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Januar
Glück kann man lernen
Jeder Mensch möchte glücklich sein. Aber allzu häufig suchen wir Glück und Zufriedenheit außerhalb von uns selbst: im Beifall anderer, im Beherrschen unserer Umgebung oder im Anschaffen neuer, teurerer Besitztümer. Und dann wundern wir uns, wenn uns das Leben nicht die Befriedigung bringt, nach der wir suchen.
Glück kommt nicht von außen. Glück kommt aus der Erfüllung unserer Träume, dem Erreichen unserer Ziele, aus einem sinnvoll gelebten Leben. Vor allem aber kommt Glück aus der Einstellung, die wir all unseren Aktivitäten gegenüber einnehmen. Am glücklichsten sind wir, wenn wir uns dem, was das Leben zu bieten hat, offen, positiv, flexibel und respektvoll nähern. Wir sind am glücklichsten, wenn wir alles, was wir tun, mit Leib und Seele tun – selbst wenn es uns höchst belanglos erscheint. Wir sind dann am glücklichsten, wenn wir bewußt handeln.
Dieses Buch zeigt, wie uralte Erkenntnisse genutzt werden können, um zu einem glücklicheren und befriedigenderen Leben zu finden. Es fordert dazu auf, eingefahrene Verhaltensmuster abzuschütteln, um auf eine neue Weise zu denken und zu handeln. Mit 365 anregenden und aufregenden Vorschlägen führt es Tag für Tag durch ein – erstes – Jahr neuen Glücksempfindens …
Die Ideen reichen vom einfachen «Feiern Sie etwas Kleines ganz groß» über das aufregende «Planen Sie ein Abenteuer» zum provokativen «Genießen Sie die Dunkelheit». Folgen Sie den Vorschlägen systematisch oder nach Belieben, wiederholen Sie jene, die Ihnen etwas bringen, und lassen Sie die weg, die Sie nicht ansprechen. Sie können das Buch natürlich auch «nur» lesen. Doch was Sie auch damit anfangen – dieses Buch wird Ihnen zeigen, daß Sie auf «das Glück» nicht warten müssen wie auf das Große Los. Die Fähigkeit zum Glücklichsein ist auch kein Talent, das einem in die Wiege gelegt wird. Glück kann man lernen.
 
Manche der Ideen könnten unter Umständen Gefühle auslösen, mit denen Sie sich im Augenblick nicht auseinandersetzen möchten. Tun Sie nichts, was Ihnen widerstrebt, zeigen Sie aber doch ein bißchen Risikofreude. Der Schlüssel zu mehr innerer Befriedigung und Genugtuung liegt auch in einer Erweiterung Ihres Handlungsspielraums. Sobald Sie regelmäßig mehr wagen als gewohnt, erkennen Sie, daß Sie auch zu weit mehr fähig sind. Der Prozeß ähnelt dem Entschluß, durch ein wenig Sport endlich etwas mehr für den Körper zu tun: Anfangs tut es ein bißchen weh, aber je mehr man sich daran gewöhnt, desto weniger Muskelkater tritt auf, und Körper wie Psyche spüren die Vorteile.
Wenn Sie sich bewußt und offen an möglichst viele der Ideen heranwagen, werden Sie feststellen, daß Sie Ihr Leben als glücklicher und erfüllter empfinden. Sie werden erkennen, daß der Weg zum Glück keine riesige, überwältigende Aufgabe ist, sondern aus einer Abfolge kleiner, leicht machbarer Schritte besteht. Wagen Sie den ersten Schritt!

1. Janunar
Grüßen Sie jeden, dem Sie begegnen. Warten Sie nicht darauf, daß man Ihnen einen guten Tag wünscht – grüßen Sie zuerst. Bekannte werden über Ihre neue Freundlichkeit erstaunt sein. Fremde werden Sie außerordentlich liebenswürdig finden.
