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Herzlich willkommen



Liebe Leserin,

lieber Leser,

ich möchte dich herzlich willkommen in diesem Buch zum Glück heißen. Du bist auf der Suche nach deinem Glück, sonst hättest du dir dieses Buch nicht geholt. Vielleicht sind bereits viele Wege, die du ausprobiert hast, in einer Sackgasse geendet. Mit diesem Buch möchte ich dich auf deinem Weg zum Glück begleiten. Das Glück, wir benutzen das Wort regelmäßig und völlig unbedarft. Denke nur an Aussagen wie beispielsweise: „Da habe ich aber Glück gehabt!“ oder: „Mir war das Glück treu!“ Neben diesen beiden Beispielen würde sich die Liste der Aussagen wahrscheinlich noch eine ganze Weile fortsetzen. Und trotzdem ist man dem Glück kein Stück nähergekommen. Doch mit diesem Buch möchte ich das für dich ändern. Ich kann dich nicht zum Glück bringen, aber ich kann dich an die Hand nehmen und dir einen Weg aufzeigen, wie du zu deinem Glück kommst. Gehen musst du den Weg aber aus eigener Kraft. Doch das wird dir am Ende des Buches sicher gelingen!

Mit dem Glück haben sich seit jeher die klügsten Köpfe der Welt beschäftigt. Einige von ihnen wirst du im Laufe dieses Buches noch kennenlernen. Doch gleich zu Beginn möchte ich dir Gerald Hüther vorstellen. Er ist Biologe und Hirnforscher. Seine Arbeiten sind weltbekannt. Denn er hat sein Leben dem menschlichen Gehirn gewidmet und erstaunliche Erkenntnisse gewonnen. So auch zum Thema Glück. Eine Kernaussage seiner Forschungsergebnisse ist: Das Gehirn kann seine volle Möglichkeit erst dann entfalten, wenn man sein eigener Herr ist! Und tatsächlich, schau dich doch einfach einmal um. Vielleicht betrifft es dich sogar selbst! Wir hetzen von Termin zu Termin, machen Überstunden, sind emotional dauergestresst und schlafen schlecht. Es gab schon bessere Zeiten für uns Menschen!

Geht es dir auch so? Dann solltest du dir laut Hüther nun zwei grundlegende Fragen stellen:

-          
Was will ich für ein Mensch sein, und

-          
Was möchte ich mit meinem Leben anfangen?

Denn Hüther ist von diesen zwei Fragen überzeugt. Das Gehirn ist laut dem Biologen in der Lage, festgefahrene Muster gegen neue Muster einzutauschen und damit dem Glück näherzukommen. Mehr als zwanzig Jahre forscht er bereits zu dieser Thematik, und das mit erstaunlichen Erkenntnissen. Wenngleich in seinen Forschungen das Gehirn im Mittelpunkt steht, so weiß er doch, dass es nur dann allumfassend arbeiten kann, wenn es dem Menschen, zu dem das Gehirn gehört, auch gut geht. Was sich nun mehr als nur logisch liest, ist jedoch im alltäglichen Leben eine wahre Herausforderung. Denn schon früh wird uns wahrlich in den Kopf gehämmert, dass wir nur dann etwas taugen, wenn wir Leistung bringen. Wer nicht genug leistet, der wird mit sozialer Isolation bestraft und kreucht irgendwo am Rande der Gesellschaft herum. Dieser Drill auf Leistung führt dazu, dass der Mensch schon im Jugendalter die Perspektive verliert.

Nein, gemeint ist nicht die berufliche Perspektive, sondern vielmehr die Lebensperspektive. Das Leben besteht schon früh aus Zwängen und Vorschriften. Es wird höchste Zeit, aus diesem System auszubrechen und neue Wege zu beschreiten. Das hört sich zunächst einmal recht einfach an. Doch in Wahrheit haben viele Menschen laut Hüther Angst vor solchen Entscheidungen. Sie entscheiden sich für das System aus Zwängen, Drill und Vorschriften und lassen sich somit vom Weg zum Glück abbringen. Und das bestätigt auch die Hirnforschung Hüthers. Denn dieser fand heraus, dass das Gehirn stetig auf Kohärenz bedacht ist. Wenn das Gehirn nun keine dauerhafte Lösung für sein Problem findet, dann greift es zu alternativen Perspektiven, die uns am Ende nur in Sackgassen führen. Ein Beispiel hierzu wäre, dass Menschen zu Alkohol greifen oder exzessive Shoppingtouren machen. Statt uns in das vermeintliche Glück zu stürzen, sollten wir unsere langfristigen Perspektiven laut des Biologen besser auf die Erfüllung unserer Wünsche und Träume lenken, somit also zum Glück. Doch Hüther führt ebenfalls an, dass das nur gemeinsam klappt. Denn Menschen brauchen andere Menschen, um wirklich glücklich sein zu können. Und tatsächlich ist er der Auffassung, dass wir das schon im kleinen Rahmen erreichen können: Indem wir auf Kritik verzichten und unserem Gegenüber wertschätzende Worte schenken, kann etwas Großes daraus entstehen. Es ist der erste Schritt in Richtung Glück. 
Und dabei kostet es noch nicht einmal viel, einen anderen Menschen einfach ein nettes Lächeln zu schenken oder ein paar aufbauende Worte. Aus seiner Forschung heraus hat Hüther eine Art Rezept des Glücks zusammengestellt. Dieses besteht aus vier Zutaten:


	
Stelle dir die beiden Fragen, wer du wirklich sein möchtest und wozu du dieses Leben nutzen willst.



	
Mit Hilfe der Beantwortung dieser beiden Fragen kannst du nun eine Entscheidung treffen, welche dich an dein Ziel leiten soll.



	
Du solltest nicht nur würdevoll mit anderen umgehen, sondern auch mit dir selbst.



	
Gehe immer respektvoll, wohlwollend und auf Augenhöhe auf andere Menschen zu. Schenke deinen Mitmenschen Mut und Hoffnung und erlebe, wie du eben jene Attribute zurückbekommst.





Zu jedem Rezept und zu jeder Zutatenliste gehört aber auch eine Zubereitung. Die Zubereitung möchte ich dir innerhalb dieses Buches an die Hand geben. Du darfst viele interessante Themen, Perspektiven und Anregungen in diesem Buch für dich und deinen Weg zum Glück mitnehmen. Darüber hinaus empfehle ich dir, dir ein Heft zuzulegen, welches als Begleitheft zu diesem Buch dient. Dieses Begleitheft hat gleich mehrere Aufgaben in sich vereint. Zum einen kannst du so deine Fortschritte festmachen und siehst, was du bisher alles geleistet hast. Zum anderen hast du mit diesem Begleitheft neben dem Buch eine dauerhafte Konstante, welche dich auf deinem Weg zum Glück begleitet. Zu jedem Kapitel in diesem Buch wirst du am Ende einige Aufgaben finden, welche du ausführen solltest. Natürlich kann dich niemand dazu zwingen, diesen Aufgaben nachzugehen. Doch in deinem Interesse solltest du das tun. Schließlich sollen dir die Aufgaben nur helfen, dein Glück am Ende auch wirklich zu erreichen. Der Weg zum Glück wird nicht immer einfach sein. Es wird mitunter Situationen geben, durch die du dich im wahrsten Sinne des Wortes durchbeißen musst. Es werden Steine auf dem Weg liegen und so manches Mal wirst du vielleicht auch ins Straucheln kommen und dich fragen, ob der Weg, den du eingeschlagen hast, auch wirklich der richtige Weg ist. Doch am Ende kannst nur du selbst dir die Antwort geben. Schließlich ist es dein Leben und somit auch deine Verantwortung, ob du das Glück 
erreichst oder nicht. Aber eines kann dir gewiss sein! Wenn du dein Glück liebend gern und in vollen Zügen erleben möchtest, dann bist du mit diesem Buch goldrichtig.

Hüthers Ideen hast du bereits kennengelernt. Du wirst im Laufe des Buches noch einige andere Personen kennenlernen, welche viel zu deinem Glück beitragen werden. Du kennst sie nicht persönlich, und sie kennen dich nicht, und trotzdem kannst du eine Menge von diesen Menschen lernen. Freue dich auf verschiedene Themen, zum Beispiel, was es mit dem Glück und dem Unglück auf sich hat und ob das Glück, was so nahe scheint, nicht doch das falsche Glück ist. Ebenfalls erfährst du, welche Probleme dich auf dem Weg zu deinem Glück erwarten können. Gut, dass du in diesem Buch lernen wirst, wie du die Probleme an der Wurzel packst und einfach aus dem Weg räumt! Wie Hüther bereits beschrieben hat, sind viele Menschen ohne Perspektive. Wie du aber dein Ziel fest im Blick behalten kannst und nicht aus den Augen verlierst, wirst du ebenfalls in den nächsten Kapiteln erfahren. Die Motivation ist ebenfalls etwas, was uns in der heutigen schnelllebigen Zeit schnell abhandenkommt. Ohne Motivation ist aber nicht viel zu machen. Darum widmet sich gleich ein ganzes Kapitel der Motivation, während sich ein anderes Kapitel mit der Leistung und dem Glück selbst beschäftigt. Lass dir an dieser Stelle gesagt sein, dass Leistung nicht unbedingt die Leistung ist, die du in der Schule oder dem Beruf erbringen musst. Weiter geht es mit Hoffnung und Furcht sowie Glück und Macht. Und weil dieses Buch sich mit dem Glück beschäftigt, soll natürlich auch eine Erklärung des Glückes erfolgen. Abschließend möchte ich dir alles Wichtige mit auf den Weg geben, damit du deinem Weg zum Glück standhaft und treu bleiben kannst. Du wirst also auf den nächsten Seiten vieles lesen, was deine Zukunft positiv und nachhaltig beeinflussen wird. Bleibe daher neugierig und interessiert, vor allen Dingen aber bleib mutig. Denn wie hat Demokrit, ein griechischer Philosoph (460 vor Christus bis 371 vor Christus), bereits richtig festgestellt:

„Mut steht am Anfang des Handelns, Glück am Ende“

Demokrit, griechischer Philosoph (460 v. Chr. – 371 v. Chr.)

In diesem Sinne möchte ich nun dieses erste Kennenlernen innerhalb der begrüßenden Worte zu einem Abschluss bringen und mit dir den ersten Schritt auf deiner Reise auf dem Weg zum Glück 
beginnen.



Die Sache vom Glück und Unglück



Gerne und oft nehmen wir Menschen das Wort Glück oder Unglück in den Mund. Ein jeder weiß, dass es sich beim Glück um ein positives Gefühl handelt, während das Unglück meist mit Trauer, Verlust und einem negativen Beigeschmack daherkommt. Glück und Unglück liegen nah beieinander und sind doch so gegensätzlich, wie Tag und Nacht. Wir brauchen aber das Glück, um das Unglück erfahren zu können, und umgekehrt. Würde jedoch nur das Glück oder nur das Unglück bestehen, wir würden uns in einer emotionalen Neutralität befinden, schließlich wüssten wir weder über die positiven Eigenschaften, noch von den negativen Dispositionen beider Emotionen. Ein Wunder ist das nicht. Du würdest nur Glück oder nur Unglück als gegebene Normalität anerkennen, ohne zu wissen, dass es viele Facetten gibt.

Glück und Unglück bewegt uns Menschen seit jeher. Es ist daher auch kaum verwunderlich, dass viele kluge Köpfe unserer Zeit, aber auch längst vergangener Zeiten, sich dieses Thema auf die Fahne geschrieben haben und hatten. Jeder versucht seinen Beitrag dazu zu leisten und stellt doch fest, dass sein Verständnis dem Glück und Unglück nahekommt, es aber doch nicht zu fassen bekommt.

Wenn wir auf Glück oder Unglück während unseres Lebensweges treffen, dann erkennen wir es meist sofort. Wir wissen, dass eine Situation voll mit Glück ist oder aber, dass das Unglück zugeschlagen hat. Nahezu intuitiv können wir beides differenzieren, ohne aber jemals eine genauere Definition davon gelernt zu haben. Das ist besonders interessant, schließlich möchte ein jeder Mensch mehr Glück erleben, als Unglück. Ist eine positive Emotion doch erheblich angenehmer, als das negativ behaftete Pendant. Zu beschließen, dass du ab sofort ein überwiegend glückliches Leben führen magst, das ist nur der erste Schritt auf einer langen Reise, auf der ich dich gerne begleiten möchte. Gemeinsam mit dir möchte ich in diesem ersten Kapitel das Glück genauer unter die Lupe nehmen und dich somit auf Kurs zum Glück bringen. Lass uns gemeinsam mit der langen Reise beginnen und die Welt des Glücks und Unglücks ein wenig genauer 
erforschen und erkunden!

Was ist Glück?

Bevor wir uns also damit beschäftigen, wie du dein Leben glücklicher gestalten kannst, sollten wir uns zunächst der Frage zuwenden, was Glück überhaupt ist. Glück ist, wie du bereits weißt, nicht greifbar. Messbar ist es hingegen schon. Das beginnt ab dem Augenblick, in dem du Glück empfindest. Mit dem empfundenen Glück werden Glückshormone im Gehirn ausgeschüttet. Zu den Glückshormonen zählen unter anderem Dopamin, Serotonin, Noradrenalin, Endorphine, Oxytocin und Phenethylamin. Diese Hormone sind es, die dir das angenehme Gefühl des Glücks bescheren und das kann das Bedürfnis nach mehr
 durchaus begünstigen. Daher ist es auch kein Wunder, dass solche Hormone als körpereigene Drogen
 angesehen werden. Welche Vorgänge da genau ablaufen, möchte ich dir aber zu einem späteren Zeitpunkt genauer erklären. Wichtig ist für dich an dieser Stelle, dass du weißt, dass Glück körperlich messbar ist. Dass Glück ein unglaublicher Motivator ist, dir einen Schub nach vorne gibt, und du dein Leben in vollen Zügen genießen kannst, steht außer Frage. Allerdings gibt es keine eindeutige Definition von Glück. Sicher hast du es dir bereits gedacht. Schließlich ist Glück ein subjektives und individuelles Empfinden, welches auf jeden Menschen anders wirkt. Manch einer empfindet als pures Glück das Sitzen im Schatten unter einem Baum, während die Bienen auf der Wiese summen und der Wind einem seicht durch das Haar streicht. Ein anderer wiederum empfindet als Glück das Erreichen persönlicher Ziele und materieller Unabhängigkeit. Wie du siehst, könnten beide Situationen nicht unterschiedlicher sein und trotzdem ist beides Glück.

Die Forschung ist aber dem Glück auf der Spur und teilt es daher in zwei Bereiche ein. Zum einen führt sie das Lebensglück an. Dazu zählen unter anderem die Familie, die Liebe, ein ausfüllender Beruf, frei von finanziellen Sorgen und ausreichende Freizeit. Zum anderen wird das Zufallsglück beschrieben. Hier spielen äußere, zufällige Glücksmomente, die weder vorhersagbar noch beeinflussbar sind, eine große Rolle. Glück empfindet ein jeder Mensch anders, und ein jeder Mensch hat seine eigene, persönliche Gewichtigkeit, die er dem Glück zumisst. Daher ist auch ein jeder dazu angehalten, das Glück 
ein Stück weit selbst zu definieren, und zwar mit eigenen und individuellen Faktoren, die zum Glück führen.


Wie entsteht Glück?

Glück könnte man als körperliche Reaktion auf verschiedene innere und äußere Umstände beschreiben, die dazu führen, dass dein Körper die verschiedenen Glückshormone ausschüttet. Dabei laufen verschiedene Prozesse ab. Du erlebst eine Situation, welche dich glücklich macht, und noch ehe du davon etwas bemerkst, schüttet dein Gehirn die verschiedenen Hormone aus, die dich glücklich machen. Dabei geht es hauptsächlich darum, dass die verschiedenen Hormone die Nervenbahnen im Gehirn auf eine besondere Art reizen. Doch nicht nur das Gehirn ist ausschlaggebend. Auch das sogenannte Bauchgehirn
 spielt eine wichtige Rolle. Denn manch ein Hormon, wie beispielsweise Serotonin, ist nicht nur im Gehirn zu finden, sondern auch im Darm. Vielleicht empfindest du deshalb bei großer Freude und großem Glück das bekannte Kribbeln im Bauch, was so herrlich angenehm ist.

Ist Glück körperlich?

Du weißt bereits, dass Glück im Gehirn entsteht und damit körperlich ist. Allerdings haben wir noch nicht darüber gesprochen, was Glück mit dir und deinem Körper macht. Neben den messbaren Hormonänderungen bringt das Glück nämlich noch eine ganze Reihe weiterer körperlicher Begleiterscheinungen mit sich, die es lohnenswert machen, öfter Glücksgefühle hervorzurufen. Das Glückshormon Serotonin beispielsweise sorgt dafür, dass du mehr Elan und Motivation verspürst. Außerdem schenkt es dir eine innere und äußere Ausgeglichenheit – du bist mit dir im Einklang. Auch dem Stress beugt das Glückshormon vor und macht dich resistenter gegen diesen. Mittlerweile weiß man, dass die Ausschüttung des Hormons Serotonin sich ebenfalls positiv auf das Herz-Kreislauf-System und den Innendruck des Auges auswirkt. Das Dopamin hingegen wirkt ein wenig anders. Es wird hauptsächlich nach sportlichen oder körperlich anstrengenden Aktivitäten ausgeschüttet. Dopamin wirkt hier positiv auf die inneren Organe und auf die Durchblutung. Aber auch die Reizübertragung an die Muskeln wird optimiert. Das Herz und die Nieren werden in ihrer Funktion positiv unterstützt, und es ist auch das Dopamin, mit dessen Hilfe du den Kopf im wahrsten Sinne des Wortes frei 
bekommst. Endorphine sind dir sicherlich bereits vorher schon ein Begriff gewesen. Kein Wunder, schließlich wird ihr Wirkungskreis gern angenommen. So wirken sich Endorphine auf die Sexualität aus und zusätzlich hellen sie die Stimmung auf. Darüber hinaus, was weniger bekannt ist, regulieren Endorphine das Hunger- und Sättigungsgefühl und vermindern Erschöpfungszustände. Obwohl das Hormon Noradrenalin bei Stress ausgeschüttet wird, steht es doch in Zusammenhang mit dem Glück. Schließlich ist die Empfindung von Glück auch Stress – positiver Stress. Und so wirkt Noradrenalin motivations- und leistungssteigernd. Außerdem wirkt es sich auf die Fettverbrennung aus und ist zudem an der Steuerung des Wachseins und der Regulierung der Aufmerksamkeit beteiligt. Das Oxytocin wiederum ist auch bekannt als Liebeshormon. Es wird immer dann aktiv, wenn wir einem anderen Menschen besonders nah sind – sowohl körperlich, als auch emotional. Und so ist Oxytocin mitunter für Treue, Liebe und Mitgefühl bekannt. Es wirkt zudem stress- und angstreduzierend und wirkt sich darüber hinaus positiv auf die Aggressivität aus. Ein kleiner Fakt zum Oxytocin am Rande: Oxytocin löst bei der Geburt die Wehen aus. Das letzte Hormon im Bunde ist das sogenannte Phenethylamin. Es steigert das Lust- und Glücksempfinden, erhöht den Blutdruck und schenkt dir gute Laune.

Insgesamt ist Glück sehr körperlich, fördert ein gut funktionierendes Immunsystem und erhält die Gesundheit. Auch kann Glück körperliche und seelische Schmerzen positiv beeinflussen. Damit ist eines eindeutig: Glück ist körperlich, in jeglicher Hinsicht!

Was ist Unglück?

Ohne Glück gibt es kein Unglück, und ohne Unglück können wir kein Glück empfinden. Es ist also nur richtig und wichtig, dass wir in diesem Zusammenhang ebenfalls vom Unglück sprechen. Dabei wird dem Unglück gleich eine ganze Bandbreite an verschiedenen Situationen beigemessen. Sicher fallen dir in diesem Zusammenhang einige Aussagen ein, die du selbst bereits einmal getätigt hast. Es ist ein großes Unglück geschehen
 oder ich bin vom Unglück verfolgt,
 sind Aussagen, die gerne und oft getätigt werden. Doch was hat es nun mit dem Unglück auf sich? Theoretisch ließe sich sagen, dass das Unglück das exakte Gegenteil vom Glück ist. Dabei gibt es auch hier 
zwei Unterscheidungen. Zum einen wird das Unglück als emotionale Verfassung oder Zustand angesehen. Ein Beispiel hierzu wäre in Aussagen zu finden, wie beispielsweise ich fühle mich unglücklich
 oder ich bin unglücklich
. Eine weitere Auslegung des Unglücks beschreibt wiederum schwere Katastrophen, Unfälle oder Schicksalsschläge. Oft liest man von einem schweren Unglück, und oftmals ist damit ein Verkehrsunfall gemeint.

Fast mag man meinen, das Unglück würde als Erkrankung durchgehen. Doch dem ist nicht so. Das Unglück kann lediglich als Symptom oder Folge angesehen werden, und das ist eine wichtige Unterscheidung. Denn Unglück wird nur dann empfunden, wenn ein bestimmtes Ereignis (beispielsweise ein Unfall), ein konkreter Zustand (beispielsweise eine schwere Erkrankung) oder eine Erwartungshaltung (unerwiderte Liebe) eintritt. Ähnlich wie beim Glück auch, ist das Unglück äußerst individuell. Jeder Mensch nimmt ein Unglück ein wenig anders wahr und hat seine ganz eigene und individuelle Definition hierzu. Das Empfinden von Unglück wirkt sich auch von Mensch zu Mensch unterschiedlich aus und ist damit eng mit der persönlichen Definition verbunden.

Eines lässt sich allerdings festhalten: Wer Glück empfindet, empfindet ebenfalls Unglück; es ist ein Teil des Menschseins, dass wir dazu neigen, dem Unglück mehr Gewichtigkeit zuteilwerden zu lassen, als es beim Glück der Fall ist. In gewisser Weise machen wir uns das Leben also selber schwer! Doch genau aus diesem Grund hast du dir dieses Buch schließlich gekauft: Du möchtest das Glück und Unglück in eine Balance bringen, um mehr Glück bewusster wahrzunehmen und zu beeinflussen.

Du weißt bereits, dass Glück und Unglück Hand in Hand gehen und dass das Glück einen gewissen Plan durchläuft. Wie sieht es an dieser Stelle mit dem Unglück aus?

Was passiert beim Unglück?

Das Unglück verläuft oft unterschiedlich und verschieden. So ist es auch kein Wunder, dass ein Unglück individuell ausgeprägt sein kann. Grundsätzlich ist ein empfundenes Unglück meist mit einem Ausnahmezustand verbunden. In diesem Zusammenhang werden 
nicht selten Hormone freigesetzt, wie beispielsweise Adrenalin oder Cortisol. Unglück hat demnach also meist eine Stressreaktion zur Folge. Du kannst dir sicherlich denken, dass es sich dabei um negativen Stress handelt. Adrenalin beispielsweise erhöht den Herzschlag und steigert den Blutdruck. Außerdem werden die Bronchien erweitert, damit du mehr Luft bekommst und dich für den Angriff oder die Flucht bereit machen kannst. Außerdem sorgt das Adrenalin dafür, dass du schnell und viel Energie zur Verfügung hast. Doch nicht immer muss das Unglück eine so gravierende Folge nach sich ziehen. Wenn du Unglück empfindest, so gehen oftmals Wut, Trauer und Verzweiflung damit Hand in Hand. Ob du nun die volle Wirkung der Hormone oder eher die Wirkung verschiedener anderer Gefühlsregungen wahrnimmst, hängt nicht zuletzt von deinem Empfinden des Unglücks an sich ab. Eines steht aber fest: Empfindest du zu viel und zu lange Unglück, dann zieht das physische und psychische Konsequenzen nach sich. Kurzzeitiges Empfinden von Unglück ist jedoch absolut unbedenklich und kann mitunter die Wertschätzung erhöhen. Dauerhaft sollte der Zustand des Unglücks aber nicht anhalten, denn, wie du im nächsten Abschnitt erfahren wirst, kann dies negative Konsequenzen nach sich ziehen.

Kann Unglück körperlich sein?

So, wie das Glück körperlich messbar ist und sich ebenfalls körperlich und psychisch auswirkt, so ist es beim Unglück ebenfalls. Wer regelmäßig unglücklich ist, befindet sich einer negativen Spirale, aus der es zunehmend schwieriger wird, aus eigener Kraft auszusteigen. Das Unglücklichsein kann so weit führen, dass es sich körperlich niederschlägt. Ein gutes Beispiel sind hier die Depressionen. Je nach Depressionsform spielt das Gefühl von Unglück eine große Rolle. Dieses Gefühl begünstigt die Depressionen, und irgendwann leidet die Seele so sehr, dass es zu körperlichen Symptomen kommt. Schmerzen werden verstärkt, Muskelverspannungen und Kopfschmerzen können die Folge sein. Außerdem fordert Unglück sehr viel von unserer Leistungsbereitschaft ein. Je unglücklicher man ist, desto eher lässt die Leistung nach. Kleine Fehler werden umgehend kritisch gesehen und streng geahndet. Außerdem kann ein dauerhaftes 
Unglücksgefühl neben Depressionen auch weitere psychische Krankheiten heraufbeschwören, beziehungsweise diese begünstigen. Alleine vom Unglück wird man jedoch nicht psychisch krank. Da gehören noch mehr Faktoren dazu.

Da bleibt die Frage übrig, was das Unglück überhaupt fördert, und warum nicht ein jeder Mensch darauf bedacht ist, immerzu nach dem Glück zu streben. Das Gefühl vom Unglück gehört zum Leben dazu. Schließlich kann das ganze Jahr auch nicht nur aus Sommer und Urlaub bestehen. Allerdings spielen beim Unglück auch oftmals psychische Verfassungen und das eigene Selbstbild eine große Rolle. Je angegriffener beides ist, umso einfacher ist es für das Unglück, dich mehr und mehr zu regieren. Besonders dann, wenn das Unglück soweit fortgeschritten ist, dass Unglück und weitere Beschwerden Hand in Hand gehen, wird es schwierig, dagegen vorzugehen. Hier hilft lediglich eine große Portion Glück in regelmäßigen Abständen.

Individuelles Glück und Unglück

Glück ist individuell. Das wurde bis hierher schon oft festgehalten. Eine allgemeine Definition, die universell greift, gibt es nicht. Und so sind es oftmals die eigenen Ziele, Ideen und Vorstellungen, die das persönliche Glück oder Unglück anführen. Da ein jeder Mensch beides individuell erlebt, ist der Weg zum Glück natürlich auch individuell, oder nicht? Zum Glück ist das ein wenig anders gewichtet. Sicher sind einige Erscheinungsformen des Glücks individuell und nicht an einen bestimmten Weg gebunden. Allerdings gibt es einige Ansätze, die dir eben genau diesen Weg ebnen sollen, und letzten Endes ist es das, worum es geht. Um dir zu deinem individuellen Glück zu verhelfen, werden wir uns im Laufe dieses Buches verschiedenen Themen zuwenden, die allesamt nur ein Ziel verfolgen: Wie du mehr Glück in dein Leben hinein lassen kannst. Wir werden uns deinen Wünschen, Zielen und vermeintlichen Zielen zuwenden. Außerdem möchte ich dir den Sinn und Unsinn von unerreichten Zielen und die Wichtigkeit deiner eigenen Persönlichkeit näherbringen. Ziele verfolgen, Ziele setzen, Ziele aber auch einmal über den Haufen zu werfen und diese neu auszuloten, all das ist es, was dich am Ende zu einer glücklicheren Person machen wird. Und da Glück nun einmal individuell ist, wirst du mit Hilfe dieses Buches dein individuelles Glück finden und 
behalten können. Nach einigen, teils dunklen Sätzen über das Unglück, soll es nun aber bergauf gehen und wieder heller werden. Und genau aus diesem Grund möchte ich dir nun ein paar kleine vorbereitende Aufgaben mit auf den Weg geben.

Aufgabe


	
Glück ist äußerst individuell. Damit du dich aktiv mit deinem Glück auseinandersetzen kannst, solltest du deine eigene Definition aufstellen. Sie muss nicht perfekt sein und im Laufe der Zeit kannst du sie immer wieder anpassen und korrigieren. Wichtig ist, dass du dir Zeit nimmst und dich ganz bewusst mit deiner persönlichen Definition vom Glück auseinandersetzt.



	
In der vorangegangenen Aufgabe solltest du dein individuelles Glück niederschreiben. Bitte mache selbiges auch mit dem Unglück. Versuche zu definieren, was für dich persönlich Unglück bedeutet.



	
Emotionen sind sowohl beim Glück als auch beim Unglück wesentlich. Schließlich machen Emotionen eine Menge mit dir. Schreibe doch bitte auf, welche Emotionen du sowohl mit Glück als auch mit dem Unglück verbindest.



	
Eine kurze Geschichte: Es war einmal ein alter Mann, der war sehr arm. Doch statt dieser Ärmlichkeit verdrossen gegenüberzustehen, sah man ihn immerzu glücklich. Ja, er scheint regelrecht in sich zu ruhen, so wie er immer da sitzt auf seiner Bank und seine Blicke über das weite Meer gen Horizont auf Reisen schickt. Dann und wann sieht man ihn, wie er in seine linke Jackentasche greift, etwas hervorzieht und es in seiner rechten Jackentasche verschwinden lässt. Eines Tages kam ein junger Bursche herunter zum Hafen. Er wollte bei dem alten Mann anheuern, da der alte arme Mann ein wenig Hilfe beim Fischen gebrauchen konnte. Dieser war gerührt von dem Interesse des jungen Burschen und er ließ ihn mit auf seine nächste Fischerfahrt kommen. Der junge Bursche wusste, dass der alte Mann ihm nicht viel bezahlen konnte, das war in Ordnung. Und so fuhren sie hinaus. Das Wetter änderte sich auf See, es wurde rau und das kleine Fischerschiff schaukelte bedrohlich. Endlich 
waren sie am sicheren Hafen angekommen, da wunderte sich der junge Bursche, warum der alte Mann glücklich aussah. Sie hatten wegen des Wetters nichts gefangen und hätten die Ausfahrt beinahe mit ihrem Leben bezahlt. Der alte Mann wies den jungen Burschen an, sich auf den Platz neben sich zu setzen und dann begann er zu erzählen: „Ich bin glücklich, weil wir allen Grund dazu haben. Heute in der Früh erlebten wir einen wundervollen Sonnenaufgang und die Vögel zwitscherten. Dann bist du zum Fischen hergekommen. Wir sind hinausgefahren und ich genieße deine Gesellschaft sehr. Wir haben zwar nichts gefangen, dafür sind die Fische aber doch für heute mit ihren Leben davongekommen. Wir haben den sicheren Weg in den Hafen gefunden und sind darüber hinaus völlig unversehrt. Sieh her! In meiner linken Jackentasche habe ich kleine Steine. Jedes Mal, wenn ich einen glücklichen Augenblick erlebe, nehme ich mir einen Stein aus der linken Jackentasche, halte ihn kurz fest und denke an den glücklichen Augenblick. Dann lege ich ihn behutsam in meine rechte Jackentasche. Am Abend gehe ich alle glücklichen Momente noch einmal durch. Meist ist meine linke Jackentasche dann leer, die rechte jedoch ist voll mit glücklichen Momenten gefüllt.“ Und genau in diesem Augenblick griff der alte Mann in seine linke Jackentasche und holte den letzten Stein heraus. Dann sagte er: „Und dass ich dir diese Weisheit des Glücks mit auf den Weg geben darf, ist ebenfalls ein glücklicher Augenblick für mich!“ Er hielt den Stein fest und ließ ihn dann in seine rechte Jackentasche gleiten. Der junge Bursche konnte bei dem alten Mann zwar nicht das große Geld verdienen, dafür hat er aber etwas viel Wertvolleres von dem alten Mann als Entlohnung bekommen:Glück!


Nachdem du nun die Geschichte gelesen hast, sollst du der junge Bursche sein, der von dem alten Mann lernt. Lege dir auch einige Steine zurecht und fülle diese von Jacken- oder Hosentasche in die andere, wann immer du an einem Tag einen glücklichen Moment bewusst wahrgenommen hast. Du wirst überrascht sein, wie viele glückliche Augenblicke du an einem Tag erlebt hast!





Dem Glück so nah?

Wenn du nun an das Glück denkst, gehören dann auch Wege, Strategien und Ziele dazu? Sicherlich ist es doch ganz logisch: Du setzt dir ein Ziel, verfolgst dieses und kommst so deinem Ziel Schritt für Schritt näher. Es geht voran, immer ein kleines Stückchen mehr. Manchmal kann Glück aber auch bedeuten, durch verschiedene Maßnahmen Unglücke abzuwenden. Hier liegt das Ziel darin, etwas zu verhindern und somit das Glück zu erreichen. Es ist egal, wie du das Blatt nun drehst und wendest, Ziele scheinen eine besondere Rolle auf dem Weg zum Glück zu spielen.

Ziele sind nicht nur beim Thema Glück wichtig. Wir Menschen brauchen Ziele, damit wir ein Fortkommen in unserem Leben erleben. Außerdem werden Glückshormone zur Belohnung vom Gehirn ausgeschüttet, sobald das langersehnte Ziel endlich erreicht wurde. Diese Glückshormone lösen Glücksgefühle aus, die einfach unbeschreiblich sind. Es ist daher kein Wunder, dass das Erreichen der Ziele mit dem Glück in einem direkten Zusammenhang steht. Nachdem wir uns nun das Glück bereits ein wenig genauer angesehen haben, wollen wir uns in diesem Kapitel den Zielen zuwenden. Wenngleich das Erreichen der Ziele synonym für Glück steht, so müssen die Ziele es noch lange nicht sein. Was es also mit den Zielen auf sich hat, warum eine zu starke Bindung an Ziele unglücklich macht und was das Lebensglück damit gemein hat - du darfst dich auch in diesem Kapitel wieder über viele interessante Informationen, Hintergründe und Fakten freuen.

Was ist ein Ziel?

Bereits in der Einleitung zu diesem Kapitel ist das Wort Ziel einige Male gefallen. Aus diesem Grund möchte ich mir mit dir gemeinsam das Ziel ein wenig genauer anschauen; natürlich steht hier ganz zentral im Vordergrund, was ein Ziel überhaupt ist und was es damit auf sich hat, und noch bevor ich dir eine Definition mit auf den Weg gebe, bitte ich dich, dieses Buch einen kurzen Augenblick an die Seite zu legen und dir einmal Gedanken darüber zu machen, was es mit dem Ziel auf sich hat. Du kannst dies schriftlich festhalten, aber gerne kannst du es auch in deinen Gedanken durchspielen. Nimm dir 
hierfür so lange Zeit, wie du benötigst.

Nun hast du dir selbst Gedanken über die Definition eines Ziels gemacht. Doch was ist ein Ziel nun letztendlich? Ein Ziel könnte man als einen Zeitpunkt in der Zukunft beschreiben, den es gilt anzustreben. Der Weg von dem jetzigen Standpunkt bis zum Erreichen des Ziels ist ein Prozess, indem du aktive Handlungen ausübst. Diese Handlung können sowohl das Unterlassen, wie auch das Herbeiführen beinhalten, die dich deinem Ziel ein Stückchen näher bringen. Am Ende des Prozesses steht das Erreichen des Ziels. Bei einem Ziel kann es sich sowohl um ein Ereignis, bzw. einen Endpunkt handeln, den es zu erreichen oder zu verhindern gilt. Das erfolgreiche Abwehren einer krisenähnlichen oder unangenehmen Situation würde hier in diesem Fall ebenfalls als Ziel gelten. Denn nicht immer muss es sich beim Erreichen eines Ziels auch automatisch um etwas handeln, was du unbedingt erlangen möchtest. So erstrebenswert, wie sich die Definition eines Ziels auch anhört, so viele Tücken können auftreten. Denn nicht immer ist es positiv, ein Ziel zu haben. Moment, hatte ich nicht vorhin noch gesagt Ziele und Glück, das gehört zusammen? Die Qualität des Ziels ist hier entscheidend. Was es mit der Qualität und der Bindung an die Ziele auf sich hat, möchte ich nun im Weiteren noch mit dir besprechen. Du darfst dich also viele weitere Informationen rund um das Thema Ziele freuen.

