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   Hinweis
 
 Dieses Buch vermittelt Informationen zu verschiedenen Techniken bzw. Methoden, die sich in der praktischen Anwendung bewährt haben. Es dient als eine Art Anleitung zur Selbsthilfe bei alltäglichen Problemen, Nöten, Stress oder innerer Unzufriedenheit.
 
 Dieses Buch ersetzt jedoch nicht die professionelle therapeutische bzw. medizinische Behandlung bei psychischen und/ oder körperlichen Krankheiten.
 
 Alle Anwendungen erfolgen auf eigene Verantwortung. Weder die Autorin noch der Verlag können eine Haftung übernehmen.
  
 Natürlich unterliege ich als Therapeutin der Schweigepflicht. Beispiele, die ich in diesem Buch anführe, sind von so allgemeiner Natur, dass keine Identifizierung mit Einzelpersonen möglich ist.
  
  
  
   Herzlich willkommen, liebe Leserin, lieber Leser!
  
 Ich freue mich sehr, dass Sie dieses Buch zur Hand genommen haben, sei es aus allgemeinem Interesse oder aus dem Wunsch heraus, Ihr Leben freudvoller zu gestalten.
 Vielleicht kennen auch Sie Zeiten in Ihrem Leben, in denen eigentlich alles in Ordnung ist und Sie wirklich Grund hätten, glücklich und zufrieden zu sein. Doch es will Ihnen einfach nicht gelingen. Wie aus dem Nichts schleicht sich ein Gefühl der Unzufriedenheit oder Langeweile ein und lässt Sie nicht mehr los. Oder Sie grübeln über irgendeinem Problem und machen sich so lange Gedanken, bis dieses Ihnen immer größer und größer erscheint. Möglicherweise ärgert Sie aber auch manchmal die sprichwörtliche Fliege an der Wand. Oder der alltägliche Stress lässt Sie nicht mehr zur Ruhe kommen. Alles könnte doch so schön sein, wenn da nicht … 
 
 Inspiriert durch die Arbeit als Heilpraktikerin für Psychotherapie begann ich dieses Buch zu schreiben. Ich hatte in meiner Praxis die Erfahrung gemacht, dass die meisten meiner Patientinnen und Patienten nicht aufgrund psychischer Erkrankungen zu mir kamen, sondern weil ihnen „alltägliche“ Nöte das Leben schwer machten. Probleme, wie sie jedem von uns begegnen können, wie sie auch mir begegnet sind. Denn kaum war das erste Konzept dieses Buches fertiggestellt, überschlugen sich die Ereignisse in meinem Leben. Eine Zeit, in der ich mich davon überzeugen konnte, wie nah doch Gefühle der Trauer und Freude, des Verlusts und der Liebe, beieinanderliegen können. Wie auch in harten Zeiten Platz für kleine Glücksmomente bleibt, wenn wir diese zulassen. Und wann wäre die Fähigkeit, sich seines Lebens zu freuen, denn sinn- und wertvoller als gerade in den schwierigen Abschnitten unseres Lebens?
 Also machte ich mich selbst an die „Erprobung“ meines Konzepts und begann dann mit einer vollständigen Überarbeitung des Buches.
 Entstanden sind daraus die folgenden 9 Schritte, welche Sie dabei unterstützen werden, Ihre Probleme zu lösen, alten seelischen „Ballast“ abzuwerfen und Ihr inneres Gleichgewicht wiederzufinden bzw. zu bewahren, um so ein Leben voller Freude führen zu können.
  
