Das Glick ist schon da

du musst tihm nur die Tur 6flnen

Gllck, ja was ist Glick? Alles zu besitzen, was man méchte? Alles zu erreichen,
was man mochte? Macht es glucklich, wenn man eine Million im Lotto gewinnt?
Oder ist Gluck eher ein freudiges Gefuihl Gber das Hier und Jetzt, einfach so?
Sind wir im Laufe unseres Lebens mit weniger zufrieden und gliicklich als
frher? Und wenn ja, werden wir empfindsamer oder einfach nur geniigsam?

Eine Spurensuche.
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riher als Kind war fiir

mich Gliick: Urlaub in den

Bergen und ganz kon-

krete Wiinsche erfillt zu
bekommen, an mehr erinnere ich
mich nicht mehr. Es liegen viele
Jahre der Talfahrt dazwischen,
zwischen dem Glucksempfinden
von damals und dem, was ich nun
wieder empfinden kann. Ein Ge-
fuhl der Leere, das Suchen nach
etwas, was diese Leere fiillen (nicht
verdréngen!) kénnte, schlich sich
ein. Ich entwickelte all die Jahre
unglaublich viel Optimismus und
wusste ehrlich gesagt gar nicht,
woher dieser kam. Nach auBen hin
wirkte ich immer fréhlich und kei-
ner konnte das, was ich fihlte oder
eben nicht flhlte, im Aullen spu-
ren. Wenn ich dann mal erzéhlte,
was in meinem Leben so los ist und
wie ich mich wirklich fuhlte, konn-
te es keiner glauben. Man horte
mir zu, klar, aber ich wiirde ganz
anders wirken, hieR es, so frohlich,
so optimistisch. Auch Aussagen wie
»ach, du schaffst das sowieso, da
mach ich mir gar keine Gedanken*
kamen fast automatisch. Damals
fand ich das eher als Krankung und
fuhlte mich benachteiligt, wenn
sich dann um die andere Person
mehr gesorgt wurde, als um mich.
Aber heute denke ich, dass sie mein
Potenzial vielleicht schon erkannt
hatten und ich so die Mdglichkeit
bekam, innerlich Starke zu entwi-
ckeln und daran zu wachsen.

Leere fillen

Aber so einfach war es nicht, mit
dem inneren Wachstum. Meine
Versuche, die innere Leere zu
flllen, waren oft sehr oberflachlich,
sehr kurzlebig. Ich kaufte mir scho-
ne Dinge, Uber die ich mich freute

und hatte damit kurze Momente
des Glucks, ich dachte zumin-

dest, dass das Glick ware. Und in
Urlaub zu fahren lieB mich alles
kurzfristig vergessen und tatsach-
lich so etwas wie Glick empfinden,
wenigstens solange der Urlaub
dauerte, dann kam allerdings das
Gefiihl der inneren Leere wieder
zuriick.

Pl6tzlich war es da

Doch dann war es soweit, wenn
auch erst vor paarJahren. Durch
eine wundervolle Begegnung mit
einem Menschen, der nun im mei-
nem Leben, in meinem Herzen,
ganz fest verankert ist, konnte ich
das ,,echte” Glick, mein ganz
personliches Glick, empfinden.
Durch ihn und unsere Liebe spurte
ich ganz von selbst ganz pl6tzlich
und vollig klar, was fiir mich Glick
bedeutet und nach und nach ver-
schwand diese Leere in mir.

Der Beginn einer Wandlung im
Leben war nun da. Ein neuer Weg
begann mit Selbstreflexion. Ich
begann zu prufen, was tut mir
wirklich gut, was mdchte ich in
meinem Leben erreichen, wie soll
mein Leben wirklich aussehen,

mit wem mdochte ich mein Leben
verbringen. All das brachte mich zu
einer neuen Definition von Gliick.
Viele neue Aspekte und Blick-
winkel eréffnen sich mir bis heute.
Dieser Weg geht immer weiter,
denn mein Optimismus hat mich
nicht verlassen und mich immer
zum Ziel gefihrt.

Was ist nun Gliick?

Gangz sicher hat die Definition von
Gliick bei mir viel mit Liebe zu
tun. Die Liebe zu mir selbst, die
Liebe zum Partner, zum Kind, zur



Einjeder hat seine eigne Art, glucklich zu sein, und niemand
darfverlangen, dass man es in der seimigen sein soll.

