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© Rahel Herden


Ich bin davon überzeugt, dass jeder Mensch das Potential hat, glücklich zu sein.


Mein Glücklichsein gründet sich auf 5 Säulen.


Ich möchte Dich dazu inspirieren diese Säulen zu bilden bzw. zu stärken um diesen wunderbaren Zustand zu erreichen.


Glücklichsein ist Zufriedenheit im HIER und JETZT.


Neben der mentalen Stärke und der Resilienz mit Krisen umzugehen, ist es vor allem die Gesundheit die uns glücklich sein lässt.


Mir geht es dabei besonders um die richtige Ernährung und damit um die Prävention von Krankheiten.


Die Basis des GLÜCKLICHSEINS wird in der Kindheit gelegt. Unsere Gesellschaft sollte sich dieser Verantwortung stärker bewusst sein.


Rahel Herden


Potsdam, 2023




Dieses Buch widme ich meiner Familie


und meinen Freunden.


Ich freue mich auf einen regen Gedankenaustausch!





PROLOG


Glückliche Menschen haben eine positive Lebenseinstellung, denken positiv ohne kritiklos zu sein.


Sie nehmen Krisen war, aber können besser damit umgehen.


Glückliche Menschen sind ausgeglichen, sie kann fast nichts aus der Ruhe bringen. Dinge die sie nicht ändern können, legen sie beiseite und lassen sich nicht von ihrem Pfad des Glücks abbringen.


Glücklichsein definiert sich nicht an Reichtum oder Besitz. Glückliche Menschen empfinden keinen Neid, sie sind zufrieden mit dem was sie haben, sie sind authentisch und müssen sich nicht verstellen.


Sie haben eine gewisse Aura die sie umgibt, die andere Menschen in ihren Bann ziehen kann.


Wenn man es zulässt, kann der Funke überspringen.


GLÜCKLICHSEIN IST ZUFRIEDENHEIT


IM HIER UND JETZT


Wie können wir diesen Zustand erreichen?


Ich habe für mich 5 Säulen des Glücklichseins definiert, die ich gerne mit Dir teilen möchte.




MENTALE STÄRKE


BEZIEHUNGEN


GESUNDHEIT


RESILIENZ


POSITIVESDENKEN





Die MENTALE STÄRKE ist die Basis zum Glücklichsein.


Die Grundlage wird in der Kindheit gelegt.


Die meisten werdenden Eltern sind sich der Verantwortung wahrscheinlich nicht bewusst.


Mir ist das Thema Kindererziehung besonders wichtig. Aus eigener Erfahrung ist mir bewusst, was in den ersten Jahren der Kindheit alles falsch laufen kann.


Kinder mit wenig Selbstvertrauen und einem geringen Selbstwertgefühl entwickeln Minderwertigkeitsgefühle und diese können sie bis ins Erwachsenenalter mit sich führen.


Gute BEZIEHUNGEN machen uns glücklich, sie geben uns Geborgenheit und Sicherheit.


Dazu gehört in erster Linie Vertrauen und die Fähigkeit zur Kommunikation.


GESUNDHEIT, mit den Bereichen Ernährung, Bewegung und Entspannung, ist die nächste große Säule.


Auch hier sind wir durch die Gene zum Teil schon vorprogrammiert. Mit den richtigen Maßnahmen können wir jedoch dagegen steuern und den Genen, falls ein Gendefekt vorliegt, die Kraft entziehen bestimmte Krankheiten zu entwickeln.


Generell messe ich der Prävention von Krankheiten eine große Bedeutung zu.


Meine Erkenntnisse habe ich in diesem Buch mit praktischen Tipps ausführlich dargestellt.


Um mit den Herausforderungen unserer Zeit fertig zu werden, ist ein hohes Maß an RESILIENZ erforderlich.


Diese Widerstandskraft kann man sich erarbeiten. Sie ist unser größter Hebel in Bezug auf Krisen. Es geht um die feste Überzeugung, dass ich eine Lösung finde.


Mit den von mir definierten 10 Tools der Krisenbewältigung wird es Dir gelingen, Krisen als Herausforderung zu empfinden.


Krisen verlieren damit ihre Dynamik.


