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Personliche Worte an dich



Ich bezeichne mich als erfolgreichen, gliicklichen Menschen, der im Leben
das erreicht hat, was er sich als Ziel gesetzt hat. Das kam nicht von heute
auf morgen, es war ein langer und auch nicht immer einfacher Weg. Eher
steinig, und immer am Rande des Wassers entlang - wie du es auf dem Um-
schlag dieses Buches siehst. Und wie du es vielleicht selbst bei dir kennst,
denn auch du wirst in deinem Leben von Stein zu Stein gehiipft sein, im-
mer im Bemiihen, alles richtig zu machen - und in der Hoffnung, dass am
Ende alles leicht wird, dass du dein Gliick findest.

Bei mir hat sich der steinige Weg gelohnt. So richtig bewusst wurde mir
das allerdings erst vor drei Jahren bei einer Vorsorgeuntersuchung. (Ja, in
meinem Alter sollte man regelmaRig Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen
- und tu du das bitte auch, sobald du die Moglichkeit dazu hast. Und damit
meine ich nicht: die Zeit. Denn diese Dinge sind wichtig - wenn du krank
werden solltest, verliert alles andere an Bedeutung. »Keine Zeit« dafiir zu
haben, ware also ein fataler Fehler. Ein Weg zum Gliick ist sicher, die rich-
tigen Prioritdten zu setzen).

Also: Ein jiingerer, sehr netter und sympathischer Arzt - eben jemand, mit
dem man sich ganz gerne unterhdlt - fragte mich bei der Untersuchung,
wie ich denn mein Leben beschreiben wiirde. Er ergdnzte, dass er bei der
groRen Vorsorgeuntersuchung immer mit dieser Frage beginne, damit er
den Patienten besser einschdtzen konne. Auf dieser Basis konne er schlie-
Ren, wie es um die Gesundheit des Patienten bestellt sei und worauf er bei
der Untersuchung seinen Schwerpunkt setzen sollte. Die Beschreibung des
eigenen Lebens konne darauf hinweisen, fiir welche Art von Krankheiten
man anfillig sein konnte, und er bekomme so Informationen, die ihm bei
dieser Beurteilung behilflich seien. Ich antwortete ihm recht spontan, dass
ich ein entspanntes, ausgeglichenes und gliickliches Leben fiihrte, keinen
Stress hdtte und es vermiede, mich zu drgern.
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Merke: Ich fiihre ein entspanntes, ausgeglichenes und gliickliches Le-
ben - das kannst auch DU jederzeit (lernen) und dich daran erfreuen.

Er war iiber meine spontane und so positive Antwort sehr verwundert.
Er berichtete mir, dass ich der Allererste sei, der ihm eine solch positive
Antwort gegeben habe. In der Regel erzdhlten alle von Stress und von viel
Arbeit. Sie redeten iiber ihre Leiden und wie schlecht doch alles sei. Es
habe sich leider eingebiirgert, dass wir Menschen immer mehr das Negative
als das Positive sdhen und erzdhlten. Doch musste er sich wundern, als ich
ihm schilderte, was ich alles mache. Bei wie vielen Firmen ich beteiligt und
Gesellschafter bin und dass ich nebenbei noch Vorsitzender einer Hilfsorga-
nisation und einer Partei bin. Das Ganze machte ihn neugierig. Thn inter-
essierte meine Einstellung, daher sprechen wir ldnger iiber das Thema. Ich
hatte zuvor noch nie erlebt, dass sich ein Arzt so viel Zeit fiir ein Gesprach
nimmt. Es wurde ein sehr interessantes Gesprach. Und ich verriet ihm mein
Grundrezept fiir das Gliick: Ich lebe streng nach einer Weisheit. Es ist ein
fiir mich ganz besonderer Satz (bekannt auch als das Gelassenheitsgebet),
der fast alles, was wichtig ist, um gliicklich zu sein, beinhaltet:

Herr, gib mir die Kraft, Dinge zu verdndern, die ich dndern kann. Gib
mir die Geduld, Dinge hinzunehmen, die ich nicht dindern kann. Und gib
mir die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden.

Meist dem wiirttembergischen Prélaten Friedrich Christoph Oetinger

zugeschrieben (es gibt mehrere Nachweisstrdange)

Dieser Satz hilft mir dabei, die richtige Entscheidung zu treffen. Viel zu oft
jammern wir iiber Situationen, in denen wir stecken. Wir nehmen sie ein-
fach hin, ohne auch nur den geringsten Gedanken daran zu verschwenden,
etwas zu dndern, obwohl wir es kdnnten.
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Meine erste Uberlegung in Situationen, die mir nicht gefallen, ist immer
die Frage: »Kann ich an der jetzigen Situation etwas verandern?«

Wenn ich also zum Beispiel am Flughafen bin und meine Maschine Verspa-
tung hat, dann habe ich darauf keinen Einfluss. Ich kann an der Situation
nichts verdndern. Vielleicht konnte ich dariiber nachdenken, ob es beim
ndchsten Mal besser wdre, die Bahn zu nehmen. Fiir den Moment kann ich
jedoch nichts verandern. Egal wie sehr ich mich aufrege, die Maschine wird
keine Minute frither kommen. Was wiirde es also bringen, mich jetzt auf-
zuregen? Meine Wut hdtte keinerlei Einfluss zum Positiven. Also tritt die
zweite Aussage des Zitates in Kraft: »Gib mir die Gelassenheit (Geduld),
Dinge hinzunehmen.

