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Vorwort:
Der Schmetterling der Veranderung

»Kindern erzihlt man Geschichten, damit sie
einschlafen — Erwachsenen, damit sie aufwachen.«

Jorge Bucay

Eine Frau mittleren Alters wurde eines Morgens von einer Fee ge-
weckt. In der anderen Betthilfte schnarchte ihr Ehemann, den sie
als lieblos empfand. Die Fee schwang ihren Zauberstab und sagte zu
der Frau: »Du hast drei Wiinsche frei, iberleg sie dir gut!«

Die Frau dachte nur eine Milliseckunde nach, dann sagte sie: »Ich
mochte einen sehrattraktiven Mann haben, der mich auf Hinden trigt.«

Und schwupp, schon fand sie sich in den Armen eines Mannes
wieder, neben dem Adonis verblasst wire. Ihr Ehemann war ver-
schwunden.

»Was kann ich noch fir dich tun?«, fragte die Fee.

»Ich méchte einen schoneren Kérper haben.« Und schwupp,
schon bekam sie einen neuen Kérper, jiinger, bildhiibsch und ohne
jeden Makel. Thr bisheriger Kérper war verschwunden.

»Was wiinschst du noch?«, fragte die Fee.

Die Frau horchte in sich und merkte, dass sie immer noch nicht
zufrieden war. Vielleicht musste sie die Karten komplett neu mi-
schen. Sie nahm sich ein Herz und sagte: »Ich wiinsche mir ein an-
deres Leben!«

Und schwupp, war ihr neues Leben verschwunden. Plotzlich fand
sie sich in ihrem alten Kérper wieder. Und neben ihr schnarchte ihr
Ehemann.!



Wie verindern Sie Ihr Leben? Miissen Sie dazu Ihren Job kiindi-
gen, sich scheiden lassen, in die Karibik auswandern oder mo-
natelang in einem Zen-Kloster meditieren? Oder braucht es gar
die gute Fee?

Nein, es reicht, wenn Sie Thr Denken jeden Tag ein bisschen verin-
dern. Die Art, wie Sie denken, bestimmt die Qualitit, in der Sie
leben. Jeder Gedanke zieht ein Gefiihl nach sich, auf das Ihr Kor-
per reagiert. Was Sie tun oder lassen, genieflen oder hassen, hingt
allein von Thren Gedanken ab. Wenn Sie anders denken, erschaffen
Sie sich eine neue Wirklichkeit.?

Zum Beispiel bekommt ein ehrgeiziger Mensch von seinem Chef
die Nachricht: »Es war sehr knapp, aber ich habe mich bei der Be-
forderung fir Ihre Kollegin entschieden!« Was geht ihm nun durch
den Kopf? Denkt er: »Wie ungerecht, dass ich tibergangen wurdel«?
Dann fiihlt er sich gedemiitigt, kriegt Bauchschmerzen und heult
abends in sein Kissen. Sein Leben kann auf Jahre {iberschattet sein.
Oder denkt er: »Ich war dicht dran, beim nichsten Mal klappt es!«?
Dann fiihlt er sich motiviert, verbringt einen unbeschwerten Abend
und arbeitet freudvoll weiter.

Egal, was in IThrem Leben passiert, das Problem ist zie die dufSere
Wirklichkeit, sondern Thre Bewertung. Jeden Tag, jede Sekunde
entscheiden Sie sich neu, ob Sie Probleme sehen oder Chancen.
Dieses Buch wird Thre Gedanken und damit Ihr Leben fir immer
verindern. Ich weifd das so genau, weil ich diese Ansitze mit Tau-
senden Klienten praktiziert und die Ergebnisse gesehen habe. Es ist
verbliiffend, wie zuverlissig Sie Ihre Lebensfreude verdoppeln und
Thre Probleme halbieren konnen — sobald Sie Ihre Gedanken steu-
ern, statt sich von ihnen steuern zu lassen!

Das Gelinder auf diesem Weg in ein leichteres Leben bilden ur-
alte Weisheiten der Stoiker und aktuelle Erkenntnisse der Positiven
Psychologie, Erfahrungen aus meiner Beratungspraxis und Erfolgs-
rezepte prominenter Zeitgenossen. Jedes Kapitel beginnt mit einer
spannenden Geschichte oder Szene, zum Beispiel begegnen Thnen:
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* Zwei Schwestern, die jeden Tag fiir den Frieden beten, aber nach
Eintritt des Friedens auf ein unerwartetes Problem stoflen (ab
Seite 25).

* Ein deutscher Basketball-Star, der etwas Unglaubliches tut, nur
um einen Hausmeister zu begliicken (ab Seite 45).