Die Bindung an die Ziele

Wenn du an Ziele und das Erreichen von Zielen denkst, dann ist deine Grundstimmung sicherlich positiv. Wirklich verwunderlich ist das nicht, denn Ziele können das eigene Leben strukturieren. Wenn du dich hierzu an die Definition erinnerst, dann ist alleine das Erreichen des Ziels, demnach also der Weg dorthin, eine Struktur, welche dir in deinem alltäglichen Leben eine Form von Sicherheit gibt. Ziele besitzen aber eine Eigenschaft, die sowohl positiv wie auch negativ aufgefasst werden kann. Hierbei geht es um die Gedanken: wenn du dich mit einem Ziel befasst, ist es nur logisch, dass du darüber nachdenkst. Du setzt dich also intensiv mit dem Ziel und dem Erreichen des Ziels auseinander. Nun ist es abhängig vom Ziel, ob die Gedanken positiv oder negativ sind. Schließlich sind Ziele, die in unerreichbarer Ferne liegen oder gar unerreichbar sind, 
nicht mit positiven Gedanken bestückt. Ziele wiederum, die du erreichen kannst, die also im Rahmen des Möglichen liegen, führen zu positiven Gedanken. Letzten Endes sind es jene Gedanken und Gefühle, die dein Verhalten beeinflussen. Doch nicht nur dein Verhalten wird beeinflusst, sondern auch dein Wohlbefinden. Du kannst dir an dieser Stelle bestimmt vorstellen, je stärker du dich an dein Ziel bindest, umso größer ist die Chance auf negative Emotionen bezüglich des Ziels. Ich möchte dir kurz erklären, wie ich auf so eine Aussage komme. Sicherlich hast du schon einmal etwas vom Tunnelblick gehört. Je verbissener du versuchst, ein Ziel zu erreichen, demnach also wie stark du dich an das Ziel bindest, umso mehr verlierst du Eventualitäten und Möglichkeiten aus dem Blick. Je verbissener du also auf ein Ziel ausgelegt bist, desto wahrscheinlicher ist es, dass du enttäuscht wirst. Die Enttäuschung kann auf vielerlei Arten auftreten. Vielleicht bist du enttäuscht, weil du das Ziel nicht erreicht hast. Vielleicht bist du aber auch enttäuscht, weil der Weg zum Ziel nicht passierbar ist. Wie du nun also sehen kannst, ist nicht alles Gold, was glänzt. Einen realistischen Blick auf die Ziele solltest du haben, um dein Glück mit Hilfe von den richtigen Zielen zu finden. Zugegeben, nun las sich dieser Abschnitt nicht unbedingt so, als wären Ziele besonders erstrebenswert. Wäre es da nicht besser, auf Ziele vollständig zu verzichten und das Glück auf andere Art und Weise zu finden? Ich kann dir an dieser Stelle schon verraten, dass du mit Ziellosigkeit auch nicht glücklich wirst. Warum das so ist, das möchte ich dir im nächsten Abschnitt genauer erklären.

Und wenn man keine Ziele hat?

Nun mag man meinen, dass man besser dran wäre, würde man auf Ziele verzichten. Am Ende des letzten Kapitels habe ich dir bereits verraten, dass du damit auch nicht glücklich werden wirst. In diesem Abschnitt möchte ich dir nun also erklären, warum Ziellosigkeit unglücklich macht und sogar schädlich für dich ist. Erinnere dich bitte zurück an die Definition. Ziele, das sind Endpunkte eines Weges, welche erstrebenswert sind. Du kannst dir sicherlich denken, dass es eben solche Ziele sind, die dich wachsen lassen, deine Persönlichkeit mit formen und die Quelle für viele Erfahrungen darstellen. Wenn du nun vollständig auf Ziele verzichten würdest, dann würde dir eine 
Motivation fehlen. Der Antrieb, Dinge auszuprobieren, der Motor, um weiterzukommen, die Flexibilität, dich mit deiner Umwelt auseinanderzusetzen. All das würde dir verloren gehen, wenn du ohne Ziele lebst. Ziellosigkeit erfordert unglaublich viel Kraft, denn die Motivation, die ein Ziel mit sich bringt, muss nun aus anderer Quelle bezogen werden. Du kannst dir sicherlich vorstellen, dass Ziellosigkeit unglaublich viel Energie frisst. Keine Ziele zu haben, ist demnach also auch keine Lösung. Doch eine Frage stellt sich dabei: Kann man überhaupt keine Ziele haben? Keine Ziele zu haben ist eigentlich ausgeschlossen. Durchaus möglich ist aber, dass dir die Ziele nicht bewusst sind. Dabei geht es nicht immer um jene, die du konkret formulieren kannst und deren Erreichen in ferner Zukunft liegt. Es können auch die kleinen Ziele am Tage sein, die du verfolgst, aber nicht gründlich planst, wie es bei großen Zielen der Fall ist. Alltägliche kleine Ziele können zum Beispiel die Verrichtung der Arbeit sein, das pünktliche Erreichen eines bestimmten Busses oder Zuges oder das Verhindern, zu verschlafen. Es sind die kleinen Ziele, welche oftmals das alltägliche Leben bestimmen. Zurück also zu der Frage, ob es überhaupt möglich ist, keine Ziele zu haben. Die Antwort darauf lautet demnach also, nein, es gibt keine Menschen, die keine Ziele haben. Unterbewusste Ziele, die gibt es dennoch. Was es damit auf sich hat, möchte ich mit dir im nächsten Abschnitt genauer besprechen.

Unbewusste Ziele

Du weißt mittlerweile, dass ein jeder Mensch Ziele besitzt. Doch nicht immer müssen das Ziele sein, die einem auch automatisch bewusst sind. Das Problem an unbewussten Zielen ist Folgendes: Sie laden förmlich zur Opferrolle ein. Für dich mag diese Aussage zunächst sehr an den Haaren herbeigezogen anhören. Doch bevor du das beurteilst möchte ich dir diese Aussage genauer erläutern. Menschen, die sich ihrer Ziele nicht bewusst sind, befinden sich stetig und ständig auf der Suche. Wenn man sich nun immerzu auf der Suche befindet, so neigt man dazu, sich an anderen Personen zu orientieren. Nicht alle Menschen sind einem dabei wohlgesonnen. Was bedeutet das für Menschen mit unbewussten Zielen? Oftmals werden eben Menschen mit unbewussten Zielen ausgenutzt. Sie werden insofern ausgenutzt, als sie für die Ziele anderer Leute 
eingespannt werden. Ehe sie sich versehen, machen sie den Weg für andere zu ihrem Ziel frei und werden nicht selten fallen gelassen, sobald die anderen das Ziel erreicht haben. Du kannst dir an dieser Stelle denken, dass so etwas herzlich wenig mit Glück zu tun hat. Wer empfindet schon Glück, wenn man von anderen benutzt wird? Nun, nicht immer muss das Benutzen auch automatisch einen negativen Hintergedanken anderer Personen aufweisen. Schließlich bringt man sich ein Stück weit selbst in diese Position. Eine häufige Fehlannahme hierbei ist, dass Menschen mit unbewussten Zielen versuchen, in den Zielen der anderen eine Art Erfüllung zu finden. Diese Erfüllung ist aber nur oberflächlich und nicht befriedigend. Doch noch ein Problem tritt auf, wenn es um das Thema unbewusste Ziele geht. Äußerlich mögen Menschen mit unbewussten Zielen selbstsicher, erfüllt und zufrieden wirken. Doch innerlich sind solche Menschen oftmals von einem Gefühl der Leere betroffen. Und genau diese innere Leere führt dazu, dass sich solche Menschen verzweifelter denn je an den Strohhalm des Glücks klammern. Am Ende ergibt sich daraus eine Mischung aus Angst, verpassten Chancen und dem Gefühl des ewigen Hinterherlaufens.

Unbewusste Ziele bedeuten aber auch gleichzeitig, dass einem der eigentliche Ursprung des Ziels verborgen bleibt. Wäre dem anders, so würde man sich selbst nicht für die Ziele der anderen benutzen lassen. Es ist also für betroffene Personen nicht einfach, zu differenzieren, ob man die Ziele für andere verfolgt oder aber für sich selbst. Das Streben nach dem eigenen Lebensglück kann also auch zum persönlichen Desaster werden.

Lebensglück oder doch gähnende Leere?

Grundsätzlich ist ein jeder Mensch darauf bedacht, sein eigenes Glück zu finden. Denn das eigene Glück zu finden bedeutet auch gleichzeitig, dass man seinem Leben einen Sinn gibt. Nicht umsonst ist das Glück eine ganz individuelle Angelegenheit. Auf der Suche nach diesem Glück kann aber eine Menge schieflaufen. Das Streben nach dem persönlichen Glück kann zu einer Besessenheit werden. Wie komme ich auf so eine Aussage? Genau das möchte ich dir in diesem Abschnitt erklären. Sicherlich kennst du es auch aus deinem 
eigenen Leben: Man hofft auf das Beste und wird immer von der Angst verfolgt, dass man das Gute verpassen könnte. Wie furchtbar wäre es, würde man durch die falschen Entscheidungen und durch die falsche Wahl ein schlechteres Ergebnis einfahren? Und genau hier liegt das Problem. Beim Streben nach dem besseren Ziel verlieren viele Menschen das eigentliche Glück vollständig aus den Augen. Anstatt das Glück zu erleben, jagen sie einem Irrweg nach dem nächsten hinterher. Du kannst dir sicher denken, dass dieses Streben alles andere als erfüllend ist. Und so kommt es, dass das Glück, welches eigentlich direkt vor einem liegt, verborgen bleibt.

Es wird also höchste Zeit, loszulassen. Zum Wohle deines persönlichen Glückes solltest du nicht nach dem Besseren streben, sondern mit dem zufrieden sein, was du selbst erreichen kannst. Nein, das bedeutet nicht, dass du dich mit der zweiten Wahl zufriedengeben musst. Vielmehr geht es darum, dass du deine eigenen Ziele selbst in der Hand hast. Auf etwas Besseres zu warten, aus Angst, etwas Gutes zu verpassen, bedeutet, dass du dich ein Leben lang auf der Flucht befindest. Es ist eine Flucht vor der Realität. Denn du darfst bei der ganzen Reise nicht vergessen, dass das wahre Glück kein Wettkampf ist. Es geht nicht darum, dass du etwas erreichst, was andere nicht erreichen können. Es geht auch nicht darum, dass du ein besseres Auto fährst als viele andere Menschen in deiner Umgebung. Dein Glück solltest du also nichts an Gütern festmachen. Denn dies bedeutet nichts anderes, als auf etwas Besseres zu hoffen und zu warten. Glück, das muss reifen und heranwachsen. Und nur dann, wenn du das verinnerlicht hast, findest du dein wahres Lebensglück.

Züge, Ziele und Glück

Bei dem Wetteifern nach dem großen Glück ist es nicht verwunderlich, dass man einen Zug nach dem nächsten verpasst. Das Tragische an dieser Situation ist, dass man dem Zug hinterher schaut, und somit den verpassten Gelegenheiten. Auf der anderen Seite kann ein vorschnelles Handeln genauso kontraproduktiv sein. Es lässt sich auch hier wieder mit dem Bahnhof und dem Zug vergleichen. Ein wenig ist es dann nämlich so, als würdest du in irgendeinen Zug einsteigen, nur damit du überhaupt in einen Zug hineinkommst. Dieses Verhalten ist mindestens genauso schädlich, 
wie sämtlichen verpassten Zügen hinterher zu sehen. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass du dir genau den Zugfahrplan anschaust. Nun spreche ich hier wahrscheinlich in ziemlich großen Rätseln für dich. Ich möchte es dir genauer erklären: Du kannst deine Wünsche und Ziele tatsächlich sehr gut mit dem Fahrplan an einem Bahnhof vergleichen. Gehen wir einmal davon aus, du befindest dich auf einer Reise und möchtest gerne einen Städtetrip nach Hamburg machen. Dein Ziel ist also Hamburg. Nun stehst du am Bahnhof und hast eine Vielzahl an Möglichkeiten, wie du nach Hamburg kommst. Du stehst vor dem Fahrplan und siehst, dass in einer Minute ein Zug direkt nach Hamburg durchfährt. Mit diesem Zug gelangst du auf dem schnellsten Weg in die Stadt deiner Wahl. Allerdings bedeutet das auch, dass diese Direktverbindung ihren Preis hat. Du wirst also ordentlich zur Kasse gebeten. Da du aber in der Stadt selber auch noch ein wenig Geld ausgeben möchtest, kommt diese Verbindung für dich nicht infrage, und während du hin und her überlegst, fährt ein Zug nach dem nächsten ein und wieder ab. Gerade hast du einen neuen Zug gefunden, doch du siehst nur noch die Rücklichter von diesem. Jetzt reicht es! Damit du überhaupt noch wegkommst, stellst du dich einfach an das nächste Gleis und wartest auf den nächst besten Zug, der hier kommt. In diesen steigst du ein und stellst voller Entsetzen fest, dass du nicht einmal in die Nähe von Hamburg gekommen bist. Du befindest dich auf dem Weg in den Süden Deutschlands. Das war so nicht geplant! Statt sämtlichen Zügen hinterher zu sehen, die dich nach Hamburg gebracht hätten, bist du kopflos in den nächstbesten Zug eingestiegen. Warum aber hast du deine Reise nicht besser geplant? Warum hast du nicht jenen Zug gewählt, der dich deinem Ziel Hamburg Stück für Stück näherbringt? Es wäre vielleicht nicht die direkte Verbindung gewesen, da diese zu teuer war, aber trotzdem wärst du deinem Ziel nähergekommen.

Mit diesem Beispiel möchte ich nicht sagen, dass Freiburg nicht eine schöne Stadt wäre, sondern ich möchte dir aufzeigen, dass du mit dem richtigen Plan, dem richtigen Aufbau und der passenden Struktur deine Ziele erreichen kannst.

Aufgaben


	
Ziele und Glück, das gehört zusammen und beides ergänzt sich. Doch wie sieht es bei dir aus? Welche Ziele, ob groß oder klein, hast du? Schreibe sie doch auf und sortiere sie nach Priorität. Übrigens können sich Prioritäten im Laufe der Zeit ändern. Es ist also nichts in Stein gemeißelt und du kannst auch deine Liste neuen Gegebenheiten anpassen.



	
Sicherlich hattest du auch schon einmal ein Ziel, an das du dich sehr gebunden hast. Am Ende hat es dir mehr geschadet, als wirklich genutzt. Vielleicht warst du auch frustriert, enttäuscht oder traurig. Doch nachdem einige Zeit vergangen und etwas Gras über die Sache gewachsen ist, sieht die Welt ganz anders aus. Um welches Ziel hat es sich bei dir gehandelt? Wann hast du gemerkt, dass das Ziel für dich nicht erreichbar war und wie sah deine Reaktion aus? Woran hast du gemerkt, dass das Ziel nicht zu erreichen war und was würdest du heute ändern? Schreibe es auf.



	
Nicht alle Ziele erfüllen uns auch automatisch mit Glück. Nicht selten hat man Ziele, bei deren Erreichen sich das Glücksgefühl einfach nicht einstellen mag. Kennst du solche Situation? Schreibe sie auf und gleiche sie mit den Zielen ab, die du in der 5. Aufgabe niedergeschrieben hast.



	
Gehe deine Ziele aus der 5. Aufgabe erneut durch. Markiere all jene Ziele, deren Erreichen dich unglaublich glücklich machen würde. Im Anschluss markierst du jene Ziele, deren Erreichen dich kurz erfreuen, aber nicht unbedingt mit Glück erfüllen. Übrig bleiben jene Ziele, bei denen dir das Erreichen nicht unbedingt viel Wert ist. Behalte besonders die Ziele, die dich glücklich machen, im Auge. Du wirst sie in der nächsten Aufgabe brauchen.



	
Schreibe die Ziele auf je ein gesondertes Blatt, die dich besonders glücklich machen. Überlege dir nun, in wie viele kleine Zwischenschritte und Zwischenziele du deinen Weg zum Ziel einteilen musst. Je kleiner die Zwischenschritte sind, umso eher ist dir der Erfolg garantiert. Gehe gewissenhaft vor und ebne dir so den Weg zu deinem Glück, und zwar aus eigener Kraft!






Die Probleme an der Wurzel ergreifen



Ziele und Glück, das ist eng miteinander verwoben. Doch nicht immer ist es möglich, ein Ziel auch tatsächlich zu erreichen. Die Gründe hierzu können vielseitig und verschieden sein.

Oftmals ist das Scheitern
 aber mit negativen Gefühlen verbunden. Negative Gefühle sind, wie du mir sicher zustimmen wirst, kein guter Motivator. Tatsächlich sind sie das Futter für den inneren Schweinehund, diese Ziele und auch alle anderen Ziele nicht zu erreichen. Es ist viel bequemer und einfacher, die Hände in den Schoß zu legen und anderen für das Nichtweiterkommen die Schuld zu geben.

Doch nicht nur der innere Schweinehund wird aktiv. Wenn du deine persönlichen Ziele zu oft nicht erreichst, dann kann das Konsequenzen für dich und deine Entwicklung, aber auch deine Identität haben. Schließlich sind es die Methoden und Wege, die Möglichkeiten und Chancen, die dich auf dem Weg zum Ziel formen und deine Persönlichkeit beeinflussen. Aus diesen Erfahrungen heraus bilden sich am Ende Stärken und Werte heraus, die dich in deinem Leben und auf dem Weg zum Glück ein gutes Stück vorwärtsbringen. Nicht immer ist diese Auseinandersetzung möglich. Wir können schließlich nicht nur für unser Streben nach Glück leben. Verpflichtungen wie der Job, die Familie und Freunde, aber auch der Haushalt und sogar das alltägliche Leben können dafür sorgen, dass du deine Ziele nicht erreichst. Ebenso können auch unkonkrete Ziele und Wünsche dir im Wege stehen. Moment, wo kommen auf einmal Wünsche her? Wenn du Ziele erreichen möchtest, dann steckt nicht selten ein Wunsch dahinter. Ein Wunsch, etwas zu erhalten oder zu vermeiden. Gehen Wünsche in Erfüllung, dann ist dies ebenso mit einem Glücksgefühl verbunden. Und das ist auch nur logisch! Die Erfüllung deiner Wünsche stellt eine Befriedigung deiner Bedürfnisse dar. Dabei verhält es sich mit den Wünschen so, wie es sich mit den Zielen auch verhält. Nicht jeder Wunsch muss überdauern und nicht jeder Wunsch kann und wird in Erfüllung gehen.

Doch die Probleme sind gleich: Werden sie falsch angegangen, dann ist ein Teil des Weges zum Glück verbaut. Wie also bekommst du nun das Übel an der Wurzel gepackt, so dass du wieder einen Schritt weiterkommst auf deinem Weg zum Glück? Genau mit dieser Thematik befassen wir uns in diesem Kapitel. Auch hier wünsche ich dir wieder viele aufschlussreiche Augenblicke und viele Informationen, damit du deine Ziele und Wünsche auf dem Weg zum Glück erreichen wirst.

Im Treibsand – unerreichte Ziele

Das Nichterreichen deiner Wünsche und Träume kann durchaus mit dem Steckenbleiben im Treibsand verglichen werden. Der Vergleich ist hierbei nicht zufällig gewählt. Einmal gefangen im Treibsand, wird es zunehmend schwierig. wieder herauszukommen. Je mehr du dich bewegst und zu befreien versuchst, umso mehr hält dich der Treibsand fest. Und so kann es eben auch bei deinen Wünschen und Zielen sein. Du kannst dich noch so sehr bemühen und anstrengen, das Ziel oder der Wunsch bleiben in weiter Ferne. Zugegeben, im Treibsand würde irgendwann die Panik ausbrechen, denn dort geht es dann wirklich um Leben oder Tod. Doch ein Ziel oder einen Wunsch trotz aller Bemühungen nicht erreichen zu können, das ist schmerzhaft und kann dich sogar in Krisen stürzen. Natürlich ist es selbsterklärend, dass nicht jedes unerreichte Ziel oder nicht in Erfüllung gegangener Wunsch automatisch auch eine Lebenskrise bedeuten muss. Doch denke einmal an die Aufgabe aus dem letzten Kapitel. Du solltest dort deine wichtigsten Ziele markieren. Das Nichterreichen dieser Ziele würde dich wahrscheinlich zunächst sehr runterziehen, und darüber hinaus kann es, je nach Ziel oder Wunsch, eben auch bedeuten, dass du eine Krise erfährst – und das trotz aller Bemühungen.

Vielleicht entdeckst du an dem zuvor Gelesenen noch keine Problemlösung. Doch hier soll nicht die Lösung des Problems im Vordergrund stehen, sondern die Erklärung. Es ist wichtig, dass du eben jene Zusammenhänge begreifst und verstehst. Besonders wichtig ist, dass es zum Leben dazugehört, auch einmal ein Ziel nicht zu erreichen. Allerdings sollte das nicht regelmäßig vorkommen. Denn je häufiger du diese Erfahrungen machen musst, umso intensiver wird das Gefühl des Kontrollverlustes. Das ist besonders 
dann der Fall, wenn du dich abgemüht und alles daran gesetzt hast, dir den Wunsch zu erfüllen oder das Ziel zu erreichen. Und hier wird die Bedeutung des Treibsandes einmal mehr deutlich. Am Anfang, wenn du nur knöcheltief im Treibsand steckst, sieht es noch sehr gut aus. Doch je mehr du bemüht bist, dich zu befreien, umso mehr Kraft, Energie und Kontrolle gehen verloren. Du wirst immer weiter hinabgezogen. Nun stelle dir vor, der Treibsand sei die negativen Gefühle, welche du empfindest, wann immer du ein Ziel oder einen Wunsch nicht umsetzen kannst. Irgendwann gehen dir einfach die Kraft und die Puste aus, gegen all die negativen Emotionen anzukommen. Verinnerliche dieses Prinzip. Es wird dir im weiteren Verlauf dieses Kapitels, aber auch dieses Buches, helfen, dein Glück zu analysieren.

Die Identität und das Ziel

Ziele, Wünsche und die Persönlichkeit, die gehören zusammen und nur gemeinsam, innerhalb einer Harmonie, können sie dir einen großen Beitrag zum Glück leisten. Wie kommt es aber dazu, dass die Identitätsentwicklung und auch die Identitätsbildung in einem direkten Zusammenhang mit den Zielen und Wünschen stehen? Du kannst dir das so vorstellen: Der Mensch ist die Summe seiner Erfahrungen, denn Erfahrungen formen jeden Menschen. Ganz gleich, ob es sich dabei um negative oder positive Erfahrungen handelt, sie lassen dich wachsen und formen deine Persönlichkeit. Deine Identität ist Teil der Persönlichkeit und wird daher mitunter von deinen Erfahrungen geformt. Im Laufe dieses Prozesses lernst du nicht nur deine persönlichen Werte kennen, sondern es prägen sich auch deine Stärken und Schwächen aus. Daher ist es auf deinem Weg zum Glück nahezu unerlässlich, dass du deine Werte und Stärken kennenlernst. Wie stehen nun Ziele und Wünsche dazu? Wie du bereits weißt, ist es ein Prozess, ein Ziel oder einen Wunsch zu erreichen. Schließlich musst du Anstrengungen, Ideen und Flexibilität beweisen, um eben den Wunsch in Erfüllung gehen zu lassen, bzw. das Ziel zu erreichen. Auch deine Persönlichkeit spielt hier eine große Rolle. Schließlich tragen deine Werte, Normen und Stärken, aber auch deine Schwächen dazu bei, dieses Ziel zu erreichen. Du kannst dir sicherlich vorstellen, dass mit jedem erreichten Ziel deine Persönlichkeit und somit deine Identität ein 
Stück weiterwächst. Was aber passiert, wenn du im Laufe deines Lebens deine Stärken und Schwächen nicht ausreichend kennengelernt hast? Nun, das bedeutet nicht, dass du deine Ziele und Wünsche niemals erreichen wirst. Doch du hast es dann eben mitunter erheblich schwerer und läufst unter anderem Gefahr, in den Treibsand zu geraten. Das bedeutet, dass du dir sehr viele Anstrengungen abverlangen musst, um deine Ziele und Wünsche zu erreichen. Menschen, die ihre Werte, Normen, Stärken und Schwächen nicht eindeutig erkennen, haben oftmals das Problem, dass in Zusammenhang mit dem Erreichen von Zielen und Wünschen negative Gefühle mitschwingen. Und genau hier liegt das Problem. Je mehr negative Erfahrungen und Emotionen mit im Spiel sind, umso mehr leidet die Motivation, das nächste Ziel oder den nächsten Wunsch erneut in Angriff zu nehmen. Es ist an dieser Stelle also wichtig, dass du das Nichterreichen eines Zieles oder eines Wunsches systematisch analysierst. Denn nur wenn du in der Lage bist, das Problem auch hier direkt an der Wurzel zu fassen, kannst du dir den Weg für dein persönliches Glück freimachen.

Die Auseinandersetzung mit den eigenen Wünschen und Zielen

Ein weiteres Problem, wenn es um das Erreichen der Ziele und Wünsche geht, ist, dass man sich zu wenig mit diesem auseinandersetzt. Zugegeben, es ist auch schwierig in diesem schnelllebigen Leben Zeit zu finden, denn Zeit ist ein knappes Gut. Neben Arbeit, Freunden und Familie, Freizeitgestaltung und schlafen, bleibt einfach nicht genügend Zeit übrig. Dabei ist genau das von größter Bedeutung, wenn es darum geht, dass du dein persönliches Glück erfährst. Doch das Zeitproblem hat noch mehr negative Schattenseiten, die es hinter sich herzieht. Denn wenn du keine Zeit hast, dann kannst du deine tiefsten und wichtigsten Wünsche und Ziele nicht erfassen. Auch das geschieht nicht zufällig, schließlich taucht hier und dort mal ein Wunsch oder ein erstrebenswertes Ziel auf und verschwindet genauso schnell wieder aus deinen Gedanken. Damit du aber dein Glück finden kannst, ist es unerlässlich, dass die Wünsche und Ziele in deinem Gedächtnis haften bleiben. Sie sollen dort haften bleiben wie ein Anker. Warum ist das so wichtig? Ziele, die dich wirklich glücklich machen, haben 
eine wichtige Bedeutung für dich. Sie sind individuell und besitzen einen hohen Wert. Wenn du dir nun keine Zeit dafür nimmst, Ziele und Wünsche konkret in Worte zu fassen, dann läufst du Gefahr, dass sich diese Wünsche und Ziele wieder verflüchtigen. Doch was bedeutet das? Ich bitte dich darum, dich an das zweite Kapitel zu erinnern. Dort haben wir besprochen, dass ein jeder Mensch Wünsche besitzt, doch diese konkreten Wünsche nicht immer greifbar sind. Wenn du keine konkreten Wünsche und Ziele hast, so läufst du Gefahr, unglücklich zu werden. Und schließlich möchtest du nicht unglücklich sein, sondern das Glück soll mehr Einzug in dein Leben halten. Es ist zugegebenermaßen schwierig, sich Zeit für die bewusste Auseinandersetzung mit Wünschen und Zielen abzuzweigen. Doch diese Zeit solltest du dir bewusst nehmen. Schließlich geht es um dich, dein Glück und deine Ziele und Wünsche. Auf einer gewissen Art und Weise setzt du dich bereits damit auseinander, indem du dieses Buch liest und die einzelnen Aufgaben gewissenhaft durcharbeitest. Denn auf diese Art und Weise beschäftigst du dich bewusst mit dem Glück und Unglück, den Zielen und Wünschen. Merke dir also, dass du dir immer mal wieder zwischendurch Zeit nimmst, um deine Wünsche und Ziele bewusst in Erinnerung zu rufen und sie im Gedächtnis zu halten.

Die Balance ist entscheidend

Wenn es um das Erreichen von Zielen und Wünschen geht, ist aber nicht nur der Treibsand entscheidend, sondern auch die bewusste Auseinandersetzung mit den Wünschen und Zielen, die ausschlaggebend sind für deinen Weg zum Glück. Wenngleich alle bisher genannten Faktoren eine große Gewichtigkeit besitzen, so wird auch dieser Abschnitt von ebenso großer Bedeutung für dich sein, um dich auf den Weg des Glückes zu bringen und Problemen dabei aus dem Weg zu gehen. In diesem Abschnitt soll es um die Balance in deinem Leben gehen. Was hat das nun mit Glück, Zielen und Wünschen gemeint? Wenn du über eine ausgewogene Balance in deinem Leben verfügst, so kannst du deine Ressourcen optimal nutzen und verwenden. Dir bleibt demnach also genügend Energie übrig, um deine Ziele und Wünsche zu erreichen und somit deinen Weg zum Glück zu begehen. Doch was bedeutet es überhaupt, eine Balance in deinem Leben zu besitzen? Du kannst dir das so 
vorstellen, dass die Balance auf vier Säulen thront. Diese Säulen bestehen aus:

-          
Ambitionen

-          
Berufung

-          
Beziehung

-          
Entspannung

Es ist selbsterklärend, dass die vier Säulen gleichermaßen ausgeprägt sein sollen, damit eine Balance vorherrscht. Mir ist absolut bewusst, dass es Situationen im Leben gibt, in denen es nicht weit her zu sein scheint mit der Balance. Solche Phasen muss wohl ein jeder Mensch durchleben. Es geht hierbei aber auch nicht um situative Dysbalancen, sondern um einen allgemeinen Mittelwert. Doch es sind nicht nur die Wünsche und Ziele, die eben zum Glück führen. Wer ein ausbalanciertes Leben führt, hat mehr Energie für die schönen Seiten im Leben übrig. Wie es um deine Balance in deinem Leben steht, kannst du in den nun folgenden Aufgaben herausfinden.

Aufgaben


	
Der Treibsand war zu Beginn dieses Kapitels von großer Bedeutung. Ich bitte dich nun, dich für einige Minuten in Ruhe hinzusetzen und zu überlegen, ob du schon einmal Treibsand-ähnliche Situationen in deinem Leben erfahren hast. Nimm dir bewusst Zeit dazu und schreibe dir gerne ein paar Stichpunkte auf.



	
Du hast in diesem Kapitel viel über die Probleme mit dem Erreichen der Ziele gelesen. Erinnere dich doch einmal zurück und versuche nach diesem Kapitel das Nichterreichen und Scheitern von und an Wünschen und Zielen zu analysieren.



	
Zu wenig Zeit für Wünsche und Ziele? Dann ist diese Aufgabe genau richtig für dich! Denn ich möchte, dass du dir für diese Aufgabe mindestens jeden zweiten Tag 5 Minuten Zeit nimmst und deine Wünsche und Ziele, die du bereits festgehalten hast, bewusst durchgehst und durchliest. Nutze dafür eine Phase, in der du ausreichend Ruhe hast.



	
Bei dieser Aufgabe soll es um deine Balance in deinem Leben gehen. Hierzu habe ich die 40 Fragen mitgebracht, die du so 
ehrlich wie möglich beantworten sollst. Wenn du die Fragen durchgegangen bist, kommt die Auswertung. Wie das funktioniert, wirst du am Ende der Fragen erfahren. Aus diesem Grund möchte ich nun mit dir durchstarten. Kreuze bitte jene Antwortmöglichkeit an, die am ehesten auf dich zutrifft. Bleibe bei den Antworten ehrlich, denn nur so kannst du ein faires und reales Feedback bekommen.









	
Arbeit





	
Fragen


	
A

Sehr oft


	
B

Oft


	
C

Nie





	
1


	
Termine, die im Vorfeld feststehen, bereite ich gut vor, plane sie und halte sie auch ein.


	
	
	



	
2


	
Ich plane den nächsten Tag immer gründlich.


	
	
	



	
3


	
Ich kann den Besprechungen auf der Arbeit gut folgen.


	
	
	



	
4


	
Im beruflichen Alltag bin ich in der Lage, Prioritäten zu setzen und diese auch durchzuhalten.


	
	
	



	
5


	
Berufliche Telefongespräche bereite ich ebenso konkret vor, wie ein reales Meeting.


	
	
	



	
6


	
Ich habe kein Problem damit, Aufgaben abzugeben, deren Mitwirken meinerseits nicht unbedingt erforderlich ist.


	
	
	



	
7


	
Selbst wenn ich mal auf schwierige Situation im Beruf treffe, so weise ich sie nicht ab, sondern gehe sie konsequent an.


	
	
	



	
8


	
Wenn es während des Arbeitsflusses zu äußeren Störungen kommt, dann lasse ich mich davon nicht ablenken, sondern arbeite konzentriert und fokussiert weiter.


	
	
	



	
9


	
Ordnung ist das halbe Leben und da ich die Hälfte meines Lebens arbeite, sieht mein Arbeitsplatz auch dementsprechend ordentlich aus.


	
	
	



	
10


	
Selbstdisziplin könnte mein zweiter Vorname sein. Ich arbeite immer 
konsequent, auch außerhalb des Büros!


	
	
	


	
	
	
	
	









	
Körper und Gesundheit





	
Fragen


	
A

Sehr oft /

Stimme zu


	
B

Oft / Stimme bedingt zu


	
C

Nie / Stimme gar nicht zu





	
1


	
Bist du darauf bedacht genügend zu schlafen?


	
	
	



	
2


	
Gehst du in der Woche regelmäßig einer sportlichen Aktivität nach?


	
	
	



	
3


	
Schaust du nur sehr selten Fernsehen?


	
	
	



	
4


	
Schmerztabletten oder andere Medikamente nimmst du nur ganz selten.


	
	
	



	
5


	
Dein Frühstück dauert morgens mindestens 15 Minuten und die Zeit gönnst du dir auch.


	
	
	



	
6


	
Wenn du isst, dann kaust du mindestens 30 Mal, ehe du das Essen hinunterschluckst.


	
	
	



	
7


	
Du hast ausreichend Bewegung in deinem Arbeitsleben.


	
	
	



	
8


	
Einmal im Jahr nehme ich einem ärztlichen Kontrolltermin wahr und lasse mich 
durchchecken.


	
	
	



	
9


	
Entspannung funktioniert für mich auch ohne Hilfsmittel, wie TV, Medikamente, Alkohol und dergleichen.


	
	
	



	
10


	
Du nimmst dir bewusste Auszeiten, um deinem Hobby nachgehen zu können oder dich zu entspannen.


	
	
	


	
	
	
	
	









	
Familie und soziale Kontakte





	
Fragen


	
A

Sehr oft /

Stimme zu


	
B

Oft / Stimme bedingt zu


	
C

Nie / Stimme gar nicht zu





	
1


	
Soziale Kontakte, sei es zu Freunden, Familien oder Bekannten, sind mir sehr wichtig.


	
	
	



	
2


	
Ich achte darauf, dass in meiner Beziehung genug Zeit für Partner / Partnerin übrig bleibt.


	
	
	



	
3


	
Den Kontakt zu meinen Eltern und Geschwistern würde ich als sehr gut bezeichnen.


	
	
	



	
4


	
Wenn familiäre Feierlichkeiten anstehen, dann nehme ich mir ausreichend Zeit, um den Anlass mit ihnen genießen zu können.


	
	
	



	
5


	
Die Beziehungen zu meinen Freunden sind mir wichtig. Aus diesem Grund pflege ich sie regelmäßig.


	
	
	



	
6


	
Gäste empfange ich sehr gerne.


