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,Frither war das Leben einfa-
cher”, meinen viele. Stimmt
das? War wirklich das Leben
einfacher oder machen wir
uns es uns nur selbst mit zu-
nehmendem Alter schwerer?

In der Jugend sahen wir das
Leben durch einfache, hoff-
nungsvolle Augen. Wir wuss-
ten, was wir wollten, hatten
keine Vorurteile oder verbor-
genen Absichten. Wir moch-
ten die, die Idchelten und
machten einen Bogen um
jene, die die Stirn runzelten.
Wir tranken, wenn wir durstig
waren und schliefen, wenn
wir miide waren.

Mit zunehmenden Alter wur-
den wir durch negative dufse-
re Einfliisse immer desillusio-
nierter, begannen zu zdgern
und unsere Instinkte zu hin-
terfragen. Wenn sich ein Hin-
dernis auftat oder etwas uns
Schmerzen bereitete, liefSen
wir uns davon abhalten, und
anstatt die Ursache des Pro-
blems zu finden und zu I6sen,
lieflen wir die Sache lieber
von vornherein bleiben.

In der Folge aflen wir aus
Frust zu viel und/oder betdub-
ten unseren Kummer mit Alko-
hol. Wir nahmen immer hdu-
figer Zuflucht zu gesellschaft-
lichen Liigen — und verloren
auf diese Weise immer mehr
den Kontakt zu jenem Men-
schen, der wir einmal waren
sowie zu den Dingen, die wir
wirklich brauchen!

Wenn Du jetzt heimlich
nickst, findest Du im Folgen-
den ein paar Dinge, mit de-
nen Du Dir Dein Leben viel-
leicht kiinstlich erschwerst —
sowie einige Ideen, um es wie-
der zu vereinfachen.

13 Wlege, wie Du
“Dein Leben
erschwerst

von Micﬁ?gﬁ(eﬁt

1. Du willst, dass alle mogli-
chen Leute Dir Antworten auf
Fragen geben, die Du nur selbst
beantworten kannst.

Die meiste Zeit unseres Lebens
— besonders in den jungen Jah-
ren — wird uns von anderen ge-
sagt, was wir tun und lassen sol-
len, was wir glauben sollen
oder nicht, wie wir iiber etwas
denken sollen, was gut aus-
sieht, was nicht, was Erfolg be-
deutet, was richtig ist und was
falsch usw. Das ist so haufig
geschehen, dass die meisten es
unbewusst weiterfithren. Ganz
automatisch laden sie ihr Um-
feld dazu ein, ihnen Antworten
auf Fragen zu geben, die sie sich
nur selber geben kénnen.

Du musst das nicht tun. Es gibt
keinen wirklichen Grund dafir.
Denke selbst! Triff Deine eige-
nen Entscheidungen! Steige
aus dieser Schablone aus, ande-
ren Fragen zu stellen, die Du Dir

in Wahrheit nur selbst beant-
worten kannst. Hore auf Deine
Intuition und Du wirst genau
das finden, wonach Du suchst.

Nattirlich, ein offenes Gesprach
mit einem guten Freund kann
manchmal hilfreich sein. Ein
gutes Gesprach ist ein solches,
das Dir hilft, Deine eigene Ant-
wort zu finden bzw. zu ihr zu ste-
hen. Ein schlechtes Gespriach
ist eines, bei dem Dein Ge-
sprachspartner Dir seine Ant-
wort auf Deine Fragen gibt.

2. Du ldsst Dir von anderen
Schuldgefiihle einreden, weil
Du Dein eigenes Leben lebst.

Lebe Dein Leben auf Deine Wei-
se! (Diese allgemeine Regel gilt
natiirlich nur so lange, wie Du
andere durch Deine Lebensart
nicht schiadigst.) Manchmal ver-
lieren wir uns im Leben selbst,
beispielsweise dann, wenn wir
versuchen, es anderen recht zu

»Das Leben ist nicht komplex. Wir sind komplex. Das

Leben ist einfach, und das Einfache ist das Richtige.«
Oscar Wilde, irischer Schriftsteller (1854-1900)
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machen, fir einen anderen zu
leben und seine Erwartungen
zu erfiillen. Das tréafe z.B. auf ei-
nen Sohn zu, der nur deshalb
Anwalt wird, weil dies der
Traum seiner Eltern ist. Manch-
mal tun wir Dinge einfach nur,
um andere damit zu beeindru-
cken. Das trife z.B. auf einen
Jugendlichen zu, der nur des-
halb bei einer gefdhrlichen oder
kriminellen Mutprobe mit-
macht, um von seinen ver-
meintlichen Freunden ,akzep-
tiert” zu werden.

Bevor Du etwas tust, nimm Dir
also einen Augenblick und den-
ke dartiber nach: Tust Du die Sa-
che, weil Du wirklich daran
glaubst? Weil es Deine Wahr-
heit ist? Weil es Deinen Uber-
zeugungen entspricht?