Auch ein Lächeln kann Wunder wirken. Wenn jemand Sie durch seine abweisende Miene einschüchtert, lächeln Sie ihn trotzdem an und achten Sie auf seine Reaktion. Sie werden überrascht sein, wie viele Menschen man durch ein einfaches Lächeln beeinflussen kann. Auch wenn heute nur einer Ihren Gruß oder Ihr Lächeln erwidert, ist das ein Erfolg, denn ein Lächeln ist die kürzeste Verbindung zwischen zwei Menschen.
2. Januar
Schaffen Sie sich ein Sparschwein an. Es ist unwichtig, ob Sie es mit Pfennigen oder größeren Münzen füttern. Hauptsache, Sie tun es regelmäßig, am besten entweder morgens oder abends. Betrachten Sie es nicht als stille Reserve: Was einmal drin ist, bleibt drin, bis nichts mehr hineingeht.
Wenn Sie die Münzen in einer offenen Schale sammeln, haben Sie die Früchte Ihrer Bemühungen immer vor Augen; wenn Sie ein geschlossenes Gefäß verwenden, heben Sie dieses von Zeit zu Zeit an, um sein Gewicht zu spüren. Das motiviert.
3. Januar
Bringen Sie Ordnung in Ihre Papiere. Nehmen Sie sich die Zeit, an Ihrem Arbeitsplatz und zu Hause dafür zu sorgen, daß alles Nötige griffbereit liegt und alles weniger Aktuelle so verstaut wird, daß Sie es leicht wiederfinden. Was Sie nicht mehr brauchen, werfen Sie fort. Bewahren Sie nur auf, was Sie wirklich für wichtig halten. Trennen Sie sich von allem, was unwichtig, veraltet oder überflüssig ist, denn so schaffen Sie in Ihrem Leben Raum für Neues. Wenn Sie die Dinge am Arbeitsplatz und zu Hause in Ordnung, oder zumindest unter Kontrolle haben, geht Ihnen vieles schneller von der Hand und Sie haben den Kopf frei für die wesentlichen Dinge.
4. Januar
Blättern Sie alte Zeitschriften durch und schneiden Sie aus, was Ihnen gefällt. Sagt ein Bild, eine Überschrift oder ein Satz etwas über die Person aus, die Sie sich in diesem Jahr zum Vorbild nehmen wollen – oder über Reiseziele und Wünsche, die Sie sich erfüllen möchten –, dann schneiden Sie diese aus.
Jetzt besorgen Sie sich ein Stück festen Karton oder eine Pinnwand und wählen Ihre besten Ausschnitte. Die Auswahl kann aus künstlerischen, realistischen oder absolut phantastischen Erwägungen heraus erfolgen. Wenn Sie alles für eine Aussage darüber zusammen haben, was Sie sind oder gern wären, kleben Sie Ihr «Wunschbild» auf dem Karton zusammen.
Ihr Wunsch- oder Traumbild kann locker angeordnet oder eng beklebt sein. Entscheidend ist, daß Ihre Collage das Bild vermittelt, das Sie von sich haben. Stellen Sie die Collage dann so auf, daß Sie sie jeden Tag vor Augen haben.
5. Januar
Sammeln Sie, was beim Basteln Ihres Wunschbildes übrigblieb, und andere ausgelesene Zeitschriften ein. Und da Sie schon beim Aufräumen sind, suchen Sie auch die leeren Flaschen, die Farbreste von der letzten Wohnungsrenovierung, die verbrauchten Batterien und das Altpapier zusammen, das Sie schon längst loswerden wollten. Schreiten Sie zur Entsorgung und zum Recycling – ob das nun auf dem Müllplatz Ihrer Wohnanlage, in öffentlich aufgestellten Containern oder bei der örtlichen Müllabfuhr ist.
6. Januar
Holen Sie den Sport in Ihren Alltag. Essen und Trinken halten Leib und Seele zusammen – Sport auch. Sie können nicht aufs Essen verzichten, also geben Sie Ihrem Körper gefälligst auch die Bewegung, die er braucht. Wählen Sie etwas, das Ihnen möglichst viel Spaß macht: Schwimmen, Laufen, Radfahren, Gymnastik, Tanzen, Wandern, was auch immer. Fangen Sie mit einer dieser Aktivitäten an, und zwar mindestens dreimal in der Woche zwanzig Minuten lang.
