar nicht so schwer, wie Sie sich das vielleicht derzeit vorstellen. Mit etwas Übung können Sie damit bereits heute beginnen. Wichtig ist nur, dass Sie genau wissen, was und wen Sie loslassen wollen. Nehmen Sie sich jetzt also wieder etwas Zeit und notieren Sie, was oder wen Sie loslassen wollen. Hier einige Beispiele für Sie zur Unterstützung:

	Den Ex-Partner, und zwar mit allen Gefühlen und Erinnerungen, die das Loslassen so schwer machen. Selbst die Hoffnung, die noch tief in Ihnen schlummert, muss nun losgelassen werden, denn nur dann wird der Prozess auch wirklich gelingen.

	Ein Schlussstrich unter einem Job, der Sie krank macht und den Sie nur des Geldes wegen ausüben.

	Freundschaften, an denen Sie festhalten, obwohl dadurch ständig Ihr eigener Akku geleert wird.

	Gewohnheiten, die Ihr Leben erschweren und die Sie nur anderen Menschen zuliebe aufrechterhalten.



Und, was steht jetzt in Ihrer Box? Mit einer hohen Wahrscheinlichkeit ist einer der von mir gewählten Punkte auch jenes Thema, was Sie gerade so bewegt und das Sie nicht loslassen können. Sie haben aber schon einen wichtigen Schritt gemacht und festgehalten, was Sie loslassen möchten und somit ein kleines Ziel erreicht. Im nächsten Schritt geht es darum, dass Sie genau diese Dinge endgültig loslassen. Anhand des ersten Beispiels möchte ich Ihnen aufzeigen, wie Sie das Loslassen üben können. Am besten eignet sich hierzu ein Zeitpunkt kurz vor dem Einschlafen, denn dann hat Ihr Unterbewusstsein die ganze Nacht Zeit, um das Loslassen zu üben.

Zu 1 – einen geliebten Menschen loslassen

Wer einen geliebten Menschen – genauer gesagt einen Ex-Partner – loslassen möchte, der muss sich von allen Erinnerungen und Gefühlen trennen. Zuerst ist es wichtig, sich klarzumachen, was genau man an dieser Person vermisst. Ist es die Person selbst oder nur die Gewohnheit, dass sie immer da war?

Schließen Sie also Ihre Augen und stellen Sie sich eine Kiste vor. In diese Kiste werfen Sie nun alle Erinnerungen, Gefühle und vor allem Ihre Hoffnungen, die mit diesem Menschen verbunden waren und verschnüren dann dieses Paket. Jetzt halten Sie ein fest verschnürtes Paket in Ihren Händen, welches Sie in Gedanken von einem hohen Berg herunterwerfen. Dieses bildliche Loslassen ist jetzt bereits der zweite Schritt, den Sie geschafft haben. In den nächsten Wochen sollten Sie diesen Vorgang jeden Abend vor dem Einschlafen wiederholen und Sie werden kurzfristig feststellen, dass Sie sich jeden Tag ein wenig freier fühlen.

Zu 2 – einen Schlussstrich unter den Job setzen

Forcieren Sie einen Jobwechsel oder führen Sie Veränderung in Ihrem aktuellen Job herbei und starten Sie somit in Ihre neue Zukunft. Finden Sie heraus, was Ihren Job so schwer für Sie macht und stellen Sie sich die Frage, ob Veränderungen dazu führen könnten, dass Sie Ihren Job mit Freude und Glück ausüben können. In diesem Fall notieren Sie wieder die Dinge, die Ihren Job besser machen würden und gehen diese Dinge jeden Abend vor dem Einschlafen durch. Hier einige Beispiele zur Unterstützung:

	Besseres Arbeitsklima	Aufgaben, die zu Ihren Fähigkeiten passen	Höhere Entlohnung


Am Abend stellen Sie sich dann Ihren Arbeitsalltag so vor, als wären all die Dinge schon eingetroffen, die Sie sich wünschen. Sie schlafen also mit der Gewissheit ein, dass Sie einen Job haben, der Sie durch und durch mit Glück erfüllt.

Zu 3 – toxische Freundschaften beenden

Kennen Sie das Gefühl, ausgesaugt zu sein, zum Beispiel nach einem Treffen mit einem Freund oder einer Freundin? Haben Sie das Gefühl, dass Sie mit Widerwillen zu einem Treffen gehen oder dass Sie danach einige Tage benötigen, um Ihre eigene Kraft wiederzufinden? Dann sollten Sie eindeutig damit beginnen, sich Menschen zu suchen, die wirklich in Ihr Leben passen und die Sie nicht einfach nur benutzen. Erstellen Sie in diesem Fall eine Pro-Contra-Liste und prüfen Sie dann, warum Sie ausgerechnet an diesem Menschen festhalten. Hier einige Beispiele, damit Sie wissen, um welche Punkte es sich handelt:

	Pro	Contra
	Ich bin nicht allein.	Ich fühle mich nicht wohl in dieser Gesellschaft.
	Spontane Treffen sind möglich, weil derjenige in der Nachbarschaft wohnt.	Nach einem Treffen geht es mir oft schlecht.
	Ein Austausch ist möglich.	Es fühlt sich nicht wirklich danach an, dass ich gesehen und gehört werde.


Unter Umständen kann es einiges an Zeit in Anspruch nehmen, bis Sie hier einige Punkte herausgefunden haben, doch machen Sie sich darüber keine Gedanken. Themen, mit denen wir uns nie zuvor beschäftigt haben, nehmen einfach Zeit in Anspruch.

Im nächsten Schritt stellen Sie sich einmal die perfekte Freundschaft vor. Wie würde für Sie eine solche Freundschaft aussehen? Meine ideale Freundschaft sieht zum Beispiel so aus:

	Man ist für den anderen da und lernt seine Schwächen und Stärken kennen.
	Zusammen lachen und eine glückliche Zeit verbringen.
	Dieser Mensch ist auch in schlechten Zeiten für einen da und nicht nur, wenn die Sonne scheint.
	Ähnliche Denkweisen und Vorstellungen vom Leben machen die Freundschaft so wertvoll.
	Ich werde gesehen und akzeptiert, und zwar auch mit meinen Fehlern.
	Hier kann ich so sein, wie ich bin, und muss mich nicht verstellen.
	Ein enger Freund oder eine enge Freundin sagt mir auch, wenn ich falsch liege und zeigt mir meine Fehler auf eine liebevolle Art und Weise auf.
	Diese Person kann auch akzeptieren, wenn wir unterschiedlicher Meinung sind und auch ich ändere meine Einstellung gegenüber dieser Person nicht aufgrund einer Meinungsverschiedenheit.


Was steht nun auf Ihrer Liste? Was bedeutet für Sie eine gute Freundschaft? Am Abend stellen Sie sich bildlich vor, wie Sie mit diesem Menschen eine unvergleichliche Zeit verbringen. Sie gehen zusammen durch dick und dünn und diese Person bereichert Ihr Leben und auch Sie sind eine großartige Unterstützung für diesen Menschen. Schon nach einigen Tagen werden Sie feststellen, mit welchen Personen eine solche Freundschaft einfach nicht möglich ist und Sie werden die Augen offenhalten, um einen für Sie passenden Menschen zu finden.

Zu 4 – Gewohnheiten ändern

Starten Sie den Weg zu sich selbst und lösen Sie sich von Erwartungen anderer Menschen, denn Sie müssen nicht das Leben anderer Menschen leben, sondern nur Ihr eigenes. Überprüfen Sie genau, wann Sie welches Verhalten an den Tag legen und ob dieses Verhalten wirklich deckungsgleich mit Ihren eigenen Ansprüchen ist. Zu oft haben wir Dinge in unser Leben übernommen, die andere Menschen, unter anderem unsere Eltern, von uns erwarten. Gewohnheiten zu ändern ist ein sehr schwieriger Punkt, und Sie werden vielleicht erst am Ende dieses Buches wirklich herausgefunden haben, welche Eigenschaften Sie von anderen Menschen erhalten haben und warum Sie diese noch nicht loslassen konnten. Doch sobald Sie mehr über sich selbst erfahren haben, werden Sie auch diesen Schritt schaffen. Fakt ist, Sie müssen alles loslassen, was Sie davon abhält, Ihr eigenes Leben zu gestalten. Für schnelle Hilfe, auch in Ihrem Alltag, können Sie einfach mal kurz die Augen schließen und zu sich selbst sagen: „Ich lasse alles los!“

Das bewusste Loslassen kann auch durch eine Geste unterstrichen werden. Sehen Sie sich noch einmal die Notizen an, die Sie soeben gemacht haben. Lösen Sie sich von den Worten, die Sie geschrieben haben, indem Sie diese Notizen verbrennen, vergraben oder in Stücke reißen und in den Müll werfen. Sie können Sie natürlich auch schreddern oder einfach wegwerfen. Egal, wie Sie sich davon befreien, allein diese Handlung, wird Ihnen helfen, die Vergangenheit dort zu lassen, wo sie hingehört. Machen Sie aktiv einen Schritt in ein positiveres Leben.

Eine Faustregel besagt, dass wir 21 Tage benötigen, um unsere Gewohnheiten zu ändern. Das stimmt so allerdings nicht ganz. Grundsätzlich automatisieren sich neue Verhaltensweisen nach ungefähr 21 bis 30 Tagen. Bis sie aber wirklich zu voll automatisierten Gewohnheiten werden, vergehen im Schnitt 66 Tage. Geben Sie sich also selbst die Zeit, um alte Gepflogenheiten abzulegen und sich neue, positivere anzueignen. Eine gute Sache sind Challenges, die heutzutage ein Phänomen darstellen, welches als durchaus positiv zu betrachten ist. Wollen Sie zum Beispiel mehr Sport in Ihren Alltag integrieren, sollten Sie bei einer Challenge mitmachen. Versuchen Sie sich zuerst an 30 Tagen und steigern Sie sich auf 60 Tage. Die ersten paar Wochen werden die schwierigste Zeit sein, nicht nur körperlich, sondern auch mental wird es eine Herausforderung sein. Außerdem braucht es ein gutes Zeitmanagement, um wirklich jeden Tag einer sportlichen Tätigkeit nachzugehen. Schaffen Sie es aber, sich 60 Tage lang jeden Tag zu bewegen, und sei es nur für 15 Minuten, werden Sie sich diese Tätigkeit gar nicht mehr wegdenken können. Es geht also beim Verändern von Gewohnheiten um das Loslassen alter Verhaltensweisen und das Erlernen neuer.


Unser Lächeln

Unser Lächeln ist unser Markenzeichen und das Erste, was andere Menschen von uns sehen werden. Wer glücklich ist, der strahlt nicht nur mit dem Gesicht, sondern auch seine Augen strahlen vor Glück. Wenn Sie über ein wenig Wissen über Körpersprache und Mimik verfügen, können Sie sogar erkennen, wenn jemand ein falsches Lächeln aufgesetzt hat. Dabei ziehen sich die Mundwinkel eher zur Seite als nach oben. So entstehen die typischen Lachfältchen. Ein richtig authentisches Lächeln zu fälschen ist schwierig. Ich habe noch keinen Menschen kennengelernt, der den Fake Smile überzeugend rüberbringt.

In der Psychologie gibt es jedoch die These, dass unser Lächeln eigentlich eine Unterwerfungsgeste ist. Denken Sie an einen Affen, der die Zähne zeigt und sie dabei zusammenbeißt. Das sieht fast so aus, als würde er lächeln. Sie haben vielleicht schon einmal ein Foto von dieser Mimik gesehen oder Sie hatten das Glück, sie im echten Leben beobachten zu dürfen. Dieses Verhalten dient dazu, vertrauenswürdig zu wirken und den anderen davon abzuhalten, anzugreifen. Auch heute lächeln wir noch, um bei unserem Gegenüber Vertrauen zu erwecken. Das Lachen diente also nicht nur als Ausdruck von Freude und Spaß, sondern konnte genauso gut Unwohlsein ausdrücken oder den Versuch, beim anderen als dominanter Konversationspartner zu wirken.

Manche Menschen müssen in ihrem Beruf lächeln, das gehört einfach zu den Aufgaben in ihrem Job dazu. Kellner in einem guten Restaurant sollten beispielsweise immer fröhlich und gut gelaunt wirken. Diese Anforderungen können mit der Zeit sehr stressig werden und bei manchen sogar zu Depressionen oder Herzproblemen führen. Dies kann vor allem dann passieren, wenn das Lächeln nicht mit der inneren Stimmung übereinstimmt. Keiner von uns kann ständig fröhlich sein. Das Leben ist nun mal eine Achterbahn der Gefühle, mit Höhen, aber auch mit Tiefen. Wenn wir unsere Gefühle für unsere Arbeit unterdrücken müssen, kann das zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen führen. Falls Sie in einem Beruf arbeiten, in dem ständige Freundlichkeit gefragt ist, wäre es gut, mit Ihrem Arbeitgeber darüber zu sprechen, welche Auswirkungen diese Anforderung auf Ihre Gesundheit haben kann. Lassen Sie sich Ihr Lächeln nicht vorschreiben, aber auch nicht nehmen!

Auf dem Weg zu einer positiven Lebensgestaltung zeige ich Ihnen auf, wie Sie Ihr Lächeln gewinnbringend einsetzen können. Im Verlauf des Buches werden Sie lächeln, weil Sie glücklich sind und nicht mehr, um sich selbst davon zu überzeugen. Doch auf dem Weg dahin, müssen Sie den einen anderen Trick anwenden, um Ihren Geist und Ihren Körper von diesem Glück zu überzeugen.

Starten Sie mit einem Lächeln in Ihren Tag und Sie werden direkt einen Unterschied erkennen können. Lächeln Sie sich beim Zähneputzen ins Gesicht und sagen Sie zu sich selbst: „Das wird ein toller Tag!“ Warum ist gerade dieses Lächeln am Morgen so ein wichtiger Schritt? Genau mit diesem Lächeln am Morgen stellen Sie die Weichen für den restlichen Tag und in nur wenigen Sekunden vertreiben Sie die schlechte Stimmung, die vielleicht schon in Ihnen geschlummert hat. Wir ziehen nämlich immer genau das an, was wir ausstrahlen. Zumindest ist das die einfache Erklärung für dieses Phänomen. In Wahrheit nehmen wir nämlich in einer negativen Stimmung einfach mehr negative Dinge in unserer Umgebung wahr. Wenn wir mit einer positiven Stimmung in den Tag starten, kann uns trotzdem etwas passieren, was uns gegen den Strich geht. Alles in allem zeigt die Forschung aber, dass wir viel mehr schöne Dinge wahrnehmen werden, wenn wir generell hoffnungsvoll und freundlich eingestellt sind.

Doch unser Lächeln kann noch sehr viel mehr und Sie werden erstaunt sein, wie sich Ihr Leben verändert, nur weil Sie bewusst lächeln. Tragen Sie ein Lächeln in die Welt hinaus und lassen Sie sich überraschen, wie sich allein dadurch schon Ihre eigene Welt verändert.

Kennen Sie diese Menschen, die einen Raum betreten und direkt im Mittelpunkt des Geschehens stehen? Die Menschen, die wie ein Magnet auf andere Menschen wirken und nie lange allein bleiben? Das sind Menschen mit einer positiven Lebenseinstellung, die fast immer ein Lächeln im Gesicht tragen und deren Augen auch strahlen, wenn sie gerade sprechen. Solch ein Mensch werden auch Sie sein, wenn Sie dieses Buch bis zum Ende lesen und meine Ratschläge umsetzen. In der Tat werden Sie etwas Übung benötigen, aber genau deswegen halten Sie auch dieses Buch in Ihren Händen.

Unser Lächeln hat aber nicht nur eine gute Wirkung auf andere Menschen, sondern in erster Linie wird es Sie glücklicher machen. Sie werden durch Ihr eigenes Lächeln sehr viel mehr positive Dinge des Lebens wahrnehmen können und sich freier und besser fühlen.

Nutzen Sie einmal die nächste Phase, in der Sie ständig grübeln und nur an dieses eine Problem denken können und treten dann vor einen Spiegel und lächeln sich bewusst ins Gesicht. Schauen Sie in den Spiegel und betrachten Sie Ihr zauberhaftes Lächeln. In nur wenigen Sekunden werden Sie nicht mehr grübeln, sondern einfach nur lächeln und Ihre Probleme rücken erst einmal in den Hintergrund.

Unser Lachen ist also wie eine Medizin, die wir immer und überall bei uns tragen, die jederzeit eingesetzt werden kann. Zwar sind in dem Moment Ihre Probleme nicht weg, sondern nur in den Hintergrund getreten, aber Sie können nun sehr viel einfacher damit umgehen und objektiver nach einer passenden Lösung suchen.

Die Facial-Feedback-Hypothese

Die Facial-Feedback-Hypothese besagt, dass unsere Emotionen in einem direkten Zusammenhang mit unseren Gesichtsausdrücken stehen. Wir kommunizieren also durch ein Lächeln oder ein Weinen, aber nicht nur mit anderen, sondern auch mit uns selbst. Damit geben wir unserem Gehirn ein Feedback darüber, was wir gerade fühlen. Schon Charles Darwin und William James postulierten mit dieser Hypothese, dass wir eigentlich nicht zuerst fühlen und dann erst auf diese Emotionen reagieren, sondern dass wir uns auch glücklicher fühlen, wenn wir lächeln, und ärgerlicher, wenn wir verärgert dreinschauen. Unsere Emotionen sind also im ständigen Austausch mit unseren Reaktionen und unsere Reaktionen wiederum geben unserem Gehirn Feedback darüber, wie wir uns gerade fühlen.

Es gibt bei dieser Theorie eine schwache und eine starke Version. Die schwache Version wurde hauptsächlich von Charles Darwin ins Leben gerufen. Sie besagt, dass die Gesichtsausdrücke unsere Emotionen verstärken oder auch abschwächen, je nachdem wie intensiv wir bereits lächeln oder wie stark wir versuchen unser Lächeln zu unterdrücken. Das Gefühl existiert also bereits und wird durch unsere Mimik nur intensiviert oder verringert.

Bei der starken Version gibt es keine Emotion ohne Gesichtsbewegungen. Sie wird erst durch das Bewegen unserer Gesichtsmuskulatur ausgelöst.

Zwischenzeitlich gab es große Skepsis gegenüber dieser Hypothese, mittlerweile sind die Effekte aber belegt, wenn auch mit Limitationen. Es wurden viele Experimente zum Rückkopplungseffekt des Gesichtsausdrucks, wie die Hypothese auch genannt wird, durchgeführt. Die meisten davon kamen zur gleichen Konklusion – wenn wir lächeln, fühlen wir uns etwas glücklicher, es ist aber kein Zaubermittel. Um langfristig glücklich und zufrieden zu sein, müssen Sie noch ein paar Dinge umkrempeln und auch Ihr Unterbewusstsein in positivere Bahnen lenken.

Positive Gedanken

Starten Sie also nicht nur mit einem Lächeln in den Tag, sondern auch mit den passenden Gedanken:

	Heute wird ein toller Tag.

	Ich bin gut, so wie ich bin.

	Ich fühle mich gesund und glücklich.

	Meine heutigen Aufgaben werde ich alle erledigen.

	Alles, was ich mir vornehme, kann ich auch schaffen.

	Niemand außer mir bestimmt, wie ich mich fühle.

	Ich übernehme die Verantwortung für mein Glück.

	Ich löse meine Gedanken von Problemen und lenke sie auf das Positive.

	Ich bin frei in meinen Entscheidungen und meinen Handlungen.



Finden Sie an dieser Stelle einfach eine positive Formulierung für das, was Sie an diesem Tag bewältigen wollen. Es gibt einfach nichts, was Sie nicht schaffen können. Genauso gehen Sie ab heute auch an die Dinge heran, denn Sie können alles umsetzen, was Sie sich nur vorstellen können. Positive Affirmationen werden diese Sätze auch genannt. Jeden Tag geübt, können sie das Unterbewusstsein dahingehend beeinflussen, dass Sie sich leichter und fröhlicher fühlen werden. Sie nehmen die schönen Dinge in Ihrer Umwelt öfter und bewusster wahr. Sie können auch das Internet nutzen, indem Sie sich vor dem Schlafgehen positive Sätze anhören. Videos dazu gibt es zur Genüge. Empfehlenswert ist dies vorwiegend dann, wenn Sie vor herausfordernden Entscheidungen stehen oder sich unsicher fühlen und mit Ihrem Selbstbewusstsein hadern.


Wie Sie negative Gedanken in positive umwandeln

Es sind Ihre negativen Gedanken, die Ihr Leben bestimmen, wenn Sie nicht beizeiten lernen, genau diese Gedanken positiv umzuformulieren. Alles, was Sie denken, wird sich real in Ihrem Leben manifestieren und aus diesem Grund sollten Sie sich angewöhnen, Ihre Gedanken positiv zu formulieren und nicht mehr nur an das Schlechte zu denken und zu glauben.

Ein kleines Beispiel: Wenn Sie sich immer wieder sagen, dass Sie kein Geld haben, um Ihre Rechnungen zu begleichen, dann werden Sie auch kein Geld haben, denn Ihr Unterbewusstsein realisiert genau die Dinge, die Sie ihm vorgeben. Ihr Unterbewusstsein ist neutral und Sie formen es mit Ihren Gedanken. Wenn Sie immer wieder daran denken, dass Sie arm sind, dann wird Ihr Unterbewusstsein dafür sorgen, dass Sie auch wirklich arm sind.

Viele Menschen durchschauen dieses System allerdings nicht und reden sich es immer wieder wie folgt ein: „Genau das habe ich doch immer gesagt, ich kann meine Rechnungen nicht bezahlen.“ Dass sie aber selbst der Grund dafür sind, dass sie nun ihre Rechnungen nicht bezahlen können, darauf kommen die wenigsten Menschen. Dieser Trugschluss wird in der Psychologie auch als Hindsight Bias bezeichnet, im Nachhinein ist man immer schlauer. Der Grund für dieses Phänomen wird auf drei Ebenen vermutet. Wir neigen dazu, uns im Nachhinein nicht mehr so gut an unsere Vorhersagen zu erinnern. Stellen Sie sich vor, Sie sehen sich im Fernsehen ein Fußballspiel an und Ihr Lieblingsteam verliert. Nach dem Spiel sagen Sie dann, Sie hätten schon von vorneherein gewusst, dass Ihr Team verlieren würde, obwohl Sie davor nicht so gedacht haben. Die Geschehnisse der Gegenwart haben Ihre Erinnerung an Ihre Einstellung vor dem Spiel verzerrt. Das ist die erste, die kognitive Ebene. Der zweite Grund ist, dass Sie nach dem Spiel genau wissen, warum das Team verloren hat. Deswegen ist es einfach, die Geschehnisse nachzuvollziehen und sie scheinen somit vorhersehbar. Auf der dritten Ebene, der motivationalen, wollen Sie glauben, dass die Welt vorhersagbar ist. Wir wollen nicht in einer unberechenbaren Welt leben, weswegen es einfacher ist, sich vorzustellen, dass sie doch berechenbar und vorhersagbar ist.