* Ein Arzt, der einem Todkranken eine Marzipantorte verschreibt —
und damit eine iiberraschende Wirkung erzielt (ab Seite 56).

* Ein rasender Millionir, der das Wort »Sau« vollig falsch versteht
und dafiir einen hohen Preis zahlt (ab Seite 108).

* Eine Professorin, die bei der Auswertung ihrer Intelligenztests alle
anliigt, aber doch die Wahrheit sagt (ab Seite 183).

Warum Erzihlungen? Geschichten prigen sich ein, kénnen Sie tief
beriithren und zu Verinderungen anspornen. Geschichten spen-
deten schon Rat und Trost, ehe die Psychologie erfunden wurde.
Durch meine 365-Tage-Challenge, mit der ich Menschen in ein
besseres Leben begleite, weifd ich: Eine gute Geschichte ist der beste
Wegweiser, wenn jemand in eine Verinderung abbiegen will.

Geben Sie sich Zeit fiir hren Umbruch. Damit ein Schmetter-
ling schliipft, muss die Raupe erst zur Puppe erstarren. Drei bis
finf Wochen dauert es, ehe sich ein bunter Schmetterling auf-
schwingt. Wer sofort den Traumjob an Land zichen, den Marathon
laufen, den Seelenpartner erobern oder all seine Probleme in Luft
auflésen will, erstickt an seinen Anspriichen. Die Frau aus unse-
rer Geschichte hat die Fee iiberfordert, deshalb blieb sie im alten
Leben hingen.

Verinderung heif3t nicht, Altes einzureiffen. Verinderung heifit,
aus dem Alten etwas Neues wachsen zu lassen. Gehen Sie mit De-
mut ans Werk.

Haben Sie mal iiberlegt, warum das Meer so viel grofer als die
Fliisse ist? Weil es tiefer als sie liegt, kann es ihr Wasser aufneh-
men. Verneigen Sie sich vor IThrem jetzigen Leben, sehen Sie
seine guten Seiten — das stirkt Sie fiir Ihre Verinderung.
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Die Frau signalisierte der Fee, dass sie ihr altes Leben in Nullkom-
manichts ersetzen wollte. Doch der Versuch, einen Schmetterling
direkt aus der Raupe zu zichen, muss scheitern. Beobachten Sie,
wie sich Thr Leben Stiick fiir Stiick verdndert, je mehr Sie sich auf
die Gedanken dieses Buches einlassen. Inwiefern kann es sein, ...

* dass Sie Frieden schlieffen mit Ihrer Vergangenheit, statt mit ihr
zu hadern;

¢ dass Sie Ihr Leben immer mehr als Geschenk betrachten, statt
sich auf seine Mingel zu konzentrieren;

* dass Sie mit Menschen, die Ihnen bislang schwierig erschienen,
von Tag zu Tag besser auskommen;

* dass Sie Dinge, die Sie bislang aufgeschoben haben, beherzt an-
packen;

* und dass Sie Gewohnheiten, die Ihnen ein Bein gestellt haben,
durch niitzliche Routinen ersetzen — und damit véllig neue Er-
folge erreichen?

Ich liebe die Schmetterlinge der Verinderung. Wollen Sie einer sein?
Dann los!

Herzlichst

Thr
Martin Wehrle

PS: Ich méchte mich bei Thnen fiir den Kauf dieses Buches mit drei
Geschenken bedanken:

Erstens schenke ich Thnen mein digitales 31-Tage-Workbook, das
Sie einen ganzen Monat tiglich inspiriert und dieses Buch ideal er-
ganzt.

Zweitens erhalten Sie den Gratis-Zugriff auf meine kostbare Vi-
deo-Kollektion " DAMIT krempelst du dein Leben um«. Riicken-
wind fiir Ihre Verinderung!
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Und drittens bekommen Sie einen Gutschein, um beim Kauf
meiner 365-Tage-Challenge 50 Euro zu sparen.
Nutzen Sie dieses Vorteils-Paket tiber folgenden Link oder scan-

nen Sie den QR-Code:

http://buchaktion.karriereberater-akademie.de/
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Der Schopfer der Tochter:
Warum lhr Leben gut oder schlecht ist

»Wer hat dich erschaffen?«, fragte der Vater.

Seine 15-jahrige Tochter tiberlegte einen Moment, che sie sagte:
»Du und Mama, ihr seid meine Eltern.«

»Und wer hat dich noch erschaffen?«, fragte der Vater.

»Die Natur hat mich erschaffen, die Evolution.«

Der Vater nickte. »Und wer erschuf dich noch?«

Die Tochter blickte zur Decke. »Vielleicht gibt es ja einen Gott.
Vielleicht hatte er seine Finger im Spiel.«

»Moglich. Und wer hat dich so erschaffen, wie du heute bist?
Dass du denkst, was du denkst? Tust, was du tust? Bist, wer du bist?«

»Meine Erziehung?«, fragte die Tochter.