Heinrich von Kleist

Motivation

Auch wenn du viele Gipfel er-
klimmst, um letztendlich doch
nur wieder im Tal zu landen, gib
nicht auf. Denn auch der Weg

zu deinem Gluck ist Teil deines
Zieles. Geniel3e den Weg und die
wunderschdne Aussicht auf so
vieles. Jeder Moment verbleibt in
deinem Herzen, jeder Uberwun-
dene Schmerz, jeder aufgeldste
Knoten. All das ergibt das Ganze.
Das vierblattrige Kleeblatt be-
steht ja auch nicht nur aus einem
Blatt.



Familie, den Mitmenschen, zur
Natur, zu meinen Kaninchen, zu
den Bergen, zu allem was ich er-
schaffen habe macht mich glick-
lich.

In meinem Fall hat die Liebe
meines Partners zu mir dazu ge-
fuhrt, mein Gefuhl der Liebe und
des Glicks auch in mir wieder zu
erwecken. Seitdem ist es dort fest
verwurzelt.

Aber warum erzahle ich hier von
der Liebe, wenn es um das Thema
Gluck geht? Weil es fir mich per-
sonlich eng miteinander verbunden
ist, irgendwie ganz tiefzusammen-
gehort und aufdie selbe Art und
Weise wirkt. Denn genauso wie es
mit der Liebe funktioniert, ist es
bei mir mit dem Glick. Dieses sitzt
in mir und strahlt nach auBen, was
zur Folge hat, dass weiteres Glick
angezogen wird. Denn das, was ich
nach auflen ausstrahle, erhalte ich
auch zurtick. Das gleiche Prinzip
eben wie mit der Liebe.

»Mein“ Glick

Naturlich gibt es Menschen, bei
denen diese Ausstrahlung zu Un-
mut fuhrt, weil sie dadurch unfrei-
willig mit ihren eigenen Problemen
konfrontiert werden, weil ihnen ein
Spiegel vorgehalten wird, dessen
Bild ihnen nicht geféllt. Aber auch
das ist vollig okay, weil es den
Blick aufsich selbst schérft. Und
auBerdem ist eines wichtig: Mein
Gluck mussja nicht des anderen
Gliick sein. Klar ist es schon, wenn
jemand zusammen mit mir aufdie
gleiche Weise glucklich sein und
auch mein Gluck mit genielRen
kann, aber wenn nicht dann ist es
eben so. Es heiBtja nicht umsonst
,Mein Glick*“.

Mein Glick ist es injedem Fall,
wieder aufdem Weg zum Gipfel
zu sein, mit viel Liebe in meinem
Herzen, und das Tal der Trénen
verlassen zu haben. Bewusst sage
ich hier ,aufdem Weg*, denn klar
habe ich mein Ziel, was ich er-

reichen werde, aber es gibt immer
wieder Ereignisse, Erlebnisse und
Situationen in meinem Leben,

die daran versuchen zu ,,kratzen“.
Hierfur habe ich ein festes Grund-
gerlist in meinem Innern errichtet,
das Stlirme dieser Art sicher aus-
hélt —denn ich weil, mein Gliick
ist bei mir und verlasst mich nicht
mehr. Ich habe es ganz bewusst in
mein Leben eingeladen und ihm
die Tur gedffnet. Ich habe gelernt,
wie ich mit ihm umgehe und was
es zum Leben braucht. Wenn es so
stirmisch ist, dass die gedffnete Tir
sich schlieBen will, verschwinde ich
gedanklich in die Berge, fokus-
siere mich aufdas, was ich bereits
erreicht habe und visualisiere mein
Ziel. Ich versuche, mich schon so
glucklich zu fuhlen, alswenn ich es
bereits erreicht hatte. Das wirkt!

