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Ab sofort betrachten wir unsere Seele als einen Garten, in dem wir Liebe, Disziplin, Geduld, Achtsamkeit, Dankbarkeit und Genuss säen. Wir erfreuen uns an der Arbeit, die wir reingeben, genauso wie an den Früchten, die wir ernten. Der gesamte Prozess ist für das Glücksempfinden relevant.





Dieses Buch hilft dir, Prozesse, Mechanismen und Tools, die ein glückliches Leben erfordert, verstehen und anwenden zu können, um so die Rahmenbedingungen für ein erfülltes Leben zu kreieren (das Buch ist jedoch kein Ersatz für Psychotherapie).









Vorwort


Nach 13 Jahren Arbeit im Rahmen der Psychotherapie kann ich festhalten, dass die Belastungen, Traumata und Verletzungen, die die Psyche in den verschiedenen Lebenslagen und Entwicklungsstufen erleidet, zu den kreativsten Kompensationsverhalten führen können.


Es gibt jedoch eine Reihe von Methoden und Tools, die Menschen in jeder Lebenslage helfen können, ein glückliches Leben, trotz Verletzungen, Traumata und Belastungen, zu führen.


Diese Beobachtung hat mich inspiriert, die wirksamsten Tools und Methoden in einem Manual festzuhalten, um dir mit deiner ganz persönlichen Geschichte zu helfen, deine Seele in einen Garten verwandeln zu lernen, in dem deine Form des Glücks blühen kann.
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Einleitung


Wir behandeln in diesem Buch Methoden und Tools, mit deren Hilfe du Kontrolle über dein Leben zurückgewinnst, Potentiale entfalten kannst und dich als Gestalter deines Lebens erleben wirst.


»Man muss keine glückliche Kindheit gehabt haben, um ein glückliches Leben führen zu können!«, heißt es so schön.


Ich gehe noch einen Schritt weiter und behaupte:


»Man muss keine glückliche Vergangenheit gehabt haben, um Glück im Hier und Jetzt erleben zu können und seine Zukunft glücklich gestalten zu können!«


Dafür müssen wir Gedanken, Emotionen, innere Bilder und Wahrnehmungen sortieren, ordnen und in einen kausalen Zusammenhang stellen. Dieser erlaubt es uns, die Sinnhaftigkeit aller Erfahrungen spüren zu können als auch die Energie unserer Erfahrungen zu transformieren, damit unsere Seele zu einem Garten werden kann, in dem das Glück blüht.


Damit wir das Glück ernten können, müssen wir das Buch als ein Arbeitsmanual verstehen und dein Arbeiten damit als einen Prozess. An dieser Stelle möchte ich dir ein Paar Werkzeuge an die Hand geben, die dem Verständnis und der Anwendung des Arbeitsmanuals dienen.


Viele Aspekte wirst du in diesem Prozess recherchieren, dich mit einigen Themen, die dich interessieren, zur Vertiefung autodidaktisch auseinandersetzen müssen.


Parallel empfehle ich dir Erkenntnisse sowie für dich relevante Aspekte immer mitzuschreiben. Einige Methoden, die im Vorfeld genannt werden, werden im späteren Verlauf vorgestellt, für andere nehme ich dich in die Pflicht, diese selbst nachzuschlagen.


Du wirst in diesem Buch am Ende der meisten Kapitel Fragen und Aufgaben begegnen. Es ist essentiell, dass du dir die Zeit nimmst, über diese nachzudenken und die Antworten aufzuschreiben, bevor du weiterliest. Nur die aktive Auseinandersetzung mit den Themen kann einen Transfer in deinen Alltag auf Verhaltensebene ermöglichen. Das Lesen allein wird keine Veränderung hervorrufen können, denn ohne ein Gießen und Pflegen unseres Gartens werden wir nicht ernten können.


Das Buch ist unterteilt in drei Teile:




	Basiswissen: Hier werden alle für deine Veränderung relevanten Prozesse erläutert.


	Deine Seele gestalten: Hier geht es darum zu entscheiden, womit du deine Seele füllen willst.


	Methoden: An dieser Stelle kannst du die Methoden und Tools wählen, mit deren Hilfe du eine Veränderung vollziehen willst.












1. Basiswissen


1.1 Verstehen, wie das Gehirn tickt


Zuerst sehen wir uns an, wie das Gehirn tickt. Wenn wir nämlich verstehen, wie das Gehirn Informationen verarbeitet und die Wahrnehmung steuert, erscheint uns eine Änderung von Verhalten und Gewohnheiten weitaus weniger bedrohlich.


Das Gehirn sorgt dafür, dass bei der Wahrnehmung im Alltag Informationen priorisiert werden, die zur aktuellen Stimmung passen, abhängig davon, welche Gedanken in unseren Köpfen kreisen.