Demgemdl} vertreibe ich mir die Zeit und fiille die Wartephase mit Sinn-
vollem. Ich lese Unterlagen, zu denen ich bisher nicht gekommen bin,
erledige notwendige Telefonate, manchmal mache ich auch eine Ubung zur
personlichen Entwicklung (so wie du einige in diesem Buch finden wirst).
Ich nutze die Zeit, um andere Dinge aufzuarbeiten, meine personliche Ziel-
planung zu iiberpriifen und gegebenenfalls Angefangenes zu korrigieren.
Statt zu jammern, nutze ich die Zeit sinnvoll.

Plotzlich entsteht durch nichts anderes als meine Einstellung aus scheinbar
Negativem die angenehme Moglichkeit, sich auf Dinge zu konzentrieren,
die ich sonst vielleicht nicht angehen wiirde. Weiterhin {iberlege ich mir
bei solchen Gelegenheiten immer, ob ich in der Zukunft solche Situationen
vermeiden kann. Manchmal ist das mdglich, manchmal nicht. Wenn ich
aufs Flugzeug angewiesen bin, werden sich auch kiinftig Wartezeiten nicht
verhindern lassen, also gehe ich damit gelassen um.
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Die aus dem Satz »Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen« resul-
tierende Haltung ermdglicht mir seit vielen Jahren, ein wesentlich ge-
lasseneres Leben zu fiihren. Ich brauchte lange, bis der Satz in meinem
Unterbewusstsein verankert war. Uber Jahre habe ich mir diesen Satz im-
mer und immer wieder in Gedanken vorgelesen, wenn ich mich genervt,
gestresst, gebremst, verdrgert fiihlte. Ich bin von Natur aus ein sehr un-
geduldiger Mensch und es fiel mir alles andere als leicht, meine impulsive
Ungeduld hin zu einer souverdanen Gelassenheit zu verdandern, doch es ist
mir gelungen. Und es gelingt dir auch! Wenn du dabei bleibst, wenn du
diesen Satz und die dahinterstehende Einstellung iibst, {ibst, iibst.

Merke: Es kommt alles aus deinem Kopf, du entscheidest, wie du iiber
eine Situation oder einen Menschen denkst.

Aber dazu kommen wir spater.

Wenn ich einiges im Leben frither gewusst hdtte, dann ware sicher vieles
einfacher gewesen. Ich bereue nichts, was ich bisher in meinem Leben
gemacht und entschieden habe, alles hatte seinen Grund. Das bedeutet
(leider) nicht, dass ich nicht sehr viele falsche Entscheidungen getroffen
hdtte. Dies gehort zum Lernprozess dazu. Ohne Fehler kdnnen wir uns
nicht verbessern und nicht lernen und damit nicht an uns und in uns
wachsen.

Merke: Wir miissen Fehler als Chancen erkennen und eine Lehre dar-
aus ziehen. Also nicht das Scheitern feiern, sondern das Lernen und
die Weiterentwicklung, die darin stecken.

Der amerikanische Wissenschaftler Thomas Alva Edison ging als Erfinder

der Glithbirne in die Geschichte ein. Rund zweitausend Anldufe brauchte
Edison, bis er den ersten Kohlefaden in einer Lampe zum Leuchten brach-
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te. Die Fehlversuche schockten den Amerikaner jedoch nicht. Er meinte
dazu sinngemaR: »Ein Misserfolg war es nicht. Denn wenigstens kennt man
jetzt zweitausend Arten, wie ein Kohlefaden nicht zum Leuchten gebracht
werden kann.« Du kannst dir vielleicht vorstellen, wie viel Geduld und
Durchhaltevermdgen Edison aufbringen musste, bis er endlich sein lang
ersehntes Ziel erreichte. Wie oft muss er kurz davor gewesen sein, aufzuge-
ben. Mehr als zweitausend Mal hat der Versuch nicht funktioniert. Mehr als
zweitausend Mal hingefallen und aufgestanden. Er hat an sich und an den
Erfolg geglaubt und nicht aufgegeben. Es war ihm egal, was die anderen
sagten; er zog sein Ding durch.

Wenn ich auf mein bisheriges Leben zuriickblicke, fiihle ich mich auch ein
bisschen wie Thomas Edison: Ich habe viel unternommen, und vieles war
sehr erfolgreich, vieles aber eben auch nicht. Heute weil3 ich, was funktio-
niert und was nicht - natiirlich nicht immer. Alles, was nicht funktionier-
te, betrachtete und analysierte ich genau. Mir war es immer wichtig, zu
erkennen, warum etwas nicht funktionierte. Denn nur dann kann ich es
beim nédchsten Mal besser machen. Ich habe an vielen Stellen sicher (im-
mer noch) zu schnell aufgegeben, war einfach nicht stark genug im Durch-
halten. Riickblickend hdtte einiges von dem, was ich versuchte, erfolgreich
sein konnen, wenn ich es ldnger probiert hdtte. Aber so habe ich wiederum
die Gelegenheit gehabt und genutzt, immer neue Ideen zu entwickeln und
zu verwirklichen - das hat sich fiir mich personlich auch als ein Weg zum
Gliick herausgestellt.