Wenn wir zu uns selbst stehen,
versuchen andere manchmal,
uns deswegen Schuldgefithle
einzureden. Auch das wurde
seit frithesten Kindestagen in
uns verankert: ,Da ist die Oma
aber traurig, wenn Du ihr kei-
nen Kuss gibst!” Jetzt bist Du al-
so schuld daran, dass Oma trau-
rigist, blofl weil Du Deiner eige-
nen Wahrheit gefolgt bist. Man-
che Menschen versuchen, Dich

»Wenn du erfolgreich sein willst, musst du eine
Regel beachten: Beliige dich niemals selbst.«

Paulo Coelho, brasilianischer Bestsellerautor

mit diesem Trick in jene Rich-
tung zu dirigieren, in der sie
Dich haben wollen.

Erinnere Dich daher Deiner
selbst, Deiner eigenen Wahrheit
und Deiner eigenen Ziele. Lebe,
handle und liebe so, dass Du
damit gliicklich bist.

Denn Beziehungen zu Mitmen-
schen konnen innerhalb eines
Augenblicks zu Ende sein, doch
Du wirst mit Dir, Deinen Hand-
lungen und Deinen Entschei-
dungen fir den Rest Deiner
Ewigkeit leben miissen! Das ist
eine lange Zeit :-) Wenn es sich
also nicht richtig anfiihlt, dann
tue es nicht! Lebe Dein Leben.
Wenn andere dann versuchen,
Dir ein schlechtes Gewissen ein-
zureden, dann weilt Du nun,
dass dies der letzte Grund fiir
Dich sein sollte, um Deine Mei-
nung zu dndern :-)

Es gibt keinen Grund auf der
Welt, Dir ein schlechtes Gewis-
sen einreden zu lassen, nur
weil Du Du bist.

»Hast Du schon gehort?” — kaum etwas wirkt sich zerstorerischer auf die Welt
aus als schadlicher Klatsch und Tratsch. Dabei ist es einfach, aus dem Tratsch-
Club auszusteigen. Man geht weg, entfernt sich und/oder sagt: ,Nein!“ Kaum je-
mand kann sich anfangs vorstellen, um wie viel sich sein Leben verbessert,

wenn erblof3 diesen einen Schritt tut.
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Das bedeutet nicht, dass Du
zwanghaft auf Deiner Meinung
beharren musst. Wenn es ver-
niinftige Argumente gibt, lass’
Dich ruhig iiberzeugen und én-
dere auch mal Deine Meinung —
so lange Du iiberzeugt bist und
es dann Deine Meinung ist!

3. Du hast Leute in Deinem
Leben, die Gift fiir Dich sind.

Du musst Dich keinesfalls
schuldig fithlen, wenn Du Men-
schen, die nicht gut (oder Gift)
fiir Dich sind, nicht in Deinem
Leben haben willst. Es spielt kei-
ne Rolle, ob es sich dabei um
Verwandte, langst Verflossene,
Kollegen, Kindheitsfreunde
oder Leute handelt, die Du eben
erst kennen gelernt hast.

Menschen, die Dir Schmerzen
bereiten oder bei denen Du
Dich klein fiihlst, musst Du kei-
nen Platz in Deinem Leben ein-
rdumen. Es ist eine Sache,
wenn jemand sein Fehlverhal-
ten einsieht und sichtbare Ver-
suche unternimmt, sich zu 4n-
dern. Wenn aber jemand Deine
Gefiihle nicht beachtet oder re-
spektiert, Deine Grenzen igno-
riert und Dir weiterhin Scha-
den zufiigt, muss er gehen!

Wenn es Dir immer schlechter
geht, nachdem Du mit jeman-
dem zusammen warst, wenn
Du krank wirst oder Dich in der
Gegenwart des Betreffenden
wertlos fithlst, wenn Du spirst,
dass er Dich tief in seinem Inne-
ren hasst, wenn Du Dich emo-
tional ausgelaugt, immer trau-
rig oder depressiv fiihlst, nach-
dem Du mit ihm zusammen
warst, wenn das, was Du sagst,
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immer ins Negative verdreht
wird, wenn Du nur schlechte
Nachrichten von demjenigen
horst, wenn alles, was Du der
Person antust ,,nicht wiedergut-
zumachen®, was sie Dir antut,
aber nur ,eine Lappalie” ist ...
und sie diese Verhaltenweisen
nie wirklich d4ndert, dann ist die-
se Person Gift fiir Dich und Du
solltest schauen, wie Du Dein
Leben ohne sie fiihren kannst.

4. Du bist ein Mitglied des
,JKlatsch- und Drama-Clubs*.

Wie wiirde sich Dein Leben
wohl verdndern, wenn Du Dich
einfach konsequent von Drama,
Negativitat, Klatsch und
Tratsch fernhalten wiirdest?

Meide diese Dinge und mache
den heutigen Tag zum Tag, an
dem Du nur Gutes iiber Deine
Mitmenschen zu sagen hast —
und wo Du Deine Mitmenschen
dazu ermutigst, dasselbe zu
tun. Schenke denjenigen ein-
fach keine Beachtung, die nicht
mitmachen wollen.