Dein Gehirn muss einen Gedanken mindestens 100 Mal gedacht, geschrieben oder ausgesprochen haben, um dann in seiner Funktion als Diener die dazu passenden Neurotransmitter bereitstellen zu können. Deshalb ist es wichtig zu entscheiden, welchen Gedanken wir Gehör verschaffen und welchen nicht.


Diese Entscheidungskompetenz erlernen wir, indem wir lernen, uns zu beobachten und uns die richtigen Fragen zu stellen.


Wir glauben also nicht alles, was wir denken, und lernen, destruktive Gedanken vorbeiziehen zu lassen.


Die Gedanken und Bewertungen, die automatisiert in unseren Köpfen spuken, basieren auf Glaubenssätzen, die wir im Laufe unserer Sozialisation gehört und von unseren Vorbildern und Rollenmodellen vorgelebt bekommen haben.


Solche »Fremdphrasen«, die wir als unsere Glaubenssätze verinnerlicht haben könnten, könnten so ausgesehen haben:


»Lass dich nicht für dumm verkaufen.«


»Sei besser als andere.«


»Das muss man sich erst verdienen.«


»Für Geld muss man hart arbeiten« usw.


Es gibt unzählige Glaubenssätze, die wir mit unserem nach Informationen lechzenden Gehirn wie ein Schwamm aufgesaugt haben und als unsere Glaubenssätze verinnerlicht haben. Diese bestimmen heute, wie wir Ereignisse und Verhalten bewerten, was direkten Einfluss auf unsere Emotionen und Stimmungen hat.


Hier gilt es genau zu überprüfen, welche Glaubenssätze ausgedient haben und ersetzt werden müssen. Denn Glaubenssätze produzieren Gedanken und Bewertungen. Gedanken produzieren Emotionen und Stimmungen.


Da wir nicht länger die Sklaven unserer Stimmung sein wollen, werden wir an jedem einzelnen Glied dieser kausalen Kette ansetzen und diese Schritt für Schritt verändern.


Das Gehirn unterscheidet nicht zwischen gut und schlecht. Es fragt allein nach dem »Wie oft?«.


Es möchte uns zum Experten machen für den Zustand, in dem wir gerade sind oder im Hinblick auf die Materie, die uns beschäftigt. Erleben wir eine depressive Episode, will das Gehirn uns zum Experten für depressive Zustände machen. Deshalb kramt es nur Erinnerungen hervor, die zum depressiven Zustand passen. Es setzt uns eine Brille auf, mit der wir im Alltag nur das wahrnehmen können, was zu diesem Zustand passt.


Das Gehirn ist ein treuer Diener. Es stellt auch die dazu passenden Neurotransmitter und Hormone bereit, die uns ermöglichen, uns als Experte in Sachen Depression zu fühlen. Das Wechseln der Stimmung wird zudem dadurch erschwert, dass das Gehirn Bedrohungs- und Angstgedanken priorisiert behandelt. Durch die Bestätigung, dass die Welt bedrohlich ist, wenn wir diese durch die Brille der Angst betrachten, schafft das Gehirn eine paradox vertraute Sicherheit.


An dem Spruch »Lieber das gewohnte Unglück als das ungewohnte Glück« ist also viel Wahrheit dran. Doch genau diese Haltung verhindert Entwicklung. Wir müssen also lernen, für uns selbst auf eine andere, konstruktive Weise das Gefühl von Sicherheit herzustellen. Das können wir erreichen, indem wir das Selbstvertrauen stärken und für unsere eigene Entwicklung dauerhaft Sorge tragen.


Es kann keine objektive Welt da draußen geben. Es gibt so viele Welten wie Gehirne, die diese durch die aktuelle Brille betrachtet abbilden. Deshalb ist jede Erinnerung eine Konstruktion und eben keine Rekonstruktion einer Wirklichkeit. Es ist vielmehr eine Collage aus den zu diesem Zeitpunkt konditionierten (gekoppelten) Wahrnehmungen aller Sinneskanäle. Deshalb schmeckt Vanillepudding nach Geborgenheit.


Das Gehirn will den Weg des geringsten Widerstandes gehen.Aus diesem Grund fragt es nicht nach dem»Warum«. Genau deshalb müssen wir das tun! Komplexität ist etwas Gutes, und wir wollen wählen können, wann wir die Abkürzung nehmen und wann wir mit der Komplexität spielen wollen.