Mach deine eigenen Erfahrungen - und such dir Gefahrten (dazu)

Und ich hatte immer eine mentale Unterstiitzung: Mit meinen Eltern hatte
ich in jungen Jahren und habe ich bis heute eine gute Hilfe an der Hand.
Sie haben mich nie von meinem Weg abgebracht mit Spriichen wie: »Mach
das nicht, das wird nichts« oder »Das schaffst du nicht«. Wenn ich Rat
brauchte, haben sie ihn mir gegeben, ansonsten haben sie mich machen
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lassen. Ich habe also friih gelernt, meine eigenen Entscheidungen zu tref-
fen, und mit den - positiven wie negativen - Konsequenzen zu leben. Ich
durfte von frith an meine eigenen Erfahrungen machen, und das hat mein
Konzept von Selbststdandigsein und von Selbstwirksamkeit stark gepragt;
das ist heute Grundstein meines praktischen Wissens (was man aus diesem
Grund auch »Erfahrungswissen« nennt), meines Konnens und vor allem
meines Verhaltens.

Viele Studien und Umfragen haben auch genau dies bewiesen: Ein wichti-
ger Aspekt des Lebens gliicklicher Menschen ist: Die eigenen Erfahrungen
zu machen und die eigenen Entscheidungen treffen zu kénnen und trotz-
dem die Gewissheit zu haben, dass es immer Menschen gibt, die einem
beistehen, die einen unterstiitzen - auch wenn man mal eine falsche Ent-
scheidung getroffen hat.

Jeder kann und muss seine eigenen Wege zum Gliick finden - und diese
dann auch gehen -, aber natiirlich fallt dies leichter, wenn man jemanden
an der Seite hat, der einfach fiir einen da ist. Ja, magst du nun einwenden,
genau solche Menschen habe ich nicht! Niemand ist fiir mich da, niemand
kiimmert sich um mich. Das stimmt aber nicht: Du bist da. Du hast in dir
einen reichen Schatz, den du nur heben und anerkennen musst. Und du
bist der (wichtigste) Mensch, der sich um dich kiimmern sollte und kann!
Du bist verantwortlich fiir dein eigenes Gliick, und du darfst es suchen und
finden und leben, denn wenn du gliicklich(er) bist, bist du auch stdrker
fiir alle anderen. Ein anderer Mensch kann dich sowieso nicht gliicklich
machen - er kann dir hochstens ein paar Dinge erleichtern und kann dir
emotionaler Spiegel sein. Das kann fiir manche Menschen iibrigens auch
ihr Glaube sein, fiir andere eine spirituelle Quelle und fiir wieder andere
konnen es ihre Haustiere sein, alles, was ihnen Starke und Liebe gibt und
sie durch die Tage, durch das Leben begleiten kann.
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Wie du am meisten von diesem Buch profitierst

Und in dieser Weise darfst du auch mich und dieses Buch als einen treuen
Begleiter betrachten. Jemand, der an deiner Seite ist, ohne dich in eine
Richtung zu drangen. Der dir Anregungen, Ideen und Impulse geben mdch-
te. Daher besteht dieses Buch aus vielen kleinen Kapiteln: Nimm sie als
Impulse, die du schnell nutzen kannst, wenn du Unterstiitzung suchst. Du
kannst sie in einem Stiick durchlesen - oder aber immer mal wieder dieses
oder jenes nachlesen, wenn dir danach ist, wenn es zu einer Situation in
deinem Leben passt. In diesem Buch habe ich viele solcher Anrequngen -
oder Wege - zusammengestellt: Du musst und kannst dir heraussuchen,
welcher dieser Impulse zu dir passt. Such dir den Weg oder die Gedanken
heraus, die dir gerade niitzlich sind. Nicht alle Wege, nicht alle Impulse
werden dich jetzt gerade ansprechen - aber du wirst iiber die Zeit hinweg
viele verschiedene Lebenssituationen erleben, in denen ganz unterschied-
liche dieser Wege (zum Gliick) fiir dich niitzlich und gangbar sein werden.
Daher habe ich dir im Literaturverzeichnis am Ende dieses Buchs auch die
verwendete und zusdtzlich weiterfithrende Literatur zu den verschiedenen
Wegen und Impulsen zusammengestellt: Dort findest du Vertiefungen zu
Themen oder Aspekten, die dich besonders interessieren konnten und die
ich nicht alle hier unterbringen konnte.

Mit diesem Buch will ich dich dabei unterstiitzen, dass du Ziele in deinem
Leben mit mehr Leichtigkeit erreichen und mit unangenehmen Situationen
viel einfacher umgehen kannst.