Es ist wie ein Teufelskreis, aus dem sich diese Menschen nur schwer befreien können, weil das Leben sie immer wieder bestätigt. Aus diesem Grund ist es kompliziert, gerade diese davon zu überzeugen, dass eine positive Lebenseinstellung und positive Gedanken hier so viel verändern könnten. Sie scheinen vom Pech verfolgt zu sein und nur schleppend lernen diese Menschen das Umdenken und Umformulieren. In meiner Familie erlebte ich dieses Phänomen auch und es fiel mir sehr schwer, hier eine positive Wendung herbeizuführen.

Lange Zeit habe ich nicht verstanden, was bei meinen Eltern geschah und warum gerade sie scheinbar immer wieder vom Pech verfolgt waren. Während ich bereits fast zehn Jahre lang mit positiven Gedanken durchs Leben zog und alles erreicht hatte, was ich erreichen wollte, standen meine Eltern immer noch an einem Punkt, an dem es scheinbar nicht weiterging. Also nahm ich mir vor, mal etwas genauer hinzuhören, wie ihre Gespräche so abliefen und was sie selbst über ihr Leben dachten. Ich sammelte also ihre Redewendungen und lernte, zu verstehen, was dabei schieflief. Hier ein kleiner Auszug aus der Gedankenwelt meiner Eltern:

	Das schaffen wir doch sowieso nicht.

	Auch dieses Mal wird es nicht klappen.

	Unser Geld reicht einfach nicht aus.

	Bestimmt werde ich das nicht mehr erleben.

	Ach, das geht doch nicht.

	Die mögen uns nicht.

	Immer geht etwas kaputt, das wir dann ersetzen müssen.

	Wir sehen einfach nicht, dass es mal besser wird.



An jenem Tag, als ich endlich bewusst hingehört hatte, fiel es mir wie Schuppen von den Augen. Sie konnten einfach auf keinen grünen Zweig kommen, weil es nicht einen positiven Gedanken in ihrem Leben gab. Sie waren einfach so fest davon überzeugt, dass nichts funktionierte und sie nie auch nur ein kleines Stückchen vom Glück sehen würden, dass ihr Unterbewusstsein gar keine andere Chance hatte, als all diese negativen Gedanken in die Realität umzusetzen.

Es folgten viele Gespräche, in denen ich ihnen das Prinzip der positiven Gedanken erläuterte. Und auch wenn ich am Anfang belächelt wurde, so konnten meine Eltern an einem gewissen Punkt nicht mehr leugnen, dass positive Gedanken auch ihr Leben positiv verändert hatten.

Es folgten Tage und Wochen, in denen ich ihnen immer wieder aufzeigte, wie Gedanken umformuliert werden müssen, damit der Erfolg sich automatisch einstellt. In der folgenden Liste können Sie erkennen, wie man negative in positive Gedanken ändert:

	Negative Sätze und Aussagen	Umformuliert in positive Gedanken
	Das schaffen wir ohnehin nicht.	Wir schaffen alles, was wir wirklich schaffen möchten.
	Auch dieses Mal wird es nicht klappen.	Dieses Mal wird alles funktionieren.
	Unser Geld reicht nicht aus.	Wir haben genügend Geld.
	Bestimmt werde ich das nicht mehr erleben.	Ich bin gesund.
	Ach, das geht doch nicht.	Klar, das können wir so machen.
	Die mögen uns nicht.	Ich mag mich.
	Immer geht alles kaputt.	Unsere Geräte bleiben uns noch sehr lange erhalten.
	Wir sehen einfach nicht, dass es besser wird.	Alles wird sich positiv entwickeln.


Die hier aufgezeigten Beispiele stammen aus dem Leben meiner Eltern. Wie schaut es denn bei Ihnen aus? Welche negativen Gedanken tragen Sie Tag für Tag mit sich herum?

Nehmen Sie Ihr Notizbuch oder auch einen Zettel und schreiben Sie Ihre eigenen negativen Gedanken auf. Mit Beispielen aus meiner Vergangenheit werde ich Sie unterstützen, damit es für Sie einfacher ist:

	Negative Sätze und Aussagen	Umformuliert in positive Gedanken
	Ich kann das nicht.	Ich kann alles, wenn ich es wirklich möchte.
	Mir geht es gar nicht gut.	Ich bin glücklich und kerngesund.
	Das kann ich mir nicht leisten.	Das kann ich mir leisten.
	Ich bin nicht liebenswert.	Ich bin ein toller Mensch.
	Bestimmt bleibe ich für immer allein.	Ein passender Partner wird schon bald meinen Weg kreuzen.
	Niemals finde ich meinen Traumjob.	Schon bald werde ich ein interessantes Jobangebot erhalten.


Nun geht es darum, dass Sie Ihre eigenen negativen Gedanken in etwas Positives umwandeln. Bestimmt haben Sie inzwischen das System schon verstanden. Bedenken Sie an dieser Stelle unbedingt, dass Ihr Unterbewusstsein Wörter wie „NICHT“ und „KEIN“ unter keinen Umständen versteht. Aus diesem Grund müssen Sie immer auf die passende Formulierung achten, sagen Sie also niemals: „Ich bin nicht krank“, sondern stets: „Ich bin gesund.“ Wer an dieser Stelle die Formulierung „Ich bin nicht krank“ verwendet, der sagt seinem Unterbewusstsein ganz klar, dass er eben krank ist, weil das Wort „NICHT“ auf keinen Fall gewertet wird.

Lernen Sie also, positive Gedanken korrekt zu formulieren:

	Falsche positive Formulierung	Richtige formulierte positive Gedanken
	Es wird keinen Regen geben.	Heute wird das Wetter schön.
	Ich werde nicht krank.	Ich bleibe gesund.
	Meinen Partner werde ich nicht verlieren.	Mein Partner bleibt bei mir.


Doch woran erkennen Sie eine falsche Formulierung? Lesen Sie sich die falschen positiven Gedanken noch einmal durch und lassen Sie dann die markierten Wörter weg. Richtig, dann erkennen Sie rasch, dass sich hier eben keine positive Aussage, sondern eine negative Aussage versteckt.

Ihre positiven Leitsätze, die Sie nun in Ihrem Notizbuch notiert haben, werden ab heute immer bei Ihnen sein. Notieren Sie diese Leitsätze jetzt ebenfalls auf einem kleinen Zettel und halten Sie diesen immer griffbereit. Ab heute werden Sie bei jeder passenden Gelegenheit diese Sätze lesen und so oft wie möglich wiederholen. Nutzen Sie Momente im Badezimmer, die täglichen Pausen in Ihrem Job oder andere freie Zeiten, um Ihre Sätze immer und immer wieder zu wiederholen. Idealerweise sprechen Sie die Sätze laut, doch wenn dies die Umgebung nicht zulässt, können Sie diese auch einfach im Stillen lesen. Nach einigen Tagen werden Sie den Zettel gar nicht mehr benötigen, sondern können in Ihren Gedanken einfach alle Sätze aufsagen.

Die positiven Gedanken sind inzwischen Bestandteil Ihres Lebens und es geht hier nicht nur um eine Übung, die Sie einige Tage oder Wochen lang durchführen sollten, sondern so lange, bis Sie das entsprechende Ziel erreicht haben. Es werden weitere Gedanken folgen und Sie werden nun immer eine passende positive Aussage treffen können. Stück für Stück werden Sie die Veränderung in Ihrem Leben wahrnehmen und schon bald erkennen, wie wertvoll diese Erkenntnis auch für Ihre Zukunft sein wird.

Ängste stoppen

Menschen haben Ängste, was völlig normal ist. Dabei kann es sich um Angst vor einer anstehenden Aufgabe handeln oder auch darum, wie wir zu einem anderen Menschen stehen. So haben wir nicht selten Verlustängste oder Angst, zu versagen. Viele unserer Ängste können als normal angesehen und mithilfe eines Umdenkens gestoppt werden. Was wir aber an dieser Stelle hingegen leider nicht beheben können, sind wirkliche Angsterkrankungen, genauer gesagt Panikattacken. Wenn Sie also beim Lesen meiner Zeilen feststellen sollten, dass es sich bei Ihnen um ein tiefsitzendes Problem handelt, sollten Sie nicht zögern, sich weitere Hilfe zu suchen. Auch wenn ich selbst davon überzeugt bin, dass sich fast alles mit einer positiven Einstellung beheben lässt, so kann es dennoch nicht schaden, wenn eine dritte Person zurate gezogen wird.

Die Angst ist unser Warnsystem und in der Regel dafür da, um uns vor möglichen Gefahren zu warnen. Und doch haben sich auch diese Zeiten geändert, denn wir müssen nicht mehr mit gefährlichen Tieren oder anderen Unsicherheiten in unserem Leben rechnen. Vielmehr ist es nun die Angst, in der heutigen Zeit nicht mehr bestehen zu können. Der Leistungsdruck in unserer Gesellschaft ist so groß, dass viele Menschen schier an diesen Erwartungen zerbrechen. Die Angst zeigt uns unsere natürlichen Grenzen auf und warnt uns vor körperlichen Folgen. Doch fast jeder von uns wird diese ersten Anzeichen der Angst einfach ignorieren, weil er im Job bestehen möchte und auch, weil er die Zeichen seines Körpers nicht wirklich ernst nimmt.

Und doch ist dies nur eine von vielen Möglichkeiten, denn auch eine typische Versagensangst kann sich hier zu Wort melden und Ihr Leben erschweren. Manchmal haben wir einfach Angst und können diese nicht zuordnen. Selbst die Angst, einen anderen Menschen zu verlieren, kann real oder irreal sein. Wer also seine eigene Angst stoppen möchte, der sollte im ersten Schritt hinter seine eigene Fassade schauen und prüfen, ob er den Ursprung oder den Grund seiner Angst erkennen kann.

Die folgende Liste kann Ihnen helfen, sich mit den möglichen Ursachen Ihrer Angst näher auseinanderzusetzen:

	Art der Angst	Hintergrund oder mögliche Ursache
	Angst davor, im Job zu versagen	Hier kann es sich um eine Überforderung handeln, um Aufgaben, die Ihnen einfach nicht liegen. Eventuell haben Sie in frühen Jahren immer mal wieder die Worte „Das schaffst du nicht!“ gehört.
	Die Angst davor, einen Menschen zu verlieren	Gibt es einen Grund dafür, dass Sie mit der Angst leben, diesen Menschen zu verlieren? Stehen Andeutungen oder Schwierigkeiten im Raum oder ist es ein Gefühl, das schon lange in Ihnen schlummert? Auch hier müssen Sie dem Ursprung etwas näherkommen, um die Angst stoppen zu können.
	Andere Ängste	Was zeichnet Ihre Angst aus? In welchen Situationen werden Sie mit Ihrer Angst konfrontiert und wie äußert sich Ihre Angst dann?


Übung

Greifen Sie wieder zu Stift und Zettel und notieren Sie genau die Gedanken, die Ihnen kommen, wenn Sie den Inhalt dieser Liste lesen. Mit Sicherheit hat Ihre innere Stimme an manchen Stellen zugestimmt oder auch ablehnend reagiert und Sie konnten so Ihrer eigenen Angst näherkommen. Nun müssen Sie genau diese Erkenntnis nur noch aufschreiben. Zum zweiten Teil dieser Aufgabe gehört es dann, zu ergründen, ob es sich um eine reale Angst handelt oder ob der Ursprung Ihrer Angst auf eine eventuelle Prägung im Kindesalter zurückzuführen ist und bearbeitet werden sollte.

Wie erkennen Sie eine Prägung aus Kindertagen?

Versagensängste, die in der Kindheit oder in der Jugend entstanden sind, können oft auf negative Sätze von Bezugspersonen zurückgeführt werden.

Hier einige typische Sätze und Aussagen, die im Laufe unseres Lebens zu Versagensängsten führen können:

	Das kannst du nicht.

	Als Mädchen kannst du das nicht machen.

	Was weißt du denn überhaupt?

	Es ist fraglich, was aus dir werden soll.

	Bring endlich etwas zu Ende.



Sollte es auf Sie zutreffen, dass Sie mit solchen oder ähnlichen Sätzen in Ihr Leben gestartet sind, dann müssen Sie die Aussage aus Kindertagen in eine positive Aussage umwandeln. Stellen Sie sich dafür die Person vor, die einen dieser Sätze zu Ihnen gesagt hat und starten Sie dann die Umformulierung:

	Du kannst alles schaffen, was du nur schaffen möchtest.

	Auch ein Mädchen hat alle Chancen dieser Welt.

	Es ist unglaublich, wie viele Dinge du schon weißt.

	Für mich steht fest, dass du in deinem Leben Großes erreichen wirst.

	Auch diese Aufgabe wirst du mit Bravour erledigen.



Doch auch die Angst davor, einen anderen Menschen zu verlieren, kann tief in uns verwurzelt sein und dort ihren Ursprung gefunden haben. Oft sind es Scheidungskinder oder auch Kinder, die ein oder gar beide Elternteile verloren haben. Wie sieht es bei Ihnen aus? Betrachten Sie Ihre Vergangenheit und stellen Sie sich die Frage, ob Sie oft wichtige Bezugspersonen verloren haben. Betrachten Sie die Situation aus heutiger Sicht neu, und machen Sie sich klar, dass die damaligen Geschehnisse nichts mit Ihnen zu tun hatten. Sie sind liebenswert und kein Mensch würde Sie absichtlich verlassen. Egal, was auch geschehen ist: Sie waren niemals der Grund dafür.

Übung für diese Angst

„Ich bin liebenswert und meine Beziehung wird von Liebe geprägt sein. Wir gehören zusammen und sind das perfekte Paar.“

Halten wir also fest: Um Ihre Ängste zu stoppen, sollten Sie im ersten Schritt erkunden, wann und wo diese Angst entstanden ist. Im zweiten Schritt sollten Sie dann näher beleuchten, wann diese Angst aufkommt und dann mit einer positiven Formulierung Ihrer Angst den Schrecken nehmen. Allerdings sollten Sie auch nicht aus den Augen verlieren, welche Form der Angst es bei Ihnen ist. Wer zum Beispiel mit einer ständigen Überforderung lebt, sollte auch hier überlegen, wie er sein Leben besser und glücklicher gestalten könnte.

Die meisten Ängste verlieren ihren Schrecken, wenn wir erkennen, wo und warum die Angst entstanden ist. Doch oft kann es auch helfen, die Angst auszusprechen. Wenn Sie also Angst davor haben, einen anderen Menschen zu verlieren, dann sprechen Sie doch Ihre Angst einfach einmal an. Neben Ihren positiven Gedanken kann es nämlich sehr hilfreich sein, von seinem Gegenüber zu erfahren, wie er dazu steht, wenn Sie Ihre Angst laut aussprechen.

Stoppen Sie im ersten Schritt Ihre Angst mit der Umformulierung und machen Sie sich selbst bewusst, dass die meisten Ängste nicht real sind. Es gibt keine Angst, die nicht von Ihnen bearbeitet werden kann. Sie haben Ihr Leben und auch Ihre Gefühle im Griff und sind jederzeit in der Lage, etwas zu verändern. Mit jedem Tag, an dem Sie mehr Sicherheit bekommen und sich glücklicher fühlen, werden Ängste in den Hintergrund treten.

Ihr eigenes Selbstwertgefühl aufbauen und stärken

Nun haben Sie schon sehr viele Dinge über das Glücksprinzip erfahren und wissen jetzt, wie wichtig ein Lächeln am Morgen ist, wie Sie Ihre eigenen Ängste stoppen können, wie Sie loslassen, was Sie unglücklich macht und wie Sie negative Gedanken durch positive ersetzen. Jetzt möchte ich Ihnen aber auch verdeutlichen, wie wichtig es ist, was Sie über sich selbst denken und wie Sie sich in Ihrem Körper fühlen. Was halten Sie gerade von sich selbst? Können Sie sich leiden – lieben Sie sich? Wie denken Sie über sich?

Übung

Schreiben Sie Ihre gerade aufkommenden Gedanken auf und halten Sie diese in Ihrem Notizbuch fest. In der Zeit zurückspringend, helfe ich Ihnen mit meinen Gedanken, die ich vor ca. 10 Jahren noch hatte, wenn ich an meine Person gedacht habe:

	Ich kann mich selbst nicht leiden.
	Liebenswert sind nur die anderen.
	Zu dick – zu dünn – aber nie gut genug.
	Immer wieder werde ich verlassen.


Das sind natürlich nur Denkansätze. Jetzt geht es darum, dass Sie ergründen, wie es gerade in Ihnen aussieht. Hier sollten Sie unbedingt ehrlich zu sich selbst sein, denn nur dann werden Sie eine Verbesserung auch wirklich herbeiführen können.

Sich selbst zu lieben und so anzunehmen, wie man ist, das ist eine schwierige Aufgabe, und für viele Menschen auch die schwierigste Aufgabe im Leben. Und doch ist dies auch einer der wichtigsten Punkte, wenn Sie in Zukunft glücklicher leben möchten. Es spielt keine Rolle, ob Sie dick oder dünn sind, ob Sie dem Idealbild anderer Menschen entsprechen – nein – jeder Mensch ist auf seine Weise hübsch und wertvoll.

Achten Sie also ab heute genau darauf, was Sie über sich selbst denken und welche Dinge Sie auch noch laut aussprechen. Meckern Sie nicht mehr an sich selbst herum und unterlassen Sie Kommentare wie:

	Boah, dieses T-Shirt zeigt meinen dicken Bauch.

	Nein, so kann ich nicht aus dem Haus gehen, was sollten die anderen Menschen von mir denken.

	Ich mag dich nicht, aber ich wasche dich trotzdem.

	Mit diesen Falten kann ich bald in einer Geisterbahn erarbeiten.



Nun ist Schluss mit allen negativen Gedanken zu Ihrer eigenen Person, denn ab heute finden Sie jeden Tag etwas Großartiges an sich selbst. Der erste Blick in den Spiegel am Morgen wird damit beginnen, dass Sie sich selbst anlächeln und sich sagen, dass es ein toller Tag wird. Diesen Moment nutzen Sie nun ebenfalls dazu, etwas Großartiges an sich zu benennen. Mit Sicherheit gibt es viele wunderschöne Dinge an Ihnen und genau diese werden Sie jetzt jeden Tag finden und laut aussprechen. Schauen Sie in den Spiegel und wahrscheinlich stellen Sie fest, dass Sie wunderschöne Augen haben, dass Ihr Lächeln umwerfend ist oder dass Sie attraktive Beine haben. Suchen Sie nicht mehr nach Makeln, sondern betrachten Sie Ihre eigene Schönheit.

Aufgabe

Ab heute ist es Ihre Aufgabe, sich jeden Tag ein Kompliment zu machen. Um die Zukunft leichter zu gestalten, hier noch ein Tipp von meiner Seite: Nehmen Sie sich ein großes Glas und notieren Sie jedes Kompliment auf einem Zettel. Dieser wird gefaltet und in das Glas geworfen. Nun wird das Glas jeden Tag mit einem Ihrer Komplimente gefüttert. Und wenn dann ein schwarzer Tag kommt, an dem Sie nichts an sich mögen, dann greifen Sie einfach in das Glas und ziehen einen Zettel heraus. Es ist Ihre eigene Handschrift, mit der Sie zum Beispiel geschrieben haben: „Ich habe ein wunderschönes Lachen.“ Nachdem Sie sich inzwischen selbst ein Lächeln ins Gesicht gezaubert haben, falten Sie Ihren Zettel wieder und legen diesen zurück in das Gefäß.

Unser Selbstwertgefühl ist Wachs in unseren Händen und wir sind die Person, die es Tag für Tag formt. Doch leider denken und sprechen wir regelmäßig schlecht von uns und erkennen viel zu spät, dass die Ursache für unser schlechtes Selbstwertgefühl auch unser eigenes Handeln ist. Achten Sie also in Zukunft nicht nur auf Ihre eigenen Gedanken, sondern auch darauf, was Sie anderen Menschen über sich selbst erzählen. Folgende Sätze werden ab heute aus Ihrem Sprachgebrauch gestrichen:

	Ich bin zu dick.

	Ja, das kann ich auch nicht.

	Keiner mag mich.

	Ich bin immer noch allein.

	Ständig gehen Freundschaften oder Beziehungen kaputt.

	Wenn ich nur 5 Kilogramm leichter / schwerer wäre.

	Das mache ich zu einem anderen Zeitpunkt.



In Zukunft sind es solche oder ähnliche Sätze, die Sie benutzen, denken oder auch laut aussprechen sollten:

	Ich mag mich so, wie ich bin.

	Klar kann ich das.

	Nicht jeder muss mich mögen, auch wenn ich liebenswert bin.

	Bald schon treffe ich meinen Traumpartner.

	Passende Menschen treten in mein Leben.

	Ich bin perfekt, so wie ich bin.

	Jetzt beginnt mein neues Leben.



Natürlich werden Sie trotz der positiven Gedanken auch einmal Tage haben, an denen Sie sich in Ihrer eigenen Haut nicht wohlfühlen. Das ist völlig normal und trifft uns alle einmal. Doch nun wissen Sie, dass Sie dann unter anderem einen Zettel aus Ihrem Komplimente-Glas nehmen können. Mit etwas Zeit für sich selbst werden Sie lernen, das Leben zu genießen.

Lernen Sie, sich selbst zu lieben, und behandeln Sie Ihren Körper wie den größten Schatz, den es gibt. Sie sind hübsch, intelligent und wertvoll genauso, wie Sie sind.


Bringen Sie Gelassenheit in Ihr Leben

Gelassenheit entsteht zum Teil automatisch, wenn Sie mit Selbstliebe und einem guten Gefühl durchs Leben gehen. Ferner können Sie weitere Teile von Gelassenheit auch erlernen und trainieren. Wer sich über die Fliege an der Wand aufregt, der hat die wirklich schönen Dinge im Leben noch nicht entdeckt. Menschen, die bei jeder Kleinigkeit aus der Hose springen, ungeduldig sind oder zum Beispiel nicht in einer Schlange an der Kasse stehen können, sind innerlich gehetzt und sollten für mehr Ruhe im eigenen Leben sorgen.