	
	
	



	
7


	
Wenn es um Feierlichkeiten geht, dann bin ich der/die Erste, der/die kommt und der/die Letzte, der/die geht. Spaß muss eben sein!


	
	
	



	
8


	
Ich engagiere mich in Clubs, Vereinen, Parteien oder dergleichen.


	
	
	



	
9


	
Kultur bedeutet mir sehr viel. Aus diesem Grund nehme ich regelmäßig an kulturellen Veranstaltungen teil.


	
	
	



	
10


	
Wenn ein neuer Mensch in mein Leben tritt, dann brauche ich meist nicht lange, bis ich über seine Situation, die Lebensumstände und die Gegebenheiten informiert bin und einen ersten groben Überblick besitze.


	
	
	


	
	
	
	
	









	
Kultur und Sinnhaftigkeit





	
Fragen


	
A

Sehr oft /

Stimme zu


	
B

Oft / Stimme bedingt zu


	
C

Nie / Stimme gar nicht zu





	
1


	
Ich orientiere mich an den Wertvorstellungen, die ich mir in meinem Leben angeeignet habe.


	
	
	



	
2


	
Ich reflektiere in regelmäßigen Abständen mein Verhalten und überprüfe im gleichen Atemzug, ob meine Wertvorstellungen mit meinem Verhalten konform gehen.


	
	
	



	
3


	
Ich nehme mir jeden Tag Zeit, um herunterzukommen.


	
	
	



	
4


	
Ich habe ein großes Vertrauen in meine Zukunft.


	
	
	



	
5


	
Ich bin an Frieden, Umwelt und Glaube interessiert.


	
	
	



	
6


	
Derzeit würde ich mein Leben als erfüllend beschreiben und ich bin sehr glücklich damit.


	
	
	



	
7


	
In allen vier Säulen der Balance habe ich Ziele, die ich erreichen möchte.


	
	
	



	
8


	
Diese Ziele sind mir klar vor Augen!


	
	
	



	
9


	
Ich nehme mir regelmäßig Zeit (auch vor dem Buch), um mich bewusst mit meinen Zielen auseinander zu setzen.


	
	
	



	
10


	
Ich debattiere häufig und gerne über die Frage nach dem Sinn und Unsinn des Lebens.


	
	
	


	
	
	
	
	






Die Auflösung

Kommen wir nun zu der Auflösung. Damit du diesen Test auswerten kannst, bekommt jede Antwortmöglichkeit eine gewisse Punktzahl. Für alle Antworten, die du mit A beantwortet hast, erhältst du zwei Punkte. Für jede Antwort, die du mit der Antwortmöglichkeit B beantwortet hast, erhältst du 1 Punkt und für jede Antwortmöglichkeit C bekommst du 0 Punkte. Du kannst nun alle Antworten in den vier Kategorien zusammenrechnen und unten in der Tabelle eintragen. Wenn du das gemacht hast, erkläre ich dir, wie du dein Ergebnis auswerten kannst.







	
Bereich


	
Punkte





	
Arbeit


	
Punkte





	
Körper und Gesundheit


	
Punkte





	
Familie und soziale Kontakte


	
Punkte





	
Kultur und Sinnhaftigkeit


	
Punkte







Nun hast du dein Ergebnis vorliegen. Wenn du dich an den Abschnitt zurückerinnerst, ist die Balance entscheidend. Es geht also nicht darum, einen Bereich so weit wie möglich auszubauen, sprich, 20 Punkte zu erreichen. Vielmehr geht es darum, dass sich alle vier Säulen in einem Gleichgewicht, eben in einer Balance, befinden. Anhand deines Ergebnisses kannst du ablesen, wie die Unterschiede zwischen den einzelnen Säulen sind. Damit du eine Balance herstellen kannst, solltest du versuchen, alle Säulen auf die gleiche Punktzahl zu bringen. Hier kannst du dich an den Fragebogen orientieren, indem du einzelne Punkte, bei denen du mit nur einem Punkt abgeschnitten hast, weiter auszubauen und zu fördern versuchst. Du kannst diesen Test in einem regelmäßigen Abstand von einigen Wochen wiederholen, um deine Balance nicht aus dem Blick zu verlieren. Entweder kopierst du dir hierzu den Fragebogen oder aber du benutzt einen Bleistift zum Ausfüllen.



Das Ziel fest im Blick



Wenn du dich nun an das letzte Kapitel zurückerinnerst, dann handelte dies davon, warum es oft am Glück und gleichzeitig an den Zielen und Wünschen hapert. Die Problemanalyse stand also im Vordergrund. In diesem Kapitel hingegen soll es darum gehen, dass du deine Ziele und Wünsche fest im Auge behältst und sie somit erreichen und erfüllen kannst. Ich möchte dir in diesem Kapitel also aufzeigen, welche Strippen es zu ziehen gilt, damit du deine Wünsche und Ziele auch wirklich erreichst und nicht auf halbem Weg aus den Augen verlierst. Hierzu werden wir uns verschiedene Bereiche genauer anschauen. Zum einen möchte ich dir aufzeigen, warum es sich lohnt, deine persönlichen Ziele anzustreben. Auch möchte ich dir sagen, wie du die Bindung zu deinem Ziel fördern kannst. Wenn du dich an die letzten Kapitel in diesem Buch erinnerst, so war hier und dort mal die Erinnerung gefallen. Ziele sollen in Erinnerung bleiben. Gar nicht so einfach in einen stressigen Alltag. Wie es aber trotzdem gelingen kann, möchte ich dir in diesem Kapitel mit auf den Weg geben.

Das Wohlbefinden und die Ziele

Kennst du das Gefühl, wenn du ein Ziel erreicht hast? Du bist glücklich, stolz und zufrieden. Kein Wunder, schließlich steigert das Erreichen eines Ziels oder die Erfüllung eines Wunsches dein persönliches Wohlbefinden.

Doch das ist keine Aussage, die ich zufällig treffe. Tatsächlich gibt es zu diesem Thema eine Studie der Universität Basel. In dieser Studie wollten die Forscher herausfinden, wie stark sich Ziele und das Erreichen dieser auf das Wohlbefinden auswirken. Hierzu wurden insgesamt 973 Personen im Alter von 18 bis 92 Jahren befragt. Bewertet werden sollte unter anderem, wie wichtig und wahrscheinlich es für die Befragten sei, dass (Lebens)Ziele erreicht werden. Gefragt wurde zu den Themen Gesundheit, Gemeinschaft, soziales Leben und Reichtum. Aber auch Familie, Arbeit, Anerkennung und das persönliche Wachstum waren Teil der Befragung. Wenig überraschend war das Ergebnis: Denn es kam eindeutig heraus, dass Wohlbefinden und Zufriedenheit mit dem 
Erreichen der realistischen Ziele in einem direkten Zusammenhang stehen.

Lediglich die Zielsetzung variierte nach Alter. Aber auch das ist nicht unbedingt verwunderlich. Wenn du dein Leben reflektierst, dann wirst du in unterschiedlichen Altersetappen unterschiedliche Ziele und Wünsche gehabt haben. In der Studie teilte es sich so auf, dass jüngere Probanden ihre Zielsetzung und Wünsche hauptsächlich zu den Themen Status, Beziehungen und Arbeit äußerten. Ältere Probanden hingegen äußerten Ziele und Wünsche mehr mit den Schwerpunkten soziales Engagement und Gesundheit.

Nun steht also eindeutig fest: Das Erreichen und Erfüllen persönlich gesetzter Ziele und Wünsche steigert dein Wohlbefinden und somit auch deine Zufriedenheit. Alle drei Faktoren spielen dabei deinem Glück zu! Es lohnt sich also noch einmal mehr, dein Wohlbefinden zu steigern und deinem Glück den Weg zu ebnen.

Die eigenen Bedürfnisse und das Ziel

Wenn ich dich nun nach deinen persönlichen Werten und Bedürfnissen fragen würde, wie würde die Antwort lauten? Mache dir ruhig einen kleinen Augenblick Gedanken darüber, schließlich erfordert dies ein wenig Bedenkzeit.

Nachdem du nun über deine Werte und Bedürfnisse nachgedacht hast, fragst du dich sicher, was diese mit deinen Zielen und Wünschen gemein haben. Erinnere dich bitte hierzu an die Studie der Universität Basel. Die Wünsche und Ziele hingen mit den eigenen Wertvorstellungen und Bedürfnissen zusammen. Lass mich das etwas genauer erklären. Bei deinen persönlichen Werten geht es um jene Annahmen oder auch Eigenschaften, die sich für dich lohnenswert und somit erstrebenswert anfühlen. Es sind jene Werte, die du als Ideal ansiehst und die du vertrittst. Du wirst dich, angepasst an deine persönlichen Werte, verhalten. Wenn dir Treue besonders wichtig ist, dann wirst du andere Menschen nicht hintergehen, sondern ihnen treu zur Seite stehen, sofern sie es wert sind. Damit unterscheidest du dich von jenen Menschen, die weniger Wert auf Treue legen, als es bei dir der Fall ist. Diese Menschen haben weniger ein Problem, andere auch mal für sich zu benutzen. 
Das soll nicht bedeuten, dass die eine Wertigkeit besser oder schlechter ist, als die andere. Ganz im Gegenteil. Die persönlichen Werte sind es, die uns leiten und uns bei Entscheidungen weiterhelfen. Ebenso gut könnten wir sagen, dass es sich bei den Werten um Einstellungen gegenüber dem eigenen Leben handelt. Diese Werte legen darüber hinaus deine Bedürfnisse fest. Bleiben wir auch hier wieder bei dem Wert der Treue. Ein Mensch, der viel Wert auf Treue setzt, dem ist es ein Bedürfnis, andere Menschen mit Treue zu begegnen und selbst auch Treue zu erfahren. All das zusammen ergibt am Ende deine Ziele und Wünsche, die es für dich zu erreichen gibt. Es macht keinen Sinn, wenn du dir als Ziel setzt, Untreue zu begehen, wenn jede Faser in deinem Körper von der Treue überzeugt ist. Je mehr deine Wünsche und Ziele mit deinen Bedürfnissen und Werten konform gehen, umso glücklicher wirst du sein, wenn du eben jene Ziele und Wünsche erreichen und erfüllen konntest!

Verliere das Ziel nicht aus den Augen

Doch die besten Ziele und Wünsche, die nah an oder identisch mit deinen Bedürfnissen und Werten sind, bringen dich nicht weiter, wenn sie nicht präsent sind. Flüchtige Ziele sind wie Wolken am Himmel: Sie kommen und ziehen ebenso schnell weiter. Durch solche flüchtigen Ziele hast du nichts gewonnen. Sie führen lediglich dazu, dass du ein Leben in Unruhe führst. Du solltest also deine wahren Ziele und Wünsche nicht aus den Augen verlieren. Allerdings ist das andere Extrem ebenso wenig gut. Die Wünsche und Ziele sollten nicht deinen Alltag regieren und stetig und überall präsent sein. Denn auch in diesem Fall kann es hinderlich sein, diese Wünsche und Ziele zu erreichen, wenn du zu sehr auf sie fixiert bist. Doch wie funktioniert es dann, dass du deine Ziele nicht aus den Augen verlierst, sie aber ebenso wenig in den Lebensmittelpunkt schiebst? Ich möchte dir hier Tipps auf den Weg geben, wie du schaffst, deine Ziele nicht aus den Augen zu verlieren, sie aber auch nicht zu sehr zu fokussieren.


	
Mein erster Tipp lautet, dass du dir deine Ziele täglich aufschreiben solltest. Grant Cardone hat hierzu einst gesagt: “Wenn du nicht bereit bist, deine Ziele jeden Tag aufzuschreiben, dann hast du keine Ziele, sondern Wünsche!“



	
Ein weiterer Tipp, deine Ziele im alltäglichen Leben nicht aus 
den Augen zu verlieren ist, über deine Ziele und Wünsche mit Gleichgesinnten zu sprechen.



	
Damit du deine Ziele nicht aus den Augen verlierst, ist es wichtig, dass sie innerhalb der Reichweite liegen. Mit Reichweite sind gleich zwei Dinge gemeint. Zum einen solltest du darauf achten, dass deine Ziele realisierbar sind. Damit können schon kleine Etappenziele gemeint sein, die zum großen, zunächst visionär wirkenden Ziel führen. Darüber hinaus solltest du meinen ersten Tipp berücksichtigen und deine Ziele immer aufschreiben; wenn du also einmal meinst, dass du den Boden unter den Füßen verlierst, so kannst du ganz einfach auf den Zettel schauen und deine Ziele sind wieder präsent.





Keine Angst vor Misserfolgen

Auf dem Weg zum Ziel können natürlich manchmal Steine auf dem Weg liegen. Für viele Menschen sind jene Steine die Dinge, vor denen sie am meisten Angst haben. Vielleicht kennst du das auch: Du hast dein Ziel im Auge und siehst nicht das tolle Gefühl am Ende, welches du haben wirst, sondern nur die Stolpersteine, die dich zum Scheitern bringen könnten. Doch oftmals bleibt es nicht nur beim könnten,
 sondern wir Menschen neigen dazu, dass Scheitern fest in die Planung zu integrieren. Was aber ist nun so schlimm an Misserfolgen und warum haben wir Menschen Angst davor? Warum stellen wir uns an, als würde ein Misserfolg das Ende unseres Lebens bedeuten? Wäre das überhaupt unser Ende? Es gibt nur wenige Fehltritte, die wirklich schwere Konsequenzen nach sich ziehen. Bei den meisten Misserfolgen verhält es jedoch so, dass die Konsequenzen nur in unserem Kopf schlimm sind. Ja, manche Menschen setzen das Scheitern in einem Bereich mit einem Todesurteil gleich. Doch was ist daran so schlimm, das Ziel nicht auf direkten Weg zu erreichen? Was ist daran schlimm, dass du es nicht über den einen großen Stein schaffst, sondern einen Weg drumherum suchen musst? Wenn du einmal ganz ehrlich bist, dann ist auch der Misserfolg nichts anderes, als ein Dazulernen neuer Wege und Möglichkeiten. Denn ein Scheitern zeigt immer auch an, dass du dich gerade auf dem Weg in eine Sackgasse befindest. Dir wird nichts anderes übrigbleiben, als umzukehren und einen neuen Weg zu 
probieren. Ja natürlich, es ist mit mehr Zeitaufwand verbunden, aber es ist ein Zeitaufwand, der sich für dich lohnen wird. Letzten Endes ist es auch alles eine Frage der Perspektive. Und da wir das Ziel fest im Blick haben, möchte ich auch, dass du deine Misserfolge fest im Blick hast. Allerdings nicht unter der Perspektive, dass sie gleichzusetzen wären mit einem Todesurteil, sondern dass sie deine Lehrer sind. Sieh Misserfolge nicht als etwas Negatives an, welches nur da ist, um dir Schaden zuzufügen. Sieh einen Misserfolg als etwas an, was zum Leben dazugehört, was dich weiterbringt, was dich erfahrener macht und somit auch stärker. Wenn du diese Perspektive eingenommen hast, Misserfolge also nichts Bedrohliches mehr sind, dann wirst du sehen, dass du deine Ziele noch fester im Blick behalten kannst und der Weg zum Ziel voller Chancen und Möglichkeiten ist, das Ziel zu erreichen.

Leistung JA – aber Achtung!

Leistung, das ist etwas, was in der heutigen Zeit größer denn je geschrieben wird. Doch wirklich auseinandergesetzt hat man sich mit dem Thema wohl kaum! Es ist so einfach zu sagen, dass es nur die Leistung ist, die beflügelt. Doch wenn wir uns unser Leben einmal genauer anschauen, so spielt die Leistung doch in unserer Gesellschaft eine große Rolle. Nur derjenige, der gute Noten in der Schule hat, bekommt auch tatsächlich den Ausbildungsplatz. Leistung, soweit das Auge reicht. Schon die kleinen Erstklässler werden mit Leistung konfrontiert. Bei der Zielsetzung ist das aber ein wenig anders. Denn bei der Zielsetzung ist besonders die Motivation von großer Bedeutung. Was meine ich damit? Alleine die Leistung wird dich nicht an dein Ziel bringen! Und das liegt nicht daran, dass ich dir nicht gönnen würde, an dein Ziel zu kommen, sondern daran, dass die Intention, die hinter der Leistung steckt, oftmals nicht mit den Zielen zusammenpasst. Was also bedeutet es, durch Leistung seine Ziele zu erreichen? Das Problem bei der Leistung ist, dass es nur ein Schwarz oder Weiß gibt. Leistung braucht Bestätigung. Es ist daher kein Wunder, dass durch leistungsmotivierte Ziele auch gleichzeitig die Fähigkeit anerkannt werden muss. Sicher, ist es ist ein schönes Gefühl, ein positives Feedback zu erhalten und somit ein positives Selbstbild anführen zu können. Doch spätestens dann, wenn es immer zu Misserfolg kommt, ist das positive Selbstbild 
schnell passé. Denn ein Misserfolg wird oft nicht als Möglichkeit oder Chance wahrgenommen, sondern führt zu Frustration und in manchen Fällen auch zu Resignation. Denn Leistung, die nicht zum gewünschten Erfolg führt, suggeriert dem Menschen automatisch, dass der Mensch nicht richtig und schlecht sei, vielleicht sogar zu schlecht, um das Ziel zu erreichen. Du solltest deine Motivation zu den Zielen auf jeden Fall hinterfragen. Natürlich ist es nicht verkehrt, gelegentlich auch mal Leistung zu bringen. Denn ganz ehrlich: Es ist so schön, sich auf seine eigenen Fähigkeiten und Fertigkeiten verlassen zu können und auch mit ihnen etwas zu erreichen. Doch sollte das nicht die Regel werden. Besser ist die Motivation, in der es darum geht, dass du deine Fähigkeiten und dein Wissen lediglich erweitern möchtest. Wenn es um das Erweitern des Wissens geht, dann ist der Misserfolg auch kein Scheitern, sondern er steckt voller Möglichkeiten und neuer Chancen.

Aufgaben


	
Ziele steigern dein persönliches Wohlbefinden und ebnen den Weg zum Glück. Wenn du nun deine Vergangenheit durchstöberst, gab es dann Ziele und Wünsche, welche du erreicht hast, und die nachhaltig dein Wohlbefinden gesteigert haben? Welche Ziele und Wünsche waren es? Schreibe sie auf und durchlebe sich noch einmal in deinen Gedanken. Nimm diese Gefühle bewusst wahr. Gerne kannst du die aufgeschriebenen Ziele und Wünsche auch verzieren, indem du beispielsweise ein Bild drumherum malst oder ähnliches. Ebenfalls ist es eine tolle Möglichkeit, diesen Zielen und Wünschen mit den dazugehörigen Emotionen einen Ehrenplatz zu verschaffen. Kaufe dir hierzu einen hübschen Bilderrahmen und rahme deine verzierten Wünsche und Ziele ein. So bekommen sie noch einmal mehr Ausdruck.



	
Werte und Bedürfnisse waren ebenfalls von großer Wichtigkeit, wenn es um deine Ziele und somit um dein Glück geht. Ich bitte dich nun, deine Werte und Bedürfnisse aufzuschreiben und diese im Anschluss nach Wichtigkeit und Priorität zu sortieren. Das, was dir am meisten bedeutet, schreibst du ganz nach oben. Nun nimmst du dir erneut die 
Liste mit deinen Wünschen und Zielen aus den vorangegangenen Kapiteln. Vergleiche nun, welche Ziele und Wünsche am ehesten mit deinen Werten und Bedürfnissen konform gehen.



	
Erinnerst du dich zurück an den Abschnitt, in dem ich dir gesagt hatte, dass viele Menschen Misserfolge mit einem Todesurteil gleichsetzen? Ich möchte in dieser Aufgabe von dir, dass du an sämtliche Misserfolge in deinem Leben denkst. Dabei ist es erst mal völlig gleich, ob diese Misserfolge mit einem Ziel in Verbindung standen oder nicht. Wechsle nun bei sämtlichen Misserfolgen die Perspektive. Sieh die Misserfolge nicht mehr als etwas an, was dir schaden will und was bedrohlich ist. Analysiere, was du aus diesen Situationen lernen konntest und was dir diese Misserfolge mit auf den Weg geben möchten. Versuche nun stetig bei einem Misserfolg diese Aufgabe anzuwenden. Du wirst sehen, schnell sind Misserfolge nicht mehr bedrohlich oder gefährlich, sondern sie stecken voller neuer Möglichkeiten und Chancen.






Eine Frage der Motivation



In diesem Kapitel soll es um die Motivation gehen. Besonders im letzten Kapitel war die Motivation ein wichtiges Thema. Aber auch davor ist zwischendurch immer mal wieder die Bedeutung der Motivation umschrieben worden. Doch was es mit der Motivation genau auf sich hat, das haben wir bisher noch nicht besprochen. Darum möchte ich dir mit diesem Kapitel nun die Motivation näherbringen. Bevor wir aber so richtig in dieses Kapitel durchstarten, möchte ich dir eine Definition der Motivation mit auf den Weg geben. Motivation, jeder weiß, was das bedeutet. Doch kannst du das auch in deinen eigenen Worten innerhalb von ein oder zwei Sätzen zusammenfassen und wiedergeben? An dieser Stelle lade ich dich herzlich dazu ein, dass du dir einen Augenblick Zeit nimmst und deine persönliche Definition der Motivation niederschreibst. Sobald du damit fertig bist, treffen wir uns hier wieder und ich sage dir, was es mit der Motivation auf sich hat.

„Motivation bezeichnet die Gesamtheit aller Motive (Beweggründe), die zur Handlungsbereitschaft führen, und das auf emotionaler und neuronaler Aktivität beruhende Streben des Menschen nach Zielen oder wünschenswerten Zielobjekten.“

(Pschyrembel: Klinisches Wörterbuch. 259. Auflage. Berlin 2002, S. 1087., / Joseph Ledoux: Das Netz der Persönlichkeit. Düsseldorf 2006, S. 338 f. sowie Mark Bear, Barry Connors, Michael Paradiso: Neurowissenschaften. 3. Auflage. Heidelberg 2009, S. 571 f., Stand August 2020)

Mit dieser Motivation werden wir uns nun in das Kapitel begeben und noch so manch einen interessanten Fakt gemeinsam entdecken.

Bewusstes und unbewusstes Verlangen

Du weißt bereits, dass alle Beweggründe, auch Motive genannt, in dir vorhanden sind und dazu führen, dass du bereit bist, zu handeln. Doch auch das Verlangen spielt eine wesentliche Rolle. Denn das Verlangen ist es, was die Motive zusätzlich anfeuert. Allerdings verhält es sich hiermit nicht ganz so einfach, wie du vielleicht nun denken magst. Denn das Verlangen kann sowohl bewusst, wie auch unterbewusst vonstatten gehen. Ein bewusstes Verlangen ist recht einfach auszumachen. Schließlich spürst du genau, um welches Verlangen und welches Motiv es sich handelt. Du kannst demnach umgehend aktiv Maßnahmen einleiten, um dem Glück ein Stück näher zu kommen. Schwieriger aber wird es, wenn es sich um ein unterbewusstes Verlangen beziehungsweise ein unterbewusstes Motiv handelt. Hier musst du erst Ursachenforschung betreiben, denn das Problem beim Unterbewussten ist Folgendes: Unterbewusste Abläufe sind dir nicht bewusst und du kannst nicht darauf zurück- oder eingreifen. Du musst also Ursachenforschung betreiben und Schritt für Schritt analysieren, aus welcher Ecke diese Motive stammen. Zugegeben, das ist nicht einfach, aber eben auch nicht unmöglich. Du musst dir auf deinem Weg zum Glück immer vor Augen halten, dass du dir deine unbewussten Motive bewusst machen möchtest und dabei einen großen Schritt in Richtung positiver Veränderung machst, beziehungsweise deinem Ziel, dem großen Glück, ein gutes Stück näher gekommen bist. Nun weißt du, was es mit den unbewussten Motiven auf sich hat. Bleibt aber noch die Frage übrig, wie du dir diese Motive überhaupt bewusst machen kannst. Denn dieser Schritt ist besonders wichtig, wenn du dich vorwärts und in Richtung Glück bewegen möchtest. Nun gibt es 
verschiedene Wege, wie du dir deine unbewussten Motive in dein Bewusstsein rufen kannst:

-         
 Die Gedanken bewusst wahrnehmen. Das hört sich einfach und simpel an. Doch du sollst deine Gedanken weder bewerten noch dagegen ankämpfen. Sie sollen von dir so wahrgenommen werden, wie sie dir erscheinen. Vielleicht bekommst du so einen Zugang zu deinen unbewussten Motiven.

-         
 Ein Blick für deine Umgebung. Du solltest deine Umgebung oft bewusst wahrnehmen. Denn mit einer bewussten Wahrnehmung deiner Umwelt tauchen natürlich auch verschiedene Emotionen auf, die zu dem bewussten Wahrnehmen gehören. Versuche diese zu analysieren, aber nicht zu werten.

-         
 Manchmal kommt das Gefühl, ganz plötzlich und du weißt gar nicht, woher es kommt. Manchmal kann es helfen, verschiedene Gewohnheiten bewusst zu ändern, um dann gleichfalls eine Veränderung in der eigenen Gefühlswelt oder im eigenen Handeln zu erleben.

Neben diesen drei Möglichkeiten, die ich dir soeben aufgezählt habe, gibt es natürlich noch eine Menge weiterer Ansätze, unbewusste Motive ins Bewusstsein zurückzuholen. Allerdings sind nicht alle diese Techniken auch dafür geeignet, dass du sie als Laie einfach und unkompliziert durchführen kannst. Du findest in den Aufgaben eine genaue Erklärung dazu, wie du dir deine unbewussten Motive in dein Bewusstsein rufen kannst.

Motivation ist ein Zusammenspiel

Wollen wir in diesem Abschnitt noch einmal konkreter werden. Erinnere dich hierzu bitte an die Definition der Motivation zurück. Du weißt bereits, dass die Motive bestimmen, welche Motivation du bezüglich deiner Ziele an den Tag legst. Doch es reicht nicht, ein oder zwei Motive in Bezug auf die Motivation sein Eigen zu nennen. Das würde nämlich im Umkehrschluss bedeuten, dass ein jeder Mensch völlig überstürzt, und ohne darüber nachzudenken, handeln würde. Nein, die Motivation ist ein komplexes Zusammenspiel aus verschiedenen Motiven und natürlich den individuell persönlichen 
sowie äußeren, situativen Faktoren. Nur dann, wenn alles miteinander harmoniert und auf einander abgestimmt ist, kann die Motivation wachsen und entstehen.

Was aber passiert, wenn das Zusammenspiel nicht harmoniert, nicht bewusst oder nicht ausgeprägt genug erscheint? Das ist genau dann der Fall, wenn du verschiedenen Zielen hinterherläufst, dann aber mittendrin einfach abbrichst und anderen Dingen nachjagst. Motivationen, die tief in dir verankert sind, bleiben dir nämlich präsent, du kannst sie einfacher in Blick und deinen Gedanken halten und verfolgen. Das bedeutet zwar nicht, dass der Weg einfach ist! Natürlich können auch hier Umwege und Verwinkelungen, Sackgassen und Steine auf deinem Weg auftauchen. Doch diese Hindernisse halten dich nicht auf, dein großes Glück zu verfolgen.

Motivation und die Maslowsche Pyramide

Es ist unwahrscheinlich, dass du bereits einmal von der sogenannten Maslowschen Pyramide gehört hast, sofern du keine Berührungspunkte mit dem psychosozialen Bereich hast. Aber das ist auch kein Grund, dass Buch nun zuzuklappen und an die Seite zu legen. Denn auch, wenn du die Maslowsche Pyramide noch nie in deinem Leben gehört hast, so bin ich davon überzeugt, dass du sie kennst. Was mich da so sicher macht, möchtest du wissen? Das ist ganz einfach! Ein jeder Mensch richtet danach seine Bedürfnisse aus! Nun hat die Pyramide sechs Stufen. Die untersten vier Stufen sind die sogenannten Defizitbedürfnisse. Die obersten beiden Stufen werden Wachstumsmotive genannt. Die beiden Stufen nennen sich Selbstverwirklichung und Transzendenz. Wenn die sogenannten Defizitbedürfnisse nicht umgesetzt werden können, so hat das psychische wie physische Folgen für dich. Welche Folgen das sein können, werden wir umgehend herausfinden. Dem gegenüber steht das Wachstumsmotiv. Während die Defizitbedürfnisse von großer Tragweite sind, verhält es sich bei den Wachstumsmotiven ein wenig anders. Diese können nie gänzlich erfüllt werden. Aber darum geht es auch gar nicht. Stattdessen soll das persönliche Wachstum hier im Vordergrund stehen. Was es damit auf sich hat und was all diese Begrifflichkeiten bedeuten, möchte ich dir nun genauer erklären.


	
Die erste und zugleich wichtigste Stufe stellt die physiologischen Bedürfnisse dar. Diese unterste Stufe beschreibt alle zum Überleben notwendigen Bedürfnisse, die ein Mensch hat. Dazu zählen Sauerstoff, Wasser, Nahrung, oder auch Behausungen und Witterungsschutz. Du kannst dir sicher denken, dass ein Leben ohne Sauerstoff, Nahrung oder Wasser sich als recht schwierig erweisen dürfte. Es sind also deine körperlichen Grundbedürfnisse, die es in erster Linie zu stillen gilt.



	
Auf der zweiten Stufe findest du die sogenannten Sicherheitsbedürfnisse. Damit ist der Wunsch nach Schutz, Stabilität und Ordnung gemeint, der befriedigt sein will. Allerdings zählt nicht nur das allgemeine Sicherheitsbedürfnis zu dieser Stufe dazu, sondern eben auch das Bedürfnis nach körperlicher, seelischer, finanzieller und sozialer Sicherheit. Diese Stufe berücksichtigt dabei immer, dass ein jeder Mensch das Bekannte vorziehe. Wichtig ist dabei der Versuch der Menschheit, sich die Umwelt erklären zu können.



	
Auf der dritten Stufe findest du sie sozialen Bedürfnisse, welche ein jeder Mensch in sich trägt. Um dieses Bedürfnis zu stillen, bedarf es der Kommunikation, der Gemeinschaft, des sozialen Austauschs, aber auch der sozialen Rolle und eines Platzes in der Gesellschaft.



	
Individualbedürfnisse werden auf der vierten Stufe beschrieben. Diese zeichnen sich durch Macht, Anerkennung, den persönlichen Status, aber aus durch die Wertschätzung aus, die andere uns gegenüber empfinden. Diese Bedürfnisstufe ist allerdings sehr individuell und ihre Befriedigung ebenso. Nicht jeder Mensch strebt nach Macht oder Status.



	
Nun verlassen wir die sogenannten Defizitbedürfnisse und gelangen mit der 5. Stufe endlich zu den sogenannten Wachstumsmotiven. Auf der fünften Stufe findest du daher die Selbstverwirklichung. Dazu zählen Bedürfnisse, wie die eigenen Fähigkeiten zu erforschen und weiterzuentwickeln. Aber auch die Entfaltung der eigenen Persönlichkeit, sowie die eigene Kreativität ausleben zu können, sind Teil dieser Stufe. Ebenfalls gehört die Frage nach dem Sinn zu dieser 
Stufe dazu. Dies kann sowohl im Rahmen der Kultur, wie auch in der Spiritualität geschehen.



	
Die sechste Stufe, die sogenannte Transzendenz, beschreibt das Hinauswachsen über sich selbst. Aber auch der Teil von etwas Größerem zu sein, spielt hier eine große Rolle. Sowohl die fünfte, wie auch die sechste Stufe gehören zu den Stufen, bei denen es nicht um die Erfüllung an sich geht, sondern eben um das persönliche Wachstum und das persönliche Heranreifen.
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Abbildung 1: (Maslow,1944), eigene Darstellung

Sicher kommen dir diese Motive und Bedürfnisse sehr bekannt vor. Was aber hat das nun mit deinem Glück gemein? Ganz einfach: Du kannst nur dein Glück erreichen, wenn die sogenannten Defizitbedürfnisse gestillt werden. Je weiter unten in der Pyramide ein Motiv angesiedelt ist, umso wichtiger ist deren Versorgung. Erst, wenn diese Bedürfnisse gestillt wurden, kannst du dich um dein Glück kümmern!

Aufgaben


	
Das Bewusstsein und das Unterbewusstsein spielen eine besondere Rolle bei der Suche nach den Motiven. Bewusste Motive, beziehungsweise ein bewusstes Verlangen, steht deinem Geist frei zur Verfügung und du kannst explizit darauf eingehen und dementsprechend handeln. Anders wiederum sieht es bei den unbewussten Motiven aus. In dieser Aufgabe sollst du zunächst deine bewussten Motive aufschreiben und somit manifestieren. Im zweiten Schritt sind deine unbewussten Motive an der Reihe. Versuche, diese mithilfe der drei verschiedenen Techniken von Seite 47 zu analysieren und schreibe jede noch so kleinen Informationen hierzu auf. Achtung: Es kann durchaus sein, dass du diese drei Techniken mehrfach anwenden musst, um deine unbewussten Motive ins Bewusstsein zu rücken. Lass dich davon nicht verunsichern.



	
Nachdem du nun deine bewussten und unbewussten Motive niedergeschrieben hast, bitte ich dich bei der Aufgabe darum, dich der Dynamik der Motivation zuzuwenden. Erinnere dich hierzu an das Kapitel „Motivation ist ein Zusammenspiel“ und versuche deine bewussten und unbewussten Motive dieser Dynamik einzuordnen. Hier trennt sich also nochmals die Spreu von dem Weizen.



	
Die Pyramide von Maslow dürfte dir sicher ebenfalls noch gut in Erinnerung sein. Kein Wunder, schließlich habe ich sie dir sehr umfangreich beschrieben. Doch damit du sie auch auf deinem Weg zum Glück verinnerlichen kannst, bitte ich dich nun darum, diese Pyramide auf dein eigenes Leben zu übertragen. Trage als Spitze dein Glück ein und überlege dir, wie du anhand dieser Pyramide deine Bedürfnisse so stillen kannst, dass du deinen Weg zum Glück gehen und das Ziel erreichen kannst.



	
Du hast die Grafik der Maslowschen Pyramide bereits wahrgenommen. In dieser Grafik erkennst du die einzelnen Stufen, aus welchen die Pyramide besteht. Die Überschriften sind bereits vorgegeben. Ich bitte dich nun an dieser Stelle, diese Pyramide mit den einzelnen Bedürfnissen zu ergänzen. Du kannst die Pyramide kopieren, ausfüllen und in dein 
Begleitheft kleben. Ebenso kannst du die Pyramide direkt in diesem Buch ausfüllen.







Leistung und Glück – eine besondere Kombination



Spricht man vom Glück, so ist eines ganz klar: Ganz ohne Anstrengung wird es nicht gelingen. Anstelle von Anstrengung könnte man auch das Synonym Leistung einbringen. Wenn du allerdings an Leistung denkst, so denkst du sicherlich weniger an Freude und Spaß, sondern viel mehr an steifes Lernen und vielleicht einen Lehrer, der versucht, dir Wissen in deinen Kopf zu setzen. Nur wer Leistung zeigt, wird es zu etwas bringen. Sicher können wir diese negativen Äußerungen noch eine ganze Weile fortsetzen. Doch darum soll es eben in diesem Kapitel nicht gehen!

