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Gliick im Sonderangebot

Das Patentrezept fiir Gliick und was das fiir jeden einzel-
nen von uns bedeutet.

Ein Montagmorgen im Januar, stromender Regen. Ich bin
auf dem Weg zur Arbeit und laufe die letzten 3 Stationen
zu FulR. Genau in diesem Moment schiel3t mir ein Gedanke
durch meinen Kopf: ,,Was ist Glick und ist Gliick ein Ge-
fihl?“ Unpassender konnte der Zeitpunkt eigentlich nicht
sein, denn es liegt eine lange Arbeitswoche mit wenig Zeit
vor mir. Und dennoch wollte ich es wissen. Grund genug,
das Ganze etwas naher beleuchten.

Immer wenn ich draulen in der Natur oder in der Stadt
unterwegs bin kann ich so wunderbar meinen Gedanken
nachhdngen. Mein Weg zum Biro fiihrt dabei durch alles
andere, als durch idyllische Natur. Eher durch Betonwiis-
ten und Uber stark befahrene Kreuzungen mitten durch
Berlin. Wer das Areal rund um den Bahnhof Zoo kennt,
weill was ich meine. Mein Kopf ist jedoch am Morgen
noch frisch und mein Gehirn noch nicht so vernebelt vom
Alltag.

Flr mich hangt Gliick nicht nur von duBeren Faktoren oder
Umstdnden ab. Auch wenn man deren Einfluss 24h am Tag
ausgesetzt ist. Was macht Gliick dann aus? Hangt es doch
eher von der inneren Einstellung ab? Oder irgendwo da-
zwischen?




Ist Gliick ein Gefuihl?

Wenn Glick ein Gefiihl ist, warum suchen dann so viele
Menschen ein Leben lang danach? Kann man ein Gefiihl
,suchen” und finden? Gliick kannst du nicht kaufen. Stell
dir vor, du gehst in den Laden und bestellst 1 Kilo Glick
zum Mitnehmen. ,Geschnitten oder am Stick”, je nach-
dem wie du es gerade brauchst. Eine verlockende Vorstel-
lung. Nur wurde das Produkt Gliick bisher noch nicht er-
funden.

Es lasst sich nicht anbauen, konservieren oder lagern. Du
kannst Gliick auch nicht auf Vorrat im Tiefkiihlschrank ein-
frieren und portionsweise wieder auftauen, wenn du es
gerade brauchst.

Gliick lasst sich nicht herstellen und verpacken um es dann
als billiges Massenprodukt mit hohen Profiten, fiir ein
paar einzelne wenige unter uns, zu verkaufen. Und das ist
die gute Nachricht. Gliick ist ein frei verfligbares Gut. Nie-
mand kann ein Patent drauf anmelden und es fir sich be-
anspruchen. Jeder kann es haben oder fir sich erschaffen,
auf ganz unterschiedliche Art und Weise.

Alles nur eine Frage der Einstellung?

Gliick zu fuhlen, zu splren und zu leben ist fiir mich eine
Einstellung. Die Einstellung mir und meinem Leben gegen-
Uber und was ich daraus mache. Dabei bin ich bei weitem
keine Expertin darin, standig gliicklich durch die Welt zu
laufen. Ich habe lange nicht kapiert, dass materielle Dinge
oder Geld alleine nicht gliicklich machen.




Ich hore schon den Aufschrei Einiger, die meinen, jetzt
kommt hier schon wieder eine, die alles Materielle verteu-
felt. Nein, ganz und gar nicht. Ich schatze die Verfligbar-
keit von Geld und materiellen Dingen sehr wohl. Sie sind
schon und machen mein Leben angenehmer. Ich lebe ja
auch nicht nackt im Wald und erndhre mich nur von Bee-
ren. AulRerdem kannst du mit Geld viel Gutes in der Welt
bewirken.

Nur mache ich mein personliches Gliick nicht abhangig da-
von. Besitz jeglicher Art ist eben nur tote Materie und be-
liebig austauschbar. Es kann mir durch veranderte Lebens-
umstande, Katastrophen oder was auch immer genom-
men werden. Wirde mein Gliick davon abhangen ware
das mein Untergang.

Denk dich gliicklich —ist doch ganz einfach

Es hort sich immer so leicht an und wird ja auch in so vie-
len Biichern, Zeitschriften, Ratgebern oder von Trainern
suggeriert. Tausche deine Gedanken doch einfach gegen
Neue aus. Ganz nach dem Motto: ,,Denke nach und werde
gliicklich”. Zack, Problem gelost.