Die Bewältigung einer Krise eröffnet uns den Weg eine Veränderung herbeizuführen, eine Transformation.


POSITIVES DENKEN ist letztendlich der Schlüssel zum Glücklichsein. Eine positive und lebensbejahende Grundeinstellung lässt uns wesentlich leichter zu Lösungen unserer Probleme kommen.


Ich meine damit nicht die rosarote Brille, die ich mir aufsetze und dann ist alles gut. Wenn wir die Zusammenhänge der Abspeicherung in unserm Gehirn verstehen, können wir negative Gedanken, bzw. Verknüpfungen, Stück für Stück durch positive Gedanken ersetzen.





1.


MENTALE STÄRKE




SELBSTBEWUSSTSEIN


SELBSTVERTRAUEN


SELBSTWERTGEFÜHL


SELBSTREFLXION


ZIELORIENTIERUNG


KREATIVITÄT





Das Fundament der Mentalen Stärke wird in der Kindheit gelegt. Einerseits durch die Gene und andererseits durch die Erziehung.


Es sind unterschiedliche Charaktereigenschaften, die entscheiden, ob unser Glas halbvoll oder halbleer ist.


Um unser Verhalten besser einordnen zu können, müssen wir zurück zu den Wurzeln unserer Erziehung.


Eltern die wenig reflektiert sind, werden ihre Kinder vermutlich nach den gleichen Prinzipien erziehen, die sie erfahren haben - aus dem Bauch heraus.


Dabei wird es wahrscheinlich so sein, dass unsere Eltern nicht identische Erfahrungen gemacht haben.


Sie haben unterschiedliche Werte vermittelt.


Wenn wir Glück hatten, war die Konstellation ausgeglichen.


Es kann sein, dass Elternteil A Empathie und Selbstvertrauen vermittelt wurde, Elternteil B hingegen hohe Erwartungen an uns hatte in Form von Leistung und Perfektion.


Ist eine ausgeglichene Prägung nicht vorhanden, und die Werte unserer Erziehung lösen bei uns immer noch negative Glaubenssätze aus, leiden wir als Erwachsener noch darunter. Je nach Situation kommen sie uns ins Gedächtnis, und wir leiden unter den Erfahrungen der Kindheit.


Es gibt viele Dinge, die den Kindern nicht guttun und die nicht dazu geeignet sind mentale Stärke aufzubauen.


Neue Erkenntnisse der Psychologie und Pädagogik aber auch die wachsenden Herausforderungen unserer Zeit, erfordern eine Anpassung der Erziehung. Eltern sollten sich bewusst machen, wie sie die mentale Stärke ihrer Kinder aufbauen können.


Eltern können nicht perfekt sein.


Auch sie haben mal einen schlechten Tag oder eine schlechte Phase. Manche Eltern haben soviel um die Ohren, dass sie nur noch Prioritäten setzen können um ihren Alltag zu managen.


So kann passieren, dass Eltern auch mal ausrasten und ihre Kinder anschreien. Wenn das im kleinen Alter öfter passiert, kann es dazu führen, dass die Kinder seelischen Schaden nehmen.


Sie werden dann abspeichern:


Ich genüge nicht!


Ich bin nicht ok!


Möglicherweise empfindet ein Kind, dass es nicht die Aufmerksamkeit erhält, die es benötigt oder erwartet.


Auch dann wird das Kind eventuell negative Glaubenssätze abspeichern.


Eltern können diese Phase allerdings ausgleichen in dem sie bewusst „Familienzeit“ mit ihren Kindern verbringen.


Leider gibt es im Deutschen den Ausdruck nicht, ich finde ihn aber sehr passend.


„QUALITY TIME“


Eltern können betonen:


WIR machen etwas zusammen!


WIR sind eine Familie und verbringen Zeit miteinander, weil WIR es wert sind. Es kann eine Aktivität sein, die von den Eltern deklariert wird und den Kindern bewusst macht, dass diese Aktivität als Ausgleich für die hektische Zeit im Alltag dienen soll.


Durch die Bewusstmachung wird dem Kind signalisiert:


Ich werde geliebt!


Ich bin wichtig!