Unglaubliche Dinge werden ge-
schehen, wenn Du Dich selbst
von der Negativitit distanzierst

Geister
sprechen
uber

i
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— Worauf Du Dich konzentrierst, das wirst Du im Gegenlber sehen —

—und von denjenigen, die sie er-
zeugen (dazu gehoren auch das
Fernsehen, Zeitungen, gewisse
Internetseiten usw.). Lass Dich
nicht vom Drama vereinnah-
men. Geh einfach dran vorbei!
Eine prima Methode, um damit
umzugehen, schildert auch De-
pesche 28 aus dem Jahr 2012.

5. Du dichtest den Handlungen
anderer negative Absichten an.

Ein Verkehrsteilnehmer schnei-
det Dich beim Uberholen. Dein
Freund schreibt auf Deine SMS
nicht zurtick. Ein Kollege ist oh-
ne Dich in die Mittagspause ge-
gangen. Es lassen sich tdglich
Griinde finden, um beleidigt zu
sein. Doch was liefs Dich in
Wahrheit beleidigt werden?
Nur das, was Du selbst in dhnli-
cher Weise schon einmal getan
oder unterlassen hast: Du hast
jemanden beim Uberholen
einst absichtlich geschnitten
und deswegen denkst Du nun,
der andere schneide Dich eben-
falls absichtlich. Du hast Anrufe
nicht beantwortet und nun trifft
es Dich, wenn ein anderer nicht
antwortet. Wir nennen dies das
Spiegel-Gesetz: Wir sind nur
von solchen Dingen beleidigt,
die wir selbst schon einmal ge-
tan haben. Sobald Du Dir darii-
ber bewusst geworden bist,
wird es Dir viel eher gelingen,

den unbedarften Handlungen
anderer keine negativen Hinter-
gedanken oder Absichten bei-
zuordnen.

Du bist es, der den unschuldi-
gen Handlungen anderer Be-
deutung zuweist. Du wertest es
z.B. als personlichen Angriff,
als Schlag ins Gesicht... Doch
Du musst das nicht tun. Nichts
zwingt Dich. Schiebe den ande-
ren keine Absicht unter. Im
Zweifelsfall rede dartiber.

Oder versuche, wenn solche
Gedanken aufkommen, sie ein-
fach nicht zuzulassen. Am ein-
fachsten gelingt dies, wenn Du
Deine Grundeinstellung gegen-
uber anderen dnderst und Dich
darin ibst, das Gute in anderen
zu sehen, so wie wir es in der Se-
rie ,Das Glicksprinzip“ er-
wiahnt hatten: Finde jeden Tag
drei Dinge, die Du am anderen
aufrichtig bewundern kannst.
Man kann das iben. Man kann
sich Selbstdisziplin auferlegen.
Nicht den anderen zuliebe. Dir
zuliebe! Du schadest keinem
mehr als Dir, wenn Du den
Handlungen anderer negative
Absichten unterstellst. Also ma-
che den heutigen Tag zum Tag,
an dem Du das Gute in den an-
deren aufspiirst.

Fortsetzung folgt!
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In Teil 1 dieses Artikels (Depe-
sche 21) beschrieben wir die
ersten 5 jener 18 Wege, wie
Menschen dazu neigen, sich
ihr eigenes Leben schwerer
als nétig zu machen. Hier fol-
gen nun die Punkte 6 bis 9.

6. Du machst Dir viel zu viele
Sorgen dariiber, dass irgend-
welche Leute Dir etwas weg-
nehmen kénnten.

Lass Dir das Folgende sagen:
Dein Wissen zu verschenken,
wird Dir immer grofleren Nut-
zen einbringen, als es im Safe
wegzuschlieffen. Das gilt sogar
dann, wenn Du von der kreati-
ven Sorte bist, also Kiinstler,
Schriftsteller, Unternehmer ...
Sorge Dich nicht um Leute, die
Deine Arbeit eventuell stehlen
konnten. Mache Dir viel eher
dann Sorgen, wenn die Leute es
einmal nicht tun!

Als ich in den Zeiten des
schlimmsten Wohnungsman-
gels (1991-1994, wo manche
Leute jahrelang suchten), da-
von lebte, Wohnungssucher zu
beraten, wie sie schnell und be-
quem eine preiswerte und pas-
sende Mietwohnung finden
(Durchschnittssuchdauer 21 Ta-
ge) schrieb ich trotzdem mein
ganzes Wissen tiber das Finden
glinstiger Mietwohnungen nie-
der und gab es als Buch heraus
(heute Themenhefter ,Woh-
nungsuche ohne Makler).

Auch heute darf jeder Depe-
schenbezieher Depeschen wei-
tergeben, Artikel nach Herzens-
lust kopieren, S-Depeschen, die
wir zum Selbstkostenpreis abge-

ben, bei Montagsdemos im Hun-
dert verschenken. Ich habe das
immer so gehalten und bin bis
heute nicht gestorben :-)

Die Firma Tesla-Motors schrieb
ktrzlich Schlagzeilen, weil sie
alle ihre Patente fur Elektro-
autos freigab und sie jedem zur
Verfiigung stellt, der ebenfalls
nachhaltige Autos bauen will.
Auch das wird der Firma nicht
schaden, sondern viele Freunde
und treue Kunden einbringen.