In meinem alten Leben, dem Leben, in dem Unzufriedenheit und negative Gedanken an der Tagesordnung standen, war es für mich eine Qual, an der Kasse warten zu müssen. Ungeduld war mein zweiter Vorname und ich war auch mit meinen Mitmenschen sehr ungeduldig. Wie oft habe ich die Fassung verloren und durch das innerliche Gefühl, mich selbst nicht zu mögen, dachte ich ebenfalls, dass mich auch kein anderer Mensch mögen kann.

Wie Sie sehen und nun lesen können, ist das ein Teufelskreis, der beim Nicht-Mögen beginnt und sich durch das ganze Leben zieht. Daher sollten Sie schnell mit der nötigen Gelassenheit und ein paar positiven Gedanken Ihr Weltbild verändern. Hier einige Beispiele für den täglichen Umgang mit anderen Menschen:

	Ich bin liebenswert und gehe mit einem Lächeln durch diese Welt.

	Auch Menschen, die ich nicht mag, kann ich mit Respekt behandeln.

	Nicht jeder Mensch muss mich mögen, das ist okay.

	Es spielt in meinem Leben keine Rolle mehr, was andere Menschen von mir denken.

	An der Kasse im Supermarkt stehend, nutze ich die Zeit und male mir bildlich eine schöne Zukunft aus.

	Auf der Straße lächele ich einfach mal einen anderen Menschen an.



Der Umgang mit einem anderen Menschen wird Ihnen sehr viel leichter fallen, wenn Sie sich selbst lieben und sich so annehmen können, wie Sie sind. Warum ist gerade dieser Punkt so wichtig im Umgang mit anderen Menschen? Viele Menschen stellen sich vor, dass, sobald sie auf andere Menschen treffen, diese schlecht von einem denken und vielleicht innerlich meinen, dass sie zu dick, zu hässlich oder einfach falsch gekleidet sind. Natürlich sind dies immer Vorgänge, die unterbewusst ablaufen und genau deshalb ist es auch so schwierig, daran etwas zu ändern. Doch selbst, wenn Sie gerade denken, dass Sie solche Gedanken nicht haben: Achten Sie doch einmal darauf, was Ihnen so durch den Kopf geht, während Sie draußen unterwegs sind.

Die Kehrseite dieser Medaille ist ebenso, dass Sie es unterlassen sollten, schlecht über andere Menschen zu denken, denn erstens gehört sich das nicht und zweitens fällt das auf Sie selbst zurück. Es gibt keinen Grund, schlecht über einen anderen Menschen zu denken oder zu reden. Jeder Mensch ist auf seine Weise hübsch und liebenswert und niemand anderes sollte sich hier ein Urteil erlauben.

Natürlich habe ich früher auch über andere Menschen gelästert, aber das war eben mein altes Leben und ich weiß heute, dass ich dies immer nur machte, weil ich selbst mit meinem Leben und mir unzufrieden war. Sie werden recht bald feststellen, dass je mehr Sie sich selbst mögen, desto weniger haben Sie Interesse daran, über einen anderen Menschen zu urteilen. Menschen, die lästern oder neidisch sind, haben immer ein tiefsitzendes Problem mit ihrem Selbstwertgefühl.

Nehmen wir insbesondere das Thema „Neid“. Worauf sollten Sie noch neidisch sein, wenn Sie genau das Leben führen, was Sie sich erträumt und gewünscht haben? Es gibt also keinen Grund, auf einen anderen Menschen neidisch zu sein, wenn Sie mit sich selbst und der Welt zufrieden sind. Daher auch an dieser Stelle nochmals mein Appell: Achten Sie darauf, was Sie über andere Menschen denken oder sogar aussprechen. Schlecht über andere Menschen zu reden, wird wie ein Bumerang zurück in Ihr eigenes Leben kommen.

Teile Ihrer Gelassenheit werden also wachsen, weil Sie sich nicht mehr anmaßen, über andere Menschen zu reden oder zu urteilen, denn es ist Ihnen ab heute einfach egal. Lassen Sie jeden Menschen sein, wie er ist. Versuchen Sie keine Veränderung bei einem anderen Menschen herbeizuführen. Sie können sich selbst verändern, aber niemals einen anderen Menschen. Ihr Leben wird sich weiterdrehen und Sie selbst werden sich verändern, und dadurch werden auch Ihr Umfeld und Ihr Freundeskreis eine Veränderung durchlaufen. Menschen, die nicht mehr in Ihr Leben passen, werden gehen, und Sie werden auf andere Menschen treffen, die Ihre neue Art zu leben interessant finden oder bereits so leben. Es ist der Lauf der Welt, dass sich passende Menschen finden und sich Freundschaften auch nach Jahren auflösen, wenn einer der beiden einen anderen Lebensweg einschlägt.

Vielleicht denken Sie nun, dass Sie keinen Ihrer Freunde verlieren möchten. Dennoch muss ich Ihnen an dieser Stelle sagen, dass es später eher eine Befreiung für Sie sein wird, falsche Freunde ziehen zu lassen und auf Menschen zu treffen, die Ihre neue Lebenseinstellung teilen.

Freunde sollten stets eine Bereicherung sein und Ihr Leben glücklicher machen, doch Menschen, die mit Neid und Missgunst durchs Leben laufen, können einfach keine Bereicherung sein für einen Menschen, der sein Leben positiv gestalten möchte.

Kommen wir zu einer schnellen Hilfe, wenn Sie das Gefühl haben, Sie müssten jetzt gleich vor Wut aus der Hose springen: In der Übergangsphase, in der Sie Gelassenheit noch erlernen und, diese sich noch nicht eingestellt hat, legen Sie sich den einen oder anderen Satz parat:

	Ich bin ganz ruhig.

	Solche Dinge bringen mich nicht mehr um meine innere Ruhe.

	Alles, was geschieht, hat einen Grund.

	Einfach machen lassen, mich beunruhigt das nicht mehr.



Bleiben Sie einfach bei sich selbst und nutzen Sie jede Chance, sich mit positiven Gedanken ein besseres Leben zu gestalten. Was andere Menschen machen oder sagen, spielt ab heute für Sie keine Rolle mehr.

Gelassenheit ist das, was Sie erreicht haben, sobald Sie innerlich Ihre Ruhe fühlen und nicht mehr gehetzt von einem Punkt zum anderen laufen.

Der passende Umgang

Wie schon kurz erwähnt, wird sich Ihr Freundeskreis Ihrem neuen Leben anpassen. So werden Menschen gehen, die scheinbar bisher perfekt in Ihr Leben gepasst haben und neue Menschen werden in Ihrem Leben erscheinen. Durchaus möglich, dass Sie am Anfang eine gewisse Traurigkeit empfinden, gerade, wenn Sie Menschen verlieren, die viele Jahre an Ihrer Seite waren. Doch schnell wird Ihnen auffallen, dass nur diejenigen Menschen Ihr Leben verlassen, die nicht mehr in Ihr Lebensmodell passen.

Es werden also Personen gehen, die ihr eigenes Leben mit negativen Gedanken gestalten, die über andere Menschen lästern und neidisch zum Nachbarn schauen. Kurz gesagt: Es werden die Menschen Ihr Leben verlassen, die sich selbst nicht leiden können. Natürlich kann es auch sein, dass Sie durch Ihre Erzählungen den einen oder anderen Menschen positiv beeinflussen können. In der Regel ist dies aber ein Lernprozess, den die meisten Menschen selbst anstoßen müssen.

Die Traurigkeit über den Verlust dieser vermeintlichen Freunde wird schnell wieder vergehen, wenn Sie feststellen, welche eine Last von Ihnen abfällt. Es sind nämlich die negativ denkenden Menschen, die unsere Akkus leeren und selbst nicht bemerken, wie schlecht Sie für Ihr Umfeld sind. Menschen, die häufig nur das Schlechte im Leben sehen und mit nichts und niemandem zufrieden sind.

Ich spreche hier nicht davon, dass jeder von uns einmal einen schlechten Tag hat und dann nicht vor positiven Gedanken sprüht. Nein, ich meine die Menschen, die solch ein Verhalten täglich verwenden und nichts Schönes fühlen, entdecken oder sehen können.

Betrachten Sie jetzt einmal Ihren Freundeskreis und schauen Sie bei einem der nächsten Treffen genauer hin. Hier einige Beispiele, die dafürsprechen, dass Sie sich mit den falschen Menschen umgeben:

	Sie möchten eigentlich nicht zu einem Treffen gehen, tun es aber dennoch.

	Eine Verabredung findet mit Bauchschmerzen statt.

	Nach einem Treffen fühlen Sie sich schlapp, leer und ausgesaugt.

	Das Gespräch war einseitig.

	Freude und Lachen kamen nicht auf.

	Sie haben sich schlecht und sogar ignoriert gefühlt.

	Das Gefühl, die zweite Wahl zu sein, wird immer größer.

	Sie geben und geben, aber es kommt nichts zurück.

	Verabredungen werden oft kurzfristig abgesagt.



Und, ist Ihnen beim Lesen dieser Sätze etwas aufgefallen? Kennen Sie das eine oder andere Gefühl? Die Vorgehensweise zur Klärung kann natürlich sehr unterschiedlich aussehen, denn im ersten Schritt würde ich immer das Gespräch suchen und prüfen, ob es nicht vielleicht eine Momentaufnahme war. Erst dann, wenn Sie mit einem Gespräch nichts erreichen können oder die Gegenseite nicht einsichtig ist, sollten Sie über weitere Schritte nachdenken. In der Regel heißt das dann, sich von diesem Menschen zu lösen.

Hier eine Zusammenfassung der Gedanken und Gefühle, wenn Sie sich mit passenden Menschen umgeben:

	Sie freuen sich auf ein Treffen.

	Es wird viel gelacht und Sie fühlen sich wohl.

	Die Gespräche sind ausgeglichen.

	Sie können an diesen Menschen wachsen.

	Auch Ihr Gegenüber ist sichtbar glücklich, dass es Sie gibt.

	Der eine ist für den anderen da, an guten wie an schlechten Tagen.

	Es entsteht Sicherheit in Ihrem Leben, weil Sie wissen, dass es diesen Menschen gibt.



Wenn Sie nun den Kontrast zwischen den beiden Situationen betrachten, wo stehen Sie dann mit Ihren Freundschaften? Mit welchen Menschen teilen Sie Ihr Leben und Ihre Freizeit? Wie viele Menschen bezeichnen Sie als echte Freunde? Und Hand aufs Herz: Können Sie überhaupt mehr als ein oder zwei Freundschaften richtig pflegen? Für wie viele Menschen können Sie denn wirklich da sein, wenn diese einmal in Schwierigkeiten stecken?

Letztlich ist es doch so, dass wir von unseren Freunden das erwarten, was wir selbst zu geben bereit sind. Außerdem möchten wir auch in schlechten Zeiten Freunde haben und gleichzeitig auch ein echter Freund für unser Gegenüber sein. Daher noch einmal die Frage: Für wie viele Menschen sind Sie bereit, immer da zu sein?

Ich habe für mich beschlossen, dass ich nicht mehr als zwei echte Freunde in meinem Leben haben möchte, weil ich für mehr Menschen gleichzeitig gar nicht da sein kann. Ein Freund, der in einer echten Krise steckt, der benötigt Zeit und Kraft von mir und dazu bin ich natürlich auch bereit, aber genau das kann ich nicht für zuviele Menschen sein. Somit wurde für mich schnell klar, dass ich zwar problemlos mehrere lockere Bekanntschaften pflegen kann, aber echte Freunde, das ist etwas ganz anderes.

Das soll nun aber nicht bedeuten, dass Sie sich für eine Freundschaft aufopfern sollen. Nein, es bedeutet nur, dass das Geben und Nehmen in einer echten Freundschaft ausgeglichen sein sollte und Sie sich das auch einmal bewusst machen sollten. Hinterfragen Sie also Freundschaften und stellen Sie für sich selbst klar, wer ein Freund und wer nur ein Bekannter ist.

Fakt ist, wer mehr als zwei Freunde hat, der wird sich irgendwann die Frage stellen müssen, wann er noch Zeit hat, sich um sich selbst zu kümmern. Vielleicht konnten Sie früher ohne Freiraum für sich selbst leben, aber auch dieser Punkt wird sich ändern, wenn Sie das Glücksprinzip ausleben möchten. Denn hierfür benötigen Sie unbedingt Zeit für sich selbst, um bei sich anzukommen. Und auch hierbei wird sich der eine oder andere Freund verabschieden, wenn Sie damit anfangen, dass Sie Nein sagen und auch einmal Zeit für sich selbst benötigen.

Als Jasager haben Sie vielleicht Ihr Leben von anderen Menschen bestimmen lassen und es war einfach, Ihr Leben zu strukturieren: Doch nun geht es um Sie und um Ihren eigenen Weg. Schaffen Sie sich also unbedingt auch freie Zeit für Sie selbst, in der Sie Gelerntes vertiefen können und Ihre eigenen Ziele und Wünsche im Auge behalten. Nutzen Sie Ihre Freizeit, um ein Buch zu lesen, um Ihren eigenen Akku wieder aufzuladen oder einfach einmal, um die Seele baumeln zu lassen.

Und wenn Sie dann am Ende einen oder zwei gute Freunde haben respektive zurückbehalten, dann können Sie sich glücklich schätzen, denn das ist mehr als ausreichend und Sie haben immer noch Raum und Zeit für Ihre eigene Seele.


Was brauchen Sie zum Glücklichsein?

Wer sein eigenes Glück finden möchte und sich wünscht, dass sich seine Träume erfüllen, der muss zuvor einen wichtigen Schritt machen, nämlich sich bewusst werden, was ihn überhaupt glücklich macht. Was wünschen Sie sich, damit Sie glücklich leben können? Welche Ziele wollen Sie noch erreichen und wie soll Ihr Leben in ein paar Jahren aussehen?

Nutzen Sie die Zeit und notieren Sie genau das, was Ihnen gerade dazu in den Sinn kommt. Hier einige Beispiele, an denen Sie sich orientieren können:

	Einen besseren Job finden

	Gesund werden, gesund bleiben und glücklich sein

	Auf meinen Traumpartner treffen

	Ausreichend Geld zur Verfügung haben

	In meine Traumwohnung umziehen

	Ein oder zwei perfekte Freunde kennenlernen

	Dass meine Liebe für immer hält

	Mich an jedem Tag zu lieben, und zwar so, wie ich bin



Nun kommt es natürlich darauf an, was auf Ihrem eigenen Zettel steht und wie Ihre Wünsche und Ziele für Ihre Zukunft aussehen sollen. Natürlich reicht es nicht aus, dass Sie Ihre Wünsche und Ziele notiert haben, nein, jetzt müssen Sie sich an deren Umsetzung machen und das gelingt Ihnen am besten mit der bildlichen Visualisierung. Doch was genau bedeutet es, ein Bild zu visualisieren?

Das Glücksprinzip besagt, dass all die Dinge eintreffen können und werden, die Sie sich vor Ihrem inneren Auge vorstellen können. Nehmen wir hierzu das Beispiel „Einen besseren Job finden“ und gehen genau in dieses Bild hinein. Schließen Sie Ihre Augen und stellen Sie sich bildlich vor, wie Ihr neuer Job aussehen soll. Wo soll er sein und wie sieht Ihr neuer Arbeitsplatz aus? Mit welchen Menschen werden Sie zusammenarbeiten? Sie können also nun Ihren neuen Arbeitsplatz, die neuen Kollegen und sogar einen Chef sehen, falls Sie nicht selbst der Chef sein werden. Betrachten Sie, wie Sie freundlich am neuen Arbeitsplatz begrüßt werden und erblicken die Umgebung, in der Sie sich befinden. Ihr Glück können Sie jetzt empfinden, weil Sie Ihren neuen Traumjob endlich haben.

Wichtig ist es, bei einer Visualisierung immer das Gefühl mit hineinzubringen, dass Sie den neuen Job schon gefunden haben. In Ihrer Vorstellung ist das also schon geschehen, und Sie sind bereits am Ziel Ihres Wunsches angekommen. Genau dieser Punkt, es schon geschafft zu haben, macht es auf der einen Seite schwierig, doch dieser Punkt ist fast der Wichtigste an einer bildlichen Visualisierung. Doch warum ist gerade dieses Gefühl so wichtig für den Erfolg Ihrer Wünsche und Träume?

Der Punkt, an dem Sie Ihre eigene Vorstellungskraft herausfordern und den Wunsch schon als erledigt betrachten und fühlen, ist so wichtig, weil Ihr Unterbewusstsein dann versucht, genau diesen Wunsch in die Realität zu tragen. Mit so einer bildlichen Vorstellung vermitteln Sie Ihrem Unterbewusstsein, dass es schon eingetroffen ist und dass es nun an Ihrem Unterbewusstsein liegt, diese auch in die reale Welt zu holen.

Kurz gesagt: Alles, was Sie vor Ihrem inneren Auge sehen können, das wird auch in Erfüllung gehen. Doch Vorsicht vor eigenen Zweifeln, denn hier gerät auch Ihr Unterbewusstsein ins Wanken und die Erfüllung wird entweder nicht eintreffen, oder es kann sehr viel länger dauern. Ganz sicher werden Sie am Anfang auch Zweifel haben. Und doch sind es genau diese Zweifel, die Sie daran hindern werden, Ihre eigenen Ziele zu erreichen. Also beginnen Sie jetzt, an sich selbst zu glauben, denn Sie sind der Erschaffer Ihrer eigenen kleinen Welt und alles, was Sie sich wünschen, kann und wird auch in Erfüllung gehen.

Hilfestellung für die ersten bildlichen Vorstellungen vor Ihrem inneren Auge

Am Anfang wird es Ihnen vielleicht schwerfallen, sich Dinge, Räume oder auch andere Menschen vor Ihrem inneren Auge vorzustellen und daher hier der Hinweis, dass viele Menschen damit ebenfalls große Schwierigkeiten haben. Es kann also auch bei Ihnen etwas Zeit und Übung in Anspruch nehmen, bis Sie die gewünschten Bilder sehen können. Starten Sie mit einfachen Dingen, wie einem Baum, einem Strand oder einem Sonnenuntergang. Nehmen Sie sich Bilder vor, die Ihnen leichtfallen und fügen Sie nach und nach verschiedene Bilder zusammen. Schon nach einigen Tagen werden Sie dann in der Lage sein, auch andere Bilder zu sehen. Idealerweise starten Sie solch eine Traumreise vor dem Einschlafen oder wenn Sie tagsüber einige Minuten Zeit haben, sich hinzulegen. Sobald es dann einfacher für Sie geworden ist, nehmen Sie sich Ihre Wünsche und Ziele vor. Beginnen Sie mit Ihrem wichtigsten Anliegen und nicht mit allen Wünschen gleichzeitig, ansonsten weiß Ihr Unterbewusstsein gar nicht, mit welchem Wunsch es nun beginnen soll.

Denken Sie immer daran, dass Ihr Wunsch vor Ihrem inneren Auge schon eingetroffen ist, und fühlen Sie sich in dieses Glück, welches Sie in diesem Moment erleben, hinein.

Ob jedoch Tage oder auch Wochen vergehen werden, das kann ich Ihnen im Vorfeld leider nicht sagen, aber schon bald werden Sie viele glückliche Zufälle erleben, die Sie dann Schritt für Schritt zu Ihrem Erfolg führen werden. Wenn es bei Ihnen beispielsweise um einen neuen Job geht, so achten Sie auf Anzeigen, die Ihnen durch Zufall in die Hände fallen oder auf freie Stellen, von denen andere Menschen erzählen. Es werden die kleinen Zeichen sein, die Sie nach und nach an Ihr Ziel bringen werden. Wichtig ist aber, dass Sie lernen, diese kleinen Zeichen zu erkennen. Es kann auch Ihre innere Stimme sein, die immer mal wieder Kontakt zu Ihnen aufnimmt und so versucht, Sie auf den richtigen Weg zu schicken. Diese innere Stimme ist Ihr Unterbewusstsein, das inzwischen versucht, so schnell wie möglich Ihre Wünsche in die Tat umzusetzen.

Manche Träume oder Ziele benötigen etwas mehr Zeit, weil zuvor noch einige Sachen erledigt werden müssen. Bei mir war es zum Beispiel so, dass ich einen Job als Führungskraft vor meinem inneren Auge sah, mir aber leider noch eine wichtige Qualifikation gefehlt hat. Aus diesem Grund vermittelte mir mein Unterbewusstsein im ersten Schritt eine Weiterbildung. Nachdem ich diese Weiterbildung erfolgreich abgeschlossen hatte, fand ich ziemlich schnell einen neuen Job, bei dem ich schon nach sechs Monaten zur Führungskraft befördert wurde. Was ich damit sagen möchte, ist, dass Sie die Erfüllung Ihrer Ziele und Wünsche nicht in ein paar Tagen oder Wochen erreichen können, wenn zuvor noch wichtige Vorbereitungen getroffen werden müssen.

Nehmen wir ein anderes Beispiel: Sie möchten von ganzem Herzen viel Geld verdienen und stellen sich nun vor Ihrem inneren Auge immer wieder vor, wie Sie sehr viel Geld besitzen. Sie sehen Reichtümer und auch Ihren eigenen Kontoauszug können Sie sehen. Es ist möglich, dass Sie auf diese Art und Weise irgendwann zu viel Geld kommen werden. Doch sehr viel sinnvoller ist es an dieser Stelle, wenn Sie auch schon wissen, mit welchem Job oder durch welche Tätigkeit Sie zu so viel Geld kommen werden.

Sie haben Ihrem Unterbewusstsein mit dieser Vorstellung zwar vermittelt, dass Sie ganz viel Geld haben werden, genauer gesagt verdienen möchten, aber Ihr Unterbewusstsein steht soeben vor der Frage, wie es dieses Ziel realisieren soll. Es ist also sehr viel einfacher, wenn Sie hier schon wissen, mit welchem Job oder durch welche Tätigkeit Sie diesen großen Gewinn erwirtschaften werden.

	Schreiben Sie einen Bestseller?

	Werden Sie Chef einer Firma?

	Erfinden Sie etwas ganz Besonderes?

	Bringen Sie ein neues Produkt auf den Markt?