Selbst wenn Sie vergessen haben sollten, wann Sie zum letzten Mal Sport getrieben haben, werden Sie überrascht sein, wie schnell Sie wieder in Form sind. Falls Sie bereits regelmäßig Sport treiben, sollten Sie überlegen, ob Sie Ihr bisheriges Pensum beibehalten oder vielleicht noch einen Zahn zulegen. Körperliche Betätigung reguliert den Stoffwechsel, macht den Kopf klar und sorgt für emotionale Ausgeglichenheit.
Nutzen Sie jede Möglichkeit zur Bewegung – oder schaffen Sie sich diese selbst. Stellen Sie Ihren Wagen in einiger Entfernung von Ihrer Haustür ab – falls das nicht ohnehin durch die großstädtische Parkplatznot erzwungen wird – und gehen Sie ein Stück zu Fuß. Noch besser: Verzichten Sie ganz auf das Auto! Gehen Sie nie zum nächsten Briefkasten, sondern immer zum übernächsten und tragen Sie den Mülleimer hinunter, anstatt mit Ihrem Nachwuchs eine ohnehin müßige Grundsatzdiskussion über häusliche Pflichten zu beginnen. Wann haben Sie Ihre weitere Umgebung zum letztenmal bewußt wahrgenommen? Unternehmen Sie einen Erkundungsgang – Sie werden erstaunt sein, wieviel sich inzwischen verändert hat. Anstatt in der Mittagspause im Büro herumzusitzen, fragen Sie Ihre Kollegen, ob nicht jemand Sie auf einem kleinen Spaziergang begleiten möchte.
7. Januar
Erklären Sie dieses Jahr zu Ihrem bislang erfolgreichsten. Stellen Sie sich alle Dinge vor, die Sie gern einmal tun würden, an denen Ihnen selbst nach Stunden noch nicht der Spaß vergeht, die Sie selbst dann machen würden, wenn man Sie nicht dafür bezahlen würde … Halten Sie diese Punkte auf einer Liste fest und überprüfen Sie, was davon in Ihrem Alltag Wirklichkeit und was Wunschvorstellung ist.
Finden Sie heraus, ob das Leben, das Sie führen, Ihnen wirklich entspricht, ob es das ist, was Sie immer wollten. Schreiben Sie all die Dinge auf, die Sie glücklich machen. Sollten Sie nicht recht wissen, was Sie wirklich glücklich macht, rufen Sie sich die Momente zurück, in denen Sie sich am wohlsten gefühlt haben und welche Umstände dafür verantwortlich waren.
Sollten Sie jedoch zu jenen Glückspilzen gehören, die bereits tun, womit sie sich am liebsten beschäftigen, dann geben Sie es sofort und auf der Stelle zu und gratulieren sich zu Ihren so überaus klug getroffenen Entscheidungen.
Falls Sie das Gefühl haben, aufs falsche Gleis geraten zu sein, sollten Sie darüber nachdenken, wie Sie Ihren augenblicklichen Arbeitsalltag verändern können. Welche Aufgaben zum Beispiel lassen sich delegieren, damit Sie sich jenen zuwenden können, an denen Sie Freude haben? Wenn Sie Ihre Arbeit nicht Ihren Vorstellungen entsprechend verändern können, sollten Sie vielleicht einen Wechsel des Arbeitsplatzes ins Auge fassen – eventuell sogar den des Berufs. Derart schwerwiegende Veränderungen dürfen nicht übers Knie gebrochen werden. Beginnen Sie mit Überlegungen, Vorstellungen, einer Vision. Die Taten werden zu gegebener Zeit folgen.