Tatsächlich ist es aber das Leistungsmotiv, welches hier zum Tragen kommt. Bevor wir im Thema voranschreiten, möchte ich den Begriff Leistungsmotiv definieren. Denn damit ist nichts anderes gemeint, als ein Persönlichkeitsmerkmal, welches dir mit auf deinen Weg gegeben wurde. Maßgebend geformt wurde dieses Persönlichkeitsmerkmal durch die Evolution, die Erziehung und natürlich die Umwelt, mit der unter anderem die gesellschaftlichen Anforderungen gemeint sind. Mit dieser Definition schauen wir uns erneut die Leistung und das Glück an. Es handelt sich also um ein Persönlichkeitsmerkmal, welches nicht durch Leistung oder Belohnung geformt wird. Stattdessen wird es geprägt durch die Qualität deines eigenen Handelns. Wenn du also mit Spaß und Freude an das Werk gehst, dann sind dir der Stolz und das Glück gewiss. So viel zu der ersten Theorie. Lassen wir unseren Blick ein wenig mehr hinter die Kulissen gleiten, dann stellen wir fest: Ganz so einfach ist es dann doch nicht. Und du hast auch Recht behalten, wenn du nun sagst, dass es doch vorhin noch ein leicht negatives Nachgefühl hinterließ. Und tatsächlich ist es so. Erst auf dem zweiten Blick wird dies aber deutlich. Die Rede ist hier von erfolgsmotivierten und misserfolgsmotivierten Menschen. Was es damit aber genau auf sich hat, möchte ich im Laufe dieses Kapitels mit dir näher erkunden.

Angst oder Hoffnung?

Angst und Hoffnung – beides steckt voller Motivation, gibt dir einen 
guten Schub nach vorne und ist doch von so unterschiedlicher Bedeutung! Mit der Angst Huckepack lässt sich nicht gut reisen. Wie ein Sklaventreiber wirst du vorangetrieben, und wehe dir, du zeigst einmal Schwäche! Die Angst droht umgehend mit den schlimmsten Misserfolgen und den düstersten Katastrophen, die das Spektrum zu bieten hat. Ich spreche an dieser Stelle von jenen Menschen, die Angst vor dem Misserfolg haben. Diesen Menschen sitzt immerzu die Angst im Nacken und sie werden getrieben von dunklen Befürchtungen und Zweifeln. Entweder hat die Angst sie so fest im Griff, dass sie sich nur noch die leichtesten Hürden und Aufgaben suchen. Oder aber sie versuchen der Angst zu entfliehen und stellen sich immer größeren und schwierigeren Aufgaben, die nahezu unlösbar oder nur mit größten Anstrengungen lösbar sind. Demgegenüber steht allerdings die Hoffnung auf Erfolg. Solch erfolgsmotivierte Menschen sprühen nur so vor Optimismus und sind offen für die verschiedensten Aufgaben. Und sicherlich braucht es nun keinen Wissenschaftler, damit du erkennst, welche Orientierung wohl die bessere auf deinem Weg zum Glück darstellt. Doch was wäre dieser Abschnitt ohne ein Aber
? Und genau das möchte ich an dieser Stelle anbringen. Denn ganz so schwarz und weiß ist die Welt eben nicht. Es wäre aber auch zu schön! Du müsstest lediglich durch die Hoffnung auf Erfolg motiviert sein und schon wäre dein Glück perfekt! Doch aus deinem eigenen Leben wirst du sicher eines wissen: Das Leben verläuft selten nach Plan und du kennst sowohl die eine, wie auch die andere Seite! Umso wichtiger ist es aber, dass du die Ursachen herausfinden kannst. Denn es ist typisch Mensch, sich auf Ursachenforschung zu begeben. Darüber hinaus vermittelt es dir aber eine Form von Sicherheit! Denke an die Maslowsche Pyramide zurück. Doch was hat es nun mit den Ursachen auf sich?

Die Suche nach den Gründen

Auch in der Maslowschen Pyramide wurde die Sicherheit großgeschrieben. Daher ist es kein Wunder, dass sie zu den Grundbedürfnissen eines Menschen zählt. Ein Teil der Sicherheit bedeutet aber auch, die Suche nach den Gründen zu durchlaufen. Du kennst es sicher von dir selbst: Ein Vorhaben ist gescheitert, und anstatt es einfach als gegeben hinzunehmen, zermarterst du dir dein 
Gehirn, wo der Fehler lag, was schiefgelaufen ist, wo du hättest etwas ändern können und müssen. Die Ursachenforschung ist im vollen Gange und das ist auch gut so! Sie ist wichtig, um zu reflektieren.

Bernard Weiner, ein US-amerikanischer Psychologe und Professor an der University of California, Los Angeles (UCLA), entwickelte zu den sogenannten Attributionen seine Theorie und verfeinerte diese im Laufe der Zeit. Attributionen, das sind übrigens die Versuche des Menschen, eine Erklärung für die Ursache zu finden. Insgesamt definierte Weiner hierzu vier Attributionen, die ich dir nun gerne vorstellen möchte.

Fähigkeiten

Vielleicht machst du es nicht umgehend, doch früher oder später wirst du dich und deine Fähigkeiten analysieren. Und hier ist eine Aussage von großer Bedeutung: Ich kann das – Ich kann das nicht. Und hier wird die Hoffnung auf Erfolg, beziehungsweise die Angst vor dem Misserfolg, deutlich.

Anstrengung

Kennst du das Gefühl, nicht genug gegeben zu haben? Nur ein bisschen schneller, nur ein bisschen besser, nur ein bisschen von allem und es hätte gereicht. Doch ist dem so? Eine der Ursachen nach Weiner ist die Anstrengung, die wir bereit sind, in die Waagschale zu werfen. Und so lässt sich unter diesem Punkt eine bedeutende Aussage tätigen: Ich habe mich genügend angestrengt – Ich habe mich zu wenig angestrengt!

Auch hier lassen sich die Hoffnung auf Erfolg und die Angst vor Misserfolg erneut genau ablesen und zuordnen.

Schwierigkeitsgrad der Aufgabe

Wenn du eine Hürde genommen hast, die dir recht einfach vorkam, welche Gedanken kommen dann in dir auf? Sicherlich sind es Gedanken, wie beispielsweise „Huch, das war aber einfach!“ oder „Die Aufgabe fiel mir leicht!“. Bist du aber vor der Hürde ins Straucheln gekommen, dann war die Aufgabe viel zu schwer, unlösbar oder nur etwas für Genies. Auch diese Attribution zählt zu den subjektiven Ursachenforschungen, welche laut Weiner in Frage 
kommen. Das Level der Schwierigkeit einer Aufgabe ist also auch entscheidend, wenn es um die Ursachen geht. Sie können sowohl zu leicht, wie auch zu schwer erscheinen, und ein Gelingen oder Misslingen liegt dann als Konsequenz, resultierend aus der Ursache, vor.

Zufall

Kollege Zufall, so wird er doch gerne im Volksmund genannt, sobald jemand Glück oder Pech gehabt hat. Der Zufall hilft und der Zufall ist es ebenfalls, dass dir etwas misslingt. Dabei wird ein besonderes Augenmerk auf das Glück oder das Pech gelegt. Ja, der Zufall vermag einiges, aber besonders hilft er bei den Ursachen auf die Sprünge.

Entscheidende Ursachen

Misserfolg gehört zum Leben dazu und ist ganz natürlich. Sicherlich ist es nicht angenehm zu scheitern – und tatsächlich wird der Misserfolg immer noch als etwas Negatives wahrgenommen und das, wie du bereits wissen solltest, vollkommen zu Unrecht. Doch diese vier Ursachen sind keineswegs rational, sondern sehr individuell und somit eben auch affektiv (von den Emotionen abhängig). Allerdings darfst du das nun nicht verurteilen. Denn wir sind allesamt Menschen, und Emotionen und Individualität gehören zu unserem Leben und unserem Menschsein dazu! Daher ist es eben auch nicht verwunderlich, dass die Ursachen, welche wir für den Erfolg oder Misserfolg verantwortlich machen, auch die Leistung beeinflussen. Du kannst dir sicherlich denken, dass du bei Erfolgen viel besser auf die Ursachen ansprichst und deinen Weg zum Glück viel konsequenter verfolgst, als wäre dein Weg von Misserfolgen gesäumt. Aber vergiss an der Stelle bitte eines nicht: Misserfolg, das ist nichts Schlimmes! Ganz im Gegenteil. Du kannst aus ihnen lernen und künftig diese Erfahrungen bei deinen Entscheidungen einfließen lassen. Plötzlich wirst du merken, dass du einen viel objektiveren Blickwinkel erhältst und somit deine Situation viel konstruktiver bewerten kannst. Es ist also mit der Ursachenforschung ein wenig so, wie mit dem halbleeren oder halbvollen Glas!

So lässt sich die Leistung beeinflussen

Doch gehen wir noch einmal einen Schritt zurück und schauen uns die vier Ursachen in Zusammenhang mit den Leistungsmotiven an. Je mehr positive Ursachen du für dich auf deinem Weg ausmachen kannst, umso eher bist du auch bereit, deine Erfolge positiv auf deinen weiteren Weg anzuwenden. Umgekehrt zählt natürlich dasselbe: Je mehr Misserfolge du hattest, umso mehr sinkt die Bereitschaft, diesen Weg weiter zu verfolgen. Das hat natürlich Konsequenzen für dein Glück. Und genau darum habe ich dieses Kapitel geschrieben: Nicht alles ist der direkte Weg zum Glück. Manchmal braucht es nämlich auch Hintergrundwissen, um einige Dinge zu begreifen und dementsprechend zum Positiven zu wenden. So gesehen hilft dir dieses Kapitel also auch auf deinem Weg zum Glück weiter, doch eben indirekt. Wie du dieses Wissen anwenden kannst und wie es dir weiterhilft, das möchte ich mit dir im praktischen Teil bei den Aufgaben genauer angehen!

Aufgaben


	
Leistungsmotive sind Persönlichkeitsmerkmale, wie du in diesem Kapitel erfahren hast. Es gibt sowohl jene Leistungsmotive, welche sich durch Hoffnung auf Erfolg auszeichnen als auch jene, welche sich durch Angst vor Misserfolg kennzeichnen. Beides gehört zum Leben und zu uns Menschen dazu. Ich möchte dich in dieser Aufgabe bitten, einige deiner Leistungsmotive objektiv zu beurteilen und einzuschätzen. Es geht dabei nicht darum, dass du mehr erfolgsmotivierte als misserfolgsmotivierte Leistungen aufschreibst, sondern es geht darum, dass du ein Gefühl dafür entwickelst und bekommst.



	
Die liebe Ursachenforschung! Sie ist menschlich und gehört ebenfalls zum Leben dazu. Diese Aufgabe besteht darin, dass du zunächst völlig subjektiv die Ursachen für Erfolge und Misserfolge anhand der vier Attributionen aufarbeitest. Gehe nach deinem Gefühl und lasse dich von deinem Empfinden leiten.



	
Misserfolge sind eigentlich nichts Schlimmes. Das hast du bereits mehrfach in diesem Buch zu lesen bekommen. Ich 
möchte in dieser Aufgabe nun von dir, dass du deine Misserfolge so analysierst, dass du sie zu einen Lerneffekt umbauen kannst. Angenommen, du hattest einfach nur eine schwere Aufgabe erwischt, die dich hat scheitern
 lassen. Doch statt dich darauf auszuruhen, dass die Aufgabe zu schwer war und du das Scheitern nicht hast verhindern können, solltest du nun viel mehr schauen, wie du in der nächsten, ähnlichen Situation vorgehen kannst, um ein mögliches Scheitern zu vermeiden. Was konntest du lernen, was kannst du besser machen? Du wirst schnell sehen, dass es alles gar nicht so negativ ist, wie es sich zunächst darstellt. Ganz im Gegenteil! Es wird dich auf deinem Weg zum Glück weiterbringen!






Die Hoffnung und die Furcht



In den letzten Kapiteln sprachen wir oft über Leistungsmotive, Motivation und natürlich über das Glück. Hoffnung und Furcht, positiv und negativ, hell und dunkel – wir haben schon oft in diesem Buch über verschiedene Kontraste gesprochen; oftmals steht dabei zwar dieselbe Intention dahinter, doch sind beide Wege so unterschiedlich, wie sie unterschiedlicher nicht hätten sein können. Der positive Antrieb, in diesem Fall die Hoffnung, führt dir den rechten Weg zum Glück. Getrieben von der Furcht, beziehungsweise der Angst, kannst du dir denken, dass du auf diesem Weg ein Leben lang dem Glück nachlaufen wirst. Doch was genau hat das mit dem Glück gemein?

Natürlich möchte ich die Antwort auf diese Frage im Laufe dieses Kapitels genauer erläutern. Allerdings sollst du ein paar Information mit auf den Weg bekommen, ehe wir richtig durchstarten können.

Hoffnung und Furcht – du stimmst mir sicher zu, dass Hoffnung eine positive Emotion darstellt, während du die Furcht zu den negativen Emotionen zählen würdest. Es braucht kein Studienabschluss, um festzuhalten, dass es die positiven Emotionen sind, die dich zu deinem Glück geleiten. Die negativen Emotionen hingegen lassen dich ganz schön dem Glück hinterherlaufen. Es gleicht ein wenig dem 
Hamster im Laufrad – es ist egal, wie sehr dieser sich bemüht, er wird doch nicht von der Stelle kommen. Und genau so ist es auch bei dir und bei mir! Doch das allein sind noch nicht die Konsequenzen, die sich daraus ergeben. Denn einmal in dem Hamsterrad gefangen, wird sich deine Position nur schwerlich verändern. Oftmals gesellen sich messbar negative Emotionen hinzu. Doch ein Schritt nach dem nächsten. Auch dieses Kapitel soll dir wieder die Augen öffnen und somit helfen, viele Dinge zu verstehen, die hinter dem Glück stehen. Mit kleinen Stellschräubchen lassen sie sich nämlich zum Positiven wandeln. Und damit möchte ich nun mit dir in das Kapitel durchstarten!

Hoffnung auf Anschluss

Beginnen wir zunächst mit dem positiven Teil, nämlich der Hoffnung auf Anschluss. Diese grenzt sich deutlich von Furcht vor Zurückweisung ab, welche wir im nächsten Abschnitt genauer besprechen werden. Bleiben wir aber bei der Hoffnung. Handelst du nach der Hoffnung auf Anschluss, so müssen wir zwei wesentliche Aspekte beachten. Zum einen muss die kognitive (Denkprozesse betreffende) sowie die emotionale (Gefühle betreffende) Seite genauer betrachtet werden. Grundsätzlich zählt Hoffnung mehr zu den emotionalen, als zu den kognitiven Prozessen, die wir Menschen durchleben können. Das Gefühl des Hoffens kennst du sicher. Die emotionale Sichtweise ist es ebenfalls, welche du als treibende Kraft für die Kognition begreifen kannst. Kognitiv kannst du das Hoffen als eine Erwartungshaltung verstehen. Und hier gibt es drei verschiedene Arten, wie du die Hoffnung kognitiv auffassen kannst. Diese sind:

-          
SEE (Situations-Ergebnis-Erwartung)

-          
HEE (Handlungs-Ergebnis-Erwartung) und

-          
EFE (Ergebnis-Folge-Erwartung)

Darunter kannst du zum einen verstehen, wie wahrscheinlich es wäre, dass ohne dein eigenes aktives Eingreifen das Ergebnis für dich zum erwünschten Erfolg führt. Aber es wird auch darunter verstanden, wie das Ergebnis ohne ein aktives Handeln von dir ausfällt und eben auch hier wieder zu einem positiven Resultat führt. Den letzten Punkt kannst du so verstehen, dass das Ergebnis, welches 
du zu erzielen wünschst, von positiven Folgen getragen wird.

Hauptsächlich sind es aber die ersten beiden Erwartungshaltungen, welche in der Realität zum Tragen kommen. Darüber hinaus ist die Hoffnung auf Anschluss ebenfalls durch Emotionen gebunden. Je stärker diese Anschlussmotivation ist, umso mehr:

-          
setzt du andere mit dir auf dieselbe Stufe

-          
siehst du das Positive in anderen

-          
gehst du offener auf andere zu

-          
wirst du von anderen akzeptiert und gemocht

-          
hast du ein freundliches Gemüt

-          
steckt Zuversicht in dir, was für ein sehr nachhaltiges Gefühl in anderen sorgt

-          
ist dein Sozialleben gefestigt und gesichert

-          
kannst du gezielt auf Anerkennung, aber auch auf Zurückweisung reagieren.

Du kannst dir nun also vorstellen, dass die Hoffnung auf Anschluss dich viel eher in dein Glück tragen kann, als wenn deine Anschlussmotive negativ besetzt wären, ohne, dass du diese bereits kennst. Doch das soll sich nun ändern. Denn nun möchte ich dir die Furcht vor Zurückweisung vorstellen.

Furcht vor Zurückweisung

Menschen, die eher dem Typ „Furcht vor Zurückweisung“ entsprechen, nehmen eine eher ablehnende Haltung gegenüber der eigenen Wirksamkeit ein. Daraus ergibt sich, dass sie nicht in der Lage sind, die Geschehnisse als eventuell positiv wahrzunehmen. Sie neigen eher dazu, kleine Unstimmigkeiten oder Zweideutigkeiten als persönliche Ablehnung aufzufassen, und damit stellen sich solche Erlebnisse als Zurückweisung dar. Oft sind dann Hilflosigkeit, Abgeschlagenheit und Verzweiflung mit von der Partie, welche in den betroffenen Menschen aufkommen. Ein Wunder ist das nicht, denn wer will schon gerne ab- und zurückgewiesen werden? Richtig, niemand! Doch auch Menschen, die eher diesem Typ entsprechen, können sehr emotional reagieren und fühlen jene Emotionen auch deutlich. Allerdings haben diese keine positive Auswirkung, sondern äußern sich destruktiv. Als Merkmale von Menschen, die dem Typ 
„Furcht vor Zurückweisung“ entsprechen, werden folgende Punkte angeführt:

-          
Häufiges Gefühl der Überforderung, besonders im sozialen Bereich oder in Situationen, in denen soziale Kompetenzen gefragt sind.

-          
Schwindende Zuversicht, welche sich in sozialen Umständen häufig in Anspannung und Angst äußert.

-          
Subjektives Empfinden, dass man verlassen, einsam und ungeliebt, sowie unbeliebt ist.

-          
Nur wenig ausgeprägte soziale Kompetenzen

-          
Emotionale Reaktionen fallen heftiger aus und sind oftmals für Außenstehende schwer zu deuten.

-          
Die Handlungs-Ergebnis-Erwartung ist sehr gering und negativ behaftet.

Nachdem du nun diesen Aspekt kennengelernt hast, kannst du dir sicher denken, dass es Menschen jenes Typs sind, die sich selbst im Wege stehen
 und somit dem Glück hinterherjagen, es aber nie erreichen werden.

Zurückweisungen sind sichtbar

Neben den rationalen Gründen, weshalb der Mensch, welcher dem Typ „Furcht vor Zurückweisung“ entspricht, weniger vom Glück heimgesucht wird, gibt es natürlich auch wissenschaftliche Belege dazu. Hierzu bedienten sich die Wissenschaftler der fMRT-Methode. Dies ist ein bildgebendes Verfahren, welches verschiedene Aktivitäten im Gehirn darstellt. Das fMRT steht hierbei für die f
unktionelle M
agnetr
esonanzt
omografie, ein funktionelles Kernspin.

Heraus kamen dabei erstaunliche Bilder. Die emotionalen Schmerzen, die beim Typ „Furcht vor Zurückweisung“ entstehen können, sind gleich jenen Leiden von Menschen, die beispielsweise Liebeskummer durchleiden. Sicher hast du selbst einmal Liebeskummer am eigenen Leibe erfahren und weißt daher, wie schrecklich diese Gefühle sind. Sie sind dem Glück so gegensätzlich, dass man sich in solchen Augenblicken das Glück nicht vorstellen kann. Du kannst dir nun denken, dass dieser Typ Mensch wohl kaum 
in der Lage ist, jemals sein Glück wirklich erreichen zu können, beziehungsweise es auch nicht genießen kann. Ein wenig ist es wie ein scheues Reh, welches überall Gefahr wittert. Ein Leben, das auf Rückzug, Angst und der drohenden Gefahr des persönlichen Vergeltungsschlages beruht, wird kaum in den Genuss des Glückes kommen. Dabei ist es doch das, wonach sich dieser Typ Mensch am meisten sehnt: Glück zu erfahren.

So gleich und doch so unterschiedlich

Gleich sind sich beide Typen von Mensch in der Hinsicht, dass sie beide Glück erfahren wollen. Allerdings ist es dem Hoffnungs-Motivierten vergönnt, während der Furcht-Motivierte meist mit den negativen Gefühlen zurückgelassen wird. Warum aber ein Mensch nun zu dem einen Typ wird, während ein anderer Mensch diesen Zustand nicht aus eigener Kraft erreichen kann, es in jedem Fall sehr schwer hat, ist ganz unterschiedlich gewichtet. Hier können verschiedene Erfahrungen bereits im Kindesalter prägend sein. Das beginnt bei dem Verhältnis zu den Eltern, geht über die eigene Resilienz (psychische Widerstandskraft) und reicht über die Lebensgeschichte eines jeden Individuums. Es ist also nicht möglich Thesen, aufzustellen, die eine allgemeine Grundaussage hierzu treffen. Es braucht viele Therapiestunden, um dem Kern dieses Typs auf den Grund zu gehen. Doch darum soll es in diesem Kapitel und in diesem Abschnitt nicht gehen. Schließlich würden sich damit ganze Bücher füllen lassen, ohne dass eine genaue und exakte Erkenntnis daraus resultiert. Was ist aber damit gemeint: So gleich und doch so unterschiedlich? Worin sich diese beiden Typen gleichen, ist das Streben nach dem Glück. Die Unterschiede sind aber eindeutig, und das nicht nur in den Punkten, die du bereits kennengelernt hast. Denn es ist die Herangehensweise an verschiedene Situationen, der Umgang mit Emotionen und die Verhaltensweisen, die hier eine tragende Rolle spielen. Dies möchte ich dir übersichtlich darstellen:






	
Hoffnung auf Anschluss


	
Furcht vor Zurückweisung





	
Dieser Typ ist offen und positiv
 gegenüber sozialen Interaktionen und Situation gestimmt. Darüber hinaus begegnet dieser Typ den Gefühlen und dem Verhalten (sowohl das eigene, wie auch das von anderen Menschen) offen
 und positiv
. Deutlich wird das in Interaktionen mit anderen Menschen.

Ebenfalls kann dieser Typ Mensch die Signale (auch zwiespältige) positiv
 deuten und somit positiv
 auf sich und sein Umfeld einwirken. Selbstbekräftigung ist hier das Stichwort.


	
Dieser Typ ist verschlossen und negativ
 gegenüber sozialen Interaktionen und Situationen gestimmt. 
Darüber hinaus begegnet dieser Typ den Gefühlen und dem Verhalten (sowohl das eigene, wie auch das von anderen Menschen) ablehnend
 und negativ
. Deutlich wird das in Interaktionen mit anderen Menschen.

Ebenfalls deutet dieser Typ Mensch die Signale (auch zwiespältige) negativ
 und destruktiv.
 Damit wirkt er sich selbst eher ablehnend auf sein Umfeld aus. Negative Selbstbekräftigung ist hier das Stichwort.







Dieses Kapitel sollte dir weiterhin die Augen öffnen und die Sinne schärfen, um objektiv deine Situation auf dem Weg zu deinem Glück beurteilen zu können. In den Aufgaben, die auch in diesem Kapitel wieder folgen, möchte ich gemeinsam deine Situation analysieren, sodass du einen Anhaltspunkt für deine Umstände bekommst.

Aufgaben


	
Hoffnung auf Anschluss, so hieß der erste Abschnitt dieses Kapitels. Ich habe dir dort die positiven Eigenschaften aufgezählt. In dieser Aufgabe sollst du die Merkmale abschreiben und sie reflektieren. Wie sehr treffen diese auf dich zu? Bewerte diese Merkmale mit einer 1 für gering, 2 mäßig und 3 voll und ganz zutreffend. Sei dabei ehrlich zu dir und nimm dir ausreichend Zeit, um in dich zu gehen.



	
Furcht vor Zurückweisung, so hieß der zweite Abschnitt dieses Kapitels. Ich habe dir dort die negativen Eigenschaften aufgezählt. In dieser Aufgabe sollst du die Merkmale abschreiben und sie reflektieren. Wie sehr treffen diese auf dich zu? Bewerte diese Merkmale mit einer 1 für gering, 2 
mäßig und 3 voll und ganz zutreffend. Sei dabei ehrlich zu dir und nimm dir ausreichend Zeit, um in dich zu gehen.



	
Vergleiche nun die Ergebnisse. Welche Eigenschaften und Merkmale treffen mehr auf dich zu? Unter dem Strich: Würdest du dich anhand der Ergebnisse eher den „Hoffnung auf Anschluss-Motivierten“ oder den „Angst vor Zurückweisung-Motivierten“ zuordnen?



	
Gehe nochmals in dich und überlege dir in aller Ruhe, welche Eigenschaften du benötigen würdest, um dich wohlzufühlen und um dich den Hoffnung auf Anschluss-Motivierten zuordnen zu können. Wie könnte der Weg dahin aussehen und was brauchst du, um dein Glück zu finden?



	
Versuche, das Niedergeschriebene jeden Tag in die Tat umzusetzen. Versuche, dein Verhalten mittels den kleinen Stellschräubchen so zu justieren, dass du deinem Ziel vom Glück einen Schritt näher kommst.







Das Glück und die Macht



Macht ist Glück, und doch schwingt bei dem Wort Macht immer auch ein negativer Beigeschmack mit. Das Machtmotiv ist auf deinem Weg zum Glück gesondert zu betrachten. Doch bevor wir so richtig mit dem Kapitel durchstarten, sollten wir zunächst einige grundlegende Begriffe klären. Beginnen wir hierzu bei der Macht, vielmehr bei der Fragestellung, was Macht überhaupt ist. Zunächst einmal gehört Macht zu unserem Leben einfach dazu. Davon lässt sich auch niemand freisprechen. Unsere gesellschaftliche Struktur baut auf Macht auf. So gibt es immer eine Person oder einen Personenkreis, der Macht ausübt. Denke hier nur an das Verhältnis zwischen Eltern und Kindern, Lehrern und Schülern, Vorgesetzten und Angestellten. Eines wird hier besonders deutlich: Macht beruht immer auf einer Person oder einem Kreis, der sie ausübt einerseits und denjenigen /demjenigem, der sie weniger besitzt und sie deshalb auf sich ausüben lässt. Mit Macht soll also eine Person oder ein Personenkreis dem eigenen Willen unterworfen und die Ziele der machtausübenden Gruppe sollen durchgesetzt werden. Damit soll der Widerstand gebrochen oder minimiert werden, gewisse Handlugen durchzusetzen oder zu unterlassen. Hinter dem Streben nach Macht steht nicht alleinig das eigene Wohlbefinden. Sie kann auch vermeintlich dazu dienen, Ordnung in das Chaos zu bringen. Doch an diesem Punkt scheiden sich bereits die Geister. Macht über jemanden auszuüben bedeutet also, jemandem seinen eigenen Willen und das eigene Handeln aufzuerlegen und damit seine eigene Welt vom Chaos zu befreien, nicht aber das Leben der Anderen. Macht kann demnach also zu noch mehr Chaos führen.

Lass diesen Abschnitt auf dich wirken. Gerne kannst du das Buch auch zur Seite legen und einen Augenblick das Gelesene verarbeiten. Überlege dir, was dieser Abschnitt mit dem Glück gemein hat, oder vielleicht auch, warum Macht nur scheinbar glücklich macht. Gerne kannst du dies auch als erste Aufgabe für dieses Kapitel auffassen und es in deinem Begleitheft niederschreiben.

Was ist das Motiv der Macht?

Wir haben in der Einleitung bereits die Macht kennengelernt. Doch 
was hat es nun mit einem Machtmotiv auf sich und was ist ein Machtmotiv überhaupt? Genau dieser Frage werden wir in diesem Abschnitt nachgehen. Ein Machtmotiv ist das Bedürfnis, manchmal aber auch die Fähigkeit, seine körperlichen, emotionalen und mentalen Bedürfnisse auf andere abzuwälzen. Ein weiteres Motiv ist das Gefühl, welches sich einstellt, wenn man Macht über einen anderen Menschen ausgeübt hat. Wenn wir einmal ehrlich zu einander sind, dieses Gefühl kennt ein jeder, und im ersten Augenblick ist das Gefühl verlockend. Erst im Nachgang merkt man, dass es doch nicht ganz so glorreich ist, wie es sich zunächst darstellte.

Allerdings verhilft ein Machtmotiv auch zu mehr Prestige und Ansehen. Doch bevor du dich nun schüttelst und das Buch an die Seite legst, möchte ich diese Aussage ausführen. Es gibt Situationen, da kann das Machtmotiv kurzzeitig dabei helfen, über die damit verbundenen eigenen Vorlieben oder Neigungen, eine Gruppe oder einen einzelnen Menschen so zu strukturieren, dass dieser Mensch oder diese Gruppe aus dem Chaos geführt wird. Ein Mensch, der eine Gruppe kurzzeitig so lenkt, dass die Gruppe mit vereinten Kräften zusammen am Entkommen aus der negativen Situation beteiligt ist, kann durchaus als positiv angesehen werden. Ganz ohne Macht, beziehungsweise eine Person, welche die Richtung vorgibt, würde es in diesem Beispiel jedoch nicht funktionieren. Auf diese Weise lässt sich also festhalten, dass das Machtmotiv durchaus positiv sein und somit zum Glück führen kann, wenn es bestimmten Rahmenbedingungen entspricht. Doch solch ein Szenario ist nicht unbedingt die Regel, und schon Arminius hatte das nach der Varusschlacht zu spüren bekommen und musste sein Machtmotiv am Ende mit dem eigenen Leben bezahlen. Heute wird zwar niemand umgebracht, nur weil er ein Machtmotiv durchsetzen möchte, doch die meisten Menschen ziehen es vor, frei zu sein und nicht unter den Fittichen einer Person oder eines ausgewählten Personenkreises zu stehen. Glück ist hier also vom Hintergrund des Machmotivs abhängig.

Dominanz und Autonomie – eine Frage des Bedürfnisses?

Meist steckt aber kein nobles Motiv hinter dem Machtmotiv. Oftmals ist es ein persönliches Bedürfnis. Das Bedürfnis sehnt sich nach einflussreicher Macht und Stärke. Damit zusammen hängt natürlich ebenfalls die Dominanz und Autonomie. Was bedeutet das und wie hängt das alles zusammen?

Hierzu sollten wir zunächst wieder die grundlegenden Begrifflichkeiten klären. Dominanz meint hier ein Verhalten, welches von einer Person an den Tag gelegt wird, die den Zweck erfüllt, eine andere Person zu unterdrücken, zu beherrschen und zu kontrollieren. Autonomie wiederum bedeutet, dass ein Mensch frei entscheiden kann und gekennzeichnet ist durch Selbstständigkeit und Selbstbestimmung. Nun scheinen Autonomie und Dominanz nicht unbedingt zu passen, setzt man sie auf eine Stufe. Doch der Prozess zur Autonomie ist ein angeleiteter Weg der Orientierung, welcher durch zeitweilige Dominanz führt. Nun können sowohl die Autonomie, als auch die Dominanz die Ursache für ein Machtmotiv darstellen. Es erscheint auf den ersten Blick auch recht logisch und stimmig zu sein. Doch riskieren wir einen Blick tiefer, denn dann ist es nicht zwangsläufig so, wie es scheint.

Zunächst einmal ist es ein gutes Gefühl, erfolgreich aus einem Streit oder einer schwierigen Situation herauszutreten. Nicht selten wird hier eine der beiden Eigenschaften benötigt. Dieses Hochgefühl kann durchaus so verlockend sein, dass es manch einen Menschen fesselt. Er oder sie entwickelt sich dann zu einer dominanten Persönlichkeit, deren Antrieb es ist, immer wieder dieses Hochgefühl zu erfahren. Dem gegenüber steht aber auch das Bedürfnis eines jeden Menschen, Kontrolle auszuüben. Das Ausüben von Kontrolle ist hierbei nicht unbedingt mit negativen Absichten behaftet. Ohne jemandem etwas zu unterstellen oder etwas verharmlosen zu wollen, doch Kontrolle ist nicht selten ein Ausdruck innerer Unsicherheit. Denk hier bitte noch einmal an die Maslowsche Pyramide zurück. Schließlich hat Kontrolle etwas mit Sicherheit gemein, und Sicherheit steht auf der Maslowschen Pyramide gleich auf der zweiten Stufe! Dominanz und Autonomie können also durchaus ein Bedürfnis sein, um Sicherheit und Stabilität in die eigene Welt zu bringen. Doch dafür wird man kein Glück ernten können! Schauen wir uns aber weitere Themen an, ehe wir uns ein endgültiges Bild erstellen.

Kontrolle der Umwelt

Bereits im vorangegangenen Abschnitt wurde Kontrolle als Sicherheitsbedürfnis genannt. Kontrolle und alles, was damit zu tun hat, verleiht dem Menschen ein Gefühl von Selbstvertrauen, Kraft und Stärke. Führe hierzu gerne einmal ein Selbstexperiment durch: Erinnere dich an eine Situation in deinem Leben, in der du dich absolut hilflos gefühlt hast. Vielleicht war es die erste Zugfahrt und du musstest umsteigen. Was waren in diesem Augenblick deine Gefühle und was dein Handeln? Ich nehme an, du hast versucht einen kühlen Kopf zu bewahren und über die Kontrolle der Situation (Das Ausfindigmachen des neuen Bahnsteigs, Beobachten der Zeit, und so weiter) zu behalten. Das gab dir sicher ein Gefühl der Sicherheit. Als du dann am richtig Gleis angekommen und im richtigen Zug warst, ist dir sicher ein Stein vom Herzen gefallen und aus der von dir kontrollierten Situation wurde ein Hochgefühl – schließlich hast du es geschafft!

Kontrolle ist also wesentlich für uns Menschen, gibt sie uns doch ein Gefühl der Sicherheit. Oder würdest du es gut finden, wenn du völlig ohne jegliche Kontrolle einen Abhang mit dem Rad hinabsaust? Sicher nicht – zumal es tierisch gefährlich ist!

Aber die Kontrolle gibt nicht nur Sicherheit, sondern sie steigert auch das Gefühl des Selbstvertrauens und der Stärke. Bleiben wir hierzu bei dem Beispiel des Zugfahrens. In dem vorangegangenen Beispiel hast du es gemeistert, bist in den richtigen Zug eingestiegen, der dich an den bestimmten Ankunftsort gebracht hat. Du warst stolz, und bei deinem nächsten Trip mit dem Zug bist du zuversichtlicher und kannst mehr Selbstvertrauen aufbieten, schließlich hast du es bereits einmal geschafft, dann wirst du es nochmal schaffen! Du wächst also an diesem positiven Ereignis. Doch was wäre gewesen, wenn du dich im Gleis vertan hättest und in den falschen Zug gestiegen wärst? Du wärst an einem ganz fremden Ort herausgekommen, und das wäre sicher nicht förderlich für dein Selbstvertrauen geworden! Du wärst sicher ängstlich und würdest eine Zugreise so schnell nicht noch einmal antreten! Die Umwelt kontrollieren zu können, gibt also Sicherheit und stärkt dein Selbstvertrauen! Und das gibt dir auch die Macht, gewisse Dinge sicher zu erledigen, Situationen zu meistern und Umstände zu 
überstehen!

Quellen der Macht

Nun ist bereits immer wieder das Wort Macht gefallen. Wir haben über das Motiv der Macht gesprochen, und auch über die Autonomie und die Dominanz, die bei der Macht eine tragende Rolle spielen können. Auch die Kontrolle der Umwelt ist eine Macht, die wir ausüben, um uns selbst zu stärken, aber auch, weil wir nach Erfüllung des Bedürfnisses nach Sicherheit streben. Bisher haben wir aber noch nicht über die Quellen gesprochen.

