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Einleitung

Ist das Leben leicht oder schwer? Sind wir auf der Welt, um Freu-
de zu empfinden oder um uns abzuquilen? Ist das alles hier zum
Lachen oder zum Weinen? Wie lisst sich mit alltiglichen Ner-
vereien, aber auch mit echten Katastrophen so umgehen, dass die
Lebenslust nicht auf der Strecke bleibt? Kann man Angste, Arger
und Niedergeschlagenheit an sich abprallen lassen, ohne gefiihllos
zu werden? Wenn ja, wie?

Das sind Fragen, auf die ich eine Antwort gesucht habe. Ich habe
Unmengen von Biichern gelesen, vielen weisen Menschen zuge-
hort und unzihlige Methoden ausprobiert. Etliches schien anfangs
vielversprechend, stellte sich im Alltagstauglichkeit-Test aber als
Luftnummer heraus. Einiges war hilfreich und funktionierte so-
wohl bei mir als auch bei meinen Coaching-KlientInnen. Aber
vor den Erfolg schienen die Gotter jede Menge Beharrlichkeit,
Bereitschaft zum Uben und regelmiBiges Training gesetzt zu ha-
ben. Von einfach konnte nicht die Rede sein. Manche Ratgeber
verlangen, jemand vollig anderer zu werden als der, der man ist.
Muss das wirklich sein?

Da ich mich ungern anstrenge, interessieren mich leichte und an-
genehme Wege, ein gutes Leben zu fiihren. Mich hat nie tiber-
zeugt, dass man, um gliicklich zu sein, mit inneren und duleren
»Schweinehunden« kimpfen und seine »Komfortzone« auf Nim-
merwiedersehen verlassen muss. Wie soll das funktionieren: sich
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dabei abarbeiten bis zur Erschopfung, um dann irgendwann am
Ende Wohlbefinden zu erreichen? Powern, um zur inneren Ruhe
zu finden? Das ist doch absurd!

Warum heiBt es so oft, dass der Weg zum Wohlsein unbequem
und steinig ist? Geht es nicht wirksam und wohltuend zugleich?
Gibt es vielleicht eine Methode, die von Anfang an spiirbar guttut
und bei lingerer Anwendung zunehmend besser wird?

In diesem Buch zeige ich dir das Ergebnis meiner Suche.
Du erfahrst, wie du mit drei fundamentalen Erkenntnissen
dauerhaft Wohlsein und Klarheit erreichst.

Kein Uben, kein Training, keine Miihe, keine Arbeit — wenn du
begreifst, wie das Leben urspriinglich gemeint war, und es nie
wieder vergisst!

Stell dir das Leben als ein Labyrinth vor. Uberall gibt es Wege, die
du einschlagen konntest. Manche sehen ausgesprochen verlockend
aus. Andere erscheinen 6de oder tiberfordernd. Wo ist der kiirzeste
Ausweg? Bei der Suche lernt man sich selbst kennen. Wiisste jede
und jeder sofort, wo es langgeht, wire die Reise reizlos. Macht
man andererseits zu viele Umwege und verrennt sich immer wie-
der, kommt man aus der Puste. Man mochte dann von einem
Wegkundigen den entscheidenden Tipp bekommen, wie man aus
der Sackgasse herausfindet. Nach vielen vergeblichen Versuchen
ist man nur noch miide. Der Spal ist vorbei. Wie ist das Labyrinth
beschaffen? Welcher Weg fiihrt ins Freie? Das ist alles, was man
nun wissen mochte.

Folge mir auf dem Weg zur wahren Gliickseligkeit. Weder Blut
noch Schweill noch Trinen brauchst du auf deiner Reise zu ver-
gielen. Nein, folge mir nicht, sondern entdecke deine eigene in-
nere Weisheit. Denn sie zeigt dir genau, wie du ans Ziel gelangst.
Ich spiele dabei gerne den Reisebegleiter, der dich auf dieses und
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jenes hinweist, damit du selbst entscheiden kannst, wo es fiir dich
langgehen soll. Genauso wie bei einer Reise in ein fremdes Land
macht das Ganze nur Sinn, wenn du dich mit offenen Augen und
offenem Herzen auf das Neue einlasst. Schau einfach, was dich
anspricht. Sei neugierig. Urteile nicht sofort, sondern beobachte,
sammle Erfahrungen und freue dich an deinen Entdeckungen.
Da wir eine Zeit lang gemeinsam unterwegs sein werden, schla-
ge ich vor, dass wir uns duzen. Okay? Bist du bereit? Auf gehts!