Es ist nicht so leicht, sich mal eben eine gliickliche Einstel-
lung zu ,verschaffen”. Gliickliche Gedanke kann man nicht
irgendwo bestellen und kaufen. Das ist Arbeit und zwar
jeden Tag. Selbst dann, wenn man es geschafft hat, die
perfekte Einstellung fiir sich gefunden zu haben will genau
diese Einstellung gehegt und gepflegt werden. Das ist
nichts, was man erreicht und dann abschlieRt. Es ist wie




eine langjahrige Beziehung oder Ehe. Die sind auch nicht
ein Leben lang automatisch gliicklich, wenn man nicht je-
den einzelnen Tag daran arbeitet. Sonst verkimmern
beide und sterben, genau wie Glick in deinem Leben.

Was ist Glick?

Jeder definiert Gliick anders. Fiir den einen sind es die be-
rithmten Millionen auf dem Konto, fiir den anderen ist es
die Bestdtigung im Job. Wieder fiir andere ist es die eigene
Familie, das Schreiben von Blichern, das neue Handymo-
dell, Klamotten, Autos, Minimalismus oder was auch im-
mer. Hier gibt es keine eindeutige Aussage, anhand derer
man festmacht, ob es sich um Gliick handelt oder nicht.
Denn es ist fir jeden etwas anderes.

Meine bessere Halfte zum Beispiel liebt Zahlen, Tabellen
und Schokolade. Mit Hingabe erstellt er Tabellen in allen
moglichen Varianten. Er fiillt diese mit Zahlen, ebenfalls
in allen moéglichen und unmaoglichen Varianten. Einer gu-
ten Schokolade kann er meist nicht wiederstehen. Ich
kann mit ersterem so Uberhaupt nichts anfangen, mit
zweitem sehr wohl.

Selbst die Werbung hat die Patentformel fiir Glick noch
nicht entdeckt. Dabei ist es ihr tagliches Brot, den Men-
schen durch Tipps zu gezielten Konsum und damit zu ver-
meintlich mehr Gliick im Leben zu verhelfen.




Fritz der Gluckskeks

Ich kann hier nur fiir mich sprechen. Mich zum Beispiel
macht es gliicklich, wenn jeden Morgen unser Biiro Hund
Fritz durch die Tir herein gesprungen kommt und sich
Uber jeden freut der da ist. Alle werden von ihm freudig
begriift und sofort als Freund akzeptiert. Wenn ich in
diese kleinen siilen Hundeknopfaugen sehe geht mir ein-
fach das Herz auf. Es kann mir noch so beschissen gehen
oder ich bin super gestresst, dem Fritz ist das egal. Er hat
mich trotzdem lieb und freut sich, dass ich da bin.

Mich macht es glicklich, wenn ich Zeit mit meiner Familie
verbringen darf denn das war nicht immer so. Fiir mich ist
das ein Privileg und nicht selbstverstandlich. Unter einer
jahrelangen Trennung habe ich sehr gelitten. Hier hat sich
gezeigt wie wertvoll etwas wirklich ist, wenn man es nicht
mehr hat. Wir nehmen die Menschen in unserem Leben
so oft als selbstverstadndlich hin aber das sind sie nicht.

Ich bin unendlich gliicklich, wenn ich irgendwo auf der
Welt an einem Strand im Sand sitzen darf und die Wellen
beobachten kann. Ich liebe das Gefiihl, Sand zwischen
meinen Fingern durchlaufen zu lassen, den Wind in mei-
nen Haaren und die Sonne auf meinem Gesicht zu spliren.

Oder die Geburt meiner Tochter. Das war der Wahnsinn.
Mit keinem Geld der Welt kann man diese Glicksgefiihle
kaufen.
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Die nackte Wahrheit

Es gibt es nicht, das Geheimrezept fiir Gllick. So wie es Mil-
liarden Menschen auf der Welt gibt, gibt es mindesten ge-
nauso viele Definitionen von Gliick. Fiir jeden von uns be-
deutet Gliick etwas anderes und das ist gut so. Ich fir mei-
nen Teil bin immer mehr davon lberzeugt, dass ich Glick
nur in mir selbst finden kann.

Ich kann noch so reich im AufSen sein an Geld, Macht oder
materiellen Dingen. Es ldasst mich nicht anndhernd so
gliicklich fihlen wie Zeit mit meiner Familie zu verbringen
oder ein Tag am Meer sein zu dirfen. Das sind Erlebnisse
und Erinnerungen, die mir keiner mehr nehmen kann. Sie
sind flr immer in meinem Besitz. Und davon kann ich nie
genug bekommen.