Quellen der Macht, auch oft Machtquellen genannt, sind jene Bezugspunkte, in denen sich die Macht bündelt und zum Vorschein kommt. Dabei muss es sich nicht immer und zwangsläufig um einen einzelnen Menschen handeln. Ebenso kann ein Handeln einer Person daraus hervorgehen, welches am Ende die Macht ausübt. Und da die Macht ein so wichtiges Werkzeug ist und sich niemand davon freisprechen kann, möchte ich dir nun die verschiedenen möglichen Quellen der Macht vorstellen, welche dir in deinem Leben begegnen können.

Lob und Bestrafung

Lob und Bestrafung ist wohl der Klassiker, wie sich die Macht zeigen kann. Schon früh im Leben macht ein jeder Mensch die Erfahrung von Lob und Bestrafung. Kannst du dir denken, in welchen Situationen? Richtig! Natürlich in der Erziehung, die ein jeder Mensch erfährt. Über Lob freut sich natürlich jeder. Schließlich erfährt man hier eine Ehrung für das Geleistete. Lob kann darunter auch ein wahrer Motivator sein, ist man doch in seinem Handeln bestätigt worden. Lob fühlt sich gut an und Lob verleiht Flügel. Auf dem Weg zum Glück ist das Lob von großer Bedeutung, und das nicht nur seitens der Eltern, sondern auch der Umwelt. Anders sieht es da allerdings mit der Kehrseite, der Bestrafung, aus. Bestrafung zeigt Grenzen auf und gibt außerdem ein negatives Gefühl. Je nach Bestrafung kann diese Form sogar schädlich sein. Mit der Bestrafung kann eine negative Macht auf dich ausgeübt werden. Allerdings musst du hier Bestrafung und natürliche Konsequenzen differenzieren. Während die natürlichen Konsequenzen jene 
Konsequenzen darstellen, die aus einem falschen Verhalten deinerseits resultieren, ist die Bestrafung eine Konsequenz, die durch eine weitere Person hervorgerufen wird. Außerdem steht eine Bestrafung selten in einem logischen Zusammenhang. Beispielsweise hast du als Kind zur Strafe Stubenarrest bekommen, weil du beim Spielen die Blumen kaputt gemacht hast. Eine logische Strafe wäre hier, dass du dein Taschengeld hergeben musst, um die kaputten Blumen zu ersetzen. Außerdem musst du beim Einpflanzen der Blumen helfen. Wie du siehst, Lob ist meist positiv, während du die Bestrafung differenziert sehen musst.

Legitime Macht

Legitime Macht ist ein Bereich, der dir wahrscheinlich jeden Tag begegnet. Die Sprache ist von Vorgesetzten, Vorarbeiten oder anderen Personen, welche in der Hierarchie der vorherrschenden Organisation aufgrund ihrer Befähigung über dir stehen. Man könnte es auch so beschreiben: Du bist bereit, einer anderen Person Macht über dich zu geben, beispielsweise indem sie dich beeinflusst, wenn du ihren Status als höher akzeptierst. Das ist bei deinem Chef wohl der Fall, schließlich hätte er im Zweifelsfall die Macht, dich zu kündigen, verweigerst du die Aufgaben, die er für dich vorgesehen hat. Aber das alleine ist natürlich nicht Erkennungsmerkmal von legitimer Macht. Denn legitime Macht könnte auch mit Autorität übersetzt werden. Autoritäten sind Menschen, denen andere Menschen nahezu bedingungslos folgen und deren Handeln und Sagen sie nur selten in Frage stellen. Allerdings sind Autoritäten im Umkehrschluss abhängig von dem wohlwollenden Glauben der „Untergebenen“. Schließlich basiert deren Macht nur auf der Akzeptanz und dem Glauben der Mitmenschen, dass die Autoritätsperson weiß, was sie tut. Sobald der Glauben oder die Akzeptanz wegbrechen, so ist es auch weit her mit der Autorität, beziehungsweise der legitimen Macht.

Übrigens betrifft diese Stellung nicht nur Chefs, Vorgesetzte, Vorarbeiter oder ähnliche Personen. Auch die Polizei kann als legitime Macht angesehen werden.

Vorbilder

Vorbilder sind in vielerlei Hinsicht für uns Menschen unabdingbar. Dabei ist das Alter zweitrangig. Natürlich lässt sich festhalten, dass Menschen, je jünger sie sind, auch umso anfälliger für die Macht der Vorbilder sind. Allerdings sind auch im Alter gewisse Vorbilder noch von Bedeutung.

Diese Vorbilder sind es, die uns kontrollieren können. Dabei sind die zum Vorbild auserkorenen Personen oder Gruppen oftmals nicht einmal in dem Wissen, dass sie diese Macht innehaben. Zumindest nicht im alltäglichen Leben. Mit Stars und berühmten Persönlichkeiten verhält sich das ein wenig anders. Doch der Reihe nach. Wollen wir nicht mit der Tür ins Haus fallen. Vorbilder sind Menschen oder Gruppen, mit denen wir uns identifizieren oder nach deren Motiven wir streben. Das können, müssen aber nicht, berühmte Persönlichkeiten sein. Diese Menschen werden von uns als nahezu unfehlbar akzeptiert, und das wiederum verleiht ihnen Macht. Denke nur einmal an die kreischenden Teens in gefüllten Konzerthallen, wenn ihr Idol die Bühne betritt. Nahezu bedingungslos würden die Fans all die Dinge tun, die ihr Idol auf der Bühne verlangt. Doch nicht immer muss es zwangsläufig auch eine Berühmtheit sein. Du adaptierst ganz selbstverständlich Meinungen, Ansichten und Verhaltensweisen von Personen, die du schätzt. Und so kommt es, dass diese Menschen Macht auf dich ausüben, oftmals, ohne dass sie über das Wissen der Machtposition verfügen.

Expertise

Macht haben natürlich auch Experten in verschiedenen Bereichen. Würdest du die Meinung eines Facharztes in Frage stellen? Würdest du einem Rechtsanwalt widersprechen, der dir gerade sämtliche Paragraphen auftischt? Wissen ist Macht, hier wird dieser Spruch deutlich. Nicht selten können wir mit unserem „mickrigen“ Wissen mithalten und akzeptieren daher den Mediziner, Anwalt oder vergleichbare Fachpersonen als Quelle der Macht. Logisch, was sollte man gegen einen fachlich fundierten Befund oder eine Auflistung von Paragraphen auch schon sagen können? Anders sieht es allerdings aus, wenn wir diesen Fachpersonen auf Augenhöhe begegnen. Wenn du selbst Jurist bist, dann würden dich die Paragraphen wenig beeindrucken, und somit ist die Expertise des Gegenübers als Machtquelle hinüber. Doch wir sind nicht alle 
Mediziner, Juristen oder andere Experten. Daher haben Experten nun einmal eine Quelle der Macht, über die sie mehr oder weniger verfügen, beziehungsweise diese ausnutzen, ohne dabei jemandem etwas unterstellen zu wollen.

Wissen

Wissen ist Macht. Zum zweiten Mal taucht dieser Spruch hier auf. Dabei ist dieser Spruch eine wahre Quelle der Macht. Wenn du über verschiedene Informationen verfügst, dann ist es nur naheliegend, dass du mit diesem Wissen über diese Informationen natürlich auch eine gewisse Machtposition einnimmst. Je nachdem, wie du dieses Wissen nutzt, kannst du deine Macht positiv oder negativ auf die Person ausüben, und das hat meist Konsequenzen für dich oder die Person, auf welche die Macht ausgeübt wird. Denke hierzu bitte einmal an die Medien, die Enten produzieren und damit bewusst eine ganze Welle falscher Informationen streuen. Das Chaos, welches daraus resultiert, ist enorm. Natürlich kannst du Informationen als Macht ausnutzen, indem du die Wahrheit ans Tageslicht beförderst. Du bist in diesem Fall aber so oder so die Quelle der Macht, denn du kannst alles aufdecken oder aber falsche Behauptungen streuen.

Macht und Stress

Du kannst dir sicher denken, dass Macht auch immer ein Stressfaktor ist. Der Stress liegt gleich in unterschiedlichen Bereichen verborgen. Doch einen Schritt nach dem nächsten. Gehen wir einmal davon aus, dass die Macht deinem Bedürfnis entspringt, sie somit also motivbefriedigend wirkt. Deine Intention ist es natürlich, die Macht so lange wie möglich zu halten. Daraus resultiert, dass du einen großen Teil deiner Energie darauf verschwenden wirst, diese Macht zu erhalten. Wenn du so viel Energie in den Erhalt der Macht steckst, dann ist es kein Wunder, dass du kaum noch Kapazitäten für andere Dinge übrig hast. Diesen Druck muss man erst einmal gewachsen sein! Drucksituationen können kurzzeitig natürlich problemlos überstanden werden. Allerdings hältst du an dieser Macht fest und somit auch an dem Druck. Das führt dazu, dass du dich weiter in diese Spur zwingen musst. Die Unterdrückung spielt nun eine weitere große und tragende Rolle. Du übst Kontrollmechanismen auf dich aus, damit du die Macht erhältst. Auch strebst du nach einer 
Aktivierung neuer physischer Kraft, schließlich darfst du dir keine Fehltritte leisten. Körperliche Schwäche wird immerhin sofort ausgenutzt, um dich zu stürzen! Darüber hinaus musst du auch noch mit dem Ärger umgehen können, der meist durch den Frust ausgelöst wird. Kurzzeitig lassen sich auch diese inneren Unterdrückungen gut verkraften. Doch dauerhaft ist es einfach unmöglich, diesem Druck standzuhalten. Hinzu kommen äußere Faktoren, wie Erwartungshaltungen anderer, die an dich gestellt werden. Und so bleibt nicht die Frage, ob du die Macht behältst, sondern wann du nicht mehr kannst.

Macht ist ein empfindliches Konstrukt und sicher ein Teil unseres Lebens. Die Frage ist nur, wie viel Raum du ihr eingestehen möchtest, um dein vermeintliches Glück zu finden. Denn dauerhaft macht dich die Macht eben nicht glücklich und behindert dich nur daran, dass du dein wahres Glück findest. Die Macht kann dir nur kurzzeitig ein glückähnliches Gefühl bescheren. Das hat allerdings nicht viel mit dem tatsächlichen und wahren Glück gemein.

Wenn du nun in eine Machtposition kommst, dann solltest du auch immer überlegen, ob dich diese Macht wirklich zur Erfüllung bringt und ob du diese Macht, im Falle einer Expertise oder eines Vorbildes, nicht positiv nutzen magst, um anderen zu helfen. Denn dein Glück kannst du ebenfalls im Glück der anderen finden!

Doch nun haben wir über so viele verschiedene Eventualitäten und scheinbares Glück gesprochen. Es wird Zeit, dass wir uns mit dem wahren Glück beschäftigen. Schließlich möchte ich dich auf deinem Weg zum Glück begleiten und dir nicht nur aufzeigen, wo du es nicht finden wirst!

Aufgaben


	
Motive der Macht, so hieß der erste Abschnitt in diesem Kapitel. Dort hast viel über die Intentionen gelernt. Denke an dein bisheriges Leben zurück. In welchen Situationen hast du die Motive der Macht selbst ausgelebt und welche Konsequenzen haben sich daraus ergeben? Standest du auch schon einmal einer Person gegenüber, welche die Motive der Macht an dir ausgeübt hat? Wie fühlte sich das an? Welche 
Empfindungen und vielleicht sogar Wünsche hattest du in diesen Situationen? Schreibe beides nieder.



	
Dominanz und Autonomie – zwei Begriffe, die gegensätzlicher nicht sein könnten und trotzdem zusammenpassen. Ein jeder Mensch durchlebt einmal diese Phasen – auch du! Versuch dich zurück zu erinnern und schreibe diese Phasen auf. Schreibe sowohl jene Phasen auf, in denen du sie selbst ausgeführt hast, aber auch jene Augenblicke, in denen du diese durch eine andere Person erlebt hast. Schreibe dieser anderen Person einen Brief und schreibe dort alles auf, was du dieser Person bezüglich dieser Situation hättest sagen wollen, es aber nicht getan hast. Nenne auch die Gründe für dein Schweigen und klebe diesen Brief in dein Begleitheft ein.



	
Kontrolle ist ein wichtiger Punkt in unserem Leben. Wir brauchen die Kontrolle und die damit verbundene Sicherheit. Doch Kontrolle ist natürlich mehr, als einfach nur das Stillen eines Bedürfnisses. Schließlich übst du auf eine Situation oder eine Person diese Kontrolle aus. Male bitte einen Menschen auf eine ganze Seite deines Begleitheftes. Die linke Seite des Menschen steht für die Seite, die Kontrolle ausübt. Die rechte Seite ist jene Seite, welche die Kontrolle erfährt. Schneide nun aus Werbebroschüren oder Zeitungen jene Fragmente aus, die für das Ausüben der Kontrolle Synonym stehen und auch jene, die für das Erfahren der Kontrolle Synonym stehen. Klebe diese Fragmente dann auf die jeweilige Seite und lasse diese Kollage dann auf dich wirken. Was fällt dir auf? Beachte die Farbgebung, die Anordnung, die Symbole und auch die persönliche Bedeutung.



	
Quellen der Macht. Die Macht ist so vielseitig, dass sie zwar als solche oft akzeptiert wird, aber nicht immer automatisch als solche auch erkannt wird. Nun denke doch bitte einmal an dein Leben zurück. In deinem Leben bist du früher oder später immer einmal mit den Quellen der Macht konfrontiert gewesen. Kannst du konkrete Beispiele aus deinem Leben für die Bereiche Lob und Bestrafung, legitime Macht, Vorbilder, Expertise und Wissen nennen?



	
Finde dein Glück – mit Stress ist es keine einfache Sache. Du musst dich dem stellen und auch eine gewisse Resilienz an den Tag legen. Doch manchmal ist das Gefühl der Macht 
verlockend und somit auch das scheinbare Glück. Ein wenig verhält es sich wie eine Droge, oder ist es doch nur die zweifelhafte Anerkennung, die du wegen deines Wissens oder deiner Expertise bekommen hast? Denke an dein Leben zurück. In welchen Situationen wolltest du an der Macht festhalten und inwieweit hat sich der damit verbundene Stress auf dich geäußert? Schreibe es auf und überlege dir für die verschiedenen Situationen je drei Adjektive, welche die Situation am besten beschreiben würden. Überlege dir anhand der Adjektive, ob sie dich tatsächlich hätten glücklich gemacht oder ob es nur ein scheinbares, falsches Glück war!







Eine Erklärung des Glücks



Die menschliche Motivation dahinter

Eigentlich ist die Theorie ganz simpel und einfach: Du möchtest deine Ziele erreichen, damit du dein Glück findest und ganz nebenbei noch dein Wohlbefinden steigerst oder verbesserst. Allerdings hört es sich in der Theorie immer recht simpel an, eben typisch Theorie: Wenn das passiert, dann folgt jenes. Doch die Praxis beweist oft, dass es eben nicht ganz so einfach in der Umsetzung ist. Bedeutet das nun aber, dass du deinen Traum vom wahren Glück an den Nagel hängen musst? Nein, garantiert nicht. Denn wir befinden uns nun auf der Zielgeraden und es wird allmählich ernst! Wenngleich Theorie und Praxis oftmals voneinander abweichen, so kann man doch festhalten, dass deine Motivation entscheidend ist. Wenn deine Motivation daraus besteht, dass du Ziele erreichst, um dich besser zu fühlen, daran zu wachsen und somit dein Glück zu finden, dann bist du auf dem richtigen Weg. Wie aber sieht das Ganze nun in der Praxis aus?

Du erinnerst dich an die vorangegangenen Kapitel. Du verfolgst dein Ziel also nicht, weil du getrieben bist von Leistung, Angst vorm Versagen oder davor, zurückgewiesen zu werden. Du verfolgst dein Ziel aus Gründen, die dich besser fühlen lassen und dich somit zum wahren Glück führen.

Du möchtest andere Menschen glücklich machen und ihnen vielleicht mit kleinen Aufmerksamkeiten, sei es ein kleines Präsent oder eine nette Aussage, ein Lächeln in das Gesicht zaubern. Das wahre Glück würdest du hier finden, wenn du dem Plan nachgehst, weil es dich erfüllt und du Freude daran hast. Du bist glücklich, wenn du anderen einen schönen Augenblick schenken konntest. Das falsche Glück und somit die falsche Motivation wäre es, wenn du dieses Verhaltensmuster nur zeigst, um Anerkennung von anderen zu bekommen.

Du merkst, ein und dasselbe Handeln, und trotzdem verfolgst du damit unterschiedliche Ziele. Eines bringt dich zum Glück und das andere führt dich lediglich in ein scheinbares Glück.

Ist alles Glück?

Glück – das ist ein Wort, welches man zu gerne zu einfach ausspricht. „Welch ein Glück, dass ich den Bus noch gerade so bekommen habe“ oder „Die Beförderung war mein größtes Glück!“ Wir Menschen sprechen gerne vom Glück, doch oft handelt es sich dabei gar nicht um Glück. Wie kommt das? Oft werfen wir das Glück mit der Lust in einen Topf. Dabei sind Lust und Glück zwei völlig unterschiedliche Paar Schuhe. Hierzu schauen wir uns zunächst die Lust an. Die Lust ist eine Art des persönlichen Erlebens und Empfindens. Sie kann verspürt werden, wenn du ein Bedürfnis hast, welches gestillt werden soll. Wenn du beispielsweise müde bist, dann gilt deine Lust dem baldigen Insbettschlüpfen. Sobald aber dieses Bedürfnis gestillt wurde, ist auch die Lust verflogen. Du kannst dieses Prinzip auf sämtliche Lebensbereiche beziehen. Das Glück hingegen ist langfristig und nicht abhängig von der Befriedigung verschiedener Bedürfnisse.

Wir verspüren bei der Lust ein kurzzeitiges Glücksgefühl, oder sollte man besser sagen, dass es sich um ein glücksähnliches Gefühl handelt? Ein recht eindeutiges Beispiel ist hier im sexuellen Bereich zu finden. Gemeinsam mit dem Partner den Höhepunkt zu erreichen, ist die höchste Form der Lustbefriedigung für viele Paare. Ist der Zustand erreicht, dann geht damit auch ein Gefühl des Glückes einher, welches aber umgehend verfliegt, sobald auch die Lust befriedigt wurde. Abgesehen davon macht die Befriedigung der Lust auf Dauer nicht glücklich.

Allerdings gibt es Ausnahmen, welche die Regel bestätigen. So muss zwischen jener Lust unterschieden werden, welche als Vergnügen dasteht und jener, die unglücklich macht. Lustprinzipien, welche unglücklich machen sind jene, die dir nur ein scheinbares Glück bringen können. Wenn du nun auch an eine Sucht denkst, dann liegst du hiermit richtig. Egal, ob es Alkohol, Zigaretten oder andere Drogen sind, es ist nur eine kurzzeitige Befriedigung und nicht von Dauer. Daher stellt sich das scheinbare Glück auch nur ein, wenn die Sucht befriedigt werden kann. Auch, wenn es nicht gleich jede Lusterfahrung betrifft, so gibt es doch Lusterfahrungen, die glücklich machen können. Dazu zählt jene Lust, die ein nachhaltiges Vergnügen schafft. Das können hierbei ganz unterschiedliche 
Situationen sein!

Es lässt sich also festhalten, dass Lust und Glück nicht gleichzusetzen sind. Die Lust dauert meist nur bis zur Bedürfnisbefriedigung an. Es gibt aber auch Bereiche, in denen die Lust zum Glück führen kann, wenn aus der Lust ein Vergnügen resultiert.

Äußeres Glück

Doch manchmal findest du dein Glück eben nicht nur in dir und in deinen Handlungen und Zielen. Manchmal kommt das Glück auch von ganz allein zu dir. Man spricht dann vom äußeren Glück. Was zählt zum äußeren Glück? Zum äußeren Glück zählen schicksalshafte Fügungen, der Zufall oder aber positive Wendungen, mit denen man im Vorfeld nicht gerechnet hätte. Doch Achtung! Das äußere Glück allein ist nicht von Dauer und es macht demnach auch nicht dauerhaft glücklich. Dazu benötigt es das Gegenstück, nämlich das innere Glück. Das innere Glück ist frei von materiellen Gütern und reich an Freude, Harmonie und Frieden. Wer ein inneres Glück in sich trägt, der kann auch ein äußeres Glück erkennen und aufnehmen. Ohne das innere Glück ist auch das äußere Glück ohne Wertigkeit. Es macht dich nur kurz glücklich, und du wirst alsbald vielleicht schon wieder eine gewisse Leere empfinden und das, obwohl du vielleicht sogar viele materielle Reichtümer dein Eigen nennen kannst (ein Haus, ein Auto, einen Garten, und so weiter). Doch daran erfreuen kannst du dich nicht. Zumindest nicht dann, wenn es sich beim äußeren Glück ausschließlich um materielle Güter handelt. Beim Zufall, der positiven Fügung oder der schicksalhaften Begegnung kann das äußere Glück aber durchaus den entscheidenden Funken sprühen lassen. Wenngleich auch hier das äußere Glück nicht als alleinstehendes Merkmal anzusehen ist, so kann es doch der ganzen Sache den Schubs in die richtige Richtung geben und dich somit einen Schritt näher zu deinem Glück bringen. Es ist also eine wechselseitige Beziehung, welche dir das innere und äußere Glück geben kann. Doch beachte: Das äußere Glück kann dich zwar auf dem Weg zum Glück sehr positiv beeinflussen, doch als alleiniges Glück kann es nicht stehen. Dazu braucht es die Wechselwirkung zwischen dem äußeren und dem inneren Glück.

Glück = Lebenszufriedenheit?

Lebenszufriedenheit wird nicht selten mit dem Glück auf eine Stufe gestellt. Und tatsächlich! Wenn du dich ein wenig in den Zeitschriften und im Internet belesen hast, dann wirst du feststellen, dass die Lebenszufriedenheit oftmals mit dem Glück fest verwoben ist. Aber was bedeutet Lebenszufriedenheit überhaupt? Die Lebenszufriedenheit ist keine Momentaufnahme und auch keine Laune der Gefühle. Vielmehr handelt es sich hierbei um das Ergebnis eines Denkprozesses über das eigene Leben. Dabei werden alle Lebensbereiche bewertet. Fällt die Bewertung positiv aus, so spricht man von Lebenszufriedenheit.

Doch allein die Lebenszufriedenheit wird im Zusammenhang mit dem Glück nicht genannt. Neben der Lebenszufriedenheit spielt natürlich auch noch eine Überschneidung mit den persönlichen Wünschen und der Wirklichkeit eine Rolle. Doch wer hätte es gedacht! Bei Menschen, die eine hohe Lebenszufriedenheit ihr Eigen nennen, ist eben jene Überschneidung ebenfalls oft anzutreffen.

Ist Glück nun die Lebenszufriedenheit mit all ihren Überschneidungen zwischen den Wünschen und der Wirklichkeit? Eine Wertung erfolgt insofern nicht, da es weder falsch, noch richtig ist. Diese Art des Glücks trägt zum großen und ganzen Glück bei, ist aber nicht als reine Beschreibung des Glücks zu verstehen.

Ich möchte dich hierzu zu einem spontanen Gedankenspiel einladen. Unabhängig von deinem Alter möchte ich nun, dass du dir vorstellst, wie du als Rentner oder Rentnerin vor einem kleinen, gemütlichen Haus im Grünen auf der Veranda sitzt. Um dich herum spielen deine Enkelkinder und deine Kinder sitzen bei dir und trinken Kaffee oder Tee mit dir. Ihr genießt ein Stück Kuchen. Wie fühlt sich dieser Augenblick für dich an? Sicher ist es sehr erfüllend und voller Glück! Genieße diesen Augenblick, denn nun stelle dir vor, du sitzt alleine auf der Veranda. Keine Enkel tollen um dich herum und niemand sitzt neben dir, um mit dir deinen Kaffee oder deinen Tee zu genießen. Finanziell geht es dir auch nicht gut. Du musst deine letzten Ersparnisse opfern, um die Raten für das Haus zu bezahlen. Und dann ist noch deine beste Freundin letzte Woche im Alter von 74 Jahren verstorben. Dieses düstere Gedankenspiel lässt sich 
weiter fortführen. Es ist weit weg vom Glück, aber auch so kann das Leben laufen. Lebenszufriedenheit alleine, auch wenn sie allumfassend ist, macht eben nicht nur glücklich. Doch was ist es dann? Vielleicht Geld und viel Freizeit in jungen Jahren?

Geld und Freizeit = Glück?

Für viele junge Menschen ist wohl eine Menge Freizeit und ausreichend Geld der Inbegriff des Glücks. Doch ist dem wirklich so? Es hört sich natürlich verlockend an, dass du dir finanziell keine Sorgen zu machen brauchst. Du bist abgesichert, vielleicht über ein passives Einkommen. Du kannst dein Leben so gestalten, wie du magst. Du entscheidest dich dafür, deinen Job als Postbote oder als Bäckerin an den Nagel zu hängen und ab sofort nur noch deinen Interessen nachzugehen. Du wirst die Welt erkunden und auf Reisen gehen. Es war sowieso schon immer ein Traum von dir, einem alten Oldtimer neues Leben einzuhauchen. Ja, so kann dein Leben weitergehen. Du stehst auf der Sonnenseite des Lebens und kannst dir viele Wünsche erfüllen. Doch überlege dir, wie dein Leben in 20, 25 oder 30 Jahren aussieht! Du hast alle Wünsche erfüllt und viele Orte der Welt gesehen. Du stehst morgens irgendwann auf. Feste Uhrzeiten gibt es nicht mehr. Schließlich ist jeder Tag gleich langweilig. Es gibt nichts zu tun und nichts zu erleben.

Vielleicht ist das Glück nicht als solches in diesem Lebensstil zu finden? Vielleicht braucht es eine andere Herangehensweise, um zum Glück zu gelangen? Wie wäre es demnach, wenn nicht Freizeit und Geld der Schlüssel zum Glück sind, sondern vielmehr als ein Teil des Weges dorthin angesehen werden?

Mit dieser Auffassung kommen wir dem Glück allmählich auf die Schliche. Doch das ganz große und allumfassende Glück lässt sich auch nicht einzig durch oder mithilfe von Geld und Freizeit erlangen.

Wenn aber auch Geld und Freizeit, was beides etwas Beruhigendes und Angenehmes darstellt, nicht der Schlüssel zum Glück sind, wo findest du dann eine Definition zum Glück? Gehen wir also weiter auf 
dem Pfad der Suche nach dem Glück und versuchen die Antwort an anderer Stelle zu finden.

Was bedeutet Glück denn nun?

Was ist Glück? Lebenszufriedenheit ist es nicht ausschließlich, die als Definition vom Glück anzusehen ist. Und auch Geld und Freizeit sind nicht der heilige Gral, wenn es um das Glück geht. Wo aber findest du die Bedeutung des Glückes dann? Dieses Kapitel ist der Bedeutung des Glücks gewidmet. Doch bevor du hier weiterliest, bitte ich dich, die Aufgabe 36 durchzuführen. Wenn du soweit bist, freue ich mich auf deine Rückkehr in dieses Kapitel.

Hast du alle Antworten zusammentragen können? Dann möchte ich dir nun aufzeigen, was Glück bedeutet. So wird das Glück als eine tiefe Erfahrung beschrieben, welche voller Freude und Erfüllung steckt. Aber auch ein überragendes Gefühl von sogenannter Glückseligkeit und ein über sich selbst Hinauswachsen wird oftmals als Zustand des Glücks angeführt. Diese Beschreibungen könnten vom Urvater, beziehungsweise Urforscher, des Glücks stammen. Nämlich von Martin E. P. Seligman. Der Forscher und Psychotherapeut beschäftigt sich seit Jahren mit dem Thema Glück. Seit Neuestem hat er das Glück aber umgetauft. Nun heißt es für den Wissenschaftler Wohlbefinden. Doch Glück bleibt für viele Menschen Glück, und das ist es schließlich, worum es in diesem Buch geht.

Glück, das bedeutet für jeden Menschen etwas anderes, und trotzdem meinen wir meist unterm Strich alle das Gleiche: Ein Gefühl von… .

Nun ist das Glück für uns Menschen wichtig, sehr wichtig sogar! Und so ist es auch absolut kein Wunder, dass das Glück im Laufe der Zeit immer mehr in den Fokus der Wissenschaft gerückt ist. Einen der bekanntesten Forscher zum Thema Glück hatte ich dir bereits vorgestellt. Doch neben Seligman gibt es noch viele andere Forscher, die sich das Glück im wahrsten Sinne des Wortes auf die Fahne geschrieben haben. Viele verschiedene und unabhängig voneinander durchgeführte Studien konnten demnach belegen, dass Glück eine Frage der Balance ist. Besonders der deutsche Forscher Nossrat Peseschkian zählt als Urvater dieser Theorie. Was aber hat 
es nun damit auf sich?

Glück ist eine Frage der Balance

Das sogenannte Balance-Modell des Neurologen Nossrat Peseschkian ist ebenfalls als Kern der positiven Psychologie und der positiven Psychotherapie zu verstehen. Hier wird von den sogenannten vier Qualitäten im Leben gesprochen. Gelegentlich wird das Balance-Modell aber auch Rautenmodell, Vier-Wege-der-Konfliktverarbeitung oder Vier-Wege-oder-Medien-der-Erkenntnisfähigkeit genannt. Was aber hat es nun mit dem Balance-Modell auf sich? Dem Balance-Modell geht die Behauptung voraus, dass es vier Lebensbereiche gibt, die für den Menschen von Bedeutung sind. Diese vier Bereiche, welche auch gerne einmal als Säulen bezeichnet werden, geben Aufschluss über die Lebenszufriedenheit, das Selbstwertgefühl, den Umgang mit Konflikten und natürlich den Umgang mit Herausforderungen. Das Ursprungsmodell sieht hierbei die Säulen Körper / Sinne, Leistung / Verstand, Kontakt / Tradition und Zukunft / Fantasie vor. Oft werden aber auch die Begriffe Körper, Leistung, Kontakt und Sinnfindung genutzt. Sie meinen dasselbe Modell.
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Abb. 2: Balance-Modell

Wenn alle vier Säulen in Harmonie zueinander stehen, dann hat man beste Chancen, sein Glück zu finden. Doch die wenigsten Menschen schaffen es, diese Harmonie zu erreichen. Das ist nicht den 
Menschen geschuldet, sondern dem Leben. Schließlich ist das Leben kein ruhiger und vorhersehbarer Fluss. Es gibt Stromschnellen, Wellen, Strömungen und tückische Wendungen, die den Fluss manchmal zu einem wilden Gewässer werden lassen. Kein Wunder, dass die Balance dann eine Schlagseite bekommt. Doch wird hier der Durchschnitt gewertet! Das bedeutet, dass eine gelegentliche Schlagseite das Boot und somit die Balance noch längst nicht zum Kippen bringt. Wie es um deine Balance bestellt ist, erfährst du in der 37. Aufgabe.

Aufgaben


	
Die Motivation, die hinter der Verfolgung deines Ziels steckt, ist also von großer Bedeutung. Ziele waren bereits Thema in diesem Buch. Erinnere dich hierzu an die Anfänge zurück. Bitte nimm diese Ziele, die du bereits niedergeschrieben hast, noch einmal hervor und analysiere sie. Welche Motivation steckt dahinter? Wenn die Motivation nicht jene ist, dass du zu mehr Wohlbefinden und somit zum Glück findest, wie könntest du eben jene Ziele so ändern, dass sie diesen Kriterien entsprechen? Wenn das nicht möglich ist, ist das besagte Ziel dann immer noch erstrebenswert?



	
Lust und Glück – sie scheinen so ähnlich und doch so verschieden. Überlege dir Augenblicke in der letzten Zeit, in denen du eben jene zwei Begriffe synonym füreinander verwendet hast. Versuche genau die Differenzierung festzuhalten, so dass du genau beurteilen kannst, welches mehr der Lust und welches dem Glück zuzuschreiben ist.



	
Was bedeutet Glück? Für jeden ist Glück ein wenig anders und unter dem Strich ist es doch gleich! Bitte schreibe auf, was für dich Glück bedeutet. Bitte mache es nicht an Umständen fest, sondern an Emotionen (zum Beispiel: Glück ist voller Freude). Befrage dann auch Freunde, Verwandte und Bekannte, wie sie das perfekte Glück empfinden.



	Das Balance-Modell: Wie es um die Balance deiner vier Säulen bestellt ist, kannst du hier nun herausfinden. Zunächst brauchst du einen Zirkel, ein Lineal, einen Bleistift, vier 
verschiedene Buntstifte und natürlich dein Arbeitsheft. Male in dein Arbeitsheft mit dem Zirkel einen kleinen Kreis und einen großen Kreis drumherum. Schreibe in den kleinen Kreis in der Mitte „Balance-Modell“ und halte nun die vier Buntstifte bereit.

Teile den Kreis so ein, dass jener Bereich, der am meisten Energie, Zeit und Aufmerksamkeit erfordert, am größten dargestellt ist. Stelle dir hierzu folgende Fragen:

 










	
Körper & Gesundheit


	
Wie wichtig sind dir und wie viel Zeit kommt zum Einsatz bei folgenden Punkten:

-          
Ernährung

-          
Erholung

-          
Entspannung

-          
Fitness

-          
Lebenserwartung





	
Arbeit & Leistung


	
Wie wichtig sind dir und wie viel Zeit kommt zum Einsatz bei folgenden Punkten:

-          
Beruf

-          
Geld und materielle Güter

-          
Erfolg

-          
Karriere

-          
Wohlstand

-          
Vermögen





	
Familie und Sozialleben


	
Wie wichtig sind dir und wie viel Zeit kommt zum Einsatz bei folgenden Punkten:

-          
Freunde

-          
Soziale Kontakte

-          
Zuwendung

-          
Anerkennung





	
Sinn und Kultur


	
Wie wichtig sind dir und wie viel Zeit kommt zum Einsatz bei folgenden Punkten:

-          
Selbstverwirklichung

-          
Erfüllung

-          
Liebe

-          
Philosophie

-          
Religion

-          
Fragen an die Zukunft







Je wichtiger dieser Punkt in deinem Leben ist und je mehr Zeit dieser 
Punkt in deinem Leben in Anspruch nimmt, umso ausgeprägter sollte das Kuchenstück sein.

Gehe ich richtig in der Annahme, dass der Punkt Arbeit und Leistung die meiste Zeit in Anspruch nimmt? Dann ergeht es dir wie vielen anderen Menschen auch. Da dieses Modell aber Balance-Modell heißt, sollte auch die Arbeit in Balance zu den anderen vier Säulen stehen. Überlege dir, wie du für dich alle Säulen so aufteilen kannst, damit jedes Stück Kuchen dieselbe Größe aufweist.
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Abb.3: Vier-Säulen-Modell / Köper, Kontakt, Leistung und Sinn


Der Weg zum Glück

Wir befinden uns auf der Zielgeraden und im letzten und auch umfangreichsten Kapitel dieses Buches. Mit diesem Kapitel wenden wir uns direkt dem Glück zu. Hier sollst du viel über das Glück, das Erreichen deines Glückes und den Weg dorthin erfahren.