»Auch deine Erziehungg, antwortete der Vater.

»Die Schule?«

»Auch deine Schule.«

Aber die Tochter spiirte, dass der Vater auf eine andere Antwort
hinauswollte. »Was glaubst du denn, wer mich erschaffen hat?«

Der Vater lichelte. »Du dich selbst! Du entscheidest jeden Tag
selbst dariiber, wer du bist.«

Die Tochter zog ein ungliubiges Gesicht. »Was ist mit Intelli-
genz? Die hat man doch oder hat sie nicht.«

»Du bist so intelligent, wie du dich fiir intelligent hiltst«, ant-
wortete der Vater.

»Und was ist mit euch, meinen Eltern? Ich konnte mich nicht
fur euch entscheiden, ihr wart ja schon da.«

»Du hast immer die Eltern, fiir die du dich entscheidest«, ant-
wortete der Vater.
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»Wie meinst du das?«, fragte die Tochter neugierig.

»Wenn du mich fiir einen schlechten Vater hiltst, wirst du
Griinde dafiir finden. Und wenn du mich fiir einen guten Vater
hiltst, wirst du Griinde dafiir finden.«

Die Tochter nahm den Vater in den Arm — jetzt hatte sie verstanden.

Ich kenne einen Industriemechaniker, der als Kind bei einem alko-
holstichtigen Vater aufgewachsen ist. Tag fiir Tag erlebte er, wie sein
Vater sich betrank und durch die Wohnung torkelte. Er erlebte, wie
sein Vater im Suff aus der Haut fuhr, wie er ihn und seine Mutter
grin und blau schlug. Seine ganze Kindheit war eine Zitterpartie,
von der Alkoholsucht seines Vaters iiberschattet.

Was glauben Sie: Ist dieser Sohn in die Fuflstapfen seines Vater
getreten? Hat ihn seine Erziechung auf die schiefe Bahn getrie-
ben? Ist er ein Siufer geworden, der seine Schnapsflasche liebt
und seine Familie tyrannisiert?

Nein, es lief umgekehrt. Sein Vater diente ihm als abschrecken-
des Beispiel. Bis heute macht er um Alkohol einen weiten Bogen.
Sogar Schnapspralinen meidet er. Seinen Kindern schenkt er ganz
bewusst, was er selbst vermisste: bedingungslose Liebe. Er hat sich
entschieden, nicht wie sein Vater zu werden. Seine Vergangenheit hat
ihn nicht zu Fehlern veranlasst, sondern davor bewahrt.

Er hat das »Gegenmodell« seiner eigenen Erziehung gewihlt, wie
das der franzosische Psychologe Jacques Lecomte nennt.? Der ging
der Frage nach: Wie konnten Menschen gute Eltern werden, die
selbst als Kinder misshandelt wurden? Als Erfolgsrezept kam her-
aus: Sie entschieden sich bewusst fiir ein gegensitzliches Verhalten,
erstaunlicherweise meist schon in der Pubertit oder davor.

Das finde ich so spannend: Vieles im Leben kénnen wir nicht be-
einflussen. Ihr Elternhaus kénnen Sie sich nicht aussuchen, Schick-
salsschlige treffen Sie ungefragt, und Ihr Genmaterial wird in der
Lotterie des Lebens gezogen.
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Aber was Sie aus diesen Gegebenheiten machen, das entscheiden
Sie selbst. Eine schlechte Kindheit muss nicht zu einem schlechten
Leben fithren, im Gegenteil. Das Schicksal liefert IThnen Benzin.
Sie konnen damit Ihr Leben in Brand stecken. Oder das Benzin als
Treibstoff nutzen. Was ziehen Sie vor?

Aber viele Menschen tun so, als hitten sie keine Wahl:

¢ »Ich fahre leicht aus der Haut, weil meine Mutter auch so war.«

* »Ich lasse mich auf keine Beziehung mehr ein, weil ich betro-
gen wurde.«

¢ »In meiner Familie hat niemand studiert, das ist nichts fiir mich.«

* »Die Neigung zum Ubergewicht habe ich von meinem Vater.«

Wir erzihlen uns eine Geschichte tiber unser Leben. Diese Gedanken
erzeugen Gefiihle. Und diese Gefiihle bestimmen unser Handeln und
unsere Lebensqualitit. Aber was, wenn die Geschichte nicht stimmt?