Schaffen es Eltern, dieses „WIR - GEFÜHL“ in der Familie zu integrieren, wird das Kind Geborgenheit und Sicherheit erfahren und das Gefühl haben anerkannt und geliebt zu sein.


Findet dieser Ausgleich nicht statt, könnte das Kind negative Glaubenssätze abspeichern und sein Selbstwertgefühl kann Schaden nehmen.



1.1.


SELBSTBEWUSSTSEIN



Wer bin ich? Was macht mich aus?


Welche Bedürfnisse habe ich?


Selbstbewusste Menschen machen sich nicht klein, sondern gehen unerschüttert durchs Leben.


Sie trauen sich zu, alle Herausforderungen zu meistern, weil sie ihre Stärken kennen.


Selbstbewusste Menschen respektieren andere und sprechen Komplimente aus, denn sie haben keine Minderwertigkeitsgefühle.


Eine selbstbewusste Person kann auf fremde Menschen zugehen. Die Körpersprache signalisiert eine offene Haltung, und der Blickkontakt in einem Gespräch wird nicht unterbrochen.


Sie kann ihre Meinung äußern und vertreten, ebenso kann sie eigene Fehler zugeben und die Verantwortung dafür übernehmen.


Um herauszufinden „wer bin ich“ und „was macht mich aus“, müssen wir in uns hineinhorchen. Wir müssen herausfinden: „Welche Bedürfnisse habe ich und was motiviert mich.“


Der deutsche Psychologe und Psychotherapeut Klaus Grave hat vier Grundbedürfnisse des Menschen definiert und sie gleichwertig neben die physiologischen Bedürfnisse gestellt.


Die physiologischen Grundbedürfnisse sind uns bekannt, wir leben danach. Wir wissen, dass wir Nahrung benötigen und ausreichend Schlaf, um unseren Körper fit zu machen, für den nächsten Tag.


Die von Grawe definierten psychischen




Bindungsbedürfnis,


Tiefe emotionale Bindung und nicht unbedingt


auswechselbare Bezugspersonen.


Mangelgefühl bei Nichterfüllung -


Einsamkeit und Ausgrenzung


Bedürfnis nach Orientierung und Kontrolle


Zusammenhänge verstehen und zukünftige


Entwicklungen vorhersehen und beeinflussen zu können.


Mangelgefühl bei Nichterfüllung -


Hilflosigkeit, Unsicherheit, Abhängigkeit


Bedürfnis nach Selbstwerterhöhung und Selbstwertschutz


„Gefühl - ich bin ok“


Mangelgefühl bei Nichterfüllung -


Minderwertigkeit, Beschämtheit, sich ungeliebt fühlen


Bedürfnis nach Lustgewinn und


Unlustvermeidung


Angenehmes verstärken und Unangenehmes abschwächen. Subjektive Bewertung von Reizen Mangelgefühl bei Nichterfüllung -


Langeweile, Abgestumpftheit, Stress, Überlastung, Müdigkeit





Grundbedürfnisse sind uns weniger bekannt. Ein weiteres Bedürfnis stellt er in der Stimmigkeit von Vorstellung und Realität heraus. Er definiert es als oberes Ziel in Form von Moral, Spiritualität und Lebenssinn. Dieses Bedürfnis orientiert sich damit an den persönlichen inneren Werten.


Mangelgefühl bei Nichterfüllung - Wut, Ungerechtigkeit, Enttäuschung, Unstimmigkeit und Surrealität.


Wer in das Thema der vier Grundbedürfnisse etwas tiefer eintauchen möchte, dem kann ich das Buch von Stefanie Stahl „Wer wir sind“ empfehlen. Sie ist Psychologin und Psychotherapeutin und erklärt dieses Thema anhand von Beispielen aus der Praxis.


Sind unsere Bedürfnisse gestillt, befinden wir uns in einem Zustand der Konsistenz. Die Ausprägung dieser Bedürfnisse ist sehr individuell. Sie ist abhängig von den Genen, der Erziehung bzw. von den vermittelten Werten.


Damit sind wir bei der individuellen Motivation.