Wenn man die Funktionsweise des Gehirns umrissen hat, versteht man auch, warum die Arbeit mit Affirmationen (suggestiv und bewusst formulierte Phrasen, die ein Gefühl, einen Umgang mit etwas, aber auch Eigenschaften beschreiben) so kraftvoll sein kann. Hier geht es nicht darum, Affirmationen zu nutzen, die sich aktuell stimmig anfühlen. Es geht darum, Affirmationen zu formulieren, die unsere angestrebte Lebenshaltung und unser angestrebtes Lebensgefühl in der Zukunft beschreiben. Mehr dazu findest du im Kapitel »Glaubenssätze und Affirmationen«.


Indem das Gehirn sehr selektiv Informationen zur aktuellen Stimmung passend, aus der Umgebung rausfiltert, erhöht es die Wahrscheinlichkeit, dass wir unsere Zukunft passend zum gegenwärtigen Zustand gestalten. Wenn wir uns dafür entscheiden, zu lamentieren und andere für unsere Situation verantwortlich zu machen, wird das Gehirn dafür sorgen, dass wir auch weiterhin in der Opferrolle verweilen. Wenn wir uns dafür entscheiden, unser Gehirn mit Gedanken und Bildern zu füttern, die unser Wunschleben abbilden, dann wird es dafür sorgen, dass wir die dazu passende Realität bekommen. Genau diese leitende und anziehende Funktion des Gehirns wollen wir zum späteren Zeitpunkt näher betrachten. Wir werden sie uns zu Nutze machen mithilfe des Anwendens von Affirmationen, Empathie, Visualisierung und anderer Methoden und Konzepte.


1.1.1 Gedankenbuch


Um den meisten Nutzen aus diesem Buch ziehen zu können, solltest du dir ab sofort ein Gedankenbuch anschaffen und dieses parallel zum Lesen führen.


Hierfür brauchst du einen Block, einen Stift, Disziplin, Beharrlichkeit und Offenheit.


Du weißt bereits: Das Gehirn muss sich selbst mindestens 100-mal einen Gedanken denkend, sprechend oder schreibend erleben, um die dazu passenden Botenstoffe bereitstellen zu können.


In deinem Gedankenbuch dokumentierst du ab sofort, in verschiedene Kategorien unterteilt, dein Erleben, die Fragen, die du dir stellen wirst, die Antworten hierauf sowie Erkenntnisse und die Themen, an denen du arbeitest.


1.1.1.1 Struktur deines Gedankenbuchs


Im Folgenden werden Vorschläge für die Kategorien deines Gedankenbuchs aufgeführt. Dies sind nur Vorschläge und sollen durch deine eigenen Vorstellungen ergänzt oder ersetzt werden.


Einige der im Folgenden aufgeführte Kategorien werden im weiteren Verlauf erläutert. Es macht jedoch Sinn, ihnen bereits zu diesem Zeitpunkt Platz einzuräumen.


Veränderte Lebensumstände gehen mit spezifischen Themen einher. Betrachte dein Gedankenbuch also als einen lebenden Organismus und einen treuen Begleiter auf deiner Reise.


Strukturvorschläge für Kategorien deines Gedankenbuchs:




	Dankbarkeitstagebuch


	Erkenntnisse / Lessons learned


	Ereignisse / Erlebnisse


	Supplements


	Was tue ich für meine positive Energie


	Ziele


	Neue Gewohnheiten


	Meine Werte


	Meine Glaubenssätze


	Meine Affirmationen


	Meine Psychohygiene-Methoden


	Meine Ressourcen


	Meine Entspannungstechniken


	Meine Fragen





Fragen und Aufgaben




	Welche Kategorien gehören für dich noch in dein Gedankenbuch?


	Lege dein Gedankenbuch an, bevor du weiterliest.





1.2 Supplements – Bausteine für eine innere Balance


Bevor ich mit der Anamnese und Zieldefinition bei meinen Patientinnen und Patienten im therapeutischen Kontext beginne, stelle ich Fragen zum Lebensstil. Denn nur wenn dem Körper alle Bausteine zugeführt werden, die er benötigt, um die lebensnotwendigen Hormone und Neurotransmitter bilden zu können, kann eine autodidaktische Selbstwirksamkeitsarbeit überhaupt greifen.


Dieses Kapitel adressiert die wichtigsten Aspekte im Hinblick auf Lebensführung und Supplements. Ich empfehle jedem, sich mit diesen Themenfeldern eingehend zu beschäftigen, z. B. mithilfe der einschlägigen Literatur und den Podcasts von Andrew Huberman. Im Rahmen dieses Buches wird diese Thematik jedoch als eine von vielen Komponenten des autodidaktischen Selbstwirksamkeitsprozesses vorgestellt.