	Spielen Sie Lotto und gewinnen?

	Erben Sie und werden Sie auf diese Art und Weise reich?



Mit welcher Ihrer Fähigkeiten oder Tätigkeit möchten Sie an Ihr Ziel gelangen? Glauben Sie mir, wenn ich Ihnen sage, dass Sie mit diesem Zwischenschritt sehr viel schneller Ihre Ziele erreichen werden. Und bedenken Sie unbedingt, dass Sie Ihre Ziele nacheinander abarbeiten und nicht gleich zu viel erwarten sollten, denn dann wird zwangsläufig ein kleines Chaos in Ihrem Unterbewusstsein wachsen.

Glauben Sie stets an sich selbst und sprechen Sie dies auch aus

Das A und O beim Glücksprinzip ist, was Sie selbst über sich denken und welche Aussagen Sie laut aussprechen. Daher sollten Sie in Zukunft genau hinhören, wenn Sie sich mit anderen Menschen unterhalten und ebenfalls Ihren eigenen Gedanken lauschen. In diesem Punkt geht es nicht nur darum, Ihr eigenes Selbstwertgefühl zu steigern, indem Sie gut von sich selbst denken und sprechen, sondern auch um den innerlichen Glauben an Sie selbst, der Sie sehr viel stärker machen wird.

Sie können sich jeden Tag mit positiven Gedanken beschäftigen, doch wenn Sie in Ihrem Inneren nicht wirklich daran glauben, dann wird sich auch Ihr Leben nicht zum Positiven verändern. Lernen Sie also, Ihnen selbst zu vertrauen und an sich zu glauben. Diese Aussage ist schnell ausgesprochen und doch ist der Weg dahin oftmals mit vielen Fallen versehen. Wer sein Leben umstellt und sich positive Aussagen angewöhnt, sodass auch andere Menschen mitbekommen, wie Sie nun über das Leben und vor allem über Ihr eigenes Leben denken, der wird fast zwangsläufig auch auf Zweifler treffen.

Zweifler wird es immer geben, genauso wie Sie immer wieder auf Menschen treffen werden, die sich an anderen Dingen im Leben orientieren. Auch damit werden Sie lernen zu leben. Das Anderssein gehört genauso zum Leben, wie die Luft. Wichtig ist nur, dass Sie dahinterstehen. Was andere Menschen denken oder auch aussprechen, darf für Sie keine Rolle mehr spielen. Sie gehen Ihren Weg und sollten diesen nicht verlassen, nur weil es Menschen gibt, die lieber mit negativen Aussagen durch ihr Leben gehen.

Sparen Sie sich ebenfalls die Zeit, andere Menschen von ihrem Glück zu überzeugen. Auch diesen Versuch habe ich beizeiten wieder eingestellt, weil es schwierig ist, Menschen zu überzeugen, die so sehr in ihrem negativen Leben gefangen sind. Wichtig ist, dass man jede Lebensart respektiert und jedem Menschen seinen eigenen Weg zugesteht. Später kommen auch die Zweifler vielleicht wieder zurück, wenn sie erkennen, dass sich in Ihrem Leben so viel verändert hat. Auch wenn wir unser Leben nicht für einen anderen Menschen glücklich gestalten, so wird unser Umfeld schon bald erkennen, dass sich unser Leben radikal verändert hat.

Es ist der Glaube an einen selbst, der unser Leben verändert und unsere positive Ausstrahlung wird uns zu den Menschen führen, die ähnlich wie wir ticken. Die Zweifler kommen zurück, wenn Sie plötzlich Ihre Ziele erreichen und Ihnen das Glück im Gesicht steht. Doch bis zu diesem Punkt wünschen Sie jedem Menschen nur das Beste und gehen auf Ihrem eigenen Weg weiter.

Achtung vor innerlichem Zweifel. Still und heimlich sind die Zweifel, die sich in unserem Inneren festsetzen, wenn wir etwas an unserem Leben verändern. Auch dies ist das Normalste der Welt, denn auch unser Unterbewusstsein hat so etwas wie Routine und möchte eigentlich nichts verändern. Wissenschaftler haben bewiesen, dass wir Vorgänge und Veränderungen bis zu 30 Tage lang täglich wiederholen müssen, bis eine alte Routine abgelegt und eine neue Idee gepflanzt werden kann.

Manchmal bemerken wir den Zweifel gar nicht und stellen uns dann die Frage, warum sich nichts verändert, obwohl wir scheinbar jeden Tag mit positivem Denken und positiven Aussagen leben. Das ist eine der größten Fallen, vor der ich Sie gerne bewahren möchte, weil auch ich vor vielen Jahren hineingefallen bin. Mein Leben war voll mit meinen positiven Leitsätzen, mit meinen Bildern und ich trug ein Lächeln in meinem Gesicht.

Vor zehn Jahren war das Glücksprinzip für mich so neu, wie gerade für Sie und so hoffte ich jeden Tag auf die positive Veränderung, die sich aber einfach nicht einstellen wollte. Im Geiste ging ich noch einmal alles durch, was ich mir selbst beigebracht hatte: Meine Leitsätze, meinen Umgang, was ich alles verändert hatte und das eigene Gefühl zu meinem Leben und mir. So ziemlich am Ende meines Gespräches mit mir selbst hörte ich eine Stimme, die da sagte: „Hast du denn wirklich geglaubt, dass du mit positiven Gedanken dein Leben verändern kannst?“

Da war er also, mein eigener Zweifel, der sich versteckt hatte und erst nach längerem Hinterfragen herauskam und mich fast auslachte. Ja, ich glaubte daran, aber eine kleine Stimme in meinem Unterbewusstsein streute immer noch Zweifel. Mir wurde klar, dass ich diesen Zweifel bezwingen musste, um meinem Glücksprinzip überhaupt eine Chance geben zu können. Was hatte ich zu verlieren? Es konnte doch nur besser werden. Also verinnerlichte ich den tiefen Glauben daran, dass ich mein Leben fortan positiv gestalten würde und bezwang damit auch den letzten Zweifel in mir.

Und doch war es sehr schwierig, diesen kleinen Zweifel in mir zu finden und wahrscheinlich wird es auch Ihnen anfangs schwerfallen, den vollständigen Glauben an das Glücksprinzip in Ihrem Innern zu verankern. Doch nur, wenn Sie auch den letzten Zweifel besiegen können, werden Ihre Ziele und Träume Realität. Fragen Sie sich einfach, was die Alternative ist und welches Argument es dafür geben sollte, dem Glücksprinzip keine Chance zu geben. Auch, wenn Sie am Anfang vielleicht nur kleine Erfolgsschritte machen, so ist doch jeder noch so kleine Erfolg sehr viel besser als ein Leben mit negativen Gedanken.

Leben Sie also das, was Sie denken, nämlich, dass Sie glücklich sind und dass Sie auf kurze oder lange Sicht am Ziel Ihrer Träume ankommen werden. Mithilfe anderer Menschen, die genauso denken wie Sie, wird es Ihnen noch leichter fallen, Ihren guten Weg beizubehalten.


Wenn Gefühle krank machen

Sie haben nun bereits erfahren, dass es die negativen Gedanken sind, die Ihr Leben in die falschen Bahnen leiten, doch auch negative Gefühle, die wir für andere Menschen haben oder unterdrückte Gefühle aus vergangenen Tagen können unseren Körper krank machen. An dieser Stelle spreche ich von Wut, Neid und auch von Hass, also Gefühlen, die nicht nur negativ sind, sondern auch destruktiv auf unseren eigenen Körper wirken.

Wer Hass oder Neid empfindet, der hat kein Problem mit einem anderen Menschen, sondern vielmehr ein grundlegendes Problem mit sich selbst. Wo Neid in der Regel für ein schlechtes Selbstwertgefühl steht, da steht Hass eher für eine tiefe Enttäuschung, die wir nie verarbeitet haben. Bei dem Gefühl der Wut sehe ich das zwiegespalten, weil Wut auch ein gesundes Gefühl sein kann und uns selbst vor einem Fehler oder einem falschen Schritt warnt. Allerdings sollte eine gesunde Wut auch bald wieder vergehen und sich nicht über viele Jahre lang in uns festsetzen.

Starten wir mit dem Gefühl von Neid. Sind Sie neidisch auf einen anderen Menschen oder haben Sie gelegentlich das Gefühl, Sie möchten Ihr Leben mit einem anderen Menschen tauschen? Dann bitte lesen Sie erneut das Kapital zum Thema „Selbstwertgefühl aufbauen und stärken“. Das Gefühl von Neid entsteht aus der eigenen Schwäche heraus und hat immer etwas mit einem geringen Selbstwertgefühl zu tun. Wer glücklich in seinem eigenen Leben ist, der hat überhaupt keinen Grund, neidisch zu sein. In Zukunft sollten Sie hier einfach sagen und denken: „Unglaublich, was er/sie alles geschafft hat.“ Wünschen Sie diesem Menschen weiterhin viel Glück und Erfolg und konzentrieren Sie sich dann wieder auf Ihr eigenes Leben.

Vor zehn Jahren war auch ich sehr sicher, dass ich keinen Neid empfinden würde, doch immer wieder kam mir der Gedanke, dass ich mein Leben mit einem anderen Menschen tauschen wollte. Rückblickend ist mir bewusst, dass dies auch nichts anderes als Neid war. In der Tat war ich damals nicht glücklich in meinem Leben und hatte immer das Gefühl, dass es jedem anderen Menschen besser gehen würde als mir. Vielleicht war es auch die Wahrheit, denn ich hatte weder ein Gefühl von mir selbst, noch wusste ich, wer ich war oder was ich erreichen wollte. Damals war ich eine Marionette, die einfach nur funktionierte und das Leben für andere Menschen lebte.

Betrachten wir nun das Gefühl Hass etwas näher. Wie schon eben kurz angesprochen, entsteht Hass auf einen anderen Menschen durch schlechte Erfahrungen, die wir mit diesem Menschen gemacht haben. Dabei ist es nicht selten, dass gerade aus tiefer Liebe später Hass entsteht, weil uns dieser Mensch verlassen oder in unserem Leben großen Schaden angerichtet hat. Für mich war Hass allerdings nie ein Thema, denn ich kann mich nicht daran erinnern, dass ich jemals gesagt oder gedacht habe, dass ich einen anderen Menschen hasse. Sehr wohl kann ich mich daran erinnern, dass ich einen anderen Menschen nicht mochte oder nicht mehr leiden konnte, aber von Hass habe ich nie gesprochen. Dennoch möchte ich an dieser Stelle betonen, dass gerade tiefer Hass nur auf Sie selbst zurückfällt und niemals bei dem Menschen ankommt, den Sie augenscheinlich hassen.

Hass gehört ebenfalls zu den Gefühlen, die Sie selbst krank machen können und werden, denn hinter dem Gefühl von Hass steht eine Erinnerung oder eine Tat, die Sie nicht vergessen können. Hierbei handelt es sich um ein nicht verarbeitetes Gefühl. Daher mein dringender Rat: Wenn Sie das Gefühl haben, einen anderen Menschen wirklich zu hassen, so schauen Sie sich dieses Gefühl genauer an und überprüfen Sie die Ereignisse im Zusammenhang mit diesem Menschen. Dann wird es Zeit, Frieden zu schließen. Lassen Sie schlechte Erfahrungen los und holen Sie sich auf diese Art und Weise Ihren eigenen Frieden zurück. Egal, was Ihnen ein anderer Mensch auch angetan hat, es ist es nicht wert, dass Ihr eigenes Leben auch in Zukunft darunter leidet.

Glauben Sie mir, wenn ich Ihnen sage, dass man alles verzeihen kann. Ich habe Missbrauch, Vergewaltigung und viele andere Dinge verziehen und das nicht, um einem anderen Menschen ein besseres Leben zu schenken, sondern um mein Leben glücklich und gesund gestalten zu können. Sie sind kein Opfer Ihrer Gefühle, Sie haben sie in der Hand! Niemand anderer sollte so viel Einfluss auf Sie haben, dass er Ihr Leben glücklich oder unglücklich machen kann. Entreißen Sie dieser Person die Macht und geben Sie sie demjenigen zurück, der sie eigentlich besitzen sollte. Nämlich Ihnen selbst! Egal, was in Ihrem Leben geschehen ist, immer haben Sie etwas daraus gelernt und deshalb sind Sie heute der Mensch, der Sie sind. Es sind die negativen Erfahrungen, die uns formen und die aus uns einen ganz besonderen Menschen gemacht haben.

Wenden wir uns nun der Wut zu, die viele verschiedene Gesichter haben kann. Es ist die unterdrückte Wut, die viele Menschen über Jahrzehnte mit sich herumtragen und nie bearbeiten, weil sie ihre Wut gar nicht richtig ernst nehmen. Doch auch die spontane Wut, die durch eine Kränkung oder aus dem Affekt heraus entsteht, ist Wut, die oft in Auseinandersetzungen endet.

Wer kurzfristig wütend ist, weil er gekränkt oder beschimpft wurde, der wird, nachdem er seine Wut zum Ausdruck gebracht hat, schnell wieder zum Tagesgeschehen übergehen können und hier keine weiteren Schwierigkeiten mit seiner Wut bekommen. Jeder von uns ist schon einmal wütend, doch wenn wir der Wut Raum geben und diese Wut zivilisiert aussprechen, dann ist diese Art der Wut wirklich kein Problem.

Doch die unterdrückte Wut, die müssen wir uns genauer anschauen, denn diese Wut macht nicht nur Ihr Leben schwerer, sondern kann Sie ebenfalls krank machen. Nachweislich werden bei Wut verschiedene Hormone ausgeschüttet, die unseren Körper in einen Stresszustand versetzen. Der Herzschlag wird erhöht und der Blutdruck steigt an. Was bei der kurzfristigen Wut innerhalb von Sekunden oder Minuten wieder vergessen ist, das tragen Menschen mit einer unterdrückten Wut ständig mit sich herum und das kann bestimmt für keinen Menschen gesund sein.

Suchen Sie also den Grund für Ihre unterdrückte Wut und versuchen Sie, den Sachverhalt entweder im Zweiergespräch oder für sich selbst zu klären. Finden Sie hier einen friedlichen Abschluss und wünschen Sie auch diesem Menschen nur das Beste. Loslassen ist auch hier ein wichtiger Punkt, lassen Sie alle störenden Gefühle, die schlecht für Sie selbst sind, los und starten frei in Ihr neues Leben.

Wut äußert sich bei manchen Personen aber auch in Trauer. Vor allem Mädchen wird von klein auf beigebracht, dass sie sich nicht ärgern sollten, dass sie nicht, wie ihre männlichen Zeitgenossen, wütend werden dürfen. Deswegen reagieren Frauen anstatt mit Wut oft mit Tränen, obwohl sie eigentlich lieber schreien würden. Auch schon kleinen Jungen wird beigebracht, dass sie nicht weinen dürfen. Weinen ist auch heute noch nicht männlich und die meisten Männer unterdrücken deswegen ihre Trauer. Versuchen Sie, Ihre Gefühle wieder richtig einordnen und bezeichnen zu lernen. Fühlt es sich gerade an wie Wut oder doch wie Trauer?

Körperliche Beschwerden ohne einen Grund – die psychosomatische Erkrankung

Nun haben Sie schon so viel über den Umgang mit positiven Gedanken gelesen und doch habe ich einen Punkt bislang ausgelassen, nämlich, dass negative Gedanken auch krank machen können. Nicht nur, dass man sagt, dass Pessimisten häufiger erkranken als optimistische Menschen, Fakt ist, dass es die unterdrückten Gefühle und auch die negativen Gedanken sind, die einen Menschen wirklich krank machen können.

Das Wort Psychosomatik leitet sich von den griechischen Wörtern für Seele (Psyche) und Körper (Soma) ab. Es geht also um einen integrativen Ansatz, bei dem unser gesamter Körper betrachtet wird. In der chinesischen Medizin existiert dieser ganzheitliche Ansatz schon seit Jahrtausenden und auch bei uns findet er immer mehr Einklang in die Behandlung von Erkrankungen. Auch wenn der Placeboeffekt von Globuli oder anderen vermeintlich nutzlosen Arzneien von vielen belächelt wird, kann er große Wirkung zeigen. Seelische, körperliche und soziale Beschwerden müssen immer als Gesamtbild betrachtet werden. Sie beeinflussen einander und können, wenn ignoriert, zu schwerwiegenden Problemen führen.

Hier spreche ich aber nicht nur von Wut, Hass und Neid, sondern auch von den negativen Glaubenssätzen, die manche Menschen immer wieder sagen, ohne überhaupt über die Auswirkungen nachzudenken. Hier einige Beispiele, die ziemlich schnell zu einem negativen Erfolg führen:

	Da bekomme ich echt einen dicken Hals.

	Das kotzt mich wirklich an.

	Schon bei dem Gedanken wird mit schlecht.

	Dabei bleibt mir fast die Luft weg.

	Mir geht es gar nicht gut.

	Ich habe die Nase so voll.



Na, sind das Aussagen, die Sie vielleicht von sich selbst oder von anderen Menschen in Ihrem Umfeld kennen? Dann wundern Sie sich nicht, wenn Sie hier häufiger Symptome wie Schnupfen, verstopfte Nase, Übelkeit bis zum Erbrechen, Atemnot oder allgemeines Unwohlsein beobachten. Fakt ist, was in positiver Art und Weise funktioniert, das funktioniert leider auch im negativen Sinne und oft noch sehr viel schneller als gewünscht. Nehmen wir das Beispiel, dass Sie ständig sagen oder auch nur denken, dass Sie bei dieser Aussage einen dicken Hals bekommen, dann werden Halsschmerzen oder auch Schluckbeschwerden nicht lange auf sich warten lassen. Woran liegt es, dass diese Gedanken in die Tat umgesetzt werden? Ganz einfach, hier funktioniert das Glücksprinzip in die andere Richtung. Ihr Gehirn sagt Ihrem Unterbewusstsein ständig, dass es bei diesem Verhalten oder bei dieser Aussage einen dicken Hals bekommt. Sie richten also eine Anweisung an Ihr Unterbewusstsein und da dieses ungefragt alles in die Tat umsetzt, werden hier die Halsschmerzen oder Schluckbeschwerden ziemlich schnell eintreten.

Für mich waren aber auch die negativen Bestätigungen ein Anhaltspunkt dafür, dass man das Glücksprinzip wirklich erleben kann, denn Dinge, die im negativen Sinne realisiert werden, die sind auch im Positiven möglich. Somit musste ich zwar öfter eine verstopfte Nase auskurieren, bekam aber dadurch erstens die Bestätigung, dass mein Verhalten und meine Äußerungen immer noch schädlich waren und zweitens die Erkenntnis, dass es wirklich möglich ist, sein Leben selbst zu lenken.

„Ich habe die Nase so voll“, ist auch heute leider oft noch ein Satz von mir, der durch meine Gedanken kreist, wenn ich wieder einem anderen Menschen hinterherräumen oder Aufgaben für meine Mitmenschen erledigen muss. Oft viel zu spät, nämlich dann, wenn meine Nase wieder zu ist, fällt mir auf, wie ich mich selbst getroffen habe, weil ich diesen einen speziellen Satz nicht aus meinen Gedanken entfernen konnte. Erst vor einigen Monaten war ich so tief im Stress gefangen, dass ich gar nicht verstanden habe, was mein Körper mir mitteilen wollte. Daher suchte ich, aufgrund meiner ständig verstopften Nase, meinen HNO-Arzt auf, der mir auch wirklich ein Antibiotikum verschrieb, mit der Aussage, ich hätte eine Nasennebenhöhlenvereiterung. Das Antibiotikum hatte auch geholfen, und zwar für tatsächlich 4 Tage. Nach Rücksprache mit meinem HNO-Arzt sollte ich nun ein zweites Antibiotikum ausprobieren und noch immer wurde ich nicht wachgerüttelt dadurch, sondern nahm auch das zweite Medikament brav ein. Tja, was soll ich Ihnen sagen, auch das zweite Medikament befreite meine Nase nur für wenige Tage und wieder war ich mit meiner verstopften Nase allein.

Erst, nach weiteren 14 Tagen mit der wörtlich vollen Nase, machte ich mir wirklich Gedanken darüber, was genau ich denn satthatte und wo mein tatsächliches Problem wohl liegen müsste. Zwar war meine Nase in der Tat ständig zu, aber die Ursache war eindeutig nichts Medizinisches, das wurde mir endlich klar, nachdem auch das zweite Medikament nur kurzfristig geholfen hatte. Manchmal fallen auch mir die einfachsten Dinge nicht ein, obwohl ich jetzt schon seit über 10 Jahren mein Leben mit positiven Gedanken gestalte. In diesem Fall war ich einfach so gestresst, dass ich das Naheliegende nicht sehen konnte.

Ich kam aber nicht direkt auf die Lösung, sondern nahm mir einige Tage Zeit, achtete auf mein gesprochenes Wort und lauschte meinen Gedanken. Und da war er wieder, der Satz „Ich habe die Nase so voll“ und zwar immer dann, wenn ich einmal mehr die Arbeit anderer Menschen wie selbstverständlich erledigen sollte. Und jetzt hatte ich die Wahl, entweder weiterhin ständig mit einer verstopften Nase zu leben oder das Problem endlich anzugehen. Hier halfen nur ein Gespräch und die deutliche Ansage, dass ich inzwischen genug hatte. Der wichtigste Punkt aus dieser Anekdote für Sie ist, dass auch ein Profi wie ich, mit 10 Jahren Erfahrung auf diesem Gebiet, immer noch in die eine oder andere Falle tappen kann. Daher sollten Sie nicht böse auf sich selbst sein, wenn eben nicht direkt alles klappt oder der eine oder andere Rückschlag auf Sie zukommt, denn auch daraus werden Sie sehr viel lernen können.

Doch neben den oben erwähnten körperlichen Beschwerden gibt es noch viele andere Schmerzen oder Probleme, die aufgrund von negativen Gedanken oder unterdrückten Gefühlen entstehen können. Hier sollten Sie als Erstes immer eine ärztliche Abklärung vornehmen und dann im zweiten Schritt, wenn keine Besserung eintritt, näher in Ihrem Inneren suchen und sich fragen, was zu so einem Schmerz führen kann.