  
 Anmerkung
 
 Jeder Mensch hat seine eigenen Lese- und Lerngewohnheiten. Da aber ein Kapitel auf dem anderen aufbaut, macht es Sinn, die vorgegebene Reihenfolge einzuhalten und einen Schritt nach dem anderen zu machen. Am Erfolg versprechendsten ist es dabei, gleich während des Lesens zu üben. Lesen ist das Eine, etwas selbst zu erfahren das Andere und von viel intensiverer Wirkung!
 Aber natürlich können Sie auch mit jedem einzelnen Schritt, wie dem Erlernen einer Entspannungstechnik oder der Klopfakupunktur, gute Erfolge erzielen. Oder vielleicht mögen Sie auch erst das ganze Buch lesen und danach mit dem Üben beginnen. Für welche Vorgehensweise Sie sich auch entscheiden, ich wünsche Ihnen ganz viel Erfolg, die notwendige Geduld und natürlich – eine Menge Freude!
 
 P.S.: Dieses Buch eignet sich auch für Kurs- oder Seminarleiter, da hier eine Vielzahl von Übungen vermittelt werden. So bietet es sich z. B. auch an, das Buch den Teilnehmern zum Üben mit nach Hause zu geben.
  
  
  
  
  
   Einleitung
 
 „Die meisten Menschen sind so glücklich,
 wie sie es sich vorgenommen haben.“
 (Abraham Lincoln)
 