Wenn wir unsere Motivationsgründe erfahren, erhalten wir ein Profil unserer Persönlichkeit.


Die innere (intrinsische) Motivation eines Menschen ist die innere Antriebskraft, die ihn zum Handeln treibt.


Das Handeln wird dann nicht überfordern oder unterfordern, man ist zufrieden und glücklich, mit dem was man tut.


Ist man intrinsisch motiviert, macht man etwas, weil es Spaß macht. Lust, Neugier oder das persönliche Wertesystem, werden zur Motivation.


Im Gegensatz dazu stehen die extrinsischen Motivationsgründe wie Macht, Leistung (Anerkennung) oder Zugehörigkeit zu einer Gruppe (Status).


Diese Gründe liegen in einer Motivation von außen.


Menschen, die ihre eigenen Motivationsgründe herausfinden, werden es leichter haben, einen passenden Beruf oder Job zu finden. Auch wird ihre eigene Positionierung in Beziehungen für sie klarer.


Sie können ihre Rolle einordnen und falls sie in einer Beziehung unglücklich sind, an sich arbeiten.


Die Bewusstmachung ist immer der erste Schritt sein Verhalten zu ändern.


Vorwiegend intrinsisch motivierte Menschen werden zu naturwissenschaftlichen oder kreativen Berufen tendieren.


Hauptsächlich extrinsisch motivierte Menschen werden wirtschaftliche oder selbstständige Tätigkeiten anstreben.


Es gibt verschiedene Persönlichkeitstests, mit dessen Hilfe man die Gründe der eigenen Motivation herausarbeiten kann.


Unter anderem erkennen diese Tests auch, ob man fähig ist in einem Team zu arbeiten oder ob man auf Grund der Persönlichkeitsstruktur befähigt ist, ein Team zu führen.


Viele Menschen sind glücklich, wenn sie die ihnen gestellten Aufgaben ordnungsgemäß erfüllen können.


Sie haben für sich keinen Karriereanspruch, weil ihr Lebensfokus im privaten Bereich liegt.


Jeder Mensch ist anders, hat andere Stärken und diese gilt herauszuarbeiten.






	 Was ist für mich wichtig, um glücklich zu sein?


	 Wie sieht meine Komfortzone aus?


	 Welche Rolle nehme ich in einer Beziehung ein?


	 Was treibt mich an?








Für Eltern kann es äußerst interessant sein, das eigene Kind in einer Gruppe, zu beobachten.


Hierbei zeigt sich schnell, wo die Stärken oder Schwächen des Kindes liegen.


Bei außerschulischen Aktivitäten kann das Kind bzw. dessen Eltern erkennen, wohin es tendiert.


Der USP (unique selling point) ist ein Begriff aus dem Marketing. Er wird aber gerne auch in diesem Bereich angewandt. Der USP ist das, was uns einzigartig macht, mit allen Stärken und Schwächen.


Mit dem Herausarbeiten des eigenen USP kann man in einer Bewerbung den persönlichen Wert für das Unternehmen betonen.


Warum ist man für die anvisierte Position in einem Unternehmen besonders geeignet? Welchen Wert hat man für das Unternehmen?


Selbstbewusstsein heißt, sich selbst zu kennen, mit allen Stärken und Schwächen.


ICH BIN


ICH WILL


ICH KANN





1.2


SELBSTVERTRAUEN


Selbstvertrauen gründet sich in erster Linie auf den Erfahrungen, die ein Mensch gemacht hat.


Man kann es lernen, es hängt entscheidend davon ab, wieviel Raum man hat, um Situationen zu lösen.


Sind die Bahnen in denen man sich bewegen kann eng gesteckt und vorgegeben, ist es schwierig Selbstvertrauen zu entwickeln.


Wird ein Mensch nur bevormundet und zum Gehorsam erzogen, hat er es sehr schwer gesundes Selbstvertrauen aufzubauen. Es wird von ihm erwartet, dass er einem bereits erprobten Weg folgt.


Das bringt ihn als Mensch aber nicht dazu, das Vertrauen in sich zu bilden. Er muss es selbst herausfinden.


Den größten Effekt erreicht man mit vielen kleinen Schritten bzw. Erfolgsmomenten.


