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22 Wege zu einem Leben voller Glück



von A. Jackson













Vorwort













Wir alle streben danach,
glücklich zu sein, aber wie erreichen wir unser Ziel?



Durch die Erledigung
unserer alltäglichen Pflichten vernachlässigen wir schnell unsere
Bedürfnisse und unser Leben. Im schlimmsten Falle kann so ein
Verhalten zu Depressionen, Ess- und Schlafstörungen sowie einem
verminderten Selbstwertgefühl führen. Ganz davon zu schweigen, dass
unsere Lebensqualität erheblich abnimmt und das auch Auswirkungen
auf unsere Arbeit und unser Familienleben hat.



Ich musste das vor ein paar
Jahren auf diese Weise lernen. Meine Beziehungen fingen an, in die
Brüche zu gehen, mein Freundeskreis wurde kleiner und ich hatte
keine Kraft mehr für normale Aufgaben, weder im privaten noch im
sozialen Bereich. Ich fühlte mich machtlos, etwas zu ändern. Es
half auch nicht, dass andere Leute versucht haben, mich auf den
richtigen Weg zu bringen – nein, das musste ich selber
machen.



Aus diesem Grund schreibe
ich nun dieses Buch. Es ist natürlich nicht keine Bibel zum
glücklichen Leben, vielmehr eine Stütze. Es ist ein Weg von vielen,
aber ich hoffe, dass Sie in diesem Buch ein paar gute Anregungen
finden, sodass auch Sie bald wieder lächeln können.
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Kapitel 1








Achtsamkeit und Achtung








Wir sind im Alltag viel zu sehr mit unseren Routinen beschäftigt
und vergessen die Achtsamkeit allzu oft. Aber was ist überhaupt
Achtsamkeit? Ich möchte kurz darauf eingehen, was Achtsamkeit
bedeutet, bevor wir uns überlegen, wie wir sie im täglichen Leben
anwenden können.



Achtsamkeit ist eine besondere Art der Aufmerksamkeit, in der wir
innere und äußere Erfahrungen im Moment in uns aufnehmen. Wir
erleben das Hier und Jetzt ganz bewusst und mit voller
Aufmerksamkeit.



Wie können wir Achtsamkeit ausüben? Wir haben jeden Tag dutzende
von Aufgaben und Pflichten zu erledigen und sollen dann in jeder
Situation achtsam sein? Ja, das ist möglich. Es ist machbar indem
wir versuchen, jede Situation ohne Urteil oder Vorurteil zu erleben
Es ist machbar, indem wir gedanklich bei unserer Aufgabe bleiben
und nicht abschweifen.



Unser Glück hängt von Situationen ab und wie wir mit ihnen umgehen.
Wie aber sollen wir wissen, wie wir mit einer Situation richtig
umgehen, wenn wir etwa beim Sport an einen Streit mit einem Freund
denken? Oder bei den Hausaufgaben an die Einkaufsliste,, beim
Kochen an die freche Kassiererin?.



Bleiben wir stets gedanklich bei einer Sache, dann ist nicht nur
das Resultat besser, wir sind auch entspannter und zufriedener.








Folgende Situation dient hier als Beispiel:



Eine Frau ist mit ihrem Mann zum Essen verabredet, und während sie
in einem Restaurant sitzen, erinnert sich die Frau an eine
Situation, die sie sehr verärgert hat. Es ist ihr anzusehen, und
die Stimmung, die eigentlich sehr glücklich und gelassen sein
sollte, ist den ganzen Abend so angespannt, dass ihr Ehemann den
Abend verärgert frühzeitig beendet.








Diese Situation kennt wohl jeder von uns. Musste es so weit kommen?
Die Ehefrau hätte vorher schon von der belastenden Situation
loslassen müssen. Dazu gibt es verschiedene Übungen. Am
effektivsten ist es, darüber nachzudenken, warum wir ungewollt an
den negativen Gedanken festhalten. Dann sollten wir innehalten und
tief atmen, um diese Negativität zu verdrängen - ein kleiner
Spaziergang könnte helfen. Wenn wir es schaffen, diese negativen
Gefühle loszulassen, können wir uns voll und ganz auf die
glücklichen Momente konzentrieren und sie in aller Achtsamkeit
genießen.



Ohne diese Art von Achtsamkeit verlieren wir die Magie der
wunderbaren Momente.








Achtung








Befassen wir uns nun mit der Achtung. Wenn wir im täglichen Leben
an Achtung denken, denken wir häufig an sehr spezialisierte Berufe,
etwa an die von Ärzten oder Professoren. Doch jeder Mensch verdient
Achtung und sollte auch Selbstachtung haben. Denn nur, wenn wir
Achtung vor uns selbst haben, können andere uns Achtung
entgegenbringen.