 
 „Mensch, freu Dich!“ ist eine etwas unhöflich formulierte Aufforderung, aber bestimmt kennen Sie das Brettspiel „Mensch, ärgere Dich nicht!“ aus Ihren Kindertagen, von dessen Namen der Titel dieses Buches abgeleitet ist.
 „Mensch, ärgere Dich nicht“ ist an sich ein gut gemeinter Ratschlag für ein freudvolleres Leben, doch erinnern Sie sich, natürlich haben wir uns geärgert (je nach Mentalität mehr oder weniger ernsthaft), wenn unsere Figuren kurz vorm Ziel rausgeschmissen wurden und wir wieder mal verloren haben. Und genau so wurde dieses Spiel ja auch konzipiert.
 Das Spiel des Lebens aber läuft anders oder es kann anders laufen, wenn wir es zulassen!
 Übersetzt man die Worte „Spiel des Lebens“ in die alt-indische Sprache Sanskrit, dann heißt es „Lila“. Ein seltsamer Zufall, ist Lila im Deutschen doch ein Wort, welches umgangssprachlich eine Farbe beschreibt, die sich aus Rot und Blau zusammensetzt. In der Farbpsychologie wird jeder Farbe eine bestimmte Bedeutung zugeordnet. Farben sind Energiezustände des Lichts und vielleicht haben Sie ja auch selbst schon bemerkt, wie unterschiedlich Farben auf Ihre Stimmung wirken können.
 Die Farbe Rot bedeutet Aktivität, wirkt warm und leidenschaftlich. Und sie steht natürlich für die Liebe und damit auch für die Liebe zum Leben. Die Farbe Blau vermittelt Ruhe und Entspannung. Durch unsere Assoziationen zur Natur, wie dem blauen Meer und dem blauen Himmel, wird sie als harmonisch und vertrauenswürdig empfunden. Kurz gesagt: Rot = Aktivität und Blau = Ruhe.
 Und macht nicht genau das ein glückliches, freudvolles Leben aus, ein angemessener Wechsel aus Aktivität und Ruhe, aus Neuem und Altbewährten? Jede Überforderung, aber auch jede Unterforderung, kann uns auf Dauer krankmachen. Doch wem gelingt dieser Wechsel aus An- und Entspannung schon? Wer von uns kann sich wirklich seines Lebens freuen, trotz oder gerade wegen all der Herausforderungen, die uns tagtäglich begegnen? Warum ärgern wir uns stattdessen so häufig über unbedeutende Kleinigkeiten? Warum sind wir oft mut- und kraftlos, zweifeln an uns und der Welt, haben Angst vorm nächsten Tag?
 Das Leben könnte doch so schön sein! Könnte, wenn da nicht die tausend Dinge wären, die es uns schwer machen. Da ist die nervige Bekannte, die sich über alles und jeden aufregt, der Kollege, dem man einfach nichts recht machen kann, die Kinder, die bereits am frühen Morgen ihre Aufmerksamkeit fordern oder der Partner, der schlecht gelaunt nach Hause kommt. Oder aber wir fühlen uns allein gelassen, können uns selbst mal wieder nicht leiden und hadern mit Gott und der Welt. Sicher kennen auch Sie solche oder ähnliche Situationen.
 Aber jeder von uns hat auch schon diese anderen Momente erlebt, die Sternstunden des Lebens, in denen die Zeit stillsteht, wir mit uns im Reinen sind und plötzlich alles möglich erscheint. Oder die Augenblicke, in denen wir die ganze Welt umarmen könnten, weil wir gerade frisch verliebt sind oder aus anderem Grund so richtig glücklich. Das ist lange her, sagen Sie? Was wäre, wenn wir genau jetzt lernen, uns wieder so gut zu fühlen? Wie fänden Sie es, wenn wir uns ab heute unseres Lebens freuen?
 Freude, gemeint ist damit eine heitere, leichte Stimmung, in der wir uns wohlfühlen. Sie kann in verschiedenen Intensitäten auftreten, vom leichten Lächeln bis hin zum übermütigen Freudentanz.
 Um die Lebensfreude, also die Freude am eigenen Leben, überhaupt empfinden zu können, müssen erst einmal unsere Grundbedürfnisse, wie zum Beispiel das Bedürfnis nach Essen, Trinken und Schlaf, erfüllt sein. Dazu kommt dann noch eine Reihe anderer Notwendigkeiten, die von Mensch zu Mensch ganz unterschiedlich sein können. Zusammenfassend kann man aber sagen, dass wir das Gefühl der Freude dann empfinden, wenn unsere seelischen Bedürfnisse in dem Augenblick gestillt sind.
 Nun leben wir glücklicherweise zu einer Zeit und an einem Ort, wo sich die meisten von uns über die Erfüllung ihrer Grundbedürfnisse keine Gedanken machen müssen. Der Kühlschrank ist gefüllt, wir haben ein Dach über dem Kopf und ein warmes Bett, leben im Frieden und müssen uns keine Sorgen darüber machen, dass unser Leben durch äußere Gewaltanwendung bedroht wird.
 Trotzdem sind viele Menschen vom Gefühl der Lebensfreude weit entfernt. Ganz anders als die Bewohner anderer, weitaus ärmerer und unsicherer Regionen dieser Welt, wie ich zum Beispiel auf Reisen nach Indien, China oder in die Karibik erleben konnte.
 Freude hat also nicht unbedingt etwas mit den äußeren Umständen, in denen wir leben, zu tun, vielmehr spielt unsere Einstellung eine Rolle. Es liegt in erster Linie an uns, ob und wann wir Freude empfinden. Auch hier gilt der Spruch „Der Weg ist das Ziel“. Der Zustand der Freude ist kein fernes Ziel, das es erst in ein paar Tagen, Wochen oder Jahren zu erreichen gilt. Warten wir mit dem Freuen nicht, bis wir die richtige Arbeitsstelle oder den perfekten Partner gefunden haben, bis wir fünf Kilo weniger wiegen oder endlich reich sind, bis es Frühling wird oder wir in Rente gehen. Freuen wir uns besser gleich jetzt sofort!
 Vielleicht gehören Sie ja zu den glücklichen Menschen, die sich oft und auch über Kleinigkeiten freuen können. Oder fällt es Ihnen eher schwer, Freude zu empfinden? Keine Sorge, auch das Gefühl der Freude kann man „erlernen“.
 In guten Momenten, dann, wenn unser Leben in Ordnung ist, gelingt es uns natürlich viel leichter, das Schöne wahrzunehmen und uns dessen zu freuen. In Stunden der Verzweiflung, der Trauer und des Schmerzes aber, kann es sogar lebensnotwendig werden, sich nicht unterkriegen zu lassen und auch dann noch ein Stück weit das Gute in unserer Situation sehen oder zumindest erahnen zu können. Denn eines ist sicher, es kommen auch wieder andere Zeiten. Nichts im Leben ist beständig, auf dunkel folgt hell, nach kalten werden warme Zeiten kommen. Vertrauen wir uns diesem Wechsel des Lebens an, so wie die Natur es tut.
 Natürlich ist es nicht Sinn der Sache, unsere negativen Gefühle aus unserem Leben zu verbannen. Trauer gehört genauso dazu, wie die Freude. Angst kann unser Überleben sichern, ebenso wie der Mut. Wichtig ist nur, dass wir nicht in unseren „negativen“ Gefühlen dauerhaft hängen bleiben, ihnen nicht hilflos ausgeliefert sind. Und wir sollten lernen, uns von unseren Alltagssorgen, dem alltäglichen Ärger oder Stress, unser Leben nicht unnötig schwer machen zu lassen.
 Allein die Angst, die mit der Mitteilung über das Ende des Maya-Kalenders im Dezember 2012 und einem damit drohenden Weltuntergang von den Medien geschürt wurde, machte vielen Menschen das Leben schwer. Ähnliches passierte auch zum Jahrtausendwechsel, als Totalausfälle der Computertechnik und Schlimmeres prophezeit wurden.
 Angst vor einer bedrohlichen Zukunft, die uns nicht nur hindert, uns unseres Lebens zu freuen, sondern uns auch krankmachen kann.
 Martin Luther sagte einmal sinngemäß, dass er, wenn morgen die Welt unterginge, heute noch ein Apfelbäumchen pflanzen würde. Welch Optimismus und Tatendrang! Täte ein bisschen mehr davon, uns allen nicht gut?
 Was würden Sie heute noch tun, wenn Ihnen morgen keine Zeit mehr bliebe? Sich voller Angst und Schmerz zurückziehen oder diesen letzten Tag mit allen Sinnen genießen?
 Wer kann diese Frage schon wirklich beantworten, ohne solche Situation erlebt zu haben. Wir können nicht wissen, wie wir reagieren würden. Doch wir alle wissen, dass unsere Zeit hier auf dieser Erde, in diesem Leben, begrenzt ist. Nutzen wir also unsere Stunden und Tage. Freuen wir uns unseres Lebens!
  