Dazu gehort auch, dass du lernst Gedankenfallen zu vermeiden. Eine solche
Falle ist, anderen Menschen oder den externen Umstdnden die Verantwor-
tung fiir dein Leben, fiir deine Emotionen und dein Gliick zu geben. Und
damit passiv zu werden, sich zum Opfer der Umstdnde zu machen, die
Eigenverantwortlichkeit abzugeben. Gliicksmacher - und darum heif3t das
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Buch so - aber haben verinnerlicht, was die Wissenschaft mehr und mehr
erkennt und belegt: Jeder von uns ist verantwortlich fiir seine eigenen in-
neren Zustdnde und Emotionen, Verhaltensweisen und Reaktionen. Damit
iibernimmst du die aktive Rolle beim Gestalten deines Schicksals. Denn
sei dir gewiss — wie auch schon Viktor Frankl (siehe mehr im Literaturver-
zeichnis) es ausfithrte: Du bist der Gestalter deines eigenen Gliicks, und du
kannst und musst immer entscheiden, was eine Situation »mit dir machtg,
welche Gefiihle sie in dir auslost. Damit behdltst du die Deutungshoheit
und letztlich die Macht iiber dich und dein Leben. Gib diese Macht niemals
her!

Du sollst auf jeden Fall deine eigenen Erfahrungen machen, deine eigenen
Fehler und damit deine eigenen Lernprozesse durchlaufen. Ich kann dir le-
diglich Impulse mit auf den Weg geben, die es dir ermdglichen, ein aktives,
selbstbestimmtes und gliicklicheres Leben zu fiithren. Denn du hast es ver-
dient, so richtig gliicklich zu sein. Wenn du verstehst, warum einige Dinge
im Leben sind, wie sie sind, warum manches passiert, obwohl es im ersten
Augenblick fiir uns nachteilig wirkt, uns Schmerzen und Kummer bereitet,
warum es Hiirden im Leben gibt, die wir uns nicht gewiinscht haben, dann
wird dir vieles viel leichter fallen und du kommst schneller ans Ziel.

Merke: Behalte stets die Deutungshoheit iiber dein Leben und deine
Gefiihle - gib niemand anderem die Macht dariiber! Du kannst deine
Wege zum Gliick immer gestalten.

Du musst iibrigens nicht ungliicklich sein, um von diesem Buch zu profi-
tieren. Es spielt auch keine Rolle, wie alt du bist. Auch ist es egal, ob du
arm oder reich bist. Vielleicht hilft dir das Buch einfach dabei, ein neues
Kapitel in deinem Leben aufzuschlagen. Vielleicht hilft es dir iiber eine
schwere Situation hinweg, vielleicht gibt es dir Kraft, eine Hiirde zu neh-
men. Vielleicht 6ffnet es dir aber auch die Augen im Hinblick auf einige
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Haltungen in deinem Leben, die dich behindern und die du vielleicht {iber-
denken solltest. Vielleicht bist du schon alter und brauchst neue Impulse.
Es ist nie zu spdt, etwas zu verdndern. Ein GroRteil der Menschen lduft
missgelaunt und ungliicklich durch die Welt, weil sie einfach nicht wissen,
dass sie es anders haben konnten. Sie haben noch nicht verstanden, dass
sie selbst die Moglichkeit dazu haben, sich gliicklich zu machen. Und auch
andere Menschen! Denn nur, wer selbst gliicklich ist, hat die Stdrke, andere
Menschen gliicklich zu machen. Und umgekehrt gibt uns Altruismus, gibt
uns die Liebe und das Mitgefiihl fiir andere Menschen Gliick zuriick! Der
englische Schriftsteller und bedeutende metaphysische Dichter John Dun-
ne ist in diesem Gedanken noch einen Schritt weiter gegangen:

All jene in der Welt, die ungliicklich sind, sind so, weil sie nach dem
eigenen Gliick streben. All jene in der Welt, die gliicklich sind, sind so,
weil sie auf der Suche nach dem Gliick der anderen sind.

John Dunne, 1572-1631

Ich aber hatte - bevor ich mich in die Gliicksforschung vertiefte und mich
intensiv der Suche nach den wahren Faktoren des Gliicks (und der Zufrie-
denheit) widmete - einen grofRen Fehler gemacht, der mich dann lange
blockierte: Ich verwechselte dulleren (finanziellen) Erfolg mit Gliick. Ich
lief dem Geld hinterher - durchaus erfolgreich -, aber nicht dem inneren
Gliick.

Merke: Lauf nicht dem Geld hinterher. Richtig ist, der Freude, dem
Gliick hinterherzulaufen - alles andere erfolgt dann von alleine!

Wenn du Freude an etwas hast, dann kommen Erfolg und Wohlstand weit-
aus schneller. Ohne mir dariiber bewusst zu sein, habe ich immer das ge-
macht, was mir Freude machte. Geh du, gehen wir diesen Weg bewusst!
Wéahlen wir bewusst den Weg, die Situationen, die uns Freude machen. Sie
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starken uns, sie geben uns Energie und Ressourcen, auf die wir zuriickgrei-
fen konnen. Freude ist ein Weg zum Gliick - und das Gliicklichsein muss
dein Ziel sein. Du hast das Recht, gliicklich zu sein - das ist ein Recht,
das viele Menschen sich gar nicht zu nehmen trauen. Aber es ist quasi ein
natiirliches Recht, das dir qua Geburt schon verliehen wurde. Du musst es
nur einfordern und gestalten.