Ich programmiere mich
Mit diesem, meinem sehr resisten-
ten Glicksgefuhl kann somit auch >

W nn das Gluck aufsich
warten lasst

Was ich mache, wenn es mir mal schlechter geht:
« tief ein- und ausatmen und die Gedanken flieBen

lassen

« Trampolin springen und/oder alles raustanzen

* eine schone Kerze anziinden und dabei eine Tasse
Kaffee oder Tee trinken

« auf das schauen, was ich schon erreicht habe (das
kénnen auch einfach nur Kleinigkeiten sein, Haupt-
sache etwas positives)

Vertrauen, dass alles so sein wird und kommt wie
es sein soll

* meine spirituellen Helfer rufen und um Hilfe bitten

spazieren gehen
meditieren
fréhliche Musik héren
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Mein ,Grundgerist“, das mir geholfen hat, das Glicklichsein

le erreic

nicht aus dem Blick zu verlieren:

glaube fest an das Glick

beobachte deine Gedanken: das was du denkst wird dein
Unterbewusstsein ,umsetzten*

sage dir taglich, so oft wie es sich gut anfihlt ,ICH BIN
glucklich®

fuhre dir dein Gluck vor Augen (Visualisieren) und spire,
wie es sich anfiihlt - so als wenn es bereits schon so ist
sei dankbar fir alles, was schon ist

fuhre ein Glicktstagebuch

»\Vas fur ein herr-
liches Leben hatte
ich! Ich wlnschte
nur, ich hatte es
friuher bemerkt.

Colette

eine unschone, oder Vergangenheit
mit Irrtiimern und Schicksalsschla-
gen verarbeitet werden, wodurch
man unheimlich viel Starke und
Selbstvertrauen gewinnen kann.
Und man erkennt, was wirklich
Gluck fur einen selbst bedeutet. Es
liegt in der Verantwortung jedes
einzelnen, was als Glick empfun-
den wird und eben auch wie man
das Gegenteil ,,Unglick* definiert.
Sieht man letzteres als Teil seines
Gliicks, als Teil des Ganzen, lebt es
sich deutlich leichter, als wenn man
man daran festhalt und darin ,,un-
glucklich* verharrt. Ich kann mir
entweder sagen: ,,Ich habe nur Un-
gluck erlebt, es ist alles so schreck-
lich!“ oder ich sage mir: ,,Okay,
das istjetzt echt nicht schén und es
tut weh, aber ich habe das Gliick,
einen Ausweg finden zu kénnen,
da ich glucklich sein mdchte. Und
ich schaffe das!*

Die Worte und die Gedanken sind
hier sehr entscheidend. Sage ich
mir ,,Ich habe so ein Ungluck®, er-
folgt die Weiterleitung als Auftrag
an das Unterbewusstsein: Erzeuge
Unglick!

Wenn ich mir aber sage, ,,Ich habe
Glick*, erzeugt es mein Unter-
bewusstsein auch. Klingt einfach,
aber es kann durchaus dauern, bis
man es sich verinnerlicht hat, dass
jeder Gedanke eine Handlung
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Mitdem Herzen der Kinder

Wir kénnen viel von unseren Kindern lernen, wenn es um das Streben nach
Glicklichsein geht:

1. Im Moment leben: Kinder leben spontan und im Moment und kimmern
sich nicht so sehr um die Vergangenheit oder Zukunft. Sie wissen, wie sie
den gegenwartigen Moment genief3en kdnnen, und wir kdnnen von ihnen
lernen, dass auch wir uns mehr auf das Hier und Jetzt konzentrieren
sollten.

2. Einfachheit schéatzen: Kinder haben oft Freude an den einfachen Dingen
des Lebens. Sie sind glicklich, wenn sie Zeit mit ihren Freunden ver-
bringen, drauBen spielen, basteln oder malen kénnen. Wir kdnnen von
ihnen lernen, dass wir nicht immer komplexe Dinge oder Luxusartikel
bendtigen, um glicklich zu sein.

3. Offenheit und Neugier: Kinder sind offen und neugierig auf die Welt um
sie herum und zeigen Begeisterung fir neue Erfahrungen. Wir kdnnen
von ihnen lernen, dass Offenheit und Neugier in unserem Leben Glick-
lichsein und Zufriedenheit steigern kdnnen.

erzeugt und alles, was jetzt ist, aus wird ja der Koch das gew{inschte
vergangenen Gedanken entstanden Gericht zubereiten und du erhaltst
ist. das, was du bestellt hast, mehr oder

Die Macht der Gedanken sollte weniger.
auch beim Thema Gliick stets .
prasent sein. Als simples Bei- Kinderherz