Sei bei Deiner Arbeit ehrlich,
hilfreich und so gut, wie Du nur
sein kannst. Nutze alles, was
Dir hilft, Kunden zu gewinnen,
ausgekliigelte Marketingstrate-
gien, soziale Medien, gute Slo-
gans ... wann immer die Leute
haben wollen, was Du zu bieten
hast, bist Du richtig. Um den
Rest mach’ Dir keine Sorgen.

7. Du versuchst laufend, mit al-
len anderen zu konkurrieren,
zu wetteifern und besser als an-
dere zu sein.

Wenn Du Dich immer mit allen
anderen misst und sie als Kon-
kurrenten siehst, mit denen Du
im Wettstreit stehst, wirst Du
bald verbittert werden.

Versuche nicht, einen besseren
Job zu bekommen als A, bei der
Beforderung den Kollegen B aus-

Leben unnotig

y

D Dir Dein
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zustechen, im Sport C zu tiber-
trumpfen oder bei der Leistung
Deines Autos D. Wetteifere statt
dessen lieber mit Dir selbst. Ver-
suche zu einer besseren Version
Deiner selbst zu werden. So
wirst Du Dich verbessern —
nicht, indem Du andere iiber-
trumpfst, sondern Dich selbst.
Es ist nicht komplizierter :-)

8. Das Verhiltnis von Geben
und Nehmen ist bei Dir aus
dem Gleichgewicht geraten.

Eine mogliche Art und Weise,
um mit Stress oder Verlust fer-
tig zu werden, besteht darin,
sich ,volle Kanne“ dem Spiel
hinzugeben, anderen Gutes zu
tun. Melde Dich freiwillig. Hilf
mit. Tauche ein ins Leben. Das
heif’t nun nicht, dass Du Dich
ausnutzen lassen sollst, denn
auch da wiirdest Du Dich bald
schlecht fithlen. Aber es heifdt,
dass ein Mensch immer das Ge-
fahl haben muss, ein bisschen
mehr zu anderen beizutragen
als andere zu ihm beitragen,
d.h. ein bisschen mehr zu ge-
ben als zu nehmen, um gesund
und gliicklich zu sein.

Konzentriere Dich aufs Geben,
und es wird Dir augenblicklich
besser gehen! Dabei muss es kei-
nesfalls um grofle Dinge gehen.
Manchmal reicht es schon aus,
ein nettes Wort zu verschenken,
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um eine Sonne zum Strahlen zu
bringen. Spende jemandem
Mut, der Dir nahe steht. Besu-
che jemanden, der alleine ist.

Stecke eine Weile lang die Be-
schiftigung mit Dir selbst zu-
riick und beschiftige Dich mit
anderen. Statt Fernsehen Nach-
barn besuchen. Statt Shopping
in der Suppenkiiche helfen.

Wenn wir einmal ganz niich-
tern hinsehen, stellen wir fest,
dass es unter den Menschen Ge-
ber und Nehmer gibt: Jene, die
dazu neigen, ihrer Mitwelt et-
was zu geben und jene, die da-
zu tendieren, zu nehmen. Die
Nehmer sind auf ihren kurzfris-
tigen Vorteil bedacht und fra-
gen sich bei allem, was fir sie
dabei herausspringen wird.
Doch schau sie Dir an, findest
Du auch nur einen unter ihnen,
der gluicklich ist? Nicht, weil sie
ungliicklich sind, wurden sie
Nehmer, sondern weil sie Neh-
mer sind, wurden sie ungliick-
lich. Geber sind tendenziell
gliicklich, Nehmer tendenziell
ungliicklich. Es ist manchmal
nicht komplizierter.

9. Du konzentrierst Dich auf Be-
liebtheit anstatt darauf, Dinge
aus einem guten Grund zu tun.

Strebe danach, Respekt zu be-
kommen, nicht Aufmerksam-

oftmals fi
L ]

keit. Viele Menschen wollen
nur die Aufmerksamkeit ihrer
Mitmenschen und sind dafiir so-
gar bereit, die bizarrsten und
sinnlosesten Dinge zu tun (das
RTL-Programm liefert fiir diese
Aussage Anschauungsmateri-
al). Wer aber die ZweckmdfSig-
keit vor Augen hat, den sinnvol-
len Nutzen, der wird Aufmerk-
samkeit als ,Nebenprodukt“ ge-
schenkt bekommen.

So konnte ich mich bei der Aus-
wahl meiner Depeschenthe-
men beispielsweise von der Fra-
ge leiten lassen, was mir/uns
wohl die meiste Aufmerksam-
keit bringen wird. Dann wiirde
ich tiber moglichst spektakulé-
re Ereignisse berichten, die al-
lerneuesten Verschworungs-
theorien, schreckliche Geheim-
nisse aufdecken usw. Viele tun

Wer nur Beliebtheit anstrebt, k
diese schnell wieder verlieren:
Wer jedoch einen Nutzen, eine

aufrichtige Verbesserung, anstrebt,

erwirbt sich Respekt — und der ha
die Ewigkeit.

