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Glücklich ist,


wer das, was er liebt, auch wagt, mit Mut


zu beschützen.


Ovid




Über dieses Buch


Warum fühlen sich viele weit entfernt von einem glücklichen und erfüllten Leben? Wieso kommen sie sich vor wie ein Hamster in einem Hamsterrad? Warum fällt es uns so schwer, unser Leben zu verändern? In seinem Sachbuch »Glücksrezepte« berichtet Marco Recher wie er nach einem Burn-out zurück ins Leben fand. Davon ausgehend erklärt er, wie frühkindliche Prägungen und unbewusste Denk- und Handlungsmuster entstehen und wie hemmend sie bis ins Erwachsenenalter hineinwirken können. Das Buch nennt die größten »Glücksblocker« und zeigt, mit welchen fünf »Juwelen« man sie überwinden kann. In kompakter, leicht verständlicher Form gibt es praktische Tipps, um stärker, erfüllter und glücklicher zu leben.
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Einleitung


Als kleiner Junge wollte er den Himmel erobern. Als Halbwüchsiger träumte er von einer Schauspielkarriere in Hollywood. Als junger Erwachsener machte er seinen Abschluss als Großhandelskaufmann und später das Diplom zum Wirtschaftsingenieur. Vom Himmelsstürmertraum war ihm ein Job bei einem Helikopterbauer geblieben. Dann geriet sein Leben ins Trudeln. Er ignorierte alle Warnzeichen und lebte ein Leben im Sturzflug. Bis es nur noch an einem seidenen Faden hing und im Burn-out zu Asche zerfiel.


Ich erzähle diese Geschichte nicht, um dich zu deprimieren, sondern um dir Mut zu machen. Denn vielleicht geht es dir ähnlich, wie dem Jungen, der den Himmel erobern wollte. Dann besteht Hoffnung für dich, denn die Geschichte hat ein Happy-end. Ich weiß es genau, denn der abgestürzte Himmelsstürmer bin ich. Wie gelang es mir, mein Leben zu ändern? Was hat mich wieder stark gemacht, sodass ich mich heute eines erfüllten Lebens erfreue? Wie bin ich neu durchgestartet? Die Antworten auf diese Fragen können auch dich motivieren, dein Leben zum Besseren zu ändern.


Dieses Buch ist ein Reiseführer durch die Innenwelt des Menschen. So eine Tour durch die Psyche ist keine Pauschalreise. Zwar gebe ich auf den folgenden Seiten einige allgemeine Tipps, doch die Umsetzung ist bei jedem sehr individuell. Denke beim Lesen deshalb nicht an andere. Denke an dich! Frage dich: Trifft das auf mich zu? Muss ich mich hier oder da verändern? Bin ich auf einem guten Weg oder stecke ich fest?


Damit meine Anregungen und Fragen dir auch wirklich unter die Haut gehen, habe ich bewusst das persönlichere Du gewählt. Betrachte diese Nähe bitte als helfende Hand, die ich dir reiche, um dich auf deiner Parforcejagd durch die eigene Seelenwelt zu begleiten.


In meinem Buch geht es um Veränderung. Und es geht um Stärke. Denn ohne Kraft bringt niemand sein Leben in neue Bahnen. Du wirst die Glücks-Blocker kennenlernen, die einem erfüllten Leben im Wege stehen. Und du lernst fünf Juwelen kennen, die dir helfen, dein Leben positiv zu verändern.


Verändern? Vielleicht rümpfst du beim Lesen dieses Wortes die Nase. Muss ich mich denn verändern, um glücklich zu werden? Geht das nicht auch, ohne mein Leben umzukrempeln?


Zugegeben, das sind ganz schön große Fragen. Doch sich damit zu befassen, lohnt sich in jedem Fall für dich. Wer schon vieles richtig macht, wird sich bestärkt fühlen, auf dem Weg zum Glück weiterzugehen. Und wenn du erkennst, was deinem Glück im Weg steht, wirst du die Hindernisse leichter aus dem Weg räumen können.


Zwar gibt es am Ende des Buches keinen Abschlusstest, doch ich lade unter der Rubrik »Frage dich« vereinzelt zur Selbstreflexion ein. Halte an diesen Stellen kurz inne und lasse das Gelesene noch einmal Revue passieren. Ohne Selbstreflexion gibt es keine Veränderung. Nachsinnen wirkt wie ein Hebel, mit dem du die angesprochenen Veränderungen leichter stemmst. Denn falls du erkennst, wo und wie du etwas verändern kannst, dann gehe es an!


Und nun wünsche ich Dir viele bewegende Momente auf unserer Reise zum Glück.


Dein Marco Recher
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Durch Veränderung zum Glück


Woraus ist Glück gemacht?


Der Titel des Buches spricht ja von Glücksrezepten für ein erfülltes Leben. Der Schlüssel dazu ist Veränderung. Wer sich im Leben mehr Glück wünscht, sollte nicht warten, bis es ihm in den Schoß fällt. Er muss die Stärke aufbringen, sein Leben zu verändern. Fragt sich nur: Wie wird ein Mensch glücklich?


Gesundheit, Familie, Freunde … genug Geld? Glückwunschkarten mögen solche Klischees bedienen, aber was fehlt uns wirklich zum Glück? Vielleicht Liebe? Zweifellos! Der eine versteht darunter den romantischen Ausnahmezustand während und nach dem Candle-Light-Dinner. Andere wünschen sich die Liebe in weniger flüchtiger Form, etwa als krisensichere Partnerschaft oder im Zusammenhalt in der Familie. Aber reicht das aus für ein erfülltes Leben?


Vielleicht denkst du beim Thema Glück auch an den Beruf, die Berufung oder an die große, sinnstiftende Lebensaufgabe. Wofür möchte ich mein Leben einsetzen? Das ist die persönlichste aller Fragen. Die Antwort darauf ist dein Wegweiser zum Glück. Kannst du diese Antwort mit ganzem Herzen leben, dann füllt sich dein Leben mit Dingen, die dir wirklich wichtig sind. Und du empfindest eine Zufriedenheit, die dich glücklich macht. Trotz Hindernissen und Rückschlägen bleibst du auf Kurs. Denn ein erfülltes Leben ist einer der drei Hauptzutaten aller Glücksrezepte.
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