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Das finden Sie in


diesem Buch


Jeder Mensch wünscht sich ein glückliches, erfülltes Leben. Doch was macht ein glückliches Leben aus? Was kommt Ihnen in den Sinn, wenn Sie versuchen, diese Frage zu beantworten? Viele würden sich wahrscheinlich spontan mehr Geld wünschen.


Doch warum existiert dann der allgemein bekannte Spruch: „Geld macht nicht glücklich“? Was ist es dann, was unserem Leben einen Sinn verleiht? Ist es Erfolg im Beruf, Anerkennung, Liebe? Sind es Kinder? Oder vielleicht von allem ein wenig?


Die meisten Menschen haben bestimmte Vorstellungen darüber, wie ein zufriedenes Leben sein sollte. Da wir aber nicht nur strahlende Gesichter um uns herum sehen, ist es offensichtlich gar nicht so einfach, seine Lebensumstände so zu verändern, dass man wunschlos glücklich ist.


In diesem Buch erfahren Sie, dass es für jeden möglich ist, sein Wohlbefinden zu steigern. Sie finden hier Ideen und Tricks für die Gestaltung Ihres Alltags, Ihrer Umgebung und Ihrer Gefühlswelt, Ratschläge, mit deren Hilfe Sie schwierige Situationen meistern, gestellte Ziele erreichen und zu guter Letzt eine Reihe Tipps, wie Sie Ihr Selbstwertgefühl steigern.


Viel Spaß beim Lesen!





Unglücklich? Wie


entsteht dieses


Gefühl?


Es gibt unzählige Gründe fürs Unglücklich-Sein. Der Geldmangel, schwächelnde Gesundheit, Stress im Alltag beziehungsweise am Arbeitsplatz, Mobbing, Einsamkeit, Anfeindungen anderer. In Sachen Gesundheit kann ich hier nur bedingt Ratschläge erteilen. Jedoch auf andere Ursachen möchte ich auf diesen Seiten nach und nach eingehen. Wie sieht es mit Traumata aus, die uns von unseren Eltern (für gewöhnlich unabsichtlich) zugefügt wurden? Was in unserer Kindheit passiert, ist für unser ganzes Leben prägend. Deswegen werden in einer Psychotherapie meistens traumatische Erlebnisse der Kindheit behandelt. Eine sehr große Rolle spielen dabei natürlich unsere Eltern. Nach allem, was ich in meinem Leben an psychologischen Publikationen gelesen habe und bei meinen Mitmenschen beobachten konnte, bin ich der Meinung, dass kein einziges Kind seine Kindheit ohne bleibende Schäden übersteht. Selbst bei den besten Eltern. Erschreckend, nicht wahr?


Doch so schlimm ist es für gewöhnlich nicht. Größtenteils lassen sich die Folgen negativer Kindheitserfahrungen weitgehend beseitigen. Abgesehen von üblen Misshandlungen (wir reden ja gerade über ungewollt verursachte Traumata) ist der Hauptgrund von mangelndem Selbstbewusstsein, Ängsten bis hin zu Verhaltensstörungen, dass unsere Eltern es leider nicht geschafft haben, unsere Grundbedürfnisse zu erfüllen. Es gibt körperliche (Bedürfnis nach Essen, Trinken, Schlaf etc.) und psychische Grundbedürfnisse (nach Zuwendung, Sicherheit, Selbstverwirklichung und viele andere). Werden körperliche Bedürfnisse nicht erfüllt, reagiert unser Körper darauf schnell mit eindeutigen Signalen, wie Bauchschmerzen bei Hunger, Gänsehaut und Zittern bei Kälte und Müdigkeit, wenn wir zu wenig geschlafen haben. Die Zeichen für nicht erfüllte psychologische Bedürfnisse treten in der Regel nicht sofort auf und sind nicht so leicht zu erkennen. Daher können sie mehr schlecht als recht erfüllt werden.


Das Bedürfnis nach Zuneigung dient in erster Linie dazu, sicherzustellen, dass körperliche Verlangen befriedigt werden. Ein Wesen, das geliebt wird, wird gefüttert und umsorgt. Indem ein Kind unsere Aufmerksamkeit einfordert, sichert es sein Überleben. Dann wird durch das Gefühl, geliebt zu werden, schließlich auch das Selbstwertgefühl gestärkt. Fehlende Zuneigung in der Kindheit ist übrigens der meist genannte Grund für spätere psychische Störungen.


Warum die Nicht-Erfüllung unserer Grundbedürfnisse vor allem in der Kindheit so weitreichende Folgen hat, liegt hauptsächlich daran, dass wir als Kinder uns nicht selbst versorgen können und auf die Hilfe Erwachsener angewiesen sind. Dadurch fühlen wir uns ohnmächtig, weniger wert und häufig sogar ungeliebt, denn leider schaffen es viele Eltern nicht, ihren Kindern glaubhaft zu vermitteln, dass sie sie lieben. Solche Kinder könnten Bindungsstörungen entwickeln, Schwierigkeiten haben, Harmonie in ihre Beziehung zu bringen, und reichen diese psychische Last oft an ihre eigenen Kinder weiter.





Was in der


Kindheit passiert,


soll in der


Kindheit bleiben


Eventuell haben Sie sich in den obigen Ausführungen selbst erkannt. Was nun? Wir sind erwachsen und für unser Leben sind nur wir verantwortlich. Nur in seltenen Fällen kann man tatsächlich nichts dafür, welche Wendung es genommen hat, dennoch kann man auch dann immer das in dieser Situation möglichst Beste daraus machen.


Früher rieten Psychologen, über Ihr Problem zu reden, vielleicht auch Gründe für das Verhalten des einen oder des anderen zu finden (zum Beispiel: Die Eltern haben es nicht beabsichtigt; der Mobber ist in der Wirklichkeit noch ärmer dran als Sie, weil er aus mangelndem Selbstwertgefühl gehandelt hat) und das Erlebte auf diesem Wege zu verarbeiten, um anschließend loszulassen (!). Weshalb ich ein Ausrufezeichen gestellt habe ... Haben Sie schon versucht, ein traumatisierendes Erlebnis einfach mal loszulassen? Haben Sie es auch geschafft?
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