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HINWEISE


Dieses Buch richtet sich vor allem an Menschen, die einerseits noch keinerlei Erfahrung mit Beratung und Therapie gemacht haben und andererseits aber aktuell Hilfe und Unterstützung benötigen. Es ersetzt dennoch an keiner Stelle die Untersuchung und die Behandlung beim Arzt oder Therapeut.


Die zahlreichen Übungen und Aufgaben sollen daher eine erste praktische Hilfestellung darstellen, sind aber an keiner Stelle als therapeutische Anweisung zu verstehen.


Die vielen, in diesem Buch enthaltenen, Fallbeispiele sollen dem Leser den Ablauf von Beratung bzw. Therapie plastisch machen.


Zur besseren Lesbarkeit verzichte ich ganz bewusst auf die gleichzeitige Verwendung von männlicher und weiblicher Sprachformen.




VORWORT


Wie immer im Leben gibt es keine Zufälle!


Inspiriert durch den wiederholten Todestag meiner Mutter, der mich nach all den Jahren immer noch tief berührt, verwirkliche ich hier und jetzt meinen langjährigen Traum endlich ein Buch zu schreiben.


Jetzt werden Sie sich sicher fragen, warum die Welt noch ein Buch zum Thema Glück, Freiheit und Entspannung braucht? Vielleicht haben Sie schon viele von diesen Ratgebern gelesen, nur verändert hat sich bei Ihnen nicht wirklich viel? Vielleicht fühlen Sie sich weder entspannt noch frei und in keinem Fall glücklich? Vielleicht haben Sie sich mittlerweile »mit den Umständen arrangiert«, wie man so schön sagt?


Mein Name ist Barbara Michaela Hux, ich bin Erzieherin, Heilpädagogin und Heilpraktikerin für Psychotherapie. Seit 2002 führe ich in Bodolz/Lindau am Bodensee eine Praxis für Psychotherapie nach dem Heilpraktikergesetz.


Meine Praxisschwerpunkte sind neben der Heilhypnose und der systemischen Aufstellungsarbeit die Burn-out-, Mobbing- und Paarberatung.


Ich unterrichte seit vielen Jahren an der Deutschen Paracelsus Schule in Lindau im Fachbereich »Heilpraktiker für Psychotherapie« und gebe dort Seminare zu den Themen Heilhypnose, Aufstellungsarbeit, Stressbewältigung durch Achtsamkeit, Mobbing-Beratung und Entspannungstraining für Kinder und Jugendliche.


Darüber hinaus verfüge ich über jahrelange Erfahrung in der Seminararbeit als Trainerin für Stressmanagement und Raucherentwöhnung in den unterschiedlichsten Firmen.


Wenn Sie wollen, nehme ich Sie jetzt mit auf eine Reise. Sollten Sie am Ende dieses Buches wieder ein wenig mehr bei sich angekommen sein, würde mich das sehr freuen!


Ihre Barbara Michaela Hux


ACHTE GUT AUF DIESEN TAG


Achte gut auf diesen Tag,


denn er ist das Leben -


das Leben allen Lebens.


In seinem kurzem Ablauf


liegt alle Wirklichkeit


und Wahrheit des Daseins.


Die Wonne des Wachsens,


die Größe der Tat.


Die Herrlichkeit der Kraft -


denn das Gestern ist nichts als ein Traum


und das Morgen nur eine Vision.


Das Heute jedoch - recht gelebt -


macht jedes Gestern


zu einem Traum voller Glück


und jedes Morgen


zu einer Vision voller Hoffnung.


Drum achte gut auf diesen Tag!


Aus dem Sanskrit




WAS IST EIGENTLICH GLÜCK?


Ich bin davon überzeugt, dass wir alle immer auf der Suche nach Glück sind. Vielleicht ist es gar der eigentliche Sinn unseres Lebens: das Streben nach Glück.


Sind Sie jetzt in diesem Moment glücklich?


Halten Sie kurz inne, schließen Sie bitte Ihre Augen und spüren Sie in sich hinein.