Hierzu werden wir uns verschiedene Themen ansehen. Du wirst zu Beginn einiges über verschiedene Maßnahmen erfahren, die dich auf deinem Weg zum Glück begleiten werden. Außerdem sollst du die Werte kennenlernen, auf die es ankommt, wenn du dein Ziel vom Glück erreichen möchtest. Ziele und Wünsche sind wichtig. Das weißt du bereits. Doch hier möchte ich noch ein letztes Mal tiefer in die Materie abtauchen und dir einen Plan an die Hand geben, wie du deine Wünsche und Ziele auch konkret umsetzen kannst. Impulsspeicher, das ist sicher ein Fremdwort für dich. Doch warum der sogenannte Impulsspeicher dich auf deinen Weg zum Glück begleitet und das das überhaupt ist, das erfährst du im 4. Abschnitt dieses Kapitels. Die Vorstellungskraft oder auch Imagination ist ein weiteres Teil des Puzzles, welches es auf den Weg zum Glück zu legen gilt. Deine Vorstellungskraft ist nämlich mächtiger, als du meinen magst. Doch will ich an dieser Stelle nicht zu viel verraten. Schließlich geht doch nichts über Spannung bis zur letzten Minute! Der Raymond und die Technik – was sich nun für dich liest, als würde es um eine alte Erfindung gehen, bringt dich aber tatsächlich deinem Glück näher. Was der gute Raymond Hull und seine Technik damit gemein haben, wirst du ebenfalls noch an gegebener Stelle zu gegebener Zeit erfahren. Aufgaben habe ich dir in diesem Buch bereits zur Genüge gestellt. Doch hier soll es nun um eine besondere Aufgabe gehen. Oder sollte ich besser sagen: Mission? Lass dich überraschen und warte ab, was dieser Abschnitt noch für dich bereithält. Stärken und Schwächen, davon hat jeder genug. Die meisten sind davon überzeugt, dass sie selbst mehr Schwächen vorweisen können. Wie du aber deine Stärken herausfindest und was das mit dem Glück zu tun hat, werden wir gemeinsam herausfinden. Die Sinnhaftigkeit ist wichtig und bekommt daher eine gesonderte Aufmerksamkeit. Gleich zwei Abschnitte sollen dich auf den Sinn verschiedener Bereiche aufmerksam machen.

Dieses Kapitel soll dich auf deinem Weg zum Glück beflügeln und dorthin geleiten. Und da du sicher schon sehnsüchtig darauf wartest, endlich durchstarten zu können, beginnen wir umgehend mit dem ersten Abschnitt dieses Buches!
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Abb. 4: Beispiel Mind Map „Der Weg zum Glück“

Wünsche auf dem Weg zum Glück

Wünsche sind zum Erfüllen da. Logisch – wozu sollten sie auch sonst dienlich sein. Doch was es mit den Wünschen tatsächlich auf sich hat und was Defizite mit den Wünschen gemein haben, das erfährst du unter anderem in diesem Kapitel.

Wünsche, das ist ein besonderes Thema und wird nicht zum ersten Mal in diesem Buch angesprochen. Die Wünsche sind es, die unsere Träume befeuern und die uns dem Glück nahebringen.

Wünsche, sie sind besonders wichtig, wenn es darum geht, dass du dein Glück findest. Wie du in diesem Abschnitt noch feststellen wirst, sind es die Wünsche und Visionen, welche dir ungeahnte Kräfte verleihen und dir somit Rückenwind auf dem Weg zum Glück schenken werden.

Doch es reicht sicher nicht, irgendeinen Wunsch zu äußern und den Wunsch im Anschluss sich selbst zu überlassen. Wünsche brauchen 
nicht nur einen Ursprungsgedanken, sondern sie müssen wachsen dürfen, wie ein Baum. Erst dann, wenn die Wurzeln fest im Boden verankert sind, kannst du auf den Wunsch als Rückenwind hoffen. Doch dazu braucht es ein Arbeitsgedächtnis. Was es damit auf sich hat und wie du deine Wünsche zum Wachsen bringst, erfährst du in diesem Abschnitt. Und wie hat Johann Wolfgang von Goethe seinerseits schon richtig erkennt?

„Unsere Wünsche sind Vorgefühle der Fähigkeiten, die in uns liegen, Vorboten desjenigen, was wir zu leisten imstande sein werden.“

Johann Wolfgang von Goethe

Lass uns darum gemeinsam in diesen Abschnitt durchstarten, und dafür wünsche ich dir natürlich viele aufschlussreiche und erkenntnisreiche Augenblicke.

Die Defizite und das Streben nach Glück

Wir haben bereits oft das Thema Wunsch angesprochen, und du hast in diesem Buch bereits viel darüber gelesen. Was wir bisher allerdings noch nicht angesprochen haben, das ist die Definition von Wünschen. Damit du die Defizite verstehst, bedienen wir uns zunächst einer Definition!

„Der Wunsch ist ein Begehren nach einer Sache oder Fähigkeit, ein Streben oder zumindest die Hoffnung auf eine Veränderung der Realität oder Wahrnehmung oder das Erreichen eines Zieles für sich selbst oder für einen Anderen.“


(vgl.
 https://de.wikipedia.org/wiki/Wunsch
, Stand September 2020)


Bei dieser Definition sticht eines umgehend ins Auge! Es ist das Wort Begehren. Begehren bedeutet, dass es von irgendetwas einen Mangel gibt, der ausgeglichen werden will. Und so kommen wir auch schon zu den Defiziten. Denn ein Wunsch ist demnach immer das Verlangen, ein Defizit auszugleichen oder aufzufüllen, damit eine Harmonie oder Balance entsteht. Nicht immer ist es aber einfach, die Defizite hinter den Wünschen auch zu erkennen. Oftmals ist man gezwungen, ganz schön um die Ecke zu denken, um dem eigentlichen 
Defizit auf die Spur zu kommen. Doch selbst hinter den Defiziten steckt ein weiteres Bedürfnis, welches zusätzlich gewahrt werden will. Du kannst es dir so vorstellen, wie eine Verkettung von Bedürfnissen:

Der Wunsch drängt sich immer weiter in dein Bewusstsein. Dort manifestiert er sich und will dir aufzeigen, dass du an irgendeiner Stelle einen Mangel erfährst, der durch die Erfüllung dieses Wunsches ausgeglichen werden kann. Hinter diesem Mangel, beziehungsweise Defizit, steckt aber noch mehr. Denn, wie du bereits von der Maslowschen Pyramide weißt, so streben wir Menschen nach Wohlbefinden. Und so kommt es, dass hinter dem Defizit eben das Streben verborgen liegt, eine Harmonie zu erlangen und somit dein Wohlbefinden zu halten oder wiederherzustellen. Lasse diesen Absatz einmal auf dich wirken, ehe du mit dem Lesen fortfährst. Gerne kannst du für ein besseres Verständnis auch zunächst die Aufgabe 38 angehen.

Selbstwirksamkeit

Selbstwirksamkeit ist ebenfalls von großer Bedeutung, wenn es um die Umsetzung der Wünsche geht. Schließlich ist das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und in das eigene Können wichtig! Doch du kannst es dir sicher denken, die Selbstwirksamkeit ist ein Prozess, in den du zunächst einmal hineinwachsen musst. Aber wie kann dir das in Bezug auf deine Wünsche gelingen? Das Zauberwort ist hier Intervention
. Durch das aktive Eingreifen deinerseits in das Geschehen kannst du deine Selbstwirksamkeit nicht nur ausbauen, sondern auch fördern. Was bedeutet das nun in Bezug auf deine Wünsche? Durch das aktive Auseinandersetzen mit deinen Wünschen und mit deren Analyse kannst du gezielt handeln, um dein Lebensglück in Angriff zu nehmen. Das liest sich wahrscheinlich einfacher, als es in der Realität aussieht. Doch es ist recht simpel, wenn du das Prinzip einmal verinnerlicht hast. Du weißt, dass Wünsche Defizite sind, welche danach streben, eine Harmonie zu erreichen und das Wohlbefinden erhalten. Nimm bitte für den weiteren Abschnitt die Aufgabe 38 zur Hand. Du hast hier bereits einen Wunsch analysiert und das Defizit festgehalten. Um die Intervention nun ins Spiel zu bringen, musst du dir im weiteren Verlauf überlegen, was du aktiv tun musst, um dieses Defizit 
auszugleichen. Du intervenierst also direkt und gehst das Defizit an. Was im Kleinen funktioniert, funktioniert aber ebenso im Großen. Und daher kannst du deine Selbstwirksamkeit durch die Intervention deiner Wünsche genau steuern. Doch noch einen Vorteil hat das Intervenieren! Du setzt dich aktiv mit deinem Wunsch auseinander. Deine Gedanken kreisen darum, wie du das Defizit ausgleichen kannst und welche möglichen Wege und Handlungen dir zur Verfügung stehen. Und am Ende dieses Prozesses stellst du erstaunt fest, dass du mehr aktiv für deinen Wunsch tun kannst, als dir am Anfang bewusst war. Die Selbstwirksamkeit ist auf einmal kein Fremdwort mehr, sondern ein Teil von dir und deinem Handeln, sowie deinem Streben nach mehr Wohlbefinden.

Große und kleine Wünsche

Wie du weißt, gibt es große und kleine Wünsche. Die kleinen Wünsche sind nicht selten flüchtige Wünsche. Sie kommen und gehen. Für viele Menschen sind kleine Wünsche ebenfalls materieller Natur. Doch davon nehmen wir hier einmal Abstand. Gemeint sind also die kleinen und flüchtigen Wünsche, die kommen und gehen. Allerdings tragen sie zu den großen Wünschen und somit zu den Visionen bei.

Mit diesem Abschnitt bauen wir auf den vorangegangenen Abschnitten auf. Du hast deinen Wunsch analysiert und bist aktiv geworden. Demnach hast du interveniert und festgestellt, dass du selbstwirksames Handeln beherrschst. Die kleinen und flüchtigen Wünsche wurden bereits analysiert, und so kommen wir nun zu den großen Wünschen und Visionen, die dein Glück prägen werden. Denn du hast dich nun gleich auf mehreren Ebenen mit deinen Wünschen auseinandergesetzt. Was hat sich bei dir auf emotionaler Ebene während dieser bewussten Auseinandersetzung getan? Versuche einmal dem Gefühl Raum zu geben und es nachzufühlen. Lege das Buch ruhig für diesen Augenblick des Besinnens an die Seite und konzentriere dich auf deine Gefühle. Kann es sein, dass du viel motivierter bist, als noch vor diesem Kapitel? Vielleicht verspürst du auch einen gestiegenen Elan und bist hoch motiviert, deine Reise zum Glück nun noch gezielter anzutreten. Dann ist das nicht nur der Analyse der Bedürfnisse geschuldet, sondern auch dem Umstand, dass du nun ein viel besseres Verständnis für deine Wünsche hast. Du kannst deine großen Wünsche nun ins Auge fassen und somit 
kommst du deinem Glück nun ein bedeutendes Stück näher. Es ist kein Wunder, dass du nun voller Tatendrang steckst und endlich loslegen willst. Mit diesem Abschnitt hast du bereits eine große Hürde genommen. Allerdings habe ich dir noch versprochen, dass wir uns um das Arbeitsgedächtnis kümmern werden. Und genau das werden wir im nächsten Abschnitt auch tun!

Das Große und Ganze

Das Arbeitsgedächtnis – sicherlich kannst du dir nun noch nicht wirklich etwas darunter vorstellen. Es hört sich auch sehr merkwürdig an, irgendwie ein wenig nach Informatik! Dabei ist das Arbeitsgedächtnis ein Teil von dir. Denn das Arbeitsgedächtnis ist, sehr vereinfacht gesagt, ein Teil deines Erinnerungsvermögens. Im Arbeitsgedächtnis werden Informationen abgespeichert. Jedoch nicht von langer Dauer. Vielmehr werden die hereinkommenden Informationen kurz gespeichert und können im Arbeitsgedächtnis sogar manipuliert werden. Wozu das gut ist, möchtest du wissen? Ich möchte dir ein Beispiel nennen. Schalte doch bitte einmal das Radio ein und höre dem Radiosprecher zu. Nur einen Satz! Mit dem Arbeitsgedächtnis ist es dir möglich, dass du einen Satz verstehst und dich am Ende des Satzes noch an dessen Anfang erinnern kannst. Das Arbeitsgedächtnis ist aber auch beim Lösen von verschiedenen, mehrschichtigen und komplexen Aufgaben wichtig. Die Aufgaben des Arbeitsgedächtnisses würden sich noch eine ganze Weile so fortsetzen lassen. Wichtig für dich ist, dass das Arbeitsgedächtnis für viele kognitive Vorgänge benötigt wird. Und somit benötigst du es auch auf deinem Weg zum Glück. Komplexe Aufgaben zu lösen und Strategien zu entwickeln, das ist der Job des Arbeitsgedächtnisses, und genau das ist es, was du für deinen Weg zum Glück brauchst. Dank des Arbeitsgedächtnisses kannst du kleine Wünsche ziehen lassen, ähnlich wie Wolken, die am Himmel vorbeiziehen. Dieses Loslassen dient dann aber dem größeren Wohl, nämlich dem Erreichen des großen Ziels, die Erfüllung des großen Wunsches und natürlich auch das Finden des Glückes! Du kannst also loslassen und die Erfüllung des Wunsches in vollen Zügen genießen. Ja, das liebe Arbeitsgedächtnis ist es, welches für die Planung deiner Reise zum Glück unerlässlich ist, und das ist auch gut so! Was bringt dir das 
Wissen nun? Auf deinem Weg zum Glück kann es strategisch wichtig sein, kleinere Wünsche loszulassen. Dies gelingt dir mit dem Arbeitsgedächtnis. Taktisch ans Ziel zu kommen, so könnte dein Motto ebenfalls lauten. Wie du nun also siehst, das Arbeitsgedächtnis wirkt zum Wohle des Großen und Ganzen!

Aufgaben


	
Wünsche sind eine Äußerung der Defizite. Hinter jedem Wunsch steckt ein Bedürfnis oder ein Begehren, welches in nur zu kleinem Rahmen befriedigt oder ausgeglichen wird. Wenn du nun an deine Wünsche denkst, welche Defizite könnten dahinterstecken? Es geht zunächst nicht um die großen Wünsche zum Glück, wenn du dich da noch nicht herantraust. Du kannst auch bei den kleinen und unscheinbaren Wünschen beginnen. Schreibe deinen Wunsch als Überschrift in dein Begleitheft und schreibe darunter deine Defiziterklärung.



	
Die liebe Selbstwirksamkeit war Teil des zweiten Abschnittes. Du hast erfahren, wie du nach deiner Analyse der Wünsche fortfahren kannst, und dass du tatsächlich mehr Handlungsfreiraum hast, als du am Anfang vielleicht gedacht hast. Das ist gut! Denn in dieser Aufgabe bitte ich dich, deine analysierten Wünsche aufzuarbeiten. Überlege dir, wie du in Bezug auf das dahinterstehende Defizit deine Intervention so einbringen kannst, dass du deinen Wunsch erfüllst!



	
Das Arbeitsgedächtnis war ebenfalls ein wichtiger Teil und kam ganz zum Schluss dieses Abschnittes zum Tragen. Du weißt, dass das Arbeitsgedächtnis wichtig für deinen Weg zum Glück ist, und dass es manch kleinen Wunsch streicht, damit du deinen großen Wunsch erreichen kannst und somit dein Glück findest. Du hast deine Wünsche bereits im Kleinen analysiert. Nun gehen wir an den großen Wunsch heran, den du hegst. Überlege dir, um welchen großen Wunsch es sich handeln könnte und überlege dir, welche kleineren Wünsche auf dem Weg dorthin gestrichen werden können, damit du sicher in den Hafen des großen und übergeordneten 
Wunsches einlaufen kannst. Mache dir künftig immer bewusst, dass die kleinen Wünsche kommen und gehen und frage dich immer, wie weit es dich vorwärtsbringen kann, wenn du einen der kleinen Wünsche loslässt.







Alles eine Frage des Wertes



Wenn es um den Weg zum Glück geht, dann kommen wir nicht drum herum, über deine persönlichen Werte oder deine Haltungen zu den Werten zu sprechen. Doch was hat es nun mit den Werten auf sich und wozu brauchst du Werte, um dein Glück zu finden? Lass uns hierzu ganz am Anfang beginnen. Kennst du die Aussage, dass früher alles besser war? War früher tatsächlich alles besser oder hat es sich nur verändert? Besonders diese Frage hat viel mit den Werten gemein. Denn wie wir etwas bewerten, das hängt damit zusammen, welche Werte wir vertreten. Das hört sich alles ziemlich einfach an, doch wenn wir einmal etwas mehr darüber nachdenken, stellen wir schnell fest, dass es nicht so einfach ist, wie es zunächst scheint. Hinter den Werten stehen nämlich deine Ideen und Überzeugungen. Sie sind für dich und deine Entwicklung wichtig. Dabei unterliegt die Wertigkeit, die du verinnerlicht hast, der Kultur, in der du lebst. Auch die sozialen Konstrukte prägen deine Wertigkeit mit. Die eigenen Werte zu kennen, das ist eine Herausforderung! Würde ich dich jetzt fragen, welche Werte du besitzt und du hättest nur zehn Sekunden Zeit, um zu antworten, was würdest du mir dann zur Antwort geben? Und da fängt es schon an! Es gar nicht so einfach, die eigenen Werte zu bestimmen. Und trotzdem sind sie für den Weg zum Glück unerlässlich! In diesem Kapitel möchte ich dir viele Informationen mit auf den Weg geben, wie du deine Werte gezielt einsetzen kannst, um dein Glück zu erreichen.

Werte, was bedeutet das?

Bevor wir aber mit den Werten durchstarten, sollten wir darüber sprechen, was persönliche Werte überhaupt sind. Denn die persönlichen Werte sind mehr als einfach nur innere Haltung, die du gegenüber der Umwelt einnimmst. Wie du bereits weißt, werden deine Werte durch das soziale Umfeld, aber auch durch die Kultur in der du lebst, geprägt. So lautet eine allgemeingültige Definition:

„[…] Werte bezeichnen im allgemeinen Sprachgebrauch als erstrebenswert oder moralisch gut betrachtete Eigenschaften bzw. Qualitäten, die Objekte, Ideen, praktischen bzw. sittlichen idealen, Sachverhalten, Handlungsmustern, Charaktereigenschaften oder 
auch Gütern beigemessen werden.“

(Quelle: de.wikipedia.org/wiki/Wertvorstellung, Stand 09.2020)

Doch aus den Werten lassen sich natürlich noch weitere Schlussfolgerungen ziehen. So können Werte oder verschiedene Haltung gegenüber den Werten zentrale menschliche Ziele und Motive repräsentieren. Grundsätzlich erlernst du die Werte im Laufe deines Lebens. Schon in der frühkindlichen Erziehung haben dir deine Eltern verschiedene Werte mit auf den Weg gegeben. Diese hast du aufgenommen und es ist sehr wahrscheinlich, dass du einen Teil dieser Werte für dich übernommen hast und weiter mit dir führst. Daher ist es nicht verwunderlich, dass die Werte von Gesellschaft zu Gesellschaft oder von Kultur zu Kultur verschieden sind. Die eigenen Werte kennen zu lernen, das sind die Herausforderungen, um die es hier geht! Wie du deine eigenen Werte herausfinden kannst, möchte ich dir in der ersten Aufgabe dieses Abschnittes vorstellen. Ich glaube, ich konnte gerade deine Gedanken erraten: Werte, das sind doch bestimmt Einstellungen - oder? Finden wir es gemeinsam heraus!

Werte = Einstellungen?

Um zwischen Werten und Einstellungen unterscheiden zu können, müssen wir zunächst einmal die Einstellungen definieren. Mit Einstellungen ist gemeint, dass du eine Bereitschaft an den Tag legst, auf eine ganz bestimmte Art und Weise auf eine Person, eine Gruppe, einen Gegenstand oder eine Situation zu reagieren. Darüber hinaus ist es auch möglich, auf eine Vorstellung anderer Menschen dementsprechend zu reagieren. Deine Reaktionen äußern sich dabei in deinen Annahmen und Überzeugungen (kognitiv), deinen Emotionen (affektiv) und natürlich in deinen Verhaltensweisen (Verhalten). Zu den Einstellungen zählen übrigens auch Vorurteile, Antipathie oder Sympathie und auch das Selbstwertgefühl spielt hier eine Rolle. Anders, als es bei den Werten der Fall ist, sollen Einstellungen dir dabei helfen, bestimmte Lebensbereiche einzuschätzen.

Ich möchte dir zu den Einstellungen ein Beispiel geben: Gehen wir einmal davon aus, dass Wahlen anstehen. Du interessierst dich für eine bestimmte Partei. Zunächst einmal sammelst du mehr 
Informationen über das Konzept und die Standpunkte dieser Partei (die kognitive Komponente). Du empfindest das Wahlkonzept dieser Partei als positiv und kannst dich mit vielen Punkten, welche die Partei aufführt, identifizieren (affektiv). Am Ende wirst du dich bei der Wahl dazu entschließen, dieser Partei deine Stimme zu geben (Verhalten).

Für die Einstellung ist es wichtig, dass diese drei Komponenten in gegenseitiger Wechselbeziehung zueinander stehen. Je mehr diese drei Komponenten übereinstimmen, umso stabiler ist deine Einstellung. Neben der Wahl kannst du natürlich auch noch andere Beispiele einbringen. Mehr dazu erfährst du in den Aufgaben.

Merke dir also: Werte sind jene Merkmale, die deine Ziele und Motive repräsentieren. Einstellungen wiederum basieren auf drei Komponenten, die in einer Wechselwirkung zueinanderstehen und daher jederzeit schwanken können. Daraus ergibt sich, dass Werte und Einstellungen nicht zu anonym zueinander stehen.

Was haben nun aber die Werte mit deinem persönlichen Glück zu tun? Je mehr du dich mit deinen persönlichen Werten auseinandersetzt, umso wahrscheinlicher ist es, dass die Werte auf deine Wünsche und Ziele abfärben. Nur dann, wenn deine Werte mit den Zielen oder Wünschen übereinstimmen, werden sie von dir als erstrebenswert erachtet. Außerdem können deine persönlichen Werte zudem einen Effekt darauf haben, wie sehr du bereit bist, dich an dein Ziel oder deinen Wunsch zu binden. Man könnte also ziemlich vereinfacht sagen, dass die Werte dafür zuständig sind, welche Wünsche und Ziele du verfolgen wirst, während die Einstellung dazu den Durchhaltewillen stärkt. Werte und Einstellungen sind zwei völlig unterschiedliche Paar Schuhe, die aber doch im Fall deines persönlichen Glücks in einer direkten Wechselwirkung zueinander aufgestellt sind.

Aufgaben


	
Um deine Werte herauszufinden, gehst du die folgende Liste durch. Dabei schreibst du 10 Werte heraus, die auf dich zutreffen. Es geht dabei nicht darum, ob du diese Werte gerne besitzen würdest! Zehn Werte sollen dich definieren und 
ausmachen. Im Anschluss vergleichst du die von dir ausgesuchten Werte miteinander. Vergleiche den ersten Wert mit dem zweiten Wert. Welcher Wert ist dir wichtiger? Mache hinter dem Wert einen Strich. Vergleiche nun den dritten Wert mit den ersten und zweiten Wert, welcher ist dir nun am wichtigsten? Mache dort wieder einen Strich. Gehe so die ganze Liste durch. Am Ende bekommst du darüber Aufschluss, welche Werte dir besonders wichtig sind. Es geht dabei nicht um eine Wertung im Sinne von positiv oder negativ, sondern nur um die Gewichtigkeit. Es steht dir übrigens frei, weitere Werte hinzuzufügen, wenn diese in der Liste nicht vorhanden sind.





Liste der möglichen Werte







	
Akzeptanz

Intuition

Gerechtigkeit

Spiritualität

Gleichheit

Realismus

Verantwortung

Kreativität

Wohlstand

Balance

Wissen

Kooperation

Gemütlichkeit

Qualität

Schönheit

Ruhm

Liebe

Selbstständigkeit

Effizienz

Loyalität


	
Zeit für mich

Überlegenheit

Stabilität

Engagement

Leidenschaft

Dankbarkeit

Einfachheit

Mitgefühl

Zuneigung

Flexibilität

Achtsamkeit

Vertrauen

Fortschritt

Natürlichkeit

Toleranz

Freiheit

Neugierde

Treue

Nähe

Sicherheit


	
Herausforderung

Fröhlichkeit

Objektivität

Nachhaltigkeit

Optimismus

Transparenz

Gesundheit

Ordnung

Bescheidenheit

Hilfsbereitschaft

Verlässlichkeit

Offenheit

Hoffnung

Beliebtheit

Authentizität

Humor

Erfolg

Ehrlichkeit

Großzügigkeit

Aufregung








(Quelle:
 https://einguterplan.de/werte/
 Stand 09.2020)


 


Du kannst die Werte so lange vergleichen, bis du dich mit ihnen wirklich wohlfühlst und du deine Top 3 Werte mit ruhigem Gewissen stehen lassen kannst. Für diese Aufgabe solltest du dir ausreichend Zeit nehmen und diese nicht zwischen Tür und Angel angehen. Schließlich geht es um deine Werte!


	
Nicht immer ist es einfach, zwischen Werten und Einstellungen zu differenzieren. Schließlich scheinen sie sich auf dem ersten Eindruck zu gleichen, wie ein Ei dem anderen. Gehe die drei Komponenten (kognitiv, affektiv und Verhalten) durch und hinterfrage so manche Einstellung oder einen Wert. Wähle für diese Aufgabe zunächst einfache und alltägliche Situationen aus. Gerne kannst du dich auch an dem Beispiel der Wahl orientieren.

 







Wünsche freigeben



Ein wenig liest sich diese Überschrift, als würden deine Wünsche erst von Amts wegen genehmigt werden müssen, ehe du sie tatsächlich ausleben darfst. Streichen wir das Wort „auf Amtswegen“. Übrig bleibt, dass sich die Wünsche einer Überprüfung unterziehen müssen, ehe du sie wirklich verfolgst. Das ist natürlich ein Prozess, der oftmals abläuft, aber ohne, dass du aktiv dabei eingreifen kannst. Es gehört eben zu jenen kognitiven Abläufen, die einfach geschehen. Umso wichtiger ist es aber, dass du den Prozess dahinter verstehst. Schließlich geht es um deine Wünsche und um dein Glück!

Wie enttäuscht wärst du, wenn du einen genialen Plan bis hierher verfolgen würdest, und plötzlich stellst du fest, dass dein Wunsch doch nur heiße Luft war? Nein, so sollte es nicht sein! Und aus diesem Grund möchte ich dir mit diesem Abschnitt wichtige Hintergrundinformationen zu deinen Wünschen mit auf den Weg geben. So kannst du dein eigenes Handeln noch ein wenig spezifischer bestimmen und vielleicht hier und da ein paar Stellschräubchen drehen, damit dein Wunsch am Ende doch in Erfüllung geht und du deine Reise zum Glück fortsetzen kannst!

Was ist damit gemeint?

Wünsche und Ziele entstehen, wie du bereits weißt, nicht einfach aus einer Laune heraus, sondern sie entwachsen dem Bedürfnis, ein Defizit ausgleichen zu wollen. Nun weißt du, dass manche Wünsche flüchtig sind, während die großen bleiben. Doch das Bleiben der großen Wünsche ist nicht zufällig so, sondern sie durchlaufen, neben der Defizitkontrolle, auch die Legitimation. Du weißt bereits, dass diese Legitimation nicht bewusst abläuft. Sofern man nicht über das Wissen von den dahinterstehenden Abläufen verfügt, hat man kaum eine Chance, Einfluss auf die Legitimation zu nehmen. Was bedeutet das aber nun für dich?

Grundsätzlich kannst du diese Legitimation ganz bewusst im Vorfeld durchlaufen und somit vielleicht gegebenenfalls Änderungen an deinen Wünschen vornehmen, sodass sie die Legitimation bestehen. Du weißt bereits, dass nicht alle Wünsche zwangsläufig auch Bestand 
haben und das liegt unter anderem mit daran, dass sie die Legitimation nicht überstehen. Was passiert bei einer Legitimation? Bei der Legitimation der Wünsche schaust du dir 4 Punkte im Detail an. Diese vier Punkte lauten:

-          
Klar genug

-          
Gut genug

-          
Stark genug, und

-          
Groß genug

Nur dann, wenn der Wunsch diese vier Punkte ohne Beanstandung durchlaufen hat, wird der Wunsch auch als wunschtauglich freigegeben. Du kannst diese Punkte, auch Filter genannt, aber schon im Vorfeld durchgehen, indem du deinen Wunsch vorher durcharbeitest und eine direkte und aktive Auseinandersetzung mit deinem Wunsch anstrebst. Der Wunsch wird die Legitimation in jedem Fall durchlaufen. Besser ist es daher doch, wenn du ihn von vorne herein bewusst überprüfen und ihn gegebenenfalls so abändern kannst, dass er die Legitimation besteht. Damit du diese Überprüfung angehen kannst, benötigst du natürlich das Wissen über diese vier Punkte, beziehungsweise über diese vier Filter. Und genau dieses Wissen darüber möchte ich dir nun vermitteln.

Klare Wünsche

Eigentlich ist der erste Filter recht einfach zu beschreiben. Je klarer dein Wunsch ausgedrückt werden kann, umso eher wird er sich verwirklichen, und du hast gute Chancen, dass du dein Ziel auch erreichst. Es wäre schön, wenn es damit getan wäre. Schließlich ist es doch ganz einfach – der Wunsch wird nur konkret und klar ausgesprochen, und dann wird ein Schuh draus. Du kannst dir aber sicher denken, dass es in der Realität nicht ganz so einfach aussieht. Denn oftmals fehlen die Worte, den Wunsch konkret auszudrücken – oder ist der Wunsch nicht stark genug, um in konkrete Worte gefasst zu werden? Du solltest dich also im Vorfeld aktiv mit deinem Wunsch auseinandersetzen. Je konkreter du ihn formulieren kannst, umso wichtiger ist er für dich. Das hat darüber hinaus aber noch mehr Vorteile. Wenn du deinen Wunsch nämlich konkret formulieren kannst, dann speichert er sich in deinen Gedanken viel einfacher ab. Du kannst daraus gern an dieser Stelle einen Selbstversuch machen. 
Am besten funktioniert das am Beispiel von einer Begriffsbeschreibung. Frage doch deinen Partner oder deine Partnerin nach einem Haushaltsgegenstand, mit dem sich Essen vom Teller aufstechen lässt. Dein Gegenüber wird dich wahrscheinlich mit vielen Fragezeichen ansehen. Hättest du im Vorfeld aber einfach Gabel gesagt, so hätte er oder sie dir eine konkrete Antwort geben können. Ähnlich verhält es sich eben auch bei den Wünschen. Übrigens wirkt sich eine konkrete Ausdrucksweise ebenfalls positiv auf den sogenannten Priming-Effekt aus. Darunter kannst du ein Reiz-Reaktions-Schema verstehen. Das basiert auf der Feststellung, dass sich ein Reiz über bestimmte Assoziationen auf deine künftige Reaktion auswirkt. Im Fall der Gabel wären es die fragenden Blicke deines Gegenübers gewesen. Das möchte ich aber nur am Rande erwähnen. Du musst dir diesen Fachausdruck nicht merken, sondern nur ihn in diesem Zusammenhang verstehen.

Der Wunsch wird akzeptiert

Bei den Werten haben wir bereits darüber gesprochen: Passt der Wunsch nicht zu deinen Werten, dann wird es logischerweise auch nicht freigegeben. Wie aber wird nun ein Wunsch bewertet? Du erinnerst dich an die Aufgabe Nummer 41? So, wie du deine Werte mit diesem Prinzip herausgefunden hast, so kannst du natürlich auch beim Wunsch vorgehen. Schreibe dem Wunsch aus der Liste wieder zehn Werte zu. Sortiere sie nach Wichtigkeit, indem du wieder mit den Strichen vorgehst, wie in der Aufgabe beschrieben. Anschließend kannst du die Werte mit deinen Werten vergleichen. Je mehr Übereinstimmungen es gibt, umso besser!

Doch die Werte lassen sich auch noch anders herausfinden. Hierzu musst du dir Gedanken darum machen, was dir wirklich wichtig ist. Dies kannst du dann mit deinem Wunsch abgleichen.

Wenn am Ende aber feststeht, dass es kaum Überschneidungen zwischen deinen Werten und dem Wunsch gibt, so kannst die diesen entweder so abändern, dass er mit deinen Werten konform geht oder aber du hängst deinen Wunsch an den Nagel. Als kleiner Tipp: Das Bauchgefühl kann ein guter Berater sein. Je besser, wärmer und wohliger das Gefühl, umso wahrscheinlicher ist es, dass der Wunsch zu deinen Werten passt.

Ein starker Wunsch

Es gibt genügend Wünsche, die mal da sind und im nächsten Augenblick schon wieder entschwinden. Sie sind flüchtig und bleiben dir nicht lange im Gedächtnis. Kennst du solche Wünsche? Diese Wünsche sind es, die dem Filter nicht standhalten können. Doch was zeichnet einen starken Wunsch aus? Einen starken Wunsch erkennst du daran, dass du einen gewissen Drang verspürst, dass er in Erfüllung gehen sollte. Den Drang kannst du ebenfalls als Sehnsucht ansehen. Manchen Menschen fällt es leichter, anstelle des Drangs die Sehnsucht zu benutzen. Sehnsucht ist nämlich ein ebenfalls starker Begriff. Wenn du dich an das Kapitel Die Hoffnung und die Furcht
 zurückerinnerst, dann kommt dir sicher auch das Anschluss-Motiv wieder in den Sinn. Auch das Anschluss-Motiv kann dir Aufschluss darüber geben, ob dein Wunsch ein starker Wunsch ist. Je mehr er vom Anschluss-Motiv geprägt wird, umso stärker ist auch der Wunsch.

Ein großer Wunsch

Kleine und große, flüchtige und gegenwärtige Wünsche, darum ging es die ganze Zeit. Um der Sache nun auf den Grund zu gehen, kommt nun der vierte Filter ins Spiel. Ob es sich um einen großen Wunsch handelt oder nicht, kannst du unter anderem daran erkennen, ob der Wunsch mit den Zielen deiner Identität vereinbar ist. Das hört sich nun sehr wissenschaftlich an. Aus diesem Grund möchte ich diesen Punkt genauer mit dir durchsprechen. Was sind sogenannte Identitätsziele überhaupt? Es gibt eine sogenannte Hierarchie von Zielen. Die Unterziele sind dabei ganz unten auf der ersten Stufe zu finden. Ihnen folgen die sogenannten Zwischen- oder auch Etappenziele. Ganz am Ende kommen dann die sogenannten übergeordneten Ziele, welche sich mit der Sinnhaftigkeit und der Bedeutung des eigenen Handelns beschäftigen. Und ganz oben, so gesehen an der Spitze dieser Zielhierarchie finden sich die Identitätsziele. Diese Ziele befassen sich mit deiner Identität, mit dem, was dich ausmacht. Und so ist es auch kein Wunder, dass die Wünsche, beziehungsweise Ziele, nicht mit deiner Identität kollidieren dürfen. Tun sie dies, werden sie sofort abgewehrt. Identitätsziele sind jedoch an der Spitze zu finden und tragen daher 
maßgeblich zu der Entwicklung deiner Identität bei. Je wertvoller der Wunsch für deine Identität und deren Entwicklung ist, umso mehr bist du bereit, Anstrengungen und Bemühungen in Kauf zu nehmen, um das Ziel zu erreichen.

Aufgaben


	
Die Wünsche freigeben. Wenn du nicht über das Wissen verfügen würdest, wäre es ein mühsamer Weg, den du zu gehen hast. Nur gut, dass du dieses Kapitel gelesen hast und somit nun die Theorie in die Praxis führen kannst. Ich bitte dich in dieser Aufgabe darum, deine Wünsche zu filtern. Du erinnerst dich sicher an die Filter: klar genug, gut genug, stark genug und groß genug. Schreibe in deinem Begleitheft deinen Wunsch als Überschrift nieder. Nun gehe die Filter der Reihe nach durch und analysiere deinen Wunsch. Hält er diesen Filtern stand?