Merke: Du darfst gliicklich sein — damit gibst du dem Geschenk des
Lebens etwas zuriick!

Dazu musst du dein Leben ganz bewusst wahrnehmen.

Darum nutze ich die Du-Form

Mit bewusstem Wahrnehmen habe auch ich angefangen. Ich bin kein
Tschakka-Briiller, kein Weiser vom Berg und auch kein Gliicksguru, ich bin
(nur) ein Mensch, der aufgrund seiner Entwicklung, seiner Profession als
Fiihrungskraft und gemdl} seiner Aushildung und Tadtigkeit als Fachtrai-
ner und Business-Coach sehr genau analysiert hat, was (mich) im Leben
ungliicklich macht(e) und was zufrieden und gliicklich(er). Oder besser
gesagt: Von was ich mich frither ungliicklich machen lieR und was sich
gedndert hat, seitdem ich mein Leben und mein Gliick selbst aktiv in die
Hand nehme. Seitdem ich Wege zum Gliick suche und diese niederschreibe.

Im Laufe von Tausenden Gesprachen und Coachings mit Mitarbeitern, Kun-
den, Auftraggebern, Seminarteilnehmern und Coachees, aber auch im Kol-
legen- und Freundeskreis, bemerkte ich, dass uns Menschen alle im Grunde
dasselbe umtreibt. Dieselbe Suche. Dieselbe Sehnsucht: die Sehnsucht nach
Gliick. Und da so viele Menschen mich in dieser Zeit um Rat baten, habe
ich mich {iberzeugen lassen, dass es niitzlich ist, meine Wege, meine Erfah-
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rungen und meine Erkenntnisse fiir jeden, der gliicklich(er) werden will,
aufzuschreiben. Dabei treibt mich aber nicht der Wunsch an, als Besser-
wisser oder Erleuchteter (das schon gar nicht) wahrgenommen zu werden,
sondern der Wunsch, etwas Positives zu bewirken.

Wer schon mal ein Buch von mir gelesen hat, der weil3, dass ich grundsatz-
lich in der Du-Form schreibe. Ich bin der festen Uberzeugung, dass du viel
mehr aufnimmst, wenn wir per Du sind. Denn von Freunden nehmen wir
eher etwas auf - und an - als von Fremden. Und mir ist es wichtig, dass
du so viel wie moglich von diesem Buch profitierst, damit sich dein Leben
nachhaltig verdndert. Daher spreche ich dich hier mit »Du« an - und das
darfst du umgekehrt auch.

Dein

e
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1.
Das Gliick hat nicht auf mich
gewartet: Meine schwierige Zeit



Mein Leben verlief nicht positiv oder geradlinig, auch wenn es manchem
so erscheinen mag. Es gab auch fiir mich sehr schwierige Zeiten. Und um
meine jetzige, sehr positive Lebenseinstellung musste ich stark kdmpfen -
ich habe sie buchstéblich erlernt und erarbeitet (und daher weil ich, dass
das geht!). Mir ging es ndmlich genau so wie vielen von euch: Ich hatte
schon als Jugendlicher grofRe Probleme - oder, um es richtiger zu sagen:
Ich machte grofRe Probleme. Ich machte sie in meinem Kopf, sie kamen
gar nicht von aufRen. Denn ich wuchs in einem stabilen Umfeld mit Vater,
Mutter und Bruder auf, wir lebten als ganz normale Durchschnittsfamilie
in einem Einfamilienhaus auf dem Land. Meine Eltern waren nicht reich,
aber sie haben hart gearbeitet und konnten uns so gut durchbringen. Wir
unternahmen gemeinsame Ausfliige, verbrachten Zeit miteinander. Es gab
gute und weniger gute Momente. Es war nicht alles rosarot, jedoch auch
nichts wirklich schlecht. Wir teilten Freude und viele schone Augenblicke
miteinander und haben uns auch mal gestritten - ein volles, schones Fa-
milienleben. Trotzdem kam ich lange Zeit mit meinem Leben nicht zurecht.

Ich mochte dir nun einen Einblick in diese fiir mich schwierige Zeit geben.
So glaube ich, kann ich dir am besten zeigen, dass man im Leben fast alles
verdndern kann und dass die Kraft aus einem selbst kommen kann. Ich
werde dir zeigen, wie ich es in meiner schwierigen Zeit geschafft habe. Ich
offne damit ein Kapitel, welches sehr personlich ist und das bis zu diesem
Zeitpunkt nicht viele Menschen kennen.