»Die Erinnerung von damals, verschiittet von den
eigenen Erzihlungen, die man wie eine Platte
immer wieder vorspielte, bis man sich nur noch an
die eigenen Worte, aber nicht mehr an das Erlebnis

erinnerte.«

Max Frisch

Ist es eine gute Idee, sich Grenzen einzureden, wo keine sind? Nein,
das macht Triume zu Asche. Benzin kann Treibstoff sein, man

mochte diesen Menschen zurufen:

¢ Du musst nicht aus der Haut fahren, nur weil deine Mutter cho-
lerisch war. Du kannst dich entscheiden, ihr abschreckendes Bei-
spiel als Anreiz fiir Gelassenheit zu nehmen.

* Du musst keine Beziehungen meiden, nur weil dein Ex-Partner
fremdgegangen ist. Du kannst dich entscheiden, umso tiberzeug-

ter nach einem aufrichtigen Partner zu suchen.
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* Du bist fiir ein Studium nicht ungeeignet, nur weil es keine Aka-
demiker in deiner Familie gibt. Du kannst dich entscheiden, ge-
rade deshalb voller Stolz der Vorreiter zu werden.

* Du musst nicht tibergewichtig werden, nur weil dein Vater es
war. Du kannst dich entscheiden, umso bewusster auf deine Er-

nihrung zu achten.

Sie sind keine Marionette Threr Vergangenheit. Was war, ist vorbei.
Ihr Leben passiert in der Gegenwart. Jeden Tag entscheiden Sie
neu, wie Sie denken, wie Sie fithlen und wie Sie Ihr Leben nutzen.

Sie sind nicht, was das Leben aus Ihnen macht — Sie sind, was
Sie aus Threm Leben machen!

Wenn Sie mogen, konnen Sie Thr Leben sofort auf den Kopf stel-
len. Sie kénnen nackt im Regen tanzen, ein Buch schreiben, um die
Welt reisen, eine Partei, eine NGO oder eine Rockerbande griin-
den, konnen Monch in Tibet werden, Ordensfrau in Kalkutta oder
Gangster in der Bronx. Sie kénnen Thre Liebespartner ofter als Thre
Socken wechseln oder die Treue in Person sein, konnen Geige ler-
nen, Bienen ziichten oder Schnaps brennen, kénnen seelenruhig
oder aufbrausend sein, weise oder téricht, feinfiihlig oder grob. Sie
konnen die Weltliteratur rauf und runter lesen, konnen die Bibel
studieren oder Mao, nach New York zichen oder Wanne-Eickel.
Sie konnen nur noch barfuff laufen, Thr Handy im Fluss versenken,
unter freiem Himmel schlafen, im Biiro Purzelbaume schlagen, auf
die hochsten Biume klettern oder lachend durch Thre Tage hiipfen.

All das — und noch viel mehr — kénnen Sie. Niemand, schon gar
nicht Thre Vergangenheit, wird Sie daran hindern. Es liegt allein an
TIhnen. Wie sagte der Vater zu seiner Tochter: »Du entscheidest je-
den Tag selbst dariiber, wer du bist.«

17



Drei Perlen TIPP

1. Meine Rolle im Drehbuch des Lebens kann ich jeden Tag

neu schreiben und erfinden.

2. Was gestern schlecht lief, kann ich heute nutzen, um bes-
ser zu leben.

3. Die Grenzen meiner Welt verlaufen in meinem Kopf; ich
kann sie jederzeit erweitern.

Mini-Challenge mit Maxi-Wirkung

Welche schlechte Eigenschaft habe ich wahrscheinlich von meinen
Eltern tbernommen?

Was passiert, wenn ich mich entscheide, einen Tag lang bewusst
das Gegenteil zu leben? Inwiefern gelingt es mir, die unerwtinschte
Eigenschaft zu ersetzen? Und was lerne ich daraus Gber meine Ent-
scheidungsfreiheit?

Meine Prognose:

Mein Erfahrungsbericht:
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Der unfassbare Wunsch:
So wirdigen Sie das Fundament lhres
Lebens

Ein reicher Mann kam zum Weisen und sagte: » Wiinsch mir etwas,
was das Gliick meiner Familie dauerhaft sichert!« Der Weise dachte
lange nach, dann sagte er: »Ich wiinsche, dass die Mutter stirbt, dass
die Tochter stirbt und dass die Enkelin stirbt.«

Der reiche Mann starrte den Weisen fassungslos an und wurde
wiitend: »Das darf ja wohl nicht wahr sein! Ich bat dich um dauer-
haftes Gliick — und du wiinschst meiner Familie den Tod. Nie wie-
der werde ich dich um Rat fragen.«

Der Weise sagte: »Mein Wunsch war gut gemeint. Gliick ist es,
wenn die Mutter vor der Tochter stirbt. Gliick ist es, wenn die
Tochter vor der Enkelin stirbt. Wenn die Dinge in der Reihenfolge

passieren, wie die Natur es vorgesehen hat, ist das wahres Gliick.«*

Stellen Sie sich Thr Leben wie ein Haus vor. Auf den ersten Blick se-
hen Sie die Fassade, die Haustiir, die Fenster, die Dachziegel. Aber
gebaut ist Ihr Leben auf ein Fundament, und das ist unsichtbar.