Es gibt eine ganze Reihe an psychosomatischen Beschwerden, die den meisten Ärzten ein Rätsel sind. Häufig lösen psychische Probleme Beschwerden im Rücken, in der Magengegend, auf der Haut oder im Kopf aus. Über 80 % der Deutschen machen in ihrem Leben irgendwann Erfahrungen mit psychosomatischen Erkrankungen. Das Wichtige dabei ist, dass diese Beschwerden keine Einbildung sind. Das Jucken auf der Haut ist nicht nur in ihrem Kopf, es kommt von innen und entsteht aus Ängsten und unterdrückten Gefühlen. Wir sind oft so weit entfernt von uns selbst, dass wir nicht einmal merken, was die Symptome auslöst. Sogar bei Krebs gibt es Anzeichen dafür, dass er durch ein unterdrücktes Unwohlsein ausgelöst werden kann. Das ist auch ganz verständlich, da wir ständig in Angst leben, schwächt das unser Immunsystem und wir werden anfälliger für allerlei Krankheiten. Auch ein karzinogener Tumor kann nur wachsen, wenn unser Immunsystem ihn nicht mehr richtig bekämpfen kann.

Unterdrückte Gefühle, aber auch Ängste, setzen sich zum Beispiel gerne im Solarplexus fest und führen dort zu Schmerzen, die Sie einerseits auf Ihren Magen oder auch eine ständige Anspannung zurückführen können. Diese Schmerzen am Solarplexus haben mich fast fünf Jahre lang begleitet und kein Arzt konnte auch nur ungefähr eine Vermutung aufstellen, was das wohl sein sollte. So bekam ich einige Monate lang Massagen, die auch geholfen haben, doch der Schmerz kam immer wieder zurück.

Eines Tages habe ich festgestellt, dass es Atemübungen waren, die mir geholfen haben, den Schmerz zu verringern. Sollten Sie also auch Schmerzen in dieser Körperregion haben, dann legen Sie Ihre Hand auf diese Stelle und atmen Sie bewusst tief ein und aus. Das Zweite, was mir ebenfalls fast immer geholfen hat, war es, die Augen kurz zu schließen und zu mir zu sagen: „Ich lasse alles los!“ Diesen Satz habe ich in Gedanken drei- bis viermal wiederholt und konnte dabei deutlich und schnell merken, dass die Schmerzen verschwanden. Somit stand fest, dass ich an dieser Stelle noch tiefer in mich hineinhorchen musste, was ich denn nun endlich loslassen sollte. Und, ganz ehrlich, auch für mich ist das Loslassen immer noch eine Herausforderung. Auch wenn ich weiß, wie es funktioniert, so möchte ich liebe Menschen dennoch nicht einfach loslassen. Beim Thema Loslassen habe ich Ihnen davon berichtet, wie wichtig es ist, auch die letzte Hoffnung zu begraben, doch leider musste ich feststellen, dass meine eigene Hoffnung wohl noch lebte.

Bisweilen werden Sie selbst Fehler finden und auch auf Schwierigkeiten treffen, denn auch das Glücksprinzip ist ein Prozess des Lernens. Auch ich lerne jeden Tag etwas Neues und bin dann froh, dass ich Ihnen direkt davon berichten kann. Sie müssen viele meiner Umwege nicht mehr gehen, weil ich Sie direkt auf den richtigen Weg schicken kann.

Gibt es bei Ihnen Schmerzen, die Sie sich nicht erklären können und die immer wieder auftreten? Dann nutzen Sie bitte die Chance zur Abklärung und fragen Sie anschließend Ihr Unterbewusstsein, mit welchem Thema es sich immer noch auseinandersetzt.


Erwarten Sie nur das Beste

Wahrscheinlich können Sie nun erste Veränderungen in Ihrem Leben feststellen und Sie haben ein sehr viel besseres Gefühl von sich selbst. So können Sie Ihre innerliche Stimme empfangen und auf Ihr Bauchgefühl und Ihr Unterbewusstsein hören. Doch auch nach den ersten positiven Veränderungen sollten Sie keinesfalls aufhören, Ihre Übungen täglich durchzuführen und somit Ihren eigenen Fortschritt am Laufen zu behalten.

Betrachten Sie jetzt weiterhin jeden Gedanken und jedes Wort, das Sie aussprechen und wandeln im Zweifelsfall negative Gedanken direkt wieder in positive Aussagen um. Der Grundgedanke beim Glücksprinzip ist natürlich, dass Sie in Zukunft immer nur von positiven Ereignissen ausgehen und negative Dinge gar nicht erst in Ihr Leben lassen. Dafür ist es aber zwingend nötig, dass Ihre eigene Grundhaltung indessen auch positiv aussieht.

Am Morgen starten Sie mit einer der folgenden Aussagen: „Es wird ein toller Tag“, oder auch „Ich werde alles schaffen, was ich mir an diesem Tag vorgenommen habe.“ Ich selbst starte mit einem Lächeln und sehr viel Freude in einen neuen Tag. Sie sind es, der Ihrem Unterbewusstsein ansagt, wie der Tag verlaufen wird und somit werden negative Grundgedanken gar nicht mehr aufkommen können.

Selbst Ereignisse, die im ersten Moment schlecht erscheinen, können sich im späteren Verlauf als ein Geschenk herausstellen. Nicht immer sind die Dinge so, wie sie auf den ersten Blick erscheinen. Wer etwa seinen Bus verpasst und dann einige Minuten zu spät bei seinem Termin ankommt, der sollte genau beobachten, warum es so sein sollte, dass Sie den Bus verpasst haben.

Ich greife erneut zu einem Beispiel aus meinem Leben. Da ich oft in der Welt unterwegs bin und gerne Freunde und Familie in der Eifel oder auch an der Nordsee besuche, sitze ich oft in meinem Auto. Während der Fahrt verlasse ich mich in aller Regel auf mein Navigationssystem, auch wenn ich die Wege im Schlaf fahren kann. Es gibt mir einfach eine Sicherheit, auf die ich nicht verzichten möchte. So war ich im letzten Sommer auf dem Weg in die Eifel und fuhr auf der A2 in Richtung Hannover. Die Strecke war mir bekannt und ich genoss das gemütliche Fahren auf der freien Autobahn. Plötzlich sagte mein Navi zu mir: „Verlassen Sie die A2 und fahren Sie über die Landstraße Richtung Hannover.“ Ich war überrascht und konnte mir keinen Reim darauf machen, warum ich nun die Autobahn verlassen sollte, dennoch hörte auf die Stimme meines Navis und auf mein Unterbewusstsein, welches ganz klar sagte: Ja, du solltest die Autobahn verlassen.

Also verließ ich die Autobahn und nahm einen Umweg von etwa 30 km in Kauf und kam einige Minuten zu spät in meiner Heimat an. Das war in diesem Fall kein Problem, weil ich ja zu meiner Familie und nicht zu einem Geschäftstermin unterwegs war. Als ich glücklich in der Eifel angekommen war und wir uns alle begrüßt hatten, stellte mein Vater eine komische Frage: „Bist du diesmal wieder die A2 gefahren?“ „Nein, in Garbsen hat mich mein Navi von der Autobahn auf die Bundesstraße 6 geschickt“, antwortete ich.

Mein Vater holte tief Luft und sagte dann: „Wahrscheinlich war dies dein großes Glück, denn dort kam es zu einem schweren Unfall, bei dem viele Menschen ums Leben gekommen sind.“ „Oh Mann“, dachte ich, da hat mein Unterbewusstsein aber mal wieder so richtig gut auf mich aufgepasst. Es war womöglich nur Zufall, dass das Navigationssystem hier mitspielte und mir ganz plötzlich einen anderen Weg vorschlug. Natürlich ist es auch vorstellbar, dass die Daten des Unfalls dem System schon bekannt waren, da es ja durch Satelliten mit dem Verkehrsfunk verbunden war. Jedoch hatte es zuvor noch nie so schnell geschaltet.

Natürlich gingen mir gleich die vielen anderen, verunfallten Menschen durch den Kopf und es tat mir so leid, dass ich zwar mich selbst, aber nicht die anderen Menschen retten konnte. Doch leider konnte ich in dem Fall gar nichts machen, da es mir gar nicht bewusst war, was hier geschehen würde.

Das zeigt, dass auch Sie in Zukunft genau auf Ihre innere Stimme hören und sie nicht belächeln sollten. Mir hat mein Unterbewusstsein nicht nur einmal das Leben gerettet und ich bin fest davon überzeugt, solange meine Zeit noch nicht abgelaufen ist, werde ich auch in Zukunft hier positive Wege beschreiten können.

Letztlich erwarte ich gar nichts Schlechtes mehr in meinem Leben. Und genau zu diesem Punkt möchte ich Sie auch bringen, dass Sie diese innerliche Gewissheit spüren können, dass auch Ihr Leben in positiven Bahnen verlaufen wird. Hier noch einige Leitsätze, die täglich in meinen Gedanken sind und mein Leben formen:

	Es ist ein toller Tag.

	Ich liebe dieses Leben.

	Glücklich und zufrieden starte ich in jeden neuen Tag.

	Meine Freunde und meine Familie sind ein Geschenk, das ich dankbar annehme.

	Gesund und schmerzfrei gehe ich durch den Tag.

	Ich liebe mich und kann mich so annehmen, wie ich bin.

	Liebenswert und ein toller Mensch, das bin ich.

	Erfolgreich werde ich meine Aufgaben zu Ende bringen.



Nehmen Sie noch einmal Ihr Notizbuch hervor und schreiben Sie Ihre positiven Leitgedanken auf, denn meine Gedanken sind natürlich nicht Ihre, und jetzt ist es wichtig, dass Sie Ihre eigenen Steine aus dem Weg räumen. Konzentrieren Sie sich auf Ihren eigenen Tagesablauf und formen Sie diesen dann mit positiven Leitsätzen. Denken Sie dabei an Ihre täglichen Aufgaben, an Ihren Job, an Ihre Freunde, an Ihre eigene Familie oder an die Herausforderungen, die gerade bei Ihnen anstehen. Vielleicht möchten Sie eine Prüfung bestehen oder befördert werden. All diese Dinge können nur durch Sie ein Gesicht bekommen.

Wichtig ist, dass Sie sich dabei immer in Erinnerung rufen, dass alles aus einem wichtigen Grund geschieht. Selbst, wenn ein Ereignis im ersten Moment zunächst negativ erscheint, so können Sie vielleicht etwas später schon das Positive darin entdecken. Wenn mir also etwas Schlechtes passiert, dann denke ich stets: „Na, wer weiß, wofür das gut ist.“ Nennen Sie es Zufall oder auch Schicksal, ich nenne es die Kommunikation mit meinem Unterbewusstsein und weiß, dass ich meinen Weg gehen werde, auch wenn Steine in oder ganze Berge auf meinem Weg stehen.

	Aus Zitronen machen wir Limonade.

	Wenn es regnet, dann freuen wir uns für die Natur, die endlich wieder Wasser bekommt.

	Ein verpasster Bus kann eine Chance sein, etwas ganz Besonderes zu erleben.

	Umwege zum Ziel bedeuten oft, dass der gerade Weg ein Hindernis bereithält.



Auch wenn es Ihnen in einem ärgerlichen Moment sicherlich schwerfällt, doch versuchen Sie etwas Positives an Ihrer Situation zu finden. Sie sind zu spät zu einem Jobinterview gekommen und haben den Job nicht erhalten? Es gab in dieser Arbeitsstelle bestimmt miese Kollegen und vielleicht wären Sie in diesem Beruf todunglücklich gewesen. Ihr Auto springt nicht an und Sie können Ihr Kind nicht rechtzeitig in die Schule bringen? Eventuell entkommt es dadurch einer unangenehmen Situation mit anderen Kindern oder bekommt eine zweite Chance für einen Test, den es verpasst hat. Egal, was passiert: Überlegen Sie sich, welche positiven Konsequenzen Sie daraus ziehen können.

Allerdings finde ich, dass es bei dieser Technik Limitationen gibt. Nicht jedes Geschehnis hat etwas Positives. Einen geliebten Menschen zu verlieren, lässt sich beispielsweise durch nichts schönreden. Es gibt in diesen Momenten keine gute Kehrseite. Der Wunsch, diese Person wiederzusehen, wird womöglich für immer in Ihnen sein. Dies wird auch passieren, selbst wenn die Trauer mit der Zeit leichter wird und man sich eher an die glücklichen Stunden erinnert, die man miteinander verbracht hat. Es gibt hier keinen einfachen Ausweg. Trauerarbeit leisten ist schwierig und häufig ein sehr steiniger Weg.

Sorgen Sie für regelmäßige Entspannung und Ausgleich

Fast jeder von uns hetzt durch die Zeit, um seinen Alltag bewältigen zu können. Man erledigt seine Aufgaben, versorgt die Kinder, geht seiner Arbeit nach, erledigt den Haushalt, kümmert sich um die Familie und vielleicht bekleidet man noch das eine oder andere Ehrenamt. Kaum jemand hat mehrmals am Tag wirklich Zeit, um einfach einmal Luft zu holen oder an sich selbst zu denken. So hetzen wir von Termin zu Termin und merken gar nicht, wie schnell unser Leben vergeht. Doch auch damit sollte ab heute Schluss sein. Sie sind nämlich nicht auf der Welt, um die verschiedenen Aufgaben zu erledigen, sondern in erster Linie sind Sie hier, um Ihr eigenes Leben zu leben und zu gestalten.

Nehmen Sie sich immer mal wieder eine kleine Auszeit und denken Sie in dieser Zeit nur an sich selbst. Viele von uns können mit freier Zeit gar nichts anfangen, weil sie es nie erlebt haben, überhaupt über freie Zeit verfügen zu können. Vor zehn Jahren hatte mir ein schlauer Mensch einmal gesagt: „Du musst einfach mal an dich selbst denken.“ In dem Moment war mir gar nicht klar, was ich mit meiner freien Zeit überhaupt anfangen sollte. Zuerst dachte ich: „Klar, dann kann ich in Ruhe aufräumen oder noch die Bügelwäsche erledigen“, aber darum ging es natürlich nicht. Doch was sollte ich mit meiner freien Zeit denn nun anstellen?

Eigentlich wollte ich aber keine freie Zeit, sondern ich wollte meine Aufgaben erledigen, mich um meine Familie kümmern, die Firma am Laufen halten, da war nichts weiter, was ich machen wollte. Komisch, es gab wirklich nichts, was mir Freude bereitete. Geht es Ihnen auch so? Hetzen Sie auch nur durch Ihr Leben und wissen Sie gar nicht, was Ihnen selbst Freude bereiten würde? Vielleicht sind Sie schon einen Schritt weiter und wissen genau, was Sie gerne mit Ihrer freien Zeit anstellen würden. Dann freue ich mich an dieser Stelle sehr für Sie, denn ich habe lange gebraucht, um wirklich Aktivitäten zu finden, die mich mit Glück und Spaß erfüllten.

Als ich damals vor der Frage stand, was mir Spaß bereiten würde, nahm ich mir einen Zettel und überlegte: „Was soll ich nun schreiben? Wer bin ich? Was will ich? Funktioniere ich einfach nur und wo ist mein eigenes Leben?“ Immer starrte ich diesen leeren Zettel an und konnte dennoch nichts aufschreiben, denn ich wusste einfach nicht, was mir selbst Spaß bereiten würde. Ich lebte nicht, nein, ich funktionierte einfach nur und da war kein Platz für mich selbst. Diesen leeren Zettel befestigte ich im Schlafzimmer in meiner Ecke und bin jeden Tag fragend an diesem Zettel vorbeigegangen. Wollte ich lesen? Gab es ein Hobby, das mich interessierte? Auf diese Art und Weise sind viele Monate ins Land gegangen, der leere Zettel schwebte wie ein Warnschild vor mir.

Einige Zeit später habe ich mich dann dazu entschlossen, zunächst einmal herauszufinden, wer ich bin, bevor ich mir erneut die Frage stellen würde, was mein Leben bereichern würde. So kam ich dann zum positiven Denken und habe viele Bücher zu dem Thema verschlungen und mit jedem dieser Bücher habe ich einen Schritt mehr zu mir selbst gefunden. In der heutigen Zeit müssen wir uns stets rechtfertigen, wenn wir einfach mal faul sein wollen und eine Auszeit benötigen. Es kann beispielsweise sein, dass wir gern den Haushalt einfach mal liegen lassen und uns auf die Couch legen wollen, um einen ganzen Nachmittag fernzusehen. Dieses Verhalten wird von unserer heutigen Funktionsgesellschaft nicht geduldet. Für uns gibt es nur Arbeit, Arbeit, Arbeit. Erst die Arbeit, dann das Vergnügen. Diesen Spruch haben Sie doch bestimmt schon gehört, oder? Ich halte ihn für Unsinn. Ich denke, dass wir manchmal erst unseren Akku wieder aufladen müssen, bevor wir uns richtig an die Arbeit machen können. Sie dürfen auch mal gar nichts tun oder Ihrer Lieblingsbeschäftigung nachgehen. Sogar, wenn Sie eigentlich noch etwas anderes zu tun hätten. Für Sie bedeutet dies nun, herauszufinden, wo Sie gerade stehen. Haben Sie schon ein spannendes Hobby oder eine Aktivität, die Sie mit Freude erfüllt? Glückwunsch, falls Sie hier schon einen Weg kennen, den Sie nehmen können. Ansonsten wäre es jetzt Zeit für Sie, diesen Schritt in Ihr eigenes Leben zu gehen.

Nutzen Sie Ihr Notizbuch oder einfach einen Zettel und schreiben Sie auf, was Sie zum Lachen bringt, was Ihnen Freude bereitet und wo Sie Ihren eigenen Akku am besten wieder aufladen können.

Gibt es eine Tätigkeit, die Ihnen sehr viel Freude bereitet, wie etwa Malen, Nähen, mit Holz arbeiten, spazieren gehen, Radfahren, Bergsteigen, Schwimmen usw.? Dabei spielt es keine Rolle, was andere Menschen vielleicht über Ihr neues Hobby denken. Sie sollten hierbei nur auf sich selbst hören und unbedingt Ihren eigenen Weg finden. Im Findungsprozess kann es aber hilfreich sein, andere Menschen zu fragen, was sie so in ihrer Freizeit machen. Lassen Sie sich inspirieren und prüfen Sie, ob Sie auf diese Art und Weise eine Tätigkeit oder ein Hobby finden, das auch Ihnen Freude bereitet und Spaß macht.

Warum ein Hobby oder Ihnen Spaß machende Aktivitäten so wichtig sind

Ihre eigene Energie hat Grenzen und auch Ihr Akku ist mal leer und muss dann durch Freizeit und Aktivitäten wieder aufgefüllt werden. Sie können nicht grenzenlos geben, sondern müssen auch für sich selbst da sein. Entspannung und Erholungsphasen sind für Ihre Seele und auch für Ihren Körper notwendig. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie 20 oder 50 Jahre alt sind. Natürlich schaffen wir sehr viel mehr, wenn wir mit 20 Jahren mitten im Leben stehen, aber wir alle sollten dennoch auf uns selbst achten und immer wieder für Ruhe und Entspannung sorgen.

Gönnen Sie sich doch einfach mal einen Nachmittag auf der Couch und wählen Sie Dinge aus, die nur Ihnen Spaß bereiten. Ein guter Film, eine lustige Serie oder ein spannendes Buch. Und selbst wenn Sie einfach nur 30 Minuten lang auf dieser Couch sitzen und sich in Ihren eigenen Gedanken verlieren: Alles, was Sie nun machen und jede Minute in dieser freien Zeit wird Ihre Batterien wieder aufladen und dazu führen, dass Sie selbst zur Ruhe kommen. In diesen Momenten können Sie sich Fragen stellen wie:

	Wer bin ich?

	Was möchte ich?

	Welche Dinge sind mir wichtig?

	Wie soll sich mein Leben entwickeln?



Vielleicht haben Sie eine innerliche Unruhe und können die ersten Male nur wenige Minuten lang sitzen und es fällt Ihnen schwer, sich zu entspannen, weil Sie im Hinterkopf haben, was Sie alles noch erledigen müssen. Auch diesen Punkt kenne ich nur zu gut – machen Sie sich also keine Gedanken, wenn Ihre ersten Pausen oder Ihre ersten Aktivitäten nach wenigen Minuten wieder durch Ihr eigenes Pflichtgefühl unterbrochen werden, denn auch hierfür benötigen viele Menschen etwas Übung. Es wird besser werden, aber nur, wenn Sie immer wieder versuchen, Zeit mit sich selbst zu verbringen. Hören Sie auf, zu funktionieren, und beginnen Sie, zu leben. Klar scheint es im ersten Moment einfacher zu sein, zu funktionieren und sich nicht mit sich selbst auseinanderzusetzen, aber glauben Sie mir, wenn ich Ihnen sage, dass das kein Leben ist. Leben bedeutet, dass Sie wissen, wer Sie sind und vor allem, was Sie möchten. Sie sollten wissen, was Sie glücklich macht und auch wie Sie Ihre freie Zeit verbringen möchten. Lernen Sie sich also nun selbst kennen und starten Sie in Ihr Leben.

Wenn mal alles schiefläuft

Ja, auch diese Tage werden Sie haben. Es sind die schwarzen Tage, die wir alle einmal erleben werden. An diesen Tagen stellen wir alles infrage, wir fühlen uns kraftlos und möchten einfach nur unsere Ruhe haben, dann brauchen Sie nicht nur Entspannung, sondern vor allem Zeit für sich allein. Natürlich ist das schwierig, wenn Sie kleine Kinder haben oder einen Job, der viel von Ihrer Zeit in Anspruch nimmt, dennoch brauchen Sie an diesem Punkt Zeit nur für sich. Versuchen Sie sich einen Tag lang eine Auszeit zu nehmen oder wenigstens einen Abend lang. Nutzen Sie die Stunden, wenn Ihre Kinder im Bett sind und wenn Ihr Arbeitstag ausklingt. Lassen Sie den Haushalt einmal Haushalt sein und machen Sie etwas nur für sich.

Nehmen Sie ein schönes Bad, ziehen danach etwas Bequemes an, vielleicht noch ein leckeres Essen und danach gibt es nur noch Sie und Ihre freie Zeit. Befreien Sie sich von allen negativen Gedanken, denken Sie nicht mehr an den Job oder Ihre Aufgaben, die vielleicht noch auf Sie warten, denn diese werden auch morgen noch da sein. Nun geht es nur um Sie. Kennen Sie einen Film oder eine Serie, die Sie immer zum Lachen bringen? Etwas, das Sie aus Ihren finsteren Gedanken reißen kann und Licht und Sonne in Ihren Tag bringt? Dann machen Sie genau das. Schauen Sie etwas Lustiges im Fernsehen oder Ihren Lieblingsfilm zum zehnten Mal an. Ganz egal: Alles, was Ihnen jetzt hilft, ist hier erlaubt und angesagt.