Einfach mal DANKE zu sagen, kann alles verandern. Falls Du meinst, zu un-
glicklich zu sein, achte einmal einen ganzen Tag lang von morgens bis
abends bewusst darauf, wer alles etwas fur Dich tut und gib denjenigen dann
ein aufrichtiges DANKE zurtick. Manchmal geschehen dabei Wunder!
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dies heutzutage und manche
werden damit populdr. Doch
Popularitat ist vergéanglich.

Daher frage ich mich bei der
Auswahl der Depeschenthe-
men nur: ,,Ist das Thema niitz-
lich? Bringt es ‘was? Besitzt es
das Potential fir eine Verbesse-
rung?” Das fithrt dazu, dass ich
zwar nicht populéar bin —in man-
chen Kreisen bin ich sogar recht
unpopulér :-), doch es sorgt da-
far, dass die Depesche wirksam
ist und Veranderungen herbei-
fihrt. Wéhrend einige heute si-
cher populédrer sind, kénnten
sie in ein paar Jahren aber ver-
gessen sein. Depeschen jedoch,
die niitzliche Antworten lie-
fern, werden auch noch in Jahr-
zehnten durchs Internet kursie-
ren oder von Hand zu Hand wei-
tergereicht werden.

Was ich damit sagen will:
Orientiere Dich am Nutzen, an
der Sinnhaftigkeit, versuche,
Dinge zu verbessern und Du
wirst Dir Respekt verdienen —
der hat ein deutlich lédngeres
Haltbarkeitsdatum als Beliebt-
heit. Beliebtheit heifst, dass
man Dich eine Weile mag.
Wenn Du aber Niitzliches
schaffst, erreichst Du eine sptir-
bare Verdnderung — manchmal
sogar fir die Ewigkeit.
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10. Du versuchst, Abkiirzun-
gen zu finden und immer den
einfachsten Weg zu gehen.

Der vielleicht beste Tipp hierzu
lautet: , Tue, was das Richtige ist
und nicht, was das Leichteste/
Bequemste ist.“ Und: ,,Tue das
Richtige, auch wenn kein ande-
rer Mensch zusieht oder jemals
etwas davon erfahren wird.”
Warum? Weil es schon aus-
reicht, wenn Du (!) es weifdt.
Und schliefdlich: , Tue das Rich-
tige, auch wenn alle anderen
sagen, dass es das Falsche sei!”
Denn nur Du weift, was fiir
Dich richtig bzw. falsch ist.

Generell gilt: Wer kurzfristig
den einfachsten Weg geht, geht
langfristig den schwersten,
denn was man anfangs einzu-
sparen glaubt, zahlt man spiter,
oftmals ein Leben lang, drauf.
Alle dramatischen Probleme,
an denen die Menschheit lei-
det, lassen sich letzten Endes da-
rauf zurtickfithren, dass Men-
schen den bequemeren Weg ge-
gangen sind. Es gibt keine Ab-
kiirzung zu einem gliicklichen
Leben. Der Weg zu einem guten
Leben, ist, das zu tun, von dem
Du weildt, dass Du es tun musst.

11. Dein Fokus liegt auf jedem
anderen Zeitpunkt, blof} nicht
auf dem Augenblick jetzt.

Das Gestern kannst Du nicht
mehr verdndern, doch Du
kannst Dir das Heute ruinieren,
indem Du im Gestern fest-
héngst oder Dir tiber das Mor-
gen zu viele Sorgen machst. Sei
also in der Gegenwart! Es ist
nichts damit verkehrt, Zu-
kunftsvisionen zu haben oder
Traume, Ziele und Hoffnungen
fur die Zukunft zu hegen — das
ist ein Zeichen von Vernunft
und Kreativitat. Sich jedoch an-
dauernd Sorgen zu machen,
héangt oftmals weniger mit be-

1 - S: Depesche 21
6 - 9: Depesche 23
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griindeten Angsten, sondern
mehr mit Verfehlungen der Ver-
gangenheit zusammen. Wer
(nach seinen eigenen Mafista-
ben gemessen) Schlechtes ge-
tan oder anderen gewiinscht
hat, beftirchtet nun — unterbe-
wusst und vage — Schlechtes
von anderen zu erfahren — und
eben das sind die Sorgen.

Stelle Dich diesen Schatten, re-
de mit den Betroffenen, bereini-
ge die Dinge (das geht oft viel
leichter als Du glaubst) — und
Deine Zukunft wird quasi au-
genblicklich rosiger aussehen.

Allgemeine Zukunftsangste, et-
wa vor einem Krieg, dem Ver-
lust der Ersparnisse, dem Zer-
fall der Werte, dem Anwachsen
der Kriminalitat usw. — hiangen
damit zusammen, dass derjeni-
ge ein Gefiihl der Ohnmacht ver-
spurt, tiberwaltigt ist von all
dem Negativen, das er sieht
oder mit dem er laufend kon-
frontiert wird (Massenmedien,
Internet). In diesem Fall hilft
Zweierlei: (1) 14 Tage konse-
quenter Medienverzicht. (2) Et-
was zu finden, das man tun
kann. Werde Mitglied in einem
Aktionsbiuindnis, Pate eines afri-
kanischen Kindes, eréffne eine
Informations-Webseite - was
auch immer — tue eine Sache,
die etwas verbessert auf der
Welt. Baue diese aus und stelle

12ieeRnelbulbir

sie in den Mittelpunkt Deiner
verbessernden Aktivitiaten. Pro-
biere es aus, es funktioniert.