Kaum jemand macht sich Gedanken, wovon sein Leben wirklich
getragen wird. Aber das Selbstverstindliche ist nicht selbstver-

stindlich. Fiinf Finger an Ihrer Hand sind fiinf Wunder.

Aber viele wiirdigen ihr Lebensfundament erst dann, wenn sie es
verlieren:
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Sie laufen, hiipfen und tanzen auf zwei gesunden Beinen durch
die Welt. Wie oft freuen Sie sich iiber dieses Privileg? Und was
wiirde ein Querschnittsgelihmter dazu sagen?

Sie stehen jeden Morgen vor einem vollen Kiihlschrank und es-
sen, worauf Sie Appetit haben, und bis Sie satt sind. Wie oft
freuen Sie sich tiber dieses Privileg? Und was wiirde ein Hun-
gernder dazu sagen?

Sie leben unter einem Dach, das Sie vor Regen schiitzt, drehen
eine Heizung auf, die Sie vor Kilte schiitzt, und legen sich abends
in ein warmes Bett. Wie oft freuen Sie sich tiber dieses Privileg?
Und was wiirde ein Obdachloser dazu sagen?

Sie haben einen Beruf erlernt, gehen einer Arbeit nach und be-
kommen jeden Monat ein Gehalt oder eine Rente iiberwiesen.
Wie oft freuen Sie sich tiber dieses Privileg? Und was wiirde ein
Mittelloser dazu sagen, der keinen Beruf und vielleicht nicht mal
ein Bankkonto hat?

Sie haben lebensfihige Kinder zur Welt gebracht und sehen, wie
sie grofd werden. Wie oft freuen Sie sich tiber dieses Privileg? Und
was wiirden Eltern dazu sagen, die ihr Kind friih verloren haben,
oder Paare, die kein eigenes Kind bekommen kénnen?

Sie schauen jeden Tag in eine bunte Welt, sehen die Herbstblit-
ter an den Bdumen, den Regenbogen am Himmel, die Sommer-
sprossen im Gesicht eines geliebten Menschen. Wie oft freuen
Sie sich tiber dieses Privileg? Und was wiirde ein Blinder dazu
sagen?

Sie fahren jeden Tag mit Ihrem Auto zur Arbeit oder zum Ein-
kaufen. Und Sie kommen sicher an. Wie oft freuen Sie sich iiber
dieses Privileg? Und was wiirde wohl jemand dazu sagen, der
sich kein Auto leisten kann oder mit dem Auto schwer verun-
gliicke ist?

Eine Kollegin von mir hat mit Ende 50 Parkinson bekommen.

Auf einmal verlor sie die Kontrolle tiber ihren Korper. Die Hinde

machten, was sie wollten. Ihr Gang wurde unsicher. Und alles, was
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fur sie bis dahin selbstverstindlich war, wurde zur groffen Heraus-
forderung: eine Treppe hinaufzugehen, ein Dokument zu unter-
schreiben, einen Briefkasten zu 6ffnen, eine Kaffeetasse anzuheben,
ohne etwas zu verschiitten, eine PIN-Nummer einzugeben, ohne
danebenzutippen, oder angstfrei eine Rolltreppe zu nutzen.

Wann immer ich sie treffe, bewundere ich die Gelassenheit, mit
der sie ihr neues Leben annimmit. Sie arbeitet nach wie vor. Sie geht
ihren Hobbys nach. Sie sucht Kontakt zu ihren Freunden. Und sie
verspritht noch immer sehr viel Lebensfreude und verfolgt Visio-
nen. Es geht noch jede Menge, auch wenn ihr das Gehen immer
schwerer fillt.

Wenn ich losfahre, um sie zu treffen, kreisen oft alltdgliche Ar-
gernisse in meinem Kopf. Aber wenn ich vor meiner Kollegin stehe,
wenn ich sie licheln sehe, sind diese Problemchen wie weggeblasen;
dann werde ich still und demiitig. Ich freue mich tiber das stabile
Fundament meines Lebens-Hauses. Mir wird klar, worauf es wirk-
lich ankommt.