In diesen Stunden sollten Sie Ihr Telefon und auch Ihr Handy ausschalten, denn Ablenkung von außen ist fehl am Platz, wenn Sie wirklich zur Ruhe kommen wollen. Gute Freunde werden verstehen, wenn Sie einmal nicht ans Telefon gehen und auch die Tatsache, dass Sie nicht ständig parat sind, müssen gute Freunde ertragen können.

Vielleicht schließen Sie auch nur Ihre Augen und stellen sich etwas Schönes vor. Denken Sie an Ihren letzten Urlaub oder stellen Sie sich Ihren nächsten Urlaub vor Ihrem inneren Auge vor. Holen Sie eine Erinnerung zurück vor Ihr inneres Auge, bei der Sie glücklich waren. Tauchen Sie in diesen glücklichen Moment ein und zehren Sie davon. Glück, welches Sie sich jetzt vorstellen können, wird von Ihrem Unterbewusstsein auch als solches empfunden und angenommen.

Wer keine Lust zu lesen hat, der kann sich auch mit einem Hörbuch oder einem Podcast entspannen. Diese werden auf vielen Webseiten sogar kostenlos angeboten. Stöbern Sie doch mal auf einer dieser Plattformen und suchen Sie sich einen Titel aus, der Sie zum Lachen bringt, oder etwas, das Ihnen bei den nächsten Schritten in Ihrer eigenen Entwicklung weiterhelfen kann. Es gibt sehr viele verschiedene Wege, sich zu entspannen und einen schwarzen Tag hinter sich zu lassen, doch in Ihrem Fall gibt es auch nur Ihren Weg. Meine Ideen sollen nur als Anreiz dienen, damit Sie Ihren eigenen Weg heraus aus dem schwarzen Tag finden können.

Vielleicht sind es bei Ihnen auch nicht die Ruhe und der Rückzug, der Ihnen guttut, sondern Sie brauchen eher einen anderen Menschen, der Sie gerade jetzt zum Lachen bringt oder bei dem Sie einfach mal etwas loswerden können. Ich weiß, ich habe eben noch gesagt, Sie sollten das Telefon ausschalten, aber wenn das bei Ihnen der Fall ist, sollten Sie einfach zum Telefon greifen und einen Freund anrufen. Vielleicht sind es aber auch Familienmitglieder, die für Sie als Gesprächspartner nützlich sein könnten. Hören Sie einfach in sich hinein, was Sie jetzt gerade benötigen und wer oder was Ihnen helfen kann.

Vielen hilft es auch, herauszugehen und durch die Gegend zu laufen. Die frische Luft und die anderen Menschen, denen Sie begegnen, sorgen dafür, dass Ihre Gedanken leichter und freier sein werden. Ergreifen Sie einfach die Dinge, die inzwischen von Ihrem Unterbewusstsein vorgeschlagen werden, auch wenn dies eventuell Tätigkeiten sind, die Sie sonst nicht machen würden. Seien Sie hierbei spontan und folgen Sie Ihrer inneren Stimme.

Wenn Sie dann herausgefunden haben, was Ihnen an einem schwarzen Tag hilft, sollten Sie diese Dinge notieren und diese als Notfallplan für den nächsten schwarzen Tag parat haben. Für die Zukunft ist es allerdings auch entscheidend, dass Sie herausfinden, wie es überhaupt zu Ihren schwarzen Tagen kommt. Gibt es Tätigkeiten, Geschehnisse oder Ansprüche von anderen Menschen, die Sie immer wieder zu diesem Punkt führen? Fühlen Sie sich machtlos, wenn andere Personen sich unfair verhalten? Ich habe mich regelmäßig verloren gefühlt, wenn ich für die Probleme anderer Leute verantwortlich gemacht wurde.

Wer sich mehrfach in schwarzen Tagen befindet, der sollte versuchen, genauer zu betrachten, wann es zu diesem Gefühl kommt, und wodurch oder durch wen dieses Gefühl ausgelöst wird. Können Sie hier Ähnlichkeiten entdecken und führen immer ganz bestimmte Ereignisse zu diesem Gefühl? Was haben Sie zuvor gemacht? Mit wem haben Sie sich getroffen oder welche Aufgaben mussten Sie erledigen?

Wer zum ersten Mal bewusst so einen schwarzen Tag erlebt, der kann dies mit Sicherheit nicht direkt an etwas fest machen, doch schon beim zweiten Mal können Sie überprüfen, ob es einen Zusammenhang zwischen dem Gefühl und Ihrem Tagesablauf gibt. Vielleicht handelt es sich um unbeliebte Tätigkeiten oder Aufgaben, die Sie in Zukunft lieber delegieren sollten. Es ist aber genauso möglich, dass Sie zuvor immer wieder auf den gleichen Menschen getroffen sind, und dieser einen negativen Einfluss auf Sie hat. Notieren Sie sich einfach, was Sie zuvor gemacht haben und eventuell finden Sie so bereits eine Parallele zu einem anderen schwarzen Tag.

Zwar können wir uns nicht von allen Menschen trennen, die einen negativen Einfluss auf unser Leben haben, aber es ist auf jeden Fall möglich, mit jeder Situation anders umzugehen. Handelt es sich um Freunde oder Bekannte, die hier Ihr Leben erschweren, dann können Sie wie immer das Gespräch suchen und so auf eine Klärung hoffen. Sollte dies aber nicht funktionieren, dann entscheiden Sie sich besser für Ihr eigenes Wohl. Innerhalb der Familie sieht das natürlich etwas anders aus, denn von unserer Familie trennen wir uns nicht so einfach. Daher sollten Sie hier genauer hinschauen, wo das Problem liegt. Nicht jede Situation, die wir im ersten Augenblick mit einer anderen Person in Verbindung bringen, stellt sich auch wirklich so dar, wie sie im ersten Moment erscheint. So können sich Situationen durchaus ähnlich sein und somit für ein schlechtes Gefühl sorgen.

Sie müssen also für sich selbst herausfinden, ob es die Situation, eine alte Erinnerung oder der Mensch ist, der Sie bei diesen Begegnungen in ein schwarzes Loch befördert. Allerdings ist es nicht so einfach, hier einen direkten Zusammenhang herzustellen. Gerade alte Erinnerungen tarnen sich oft so geschickt, dass wir lange brauchen, um zu erkennen, ob es sich hier um eine alte Prägung oder ein neues schlechtes Gefühl handelt.

Hierzu ein paar Kontrollfragen:

	Woran erinnert sie diese Situation?

	Was empfinden Sie in solchen Momenten?

	Ist es eher die Person, ein Geruch oder ein Ablauf, der hier schlechte Empfindungen wachruft?

	In welchem Zusammenhang taucht dieses Gefühl immer wieder auf?

	Wie schnell fallen Sie danach in ein Loch?



Beobachten Sie Ihr Gefühl vor so einem Treffen oder vor dieser besagten Tätigkeit.

Sprechen Sie Ihr eigenes Gefühl einfach mal an. Dabei ist es wichtig, dass Sie Ihre Aussagen nicht in Vorwürfe verpacken, sondern stets bei sich und Ihrem Gefühl bleiben. Also nutzen Sie diese oder ähnliche Formulierungen:

	Ich hatte das Gefühl, dass du mich nicht ernst nimmst.

	Es fühlte sich so an, als wäre ich für dich gar nicht da.

	Nach einem Treffen mit dir fühle mich manchmal matt und leer.

	Diese Aufgabe kann ich in Zukunft einfach nicht mehr ausführen.

	Für mich muss sich hier etwas verändern.



Auf diese Art und Weise können Sie Klärung in jede Situation bringen und dann überprüfen, wo Sie in Bezug auf diesen Menschen stehen. Wichtig ist, dass Sie immer bei sich bleiben und auf sich und Ihre Gefühle achten.

Tagebuch führen

Fühlen Sie sich nach einem Gespräch mit einem Freund oder einer Freundin auch leichter? Sie haben wahrscheinlich danach das Gefühl, dass es Ihnen besser geht, aber die Forschung sagt etwas anderes. Das Gespräch mit einem netten, aber unprofessionellen Mitmenschen hilft uns nicht über schwierige Situationen hinweg. Auch wenn es sich subjektiv gut anfühlt, Experimente ergaben, dass die Probanden sich danach trotzdem nicht von ihren Traumata lösen konnten. Sie hätten mit dieser Person genauso gut über das Wetter sprechen können. Wenn Sie tatsächlich schwerwiegende Probleme haben und mit Beschwerden wie Depressionen oder Belastungsstörungen zu kämpfen haben, sollten Sie unbedingt einen professionell ausgebildeten Therapeuten oder eine Therapeutin konsultieren. Alternativ können Sie anfangen, Ihre Gedanken aufzuschreiben. Personen, die ihre Probleme aufschreiben, anstatt mit einem anderen Menschen darüber zu reden, fühlten sich nach einigen Wochen des Tagebuchführens um einiges besser. Doch warum ist das so? Warum ist das Schreiben so viel besser für unsere Psyche als das Sprechen? Es gibt keine konkrete Antwort auf diese Frage. Eine Theorie erklärt, dass das Denken beim Sprechen nicht so systematisch aufgebaut ist wie beim Schreiben. Wenn Sie Ihre Gedanken aufschreiben wollen, müssen Sie diese logisch anordnen und denken dadurch intensiver darüber nach. Sie sollten also, wie es auch in diesem Buch immer wieder angeraten wird, Ihre Gedanken auf jeden Fall aufschreiben. Sprechen Sie weiterhin mit Ihren Bekannten und Freunden über Ihre Probleme, wenn Sie das bisher getan haben, aber schreiben Sie sich vor einem Gespräch in Ihrem Tagebuch auf, wie es Ihnen jeden Tag geht. Ich habe diese Taktik genutzt, als ich mich vor Jahren von meinem Mann getrennt habe. Das ständige Hin und Her in den Gesprächen mit ihm und anderen Menschen verwirrte mich. Als ich anfing, mir meine Ängste und Sorgen aufzuschreiben, wurden sie schlagartig klarer und das Muster ergab ganz klar, dass ich nicht ihn vermisste, sondern einfach die Vorstellung, die ich mir in meinem Kopf zusammengereimt hatte.

Viele der bekanntesten Personen unserer Geschichte führten Tagebuch. Denken Sie nur mal an das Tagebuch von Anne Frank oder das von Franz Kafka. Auch Christoph Kolumbus schrieb seine Gedanken und Entdeckungen auf.

Unterdrücken Sie also Ihre Gefühle nicht und lassen Sie sich nicht durch Gespräche noch mehr verwirren. Schreiben Sie sich auf, wie es Ihnen geht und lenken Sie Ihr Leben damit auf zufriedenere Bahnen.

Wiederholungen Ihrer Übungen

In diesem Abschnitt möchte ich alle Übungen und Aufgaben für Sie erneut zusammenstellen. Achten Sie nun beim Lesen genau darauf, ob Sie alle Aufgaben und Übungen regelmäßig durchführen und ob Sie hier bereits Ihren eigenen Fortschritt erkennen können.

Haben Sie es wirklich geschafft, jeden Tag mit einem Lächeln und einer positiven Grundeinstellung zu starten?

Starten Sie mit einem Lächeln in Ihren Tag und Sie werden direkt einen Unterschied erkennen können. Lächeln Sie sich beim Zähneputzen ins Gesicht und sagen Sie zu sich selbst: „Das wird ein toller Tag.“ Doch warum ist gerade dieses Lächeln am Morgen so ein wichtiger Schritt? Genau mit diesem Lächeln am Morgen stellen Sie die Weichen für den restlichen Tag und innerhalb weniger Sekunden vertreiben Sie die schlechte Stimmung, die vielleicht schon in Ihnen geschlummert hat.

Starten Sie aber nicht nur mit einem Lächeln in den Tag, sondern auch mit den passenden Gedanken:

	Heute wird ein toller Tag.

	Ich fühle mich gesund und glücklich.

	Meine heutigen Aufgaben werde ich alle erledigen.



Wählen Sie an dieser Stelle immer Ihre eigenen Wünsche und Ziele für den jeweiligen Tag.

Schauen Sie doch einmal nach, was Sie jetzt alles in Ihrem Notizbuch vermerkt haben und welche Punkte Sie schon umsetzen konnten.

Übung

Greifen Sie immer wieder zu einem Stift und Ihrem Notizbuch, wenn Sie gedanklich in einer Schleife hängen oder für sich ein Problem bearbeiten möchten. Gerade das Aufschreiben eines Gefühls oder eines Problems kann Ihnen bereits zu einer Lösung verhelfen.

Übung für die Angst

Ich bin liebenswert und meine Beziehung wird von Liebe geprägt sein. Wir gehören zusammen und sind das perfekte Paar. Auch für diese Übung gilt: Formulieren Sie den Satz einfach um, wenn es gerade um eine andere Angst geht.

Aufgabe

Ab heute ist es Ihre Aufgabe, sich jeden Tag ein Kompliment zu machen. Um die Zukunft einfacher zu gestalten, hier noch ein Tipp von meiner Seite: Nehmen Sie sich ein großes Glas und notieren Sie jedes Kompliment. Der Zettel mit dem Kompliment wird gefaltet und in das Glas geworfen. Nun wird das Glas jeden Tag mit einem Ihrer Komplimente gefüttert. Und wenn dann wieder so ein schwarzer Tag kommt, an dem Sie nichts an sich mögen, dann greifen Sie einfach in das Glas und ziehen sich einen Zettel heraus. Es ist Ihre eigene Handschrift, mit der Sie zum Beispiel geschrieben haben: „Ich habe ein wunderschönes Lachen.“ Nachdem Sie sich selbst ein Lächeln ins Gesicht gezaubert haben, falten Sie den Zettel wieder zusammen und legen ihn zurück in das Gefäß.

Wenn Sie diese Aufgabe wirklich mit bestem Gewissen durchgeführt haben, dann ist Ihr Komplimente-Glas mittlerweile optimal gefüllt.

Kommen wir zu schneller Hilfe, wenn Sie das Gefühl haben, Sie müssten jetzt gleich vor Wut aus der Hose springen. In der Übergangsphase, in der Sie Gelassenheit noch erlernen oder sich diese noch nicht eingestellt hat, legen Sie sich den einen oder anderen Satz parat:

	Ich bin ganz ruhig.

	Solche Dinge bringen mich nicht mehr um meine innere Ruhe.

	Alles, was geschieht, hat einen Grund.

	Einfach machen lassen, mich beunruhigt das nicht mehr.



Erstellen Sie weitere Aufgaben, Übungen oder auch einfach positive Leitsätze für Ihr Leben. Sie haben nun alle Werkzeuge in die Hand bekommen, um Ihr eigenes Leben positiv und glücklich zu gestalten. Jetzt geht es im Prinzip an das Eingemachte, an die Dinge, die Ihnen am Herzen liegen und die Sie mithilfe des Glücksprinzips erreichen möchten.

In erster Linie steht das Glücksprinzip für ein glückliches Leben, doch auch Ihre Wünsche und Ziele können Sie inzwischen selbst in die Hand nehmen. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie sich einen neuen Partner wünschen, einen neuen Traumjob suchen, Ihre eigene Firma gründen möchten, gesund werden wollen oder auch den Wunsch verfolgen, Ihr eigenes Häuschen zu haben.

Dankbarkeit zeigen

Manchmal vergessen wir, wie gut wir es haben. Vor allem, da wir im Herzen Europas, in den sichersten Ländern der Erde wohnen, in denen es Wasser, Strom und Nahrung im Überfluss gibt. Hier bekommen wir Unterstützung, wenn es uns einmal nicht so gut geht. Die meisten von uns müssen nicht um ihre Existenz fürchten, wenn sie ernsthaft krank werden und medizinische Betreuung brauchen. Es gibt keine Kriege und fast nie Naturkatastrophen, die unsere Heimat zerstören. Es gibt nur sehr wenige gefährliche Tiere, die einen Ausflug in die Natur unangenehm machen könnten. Aber wissen wir überhaupt zu schätzen, wie gut wir es haben?

Ich habe in meinem Leben viele Menschen getroffen. Einige davon haben ihr gesamtes Dasein am gleichen Ort verbracht. Sie waren nie woanders und kennen nur das, was sie eben kennen. Ihren Ort, ihre Stadt und ihre Nachbarn. Viele von diesen Leuten beschwerten sich über die Veränderungen in ihrer Umgebung. Sie jammerten darüber, dass alles teurer würde, dass die Jugend immer unfreundlicher werde und keinen Respekt mehr hat und dass das Land immer unsicherer würde. Sie schienen unzufrieden und irgendwie auch unfair, weil sie vor den positiven Aspekten dieser Entwicklungen die Augen verschlossen.

Menschen, die längere Zeit im Ausland gelebt oder an sozialen Projekten mitgearbeitet haben, wissen jedoch, wie gut sie es in unseren Breitengraden haben. Aber wir gewöhnen uns an bestimmte Situationen. Wir stumpfen ab. Das ist wie bei einem unangenehmen Geruch. Irgendwann riechen wir ihn nicht mehr. Unsere Sinnesorgane desensibilisieren sich für konstante Reize, die ständig da sind. Das ist von der Natur auch so gewollt. Wenn ein bestimmter Sinnesreiz wahrgenommen wurde und trotzdem anhält, wird er von unserem Gehirn nach einer gewissen Zeit einfach herausgefiltert. In der Psychologie nennt man das auch Habituation. Die Gewöhnung an etwas, dass immer präsent in unserer Umwelt ist. Dieser Effekt ist essenziell für unser Überleben. Aber er kann uns auch davon abhalten, glücklich zu sein. Wir nehmen all das Wunderbare in unserer Umgebung nicht mehr wahr. Wir leben am Meer, aber wir genießen das Rauschen der Wellen nicht mehr, wir nehmen den Geruch des salzigen Wassers nicht mehr wahr. Vielleicht kennen Sie das aus einem Urlaub. Am Anfang ist man überwältigt von den Gerüchen und den Eindrücken des neuen Ortes, aber nach einiger Zeit riecht man nichts mehr und sieht nicht mehr so genau hin.

Wenn wir lernen, Dankbarkeit für das zu entwickeln, was um uns herum an Gutem und Schönem passiert, bringt uns das mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden. Das zeigt auch die Glücksforschung, die in ihren Experimenten ganz klar feststellen konnte, dass Personen, die Dankbarkeit zeigten anstatt Ärger oder Gleichgültigkeit, längerfristig glücklicher waren und ein zufriedeneres, gesünderes Leben führten.

Wie weit sind Sie denn indessen mit Ihren Bildern gekommen? Haben Sie das Gefühl, dass Sie sich gut in eine gewünschte Situation hineinversetzen können oder brauchen Sie hier noch etwas mehr Übung? Da ich persönlich sehr lange gebraucht habe, um meine Visualisierung von Wünschen und Träumen zu verwirklichen, möchte ich Sie mit einem weiteren Absatz zu diesem Thema unterstützen.

Übung für das Visualisieren von Bildern

Ich habe in einem Buch von Mahatma Gandhis Enkelsohn das erste Mal von dieser Technik gelesen. Er erklärte darin, dass sein Großvater ihm durch das Visualisieren einer Blume das Meditieren beibrachte. Er setze sich auf eine Wiese und sah sich eine Blume an. Danach sollte er die Augen schließen und versuchen, das Bild dieser Blume so lange wie möglich vor seinem inneren Auge zu behalten. Diese Übung ist wirklich nicht einfach. Als ich sie danach selbst ausprobierte, konnte ich das Bild anfangs nur ein paar Sekunden halten, bevor meine Gedanken abschweiften. Probieren Sie es doch mal selbst. Welchen Gegenstand Sie dabei nutzen ist eigentlich egal.

Nutzen Sie einen ruhigen Platz und nehmen Sie sich fünf bis zehn Minuten Zeit für diese Übung. Stellen Sie sicher, dass Sie in dieser Zeit nicht gestört werden.

Schließen Sie dann Ihre Augen und stellen Sie sich einen Gegenstand Ihrer Wahl vor. Nutzen Sie einen einfachen Gegenstand, wie einen Baum, eine Tasse oder eine Person, die gewissermaßen wie von selbst erscheint, wenn Sie an diesen Menschen denken. Sie können sich den Gegenstand auch mitnehmen und vor sich hinstellen.

Gehen Sie im nächsten Schritt in die Tiefe, schließen Sie die Augen und stellen Sie sich weitere Details der Person oder des Gegenstandes vor und fühlen Sie sich richtig hinein.

Hier noch ein leichtes Beispiel für den Anfang:

	Stellen Sie sich eine leere Kaffeetasse vor, zum Beispiel eine rote.

	Betrachten Sie vor Ihrem inneren Auge diese Tasse von allen Seiten.

	Schauen Sie in die leere Tasse hinein und erkennen Sie jedes Detail dieser Tasse.

	Nun gehen Sie in Gedanken in Ihre Küche und bereiten einen frischen Kaffee zu.

	Sie sehen, wie der Kaffee durchläuft und sich die Tasse füllt.

	Jetzt gehen Sie weiter durch die Küche und fügen bei Bedarf noch Milch und Zucker hinzu.

	Im nächsten Schritt holen Sie einen Löffel aus Ihrer Schublade und rühren Ihren Kaffee um.

	Gehen Sie in Gedanken mit Ihrem Kaffee an einen schönen Platz und genießen Sie Ihren Kaffee.



Diese Übung lässt sich natürlich mit allen Gegenständen oder auch Personen durchführen. Gehen Sie einfach Schritt für Schritt vor, damit die Vorstellung mit Ihnen zusammenwachsen kann. Selbst, wenn Sie nicht direkt bis zum Ende Ihrer Vorstellung gelangen, so ist doch jeder Tag, an dem Sie üben, ein Fortschritt.

Jedoch ist es wichtig, dass Sie sich jeden Tag Zeit nehmen, um diese Übung zu vertiefen. Sobald Sie dann sicher im Umgang mit Ihren Bildern sind, sollten Sie den kompletten Film allerdings wieder vor dem Einschlafen ablaufen lassen, da dann Ihr Unterbewusstsein die ganze Nacht lang Zeit hat, um an Ihrem Traum zu arbeiten.