8. Januar
Rufen Sie Leute an, mit denen Sie schon lange mal wieder reden wollten, und sagen Sie ihnen, Sie hätten gerade an sie gedacht. Wünschen Sie so vielen wie möglich ein glückliches neues Jahr. Unterstützen Sie Ihre Bekannten und Freunde nicht nur in ihren guten Vorsätzen, sondern bestärken Sie sie auch in ihren Wünschen und Träumen.
Versichern Sie ihnen, daß sie erreichen können, wonach ihr Herz verlangt, und daß sie sich jederzeit auf Sie verlassen können, wenn sie Rückhalt und Ermutigung nötig haben. Menschen unterstützen und stützen zu können, die man schätzt oder liebt, ist eine seltene und großartige Begabung.
9. Januar
Nehmen Sie all die kleinen unangenehmen Dinge in Angriff, vor denen Sie sich so gerne drücken. Melden Sie sich beim Zahnarzt für die längst fällige Routineuntersuchung an. Bringen Sie Ihren Wagen zur Inspektion, obwohl diese noch gar nicht fällig ist.
Kleine Dinge zu erledigen ist oft der Auftakt zu größeren und wichtigeren Aktivitäten. Haben Sie sich erst einmal zu Entschlüssen im kleinen durchgerungen, werden die großen Entscheidungen nicht mehr unüberwindlich sein.
10. Januar
Bitten Sie jemanden um Hilfe – ganz gleich, was Sie vorhaben. Sie glauben vielleicht, je größer und aufwendiger Ihr Vorhaben ist, desto näher müßte Ihnen der Mensch stehen, den Sie um Hilfe bitten – das ist durchaus nicht immer der Fall. Manchmal sind Menschen, mit denen man nur sporadisch in Kontakt steht, spontan bereit, sogar beim Umzug in eine Sechs-Zimmer-Wohnung Hand anzulegen.
Einen anderen um Hilfe zu bitten, darin kennt sich jeder glückliche Mensch aus. Es ist eine Kunst, und man verbessert seine Fähigkeiten darin wie in allem anderen auch – durch Übung. Machen Sie sich keine Gedanken darüber, dem hilfsbereiten Geist seine Güte vergelten zu müssen. Das Leben hält vielfältige Möglichkeiten der Wiedergutmachung bereit.
Wenn Sie Ihre Bitte um Hilfe in möglichst zuversichtlichem Ton vorbringen, nimmt die Wahrscheinlichkeit zu, auf Ihre Frage ein fast begeistertes: «Natürlich helfe ich dir beim Adressenschreiben für deine Einladung!» zu hören.
Bei dieser Übung geht es vor allem darum, einen anderen Menschen ohne Scheu um etwas zu bitten, und gar nicht so sehr darum, diesen Wunsch auch erfüllt zu bekommen – wenigstens nicht diesmal. Lassen Sie sich durch Absagen also nicht entmutigen.
11. Januar
Erweisen Sie einem Bekannten unaufgefordert einen Gefallen. Das muß nicht unbedingt jemand sein, den Sie besonders gut kennen. Ganz im Gegenteil: Mit einer Gefälligkeit gegenüber einem Menschen, den man noch nicht so gut kennt, beginnt häufig eine lange und tiefe Freundschaft.
Überlegen Sie sich, wer sich aus Ihrem Bekanntenkreis darüber freuen könnte, wenn Sie ihm auf diese oder jene Weise behilflich sein würden. Gefunden? Gut, dann rufen Sie an. Oder noch besser: Gehen Sie hin und verkünden Sie: «Hier bin ich und habe für die nächsten drei Stunden Zeit. Wobei kann ich dir helfen?»
Wenn Sie das Pech haben sollten, sich eine Zurückweisung einzuhandeln, lassen Sie sich es nicht verdrießen.
12. Januar
Unternehmen Sie etwas für Sie absolut Ungewöhnliches. Wenn es Ihnen beispielsweise bisher prinzipiell gegen den Strich ging, einem Bettler oder Obdachlosen auch nur eine Mark zu geben, dann springen Sie einmal über Ihren Schatten und trennen Sie sich von fünf Mark – selbst wenn Sie glauben, daß er damit nichts Sinnvolles anfängt. Sollten Sie Hüte ablehnen, weil Sie damit einfach schrecklich aussehen – dann kaufen Sie sich einen und tragen Sie ihn, als sei es die natürlichste Sache der Welt.