  
  
  
  
   9 Schritte zu mehr Lebensfreude
  
  
  1. Schritt: Feststellen des Status quo
  
 „Auch aus Steinen, die einem in den Weg gelegt werden,
 kann man etwas Schönes bauen.“
 (J. W. von Goethe)
  
  
  1.) Erkennen der „Stolpersteine“ auf dem Weg der Freude
  
 Wir haben nun also gemeinsam beschlossen, uns unseres Lebens zu freuen. Eine gute Entscheidung! Dann schauen wir doch zuerst einmal, warum uns dieses Freuen in der Vergangenheit oft schwergefallen ist.
 Es gibt kein Leben ohne Probleme und Herausforderungen. Das können wir nicht ändern, doch wir können beeinflussen, wie wir mit diesen „Hindernissen“ umgehen.
 Kommen wir mit einer Situation nicht zurecht, empfinden wir Gefühle der Angst, der Traurigkeit, der Überforderung oder des Ärgers. Diese negativen Gefühle (wozu allerdings erst unsere eigene Wertung sie macht), können wie „Stolpersteine“ auf unserem Weg der Freude liegen. Sehen wir uns einige davon ein wenig genauer an:
 
 
 Angst
 
 Was würden Sie auf die Frage: „Haben Sie Angst?“ antworten? Vielleicht: „Angst, aber ich doch nicht!“ Viele Menschen schämen sich, zuzugeben, dass sie Angst haben. Dabei ist Angst an sich etwas völlig Normales und ein wichtiger Urinstinkt des Menschen, der ihn vor drohenden Gefahren schützt.
 Jeder von uns kennt das Gefühl der Angst. Angsterkrankungen sind, neben Depressionen, heute die häufigsten psychischen Probleme. Sie gehören natürlich in die Hände von professionellen Therapeuten. Doch gegen unsere „alltäglichen“ Ängste können wir selbst etwas tun.
 