Sollten Sie bei den Gegenständen oder Personen große Schwierigkeiten haben, dann können Sie sich auch bildlich in Situationen zurückversetzen, die Sie erlebt haben. Vielen Menschen fällt es hier leichter, eine Bilderreihe zu erstellen. Am Anfang steht immer der Gedanke und mit ausreichender Übung werden aus Ihren Gedanken dann Bilder und später ein ganzer Film.

Vermeiden Sie stets Zweifel und destruktive Gedanken, weil durch diese Art der Gedanken direkt der falsche Weg einschlagen wird. Lernen Sie, an sich und an das Glücksprinzip zu glauben, denn das ist schon der halbe Weg.

Luzides Träumen

Haben Sie schon einmal von diesem Begriff gehört? Kennen Sie den Film Inception mit Leonardo DiCaprio? Falls Sie diesen Hollywood-Hit kennen, wissen Sie jetzt vielleicht schon, worauf ich hinaus will. Es geht nicht darum sich, wie im Film, in den Traum eines anderen Menschen einzudrängen und diesen zu verändern. Es geht vielmehr darum, Ihre eigenen Träume bewusst zu steuern. Bei vielen Menschen tritt dieses Phänomen zufällig auf und oft in der zweiten Hälfte des Schlafs. Dabei merkt man, dass man träumt, obwohl der Traum sehr real wirkt. Trotzdem ist man sich bewusst, dass es nur ein Traum ist.

Psychologen versuchen, diese Methode zur Behandlung von Albträumen einzusetzen.

Um Ihre Träume gezielt zu steuern, sollten Sie sie aufschreiben. Führen Sie ein Traumtagebuch und notieren Sie sich, sobald Sie aufwachen, wovon Sie geträumt haben. Sollten Sie wiederkehrende Albträume haben, können Sie sich eine Person dazu notieren, die Sie im Traum beschützen kann. Dieser Trick hilft mit der Zeit, den Albtraum in eine positivere Richtung zu lenken. Sie können also sogar in Ihrem tiefsten Unterbewusstsein etwas verändern, indem Sie bei Ihren Träumen ansetzen.

Eine weitere Methode, um luzides Träumen zu induzieren, ist das Aufwachen. Stellen Sie sich einen Wecker auf die Hälfte Ihrer Schlafdauer. Wenn Sie also um 22 Uhr schlafen gehen und normalerweise um 6 Uhr aufstehen, sollten Sie sich einen Wecker um 1 oder 2 Uhr in der Früh stellen. Dann bleiben Sie ungefähr eine halbe bis eine Stunde wach und wenn Sie wieder einschlafen, sollte es Ihnen möglich sein, besser auf Ihre Träume einzuwirken.

Auch Affirmationen können hier wieder eine Hilfe sein. Sagen Sie sich vor dem Schlafengehen folgende Sätze:

	Ich kann meine Träume bewusst steuern.

	Ich werde mich an meinen Traum erinnern, wenn ich aufwache.

	Ich kann meinen Traum aufschreiben und verändern.

	Meine Träume sind steuerbar, sie unterliegen meiner Kontrolle



Wichtig ist auch, eine Technik einzuführen, mit deren Hilfe Sie Traum von Realität unterscheiden können. Sie können sich zum Beispiel im Traum zwicken oder wie im Film Inception einen Kreisel drehen. Wenn das Zwicken nicht wehtut oder der Kreisel sich immer weiterdreht, ohne umzufallen, träumen Sie. Sie könnten sich auch die Nase zuhalten oder etwas Unmögliches versuchen, wie etwa ganz hoch in die Luft zu springen. Probieren Sie aber niemals etwas potenziell Lebensgefährliches aus!

Das luzide Träumen wird schon seit geraumer Zeit von Schlafforschern und Psychologen untersucht, aber viel ist darüber noch nicht bekannt. Das Träumen stellt für die Wissenschaft generell eine große Herausforderung dar, da man den Grund hinter diesem Phänomen nicht kennt. Es gibt viele Vermutungen darüber, wozu Träume dienen, aber keine wissenschaftlichen Belege. Am sinnvollsten erscheint mir die Theorie, dass man im Traum alltägliches verarbeitet. Man vermischt dabei Realität und Fantasie, wodurch es zu neuen Problemlösestrategien kommen kann.

Bei einer Halluzination werden die gleichen Gehirnareale aktiviert wie beim Träumen. Sie ist also im Grunde genommen auch nur ein Traum, wenn auch ein sehr realistischer, den wir nicht mehr beeinflussen können. Könnten wir also durch das Erlernen der Steuerung unserer Träume auch Halluzinationen beeinflussen? Das ist eine Frage, der die Forscher noch nachgehen. Falls dies tatsächlich möglich sein sollte, könnte damit sehr vielen Menschen geholfen werden, die unter Halluzinationen leiden.

Hören Sie immer wieder auf Ihre eigene innere Stimme

Ihre innere Stimme, Ihr Unterbewusstsein, Ihr Bauchgefühl, egal, wie Sie es auch nennen möchten: Immer geht es dabei um Ihr Innenleben, das Ihre eigenen Wünsche und Ziele erfüllen kann, wenn Sie die passenden Worte und Bilder finden. Achten Sie auch auf einen leisen Hinweis, auf Warnungen oder einfach auf ein Gefühl, das Ihnen in Ihrem Alltag immer wieder begegnet.

Die einen nennen es Zufall, die anderen führen es unter Schicksal an. Ich sage immer, dass das es mein Unterbewusstsein ist, das den richtigen Weg für mich sucht. Sie arbeiten nun real an Ihrem Leben und an der Umsetzung Ihrer Träume und Ziele und Ihr Unterbewusstsein ist die aktive Kraft in Ihrem Leben, die aufzeigt, wo der Weg lang führt. Mithilfe Ihrer eigenen inneren Stimme werden Sie sehr viel schneller ans Ziel gelangen, doch dafür müssen Sie genau hinhören, wenn Gedanken oder Gefühle immer wieder aufkommen. Selbst körperliche Beschwerden können hierbei ein Warnsignal sein, dass Sie diesen Weg in Zukunft nicht mehr gehen sollten.

Unsere innere Stimme kann unser bester Ratgeber werden, wenn wir nur lernen, hinzuhören, was unser Unterbewusstsein uns mitteilen möchte. So können es leise, aber auch laute Gedanken sein, die vereinzelt oder immer wieder auftauchen. Auch dann ist es hilfreich, sich die Gedanken zu notieren und neutral zu betrachten, ob in diesen Gedanken vielleicht gerade eine Antwort auf ein Problem enthalten ist.

Sie haben Ihrem Unterbewusstsein in den vergangenen Tagen und Wochen von Ihren Wünschen und Ziele erzählt, Sie haben am Abend Ihren eigenen Film laufen lassen und Ihr Unterbewusstsein sucht nun Tag für Tag den richtigen Weg, um Ihre Wünsche umzusetzen. Da Ihr Unterbewusstsein nicht abwägt, sondern einfach entscheidet, ist dieser Weg oft der richtige. Überprüfen Sie dies doch einfach mal an Dingen, die nicht gleich eine große Auswirkung auf Ihr Leben haben und betrachten Sie dann das Ergebnis. Wahrscheinlich werden Sie schnell feststellen, dass Sie sich auf Ihre innere Stimme perfekt verlassen können. Wir neigen oft dazu, zu viel zu denken. Unser Gehirn zerlegt die Informationen, mit dem wir es füttern, in tausend kleine Einzelteile und wir müssen dann jedes Teil sezieren und genau untersuchen. Manchmal reicht es aber, sich nur auf sein Bauchgefühl zu verlassen. Wenn sich etwas nicht richtig anfühlt, ist es das auch meist nicht. Vor allem Frauen haben es immer wieder mit Situationen zu tun, in denen sie abwägen müssen, ob ein Verhalten in Ordnung war oder nicht. Eine Freundin von mir, die Juristin ist, stand vor Gericht einmal vor einer Situation, in der sie nicht wusste, ob es sich bei der Aussage eines männlichen Kollegen um sexuelle Belästigung handelte oder einfach nur um ein Kompliment. Der Kollege lächelte sie in einem vollen Gerichtssaal an und gratulierte ihr zu ihrer guten Figur. Sofort fühlte sie sich unwohl. Es war zwar ein Kompliment, aber fehl am Platz in einem Saal, in dem fast nur Männer anwesend waren, und sie hatte das Gefühl, auf ihr Äußeres reduziert zu werden. Welcher Mann gratulierte schon einem anderen Mann in einem vollen Saal zu seiner guten Figur? Ihr Bauchgefühl hatte recht, denn einige Wochen später wurde der Kollege wegen sexueller Belästigung entlassen. Es ist in solchen Situationen nicht immer einfach, auf sein Bauchgefühl zu hören, denn man will ja niemanden zu Unrecht beschuldigen.

Also Vorsicht vor Realitäten, die Sie nicht einfach aussprechen können. Klar ist es einfach, immer auf die eigene innere Stimme zu hören, doch natürlich können Sie dies auf Ihrer Arbeitsstelle nicht gefahrenfrei machen. Denn egal, wie sehr Sie etwa von einem falschen Verhalten Ihres Chefs überzeugt sind, Sie können dieses trotz Fakten nicht aussprechen. Es sei denn, Sie hatten ohnehin vor, sich einen neuen Job zu suchen. Damit möchte ich nur sagen, dass auch, wenn Ihre innere Stimme recht hat, Sie natürlich auch in Zukunft nicht alles aussprechen können, ohne darüber nachzudenken.

Eine spontane Handlung kann im Berufsleben zu viele negative Auswirkungen mitbringen, doch dies ist Ihrem Unterbewusstsein eigentlich egal, weil es hier um die Erfüllung Ihrer Träume geht und nicht darum, andere Menschen zu schützen. Bleiben Sie also nett und fair, auch wenn Sie es besser wissen.

Natürlich sollten Sie lernen, auf Ihre innere Stimme zu hören und so auf Probleme näher einzugehen, doch auch das Hinterfragen einer Handlung sollten Sie niemals aus den Augen verlieren.

Am besten hören Sie auf Ihr Bauchgefühl und prüfen dann genau nach, wie Sie jetzt handeln sollten. Meine Freundin schaute den Kollegen damals einfach nur finster an, um sich einer Diskussion vor Gericht zu entziehen. Sie hätte jedoch auch eine Anmerkung machen oder den Richter adressieren können. Das einzig Falsche in diesem Moment wäre wahrscheinlich eine Ohrfeige gewesen.

Auch ein Selbstgespräch ist nichts anderes als ein Gespräch mit unserem Unterbewusstsein. Nein, Sie sich nicht krank oder verrückt, wenn Sie Selbstgespräche führen, denn Wissenschaftler haben festgestellt, dass fast jeder Mensch gelegentlich ein Selbstgespräch führt. Dieses laute Denken kann zwar krankheitsbedingt sein, bei den meisten Menschen ist es jedoch nur der Dialog mit sich selbst.

Allerdings ist ein Selbstgespräch nur dann wirklich ein gutes Gespräch, wenn Sie auch dort auf negative Aussagen achten, wie:

	Puh, bin ich doof.

	Das habe ich wieder nicht geschafft.

	Mensch, wie oft soll ich das noch machen?



Vermeiden Sie jegliche Aussagen, die auf negativen Grundgedanken aufgebaut sind und versuchen Sie, auch hier immer gut zu sich selbst zu sein. Verzeihen Sie sich kleine Fehler und sagen Sie sich selbst: „Beim nächsten Mal mache ich es besser.“ Auch in einem Selbstgespräch sollten Sie sich nie schlecht machen oder sich ins Lächerliche ziehen. Sie sind immer ein wertvoller und großartiger Mensch, auch wenn mal etwas nicht auf Anhieb funktioniert. Behandeln Sie sich fürsorglich, genauso, wie Sie es auch von anderen Menschen erwarten würden.

Seien Sie stets Ihr bestes Vorbild, und sagen sich lieber zweimal am Tag, dass Sie liebenswert sind, als auch nur einmal, dass Sie es nicht sind.

Wer bin ich?

In der Tat hätte ich Ihnen diese Fragen am Anfang des Buches stellen sollen. Bewusst habe ich dies aber unterlassen und stelle Ihnen diese Frage erst am Ende des Buches. Wer sind Sie? Aus fester Überzeugung stelle ich Ihnen diese Frage nun erst zum Schluss, weil ich genau weiß, dass Sie mittlerweile schon sehr viel über sich selbst lernen konnten. Sie haben bis zu diesem Zeitpunkt schon viel über sich selbst und Ihr Leben herausgefunden und bereits Ihre eigenen Wünsche und Ziele formuliert. In einer meiner Übungen haben Sie hoffentlich entdeckt, wie Sie gerne Ihre Freizeit verbringen, was Ihnen Spaß und Freude bereitet und welche neuen Aktivitäten in Ihr Leben passen. Noch vor einigen Tagen, am Anfang dieses Buches, hätten Sie auf diese Frage mit einem Stirnrunzeln reagiert, doch heute können Sie schon sehr viel mehr über sich sagen oder schreiben.

Übung

Notieren Sie also bitte, was Sie denken und wer Sie sind. Was macht Sie aus, welche Charakterstärken und welche Schwächen begleiten Ihr eigenes Leben? Und vor allem, welche Wünsche und Ziele haben Sie für sich verankert?

Ich helfe Ihnen an dieser Stelle mit der Aufstellung meiner Leitsätze und mir:

	Ich ziehe mit einem Lächeln durch diese Welt.

	Andere Menschen sind mir wichtig, ich helfe und unterstütze.

	Ich ziehe bald in mein Häuschen an die Nordsee.

	Ich bin mit einem bezaubernden Partner verlobt.

	Meinen Traumjob habe ich schon gefunden.

	Hobbys und interessante Aktivitäten begleiten mein Leben.

	Gelegentlich bin ich ein sehr nachdenklicher Mensch.

	Positive Gedanken haben mich von Schmerzen befreit.

	Das Treffen mit meinen Freunden ist immer wieder toll.

	Liebevoll und herzlich gebe ich manchmal zu viel.

	Ich bin nicht immer konsequent.



Ich möchte außerdem gerne ein Gedicht mit Ihnen teilen, in dem ich mich und viele andere sich ebenfalls wiedererkennen konnten:

Ich bin diese desillusionierte,

kreativ konzentrierte,

emotional unkoordinierte,

produktive,

verwirrte,

emphatisch engagierte,

koordinierte,

selbst richtende, doch Fremdkritik vernichtende,

niemals verzichtende,

lächerlich perfektionistische,

pessimistische Optimistin,

mit humoristischem Leichtsinn,

leicht masochistischen Zügen,

dem Hang sich selbst zu belügen,

Realistin mit zu viel Fantasie,

mit dem Begehren, alles zu wissen und doch nichts zu verstehen.

Und nun die spannende Frage: Was steht auf Ihrem Zettel? Können Sie sich selbst einschätzen und deckt sich das, was Sie von sich denken, auch mit der Einschätzung anderer Menschen? Sobald Sie Ihre eigenen Notizen erstellt haben, können Sie ja einmal Ihre Freunde fragen, wie diese Sie einschätzen würden. Bleiben Sie dabei offen für die Worte anderer Menschen und nehmen Sie alles erst einmal auf, bevor Sie dazu etwas sagen. In der Regel kommt es hier in der Eigen- und in der Selbsteinschätzung immer zu Differenzen, die Gründe dafür können allerdings sehr unterschiedlich sein.

Bei mir war es so, dass ich mich zu kritisch betrachtet habe und meine Freunde sehr viel mehr positive Eigenschaften bei mir aufzählen konnten. Das hat mir natürlich geschmeichelt und das eine oder andere konnte ich dann auch so annehmen. Wir sprechen hier aber nicht von Freunden, die Ihnen nach dem Mund reden, denn diese sind hierbei keine Hilfe. Sie benötigen dafür Menschen, die sich nicht scheuen, auch unangenehme Dinge auszusprechen.

So musste ich an diesem Punkt hören, dass ich in Bezug auf andere Menschen nicht immer konsequent bin und irgendwie verstand ich diese Aussage gar nicht und musste am Ende tatsächlich nachfragen. Als Erklärung wurde mir dann aufgezeigt, dass ich immer wieder Menschen verziehen habe, die einfach nicht gut für mein Leben und mich waren. Und ja, an diesem Punkt musste ich meinen Freunden auch recht geben. Ich gebe nie leicht auf und halte an Menschen, die mir mal wichtig waren, länger fest, als es gut für mich ist.

Heute weiß ich allerdings, welche Menschen schlecht für mein Leben sind und so konnte ich mich auch aus einer langjährigen Freundschaft befreien, die zwar für mein Gegenüber sehr angenehm war, bei mir aber ständig Magenschmerzen auslöste. Richtig, manchmal müssen wir Menschen einfach loslassen, damit es uns selbst wieder besser geht.

Um also herauszufinden, wer Sie selbst sind, sollten Sie sich und Ihr Leben einmal genauer betrachten. Was machen Sie so den ganzen Tag lang? Wie gehen Sie mit anderen Menschen um? Wie ist das Verhältnis zu Ihrer Familie? Helfen Sie anderen Menschen oder unterstützen diese? Wie gehen Sie mit Tieren um? Welches Verhältnis haben Sie zu Ihren Freunden? Und vor allem: Mögen Sie sich selbst?

Der Punkt, wie Sie sich anderen Menschen gegenüber verhalten, wird an dieser Stelle sehr viel mehr über Sie aussagen, als Sie es bisher für möglich gehalten haben. Warum ist das so?

Unser Verhalten anderen Menschen gegenüber spiegelt unsere Seele, unser Innenleben wider und trägt nach außen, was wir denken und fühlen. Das ist zumindest der Fall, wenn Sie autark durch diese Welt ziehen und nicht einer dieser Schauspieler sind. Natürlich kann sich jeder Mensch verstellen, doch darum geht es in diesem Punkt nicht. Es geht hierbei um die echten Menschen, die offen durch diese Welt gehen, ohne einen Schauplatz aus unserer Welt zu machen.

Beobachten Sie sich also einmal selbst, wie Sie auf andere Menschen zugehen, was Sie dann denken und ob Sie frei von Vorurteilen sind? Nehmen Sie jeden Menschen so wie er ist und (ver-)urteilen Sie nicht, denn Sie wissen nicht, was der andere Mensch gerade erlebt hat oder was er durchmachen musste. Niemand sollte über einen anderen Menschen urteilen.

Nun haben Sie Ihr eigenes Bild von sich und auch Ihre Freunde haben Ihnen offengelegt, wie diese Sie einschätzen. Jetzt können Sie sich aus all den einzelnen Fakten ein Gesamtbild zusammenstellen, und wissen dann hoffentlich, WER SIE SIND.

Die nächste wichtige Frage, die ich Ihnen stelle, ist: Wer möchten Sie sein? Ich habe diese Frage vor langer Zeit einmal in einem Motivationstraining gestellt bekommen, welches von einer ehemaligen Arbeitsstelle organisiert wurde. Es war damals sehr schwierig für mich, diese Frage zu beantworten. Ich wurde gefragt, wie mich andere sehen sollen, und ich sagte: „Ich hätte gerne, dass mich andere als lustig, ehrlich und intelligent sehen.”

Diese drei Eigenschaften habe ich mir bis heute gemerkt und sie sogar noch ergänzt. Ich habe mir überlegt, wer ich bin, mit all meinen Stärken und Schwächen, und wer ich gerne sein möchte. Was müssen Sie tun, um die Person zu werden, die Sie sein möchten? Erschaffen Sie sich Ihren eigenen moralischen Kompass und nutzen Sie ihn als Orientierung für Ihr Leben. Sie möchten immer politisch korrekt sein? Dann schreiben Sie sich das als wichtige Eigenschaft auf. Sie wollen lieber offener auf andere Menschen zugehen? Dann notieren Sie sich auch das. Jeder Mensch hat gewisse Tendenzen, die von Geburt an die Persönlichkeit beeinflussen, und so aus einem zurückhaltenden Menschen wahrscheinlich nie ein Party-Tier werden lassen. Doch Sie können zumindest in gewissem Maße Einfluss auf Ihre Persönlichkeit nehmen und Sie in eine für Sie passende Richtung lenken.

Positive Jobchancen

Ich möchte Ihnen noch einige Tipps mit auf den Weg geben, wie Sie in Bewerbungsgesprächen den bestmöglichen Eindruck machen können. Mittlerweile haben Sie hoffentlich Ihr Selbstbewusstsein gestärkt und wissen mehr über Ihre Schwächen und Stärken. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um über sich selbst nachzudenken. Können Sie fünf Schwächen und Stärken finden? Schreiben Sie sich dann diese insgesamt 10 Punkte in der nachfolgenden Tabelle auf:

	Stärken	Schwächen
		
		
		
		
		


Die Frage nach Ihren Stärken und Schwächen wird Ihnen in 90 % Ihrer Bewerbungsgespräche gestellt. Seien Sie also immer gut darauf vorbereitet, indem Sie sich selbst einmal kennenlernen und ehrlich aufschreiben, unter welchen Problemen Sie leiden und in welchen Aspekten Sie sich verbessern können. Seien Sie auch mit Ihren positiven Eigenschaften nicht zurückhaltend. Hier möchte ich meine Stärken und Schwächen mit Ihnen teilen, um Ihnen ein paar Beispiele mitzugeben:

	Stärken	Schwächen
	Ich bin verantwortungsbewusst und man kann mir Aufgaben übergeben, die ich selbstständig erledigen muss.	Ich kann nicht gut Nein sagen.
	Ich arbeite grundsätzlich sehr systematisch und gut organisiert.	Unter Stress neige ich dazu, alles gleichzeitig erledigen zu wollen und dadurch entsteht manchmal etwas Chaos.
	Ich bin sehr flexibel und passe mich an neue Situationen schnell an.	Ich kann mir Namen schlecht merken.
	Ich lerne schnell und kann mir neue Handlungsabläufe gut merken.	Ich bin stur und verbeiße mich in Tätigkeiten, auch wenn sie aussichtslos erscheinen.
	Ich schätze ein offenes und ehrliches Arbeitsklima und freue mich über positive Kontakte zu Kollegen. Konstruktive Kritik nehme ich gerne an.	Ich bin eher schüchtern und kann mich anderen erst nach einiger Zeit öffnen.