Was fühlen Sie? Welche Gefühle oder Bilder steigen in Ihnen vielleicht nach oben? Wenn Sie jetzt in diesem Moment glücklich sind, dann fühlt sich Ihr Geist und Ihr Leib vielleicht ganz leicht und frei an, und Sie empfinden eine wunderbare Ruhe, Zufriedenheit und Dankbarkeit. Wie sagt man so schön: »Das Glück kann man nicht festhalten«. Wie wahr, aber man kann es immer wieder aufs Neue erleben und spüren.


Ich persönlich empfinde Glück, wenn ich mich entfalten kann, wenn ich frei bin, mich selbst verwirklichen kann. Dann bin ich glücklich.


Was macht Sie glücklich? Wer macht Sie glücklich? Was brauchen Sie zum Glück?


Wir alle sind unser Leben lang auf der Suche nach Glück und immer wieder suchen wir aufs Neue unser Glück im Außen und nicht selten geht das auf Dauer leider schief.


Kennen Sie das?




	
Sie träumen ein Leben lang von einem eigenen Haus, doch wenn Sie es endlich nach vielen Mühen haben, müssen Sie feststellen, dass es Sie gar nicht glücklich macht. Sie sind enttäuscht und fühlen sich um Ihr Glück betrogen.


	Sie lernen einen wunderbaren Mann kennen, Sie verlieben sich, der Himmel hängt voller Geigen, Sie heiraten, Sie bekommen Ihr erstes Kind. Dann stellen Sie fest, dass Sie sich als frischgebackene Mutter mit Ihrem Kind überfordert fühlen, die Arbeit fehlt Ihnen und Sie fühlen sich nur müde, ausgelaugt und einsam.


	Sie beginnen gleich nach Ihrer Ausbildung eine neue Stelle, Sie sprühen nur so vor Tatendrang, haben unzählige Ideen, fühlen sich von allen im Team herzlich aufgenommen, doch irgendwann wendet sich die Stimmung. Sie fühlen sich immer mehr abgelehnt, isoliert und sind völlig unglücklich!





In all diesen Beispielen und in vielen weiteren, die ich immer wieder in meiner Praxis gehört habe, machen wir unser Glück im Außen fest. Damit sind wir und unser Glücklichsein aber auch abhängig vom Verhalten unseres Partners, von der Wertschätzung unseres Chefs oder auch der Liebe und Anerkennung durch unsere Mutter oder unseren Vater. Und diese Abhängigkeit macht nicht glücklich, sie macht unfrei, und zutiefst unglücklich.


Was heißt das jetzt für uns alle, die wir uns immer wieder auf den Weg machen, unser Glück zu suchen?




	Solange wir unser Glück an materiellen Dingen festmachen, werden wir nicht glücklich.


	Solange wir andere dafür verantwortlich machen, uns glücklich zu machen, werden wir nicht glücklich.


	Solange wir nur um uns und um unsere Befindlichkeiten kreisen und uns nicht auch um andere kümmern, werden wir nicht glücklich.





Wie sagt Albert Schweizer so schön: »Glück ist das einzige, das sich verdoppelt wenn man es teilt!«?


Nehmen Sie es jetzt und heute selbst wieder in die Hand, sich selbst glücklich zu machen, hören Sie bitte sofort auf, dies nach außen zu delegieren. Bitte erwarten von Ihrem Partner nicht mehr, dass er weiß, was Sie wollen und vor allem brauchen, um wirklich glücklich zu sein. Seien Sie versichert: er weißt es nicht; er kann es gar nicht wissen.


Leben Sie Ihr Leben und machen Sie Ihre Träume endlich wahr. Und wenn Sie vor lauter Anpassung an die Wünsche des Partners, des Chefs oder der Familie gar nicht mehr wissen, wer Sie eigentlich sind und was Sie eigentlich wollen, finden Sie es jetzt wieder heraus und beginnen Sie jetzt in diesem Moment damit. Ich verspreche Ihnen, es lohnt sich.


Aus eigener Erfahrung kann ich Ihnen sagen, wie ich hier an diesem Buch, das irgendwann den Weg zu Ihnen finden wird, schreibe, bin ich glücklich. Es ist genau das, was ich tun möchte und dies jetzt zu tun, setzt bei mir ganz viel positive Energie frei.


»Jeder ist selbst seines Glückes Schmied«, so heißt es doch in einem weisen alten Deutschen Sprichwort. Seien auch Sie selbst wieder Ihr eigener Schmied und übernehmen Sie ab sofort wieder die Verantwortung, sich selbst glücklich zu machen.