Ubst du noch oder
bist du schon glucklich?

Was du davon hast,
wenn du dieses Buch liest

»Warum einfach, wenn’s auch kompliziert geht?« Das scheint das
Lebensmotto vieler Menschen zu sein. Sie versuchen alles Mog-
liche, nur um am Ende festzustellen, dass das Gliick so nicht
zu erlangen ist. Es werden weder Kosten noch Miihe gescheut:
Hochbegabten-Kita, Privatschule, Eliteuni, Einstieg in eines der
weltweit titigen Top-Unternehmen, im Turbogang die Karriere-
leiter hoch, weille Villa auf dem Hiigel. Wire das der sichere Weg
zur Seligkeit, hitte die Gliicksforschung es uns lingst mitgeteilt.
Doch das ist nicht der Fall.

Ist der Lebensweg von abgebrochenen Ausbildungen, verkorks-
ten Partnerschaften, Pleiten, Pech und Pannen gesaumt, tiberrascht
es weniger, dass die Betroffenen ungliicklich sind. Mir fillt dabei
eine Talk-Show von vor Jahren wieder ein, wo der Moderator
einen Gast sehr uncharmant fragte: »Wenn Sie ihr Leben noch ein-
mal leben konnten, wiirden Sie wieder alles falsch machen?«

Auf der Suche nach dem Gliick den Holzweg zu beschreiten,
vom Weg abzukommen oder sonst irgendwie dabei zu scheitern,
scheint jedenfalls leichter zu sein, als das Ziel zu erreichen.

Wie ldsst sich so ein Fiasko vermeiden?
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Wer auf seine innere Stimme hort, statt wie auch immer
gearteten Glicksformeln zu folgen, wird niemals vollig
orientierungslos durch die Landschaft irren, sondern
merken, wo der individuelle Weg zum Glick entlangfiihrt
und wo nicht.

Mir hat das als Jugendlicher und als junger Erwachsener leider
niemand beigebracht. Das war — wie ich heute weil3 — keine bose
Absicht, sondern schlicht und einfach Unvermdgen. Die Men-
schen, von denen ich umgeben war, wussten selbst nicht, wie sie
zufrieden hitten leben kénnen. Nur hier und da tauchten manch-
mal Hinweise auf, meist fand ich sie in Biichern, die jedoch so
verratselt waren, dass auch mir das Gliick lange ein Geheimnis
blieb.

Wie bei einem groBen Mosaik habe ich in langer Kleinarbeit
die vielen Steinchen schlieflich zu einem groflen Bild zusammen-
gefiigt. Wer will, kann das gerne genauso machen. Aber vielleicht
mochtest du dir die Zeit, die Kosten und die Miihe gerne erspa-
ren. Niemand bekommt das gute Leben auf dem Silbertablett ser-
viert, schon klar! Aber warum sollte man es sich schwerer machen,
als es ist?

Deshalb habe ich dieses Buch geschrieben. Ich méchte dir das
mitteilen, was ich selber gerne viel frither gewusst hitte und was
dich befihigt, ohne langwierige und schmerzhafte Umwege dein
Leben so zu gestalten, dass du aus vollem Herzen jubeln kannst:
»Ja, das ist esl«

Das Streben nach Gluck

Jeder Mensch strebt nach Gliick. Sieh dir ein Baby an, wenn es satt

und sauber tber das ganze Gesicht strahlt und zufrieden gluckst.
Eine Viertelstunde spiter kann die Szenerie allerdings schon

ganz anders aussehen. Das kleine Wesen schreit aus Leibeskriften,
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ist rot angelaufen, Armchen und Beinchen sind verkrampft. Was
ist passiert?