Zitat

,Menschliches Gliick stammt nicht so sehr aus grofien
Gliicksfdllen, die sich selten ereignen, als vielmehr aus
kleinen gliicklichen Umstdnden, die jeden Tag vorkom-

4

men-.

Benjamin Franklin
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Schrei doch mal

Was wir von Kindern lernen kdnnen und warum es so
wichtig, sich selbst und seine Bediirfnisse, Gedanken und
Gefiihle nicht zu vergessen oder zu verdrangen.

Dienstagmorgens 7.30 Uhr. Wir (mein Mann und ich) sind
zusammen auf dem Weg zur Arbeit und fahren, wie jeden
Morgen, eine Station mit der Bahn. Um diese Uhrzeit sind
die Bahnen immer (ibervoll, da scheinbar alle Welt gleich-
zeitig zur Arbeit muss. Uns nervt das manchmal ziemlich,
obwohl wir ja selber zur Arbeit fahren.

Da standen wir nun, frierend und zittern auf einem windi-
gen kalten Bahnhof im November und warteten auf die
nachste Bahn. Mir viel sofort ein kleiner Junge, ca. 2 Jahre
alt, in seinem Sportwagen auf, der aus Leibeskraften
schrie.

So ein Geschrei

Es war ein wiitendes Schreien, das konnte man an seinem
Gesicht sofort erkennen. Er war schon ganz rot im Gesicht,
dass sich gerade zu einer Grimasse verzerrte. Uber irgen-
detwas musste sich der kleine Kerl so sehr aufregen, dass
er es voller Wut in die Welt hinaus schreien musste. Im
ersten Moment war ich genervt, wie einige andere War-
tende auch, das konnte man deutlich sehen.
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Niemand kann am Morgen ein schreiendes Kind gebrau-
chen und schon gar nicht in einer tibervollen Bahn. Noch
dazu auf dem Weg zur Arbeit.

Irgendein Impuls hat mich jedoch dazu veranlasst, meine
Gedanke in eine andere Richtung zu lenken. Denn es
musste einen Grund geben, warum der Kleine so schrie.

Kinder schreien nicht einfach so, sie wollen ihrer Umwelt
immer etwas mitteilen.

Oft finden sie noch nicht die richtigen Worte oder kdnnen
noch gar nicht sprechen. Sie kénnen nicht erklaren, wa-
rum sie gerade wiitend sind, sich tiber etwas argern oder
auch Hass, Groll, Rachegefiihle oder Traurigkeit empfin-
den.

Wenn du keine Wahl hast

Dann missen Kinder schreien. Sie haben keine andere
Wabhl, wenn sie wahrgenommen werden wollen. Selbst
wenn Kinder ihre Stimme in Form von Schreien, Jammern
oder Quengeln, als sogenanntes ,,Druckmittel” einsetzen
ist auch dasimmer eine Art der Kommunikation. Sie haben
irgendwann gelernt, dass sie damit Aufmerksamkeit be-
kommen und es eine Reaktion von ihrem Umfeld gibt.

Es gibt einen ganz entscheidenden Unterschied zwischen
Kindern und Erwachsenen. Als mir das bewusst wurde
habe ich die gleiche Situation ganz anderes gesehen. Ins-
geheim habe ich den Kleinen bewundert, dass er (noch) so
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mutig ist und seinem Arger ordentlich Luft auf seine Art
macht. Dabei hat er nur intuitiv gehandelt.

Denn das haben wir Erwachsene verlernt. Es wurde uns in
der Kindheit abtrainiert, weil sich sowas nicht gehort.

Sei leise

Weil man nicht laut, sondern immer schon leise sein soll,
sonst ist man kein braves Kind. Sonst fallst du auf und
passt nicht in die Norm. Schlimmer aber ist, dass Kinder
dann auch ihren Eltern nicht mehr gefallen und sie einem
das auf unterschiedliche Art deutlich machen in Form von
Regeln, Normen und Verboten. Dabei meinen es Eltern
nur gut und wollen nur das beste fir ihre Kinder. Sie ha-
ben es selbst so gelernt und von ihren Eltern tibernom-
men.

Kinder wollen nur eins: Geliebt und angenommen wer-
den. Daflr tun Kinder alles, denn Kinder lernen schnell.
Auch leise zu sein, wenn es sein muss.