Wenn die Aufmerksamkeit sehr
in der Vergangenheit feststeckt,
hilft Aktivitat; Sport ist die be-
ste davon. Aber auch Motorrad
fahren, Spazieren gehen, wan-
dern, sich interessante Dinge an-
schauen (z.B. Ausstellungen,
Messen, Museum), unter Leute
gehen, Freunde besuchen, sich
unterhalten. All das hilft, die
Aufmerksamkeit ins Hier und
Jetzt zu bringen.

12. Du klebst an Deinen (alten)
Fehlern fest.

Es ist wichtig, dass wir uns
auch selbst vergeben. Wir ler-
nen aus unseren Irrtiitmern und
bewegen uns von da an vor-
warts. Schlieffe heute einen
Pakt mit Dir, dass Du Dich nicht
iiber Deine Vergangenheit defi-
nierst. Manchmal ist das Wich-
tigste Ergebnis all Deiner harten
Arbeit nicht die finanzielle Ent-
lohnung, sondern das, was Du
daraus gelernt hast. Ein erfolg-
reiches, gliickliches Leben ist
schlieflich nicht eines ohne
Probleme, sondern eines, bei
dem es Dir gelingt, Dich tiber
Deine Probleme zu erheben.

Falls Du zu sehr in Deinen Feh-
lern verhaftet bist und andau-
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ernd neue machst (zu viele),
sind drei Dinge hilfreich:

(1) Untersuche Deine Umge-
bung mit Argusaugen: Ist da je-
mand, der Dich laufend herun-
terputzt und darauf wartet,
dass Du Fehler begehst, damit
er Dich drauf hinweisen kann.
Jemand, der immer in Verallge-
meinerungen spricht, schlechte
Nachrichten weitergibt, die Din-
ge dramatisiert, dem Du nichts
recht machen kannst, der
Klatschgeschichten iiber ande-
re erzdhlt usw. usw. Dann wire
es wichtig, diese Person zur Re-
de zu stellen, ihr das Verhalten
aufzuzeigen — oder sie aus Dei-
nem Leben auszuschliefien!

(2) Gibt es Dinge in dem Be-
reich, in dem Dir die Fehler pas-
sieren, die Du nicht verstehst?
Dann finde diese Dinge (oder
auch Worter) und klére sie auf.
Du wirst sehen, das hilft.

(3) Finde jeden Tag drei Dinge,
die an Dir gut und richtig sind.
Nimm diese wichtige Ubung
nicht auf die leichte Schulter
und fithre sie taglich zu einer
festgelegten Zeit aus (z.B. im-
mer vor beim Zubettgehen 0.4.)
Du wirst sehen, dass Du Dich
bald schon besser fiihlst.

Das Bild von
Philosophie vermitte : ch ergé
zenden Gegensatzen, die sich etwa im Weiblichen
(Yin) und Mannlichen (Yang) widerspiegeln (zwei
Gegensatze, die sich zu einem Gesamten ergan-
zen). Wie auch Ruhe und Aktivitat. Hitze und Kalte...

13. Du besitzt die ,,alles-oder-
nichts“-Mentalitit!

Eine rundum perfekte, totale,
vollstandige, endgiiltige Sache
gibt es nicht. Absolute Dinge
existieren nicht. Weder gibt es
einen absoluten Erfolg noch ei-
ne totale Niederlage. ,Erfolg”,
sNiederlage” — das ist Schwarz-
weifl-Denken, Schubladenden-
ken! Den Dingen ein Etikett zu
verpassen und sie einzuteilen
in ,alles” oder ,nichts®, in null
oder Unendlichkeit, in gut und
bose, in Erfolg und Misserfolg,
ist nutzlos.

Was hingegen tatsachlich exis-
tiert, ist eine Abfolge von lauter
nicht-perfekten Momenten, die
in sich ein Fialle unendlicher
Moglichkeiten und Gelegenhei-
ten bergen. Lerne das Grau zwi-
schen den Extremen zu schat-
zen, die Reise, den Weg an sich,
die Erfahrung. Erfolg steigt den
Menschen zu Kopf und Misser-
folg beschwert ihre Herzen —
nicht aber, wenn Du diese
Sichtweise tiberwindest. Was
Du von der Reise mitgebracht
hast, was Du auf dem Weg ge-
lernt hast, woran Du Dich spa-
ter erinnern kénnen wirst — das
sind die Dinge, die zdhlen.
Nicht schwarz-weifle Etiketten.

14. Du erwartest, dass das Le-
ben immer fréhlich ist.

Die Welt kann ein komplizierter
Ort sein. Es kann sein, dass Du
Schmerzen erleiden musst,
dass Dein Herz gebrochen wird
und Du Verluste erleidest.