Weitere Stärken, die Sie in einem Vorstellungsgespräch nennen können, sind:

	Zielstrebigkeit

	Ehrgeiz

	Überzeugungskraft

	Mut

	Analytisches Denken

	Kommunikationsfähigkeit

	Kritik gut vertragen

	Belastbarkeit



Schwächen, die in Interviews gut ankommen, sind:

	Nervosität bei Reden vor Publikum

	Schlechter Orientierungssinn

	Probleme beim logischen Denken

	Kleine Laster, wie zum Beispiel rauchen

	Zu ruhige Persönlichkeit

	Zu gutmütige Persönlichkeit

	Probleme beim Telefonieren

	Probleme damit, sich in die Angelegenheiten anderer einzumischen



Überlegen Sie, ob diese Dinge auch auf Sie zutreffen könnten und wenn nicht, reflektieren Sie Ihre eigenen Stärken und Schwächen. Am eindrucksvollsten ist es, wenn Sie auch noch ein Beispiel zu jeder Stärke und auch jeder Schwäche nennen.

Was denken Sie, wann Sie Ihre Stärken am besten im Interview erwähnen sollten? Sollten Sie gleich am Anfang betonen, was für ein toller Kandidat Sie sind oder doch lieber gegen Ende des Gesprächs? Die Forschung zeigt, dass Bescheidenheit besser ankommt, als mit seinen Errungenschaften zu prahlen. Erwähnen Sie also Ihre eindrucksvollen Fähigkeiten erst am Ende des Gesprächs. Ihr Gegenüber wird Sie dadurch als bescheidener einschätzen und Sie kommen gleich sympathischer rüber.

Nur, wie ist es mit Ihren Schwächen? Sollten Sie gleich damit rausrücken oder Sie bis zum Ende zurückhalten? Wie Sie vielleicht schon vermuten können, schätzen die meisten Menschen Ehrlichkeit in Bewerbungsgesprächen. Sagen Sie gleich zu Beginn des Interviews, mit welchen Dingen Sie nicht so gut zurechtkommen und strahlen Sie dadurch Authentizität aus. Sie wollen nichts verheimlichen und postieren sich von Anfang an als vertrauenswürdiger Mitarbeiter.

Wollen Sie wissen, was am wichtigsten in einem Vorstellungsgespräch ist? Was denken Sie: Ist es wichtiger, wie viel Arbeitserfahrung Sie schon gesammelt haben oder wie viele Qualifikationen Sie haben? Es tut mir leid, Sie hier hinters Licht geführt zu haben. Keines der beiden Dinge ist nämlich ausschlaggebend für Ihren Erfolg im Job-Interview. Am wichtigsten ist die Sympathie, die Sie ausstrahlen. Bewerber, die einen positiven ersten Eindruck hinterließen, waren jene, die entweder der Organisation schmeichelten oder aber versuchten, häufiger zu lächeln. Drehen Sie also Ihren Charme auf die maximale Stufe und sprechen Sie auch über Dinge, die vielleicht gar nichts mit dem Thema zu tun haben, aber dennoch interessant für den Interviewer sein könnten.


Leben Sie Ihr Leben

Zum Schluss mein Appell an Sie: Leben Sie Ihr eigenes Leben und machen Sie sich frei von den Erwartungen anderer Menschen, legen Sie alte Prägungen ab und führen Sie das Leben, das Sie sich wirklich wünschen. Verlassen Sie die Tochter- oder Sohn-Ebene und führen Sie ein erwachsenes Leben. Oft erkennen wir viel zu spät, dass wir immer noch das Leben unserer Eltern leben. Doch woran erkennen Sie, dass Sie immer noch in alten Denkmustern gefangen sind?

Oft ist es unsere Berufswahl, die zum Beispiel auf die Wünsche unserer Eltern zurückzuführen ist. Wie sieht das bei Ihnen aus? Haben Sie den Beruf gewählt, weil Ihre Eltern sich das gewünscht haben, oder ist Ihr Job auch Ihre Berufung? Üben Sie eine Tätigkeit aus, die mit Ihren Stärken untermauert wird und in der Sie Tag für Tag wachsen können oder gehen Sie eher nur des Geldes wegen zu Ihrer täglichen Arbeit? Diese Prägungen fallen oft nur dann auf, wenn der aktuelle Job einen Menschen krank macht und er sich dann nach dem ersten oder zweiten Burn-out die Frage stellt, ob dieser Job wirklich der richtige ist. Hier hilft nur eines: Machen Sie sich Gedanken darüber, ob Sie am richtigen Platz sitzen und ob sich Ihr Job mit Ihrer Lebenseinstellung vereinbaren lässt. Sollten Sie eine Arbeitsstelle gewählt haben, in der Sie sich jeden Tag verbiegen müssen, weil Sie gegen Ihre Natur arbeiten, dann wird es Zeit, dass Sie sich Gedanken über Ihre weitere berufliche Entwicklung machen. Um wirklich Ihr eigenes Leben zu leben, sollten Sie sich die nachfolgenden Punkte genau ansehen. Diese drei Punkte sind die häufigsten Fehler, die Menschen an einem zufriedenen Leben hindern.

1. Sich anpassen

„Ich wollte immer Künstler werden, aber meine Eltern hielten das für einen brotlosen Beruf, weswegen ich Schlosser wurde.”

Oft passen wir uns den gesellschaftlichen Richtlinien, den Wünschen unserer Eltern oder unserer Partner an, und vergessen dabei, was wir wirklich wollen. Wir machen uns mehr Gedanken darüber, was andere von uns halten könnten, als darüber, was wir selbst wirklich wollen, was wir uns wünschen, was wir begehren. Diejenigen, denen es egal ist, was ihr Umfeld von ihnen denkt, können im Leben richtig durchstarten. Wenn Sie das Gefühl haben, die Frau im Bus hat Sie so seltsam angesehen, weil Sie im Bus eine Fanta getrunken haben, dann liegen Sie höchstwahrscheinlich falsch. Die Frau hatte womöglich Probleme mit ihrem Chef und hat Sie nicht mal direkt angesehen, sondern war einfach in ihren Gedanken verloren. Andere Menschen denken häufig eher über ihre eigenen Probleme nach als über Ihre. Natürlich gibt es Menschen, die Sie verurteilen werden, weil Sie Ihr Leben leben. Aber grundsätzlich ist das dann das Problem dieser Menschen und nicht Ihres. Mein Grundsatz hierbei ist: Solange ich niemandem mit meinem Verhalten schade, ist es in Ordnung.

Um das Ganze noch mit einem Beispiel zu untermauern: Ich war lange Zeit in einer toxischen Beziehung, in der ich meine Träume hintenanstellen musste. Ich zog für meinen Partner in ein anderes Land, gab mein Studium auf und konnte mich nicht mehr frei bewegen. Ich ging große Kompromisse ein, doch als mich nach 9 Jahren endlich wieder auf mein Leben fokussieren wollte, wurde ich als egoistisch abgestempelt. Es wurde von mir behauptet, ich sei kein Familienmensch, ich würde mich nur um mich selbst kümmern und keinen Wert darauf legen, was für meinen Mann und meine Familie am besten sei. Ich beschloss trotzdem, meinen eigenen Weg zu gehen und wie durch ein Wunder fügten sich die Puzzleteile zusammen. Mein Mann zog zu mir, denn für seine Arbeit machte es keinen Unterschied, wo er war. Seine Familie verstand, dass auch mein persönliches Glück wichtig für unsere Beziehung war und unser Leben wurde rundum einfacher und friedlicher. Ich war bereit, mich von meinem Partner zu trennen und mir ein neues Leben aufzubauen, doch das musste ich gar nicht. Durch meine Entscheidung, mein Glück vorne anzustellen, öffneten sich seine Augen, und er verstand, dass auch meine Bedürfnisse Platz in unserer Beziehung haben.

2. Abwarten

Ich höre allerlei Ausreden von Menschen, warum sie nicht sofort ihren Bedürfnissen nachgehen können: „Ich wollte schon immer eine Weltreise machen, aber ich habe so viele Verpflichtungen zu Hause und jetzt ist einfach nicht der richtige Zeitpunkt dafür.”, „Ich wollte mich schon lange von meinem Mann trennen, aber ich werde abwarten, bis die Kinder aus dem Haus sind.” Vielleicht haben auch Sie schon einmal solche Sprüche gehört oder sogar gesagt. Es ist nicht leicht, sich von seinen Aufgaben und täglichen Routinen zu lösen und einfach mal das zu machen, was einem in den Sinn kommt. Wir sind nun mal Gewohnheitstiere und halten gerne an unseren eingespielten Bräuchen fest. Das Warten auf den perfekten Augenblick führt aber häufig dazu, dass wir uns niemals unsere Träume erfüllen. Wir verharren lieber in einer unliebsamen Situation, anstatt etwas zu ändern. Die Angst vor dem Unbekannten, vor dem Neuen, sitzt in jedem von uns. Manche Menschen können besser mit dieser Angst umgehen oder genießen den Nervenkitzel sogar. Andere fürchten sich so sehr davor, dass sie lieber ein unglückliches Leben führen, als sich ihrer Angst zu stellen. Manchmal muss man einfach den ersten Schritt machen und etwas wagen. Ich selbst leide auch unter Veränderung, habe mir aber selbst beigebracht, sie als etwas Positives zu sehen oder zumindest als das anzunehmen, was sie ist – ein Neuanfang, eine neue Möglichkeit es noch besser zu machen!

3. Sich seinem Schicksal fügen

Ich habe lange Zeit als Krisenpflegemutter für viele verschiedene Kinder gearbeitet. Dabei habe ich Kinder getroffen, die sich immer als Opfer sahen und auch als Erwachsene noch die Konsequenzen der Fehler ihrer Eltern trugen. Sie konnten sich niemals von den negativen Erfahrungen ihrer Kindheit lösen. Ich habe aber auch Kinder getroffen, die trotz der seelischen Wunden, die ihnen zugefügt wurden, glückliche und erfolgreiche Erwachsene wurden. Was ist der Unterschied zwischen diesen Menschen? Eventuell haben Sie schon einmal das Wort Resilienz gehört. Resilienz bedeutet Widerstandsfähigkeit. Menschen mit dieser Fähigkeit können trotz schwerer Umstände das Positive im Leben sehen. Sie lassen sich nicht unterkriegen. Die Kinder, die ihr Leben trotz schwerer Traumata weiterleben konnten und sich nicht von ihren Schicksalsschlägen beeinflussen ließen, verfügten über mehr Resilienz als die anderen. Sie sahen sich nicht als Opfer ihrer Welt, sondern als aktive Gestalter.

Wenn Sie schon schwierige Situationen erleben mussten, dann hat Sie das sicherlich verändert. Es hat Sie zu einem anderen Menschen gemacht. Aber sich immer auf die Vergangenheit zu berufen und sie ein Leben lang als Ausrede für das eigene Verhalten zu nutzen, bringt Ihnen nichts und wird weder Ihre Vergangenheit noch Ihre Zukunft verändern. Lassen Sie diese alten Probleme los und nehmen Sie Ihr Leben ab sofort selbst in die Hand! Holen Sie sich Hilfe für Ihre alten, vielleicht noch offenen Wunden und schließen Sie dann damit ab.

Wieder einmal gilt, dass manche Dinge nicht so einfach zu bewältigen sind, wie andere. Eine posttraumatische Belastungsstörung wird sich durch positives Denken nicht auflösen. Es ist wichtig, dass Sie seelische Erkrankungen genauso ernst nehmen wie eine Krebsdiagnose. Bei kleineren Wehwehchen, wie einer gescheiterten Beziehung oder einem Streit, der Ihnen noch nachhängt, können diese Tipps sehr hilfreich sein. Das ist ähnlich wie bei einem Schnupfen, bei dem man sich mit Hausmittelchen hilft. Bei schwereren Erkrankungen sollten Sie sich jedoch unbedingt professionelle Hilfe bei einem ausgebildeten Therapeuten holen. Denn auch hier haben Sie es in der Hand, die richtigen Schritte in Richtung eines gesünderen Lebens zu gehen.

Auch bei der Arbeit sind Sie am Zug. Arbeitsstellen, die wir nur gewählt haben, weil sich unsere Eltern das gewünscht haben, werden uns niemals glücklich machen, sondern eher krank. Wir arbeiten in diesen Jobs in der Regel gegen unsere Grundeinstellungen und auch unsere Stärken kommen hier nicht oder nur selten zum Einsatz. Überprüfen Sie, was Ihnen wirklich Freude bereitet, und stellen Sie sich die Frage, ob nicht eines Ihrer Hobbys geeignet wäre, Ihnen als Einkommensquelle zu dienen. Wer aus seiner Freizeitbeschäftigung einen Beruf machen kann, der wird mit Freude und viel Spaß sein Geld verdienen können und genau das wünsche ich jeder Person von ganzem Herzen. Die Menschen wären dann nicht nur sehr viel produktiver, sondern auch seltener krank.


Fazit

Die Glücksforschung zeigt ganz klar, dass Dinge wie positives Denken oder plötzlicher Reichtum allein nicht glücklich machen. Sie haben zwar einen Effekt auf unser Wohlbefinden, sind aber nicht genug, damit wir wirklich zufrieden sind. Worauf es ankommt, ist herauszufinden, auf welche Dinge Sie im Leben Wert legen. Sind Sie zufrieden, wenn es beruflich bei Ihnen gut läuft und Sie einem Job nachgehen, der für Sie Sinn ergibt und Sie erfüllt? Oder ist es Ihnen wichtiger, gute und stabile Beziehungen in Ihrem Leben zu haben?

Um ein glückliches Leben zu führen, sollten Sie also wissen, wer Sie sind und was Sie auszeichnet. Sie sollten hinterfragen, mit welchen Menschen Sie Ihre Freizeit verbringen und nur echte Freunde in Ihr Leben lassen. Trennen Sie sich von einem schlechten Einfluss oder von negativ denkenden Menschen. Holen Sie Freude und Glück in Ihr Leben und hören Sie niemals auf, an sich selbst zu glauben. Lieben Sie sich, Ihr Leben und bauen Sie auf Ihre Stärken.

Stehen Sie zu Ihren eigenen Schwächen und lassen Sie sich notfalls helfen. Oft sind es unsere Schwächen, die unser Leben aus der Bahn werfen, weil wir von uns selbst erwarten, dass wir alles können müssen. Dieser erzwungene Perfektionismus treibt uns häufig an den Rand der Verzweiflung. In diesem Zusammenhang kann ich mich noch gut an eine Begegnung erinnern, die ich während einer Zugfahrt gemacht hatte. Ich war auf dem Weg zu einer Aufnahmeprüfung, etwas nervös und wollte die Zugfahrt nutzen, um zu lernen. Ich traf am Bahnsteig einen jungen Mann, der sehr fröhlich auf mich wirkte, aber sein Äußeres machte den Anschein, als würde er auf der Straße leben. Seine Kleidung war ungewaschen, die Haare lang und zerzaust und er verströmte einen etwas unangenehmen Geruch. Er fragte mich dann sehr höflich, ob ich ihm helfen könnte, für das Zugticket zu zahlen, er würde sich meine Kontodaten aufschreiben und es mir dann zurücküberweisen. Ich hatte Mitleid, half ihm und schrieb ihm meine Daten auf. Er gab mir seine Visitenkarte, auf der nur Zahlen standen. Ich war sehr verwundert darüber und er sagte auch nur, ich solle mir die Zahlen ansehen und ihm sagen, was mir auffiel. Im Zug setze er sich dann neben mich, was mich nicht wirklich freute, doch ich wollte ihn auch nicht vertreiben und irgendwie fand ich ihn auch nett. Wir redeten die gesamte Fahrt über miteinander, und er erzählte mir, dass er gerade von einer Backpacking-Tour zurückkam, und entschuldigte sich für seinen Geruch. Ich erzählte ihm auch von meinem Leben und von meinen Vorhaben. Nach einiger Zeit sah er mich dann eine Weile lang an und sagte: „Du bist viel zu perfekt, du hast zu hohe Ansprüche, mach dich mal locker.” Ich war erstaunt über diese Worte. Ich fühlte mich nicht perfekt in diesem Moment, ich hatte eher das Gefühl, in vielen Dingen in meinem Leben zu versagen. Aber irgendwie brannten sich diese Sätze in mein Gedächtnis, und bis heute denke ich an diese Worte, wenn ich zu hohe Ansprüche an mich selbst habe. Die Zahlenkombination auf seiner Visitenkarte hatte übrigens keine Bedeutung. Sie sah aus wie ein Algorithmus, war aber keiner – sie sollte Leute nur verwirren. Ich habe mir seine Worte zu Herzen genommen. Ich habe zwar immer noch Ansprüche an mich selbst, lasse mich davon aber nicht in den Wahnsinn treiben und bin auch in der Lage, sie herunterzuschrauben, wenn mir alles über den Kopf wächst.

Lösen auch Sie sich davon, die Wohnung immer picobello sauber geputzt zu haben und auch davon, der perfekte Elternteil, Mitarbeiter oder Partner zu sein. Wir müssen gar nicht alles können, denn das kann kein Mensch. Sie müssen sich nur zu helfen wissen. Fragen Sie Menschen, die sich damit auskennen, stärken Sie Ihre Fähigkeiten und delegieren Sie Ihre Schwächen oder Tätigkeiten, die Sie eben nicht so mögen.

Das Prinzip ist ganz einfach. Fangen Sie doch in Ihrem Freundes- und Bekanntenkreis an: Übernehmen Sie Tätigkeiten, die andere Menschen nicht so gut beherrschen und geben Sie im Gegenzug etwas ab, was Ihnen nicht so liegt. Hierbei entstehen ein faires Geben und Nehmen und jeder kann mit seinen Stärken arbeiten. Sollten Ihre Freunde nicht in der Nähe wohnen, dann können Sie mithilfe von Nachbarschaftsplattformen ebenfalls nach passenden Menschen suchen. Bieten Sie hier einfach Ihre Fähigkeiten im Tausch an: hier einige Beispiele:

	Biete Näharbeiten im Tausch gegen Gartenarbeit.

	Einkaufshilfe gegen handwerkliche Tätigkeiten.

	Bügelhilfe im Tausch für Müllentsorgung.



Diese Liste können Sie noch nach Ihren Bedürfnissen ausbauen und so, ohne Geld in die Hand zu nehmen, immer eine passende Unterstützung finden. Doch so ein Nachbarschaftsforum kann noch sehr viel mehr, denn hier können Sie Fragen stellen, auf die Sie selbst keine Antwort wissen und in kürzester Zeit werden Ihnen hier viele nette Menschen mit Rat und Tat zur Seite stehen. Oft finden sich hier auch passende Menschen zusammen, die sich dann auch sonst im Alltag gut unterstützen können.

Ferner sollten Sie sich ganz klar bewusst machen, dass es keine Schwäche, sondern ein Zeichen von Stärke ist, zu seinen Schwächen zu stehen. Auch in Ihrem beruflichen Umfeld sollten Sie zu Ihren Schwächen stehen und entweder für eine Weiterbildung kämpfen oder ganz klar sagen, wenn Sie sich einer Aufgabe nicht gewachsen fühlen. Glauben Sie mir, wenn ich Ihnen sage, dass dies kein Kündigungsgrund ist. Eine Vielzahl der Chefs wird Ihre Ehrlichkeit schätzen, und Sie bei Ihrer weiteren Entwicklung unterstützen. Hilfreich kann es auch hier sein, einen Kollegen zu suchen, der einen Teil Ihrer Aufgaben im Tausch mit anderen Aufgaben übernimmt. Auf diese Art und Weise können schon zwei Menschen glücklich ihrer Arbeit nachgehen, ohne ständig ihre eigenen Schwächen vor Augen zu haben.

Finden Sie Menschen, die in Ihr Leben passen und an denen Sie wachsen können. Seien Sie ein enger Freund und finden Sie schon allein damit großartige neue Freunde. Am einfachsten finden Sie die passenden Menschen immer dann, wenn Sie gerade Ihrer Lieblingsbeschäftigung nachgehen. Gehen Sie also gerne im Park oder im Wald spazieren, dann halten Sie genau dort die Augen offen, denn vielleicht sind noch andere Menschen allein unterwegs, die ebenfalls genau diese Tätigkeit schätzen. Beim Sport finden sich auch immer andere Menschen. Gehen Sie aber nur dann in einen Sportclub, wenn dies auch wirklich Ihr Wunsch ist. In diesem Punkt geht es nicht nur darum, auf andere Menschen zu treffen, sondern vielmehr darum, Ihr Leben nach Ihren eigenen Wünschen zu gestalten.

In Zukunft sollten Sie also auf Ihre eigenen Gedanken achten und vor allem auf das von Ihnen gesprochene Wort. Egal, ob nun in Gedanken oder laut ausgesprochen: Hier sollte kein Platz mehr für negative Sätze sein. Sollten Sie immer wieder an einer negativen Formulierung festhalten, dann wird diese notiert und durch eine positive Formulierung ersetzt. Achten Sie auf die letzten Worte vor dem Schlafengehen, denn diese übernimmt Ihr Unterbewusstsein für die ganze Nacht.

Gehen Sie mit mehr Leichtigkeit und mehr Bewusstsein für das Hier und Jetzt durchs Leben. Seien Sie gut zu sich selbst, verzeihen Sie sich und anderen. Lassen Sie los und akzeptieren Sie Dinge, die Sie nicht mehr verändern können. Das, was Sie immer ändern können, ist Ihre Einstellung. Nur Sie sind verantwortlich für Ihr Leben. Was Sie daraus machen und wie Sie es wahrnehmen, liegt in Ihrer Hand! Betrachten Sie die Dinge aus einem anderen Blickwinkel, und vielleicht wird schon allein diese Veränderung Ihrer Gedanken einiges erleichtern.

Ich wünsche Ihnen viele wundervolle, positive Gedanken, fantastische Kopffilme vor dem Schlafen und dass sich alle Ihre Wünsche und Ziele erfüllen mögen.


Haftungsausschluss

Dieses Buch enthält Meinungen und Ideen des Autors / der Autorin und hat die Absicht, Menschen hilfreiches und informatives Wissen zu vermitteln. Die enthaltenen Strategien passen möglicherweise nicht zu jedem Leser, und es gibt keine Garantie dafür, dass sie auch wirklich bei jedem funktionieren. Die Benutzung dieses Buchs und die Umsetzung der darin enthaltenden Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Haftungsansprüche gegen den Autor für Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind ausdrücklich ausgeschlossen. Das Werk, inklusive aller Inhalte, gewährt keine Garantie oder Gewähr für Aktualität, Korrektheit, Vollständigkeit und Qualität der bereitgestellten Informationen. Druckfehler und Fehlinformationen können nicht vollständig ausgeschlossen werden.
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