»Ich weinte, weil ich keine Schuhe hatte, bis ich
einen traf, der keine Fiife hatte.«

Helen Keller

Was macht Menschen zufrieden? Der Soziologe Martin Schro-
der hat eine jihrliche Umfrage mit tiber 80 000 Teilnehmern aus-
gewertet, die seit 1984 in Deutschland lduft.> Dabei kam her-
aus, dass scheinbare Selbstverstindlichkeiten unser Lebensgliick
dominieren. Gliicklich macht es uns, wenn wir gesund sind,
unsere Freunde regelmif8ig sehen und tiber unser Leben bestim-
men kénnen. Reichtiimer braucht es nicht: Wer 2000 Euro netto
verdient, wird durch ein hoheres Einkommen nicht wesentlich
gliicklicher.

Was passiert, wenn ein Starkregen in einen Fluss prasselt? Der
Fluss schwillt an. Aber das Hochwasser bleibt nicht; immer sinkt
der Pegel auf den alten Stand zuriick. Genau so funktioniert die
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»hedonistische Adaption« in Threm Gehirn:®* Wenn ein Erfolg auf
Sie herabregnet, wenn Sie im Lotto gewinnen, sich frisch verlieben
oder an der Bérse einen Riesengewinn einstreichen, dann steigt Thr
Glickspegel an. Aber es dauert nicht lange, dann fillt er auf sein
altes Niveau zuriick.

Wenn Sie ungliicklich sind, bevor Sie triumphieren, werden
Sie auch ungliicklich sein, nachdem Sie triumphiert haben. Nur
wenn Sie schon vorher gliicklich waren, bleiben Sie es auch da-
nach. Ob Sie im Lotto eine Million gewinnen oder nach einem
schweren Unfall fiir immer im Rollstuhl landen: Nach einem Jahr
werden Sie laut Studien etwa so gliicklich oder ungliicklich wie
zuvor sein.”

Der Neurowissenschaftler und Stanford-Professor Andrew Hu-
berman erklirt das so: Schmerz und Freude teilen sich im Gehirn
dieselben Nervenbahnen. Und weil unsere Psyche zur Homdostase
neigt, also das Gleichgewicht aufrechterhalten will, setzt ein Wipp-
Effekt ein.8

Je héher Sie das Gliick durch kurzfristige Kicks treiben, desto
tiefer saust es danach abwiirts. Wer jemals grofiere Mengen an
Siifligkeiten gegessen hat, um Frust zu bekimpfen, weif}, was
gemeint ist.

Daraus folgt: Nicht das Gliickshochwasser ist entscheidend, son-
dern Thr Normalpegel! Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich in Threm
alltdglichen Leben wohlfiihlen. Richten Sie Thre Wohnung so ge-
miitlich ein, dass Sie sich aufs Nach-Hause-Kommen freuen. Su-
chen Sie sich Freunde, die fiir Sie da sind und Ihr Herz lachen
lassen. Gehen Sie einem Beruf nach, der sich sinnvoll anfithlt und
Sie erfuillt. Und wihlen Sie einen Liebespartner, der nicht nur be-
hauptet, in schlechten Zeiten zu Thnen zu halten, sondern es tat-
sichlich tut.

Letzten November hatte ich Klassentreffen im Schwarzwald.
Zum ersten Mal seit iiber 30 Jahren sah ich meine Mitschiiler wie-
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der. Herrliche Schuljahre haben wir zusammen verbracht, sagten
alle. Ungestiim waren wir und narrenfrei, die Welt lag vor uns wie
ein grofles Versprechen. Aber haben wir unser Gliick erkannt? Nein,
es schien uns selbstverstindlich — und wurde erst Jahrzehnte spiter
im Ruckspiegel sichtbar. Was, wenn es sich in der Gegenwart ge-
nauso verhilt?

Wie ist das bei Thnen: Freuen Sie sich tiber jedes Jahr, das Sie
vom Leben geschenkt bekommen? Wiirdigen Sie das alltdgliche
Gliick, etwa dass Sie Freunde sehen und frei iiber Ihr Leben be-
stimmen konnen? Und erkennen Sie es als Gliicksfall, wenn Sie
vor lhren Kindern sterben diirfen — und Ihre Kinder vor Thren
Enkeln?

Drei Perlen [ TIPP |

1. Das groBte Gluck meines Lebens tragt eine Tarnkappe: Es

sind die scheinbaren Selbstverstandlichkeiten.

2. Ich mache mir bewusst, welche Privilegien ich jeden Tag
genieBe, dann erfillt mich tiefe Dankbarkeit.

3. Statt zu suchen, was mir fehlt, wirdige ich, was ich habe.

Mini-Challenge mit Maxi-Wirkung

Ich stelle mir vor, dass ein Obdachloser mein Leben geschenkt be-
kommt. Was wurde sich fur ihn sofort verbessern? Welche schein-
baren Selbstverstandlichkeiten meines Alltags wirde er als Luxus
empfinden? Und was wurde er im Laufe eines Tages am meisten
genieBen?
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Welche Haltung kann ich einnehmen, um diese Geschenke meines
Lebens kunftig noch mehr zu wiirdigen?