 Hier einige Beispiele:
 Angst, nicht alles zu schaffen,
 Angst, etwas falsch zu machen,
 Angst, um einen nahestehenden Menschen,
 Angst, vor anderen Menschen zu reden,
 Angst, vorm Autofahren,
 Angst, nicht geliebt zu werden,
 Angst, dass die anderen schlecht über mich denken/ reden.
 
 Diese Aufzählung ließe sich beliebig fortsetzen. Bestimmt sind auch Ihnen einige der genannten Ängste bekannt.
 Haben wir vor etwas ganz große Angst, kann es sogar sein, dass wir es durch unser entsprechendes Verhalten regelrecht in unser Leben ziehen. Psychologen sprechen hier von einer selbstverwirklichenden Prophezeiung. Die Frau zum Beispiel, die ständig Angst davor hat, dass ihr Partner sie verlässt, obwohl er ihr ständig seine Liebe versichert, wird durch ihr Misstrauen und ihre Zweifel, die Beziehung sicher nicht glücklicher machen. Welcher Partner wird schon gerne kontrolliert oder fühlt sich wohl, wenn ihm und seiner Liebe nicht vertraut wird? Durch ihr Verhalten begünstigt sie möglicherweise genau das Resultat, vor dem sie solche Angst hat.
 So kann auch die Angst des Prüflings, nichts zu wissen, bei seinem Examen zum plötzlichen Blackout führen, sodass er, genau wie er befürchtet hat, wirklich keine der Fragen beantworten kann.
 Es macht also Sinn, sich mit seinen Ängsten auseinanderzusetzen. Ein chinesischer Spruch sagt: „Schau deiner Angst ins Gesicht und sie wird zwinkern“. So ist es tatsächlich, nur wenn wir unsere Ängste „ansehen“, uns ihnen also stellen, lernen wir, mit ihnen umzugehen.
 Verdrängen wir diese Ängste aber oder vermeiden wir die uns Angst machenden Situationen, kann sich Angst „selbstständig machen“ und verstärken. Wir können dann in einen regelrechten Kreislauf der Angst geraten, aus dem wir ohne fremde Hilfe nicht, oder nur schwer, wieder herauskommen.
 
 
 Traurigkeit
 
 Die Traurigkeit gehört zum Leben, wie die Freude. Wie sollte ein Mensch sich der Freude auch überhaupt bewusst werden, wenn er nie deren Gegenpart, die Traurigkeit, gespürt hätte?
 Traurigkeit und Niedergeschlagenheit treten oft in Verbindung mit mangelndem Antrieb und dem Gefühl der Erschöpfung auf.
 
 Gründe, traurig zu sein, gibt es viele. Hier wieder einige Beispiele:
 Ich bin traurig, weil mein Freund mich gestern versetzt hat. 
 Ich bin traurig, weil ich nicht zur Party eingeladen worden bin.
 Ich bin traurig, weil meine Kollegin mich ständig kritisiert.
 Ich bin traurig, weil ich immer noch allein bin.
 Ich bin traurig, weil ich mich unverstanden fühle.
 Ich bin traurig, weil ich enttäuscht wurde.
 Ich fühle mich so traurig und weiß eigentlich gar nicht richtig
 warum.
 
 Erkennen Sie Ihre Gefühle in einem der genannten Punkte wieder? Oder sind Sie vielleicht gerade aus einem ganz anderen Grund traurig?
 
 
 Wichtig:
 Sollte Ihre Traurigkeit Teil einer Trauerreaktion auf den Verlust eines geliebten Menschen sein, braucht diese genügend Zeit und Raum, die Sie ihr auch lassen sollten!
 