	
Hast du also einen Wunsch gefunden, welcher die Filter mit Bravour bestanden hat, dann schauen wir uns in dieser Aufgabe nun deine Bereitschaft an, diesen Wunsch auch tatsächlich auszuleben. Wie schaut es also mit deiner Bereitschaft aus, Anstrengungen und Energie aufzubringen, um diesen Wunsch auch tatsächlich ausleben zu können? Frage dich hierzu, ob du bereit bist, sowohl Energie, wie auch Anstrengungen in die Waagschale zu werfen, um deinen Wunsch in Erfüllung gehen zu lassen. Frage dich ebenfalls, wo deine Grenzen liegen und bis wohin deine Bereitschaft reicht.







Impulsspeicher – eine besondere Art



Impulsspeicher, das hört sich ein wenig so an, als würde man nun durch etwas Unangenehmes gehen müssen. Impulse sind schließlich eigentlich eine plötzliche Reaktion auf einen äußeren Reiz, dem nicht immer eine erkennbare Ursache zugrunde liegt. Oft sind impulsive Handlungen unvernünftige Handlungen, welche die Kontrolle des Verstandes für den Augenblick aushebeln. Das hört sich aber wenig vielversprechend an, wenn es um das Erreichen deiner Wünsche geht, findest du nicht auch? Man ist nun sehr verleitet anzunehmen, dass der Impulsspeicher nun ein Speicher ist, der dieses Verhalten, beziehungsweise diese Reaktionen, so lange sammelt, bis er voll ist und sich dann entleert. Das wäre natürlich für deinen Weg zum Glück noch kontraproduktiver, als reines und impulsives Verhalten es sowieso schon ist. Nein, mit solchen Impulsen kann das Glück wohl kaum etwas gemein haben. Aber was ist dann damit gemeint? Bei dem Impulsspeicher handelt es sich um eine besondere Technik, mit dessen Hilfe du deine Wünsche und Ziele im Gedächtnis behalten kannst. Du vergisst sie also weniger schnell. In diesem Abschnitt möchte ich dir die Technik vorstellen, welche sich sowohl für Gruppen wie auch für Einzelpersonen eignet,. Wir werden klären, was ein Impulsspeicher ist und welche Aufgaben dieser mit sich bringt. Auch hier darfst du dich wieder über viele interessante Fakten und Themen freuen, die dir dabei helfen sollen, dein Glück zu erreichen!

Die Technik

Bevor ich dir den Impulsspeicher genauer erkläre, möchte ich dir die dahinterstehende Technik genauer erklären. Eigentlich ist es sogar recht einfach! Das Brainstorming kennst du sicher. Wenn nicht: Beim Brainstorming handelt es sich um eine Technik, bei der spontan und ohne großes Nachdenken alle Teilnehmer zu einem vorgegebenen Thema Stichpunkte festhalten und aufschreiben. Diese werden dann später im Rahmen der Gruppe besprochen. Was innerhalb einer Gruppe funktioniert, funktioniert natürlich auch als Einzelperson! Übrigens wurde das sogenannte Brainstorming von 
Alex F. Osborn bereits in den 1930er Jahren entwickelt. Charles Hutchison Clark hat es dann im Nachgang verfeinert, und seit nunmehr 80 Jahren erfreut sich das Brainstorming großer Beliebtheit bei der Ideenfindung und dem kreativen Austausch. Doch dem Brainstorming sei Dank können wir mit dieser Technik beinahe vergessene Ideen und Stichpunkte schriftlich manifestieren und du kannst dir sicher denken, dass genau dieser Punkt dich wiederum näher an dein Glück führen wird. Vielleicht hattest du einen guten Gedankengang, welcher dann aber wieder verflogen war. Mit Brainstorming kannst du eben jene guten und flüchtigen Gedanken festhalten! Das hat nichts damit gemein, dass der Wunsch oder das Ziel dir weniger wichtig wären. Ganz im Gegenteil! In der heutigen Zeit herrscht eine maximale Reizüberflutung und das Gehirn wird im wahrsten Sinne des Wortes mit Informationen überflutet. Es ist also nicht verwunderlich, dass dir gute Ideen und Einfälle entgleiten.

Für diese Technik kannst du dich mit anderen zusammentun, du kannst diese Technik aber auch alleine durchgehen. Denn das ist das gute an dieser Technik: Sie ist nicht nur für Gruppen, sondern eben auch für einzelne Personen geeignet. Du findest in den Aufgaben hierzu eine Arbeitsanleitung, um mit dieser Technik warm zu werden.

Impulsspeicher – was ist das?

Bleibt aber noch die Frage, was es nun mit dem Impulsspeicher auf sich hat. Schließlich lautet die Überschrift Impulsspeicher eine besondere Art
. Bereits in der Einleitung haben wir über die Impulse gesprochen und über das, was ein Impulsspeicher nicht ist. Du kannst dir denken, dass unkontrolliertes Verhalten nicht selten zu deinem Glück beiträgt. Bei dem Impulsspeicher handelt es sich tatsächlich um das Brainstorming an sich. Es ist ein Begriff, der synonym für das Brainstorming steht. Die Aufgabe ist es hier, dass direkt nach der Aufgabenstellung ein Brainstorming zu dem genannten Thema stattfindet. Ein jeder Teilnehmer oder auch Einzelpersonen halten schriftlich oder digital alle Ideen, Anregungen und Geistesblitze zu der Aufgabe fest. Am Ende werden die Ergebnisse dann unter all den Teilnehmern ausgetauscht. Das dient der Anregung jedes einzelnen Teilnehmers. Wenn du deinen Wunsch 
oder dein Ziel nicht innerhalb einer Gruppe mit Hilfe des Impulsspeichers angehen kannst, dann kannst du Freunde oder Verwandte fragen, ob sie diese Technik mit dir vollführen mögen. Da die Technik aber auch dazu geeignet ist, sie alleine durchzuführen, kannst du natürlich auch allein ans Werk gehen. Hierzu kannst du, wie in der ersten Aufgabe beschrieben, vorgehen. Schreibe deinen Wunsch oder dein Ziel mittig auf ein Blatt Papier und beginne umgehend mit dem Brainstorming. Du wirst erstaunt sein, welche Anregungen, Ideen und Anstöße hier zusammenkommen. Wenn es dir lieber ist, dann kannst du das Brainstorming auch mehrere Tage hintereinander wiederholen und die Ergebnisse dann auswerten und dich davon inspirieren lassen. So oder so hilft dir diese Technik dabei, dass du deinen Wunsch nicht aus den Augen verlierst und außerdem eine Menge toller Ideen zur Hand hast, die dich auf deinem Weg zur Wunscherfüllung und somit zum Glück tragen können.

Welche Vorteile kannst du dir davon versprechen?

Der Impulsspeicher bietet eine Vielzahl an Vorteilen für dich und das Erreichen deiner Ziele. Du profitierst davon sowohl in der Gruppe, wie auch alleine. Denn der Impulsspeicher bietet dir die Möglichkeit, dass du verschiedene innovative Ideen durch die niedergeschriebenen Stichpunkte erhältst. Diese können dich ebenfalls auf sehr ausgefallene und kreative Problemlösungen stoßen lassen. Vielleicht sind darunter Wege und Möglichkeiten, die du unter normalen und gewohnten Umständen gar nicht erst in Betracht gezogen hättest!

Und damit wären wir schon bei dem nächsten Vorteil, welchen diese Methode mit sich bringt. Du kennst sicher das Gefühl, dass du dir dein Gehirn zermarterst, aber trotzdem nur von Sackgasse zu Sackgasse schlitterst. Du schaffst es einfach nicht, eine adäquate Lösung für dein Problem zu finden. Auch hier kann dir der Impulsspeicher nämlich helfen. Schließlich kannst du dank des Brainstormings ganz neue Wege beschreiten. Wege, an die du zuvor nicht gedacht hattest. Vielleicht, weil diese zu unkonventionell sind, oder außergewöhnlich. Ein weiterer Vorteil, den der Impulsspeicher 
mit sich bringt, ist, dass dieser sehr einfach in der Durchführung ist. Natürlich musst du dir Zeit dafür nehmen und kannst diese Technik nicht zwischen Tür und Angel vollziehen. Doch brauchst du keinen großen Aufwand zu betreiben, um mit der Technik zu beginnen. Lediglich ein Stift und ein Zettel sind nötig! Und dieses Equipment hat wohl ein jeder zur Hand. Im Vergleich zu manch anderen komplexen Techniken, ist der Impulsspeicher mit nur minimalem Kostenaufwand durchzuführen. Die Kreativität kommt ebenfalls nicht zu kurz und der Gruppenzusammenhalt kann maßgeblich gefördert werden. Du siehst also, diese Technik bietet dir eine Menge Vorteile, weshalb sie dich auf deinem Weg zum Glück nur positiv unterstützen kann. In den Aufgaben findest du einige Ideen und Anregungen zum Impulsspeicher.

Aufgaben


	
Brainstorming – eine 80 Jahre alte Methode, die ihren Reiz nicht verloren hat. Ich möchte dir mit dieser Aufgabe die Effektivität des Brainstormings näherbringen. Hierzu bitte ich dich, dass du dein Begleitheft zur Hand nimmst. Ebenfalls brauchst du einen Stift und eine Stoppuhr (beispielsweise jene von deinem Handy). Ich gebe dir nun vier Begriffe vor, die völlig unterschiedlich sind. Gehe diese Begriffe der Reihe nach im Verfahren des Brainstormings durch und schreibe alles dazu nieder, was dir in diesem Augenblick durch den Kopf geht. Werte und bewerte deine Punkte nicht, sondern lasse deine Gedanken fließen. Du hast für jeden Punkt 30 Sekunden Zeit. Die Punkte lauten:





a) Trauer

b) Hochstimmung

c) Wut

d) Liebe


	
Problemlösung. Der Impulsspeicher eignet sich hervorragend zur Problemlösung. Du solltest es einfach einmal ausprobieren. Schreibe hierzu in der Mitte eines Blattes dein Problem auf und schreibe alles dazu nieder, was dir in diesem Augenblick durch den Kopf geht. Werte und bewerte deine Punkte nicht, sondern lasse deine Gedanken fließen. Du hast für den Impulsspeicher zur Problemlösung 
30 Sekunden Zeit.



	
Brainstorming ABC. Eine weitere Form des Impulsspeichers, die ein wenig abgewandelt wurde. Hierzu schreibst du das Thema als Überschrift oben auf dein Blatt. Anschließend Schreibst du darunter alle Buchstaben des ABCs untereinander. Zu jedem Buchstaben schreibst du nun einen Begriff, der dir zu dem Thema einfällt. Im Anschluss kannst du unwesentliche Begriffe streichen und die übrigen Begriffe nach Relevanz oder Gewichtigkeit sortieren.






Die Macht der Vorstellungskraft



Die Vorstellungskraft oder auch Imagination genannt, kann ein wirklich wertvolles Werkzeug sein, von dem du auf deinem Weg zum Glück profitieren kannst. Was aber bedeutet Imagination? Imagination kommt aus dem Lateinischen. Das Wort imago bedeutet Bild und damit bedeutet Imagination so viel wie Einbildung, Einbildungskraft, Fantasie oder auch bildliche Vorstellungskraft. Und genau das ist es, dessen du dich auf deinem Weg zum Glück bedienen sollst.

In diesem Abschnitt möchte ich dir daher zeigen, wie du mithilfe deiner Vorstellungskraft deine Ziele erreichen kannst. Dazu zeige ich dir zunächst auf, was du überhaupt davon hast. Denn wenn du die Vorteile kennst, dann kannst du sie getrost für dich arbeiten lassen. Weiter möchte ich dir zeigen, warum die Vorstellungskraft, beziehungsweise die Imagination, so viel Macht hat; du findest gleichzeitig eine Übung dazu in den Aufgaben. Und da wir bereits so viel über die Vorstellungskraft gesprochen haben, ist es nur natürlich, dass du sicher wissen willst, was du mit ihrer Hilfe alles erreichen kannst. Denn eines ist gewiss: Du kannst dich nämlich selbst mit der Imagination sowohl ins Negative, wie auch ins Positive, beeinflussen. Da du aber dein Glück finden willst, werde ich dir aufzeigen, wie du vorgehen musst, um die Imagination für dich arbeiten zu lassen. Freue dich auf ganz neue Erkenntnisse und 
Eindrücke. Los geht es!

Was hast du davon?

Glaube an das, was du tust und du wirst sehen, es wird sich bewahrheiten. So oder so ähnlich könnte die Kernbotschaft für diesen Abschnitt lauten. Schließlich geht es um die Vorstellungskraft, und diese ist mächtig! Es sind die Träume, die dich beflügeln, und das passiert nicht zufällig. Sicher kennst du es selbst: Du hast dich in deinen Gedanken in Szenarien eingeträumt, in denen alles zum Guten kommen wird. Du wirst erfolgreich sein in dem, was du anpackst, du wirst anerkannt und stehst mit beiden Beinen fest im Leben. Die Imagination bietet dir aber mehr, als einfach nur deinen Träumen nachzulaufen. Denn die Imagination bringt viele Vorteile mit sich. So steigert die Imagination dein Empathievermögen. Denn Empathie ist wichtig. Schließlich ist es die Empathie, welche uns mit anderen Menschen verbindet und das Verhältnis zu den Menschen verbessert. Aber auch eine gewisse Entspannung kommt gemeinsam mit der Imagination. Denn wer sich eine positive Zukunft erträumen kann, der sieht, dass sich alles zum Guten wenden wird. Und genau das ist es, was uns Kraft gibt und uns zur Ruhe und Entspannung kommen lässt. Weiter strahlt es aber auch eine gewisse Zufriedenheit aus. Auch das ist nicht weiter verwunderlich. Denn, wenn du deine positive Zukunft in deinen Gedanken manifestieren kannst, dann sorgt das neben der Entspannung auch für mehr Zufriedenheit. Es liegt an dem Wissen, dass sich alles zum Guten wenden wird. Auch die Kreativität kommt nicht zu kurz. Denn die Kreativität ist es, welche deine Gedanken flexibel und deine zukünftigen Handlungen geschmeidig halten wird. Nur, wer diese Eigenschaften in sich wahrt, wird am Ende die Imagination in der Realität umsetzen können. Doch eine Frage bleibt noch übrig: Die Imagination geschieht nur in deinen Gedanken, wie können sich deine Gedanken bewahrheiten?

Darum hat die Vorstellungskraft so viel Macht

Du stellst dir vor, dass du die Person bist, die bereits ihre Ziele erreicht hat. Das bedeutet, dass du dich in Gedanken mit dir selbst positiv assoziierst. Ein wichtiger Schritt, denn in deinen Gedanken 
hast du bereits die Schritte eingeleitet, welche dich vorwärtsbringen. Du hast bereits das Gefühl des Glücks erlebt, am Ziel angekommen zu sein. Und genau das wird sich irgendwann in die Realität übertragen. Das geschieht natürlich nicht zufällig! Vielmehr laufen nun viele komplexe Abläufe ab, welche dir wahrscheinlich noch nicht bewusst sind. Das soll sich nun aber ändern! Denn wenn du diese Emotionen in deine Realität eingelassen hast, dann wirst du dein Handeln danach ausrichten. Wie selbstverständlich wirst du dann dein Ziel erreichen. Hindernisse, die auf dem Weg liegen, kannst du viel einfacher aus dem Weg räumen. Schließlich hast du das bereits in deiner Vorstellungskraft geschafft. Und dieses Wissen wird dir in der Realität helfen. Natürlich kannst du so auch das Negative herbeirufen. Schließlich geht das Prinzip sowohl auf der positiven, wie auch auf der negativen Seite. Doch wollen wir uns lieber auf die positive Seite konzentrieren. Immerhin möchtest du dein Glück finden.

Für dich ist also wichtig, dass du deine Vorstellungskraft nutzt, um dein Ziel vom Glück zu erreichen. Tatsächlich ist diese Technik ein sehr angenehmes Verfahren, um deinem Glück ordentlich auf die Sprünge zu helfen. Sie ist automatisch umgeben von positiven Eindrücken und Emotionen. Du wirst sehen, mit ein wenig Übung wird es dir ganz leichtfallen, die Imagination auf dein Leben zu übertragen. In den Aufgaben findest du noch weitere Möglichkeiten, deine Imagination zu trainieren.

Das kann die Vorstellungskraft alles

Die Vorstellungskraft kann eine Menge erreichen, wenn du es nur zulässt. Nicht nur, dass sie dich direkt bis zu deinem Glück bringt! Sie kann dir das Leben um ein Vielfaches vereinfachen. Denn Menschen, welche eine gute Vorstellungskraft besitzen, können sich einfacher entspannen und sich aus einem hektischen Alltag herausnehmen. Das funktioniert natürlich nicht von ungefähr. Durch verschiedene Bilder, die vor dem inneren Auge ablaufen, können sie sich selbst entspannen. Es handelt sich also um eine Form der Autosuggestion, der Selbstmanipulierung.

Unabhängig von dem aktuellen Ist-Zustand, können solche Gedankenreisen aber auch viele Unzufriedenheiten kompensieren. 
Während man die negativen Situationen in Gedanken erneut durchspielt, kann man Abstand in der Realität dazu finden und somit zu einem Ende kommen und das Negative loslassen. Selbst bei Krankheiten kann die Imagination heilend auf das erkrankte Gewebe einwirken. Wenn man sich also nur oft genug vorstellt, wieder zu genesen, dann unterstützt man auf ganz natürliche Weise die Arbeit des Körpers. Die Vorstellungskraft ist mächtig. Je mehr du diese also verinnerlichst, umso mehr wird sie dir helfen können, deine Ziele, Wünsche und Träume zu verwirklichen. Doch Achtung! Die Vorstellungskraft hat auch Grenzen. Deine Vorstellungskraft sollte im realitätsnahen Bereich bleiben. Du hast nichts dadurch gewonnen, wenn du dir in Gedanken beispielsweise Zauberkräfte oder ähnliches zusprichst. Achte also darauf, dass dein persönlicher Film realitätsgetreu abläuft. Denn dann wird das auch etwas mit dem Übertrag zur Realität.

Aufgaben


	
Die Vorstellungskraft nutzen. Das ist gar nicht so schwer. Du solltest dir deinen eigenen Film erstellen, in welchem du dein eigener Regisseur bist. Male dir in Gedanken immer und immer wieder aus, wie du dein Glück erreichst. Gerne kannst du dazu auch ein Drehbuch schreiben. Versuche im Anschluss, diesen Film mit der Realität abzugleichen. Welche Teile deines inneren Films haben sich bereits bewahrheitet und welche Möglichkeiten hast du, damit sich auch die anderen Teile des Films in deiner Realität bewahrheiten werden?



	
Gelegentliche Tagträume können wahre Wunder bewirken, wie du bereits gelesen hast. Du solltest sie daher nicht an die Seite schieben, sondern sie herzlich einladen und durchleben. Denn Tagträume sind ein Ventil für den hektischen und stressigen Alltag. Mit Hilfe der Tagträume kannst du eine Menge Druck aus deinem alltäglichen Leben nehmen.



	
Führe ein Tagebuch. Manchmal kommen dir vielleicht auch unerwartete und völlig ferne Ideen. Und das auch noch in Situationen, in denen du nicht aktiv werden kannst. Ich 
empfehle dir, immer eine Art Tagebuch bei dir zu haben, sodass du diese Ideen umgehend aufschreiben kannst. Mithilfe deiner Vorstellungskraft kannst du sie dann auf den Prüfstand stellen.



	
Ein besonderes Experiment! Stelle dich bitte einmal aufrecht und bequem hin. Atme einige Male tief ein und wieder aus. Dann versuchst du, mit deinen Fingern deine Zehen zu berühren. Achte darauf, dass du die Knie nicht beugst. Merke dir, wie weit du gekommen bist. Richte dich wieder auf und schließe nun deine Augen. Stelle dir nun vor, dass du mit deinen Fingern deine Zehen berühren kannst und das auch tun wirst. Halte diese Vorstellung einige Minuten in deinen Gedanken fest. Nun wiederhole die Übung. Selbst dann, wenn du mit deinen Fingern deine Zehen nicht berühren konntest, so gehe ich doch sicher Recht in der Annahme, dass du zumindest ein gutes Stück weitergekommen bist, als beim ersten Durchlauf! Was hier im Positiven geht, geht natürlich auch im Negativen. Richte dich wieder auf und schließe die Augen. Stelle dir nun vor, dass du kaum bis an dein Knie gekommen bist. Halte auch diesen Gedanken fest. Nun wiederhole die Übung. Du bist nun sicher erheblich weniger weit nach unten gekommen, habe ich Recht?





Denke aber daran, dass Dinge immer positiv enden sollten. Daher führe nach dieser negativen Übung noch eine positive Übung durch!


Der Raymond und die Technik



Raymond Hull ist ein Schriftsteller, der im Jahre 1919 in Shaftesbury, England, geboren und im Jahr 1985 in Kanada verstorben ist. In den 1960er Jahren schrieb er vermehrt Sachbücher und Ratgeber zum Thema Lebenshilfe, welche ihn dann auch groß werden ließen. So ist es kein Wunder, dass sein Erbe noch heute von Bedeutung ist und ich ihn dir gerne genauer vorstellen möchte. Besonders sein Buch How To Get What You Want aus dem 
Jahr 1969 wurde zum Beststeller. Übersetzt bedeutet der Titel nämlich: Alles ist erreichbar. Er wollte seiner Leserschaft über klar definierte Ziele, positive Autosuggestion und die Umsetzung kleiner Schritte zum Glück verhelfen. Hull beschrieb dazu, dass der Erfolg dieser Technik bei der dauerhaften Beschäftigung mit der Zielversion liege. Je intensiver man sich also mit dem Ziel befasse, umso eher führe sie zum Erfolg. Aber das allein ist nichts Neues für dich. Das Thema hatten wir bereits einige Male innerhalb dieses Buches. Zu dieser These kommt aber noch ein Punkt. Und zwar handelt es sich hierbei um die klarer werdenden Wunschvorstellungen, welche dich auf deinem Weg zum Glück begleiten werden. Diese beiden Annahmen, so Hull, werden aktiviert, wenn du deine Ziele und Wünsche im Arbeitsgedächtnis manifestierst. Als Erinnerung: Das Arbeitsgedächtnis ist das, was man sehr vereinfacht Erinnerungsvermögen nennt. Wenn du dir den Abschnitt noch einmal genauer durchlesen möchtest, dann schaue dir das Kapitel Wünsche auf dem Weg zum Glück erneut an.

Hull ist also einer der Pioniere auf dem Weg zum Glück, und du kannst dir sicher sein, dass dich seine Thesen sicher zum Glück führen werden.

Die Mission

Die Mission, das hört sich sehr wichtig an und tatsächlich ist es für dich ja auch eine wichtige Sache. Es geht schließlich um dein persönliches Glück! Nun hat das Wort Mission aber nicht selten einen faden Beigeschmack, und das liegt nicht zuletzt an den sogenannten Gurus, die einem das Blaue vom Himmel versprechen, und tatsächlich steckt nichts weiter dahinter, als heiße Luft. Darum möchte ich dich zur Einstimmung auf dieses Kapitel zunächst einmal mit der Mission vertraut machen. Unter Mission verstehen wir in diesem Zusammenhang einen Auftrag, welcher einer bedeutsamen Aufgabe vorausgeht. Der Auftrag kann hierbei verschiedene Bereiche erfassen. So kann beispielsweise ein Lebensauftrag, eine Berufung oder eine Bestimmung gemeint sein. Missionen existieren, wie du dir sicher denken kannst, nicht aus Spaß, sondern sie sind dafür da, damit du dich mit ihnen identifizierst und die Aufgaben annimmst. Missionen wollen eben ausgeführt werden. Was wäre beispielsweise eine Rettungsmission, wenn sich niemand an der 
Rettung beteiligen würde? Richtig, sie wäre hinfällig. Und so ergeht es dir auch mit deinen Lebensmissionen. Du musst sie angehen. Dabei bekommt das Wort angehen erneut eine Bedeutung zugemessen, welche dir sicher noch fern in Erinnerung ist. Denn, wenn du eine Mission angehst, dann geht sie in Erfüllung. Und nun tausche einmal das Wort Erfüllung gegen füllen und voll werden aus. Das bedeutet wiederum, dass eine Leere oder ein Defizit aufgefüllt wird. Es wird aufgefüllt mit dem Ergebnis deiner Mission. Und so schließt sich der Kreis wieder. Schließlich sind auch Wünsche ein Defizit, welches aufgefüllt werden muss.

Nun haben wir bereits einige Male über Missionen gesprochen. Doch was sind persönliche Missionen? Lass uns einmal die allgemeine Mission verlassen und schauen wir uns die Details genauer an. Denn es sind die persönlichen Missionen, um die es hier geht. Zu den persönlichen Missionen zählen unter anderem:

-          
Leistung
. Aktiv etwas gestalten oder mitgestalten wollen, und natürlich aktiv etwas angehen und tun.

-          
Macht
. Das Bedürfnis hinter der Mission, etwas selbst und autonom beeinflussen und steuern zu wollen.

-          
Anschluss
. Etwas für die Gemeinschaft oder zu der Mission beitragen zu wollen.

Doch die beste persönliche Mission bringt dich nicht weiter, wenn der dazugehörige Antrieb fehlt. Was es damit auf sich hat, schauen wir uns nun im Folgenden an.

Um welchen Antrieb geht es überhaupt?

Antrieb, das hört sich einfach an. Schließlich gibt es viele verschiede Antriebe. Lasse uns deshalb zunächst einmal den Antrieb definieren. Unter Antrieb versteht man im psychologischen Sinne:

„Unter Antrieb versteht man die Fähigkeit und den Willen zur zielgerichteten Aktivität, was Voraussetzung jeder höheren psychischen Leistung ist.“


(Quelle:
 https://de.wikipedia.org/wiki/Antriebsst%C3%B6rung_(Psychologie)
, Stand 09.2020)


Der Antrieb geht also der Tat voraus. Das ist einleuchtend und logisch. Doch was bedeutet das für deine persönlichen Missionen? Einen typischen Antrieb für persönliche Missionen können folgende Punkte darstellen:

-          
Begeisterung

-          
Elan

-          
Enthusiasmus

-          
Charisma

-          
Der Drang und der Wunsch, weiter zu kommen und vorwärts zu gehen.

-          
Leidenschaft

„Es ist wie ein Feuer, welches in mir brennt!“ – So oder so ähnlich können Aussagen lauten, die den Motor des Antriebs zum Laufen bringen. Es ist daher wichtig, dass du deine Motivationsgründe genau versuchst zu ergründen. Denn aus dieser Erkenntnis heraus lassen sich deine Wünsche mit den Gedanken noch besser erfassen.

Gehe die Aufgabe an

Um also deine Gedanken erfassen zu können, braucht es neben der Mission eben noch den passenden Antrieb. Du solltest den Antrieb, beziehungsweise die Antriebe (manchmal können es auch mehrere Aspekte sein, welche dich vorwärtsbringen), erkennen. Denn das hat eine sogenannte Gedankenarbeit zur Folge. Die Gedankenarbeit geschieht dabei nicht zufällig, sondern dem liegt zu Grunde, dass du dich aktiv mit deinen Wünschen auseinandersetzt. Das führt wiederum dazu, dass du in der Lage bist, ein angenehmes Leben zu führen. Außerdem gibt es noch die sogenannte Gedankenarbeit mit deinen Missionen. Die bewusste Auseinandersetzung mit diesen führt dazu, dass du neben einem angenehmen Leben auch ein erfülltes Leben anstrebst.

Doch darüber hinaus erschaffst du noch einen wichtigen Faktor für die Menschen in deiner Umgebung: Du nimmst einen positiven Einfluss auf sie und ihr Leben. Und das Beste daran ist, dass es ganz automatisch funktioniert – einfach, indem du ein angenehmes und erfülltes Leben über die Missionen anstrebst. Außerdem wirkt sich das Angehen der Missionen auch auf deine Zukunftsgestaltung 
positiv aus. Am Ende wirst du also nicht nur einen großen Schritt zu deinem Glück gemacht haben, sondern es hält ebenfalls mehr Zufriedenheit Einzug in dein Leben! Traue dich und gehe aus diesem Grund die Aufgaben an.

Aufgaben


	
Es sind die verschiedenen Missionen, mit denen du dein Glück ebenfalls erreichen kannst. Wenn du dir nun dein Ziel vor Augen führst, dann ist es nur logisch, dass dahinter liegende Missionen erforscht werden wollen. Schreibe dein Ziel also auf und überlege dir, welche Mission dahinter verborgen liegen könnte. Analysiere diese Mission nach Leistung, Macht und Anschluss und versuche diese drei Punkte so präzise wie möglich nieder zu schreiben.



	
Der Antrieb ist der Motor der Mission. Den Antrieb zu kennen, ist also wichtig. Nur gut, dass wir darüber gesprochen haben! Nun bitte ich dich, deinen Antrieb bezüglich deiner vorangegangenen Mission herauszufinden. Ist es die Euphorie oder ist es doch eher der Elan, der dich beflügelt? Vielleicht steckt auch etwas ganz anderes dahinter – eben ein Antrieb, der nicht aufgeführt wurde. Je präziser du den Antrieb analysieren kannst, desto mehr kannst du aus seiner Kraft schöpfen. Ich lade dich also herzlich dazu ein, es einfach einmal selbst auszuprobieren.



	
Nachdem du die zwei Aufgaben angegangen bist, bitte ich dich nun, in dich hineinzufühlen. Was hat sich verändert? Wie fühlst du dich jetzt? Was hat dir die Analyse gebracht und welche Kraft konntest du daraus ziehen? Schreibe diese Aufgabe gerne andersfarbig auf, sodass du immer wieder von dieser Erkenntnis profitieren kannst.






Deine Stärken



Stärken sind besonders wichtig in unserem Leben. Dabei decken die Stärken verschiedene Lebensbereiche ab. Sowohl im beruflichen, privaten, sozialen und emotionalen Bereich haben Stärken ihre 
Berechtigung und helfen uns, uns im Leben zu orientieren. Doch was sind Stärken genau? Bevor du an dieser Stelle mit dem Lesen fortfährst, bitte ich dich, die Aufgabe Nummer 55 zu machen. Wir sehen und gleich wieder.

Hast du deine Definition niedergeschrieben? Es ging mir bei der Definition nun weniger darum, dass du die richtige Definition aufstellst, als vielmehr darum, dass du dich aktiv damit auseinandersetzt. Nahezu jeder weiß, was Stärken sind, doch muss man sie beschreiben, dann wird es schon schwieriger. Außerdem gibt es verschiedene Definitionen, die allesamt ihre Berechtigung bezüglich der Stärken besitzen. Eine mögliche Definition lautet daher:

„Als Stärken werden persönliche Kompetenzen und Talente bezeichnet, die aus Gedanken, Fertigkeiten und Verhaltensweisen (sogenannten Soft Skills) bestehen.“


(Quelle:
 https://karrierebibel.de/staerken/
, Stand 09.2020)


Der Erfolg ist mitunter abhängig von den Stärken, und somit auch das Erreichen deines Glücks. Nun könnte man hier diesen Abschnitt beenden. Schließlich weißt du, dass du zum Glück deine Stärken brauchst. Doch das ist noch nicht alles. Daher möchte ich gemeinsam mit dir weiter in diesem Kapitel voranschreiten.

Was aber hat es nun damit auf sich?

Stärken und Schwächen liegen dicht beieinander. Und das ist auch gut so. Würde es keine Schwächen geben, so würden auch die Stärken an Bedeutung verlieren. Doch wir befinden uns auf dem Weg zum Glück, sogar auf dem Endspurt. Darum sollten wir uns der positiven Seite zuwenden.

Spricht man von Stärken, so sind auch die Persönlichkeitseigenschaften gemeint. Diese können, wie du dir sicher denken kannst, sowohl positiver wie auch negativer Natur sein. Diese Persönlichkeitseigenschaften werden auch Traits genannt. Was hat es nun mit den positiven Traits auf sich? Als positive Traits kannst du positive Eigenschaften verstehen, welche dauerhaft in dir weilen. Sie bestehen in den meisten Fällen aus 
Tugenden, charakterlichen Stärken oder auch persönlichen Talenten. Neben den sogenannten positiven Traits kommen aber noch die Signaturstärken zum Tragen. Dabei handelt es sich um herausragende Stärken, welche dich besonders glücklich machen, und zudem sind sie auch noch äußerst sinnstiftend. Im Folgenden findest du eine Liste mit positiven Traits.








	
1


	
Abenteuerlich


	
Bereitschaft, außerhalb der Komfortzone zu agieren, um neue Dinge auszuprobieren





	
2


	
Liebenswürdig


	
Freundlich und gutmütig sein





	
3


	
sportlich


	
Körperlich fit und aktiv sein





	
4


	
engagiert sein


	
Den Dingen folgen, von denen man sagen kann, dass sie gemacht werden müssen / sollen.





	
5


	
Mutig


	
Sich seinen Ängsten stellen, um ein Ziel zu erreichen





	
6


	
Engagiert


	
Am Ball bleiben, auch wenn man aufgeben möchten





	
7


	
Zuverlässig


	
Menschen können sich darauf verlassen, dass man das Richtige tut





	
8


	
Entschlossen


	
Man ist trotz Hindernissen darauf konzentriert, das Ziel zu erreichen





	
9


	
Fair


	
Andere gleich oder fair behandeln, ohne Vorurteile





	
10


	
Flexibel


	
Bereitschaft, die eigenen Ideen oder Ziele zu ändern, ohne sich aufzuregen





	
11


	
Versöhnlich


	
Keine Wut oder Ressentiments gegenüber jemandem zu empfinden





	
12


	
Großzügig


	
Anderen etwas geben - auch wenn man selbst dadurch opfern muss





	
13


	
Hart arbeitend


	
Hart arbeiten, um die Aufgaben so gut wie möglich zu erledigen





	
14


	
Hilfreich


	
Bereitschaft, anderen zu helfen oder sie zu unterstützen





	
15


	
Bescheiden


	
Sanftmütig sein; es wird vermieden, zu stolz oder arrogant zu sein





	
16


	
Humorvoll


	
Die Fähigkeit zu besitzen, lustig zu sein





	
17


	
Loyal


	
Anderen treu zur Seite stehen





	
18


	
Motivierend


	
Aus eigenem Antrieb vorwärts gehen, ohne von anderen stetig daran erinnert werden zu müssen





	
19


	
Offen


	
Die Fähigkeit besitzen, offen für neue Ideen zu sein





	
20


	
Optimistisch


	
Positive Ergebnisse erwarten; positiv denken





	
21


	
Organisiert


	
Ein System haben, um Informationen und Situationen richtig einordnen und nutzen zu können





	
22


	
Geduldig


	
Die Fähigkeit besitzen, auf die richtige Zeit oder den richtigen Ort zu warten





	
23


	
Ausdauernd


	
Niemals aufgeben, obwohl es schwierig wird





	
24


	
Zuverlässig


	
Andere können sich auf einen verlassen oder auf einen zählen





	
25


	
Selbstlos


	
An andere denken, bevor man an sich selbst denkt





	
26


	
Aufrichtig


	
Das Zeigen von Gefühlen und Handlungen, die echt oder real sind





	
27


	
Sozial


	
Die Freundschaft oder Kameradschaft anderer genießen; freundlich





	
28


	
Aufmerksam


	
Rücksichtnahme oder Achtsamkeit 
gegenüber anderen





	
29


	
Tolerant


	
Das Akzeptieren anderer trotz ihrer Unterschiede





	
30


	
Vertrauenswürdig


	
Das Vertrauen anderer verdient haben und dieses wahren können








(Quelle:
 https://www.wcsd.k12.sc.us/site/handlers/filedownload.ashx?moduleinstanceid=3388&dataid=3000&FileName=positivecharactertraits.pdf
, Stand 09.2020)


Mithilfe dieser Liste kannst du schauen, welche positiven Traits du dein Eigen nennen kannst. Achte aber bitte darauf, dass du die Traits wählst, die du wirklich vorweisen kannst und nicht jene, welche du gerne besitzen würdest.

