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Glücklich zu sein kommt nicht


von heute auf morgen.


Es braucht Zeit und Geduld


und einen starken Willen,


um es beizubehalten.


- Mischa Voélin




Vorwort


Warum schreibe ich ein Buch über das Glücklich- und Zufriedensein?


Ich wuchs in einem guten Elternhaus auf. Meine Eltern liebten mich und kümmerten sich immer um mich. Doch war ich schon als Kind immer etwas anders als die anderen.


Und hiermit meine ich nicht, dass ich äußerst begabt oder überdurchschnittlich intelligent gewesen wäre, sondern meiner Meinung nach eigentlich so ziemlich das Gegenteil von alledem. Zumindest kam es mir damals immer so vor.


Ich hatte als Kind viele kleinere und größere Macken, die mir regelmäßig im Weg waren. Meinen Schnuller nuckelte ich noch im Kindergartenalter. Ich hatte eine Rede- und Schreibschwäche und obendrauf noch eine fürchterliche Verlustangst als Kind.


Diese Probleme konnte ich über die Jahre allmählich in Ordnung bringen. Doch war ich bis zur Volljährigkeit enorm schüchtern. Ich ging nur selten raus, traf mich selten mit Freunden und hatte kein Interesse an sozialen Kontakten.


Dies änderte sich alles schlagartig, als mein Bruder umgebracht wurde.


Durch diesen tiefgreifenden Einschnitt begriff ich, dass mein Leben viel mehr für mich geplant hat. Ich entdeckte für mich bis dato unbeachtete Bereiche, wie beispielsweise das Thema der Körpersprache. Ich nahm Dinge wahr, die ich vorher regelmäßig übersehen habe. Ich achtete fortan auf meine Ausstrahlung genauso wie auf meine geistige Einstellung zu vielen Dingen im alltäglichen Leben. Ich beschäftigte mich mit meinem direkten und indirekten Umfeld, meiner Persönlichkeit und der für mich sinnvollen Entwicklung derselben.


Seit diesem nahezu vernichtenden Erlebnis im privaten Bereich fokussiere ich mich heute vermehrt auf Dinge, die mir Spaß bereiten und mich glücklicher machen.


Ich habe mich zudem viel damit beschäftigt, wie ich meine Erfahrungen weitergeben kann. Hierzu sammelte ich Möglichkeiten, welche mir persönlich halfen, mein Leben wieder zu verbessern. Diese habe ich in den hier vorliegenden “33 Tipps für ein glückliches und zufriedenes Leben” formuliert.


Mir ist durchaus bewusst, dass es sich hierbei nicht um einen abgeschlossenen Ratschlag-Katalog handelt. Der ein oder andere meiner Tipps mag auf deine konkrete Lebenssituation mal mehr oder auch mal weniger zutreffen. Ich verstehe meine hier aufgeführten Tipps als mögliche Gedankenanstöße.


Ich bin jedoch davon überzeugt, dass eine intensive Beschäftigung mit den hier aufgeführten Tipps und den zugehörigen Übungen, dich auf deinem Weg zu oder zurück zu einem glücklichen und zufriedenen Leben stützen und leiten können. Hierzu möchte ich dich recht herzlich einladen.


Solltest du Fragen, Anmerkungen oder Kritik äußern wollen, wäre ich dir dankbar, wenn du meine Internetseite www.mischavoelin.com besuchen oder mir unter https://www.facebook.com/mischa.voelin/ eine persönliche Nachricht hinterlassen würdest.


Ich werde jede Kritik ernst nehmen und nach entsprechender Prüfung möglichst schnell umsetzen.


Und nun viel Spaß beim Lesen und Umsetzen meiner 33 Tipps!


Dein Mischa Voélin




A) Körpersprache


Du magst dich bestimmt fragen, was Körpersprache mit einem glücklicheren oder zufriedeneren Leben zu tun hat. Nun, mir geht es ein Stück weit darum, dir die Verbindung zwischen deiner Wirkung nach außen und dem Glück, das dir geschieht, zu verdeutlichen.


Mit deiner Körpersprache “verkaufst” du dich nach außen. Personen nehmen dich entsprechend deiner Erscheinung, deiner Gestik oder auch Rhetorik wahr. Oder eben auch nicht. Oder sie nehmen dich wahr, aber dies entspricht nicht deinem Selbstbild. Und deine Körpersprache ist das erste, das neue Bekanntschaften von dir wahrnehmen, noch bevor du überhaupt ein Wort sagen konntest.


Ich möchte dir im vorliegenden Abschnitt Körpersprache ein paar ausgewählte Punkte nennen, welche du aktiv an dir selbst erkennen und möglicherweise modifizieren kannst. Durch deine Körpersprache wirst du im Idealfall von deinen Mitmenschen bewusster und treffender wahrgenommen. Dies wird dann wiederum auch dir selbst nicht entgehen und du stellst fest, dass du mithilfe deiner Körpersprache bereits deutlich selbstbewusster und somit auch glücklicher und zufriedener werden kannst.




Tipp 1) Nimm deine Person aktiv wahr


Das bedeutet auch selbstkritisch zu sein. Sich zu hinterfragen. Bin ich glücklich, wie ich bin? Macht mir der Beruf Spaß, den ich ausübe? Oder stehe ich jeden Morgen auf und schleppe mich notgedrungen zur Arbeit? Bin ich glücklich in meiner Partnerschaft? Bin ich nur in einer Beziehung, weil mir die Gesellschaft die Norm, das Mutter-Vater-Kind-Bild, vorgibt? Möglicherweise wärst du als Single glücklicher. Möchtest du Kinder, oder willst du nur dem Wunsch deiner Mutter nachkommen, endlich Oma zu werden? Vielleicht hattest du an Silvester gute Vorsätze, von denen du keinen einzigen wirklich durchgezogen hast.


Keine Angst! Du bist nicht allein. Die meisten Menschen sind mit sich selbst nicht ganz zufrieden. Doch möchtest du so leben? Warum versuchst du, immer die schlechten Seiten an dir zu sehen und selten die guten? Ich bin zu fett, ich bin nicht gut, ich bin dumm, ich kann das nicht! Doch wenn du es nie wirklich versuchst, woher weißt du denn dann, dass du es nicht kannst? Du musst nicht jeden Tag perfekt sein, du musst jeden Tag du selbst sein! Denk mal an ein Kind! Es versucht eine Sache und wenn es nicht beim ersten Mal klappt, dann wird ein zweiter oder auch dritter Versuch gestartet. Wie hast du denn Laufen gelernt? Du bist oft hingefallen und doch immer wieder aufgestanden, so lange bis du deine ersten Schritte allein gemacht hast. Sich selbst wahrnehmen, heißt, mit sich selbst im Einklang zu sein. Zu sehen, was gut an einem ist und was man gut kann. Versuche, mehr auf dich zu hören, was du wirklich brauchst, um glücklich zu sein. Was macht dir Freude und was möchtest du lieber nicht mehr machen? Stärke dein Selbstbewusstsein und lerne auch Nein zu sagen. Dies hatten wir bereits besprochen. Wenn du etwas nicht machen möchtest, dann mach es einfach nicht. Du hast ein Recht auf dein eigenes Leben. Wenn du nach diesem Motto lebst, bist du (fast) jeden Tag zufrieden, mit dir und deiner Umwelt. Sei dankbar, für das, wie du bist und wer du bist. Denn du bist einzigartig!
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