Meine Notizen:
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Die betenden Schwestern:
Wie Sie Ihre Gewohnheiten lieben lernen

Sirenen heulten durch die Nacht, Bomben liefden die Stadt erzittern,
immer mehr Hiuser lagen in Triimmern. Mitten in diesem fiirch-
terlichen Krieg nahmen sich zwei Schwestern vor, tiglich fiir den
Frieden zu beten. Sie hielten sich eisern an ihren Plan. Jeden Mor-
gen um sechs Uhr knieten sie sich hin und baten den Herrn eine
halbe Stunde lang: »Schenke uns Frieden!«

Nach zwei Jahren kehrte tatsichlich Friede ein. Die jiingere
Schwester freute sich, dass sie morgens nicht mehr beten musste.
Die dltere Schwester setzte das Beten fort, was die jlingere irritierte:
»Warum betest du weiter? Wir haben doch schon Frieden!«

»Weil ich nicht warten will, bis wieder Krieg ist«, sagte die l-
tere Schwester.

Wie verstehen Sie diese Geschichte? Betet die iltere Schwester
weiter, um einen neuen Krieg zu verhindern? Oder betet sie so
gern, dass sie dafiir keinen dufleren Anlass braucht? Die zweite
Version gefillt mir. Da richtet sich jemand am inneren Kompass
aus, statt duflere Ziele zu verfolgen. Heutzutage lduft das oft um-

gekehrt:

* Wir joggen nicht des Joggens wegen, sondern um Gewicht zu
verlieren.

* Wir meditieren nicht des Meditierens wegen, sondern wollen Ge-
lassenheit erlangen.

* Wir lernen nicht des Lernens wegen, sondern um eine Priifung
zu bestehen.
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* Und wir beten nicht des Betens wegen, sondern um einen Krieg
zu beenden.

»Ist das denn schlecht, dass unser Handeln Mittel zum Zweck
ist?«, konnten Sie fragen. Ich frage zuriick: Was tut ein Liufer,
wenn er die Ziellinie iiberschritten hat? Er bleibt stehen.

Und jetzt iibertragen Sie diesen Gedanken auf gute Gewohnheiten:

* Wias tut jemand, der eine Didt nur hilt, um sein Wunschgewicht
zu erreichen? Er bleibt stehen, sobald er dieses Gewicht erreicht
hat — und fillt in seine alten Ess-Gewohnheiten zuriick.

* Was tut jemand, der einen Meditations-Kurs nur besucht, um
gelassener zu werden? Er bleibt stehen, sobald der Kurs vorbei
ist — und regt sich auf wie in der Zeit davor.

* Wias tut jemand, der einen Stoff nur lernt, um durch eine Prii-
fung zu kommen? Er bleibt stehen, sobald die Priifung absolviert
ist — und gibt das Lernen auf.

Der Philosoph Martin Heidegger hat zwei Zeiten unterschieden: eine
Um-zu-Zeit und eine Nicht-zu-Zeit.” Die Um-zu-Zeit gleicht einer
Investition: Ich bringe ein Opfer, stehe frith auf, strenge mich an,
jogge durch den Stadtpark — und im Gegenzug erwarte ich, dass mein
Gewicht sinkt und meine Fitness zunimmt. Es ist ein Tauschgeschift.

Die Nicht-zu-Zeit dient keinem Zweck. Ein Mensch tut, was er
Jjetzt gerade tun will, ohne auf den Ertrag zu schielen. Ich jogge, um
das Joggen zu genieflen, jeden Schritt, den ich setze, jeden Atem-
zug, den ich nehme. Ich denke nicht an Gewicht, das ich verliere,
oder Fitness, die ich gewinne. Ich laufe, weil ich ein Laufer bin. Ich
kann gar nicht anders. Ich liebe diesen Moment.

Wenn ich nur meditiere, um gelassener zu werden, ist meine Ge-
wohnheit ein banales Werkzeug. Was tut man mit Werkzeugen,

wenn man sie benutzt hat? Man legt sie aus der Hand.
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Eine nachhaltige Gewohnheit entsteht, wenn Sie die Gewohnheit
an sich lieben. Wenn Sie es lieben, dass Sie laufen, dass Sie meditie-
ren, dass Sie Yoga machen, dass Sie eine Fremdsprache lernen, dass
Sie sich gesund ernihren, dass Sie frith aufstehen, dass Sie Biicher
lesen, dass Sie in der Natur sind, dass Sie gewaltfrei kommunizie-
ren oder dass Sie beten.