Solche Umstdnde konnen ihren
Tribut in Form verminderten
Glucks fordern. Das ist jedoch
kein Grund, die Hoffnung zu
verlieren. Fithre Dir das Prinzip
von Yin und Yang aus der chi-
nesischen Philosophie vor Au-
gen, das uns lehrt, dass eine Be-
ziehung besteht zwischen ent-
gegengesetzten Kréiften.

So kann Leiden uns zu grofler
Starke fithren, Herzschmerz
uns unverwiistlich machen
und ein Verlust lehrt uns, das
Leben zu schitzen. Das Leben
istimmer Yin und Yang. Gegen-
teiliges hangt voneinander ab
und beeinflusst sich gegensei-
tig. Du kannst Dich daher nicht
selbst von Ungliick abschir-
men, ohne Dich gleichzeitig
auch vom Gliick abzuschirmen
— denn beides zusammen ist
das Leben, Yin und Yang zu-
sammen bilden den Kreis. Da-
her lebe Dein Leben und liebe
die Erfahrungen, die es bietet!
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15. Du denkst zu oft an ,,Worst-
case-Szenarien“, also an den
schlimmsten anzunehmenden
Ausgang.

Manchmal hiltst Du Deinen
Verstand mit Dingen beschéf-
tigt, deren Wahrscheinlichkeit
noch nicht einmal im Bereich
des Realistischen liegt. Ein rau-
er Hals wird da zur lebensbe-
drohlichen Krankheit und Dei-
ne verloren gegangenen Papiere
fielen bestimmt in die Hande ei-
nes iiblen Halunken, der Deine
Identitét stehlen will. Negativi-
tat wie diese wird nur weitere
Negativitat heranziichten. Das
verhalt sich wie ein Ausguss
fars Glucklichsein.

Koénnen wir uns darauf einigen,
dass man die Welt entweder
durch eine Linse des Zweifels
und der Verzweiflung oder aber
der Hoffnung und freudigen Er-
regtheit sehen kann — und dass
dies Deine Wahl ist?

Wie Du Dich auch entscheidest,
Dein Leben wird weitergehen.
Die Frage ist nur: Wirst Du dabei
die Stirn runzeln oder licheln?

Ein Mensch erzeugt seine eige-
nen Gefithle. Worauf Du Dich
konzentrierst, das wirst Du er-
halten. Ich weifl, es kann
manchmal wirklich schwierig
sein, das Monokel der Verzweif-
lung abzulegen — aber man
kann es iiben, wie man sich da-
rin iiben kann, das Monokel der
Zuversicht anzulegen.

16. Du lasst zu, dass Verluste
Dich verschlingen.

Manchmal muss man richtigge-
hend daran arbeiten, um gliick-
lich zu sein. Manche Hiirden
im Leben sind zu schwierig, um
sie einfach nur durch eine posi-

tive Einstellung zu iiberwin-
den. Manchmal muss man je-

mandem vergeben, muss eine al-

te Beziehung loslassen, muss
sich mit dem Tod eines gelieb-
ten Mitmenschen abfinden ...

Das Leben kann zeitweise vol-
ler Verluste sein. Doch wire
unser Glicksempfinden ohne
zeitweilige Verluste womoglich
nicht dasselbe. Verluste helfen
uns, die guten Zeiten schitzen
zu lernen. Sie helfen uns zu
wachsen. Sie helfen uns, uns
durch Schwierigkeiten hin-
durch zu kampfen, um am Ende
wieder das Licht zu sehen.

Doch Du bist ja nicht alleine auf
der Welt! Finde jemanden, der
es verstehen kann und sprich
mit demjenigen. Nimm Unter-
stitzung an. Lasse nicht zu,
dass ein Verlust Dich auffrisst!

Falls ein Verlust Dir zu gewaltig
erscheint und das ganze Leben
einfarbt, bitte einen engen, gu-
ten Freund darum, eine Ubung
mit Dir durchzufiihren. Er soll
Dir im Rahmen der Ubung im-
mer wieder die Anweisung ge-
ben: Finde etwas, das Dich
nicht an ... erinnert!” Du gibst
die Antwort und er wiederholt
dei Anweisung. So lange, bis
Du wieder lachelst. Du wirst se-

oge, wielbulbiaben

hen, das funktioniert und hilft,
Deine im Verlust feststeckende
Aufmerksamkeit zu befreien.

17.Du vermeidest es, der Wahr-
heit ins Auge zu sehen.

Doch die Wahrheit hort ja nicht
auf zu existieren, nur weil sie
ignoriert wird. Du kannst nie-
mals Frieden finden, wenn Du
Dinge vermeidest, ignorierst
oder ihnen aus dem Wege gehst.