Wir kennen alle den Spruch: „Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.“


Lernen ist ein Prozess, der durch Erfolg und Sicherheit belohnt wird. Lob von außen unterstreicht diesen Prozess.


Ich möchte es anhand des folgenden Beispiels erklären, wie man im Spiel das Selbstvertrauen eines Kindes stärken kann.


Die 5-jährige Sophie spielt mit ihrem Opa Mikado.


Sie hat die Regeln des Spiels verstanden und weiß was sie tun muss, um zu gewinnen.


Es ist ein Geschicklichkeitsspiel, was Kinder in dem Alter schon sehr gut beherrschen.


Sophie gewinnt das erste Spiel, Opa das 2.


Natürlich hätte Opa die Fähigkeit auch das 3. Spiel zu gewinnen, aber er erkennt Sophies Enttäuschung, als er ein Stäbchen nach dem anderem vom Spielfeld räumt. Um Sophie nicht zu frustrieren, bewegt er dann absichtlich ein Stäbchen, natürlich ohne das Sophie es bemerkt hat. Sophie kann dann den Rest abräumen und hat gewonnen.


Sophie ist glücklich, dass sie Opa besiegt hat.


Für sie war die Erfahrung wichtig, nach einer Niederlage auch wieder zu siegen.


Ihr Selbstvertrauen ist gewachsen.


Hätte Opa nicht auf die Frustration reagiert und das Spiel erneut gewonnen, hätte Sophie eventuell für sich negative Glaubenssätze abgespeichert:


Ich bin schlecht!


Ich kann es nicht!


Natürlich muss Sophie auch lernen eine Niederlage einzustecken. Aber das ist für sie leichter zu erlernen, wenn sie nicht in jedem Spiel besiegt wird.


Andererseits wäre sie auch nicht zu motivieren, das Spiel zu wiederholen, wenn sie nur verlieren würde.


Der Weg zu einem gesunden Selbstvertrauen ist keine Einbahnstraße.


Auch aus Misserfolgen kann man etwas lernen, nämlich diese zu akzeptieren und zu versuchen einen anderen Weg zu finden.


Je öfter wir ausweglose, oder schwierige Situationen gemeistert haben, um so höher steigt das Selbstvertrauen. Man wird sich seiner eigenen Fähigkeiten bewusst, ist unerschrocken und empfindet Probleme nicht als etwas Negatives, sondern als eine Herausforderung.


Sport kann ein wunderbares Mittel sein, um Selbstvertrauen aufzubauen. Allerdings sollte man die Messlatte nicht zu hochzuhängen. Hier ist es besonders wichtig einem Trainingsplan zu folgen und kleine Erfolge zu feiern.


Du kannst Dir auch selbst mal auf die Schulter klopfen und stolz auf Dich sein.





1.3


SELBSTWERTGEFÜHL


Um herauszufinden, wie wir unseren Wert einschätzen, sollten wir uns damit beschäftigen, welche Eigenschaften wir in uns sehen. Um Dir einen praktischen Einstieg in das Thema zu vermitteln, kannst Du Dir die nachfolgen Fragen stellen.






	 Habe ich manchmal Angst zu versagen?


	 Entscheide ich spontan?


	 Bin ich entscheidungsfreudig?


	 Habe ich einen hohen Anspruch an mich selbst und neige dazu alles übertrieben perfekt zu machen?


	 Denke ich, lass erst mal die anderen machen?


	 Habe ich ein großes Bedürfnis nach Sicherheit?


	 Stelle ich meine Neugier zurück, wenn ich unsicher bin?


	 Verbuche ich Kritik als Versagen?


	 Vermeide ich in einem Gespräch meine Position zu beziehen?


	 Werte ich Fehler als Misserfolge und nicht als Chance?








Falls Du mehrere Fragen mit ja beantwortet hast, ist Dein Selbstwertgefühl nicht sehr hoch.


Aber Du kannst es ändern, wenn Du verstehst, wie und warum Du so empfindest.


Die Antworten findest Du in Deiner Kindheit.


Zu wenig Respekt, Zuneigung und Wertschätzung führen zu einem geringen Selbstwertgefühl.
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