Dabei sollten wir Kindern viel 6fter mal wirklich zuhéren.
Das wunderbare an Kindern ist, dass sie nicht kopflastig
oder aus dem Verstand heraus handeln. Sie leben ganzin-
tuitiv nach ihren Geflihlen. Dem Jungen war es egal, wo
oder zu welcher Zeit er sich gerade befand. Er hatte genau
jetzt das Bedirfnis seinen Zorn hinaus zu schreien. Kinder
machen sich keine Gedanken dariiber ob es gerade passt
oder nicht. Sie reagieren einfach, auch wenn das nicht im-
mer zur Freude der Eltern geschieht.
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Von Kindern lernen

Und doch ist es genau das, was Kinder so einzigartig
macht. Wir kdnnen so viel lernen von ihnen, denn sie zei-
gen uns, was in unserer Erwachsene Welt nicht immer
richtig lauft. So viele Menschen unterdriicken als Erwach-
sene ihre Emotionen, Gefiihle und wahren Bedirfnisse.
Sie fressen sie in sich hinein, schlucken sie herunter, schie-
ben sie beiseite, packen sie in Schubladen, die sie fein sdu-
berlich verschlieBen, viele, viele Jahre lang. So haben wir
es in der Kindheit schon gelernt.

Das macht dich krank

Burnout, Unruhezustande, Schlaflosigkeit, Angst- Panikzu-
stande, Bluthochdruck, Alkoholismus, Schmerzen, auch
Mediensucht kdnnen nur einige Folgen, der jahrelangen
Verdrangung sein.

Diese Zeichen kommen nur in seltenen Fallen von heute
auf morgen. Sie kommen ganz langsam und schleichend.
Gerade so, dass wir sie nicht allzu sehr wahrnehmen und
wir uns mit ihnen gut arrangieren kdnnen. Viele von uns
leben einfach damit, weil wir uns daran gewdhnt haben.
Als Gefahr wird dieser Umstand nicht wahrgenommen. Je-
der von uns hat daflir seine ganz eigene Taktik, uner-
wiinschte Gefuhle und Gedanken dort zu belassen, wo sie
niemand sieht und hort, vor allem wir selbst nicht.
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Verdrangte Gefiihle, Bediirfnisse und Emotionen haben
jedoch die Eigenschaft sich nicht verdrangen zu lassen.
Sie mussen raus, egal wie. Sie finden IMMER einen Weg.

Schau dich an

Jeden Morgen sehe ich Menschen um mich herum, denen
steht es férmlich ins Gesicht geschrieben, wieviel Arger
Wut, Kroll, auch Hass sie mit sich herumtragen. lhre Ge-
sichter sind starr, stumpf, angestrengt, in Falten gelegt,
sorgenvoll, und oft auch einfach nur traurig. Den meisten
Menschen ist das gar nicht bewusst.

Ich wette viele von uns hatten eine Menge in die Welt hin-
aus zu schreien, wenn wir es uns nur trauen wirden. Kon-
sequenzen, die sich daraus ergeben, halten uns davon ab.
Aus Angst.

Der Kleine hat genau das getan, sich Luft gemacht, es aus
sich heraus geschrienen. Aus meiner Erwachsenensicht
hat er genau das Richtige gemacht. Denn Arger und Wut,
der aus dir raus ist, kann dich korperlich nicht mehr krank
machen und sich Giber Jahre hinweg in jede Zelle deines
Korpers einnisten. Dabei miissen wir nicht gleich schrei-
end durch die Gegend laufen, um uns von negativen Ge-
danken und Gefilihlen zu befreien.
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Rede mal wieder

Was Kinder noch nicht so gut kénnen, kénnen wir als Er-
wachsene umso besser. Reden. Dariiber sprechen, erkla-
ren, begriinden, definieren, darlegen. Was sich so simpel
anhort ist fir ganz viele Menschen jedoch unheimlich
schwer. Ich kenne das selbst nur zu gut. Erstmal muss man
sich selbst gegeniber Gefilihle und Gedanken eingestehen
bevor man dariiber reden kann, so meine Erfahrung.

Scheiben kann heilen

Ein fantastisches Mittel ist z.B. Schreiben. Vor allem dann,
wenn man sich nicht traut zu reden. Fir mich ist das eine
wahre Wunderwaffe, denn Papier ist geduldig, still und er-
tragt alles. Und das sage ich deshalb so voller Uberzeu-
gung, weil ich mich jahrelang dem Schreiben verschlossen
habe. Ich kann das nicht, dachte ich immer. Es ist mir zu
aufwendig, oder es bringt mir nichts...was fiir ein riesen
Irrtum.