Irgendetwas fehlt — die Brust der Mutter, auf dem Arm gewiegt
werden, eine freundliche Stimme. Irgendetwas stort das Wohl-
befinden — volle Windeln, Bauchdriicken, die Angst, verlassen zu
sein. Das Baby schreit so lange, bis der Fehler behoben und sein
Wohlbetinden wieder hergestellt ist.

Bei Erwachsenen ist das nicht so anders. Nur nimmt hier das
Streben nach Glick bisweilen bizarre Formen an. Wer kime
sonst auf die Idee, eine bestimmte Armbanduhr sei das Nonplus-
ultra oder ein Eroberungskrieg ein brillanter Gedanke? Auch die
Menschen, die vordergriindig Schmerz zu suchen scheinen (bei
MasochistInnen ist das tiberdeutlich, bei Marathonliufern oder
High-Heels-Tragerinnen verdeckter), wollen eigentlich glicklich
sein — bewundert, begehrt — und nehmen dafiir krperliche Lei-
den in Kauf.

Nicht nur Menschen, alle Lebewesen mochten sich
entfalten, wollen wachsen, blihen und gedeihen, atmen,
leben und ihrer Bestimmung nachkommen.

Die Unabhingigkeitserklarung der Vereinigten Staaten von Ame-
rika hat das Streben nach Gliick (The Pursuit of Happiness) in
den héchsten Rang erhoben und es als allgemeines Menschen-
recht postuliert. Dass die Realitit weit dahinter zurtickbleibt,
brauchen wir hier nicht zu diskutieren.

Entscheidend ist, dass Glick kein Wenn und Aber kennt,
sondern nur ein Hier und Jetzt.

Nicht irgendwann — im nichsten Sommerurlaub, nach dem ge-
lungenen Aufstieg (des FuBballvereins oder der Karriereleiter), im
Rentenalter oder gar im nichsten Leben — will der Mensch gliick-
lich sein, sondern sofort, jetzt, hier, in diesem Moment.
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Lisst das Wohlbefinden zu lange auf sich warten, wichst der
Eindruck, an der Nase herumgefiithrt worden zu sein. Genau wie
bei dem Esel, dem man die leckere Karotte zwar direkt vor die
Nase gehingt hat, ihn diese jedoch nie schmecken lisst. Dann ist
die daraus resultierende Enttiuschung riesengrof3.

Den meisten Erwachsenen hat man zwar das Schreien der Babys,
das Hiuser wackeln lisst, abgewohnt. Aber schau dich einmal
morgens im sogenannten Berufsverkehr um, dann weil3t du, wie
Menschen aussehen, deren Zufriedenheit auf dem Nullpunkt an-
gelangt und deren Gliicksstreben allenfalls noch ein klitzekleines
Glimmen ist, das jeden Moment zu erloschen droht. Dieses zarte
Flaimmchen, dieses Leuchten wieder zu einem kriftigen Feuer an-
zufachen, darum geht es in diesem Buch.

Der allgegenwartige Stress

Was steht dem Gliick entgegen?

Klarer Fall: der allgegenwirtige Stress. Im Job soll man die Arbeit
fir drei machen, bekommt aber nur so viel bezahlt, dass es kaum
fiir einen reicht. Auf den Strallen wird gedringelt, was das Zeug
hilt. Die Hausirztin spricht von verschiedenen Untersuchungen
(»nur zur Absicherung), die unbedingt erforderlich seien. Schligt
man eine Zeitung auf oder klickt sich im Netz durch die neuesten
Nachrichten, ist von Anschligen, Kriegsgefahr, Klimakatastrophe
und fortschreitender Verblodung die Rede. In der Familie sieht es
hiufig dhnlich aus. Nichts liuft wie im Bullerbii der Astrid Lind-
gren oder wie im Werbefernsehen, wo frohliche Kinder lustige
Dinge tun und gut gelaunte Erwachsene zufrieden in der Abend-
sonne sitzen oder gentisslich Tiitensuppen und probiotische Jo-
ghurts verzehren, als gibe es nichts Besseres.