Jeder Körper benötigt zu verschiedenen Zeitpunkten unterschiedliche Formen der Unterstützung. Die Empfehlungen sind daher als Vorschläge zu betrachten, die immer individuell angepasst werden müssen.


Der Status quo ist der Anfang unseres Handelns, daher empfehle ich jedem einen regelmäßigen Check-up der Blutwerte beim Arzt im Hinblick auf:




	Glucose


	Eisen


	Vitamin D


	Vitamin B12


	
Schilddrüsenwerte


	Magnesium


	Calcium





»Halten Sie sich täglich für mindestens eine Stunde draußen auf und erhalten natürliches Licht zur Bildung von Vitamin D?«


»Essen Sie genügend Eiweiß?«


»Erhalten Sie genügend Vitamine und Spurenelemente aus der Nahrung?«


Was hat es damit auf sich? Nun, keine Therapie oder eigendidaktische Intervention kann greifen, ohne dass wir die Basisvoraussetzungen erfüllen, damit das Gehirn seinen Job machen kann. Deshalb empfehle ich jedermann, zunächst einmal ein Blutbild beim Arzt machen zu lassen, um den Spiegel von Vitamin D, B-Vitaminen, Magnesium, Kalium, Calcium und Eisen zu ermitteln. In der Regel haben die meisten Personen in Deutschland niedrige Werte. Ich bin kein Arzt, doch weiß ich, was der Körper braucht, um bestmöglich funktionieren zu können.


Im Folgenden ein kurzer Abriss darüber, was du über die Mechanismen des Körpers wissen solltest, um dein Vorgehen darauf aufbauen zu können (Erkrankungen werden hier jedoch nicht berücksichtigt):


Es gibt zwei Systeme im Körper: ein aktivierendes (sympathisches System) und ein beruhigendes (parasympathisches System). Beide Systeme wirken über Neurotransmitter und Hormone auf unseren Körper. Das sympathische System agiert mithilfe von Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin, Cortisol usw. Das parasympathische System wird mitunter über Serotonin, Oxytocin sowie Endorphine gesteuert.(Schlage gerne die Wirkungsweise der aufgeführten Neurotransmitter nach.)


Wenn jemand unter Angstzuständen leidet, sind diese Systeme nicht im Gleichgewicht, sondern das sympathische (aktivierende) System dominiert. Dann muss der Körper in seiner parasympathischen Funktion unterstützt werden.


Studien belegen, dass depressive Patienten über unzureichend Serotonin im synaptischen Spalt verfügen und deshalb, stark vereinfacht gesagt, die beruhigende Wirkung nicht erfolgen kann. Wie können wir das in unserem Vorgehen adressieren? Nun für die Bildung von Serotonin braucht es mitunter Vitamin D (das übrigens kein Vitamin ist, sondern als Hormon im Körper produziert wird), Tryptophan (eine Aminosäure, die in eiweißreichen Nahrungsmitteln vorkommt), Magnesium und B-Vitamine. Es macht also einen Unterschied, ob wir dem Körper diese Vitamine und Spurenelemente täglich zuführen oder nicht.


Aus Serotonin wird das Schlafhormon Melatonin gebildet. Deshalb leiden depressive Patienten häufig an Schlaflosigkeit. Wenn nicht genügend Serotonin produziert wird, kann der Körper nicht ausreichend Melatonin bereitstellen. Dabei ist es besser, den Körper selbst dabei zu unterstützen, Melatonin produzieren zu können, und nur in Absprache mit dem Arzt sollte Melatonin supplementiert werden.


Im Folgenden werden nur Supplements genannt, die ich selbst unterstützend für die Funktionalität des sympathischen und parasympathischen Systems einnehme (die Dosierung hängt vom Rat des Arztes ab):


Morgens:




	Vitamin D (ist fettlöslich und muss immer zusammen mit Magnesium und etwas Fett eingenommen werden, um Muskelkrämpfe zu vermeiden)


	Magnesium (Citrat- oder Malat-Form, nicht Oxid-Form)


	Vitamin C (keine Ascorbinsäure, sondern eine natürliche Form wie Acerola)


	B-Vitamin-Komplex





Wenn genügend Bausteine für die Bildung der Neurotransmitter dem Körper zugeführt worden sind, kann der Parasympathikus mithilfe einer tiefen Bauchatmung aktiviert werden.


Das sympathische (aktivierende) System wird mitunter durch das Setzen, Anstreben und Erreichen von Zielen angeregt. Zudem können eine Auseinandersetzung mit neuen Aufgabenfeldern und eine neugierige Lebenshaltung den Sympathikus anregen. Für die Bildung von Dopamin sind mitunter B-Vitamine und die Aminosäure L-Tyrosin (diese ist in eiweißreicher Ernährung vorhanden) erforderlich.
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