Beginnen Sie damit, Ihr eigenes selbstbestimmtes und freies Leben zu führen. Wenn Sie auf dem richtigen Weg sind, werden Sie vom Leben die Rückendeckung erhalten, die Sie brauchen. Und lassen Sie sich auf Ihrem neuen Weg nicht von kleinen Stolpersteinen aufhalten, denn die gehören dazu. Sie werden sehen, es lohnt sich auf jeden Fall.


Und dieses Glück, das Sie dann immer ausstrahlen, egal ob beim Autofahren, beim Einkaufen, bei der Arbeit, kommt unweigerlich zu Ihnen zurück!




GLÜCKLICH DURCH DANKBARKEIT


Wir alle sehen immer wieder nur die Probleme und Schwierigkeiten, die uns natürlich in unserem Alltag begegnen und übersehen dabei leicht die vielen positiven Ereignisse, die auch jeder Tag mit sich bringt. Unsere Wahrnehmung ist nicht objektiv, sondern subjektiv, d.h. unsere innere geistige Einstellung färbt unsere Wahrnehmung und das, auf was wir unsere Wahrnehmung ausrichten, verändert sich, wird größer, bedeutender, bis wir oft nur noch das sehen, was wir sehen wollen.


Oft, allzu oft, übersehen wir leider dabei all das, was wir schon haben und für was wir jeden Tag dankbar sein sollten und machen uns in Folge durch unsere Undankbarkeit und unsere negative, innere Einstellung auch das noch kaputt. Wir wundern uns darüber, dass das Glück uns scheinbar verlässt. Tut es nicht, wir verlieren es durch unsere innere, negative Einstellung.


Dankbarkeit ist eine wunderbare innere Haltung, die uns hilft, all das Positive um uns herum immer wieder neu zu sehen. Wenn wir diese innere Haltung durch tägliches Üben nach und nach wieder neu entwickeln, verändern wir damit nachhaltig unsere Wahrnehmung und ziehen in Folge noch mehr in unser Leben, für was wir wiederum dankbar sein dürfen.


Ich bin mir ganz sicher, es gibt auch in Ihrem Leben ganz viel, wofür Sie dankbar sein könnten, auch wenn Sie dies jetzt in diesem Moment nur nicht sehen!




	Vielleicht sind Sie gesund?


	Vielleicht haben Sie eine Stelle, die Sie erfüllt?


	Vielleicht haben Sie einen Menschen, der Sie liebt?


	Vielleicht haben sie ein Dach über dem Kopf und jeden Tag genug zum Essen, was so viele Menschen auf der Welt nicht haben. Dann sind Sie doch dankbar dafür.







KURZE MEDITATIONSÜBUNG


Bitte setzen Sie sich bequem hin, schließen Ihre Augen und lassen Ihren Atem einige Male ganz ruhig ein und wieder ausströmen.


Spüren Sie, wie eine ganz angenehme Ruhe langsam in Ihren Körper einzieht. Es gibt nichts zu tun, einfach atmen, nur atmen, einfach atmen.


Dann richten Sie bitte Ihre Aufmerksamkeit auf einen schönen Moment in Ihrem Leben, für den Sie dankbar sein dürfen. Lassen Sie sich Zeit. Ich bin mir ganz sicher, Ihnen fällt gleich ein solcher Moment ein, egal wann in Ihrem Leben, dieser auch war. Jetzt ist er da?


Dann gehen Sie ganz in diesen Moment hinein und spüren in sich hinein.







Beobachten Sie bitte:


Wie geht es Ihrem Körper dabei, Ihrem Gesicht? Müssen Sie vielleicht sogar lächeln? Bleiben Sie noch für einen Moment ganz in diesem Gefühl und genießen es.


Wenn Sie genug haben, atmen Sie bitte ein paar Mal kräftig ein und wieder aus. Ballen Sie Ihre Hände zu Fäusten und bringen Sie sie dreimal mit Schwung an die Schulter: 1-2-3.


Dann öffnen Sie bitte wieder Ihre Augen. Sie sind wieder wach und frisch im Hier und Jetzt!


Was haben Sie gespürt? Und wie geht es Ihnen jetzt?
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