Achtung bedeutet Respekt für sich und andere. Wer etwas erreichen
möchte, muss sich diese Art von Respekt verdienen ohne überheblich
zu sein oder zu wirken. Doch als erstes ist es wichtig, dass wir
Selbstachtung erlangen. Tun wir uns wirklich etwas Gutes oder
opfern wir uns nur für andere? Sehen wir uns als gleichwertig in
der Partnerschaft und Freundschaften? Dies ist in zweierlei Sicht
möglich. Zum einen können wir unser Bewusstsein in Frage stellen,
indem wir uns immer wieder sagen, dass wir etwas nicht können. Zum
anderen sollten wir uns hüten, uns andauernd zum Maximum zu
treiben. Dies kann dazu führen, dass wir es nicht erreichen und
somit unserem Selbstwertgefühl schaden. Lassen wir uns von anderen
zu viel sagen, sogar in Entscheidungen bevormunden oder stehen wir
zu dem, was wir tun oder erreichen wollen? Wie sieht es im Alltag
aus? Gönnen wir uns wirklich die Ruhe und Fürsorge, die wir für
unser Glück und Wohlbefinden brauchen oder sind wir so sehr mit dem
Alltag beschäftigt, dass wir die Selbstachtung vergessen und uns
zum Limit treiben?



Ein Beispiel dafür ist die Hausfrau, die einer
Teilzeitbeschäftigung nachgeht. Sie hat durch die Doppelbelastung
kaum noch Zeit für sich selbst. Die Folgen sind nicht nur für sie
schwerwiegend, sondern auch für ihre Mitmenschen. Sie ist müde und
gestresst, ihre Kinder spüren das, ebenso wie ihr Mann, weil ihr
die Kraft für die Partnerschaft fehlt. Ihr Freundeskreis
verkleinert sich, weil sie durch den Zeitmangel geplante Treffen
immer wieder absagt. Dies kann zur Folge haben, dass ihr
Selbstwertgefühl und auch jegliche Art von Beziehung darunter
leidet. Doch welchen Weg sollte diese Frau gehen, um ihr
Selbstwertgefühl wieder zu bekommen? Die einfachsten Sachen wie ein
Aromabad oder ein Besuch im Fitnessstudio können dies ganz schnell
ändern. Nehmen wir uns die Zeit. Selbst wenn das heißt, dass die
Freundin oder ein Babysitter das ein oder andere Mal auf die Kinder
aufpassen müssen. Die Selbstachtung steigt, wenn wir klar und
standhaft sind und auf unser Recht bestehen, auch unseren eigenen
Interessen nachzugehen. Wie oft beschweren sich Partner darüber,
dass der andere zu sehr klammert? Die Selbstachtung beginnt mit der
Zeit, die wir uns nur für uns nehmen. Selbst wenn es nur das Eis
ist, das wir uns in unserer Lieblingseisdiele gönnen. Setzen wir
uns hin und genießen die Ruhe. Achten wir nur darauf, wie dieses
Eis schmeckt, wie schön die Wiese ist oder das Zwitschern der
Vögel. Genießen wir die Zeit mit uns selbst.



Achtung ist ein umfassendes Feld. Haben wir Selbstachtung, dann
achten wir auch darauf, dass  wir anderen Menschen ein
gewisses Maß an Achtung entgegenbringen. Schätzen wir, was unser
Gegenüber für uns tut? Es muss nicht immer etwas sein, was uns auf
materieller Ebene zugute kommt. Achten wir nur diejenigen, die uns
nützlich sein können oder achten wir auch diejenigen, die ihre
wertvolle Zeit mit uns verbringen? Manchmal scheinen wir diese
Momente des gemeinsamen Glücks als selbstverständlich zu nehmen.
Achten wir auch die Gefühle des Gegenübers oder sind wir nur darauf
bedacht, dass uns Achtung entgegengebracht wird?



Um Selbstachtung zu haben müssen wir wissen, wer wir sind und
welche Standpunkte im Leben für uns wichtig sind. Gehören wir einer
Gruppe an, die einfach nur Befehlen folgt, wenn zum Beispiel der
Chef etwas anordnet oder stehen wir voll und ganz zu dem, was wir
sagen? Machen wir uns und unser Glück von einem anderen Menschen
oder unserem Job abhängig? Um einen großen Teil des Glücklichseins
zu verspüren, müssen wir unsere Sicherheit wiederfinden. Dafür
müssen wir uns selbst so gut kennen, dass wir wissen, was und wie
wir es erreichen. Dazu gehören nicht nur eine intakte Familie und
eine sichere Arbeit, sondern auch unsere Ziele und Werte.