Vorweg mochte ich betonen, dass ich kein studierter Psychologe bin und
auch kein ausgebildeter Psychotherapeut. Ich bin kein Arzt und auch kein
Wissenschaftler und ich habe nicht den Anspruch, dass alles, woriiber ich
schreibe und berichte, zu hundert Prozent wissenschaftlichen Anforderun-
gen geniigt. Doch mit der Wissenschaft verbindet mich das Streben nach
Wirksamkeit und Seriositdt, auch wenn meine Sprache unwissenschaftlich
ist, denn ich spreche und schreibe von Mensch zu Mensch, von Herz zu
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Herz. Ich habe mich bemiiht, alle Aussagen mit Studien und Quellen zu
hinterfiittern (wenn dir da etwas fehlen sollte, schreib mir ruhig eine E-
Mail), und alle Tipps sind natiirlich von mir selbst auf dem Weg meines
Lebens getestet worden. Mir geht es darum, dir personliche Erfahrungen
ndherzubringen, darum berichte ich offen aus meinem Leben. Ich bin
iiberzeugt: Keine ausgedachten Storys, sondern nur Offenheit und Ehr-
lichkeit bei der Beschreibung meiner (Lebens-) Erfahrungen werden dich
im Innersten beriihren und etwas bewegen. Ich werde dir gerne berichten,
welche Impulse und Einsichten bei mir funktioniert haben und warum.
Ich gehe von der Gefiihlswelt aus - so, wie wir auch lernen und uns ent-
wickeln: Emotionen sind letztlich die entscheidende Instanz in unserem
Korper; wir wissen heute, dass Entscheidungen immer gefiihlsmaRig ge-
troffen und dann verstandesmdRig rationalisiert werden. Nicht nur Kauf-
entscheidungen, sondern auch Lebensentscheidungen. Entscheidungen zur
Veranderung. Die Entscheidung, ein gliicklicheres Leben zu fiihren. Zu den
Gliicksmachern zu gehoren.

Ich mochte dir Mut und Kraft geben, dein Leben zu verandern und deinen
Weg zu gehen, denn es lohnt sich. Es gibt einfach zu viele Menschen, die
ihre Fahigkeiten nicht ausschopfen, und noch viel wichtiger: die nicht
gliicklich sind. Das ist sehr schade, weil das nicht notwendig wédre. Wenn
du die hier gesammelten Wege und Impulse annimmst und die fiir dich
passenden umsetzt, werden sich dein Gliick und dein Erfolg wie von alleine
noch weiter erhéhen. Du und dein Leben sind es wert, dass du das Beste
aus dir herausholst.

Merke: Du musst nicht ungliicklich sein, um gliicklicher zu werden!
Das habe ich - wie vielleicht viele von euch - nicht von Anfang an getan.

Ich besuchte die Hauptschule und war kein besonders guter Schiiler, zwar
intelligent, aber zerstreut, weder der FleiRigste noch der Konzentrierteste.
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Ich hatte alle moglichen Dinge im Kopf, nur nicht unbedingt schulische
Anforderungen. Mit Mddchen kam ich sehr gut zurecht, aber insgesamt ge-
horte ich wirklich nicht zu den beliebtesten Schiilern. Altere Mitschiiler aus
hoheren Klassen hanselten mich. An manchen Tagen traute ich mich kaum
in den Schulbus und hielt erst mal Ausschau, ob nicht einer der Ubeltiter
ebenfalls im Bus war. Das forderte mein Selbstwertgefiihl nicht besonders
und fithrte dazu, dass mir die Schule noch unsympathischer wurde. Ich war
geplagt von Minderwertigkeitskomplexen, konnte mich selbst nicht leiden
und hatte das Gefiihl, dass ich falsch auf dieser Welt bin. Es war schwierig
fiir mich, Freundschaften aufzubauen. Es waren eher einzelne Personen, an
die ich mich klammerte. Im Grunde war das unverstandlich - aber es gibt ja
iiberhaupt keine stichhaltigen Griinde, warum manche Jugendlichen oder
Menschen generell eher gemobbt werden. Heute ist das an den Schulen
vielleicht ein noch gréReres Problem als damals - und mit der Verbreitung
der Social-Media-Plattformen hat das Verhohnen und Ausgrenzen leider
noch mal eine ganz neue schreckliche Qualitdt bekommen. Also, ich war
ein ganz normaler Jugendlicher, schlank und gro und auch nicht wirklich
héasslich. Es gab im Grunde genommen nichts, was man hatte bemangeln
miissen. Trotzdem war ich sehr ungliicklich und konnte mit mir und dem
Leben wenig anfangen.

1.1 Eifersucht - die Sucht, die mit Eifer sucht,
was schmerzt

Freundschaften und Beziehungen zu fiihren, fiel mir auch schwer, weil
ich extrem eifersiichtig war. Ich konnte es einfach nicht ertragen, wenn
meine Freunde mit anderen Kindern spielten. Dann wurde ich wiitend und
sonderte mich ab. Ein Freund sollte im Grunde nur fiir mich da sein. Am
liebsten spielte ich nur mit einer Person. Oder ich zog mich zuriick und
blieb fiir mich alleine. Auch an unserem Familienleben beteiligte ich mich
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als Jugendlicher immer weniger. Meist zog ich mich in mein Zimmer zuriick
und schaute fern.