Das Leben ist viel aufregender, wenn man hin und wieder von der Norm abweicht.
13. Januar
Denken Sie an einen Menschen, den Sie bewundern. Das muß weder eine zeitgenössische Berühmtheit noch eine Persönlichkeit der Geschichte sein. Machen Sie sich bewußt, was Ihnen an diesem Menschen gefällt, welche Eigenschaften Sie besonders an ihm schätzen. Ist es die Art, wie Ihr bester Freund oder Ihre beste Freundin Konflikte bewältigen, ist es die Virtuosität eines berühmten Cellisten, die Sie besonders anzieht?
Versuchen Sie mehr über diese Persönlichkeit herauszufinden. Sie müssen nicht alle Details kennen, aber etwas mehr als das, was Sie bereits wissen, sollten Sie schon in Erfahrung bringen. Handelt es sich um eine Berühmtheit, dann haben Sie es leicht. Sie brauchen lediglich deren Biographie zu lesen. Ist es jemand aus Ihrem Bekanntenkreis, dann sagen Sie ihm einfach, Sie würden gern ein bißchen mehr über ihn wissen.
Überlegen Sie, was Sie tun müßten, um selber die Eigenschaften zu entwickeln, die Sie an diesem Menschen so bewundern.
14. Januar
Lesen Sie eine alte Zeitung oder Illustrierte. Sie braucht nicht gleich aus dem letzten Jahrhundert zu stammen, eine Ausgabe, die ein paar Jahre alt ist, erfüllt ebenfalls ihren Zweck.
Es ist immer wieder verblüffend, wie sehr sich Bewertungen mit der Zeit verändern, und selbst Ereignisse, die so lange nun auch nicht zurückliegen, lesen sich angesichts unserer schnelllebigen Welt wie Geschichten aus uralten Zeiten.
Wenn Sie Gefallen an dieser Beschäftigung mit der Vergangenheit finden, dann vertiefen Sie sich doch einmal in einer Bibliothek oder in einem öffentlichen Archiv in historische Publikationen. Dabei können Sie durchaus von persönlichen Daten ausgehen. Lesen Sie die Zeitungen aus dem Jahr Ihrer Geburt, Ihres Schulabschlusses oder aus der Zeit, zu der Ihre Eltern oder Großeltern geheiratet haben.
Das Studium alter Zeitungen ist eine hervorragende Möglichkeit, die Unterschiede zwischen unserem heutigen Leben und dem von damals kennenzulernen, und ein Anstoß zu Überlegungen, was wir seitdem gewonnen – oder verloren – haben.
15. Januar
Kommen Sie einem Vorurteil auf die Spur. Sei es im Hinblick auf Hautfarbe, Nationalität, Geschlecht, Sexualität – irgend jemand hat irgendwo mit Sicherheit gegen irgendeinen irgendwas. Vielleicht haben Sie etwas gegen Politiker? Oder gegen kläffende Pudel? Dann versuchen Sie einmal herauszufinden, ob wirklich alle Politiker bestechlich sind. Ob alle Pudel tatsächlich ununterbrochen kläffen …
Fragen Sie – nein, keinen Pudelbesitzer, aber vielleicht jemanden, der einen Pudelbesitzer zum Nachbarn hat. Oder rufen Sie einmal Ihren Abgeordneten an und unterhalten Sie sich mit ihm – wenn das möglich ist.
Bemühen Sie sich um Objektivität. Sind alle Ihre Vorurteile berechtigt? Sind alle Kinder laut und wild? Sind alle Anwälte Gauner? Sind alle Beamten faul? Oder sind das vielleicht nur Klischees, die wir bereitwillig weitertragen, wenn wir eine negative Erfahrung gemacht haben?
[...]
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