You have to feel it to heal it“,
sagt man im Amerikanischen so
treffend. ,Du musst es fiithlen,
um es zu heilen”. Der Weg hin-
aus, ist der Weg hindurch. Der
einmalige kurze Schmerz, sich
mit der Wahrheit zu konfrontie-
ren oder sich einer Angst zu stel-
len, ist weitaus geringer als der
Schmerz, der entsteht, indem
Du die Wahrheit ignorierst. Jede
lohnenswerte Sache, die es im
Leben zu erreichen gibt, erfor-
dert die Fahigkeit, eine gewisse
Scheu zu tiberwinden.

Die Wahrheit ist das einzige,
was Zustdnde auf Dauer verbes-
sert. Die Wahrheit auszuspre-
chen, kann manchmal ver-
dammt hart sein (bitte an dieser
Stelle Wahrheit nicht mit Belei-
digungen verwechseln!), doch
der kleine Schmerz, der Wahr-
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heit ins Gesicht zu sehen, wird
gewiss durch den langfristigen
Nutzen vielfach aufgewogen.

18. Du schiebst Entscheidun-
gen auf die lange Bank.

Selbst falsche Entscheidungen
sind - definitiv! — besser, als kei-
ne Entscheidungen. Denn hast
Du eine falsche Entscheidung
getroffen, weifst Du nun, dass
sie falsch gewesen ist und bist
beim néchsten Mal logischer-
weise schlauer.

Doch an einer Nichtentschei-
dung bleibt alles hdngen — eine
Nichtentscheidung bedingt die
nachste Nichtentscheidung
und irgendwann endest Du als
ein einziges Knauel von ,Viel-
leichts, ,Irgendwanns®, sprich
einer Ansammlung von Nicht-
entscheidungen und das ist, ehr-
lich gesprochen, genau der Zu-
stand, in dem sich die meisten
Menschen heutzutage befin-
den. Wer aber keine Entschei-
dungen trifft, wird erleben, dass
sein Leben von anderen ent-
schieden wird, die dann Ent-
scheidungen fiir ihn treffen.

Sich einfach mal einen Tag lang
in Ruhe hinzusetzen und alles
nicht Entschiedene zu ent-
scheiden —egal, ob sich die Ent-
scheidungen nachher als falsch
herausstellen, ob man sie hin-
terher bereut oder nicht — wird
Dich garantiert zu einem neuen
Menschen machen! Es wird
Dich beleben, Dich mindestens
10 Jahre verjiingen und Dir wie
reine Magie vorkommen.

Unentschlossenheit sorgt ein-
fach nur fiir eine Verzogerung,
die zu weiterer Verzogerung
fithrt. So verbringen manche
Menschen ihr ganzes Leben in
der Verzogerung, bis sie am En-
de, wenn es zu spat ist, bemer-
ken, dass sie in ihrem Leben
nichts von dem getan haben,
was sie eigentlich tun wollten.

Wenn Du eine Entscheidung
triffst, liegt die Chance im Nor-
malfall 50:50, dass Du falsch
liegst. Doch selbst dann, wenn
Du daneben liegst, ist dies im-
mer noch ein Gewinn. Denn Du
weifit jetzt, dass die Entschei-
dung falsch war bzw. hast etwas
Wichtiges dazugelernt.

Wer sich entscheidet, kann richtig liegen oder falsch, kann gewinnen oder
verlieren. Wer aber aus der Angst heraus, eine falsche Entscheidung zu tref-

rloren.
—
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Wenn Du Dich inmitten eines
riesigen Labyrinths befindest,
konntest Du aus Angst vor einer
falschen Entscheidung einfach
in der Mitte des Labyrinths sit-
zen bleiben. Da hat es eine hiib-
sche Parkbank, auf der es sich
angenehm sitzen lasst. Doch so
wirst Du dem Labyrinth natiir-
lich nie entkommen und inner-
halb weniger Tage verdurstet
sein. Wenn Du Dich aber auf
den Weg machst, wirst Du dabei
natiirlich auch etliche Wege ein-
schlagen, die nicht nach drau-
fen fithren. Es kann an Deinen
Kriften zehren und Du kannst
miide werden, doch irgend-
wann wirst Du jeden falschen
Weg irgendwie markiert haben
oder kennen, so dass am Ende
dann nur noch ein einziger Weg
in die Freiheit ibrig bleibt.

Wenn Du aber auf der Parkbank
sitzen bleibst, wirst Du bald be-
dauern, bereuen und seufzen:
,Ach hitte ich doch nur, ach wi-
re ich doch nur!“ Du wirst miss-
mutig verdursten und verhun-
gern, eine elende Zeit verbrin-
gen, wihrend Du dahinsiechst
und Dir dabei wiinschen wirst,
gleich zu Anfang Deine Chance
ergriffen zu haben.

Hast Du Dich jedoch entschie-
den, Dich aufgemacht, hast Du
gesucht, die Hoffnung genébhrt,
geschaut, ausprobiert, das Laby-
rinth immer weiter erforscht, so
bist Du immer in Aktion, er-
lebst etwas, lernst etwas und
wirst Dich spater nie wieder vor
einem Labyrinth farchten!

Egal, wie Du es auch immer
drehst und wendest, eine Ent-
scheidung zu treffen — eine be-
liebige Entscheidung - ist im-
mer besser als im selben Fall kei-
ne Entscheidung zu treffen.
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