Als es mal wieder soweit war, dass
einige Ereignisse versuchen woll-
ten, meinen Aufwind zu bremsen,
fragte ich meinen neunjahrigen
Sohn: Was wirdest du jetzt in
meiner Situation tun, um wieder
gliicklich zu sein? Also was wiirdest
du tun, wenn es dir nicht gut geht,

spiel: Wenn du dich der Macht

der Worte ,,ich bin“ bedienst und
sagst, ICH BIN glicklich, zau-
bert sich meist schon ein kleines
Lécheln in dein Gesicht und das
Unterbewusstsein beginnt sofort zu
arbeiten. Ahnlich wie im Restau-
rant: Wenn du ein Essen bestellst,

um wieder Glick zu empfinden?

Er antwortete vergnigt:

e ich wirde jetzt einfach was
Schones machen, etwas was mir
SpaR macht

« frohliche Musik héren

¢ an was Schones denken

Ja, so einfach kann es sein, dachte
ich mir. Und dann dachte ich mir,
dass ich als Kind sicher &hnlich ge-
antwortet hétte, aus ganzem Her-

zen. Aber irgendwann habe auch

ich verlernt, die Dinge so einfach

zu sehen, wie sie manchmal eben

auch sind.

Der Weg zum Gliick
Vielleicht denken manche, Geld

sei die Grundlage fur Glick, denn
so kénnten sie sich alle materiellen
Wiinsche erfiillen, der Rest kdme
dann schon von allein.

Klar, das mag fiir manche ausrei-
chen, dann ist das selbstverstandlich
vollig okay, ein Beispiel fir das



ganz individuelle Empfinden von
Gluck. Ich dachte ja auch eine Zeit
lang: ,,Naja, dann kaufe ich mir
was Schones*, freue mich dari-
ber und habe diese Gefiihl dann
einfach mit dem Glicklichsein
gleichgesetzt. Leider merkte ich
jedoch schon nach kurzer Zeit, dass
dieses Glucksgefiihl schnell wieder
verschwunden war und ichjagte
dem néchsten materiellen Objekt
hinterher.

Natirlich gehort es auch dazu, sich
etwas Materielles zu génnen und
sich auch mal aufdiese Weise etwas
Gutes zu tun. Aber mein inne-

res Glick wird nicht von auflen
genéhrt, sondern durch meinen
Geist, meine Liebe, meine Ge-
danken.
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Aber wie erreiche ich dieses Gliick
nun? Sieh das, was ,,Dein Gluck*
ist, vor deinem geistigen Auge und
verliere es niemals aus dem Blick,
bis es eingetroffen ist. Glaube fest
daran, dass es wahr wird oder schon
wabhr ist und spire in dich hinein,
wie gut es sich anfuhlt. Geniele es!
Beobachte deine Gedanken, denn
sie programmieren dein Unterbe-
wusstsein.

Ein Beispiel: Ich habe seit vergan-
genem Jahr August genau gewusst,
bei welcher Firma und in welcher
Abteilung ich arbeiten mochte.
Dieses Bild hatte ich aufeinmal
vor meinem geistigen Auge und es
flhlte sich so gut an. Also visuali-
sierte ich dieses Gliicksempfinden
immer wieder und unternahm

/as dich z
Zeit glicklich macht (es kann
etwas ganz Banales sein wie
zum Beispiel das Ganseblim
chen auf der Wiese oder der
Spaziergang von vorhin)
Frage dich: Was ist dein
.Gluicksgericht“, das du im
.Restaurant des Lebens"
bestellen mochtest? Ein
Wohlfiihlzuhause? Eine tolle
Partnerschaft?
Stell es dir ganz fest vor und
schmiicke es gedanklich so
ausfihrlich aus, so wie du es
gerne mochtest: Wie soll das
Wohlfihlzuhause aussehen?
Wieviele Zimmer? Wie richtest
du es ein? Wie soll die Part
nerschaft aussehen? Was ist
dir wichtig? Welche Gefiihle
mochtest du empfinden?
Wenn du mdéchtest, wiederhole
diese Ubung taglich und so oft
wie du mdchtest, gerne auch
mit anderen ,Gerichten®

alles, was dafur im realen Umfeld
notwendig war, bis hin zum Be-
werbungsschreiben. Nun arbeite
ich seit ein paar Wochen genau
dort und fuhle mich dabei sehr
wohl. Ich bin gliicklich damit.
Manchmal dauert es etwas, bis das
Gluck eintritt. Aber es lohnt sich,
geduldig zu sein —was mich auch



| s ist schwer, das Glick in uns zu finden, und es ist ganz
unmaoglich, es anderswo zu finden."

selbst manchmal an meine Grenzen
bringt, da Geduld eigentlich nicht
so meine Starke ist.