Folgendes Beispiel: Ein junges Paar heiratet und stellt nach kurzer
Zeit fest, dass ihre Ziele und Werte, die sie in die Familie
einbringen wollen, sehr unterschiedlich sind. Dadurch entstehen in
der näheren Zukunft Streitigkeiten und Stress, wodurch das Glück
einen erheblichen Schaden nehmen kann und vielleicht sogar eine
Trennung folgt. Hätte dieses junge Paar besser kommuniziert, hätten
sie sich vielleicht vor so einem Schmerz schützen und sich mehr
Selbstachtung schenken können.


















Kapitel 2








Bedürfnisse und  Bewegung








Grundbedürfnisse  umfassen nicht nur Schlaf, Nahrungsaufnahme
und Bildung sondern auch Abwechslung und das Abenteuer. Abwechslung
im Alltag ist eines der schönsten Dinge. Wie sehr genießen wir es,
ins Kino zu gehen oder einfach nur auf der Wiese zu liegen. Der
Körper braucht diese Abwechslung, um Stress abzubauen. Wenn wir
tagein und tagaus der gleichen Routine nachgehen, entsteht ein
seelisch beklemmendes Gefühl, es wird uns einfach alles zu viel.
 Nehmen wir uns jede mögliche Minute, um etwas Zeit für uns zu
haben. Abwechslung muss nicht immer heißen, dass wir Zeit und Geld
für Ausflüge ausgeben. Eine einfache Meditation, ein gutes Buch und
ein Spaziergang mit dem Hund kann genauso befreiend wirken wie ein
Besuch im Schwimmbad oder in der Sauna.








Wichtigkeit und Einzigartigkeit sind für jeden von uns genauso
bedeutend wie Liebe und Verbindung. Wir müssen uns klar sein, was
uns wichtig ist und das auch ausdrücken. Wie oft haben wir uns
missverstanden gefühlt, weil unser Gegenüber nicht ahnte, wie
wichtig uns etwas ist. Selbst wenn es sich nur um eine Kleinigkeit
handelt, müssen wir uns klar ausdrücken, damit deutlich wird, wie
bedeutend es für uns ist. Das macht uns einzigartig.
Einzigartigkeit zeichnet uns aus, doch wie oft folgen wir einfach
nur dem Strom der Masse - sei es in der Mode, unseren Redensarten
oder unserer Berufswahl. Wir tun uns selbst keinen Gefallen, wenn
wir einfach nur deshalb etwas machen, weil es jeder so macht. Um
unsere Selbstachtung zu bewahren, müssen wir uns treu bleiben.



Weitere Grundbedürfnisse sind Entwicklung und Wachstum. Jeder von
uns hat die Hoffnung, dass sich etwas entwickelt, im privaten oder
beruflichen Bereich. Somit wächst unser Selbst, das wiederum stärkt
unser Selbstwertgefühl und unser Glück.



Wenn alle diese Grundbedürfnisse wirklich achtsam durchdacht und
eingesetzt werden, fühlen wir uns im Allgemeinen ausgeglichener und
erfolgreicher.












Bewegung








Aber auch die Bewegung sollten wir genauer betrachten. Zum einen
hat körperliche Bewegung erwiesenermaßen ein großen Einfluss
darauf, ob und wie viel Glückshormone ausgeschüttet werden. Das
heißt aber nicht, dass wir täglich mehrere Stunden im Fitnesscenter
verbringen müssen. Genauso gut werden Glückshormone bei einem
einfachen Spaziergang, einen Ausflug mit dem Fahrrad oder bei einem
Besuch mit den Kindern auf einem Spielplatz aktiv. Wie auch immer
es zeitlich möglich ist, sollten wir uns bewegen. Wer tagelang
nicht das Haus verlässt oder seine Bewegung auf das Minimum
reduziert, riskiert nicht nur erhebliche gesundheitliche Folgen,
auch eine Depression könnte eintreten. Vitamin D ist ein Vitamin,
das Glückshormone beeinflusst, es entsteht auch durch
Sonnenstrahlen. So gibt es Menschen, die im Sommer erheblich
glücklicher sind als in den Wintermonaten. Wer seine Glücksgefühle
beeinflussen möchte, sollte öfters mal an die frische Luft gehen
und die Sonne auf sich wirken lassen.
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