Ich erinnere mich noch gut an ein Zeltlager mit anderen Jugendlichen,
bei dem sich abends alle rund um ein Lagerfeuer versammelten, spielten,
Lieder sangen oder sich einfach unterhielten. Doch wieder konnte ich mich
mit keinem der Griippchen wirklich identifizieren, ich hielt mich abseits
und zog mich friih ins Zelt zuriick. Statt mich an Gesprachen zu beteiligen,
horte ich lieber aus dem Zelt heraus zu - als ob ich in einer gespiegelten
oder entfernten Realitdt lebte. Ich fiihlte mich wohler so - war irgendwie
nicht alleine, obwohl ich nicht wirklich dabei war.

Spdter dann kam die Zeit der ersten richtig groRRen Liebe. Meine Freundin
hatte eine kleine Wohnung im Keller ihrer Eltern, dort hielten wir uns in
der Regel auf. Es war eine sehr schone Zeit, fiir mich schon fast wie eine
eigene Familie. Genau das war auch mein innerster Wunsch: eine eigene
kleine Familie. Am liebsten hitte ich damals, ich war gerade erst achtzehn
Jahre alt, schon ein Kind gehabt. Ich hatte das Gefiihl, ich miisste mir
mein eigenes Mini-Universum aufbauen, in dem Gliick und Bestdndigkeit
herrschten. Diese erste feste Beziehung gab mir Halt und baute mich auf.
Da ich mich selbst zu wenig liebte, hatte ich das starke Bediirfnis, dass
mich jemand brauchte und liebte, dass jemand fiir mich ganz alleine da
war.

Leider zeigte sich die iibermdRige Eifersucht meiner Kindheit auch bei mei-
ner ersten groRen Liebe: Ich war besitzergreifend und unsicher und konnte
es nicht ertragen, wenn mein Schatz auch nur mit anderen Mdnnern re-
dete. Natiirlich kam es, wie es kommen musste: Mein Klammern wurde ihr
irgendwann zu viel, sie begann eine Affdre und léste sich von mir.
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Das zog mir den Boden unter den FiiRen weg. Ich hatte das Einzige verlo-
ren, was mir Halt im Leben gegeben hatte. Der Schmerz war so stark, dass
ich mir einbildete, es gdbe fiir mich nun keinen Grund mehr, auf der Erde zu
bleiben. Ich hatte mich, impulsiv wie ich war, schnell entschieden, meinem
Leben ein Ende zu setzen, und in mehreren Apotheken so viele Schlaftab-
letten gekauft, wie ich nur bekommen konnte. Als meine Eltern an einem
Abend nicht zu Hause waren, nutzte ich die Gelegenheit. Mit einer Flasche
Korn, einer weiteren Flasche Likor und den Packungen Schlaftabletten lie
ich mich auf meinem Bett nieder. Ich hatte mir alles genau iiberlegt. Es war
kein Hilferuf, keine Kurzschlusshandlung, ich wusste, was ich tat. Die Ta-
bletten spiilte ich mit dem Inhalt der beiden Flaschen herunter. Die leeren
Schachteln versteckte ich unter meinem Kissen. Umgeben von Bildern mei-
ner Freundin schlief ich irgendwann ein. Doch meine Eltern kamen an dem
Abend unerwartet frither nach Hause. Meine Mutter schaute noch nach mir,
was eigentlich nicht iiblich war. Doch sie hatte, wie sie mir spdter erzdhl-
te, ein ungutes Gefiihl, gab ihrer Intuition nach und betrat mein Zimmer.
Sie fand mich tief schlafend vor, hob das Kissen auf, entdeckte die leeren
Schachteln und rief sofort den Notarzt. Gemeinsam schleppten mich meine
Eltern in die Badewanne und versuchten, mich mit kalten Wassergiissen
wach zu bekommen, bis der Notarzt kam. Im Krankenhaus wurde mir der
Magen ausgepumpt und man holte mich ins Leben zuriick. Ich selbst habe
von dieser Nacht nicht viel mitbekommen. Am ndchsten Morgen wollte ich
nur nach Hause. Ich war nicht einmal dankbar fiir meine Rettung, hdtte
einfach nur gewollt, dass man mich in Ruhe gelassen hdtte. Wie furchtbhar
nachldssig bin ich mit dem Geschenk des Lebens umgegangen!

Das Krankenhaus durfte ich erst verlassen, nachdem ich zugestimmt hatte,
eine Therapie zu machen. Die begann ich dann zwar auch, brach sie jedoch
sehr schnell ab. Ich war der Meinung, dass mir das nichts bringen wiirde,
meine innere Einstellung war eisern negativ und ablehnend - wie hatte so
auch viel Gutes gedeihen konnen? Ich sah keinen Sinn darin, mit einem
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Fremden {iber meine Gefiihle und Beweggriinde zu sprechen - dadurch wiir-
de sich ja nichts an der Situation andern und ich wiirde auch meine Freun-
din nicht zuriickbekommen.