In solchen Situationen halfes mir,
dem Leben zu vertrauen. Daraufzu
bauen, dass auch das, was jetzt ge-
rade ist, sowie esist RICHTIG ist,
wahrend man ,,seine Hausaufga-
ben* kontinuierlich mit Dankbar-
keit erledigt und Schritt fir Schritt
seinen Weg weiter geht.

Das Gluck liegt in dir
Tatsachlich hat meiner Meinung
nachjeder sein Glick selbst in

der Hand, denn es ist die eigene
freie Entscheidung und das eigene
Ermessen, etwas als Glick zu emp-
finden oder nicht. Allein der Wille

Nicolas Chamfort

und Wunsch, gliicklich zu sein, ist
der erste Schritt und entscheidet
Uber alles Weitere. Wenn es aus
eigenen Stucken nicht gelingt, gibt
es neben den vielen Ratgebern
voller Tipps und Erfahrungsbe-
richten auch professionelle Hilfe
—Coaching, Psychologen, Semina-
re, Energiearbeit und vieles mehr.
Sich Hilfe zu holen, wenn man
nicht mehr weiter weil3, kann ich
auch aus personlichen Erfahrungen
heraus nur empfehlen. Ich selbst
bin jetzt so wie ich bin, indem ich
Hilfe zugelassen habe. Es kostet
immer etwas Uberwindung, ich
weil. Aber es hat mich den ent-

scheidenden Schritt weitergebracht.

Manche denken auch, das eigene

Glick existiert erst, wenn andere
glucklich sind oder machen gar
ihr eigenes Glick davon abhéngig.
Aber erst wenn ich selbst gliicklich
bin, kann ich auch andere gliick-
lich machen. Wie soll ich anderen
Gluck wiinschen, wenn ich selbst
unglicklich bin?

Bin ich glicklich?

In mir ruhend inneren Frieden

zu empfinden und mit Freude zu
beobachten, wie alles, was ich mir
vornehme uber kurz oder lang

nun eintritt —das empfinde ich als
Gluck. Wie sich all die ,,Arbeit*
und der Einsatz jetzt schon gelohnt
haben, und ich bin noch lange
nicht am Ende meines Weges.



,»Viele Mensehen
wissen, dass sie

unglucklich sind.
Aber noch mehr

Menschen wis-
sen nicht, dass sie

glucklich sind.*

Albert Schweitzer

Ebenso bedeutet gliicklich zu sein
fir mich, in den Bergen zu sein,
diese tolle Energie dort in mir auf-
zunehmen und den unglaublichen
Anblick zu genieRen.
Ich weil3, wie ich mein Gliick er-
reichen kann. Dafir bin ich allen
Beteiligten von ganzem Herzen
dankbar. Liebe macht mich so un-
endlich glucklich, und auch Dank-
barkeit l&sst mich gliicklich sein.
Denn mich zu bedanken, bedeutet
flr mich, nichts als selbstverstéand-
lich hinzunehmen, und umso mehr
weil ich mein Glick zu schétzen.
Wenn ich schaue, welche Weg-
strecke ich zum Gipfel (dort scheint
tbrigens die Sonne) schon geschafft
habe und was ich aufdiesem Weg
schon gelernt habe, erfillt es mich
mit Stolz. Und wenn ich meine
Ungeduld beiseite schiebe, bin ich
auchjetzt schon SEHR glicklich.
Denn ich vertraue darauf, alles zu
erreichen, was ich vor meinem
geistigen Auge sehe.
Ach, und noch etwas: Anderen
von diesem, meinem Glick etwas
abzugeben, ihnen aufihrem Weg
beizustehen, macht mein eigenes
Gluck komplett. <

BIRGITT WEINBACH