Nehmen Sie die Gewohnheit an sich unter die Lupe: Was ge-
nieflen Sie an ihr? Welche Sinne spricht Ihre Gewohnheit an? Wel-
che positiven Gedanken 16st sie in Thnen aus? Welche IThrer guten
Eigenschaften fordert sie ans Licht? Inwiefern blithen Sie auf, wih-
rend Sie Threr Gewohnheit nachgehen? Was wiirde Thnen ohne diese
Gewohnheit in Threm Leben fehlen, warum brauchen Sie sie #nbe-
ding#? Ausleben schligt Aufschieben:

»Wie du am Ende deines Lebens wiinschst gelebt
zu haben, so kannst du jetzt schon leben.«

Marc Aurel

Die iltere Schwester war zu einer Glaubigen geworden. Sie setzte
das Beten fort, weil sie es liebte und es Teil ihrer Personlichkeit ge-
worden war. Ein Vogel muss sich nicht anstrengen, um zu fliegen,
er fliegt von allein. Fragen Sie sich:

* Sind meine Gewohnheiten schon Teil meiner Personlichkeit ge-
worden?

Gehe ich noch zum Laufen? Oder sehe ich mich schon als Liufer?

Lese ich noch ein Buch? Oder bin ich schon ein Leser?

Spiele ich noch ein Instrument? Oder bin ich schon ein Musiker?

Sage ich noch Nein? Oder bin ich schon ein guter Nein-Sager?

Macht es einen Unterschied, ob jemand sagt: »Ich gehe zum Wihlen«
oder »Ich bin Wihler«? Und ob! Eine Studie fand heraus: Der Ich-
bin-Satz macht es wahrscheinlicher, dass jemand tatsichlich wihlt.°
Thre Selbstdefinition ist die Quelle, aus der sich Ihr Handeln speist.
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Welche der beiden Schwestern wollen Sie sein? Und mit wel-
chem Ich-bin-Satz sorgen Sie dafiir, dass Ihr Handeln wie von al-
leine sprudelt?

Drei Perlen TIPP

1. Wenn meine Gewohnheit einem Zweck dient, ist sie eine

Sternschnuppe, die rasch vergliuht.

2. Wenn meine Gewohnheit mir selbst dient, ist sie ein Stern,
der mein Leben lang leuchten kann.

3. Wenn ich »Sport mache«, muss ich mich aufraffen — wenn
ich »Sportler bin«, passiert es von allein.

Mini-Challenge mit Maxi-Wirkung

Welche Gewohnheit verfolge ich, um einen bestimmten Zweck zu
erreichen?

Die nachsten Tage beobachte ich, was ich an dieser Gewohnheit
liebe. Inwiefern tut sie mir gut? Wodurch belebt sie mich? Warum
wirde sie mir fehlen?

Ich analysiere: Inwiefern fallt mir die Gewohnheit leichter, wenn ich
meine Konzentration vom Nutzen auf die Freude am Tun lenke?

Mein Erfahrungsbericht:
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Der geizige Wirt:
Warum Sie Erwartungen aussprechen
sollten

In dem kleinen Schwarzwald-Dorf, in dem ich aufgewachsen bin,
er6ffnete Mitte der 1980er-Jahre ein neues Lokal. Die freiwillige
Feuerwehr stand zur Einweihung Spalier, um einen Baum aufzu-
stellen. Es war ein imposanter Aufmarsch in Uniform. Der neue
Wirt dankte der Feuerwehr. Er war zugezogen und begeistert von
der herzlichen Begriiflung.

Doch in den nichsten Wochen gihnte ihn eine leere Wirtsstube
an: Kein Einheimischer betrat sein Lokal. Der Stammtisch blieb
leer. Der Koch drehte Ddumchen. Alle Autos fuhren vorbei und
hielten vor anderen Kneipen an. Und wenn der Wirt durch den
Ort ging, schauten die Einheimischen durch ihn hindurch. Nicht
mal gegriift wurde er.

Der Inhaber des Lokals war verzweifelt. Was hatten die Leute
gegen ihn? Warum mieden sie sein Lokal? Warum machten diesel-
ben Menschen, die ihn so herzlich begriifit hatten, jetzt einen gro-
8en Bogen um seine Kneipe?

SchliefSlich flisterte ihm jemand die Wahrheit ins Ohr: »Alle sind
sauer auf dich, weil du die Feuerwehr nicht zu Freibier eingeladen
hast. Das haben sie bislang noch bei jeder Eroffnung bekommen.
Ehrlich gesagt: Nur aus diesem Grund tauchen sie aufl«

Man hatte den zugezogenen Wirt als Geizkragen abgestempelt.
Niemand war auf die Idee gekommen, dass er diesen Brauch nicht
kannte. Die Feuerwehrleute hatten nicht tiber ihre Erwartungen
gesprochen.

29