Einzig meinen lieben Eltern gegeniiber hatte ich ein schlechtes Gewissen:
Was hatten sie nur mitmachen, welche Gefiihle haben sie nur aushalten
miissen! Wie groR waren wohl in der Folgezeit ihre Angste, dass ich viel-
leicht einen zweiten Versuch unternehmen konnte! Wie schwer muss es fiir
sie gewesen sein, mir erneut zu vertrauen und mir notwendigen Freiraum
zu schenken.

1.2 Was man anderen Menschen antut

Heute bin ich selbst Vater von zwei Kindern und kann mich daher gut in
die damalige Situation meiner Eltern hineinversetzen. Es ist so ziemlich
das Schlimmste, was Eltern mitmachen konnen. Die Hilflosigkeit, die man
empfindet, wenn dem eigenen Kind etwas passiert, ist enorm.

Fiir mich begann nach meinem Selbstmordversuch und abgebrochener Psy-
chotherapie eine Zeit der Resignation. Ich wollte nicht mehr. Es gab fiir
mich einfach keinen Sinn in meinem Leben. Durch meine Rettung und das
Verbleiben im Leben hatte sich nichts verandert. Es gab nichts, was mich
gehalten hdtte. Meine Familie war stdndig liebevoll fiir mich da und ver-
suchte alles, doch ich lie} niemanden an mich heran. Wochenlang verliel3
ich mein Zimmer nicht. Keiner konnte mir helfen, und ich lieR es auch
nicht zu! Ich hielt mich selbst im Schmerz gefangen, ich klammerte mich
an mein Leid, statt mich an das Leben und das Gliick zu klammern. Nur
aus Riicksicht auf meine Eltern startete ich keinen weiteren Versuch, mir
das Leben zu nehmen. Aber ich bewegte mich im Nichts einer tiefen De-
pression.
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Change ist Dauerbrenner, Heilsbringer und Verderben zugleich. Ganz
gleich ob Prozesse, Unternehmen oder der Mensch - alles soll sich zum
noch Besseren wenden. Doch die Realitdt ist meist erniichternd.

Aber warum stoRen Change-Projekte immer wieder auf Widerstand?
Warum scheitern so viele Change-Projekte und bringen nicht den
erhofften Erfolg? Warum verursacht Veranderung Angste?

Antwort darauf gibt Hagmaiers neues Buch. »Change Fuck!« schreit es
nur so heraus und bricht mit den bisherigen Vorstellungen iiber Change-
Management. Denn entscheidend ist nicht die Veranderung um jeden
Preis, sondern die beste Losung: Chancen-Denken statt Change-Denken.

Dabei ist echte Verdnderung - wenn sie denn notwendig ist - ganz
einfach. Erstens: Es gibt keine Regeln - meistens. Zweitens: Verdndere
nichts, wenn es gut lauft. Drittens: Schaffe Neues, ohne das Alte zu
zerstoren. Viertens: Entwickle Gewohnheiten weiter - anstatt immer
neue Gewohnheiten zu erlernen.

Viel mehr braucht es nicht!
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Motivier dich selbst.

Nicola Fritze

Motivier dich selbst. Sonst macht’s keiner!
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Unzufrieden im Job, zu wenig Bewegung, Frust oder Dauerstress? Dann
verdandere dein Leben! Du weilRt, es muss sich was @ndern. Nur wo
fangst du an? Und wie?

Wenn du weiterhin auf den motivierenden Schubser von auRen wartest,
kannst du lange warten. »Motivier dich selbst. Sonst macht’s keiner!«
gibt dir fiinfzig Impulse, wie du in kleinen Schritten Veranderungen
anstoRt und Schwung in dein Leben bringst.

Nicola Fritze, Deutschlands erfolgreiche Motivationsexpertin, zeigt dir,
wie du das Steuer selbst in die Hand nimmst, Frustration abschiittelst,
das ewige Aufschieben beendest und in deinem Leben durchstartest.

Mit diesem Buch richtest du deinen inneren Kompass neu aus und
verdanderst dein Denken, Wahrnehmen und Handeln. Du wirst innere
Blockaden iiberwinden, dich von schlechten Angewohnheiten trennen,
dein Selbstwertgefiihl steigern und mit Gelassenheit und Freude der
Mensch sein, der du sein willst.
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Mutige Menschen fordern ein, was sie fiir richtig halten. Sie stehen
zu ihrer Meinung. Sie akzeptieren die Moglichkeit des Scheiterns und
wagen sich in neue unbekannte Welten. Sie handeln trotz Unsicherheit.

Ist Mut angeboren oder kann man Mut erlernen? Was machen
Menschen, die wir mutig nennen, anders? Woher nehmen sie ihre
Zuversicht und ihre Starke?

Antworten darauf liefert das neue Buch von Gracia Thum. Es nimmt Sie
mit auf die Reise zu Ihren Emotionen und illustriert, wie Sie mutiges
Handeln in Ihrem Alltag erlernen kdnnen. In klaren einfachen Schritten
lernen Sie, Mut als Encourage-Kompetenz zu leben. Eine Kompetenz,
die Voraussetzung fiir entschlossenes Handeln und souverdne
Entscheidungen ist.
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