Eine liebe Freundin von mir hat mir schon vor Jahren ge-
sagt, dass Schreiben helfen kann, Ordnung ins Gedan-
kenchaos zu bringen. Sie hat es mir immer wieder emp-
fohlen. Heute weil} ich, wie Recht sie hatte. Danke an die-
ser Stelle an dich.

Papier kannst du alles anvertrauen, und seien es noch so
krasse oder schlimme Gedanken. Du kannst alles danach
vernichten, wichtig ist nur, dass alles einmal raus kann aus
dir. Ich kann es dir wirklich nur empfehlen. Dabei ist es
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vOllig egal, ob die Satze einen Sinn ergeben. Schreib ein-
fach drauf los, ohne dariiber nachzudenken, egal wie
durcheinander deine Gedanken gerade sind. Das ist nur
ganz allein fiir dich, es muss niemals jemand sehen. Nach
kurzer Zeit wirst du merken, wie gut es dir tut, einfach mal
alles raus zu lassen, ohne Angst vor Konsequenzen haben
zu mussen.

Die Mutter des Kleinen ist Ubrigens erstaunlich ruhig ge-
blieben, was ich toll fand. Sie hat ganz ruhig mit ihm gere-
det und nach einiger Zeit hat er sich wieder beruhigt. Das
ist nicht selbstverstindlich. Die meisten stehen in der Of-
fentlichkeit sofort unter Druck, wenn sich ihre Kinder ,,da-
neben” benehmen.

An dieser Stelle danke ich dem mutigen kleinen Jungen
und seiner gelassenen Mama.

Zitat

., Die Freiheit des Menschen liegt nicht darin, dass er tun
kann, was er will, sondern, dass er nicht tun muss, was er
nicht will “.

Jean-Jacques Rousseau
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Gedanken und Kleider

Zeit zum Ausmisten — was Kleider und Gedanken ge-
meinsam haben

Stell dir vor, deine Gedanken waren wie Kleider. Jeden
Morgen suchst du dir aus, was du anziehen moéchtest. Un-
sere Kleider sollen uns passen, schon sein, toll aussehen,
sie schiitzen uns und wir mochten uns in ihnen wohl fiih-
len. Genau so kdnnten wir uns jeden Morgen unsere Ge-
danken aussuchen und nur diese mit in den Tag neh-
men. Diese |dee gefdllt mir aulerordentlich gut. Leider
tun wir genau das nicht, weil die meisten von uns gar nicht
auf die Idee kommen, Gedanken wie Kleider zu sehen.

Negative Gedanken

Auf dem Weg zur Arbeit horte ich wiedermal eine Podcast
Folge einer meiner Lieblings-Mentorinnen. Darin ging es
um negative Gedanken und wie man ihnen Einhalt gebie-
ten kann, um sich nicht den ganzen Tag zu versauen. Das
bringt uns alle nicht weiter, denn es zieht uns
eher nur tiefer in irgendein Problem hinein.

Die Folge war ziemlich passend, denn es regnete in Stro-
men, was mitten im Herbst an einem trilben November-
tag ja nichts Ungewdhnliches ist. Ich war nicht gerade be-
geistert, weil ich zur Arbeit musste und drohte, klatsch-
nass zu werden.
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Wahrend ich der Folge lauschte und noch in der Bahn salf3,
kam mir der Vergleich mit unseren Gedanken und Klei-
dern.

Wenn wir uns schon jeden Morgen unsere Kleidungssti-
cke ganz bewusst auswédhlen dann kénnten wir das doch
auch mit unseren Gedanken machen.

Du bestimmst, was du denkst

Wir sind unseren Gedanken ja nicht schutzlos ausgeliefert,
wir bestimmen selbst, was wir denken und was nicht. Nur
ist uns das oft nicht bewusst, denn meistens schwimmt
man in seinem eigenen Gedankenmeer ziellos umher und
|asst sich von den Wellen hin und her treiben.

Wir kénnten uns jedoch unser ganz eigenes Gedanken-
kleid erschaffen und nur unsere ausgesuchten Gedanken
mit in den Tag nehmen. Zum Bespiel, dass ich an mich
glaube, dass ich jemanden mit meinem Lachen anstecke,
das es groRartig ist auf dieser Welt leben zu diirfen, dass
ich gesund bin, ein Dach iber dem Kopf habe und genug
zu essen.

Oder du stellst dir eine Art Gedanken-SiRigkeiten-Ge-
schaft vor. Du gehst hinein und sucht dir nur das aus, was
dir wirklich schmeckt und lasst alles andere liegen. Kinder
tun das ganz intuitiv, was sie nicht mégen bleibt liegen.
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