 
 Ärger:
 
 Kommen wir nun zu einem allseits beliebten „Stolperstein“, dem Ärger. Niemand möchte sich ärgern und doch tun es die meisten von uns ständig. Und wenn wir Pech haben, hören wir den ganzen Tag nicht mehr damit auf.
 Gehören Sie zu den Menschen, die oft schon die sprichwörtliche Fliege an der Wand ärgert? Oder regen Sie sich morgens im Auto über den Fahrer vor Ihnen auf, der Ihr Geschimpfe ja nicht einmal hört? Sind es immer die anderen, die Sie verärgern? Oder ärgern Sie sich „lieber“ über sich selbst? Ärgern Sie gerade meine vielen neugierigen Fragen?
 Was immer Ihren Ärger auch verursacht, Sie „bestrafen“ damit nie denjenigen, über den Sie sich ärgern, sondern immer nur sich selbst. Nicht umsonst heißt es, Ärger macht es nur noch ärger!
 Ärger fördert unsere Nervosität. Und mit jedem Ärger ärgern wir uns nur noch schneller, was mit der Funktionsweise unseres Gehirns zusammenhängt, worauf wir später noch zu sprechen kommen.
 Beim Ärgern verspannen sich unsere Muskeln, das Herz schlägt schneller, der Blutdruck steigt, Verdauungsprobleme und Kopfschmerzen können entstehen. Und schlechte Laune kriegen wir bei dieser ganzen „Ärgerei“ sowieso.
 Wozu also das Ganze? Was ändert der Ärger an der Situation? Verbessert er etwa das Verhalten desjenigen, über den Sie sich ärgern? Wohl kaum! Meistens ist eher das Gegenteil der Fall.
 Ärger hat immer etwas mit unseren Erwartungen zu tun. Irgendetwas läuft nicht so, wie wir es uns vorgestellt haben. Oder ein anderer verhält sich nicht in der Art, wie wir es uns wünschen. Und schon geht’s los, wir ärgern uns.
 Doch wollen Sie wirklich einem anderen Menschen die Macht über Ihre Gefühle und damit über Ihr Wohlbefinden geben? Sie allein entscheiden, wie Sie sich fühlen möchten!
 So wie Angst und Traurigkeit in manchen Situationen zum Leben dazugehören, ist Ärger immer unnötig, weil er zu nichts führt.
 Das soll nun nicht heißen, dass Sie Ihren Ärger unterdrücken sollen. Doch Sie werden in diesem Buch lernen, den angeblichen Ärgernissen anders zu begegnen. Ein positiv denkender Mensch lehnt es nicht ab, Negatives zur Kenntnis zu nehmen, doch er kann entscheiden, wie er mit der Situation umgehen will. Das heißt, Sie sind Ihrem Ärger nicht mehr ausgeliefert, müssen sich von ihm nicht mehr Ihren schönen Tag verderben lassen.
 
 
 Stress:
 
 Auch Stress gehört bei den meisten Menschen in unserer oft hektischen Welt zur Tagesordnung. Fühlen auch Sie sich manchmal gehetzt oder überfordert? Wird Ihnen oft alles zu viel? Wachsen Ihnen die täglichen Aufgaben über den Kopf? Fühlen Sie sich immer öfter wie fremdgesteuert?
 Haben Sie nur eine dieser Fragen mit „Ja“ beantwortet, wäre es gut, zu lernen, besser mit den alltäglichen Belastungen umzugehen. Wie genau das möglich ist, erfahren Sie ausführlich im Schritt 2. Also bitte noch etwas Geduld und nur keinen Stress.
 
 
 Zweifel:
 
 Zweifeln Sie an sich und Ihren Fähigkeiten? Oder an der Liebe und Treue Ihres Partners? Vielleicht stellen Sie alles infrage?
 Auch unsere Zweifel können uns das Leben schwer machen. Zweifel haben immer etwas mit mangelndem Vertrauen zu tun. Sie (ver)trauen sich selbst oder dem Anderen nicht.
 Ein Chef, der zum Beispiel ständig seine Mitarbeiter kontrolliert, zweifelt an deren Leistungen und Zuverlässigkeit. Sicher für beide Seiten kein angenehmer Zustand.
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