Die Stärken nutzen

Deine eigenen Stärken nutzen, das kann dich natürlich mit viel Stolz erfüllen und dich dementsprechend auch glücklich machen. Schließlich beflügelt es im wahrsten Sinne des Wortes, etwas aus eigener Kraft erreicht zu haben. Doch bleibt die Frage übrig, wie du deine eigenen Stärken nutzen kannst. Hier gibt es verschiedene Ansätze, wie du deine eigenen Stärken in den Vordergrund rücken kannst. Hierzu solltest du dir deiner Stärken zunächst bewusst werden. Es ist nicht einfach, sich eigene Stärken zuzugestehen. Immerhin ist es doch erheblich einfacher, die eigenen Schwächen ausführlich breitzutreten. Wie du deine eigenen Stärken aber herausfinden kannst, erfährst du in der Aufgabe Nummer 56. Im nächsten Schritt werden deine Schwächen beleuchtet. Es ist gut, die eigenen Schwächen zu kennen, um sie dann als Stärke nutzen zu können. Wie dir das gelingt, erfährst du in Aufgabe Nummer 57. Ist dir schon einmal aufgefallen, dass die Menschen in deiner Umgebung dich ganz anders wahrnehmen, als du selbst es tust? Vergleicht man eine Einschätzung über dich von dir und anderen, könnte man nahezu meinen, die Sprache sei von zwei völlig unterschiedlichen Personen! Dabei kannst du auf die Antwort deiner Mitmenschen zählen! Wie also deine Mitmenschen dir helfen können, deine Stärken herauszufiltern, erfährst du in der Aufgabe Nummer 58. Wenn du magst, kannst du die nun doch sehr angewachsene Liste noch nach Priorität sortieren. Hierzu kannst du dir Gedanken darüber machen, 
welche Stärken dir besonders am Herzen liegen, beziehungsweise dich besonders auszeichnen. Du kannst diese Stärken gerne erkenntlich machen, indem du sie rot unterstreichst.

Nun hast du erfahren, wie du deine Stärken kennenlernen kannst. Bleibt die Frage übrig, wie du sie nutzen kannst. Eigentlich ist die Nutzung deiner persönlichen Stärken nun ein Kinderspiel. Schließlich bist du dir deiner Stärken nun bewusst. Das einzige, was du nun noch tun musst, um deine Stärken zu nutzen, ist, sie situationsbedingt einzusetzen. Überlege dir, welche Stärke dich deinem Glück einen Schritt näherbringen kann und welche Stärke dir besonders gut bei der Lösung von Problemen hilft. Das ist tatsächlich schon das ganze Geheimnis, wie du deine Stärken auch wirklich jeden Tag nutzen kannst. Du wirst sehen, mit ein wenig Übung ist es gar nicht schwer, und noch etwas wirst du beobachten können: Dein Selbstwertgefühl, dein Selbstbewusstsein und deine Selbstwahrnehmung werden wachsen!

Aufgaben


	
Stärken. Ein jeder Mensch besitzt sie. Doch was sind Stärken überhaupt? Ich bitte dich, dass du dir einen Augenblick Zeit und Ruhe nimmst. Überlege dir eine persönliche Definition der Stärken und beschreibe diese in maximal 2 Sätzen. Achte darauf, dass du nicht die typischen Bandwurmsätze formst, sondern deine Definition auf den Punkt bringst.



	
Die eigenen Stärken herausfinden. Das ist für viele Menschen eine wahre Aufgabe, welche ihnen graue Haare beschert. Für diese Aufgabe kannst du dich an den positiven Traits orientieren, die du natürlich zusätzlich ergänzen kannst.





Stelle dir dann folgende Fragen:

Was zeichnet dich aus?

Welche Eigenschaften schätzt du an dir?

Was stört dich an dir und welche Eigenschaft von dir steht dem gegenüber?


	
Fertige dir für diese Aufgabe in deinem Begleitheft eine Tabelle an. In die erste Spalte schreibst du alle negativen Eigenschaften, die du deiner Meinung nach besitzt. Nun gehst 
du jede Schwäche durch und überlegst dir, mit welcher positiven Eigenschaft du diese kompensieren kannst. Hast du beispielsweise eine Schwäche im Bereich des technischen Verständnisses, dann liegen deine Stärken vielleicht in der Sprache. Hangele dich nach diesem Prinzip an deinen Schwächen entlang. Du wirst sehen, sie sind gar nicht mehr so negativ!



	
Wie dein Umfeld dich einschätzt, ist eine spannende Erfahrung. Bitte für diese Aufgabe deine Freunde, Bekannten und Verwandten, dir einige Fragen in aller Ruhe schriftlich zu beantworten. Gerne kannst du im Vorfeld auch einen Fragebogen erstellen, welchen du deinen Mitmenschen zum Ausfüllen gibst. Auf der Befragung sollte stehen:






Warum bist du gerne in meiner Nähe?


Was schätzt du an mir?


Was zeichnet mich aus?


Warum hast du dich in mich verliebt? (Die Frage ist an den Partner oder die Partnerin gerichtet)


Worum würdest du mich beneiden?


Wenn du diese Liste deiner Freunde, Bekannten und Verwandten nun mit deiner eigenen Liste vergleichst, wirst du erstaunt sein, wie anders und intensiv dich deine Mitmenschen beurteilen. Ergänze die Eigenschaften von deinen Mitmenschen in der Liste von Aufgabe Nummer 56.



Ich will dir einen Sinn geben



Der Sinn des Lebens ist eine Frage, welche die Menschheit seit jeher umgetrieben hat. Es wäre anmaßend, diese Frage nun binnen eines Abschnittes abschließend zu klären, während doch große Philosophen und Wissenschaftler sich dieser Frage bereits zugewandt haben. Nein, wir werden diese Frage hier nicht klären können. Wir können aber über die Bedeutung sprechen. Und genau das ist es, worum es hier gehen soll. Dem Leben und somit der eigenen Existenz einen Sinn geben, das ist wichtig und wertvoll. Du wirst hier noch einen ganz besonderen Menschen vorgestellt bekommen. Ich möchte dir nämlich von Viktor Frankl berichten. Ein Neurologe, dem das Leben nicht einfach mitgespielt hat. Er hat viel verloren, musste viel Leid erfahren und hat am Ende doch den Weg zu seinem persönlichen Glück gefunden. Manch anderer wäre an diesem Lebensweg zerbrochen und sicher sind es seiner Zeit auch viele Menschen! Was es aber mit Viktor Frankl und dem Sinn auf sich hat, das möchte ich dir zu gegebener Zeit in diesem Abschnitt erläutern. Wir befinden uns im vorletzten Abschnitt dieses letzten Kapitels. Deine Reise zum Glück ist in der Theorie fast zu Ende. Umso wichtiger, dass ich dir die Wichtigkeit eines Sinnes in deinem Leben an dieser Stelle noch mit auf den Weg geben darf. Daher möchte ich dich nicht länger auf den Abschnitt einstimmen, sondern mit dir nun diesen interessanten und schicksalshaften Weg beschreiten.

Warum braucht es einen Sinn?

Der Mensch möchte sich und seinem Leben einen Sinn geben. Das ist in vielerlei Hinsicht von großer Bedeutung. Schließlich braucht der Mensch einen kognitiven Prozess, welchem er folgen kann. Die Sinngebung ist insofern wichtig, als die Sinngebung, auch persönliche Mission, sich mit der Frage des eigenen Daseins beschäftigt. Jeder Mensch geht auf seine Art und Weise mit dieser Frage um und sucht auf seine ganz eigene Art und Weise eine Antwort auf diese wesentliche Frage. Manch einer findet sie in der Religion, während ein anderer sie beispielsweise in der Wissenschaft findet. So oder so, früher oder später wird ein jeder mit dieser Frage konfrontiert.

Die Suche nach der Antwort darauf führt wiederum dazu, dass die menschlichen Sinnbedürfnisse erfüllt werden. Was aber sind Sinnbedürfnisse? Unter Sinnbedürfnis kannst du das Handeln von uns Menschen verstehen, die ihrem Leben, ihrem Tun und Handeln einen Sinn geben wollen. Du kennst es sicher selbst: Man hinterfragt verschiedene Situationen, versucht einen Sinn hinter Unglücken zu erkennen, und immer wieder tritt die Frage in den Vordergrund, warum die Dinge so sind, wie sie sind. Natürlich kann der Sinn auch auf kognitiv-mentaler Ebene gesucht werden. Hier steht oftmals zentral die Frage nach dem Sinn des Lebens und nach dem eigenen Dasein. Doch unter dem Strich durchlebt ein jeder Mensch das Sinnbedürfnis anders und legt andere Schwerpunkte für sich und sein Leben. Der Sinn hilft darüber hinaus bei der Orientierung der eigenen Person. Aber er wird ebenfalls als haltgebend beschrieben. So fungiert also das Sinnbedürfnis auf gleich mehreren Ebenen. Ein wenig ist es vergleichbar mit dem Leuchtturmfeuer, welches auf hoher See erspäht wurde. Der sichere Hafen oder der Fels in der Brandung wären weitere Bezeichnungen für das Stillen des Sinnbedürfnisses eines Menschen. Doch was ist mit jenen, die keinen Willen zum Sinn besitzen?

Die Geschichte Viktor Frankls

Warum Menschen den Willen zum Sinn verloren haben oder ablehnen, ist oftmals in den verschiedensten Gründen zu finden. Menschen, welche das Sinnbedürfnis nicht ausleben wollen oder können, leiden nicht selten unter Sinn- und Wertlosigkeitsgefühlen. Diese sind oft gepaart mit dem sogenannten Gefühl der Leere. Viktor Frankl beschäftigte sich ausgiebig mit diesem Thema. Der Neurologe, der 1905 in Wien geboren und 1997, ebenfalls in Wien, verstorben ist, lebte zu einer sehr grausamen und kalten Zeit. Der jüdisch-stämmige Neurologe wurde im zweiten Weltkrieg mit seiner gesamten Familie in verschiedene Konzentrationslager gebracht. Unter diesen Umständen konnte es ihm nur schwerfallen, einen Sinn hinter all dem Leid zu sehen und weiter zu machen. Doch der junge Neurologe tat genau das. Er sagte ja zum Leben und beschloss für sich, dass die Nazis ihm nicht alles nehmen konnten. Seine Einstellung zum Leben konnte man ihm nämlich nicht nehmen, und das war der Wille und die Freiheit, JA zum Leben sagen zu können. 
Frankl lernte Siegmund Freud kennen. Seinerzeit war der Tiefenpsychologe die unbestrittene Nummer eins auf dem Gebiet der Psychologie. Frankl schätzte ihn sehr, doch ging er nicht mit allen Punkten von Freud Psychoanalyse konform. Er entwickelte aus den verschiedenen Punkten der Psychoanalyse heraus seine ganz eigenen Theorien, die noch heute Bestand haben und beschritt damit ganz neue Ufer. Immer wieder musste Frankl seine Thesen selbst unter Beweis stellen. So wurde der Neurologe doch noch deportiert und erfuhr am eigenen Leib, wie schwierig eine Sinngebung unter den schlimmsten und widrigsten Umständen war. Doch er meisterte die Situation. Eine weitere, schreckliche Situation erlebte er ebenfalls während der Herrschaft der Nazis. Jüdische Frauen wurden zur Abtreibung gezwungen, sobald sie schwanger waren. Und so wurde auch das ungeborene Kind von Frankl und seiner Frau zur Abtreibung freigegeben. Immer wieder wurde der Wille an sein Sinnbedürfnis herausgefordert. Kurz vor der Befreiung des KZs, in dem Frankl untergebracht war, verstarb seine Frau an Unterernährung. Frankl hingegen wurde von den US-Truppen gerettet. Sein Körper war schwer von den durchlebten Strapazen gezeichnet, doch sein Wille nach dem Sinn war ungebrochen.

Es ist für uns in der heutigen Zeit kaum vorstellbar, welche Leiden Menschen, wie beispielsweise Frankl, erdulden mussten. Umso erstaunlicher ist es, dass manche ihren Seelenfrieden finden konnten und somit doch noch einen Weg zum Glück gefunden haben. Viktor Frankl schrieb über 32 Bücher zu dem Thema Sinn und Sinngebung. Seine Werke haben noch heute einen hohen Stellenwert.

Eine Frage des Lebenssinns

Zurück aber in die Gegenwart. Viktor Frankl hat das Sinnbedürfnis geprägt, wie kein anderer. Dem Leben einen Sinn geben, darunter kann man durchaus eine Lebensmission verstehen. Und wie du weißt, ist es die Sinngebung, die das menschliche Leben erfüllt. Was aber kannst du in diesem Zusammenhang unter Lebensmission verstehen? Dem Leben einen Sinn geben, darunter versteht man zum einen, was ein Mensch will (das Selbstbild unter anderem). Aber darunter wird auch die Frage verstanden, was der Mensch tun will (unter anderem Beiträge und Leistungen). Abgeschlossen wird die Lebensmission mit der Frage, auf welchen Werten oder Prinzipien 
sein Sein und Tun beruhen.

Alles in allem wird der Lebensmission oder dem Lebenssinn auf diese Weise eine Basis zugeschrieben, welche den wesentlichen und lebensbestimmenden Beschlüssen zugrundeliegt. Aber sie ist auch die Grundlage für jede Entscheidung, die der Mensch täglich fällt. Das berücksichtigt sowohl positive, als auch negative und widrige Umstände und Emotionen, die wir Menschen nun einmal alle durchleben müssen. Der Sinn des Lebens kann ebenfalls zu einer Kraftquelle werden, wie Viktor Frankl seiner Zeit eindrucksvoll unter Beweis gestellt hat.

Für deinen Weg zum Glück kannst du da durchaus eine Menge mitnehmen. Schließlich ist es die Sinngebung, die mit zum Glück beiträgt. Sagst du Ja zum Sinn des Lebens, zum Sinn des Großen und Ganzen und zur positiven Seite des Lebens und machst dir damit das Leben erheblich angenehmer oder verweigerst du dich dem und wirst deinem Glück auf ewig hinterherjagen? Dies ist eine existenzielle Frage, die ein jeder Mensch für sich beantworten muss – auch du.


Aufgaben


	
Der Sinn des Lebens beschäftigt sich auch ein wenig damit, welchen Zweck das eigene Leben und das Dasein hat. Wenn du nun dein Leben reflektierst, deine Gegenwart wahrnimmst und an deine Zukunft denkst, welche Sinngebung könnte hinter deinem Dasein stecken? Bei dieser Aufgabe geht es nicht darum, dass du dich nun wissenschaftlich der Aufgabe näherst, und tatsächlich gibt es auch kein Richtig und kein Falsch. Vielmehr geht es um deine Sicht auf die Dinge! Probiere es doch einfach einmal aus und schreibe die Ergebnisse und den Prozess in dein Begleitheft.



	
Der Sinn des Lebens, auch Lebensmission genannt. Er setzt sich aus drei Bereiche zusammen. Ich möchte nun, dass du dich an den folgenden drei Fragen orientierst und sie versuchst, so wahrheitsgemäß und ehrlich zu beantworten, wie es dir nur möglich ist:





-Was willst du sein?

-Was willst du tun?

-Auf welchen Werten und Prinzipien beruht dein Sein, dein Tun und dein Handeln?


	
Eine kreative Aufgabe. Nicht immer sind es Wörter, die das eigene Dasein beschreiben können. Vielleicht fehlen dir die Worte oder du tust dich schwer damit, diese so zu formulieren, dass es zu dem passt, was du fühlst. Dann ist diese Aufgabe vielleicht genau das Richtige für dich. In dieser Aufgabe geht es darum, deinen Sinn des Lebens kreativ widerzuspiegeln. Du kannst malen, basteln, kleben, gestalten oder was auch immer du brauchst, um deiner Interpretation Raum zu geben. Sollte es ein mehrdimensionales Gebilde oder gar eine Skulptur sein, dann bitte ich dich, ein Foto davon zu machen und dieses in dein Begleitheft zu kleben. Du kannst es auch direkt in dein Begleitheft kleben, basteln, malen, wenn es dort hineinpasst. Wenn du dich nun zu den unkreativen Menschen zählen möchtest, so bitte ich dich, dieser Aufgabe trotzdem nachzugehen. Du wirst am Ende erstaunt sein, was du alles auf das Blatt bringen wirst – nur Mut!







Die Bedeutung der einzelnen Lebensbereiche – eine Rollenmission



Du hast für dich mit dem Kauf dieses Buches beschlossen, dass du dich für den Weg zum Glück entschieden hast. Doch nicht nur dieses Ziel, sondern auch eine Menge anderer Ziele unterliegen dem sogenannten Weg, der ans Ziel führt. Für manche Menschen mag tatsächlich der Weg das Ziel sein. Doch haben wir im vorangegangenen Abschnitt gelernt, wie wichtig eine Sinngebung ist, und dass der Mensch ein Bedürfnis hat, verschiedenen Bereichen und dem eigenen Leben einen Sinn zu geben. Auch hast du bereits erfahren, dass du Ziele auf unterschiedliche Weise erreichen kannst. Genannt hatte ich zu diesem Thema unter anderem die Tour de France. Nach wie vor solltest du deine Vorhaben, Ziele und Wünsche nicht planlos angehen. Das endet meist nicht gut, und am Ende ist der Frust groß. Du bist dann dem Ziel des Glücks so weit entfernt, dass es bald aussichtslos erscheinen mag. Gut, dass dir an dieser Stelle, neben der Tour de France, auch die Lebensrollen weiterhelfen können. Sie können dir dabei helfen, deine Ziele und Vorhaben systematisch und zielgerichtet umzusetzen. Es ist ein wenig vergleichbar mit einem Pfeil, der direkt und ohne Umwege ins Schwarze trifft.

Doch möchte ich an dieser Stelle nicht mit der Tür ins Haus fallen. Was erwartet dich nun also im letzten Abschnitt dieses Buches? Zunächst einmal klären wir den Begriff Lebensrolle, und ich möchte dir verdeutlichen, was es damit auf sich hat. Im Anschluss möchte ich dir die verschiedenen Lebensbereiche und deren Rollen vorstellen. Natürlich werden wir ebenfalls der Frage nachgehen, wie du in den ganzen Rollen noch interagieren kannst, und was das Selbstbild, der Beitrag und die Leistung damit gemein haben. Am Ende dieses Kapitels findest du auch hier wieder einige spannende und interessante Aufgaben. Du darfst dich also auch hier wieder auf viele Erkenntnisse freuen, welche dich auf dem Weg zu deinem Glück begleiten werden.

Was sind Lebensrollen überhaupt?

Wenn wir über Lebensrollen sprechen, muss ich ein wenig ausholen. Denn Rollenmissionen spielen hier eine große Rolle. Was sind Rollenmissionen? Bei Rollemissionen handelt es sich um verschiedene Lebensmissionen, die in den verschiedenen Lebensrollen angegangen werden sollen. Dass ist wiederum dazu gut, dass es dich bei deiner Wahrnehmung von Sinnmöglichkeiten unterstützt. Doch möchte ich an dieser Stelle nicht mit der Tür ins Haus fallen, sondern diesen komplexen Einleitungssatz mit dir nach und nach durchgehen. Klären wir dazu erst einmal Frage, was Lebensrollen überhaupt sind. Das Wort Lebensrollen kannst du durchaus durch zwei weitere Begriffe ersetzen, die dir Aufschluss geben werden. Zum einen sind Lebensrollen unter den Begriff „Lebenshüte“ bekannt, aber der wohl sinnstiftendste Begriff ist „Lebensbereiche“. Daher kann man Lebensrollen so übersetzen, dass damit die verschiedenen Lebensbereiche von dir gemeint sind. Allerdings unterliegen diese Lebensbereiche noch einer wesentlichen Trennung. Denn du musst sie gedanklich voneinander trennen können und in den jeweiligen Lebensbereichen unterschiedlich agieren. Was meine ich damit? Gegenüber deinen Eltern wirst du dich anders verhalten, als würde deine beste Freundin vor dir stehen. Du verhältst dich aber deiner besten Freundin und deinen Eltern gegenüber ganz anders, als du es in deinem Beruf tun würdest. Daraus ergibt sich schlussendlich, dass du in deinem Leben verschiedene Rollen einnimmst. Jede dieser einzelnen Rollen die du einnimmst, ist mit verschiedenen Aufgaben versehen. Außerdem spiegeln alle Lebensrollen zusammengenommen dich wider. Du bist also nicht mehrere verschiedene Personen in einer vereint, sondern die einzelnen Lebensrollen gestalten dich als Person. Zurück zu der ursprünglichen Aussage, dass es sich bei Rollenmissionen um Lebensmissionen in den verschiedenen Lebensräumen handelt. Du weißt nun also, was Lebensrollen sind. Außerdem weißt du nun, dass es sich bei Lebensmissionen um Aufgaben handelt, die du in den verschiedenen Lebensbereichen zu erfüllen hast. Doch du brauchst jetzt keine Sorge zu haben, denn du musst nicht alle Lebensmissionen zur selben Zeit angehen. Wenn wir nun diese frisch gewonnenen Erkenntnisse in Zusammenhang mit deinen Zielen und 
Wünschen bringen, dann ist es sehr schnell absehbar, dass nicht alle Rollen gleichzeitig relevant sind, sondern eben nur jene Aufgaben, in deren Rolle du gerade aktiv bist. Soweit so gut. Doch welche Lebensbereiche sind überhaupt von den Rollen betroffen? Klären wir das als nächstes.

Lebensbereiche und deren Rollen

Es scheint recht simpel zu sein, und nach der Definition weißt du, dass es sich bei den Lebensräumen um verschiedene Lebensbereiche handelt. Was aber sind nun die verschiedenen Lebensbereiche? Ich möchte dir zunächst ein paar Beispiele dafür mit an die Hand geben, welche Lebensräume du einnehmen kannst:

-          
Ehefrau / Ehemann oder Partnerin / Partner

-          
Tochter / Sohn

-          
Bruder / Schwester

-          
beste Freundin / bester Freund

-         
 du selbst (dass ist beispielsweise immer dann der Fall, wenn du dich um deine Gesundheit kümmerst, weiterbildest, um deine wirtschaftlichen Verhältnisse kümmerst oder einfach deinen Lebensstil pflegst und deinen Hobbys nachgehst)

-          
Arbeitnehmer / Arbeitnehmerin

-          
Selbstständiger / Selbstständige

-          
Inhaber / Inhaberin eines Ehrenamtes

-          
Feuerwehrmann / -frau

-          
Polizist / Polizistin

-          
Mitglied eines Sportvereins

-          
Und viele mehr

Du bist diese Liste nun durchgegangen und hast sie gründlich gelesen. Wahrscheinlich hast du an der einen oder anderen Stelle noch Ergänzungen eingefügt. Das ist auch kein Wunder! Die Liste kann durchaus sehr lang sein. Es ist übrigens auch keine Seltenheit, dass Menschen fünf oder mehr verschiedene Lebensrollen einnehmen. Problematisch wird es vor allen Dingen dann, wenn es deutlich mehr als sieben Lebensräume sind, die du in deinem Leben einnimmst. Denn schließlich hat jede einzelne Lebensrolle, die du einnimmst, ihre Daseinsberechtigung und möchte gehegt und gepflegt werden. Das bedeutet eben auch, dass du deine 
Lebensmission auch in dieser Rolle wiederfindest. Außerdem ist es zwar schön, wenn du ein buntes und äußerst facettenreiches Leben führst, doch je mehr Lebensrollen vorhanden sind, umso größer ist auch die Gefahr, dass du fehlgeleitet wirst. Schließlich können am Ende Interessenkonflikte zwischen den einzelnen Lebensrollen vorkommen. Solltest du gerade festgestellt haben, dass zu sieben oder mehr Lebensrollen einnimmst, dann solltest du unbedingt Prioritäten setzen. Sortiere daher deine Rollen nach Priorität und persönlicher Gewichtung.

Das eigene Zutun

Du hast bereits vieles über die Lebensrolle und Lebensbereiche mit deren Rollen kennengelernt. Bisher war das alles Theorie. Doch nun kümmern wir uns um die dazugehörige Praxis. Denn wenngleich ein jeder Mensch verschiedene Rollen einnimmt, so ist das System doch nicht allen Menschen bewusst. Das bedeutet im gleichen Atemzug, dass es die Unwissenden sind, die nicht handeln können. Nicht, weil sie es nicht gerne tun würden, sondern schlicht und ergreifend, weil sie es nicht besser wissen. Du musst also aktiv werden. Was meine ich damit? Zunächst einmal solltest du dir die Frage stellen, welcher Mensch du in diesen einzelnen Lebensbereichen sein möchtest, die zu deinem Leben dazugehören. Diese Frage verkörpert nämlich das Selbstbild in diesem Zusammenhang. Als zweites solltest du dich fragen, was du in diesen verschiedenen Lebensrollen, welche du einnimmst, tun möchtest. Dieser zweite Bereich ist den Beiträgen und Leistungen zuzuschreiben. Das bedeutet also, dass du dir Gedanken darum machen solltest, welche Person du in welcher Rolle verkörpern möchtest und was du damit erreichen willst. In den Aufgaben findest du hierzu Anregungen.

Wenn du dich nach diesem Schema analysiert hast, wird es viel einfacher für dich sein, deine verschiedenen Lebensrollen authentisch zu verkörpern. Das hört sich nun an, als würde ich nun von dir verlangen, dass du ein Theaterstück oder ein Schauspiel aufführst. In einer gewissen Weise ist dem auch so. Obwohl du immer noch ein und dieselbe Person bist, sich daran also nichts geändert hat, zeigst du in unterschiedlichen Situationen unterschiedliche Facetten deiner Persönlichkeit. Demnach würden sich also die Lebensrollen auch immer ein Stück weit an deinen Facetten 
orientieren und umgekehrt. Noch etwas ist für dich wichtig zu wissen: Die verschiedenen Lebensrollen hängen zusammen. Das lässt sich ganz einfach v0rstellen, indem wir nun ein Gedankenbeispiel durchgehen. Gehen wir einmal davon aus, dass du in einer Partnerschaft lebst. Wenn du deine Partnerschaft nicht zu pflegen bereit bist, dann wirst du in dieser Lebensrolle irgendwann unglücklich sein, da dein Partner oder deine Partnerin dich verlassen hat. Dieses Gefühl von Unglück führt dann dazu, dass du in anderen Lebensbereichen weniger leistungsfähig bist, beispielsweise im Beruf. Wenn du aber dafür Sorge trägst, dass durch dein aktives Zutun deine verschiedenen Lebensrollen gepflegt werden, dann hast du schon viel gewonnen und kannst viele negative Erfahrungen getrost streichen. Das ist es, was dich am Ende, neben der Sinnstiftung, deinem Glück ein gutes Stück näherbringt!

Aufgaben


	
Du hast bereits die Lebensrollen kennengelernt. Nun wird es also Zeit für die erste Aufgabe dieses Abschnittes. Ich bitte dich nun, dein Begleitheft vorzunehmen und darin die verschiedenen Rollen aufzuschreiben, die du in deinem Leben einnimmst. Achte bitte darauf, dass du nicht mehr als sieben Lebensrollen aufgeschrieben hast. Denn wir brauchen deine Lebensrollen für die nächste Aufgabe.



	
Im nächsten Schritt bitte ich dich, eine Tabelle anzufertigen, die zwei Spalten besitzt. In die linke Spalte schreibst du deine jeweilige Lebensrolle hinein. In die rechte Spalte kommt das Ziel für diese Lebensrolle. Ich möchte hierzu ein Beispiel geben:

 










	
Ich

Freund oder Freundin


	
-          
Mit dem Rauchen aufhören

-          
Gewicht verlieren

-          
Gesünder und ausgewogener essen

-          
Einmal in der Woche einen guten Freund oder Freundin Treffen

-          
Mit Freunden in den 
Urlaub fahren







Nach diesem Prinzip bitte ich dich, diese Tabelle mit deinen eigenen Rollen auszufüllen.


	
Nachdem du die Aufgabe Nummer 63 ausgeführt hast, weißt du, zu welchen Lebensrollen besonders viele Ziele gehören. Wenn du dir deine Liste ansiehst, dann ist dir bestimmt aufgefallen, dass du mehr Ziele hast, als tatsächliche Zeit für diese Ziele. Deshalb ist es von großer Bedeutung, deine Rollenziele in eine strukturierte Reihenfolge zu bringen. Überlege dir hierzu, welches Ziel dir so wichtig ist, dass es gleich als erstes angegangen werden sollte. Achte bitte darauf, dass du nicht mehrere Ziele gleichzeitig verfolgst. Denn erfahrungsgemäß endet das in einem Chaos.



	
Es braucht nun noch eine Strategie, um deine Ziele anzugehen. Du kannst hierzu die verschiedenen Optionen und Möglichkeiten aus diesem Buch nutzen. Wie wäre es, wenn du dich an der Tour der France orientierst? Gehe eine Lebensmission eine nach der anderen in Etappen an und übernimm dich dabei nicht!







Abschließende Worte



Nun kommen wir auch schon zum Ende dieses Buches. Wir befinden uns auf der Zielgeraden und du hast eine Menge über das Glück und die verschiedenen Facetten gelernt. Gerne würde ich dieses Buch mit dir gemeinsam noch einmal Revue passieren lassen. Vielleicht erinnerst du dich noch an das erste Kapitel zurück. Es hieß Die Sache vom Glück und Unglück
. Gerade frisch hast du mit diesem Buch begonnen, da sollte es gleich um das Glück gehen! Wenn du dich erinnerst, so haben wir als erstes besprochen, was es mit dem Glück überhaupt auf sich hat. Wir haben darüber gesprochen, was das Glück ist und wie Glück entsteht. Auch sind wir der Frage nachgegangen, ob Glück körperlich ist, und wenn wir schon einmal von Glück reden, dann müssen wir auch gleichzeitig vom Unglück sprechen. Schließlich gehören Glück und Unglück zusammen. Darum hatten wir geklärt, was genau beim Unglück passiert, und ob auch das Unglück körperlich sein könnte. Vielleicht erinnerst du dich noch an die eine oder andere Kernbotschaft aus diesem Abschnitt des Kapitels. Auch auf individuelles Glück und Unglück kamen wir zu sprechen, ehe wir mit den Aufgaben für dieses Kapitel fortgefahren sind. Und ehe wir uns versehen haben, befanden wir uns auch schon im zweiten Kapitel mit dem Namen: Dem Glück so nah?
 In diesem Kapitel haben wir darüber gesprochen, was Ziele sind und was es mit den Bindungen an diesen Zielen auf sich hat. Vielleicht erinnerst du dich noch daran, dass ebenfalls ein Teil dieses Kapitels die Fragestellung war, was wohl ist, wenn man keine Ziele hat. Dieser Abschnitt hat uns galant zu den unbewussten Zielen übergeleitet, ehe wir uns dem Lebensglück unter gähnender Leere zugewandt hatten. Abschließend für dieses Kapitel kam der Abschnitt Züge, Ziele und Glück
. Vielleicht erinnerst du dich da noch an unsere Zugreise, welche wir in Gedanken gemacht hatten. Und schon folgte das dritte Kapitel mit dem Namen Die Probleme an der Wurzel ergreifen
. Auch hier hatten wir uns einigen Beispielen aus dem realen Leben bedient. Denke nur an den Abschnitt im Treibsand - unerreichte Ziele. Aber auch die Identität und das Ziel war Teil dieses Kapitels. Ebenso haben wir über die Auseinandersetzung mit den eigenen Wünschen und Werten gesprochen, und wie entscheidend die Balance ist. Nun haben wir schon die ersten drei 
Kapitel hinter uns gebracht, und wir haben schon viel über das Glück in Erfahrung bringen können. Daraufhin brachten wir einen zweiten Begriff ein, der mit dem Glück fest verbunden ist: Es waren die Ziele. Das vierte Kapitel mit dem Namen Das Ziel fest im Blick
 sollte sich mit dem Wohlbefinden beschäftigen und mit den Bedürfnissen, welche sich allesamt an dem Ziel orientieren. Ebenfalls war Teil dieses Kapitels, dass man das Ziel nicht aus den Augen verlieren sollte, und wie wichtig es ist, die Angst vor Misserfolgen abzulegen. Wenn du dich noch zurückerinnerst, so war es der Zeitpunkt in dem Buch, an dem ich dir das erste Mal davon berichtete, dass Leistung zwar nichts Schlechtes ist, sie aber wohl dosiert sein sollte. Besonders in der heutigen schnelllebigen Zeit, die gekennzeichnet von Leistungsdruck ist, wird es immer schwieriger, sein Glück zu finden. Doch du weißt nun, wie du es anzugehen hast. Kaum zu glauben, aber schon rief uns das fünfte Kapitel mit dem Namen Eine Frage der Motivation
. In diesem Kapitel haben wir uns dem bewussten und unbewussten Verlangen hingegeben, und auch das Zusammenspiel der Motivation haben wir uns angesehen. Vielleicht ist ja auch noch besonders die Maslowsche Pyramide in Erinnerung geblieben, denn auch sie war Teil dieses Kapitels. Erinnere dich hierzu an die sechs verschiedenen Stufen und deren Bedeutung für dich, deine Zufriedenheit und dein Glück. Und dann war auch dieses Kapitel mit den Aufgaben am Ende abgeschlossen. Es sollte das Kapitel Leistung und Glück - eine besondere Kombination
 folgen. Erstmals hörten sich die Überschriften zu den einzelnen Abschnitten dunkel an. Auf einmal spielten Angst und Hoffnung eine Rolle, aber auch die Suche nach den verschiedenen Gründen und Ursachen war Teil dieses Kapitels. Am Ende schien sich doch ein heller Streifen am Horizont abzuzeichnen. Denn ich hatte dir berichtet, wie du deine Leistung beeinflussen kannst. Auch dieses Kapitel endete mit verschiedenen Aufgaben, die du bestimmt längst in deinem Begleitheft erarbeitet hast. Hieß ein Abschnitt in dem Kapitel davor noch Angst und Hoffnung
, so hieß das nächste Kapitel: Die Hoffnung und die Furcht
. Wenngleich sich auch dieses Kapitel recht düster hat lesen lassen, so hat man aber schnell gemerkt, dass es weniger um die Emotionen an sich ging, als vielmehr um Motive, die dich auf deinem Weg zum Glück begleiten sollten. So erinnerst du dich bestimmt an die Hoffnung auf Anschluss ohne Furcht vor Zurückweisung. Auch haben wir darüber gesprochen, dass eine 
Zurückweisung sichtbar sein kann. Ein interessantes Thema, welches sich hinter dem siebten Kapitel verbarg! Nun haben wir allmählich die Zielgerade erreicht, denn das achte Kapitel befasste sich mit dem Glück und der Macht. Hierzu haben wir uns zunächst das Motiv der Macht angesehen und anschließend die Dominanz und die Autonomie tiefer ergründet. Auch die Kontrolle der Umwelt war ein Abschnitt dieses Kapitels. Vielleicht sind dir im Zusammenhang mit diesem Kapitel auch noch die fünf Quellen der Macht in Erinnerung geblieben. Sie hießen Lob und Bestrafung, legitime Macht, Vorbilder, Expertise und Wissen. Dann erinnerst du dich weiter an den letzten Abschnitt dieses Kapitels, dass Macht und Stress sehr eng miteinander verwoben sind. Auch zu diesem Kapitel hast du verschiedene Aufgaben gestellt bekommen, welche du auf deinem Weg zum Glück gelöst hast. Diese Aussage habe ich nicht zufällig getroffen. Denn das vorletzte Kapitel befasst sich nun ganz bewusst mit dem Glück. Es lautete Eine Erklärung des Glücks
. In diesem vorletzten Kapitel haben wir über die menschliche Motivation gesprochen, aber auch darüber, was Glück alles sein kann. Das äußere Glück war ebenfalls ein Teil dieses Kapitels, vielleicht erinnerst dich noch daran, dass wir uns gefragt haben, ob Glück gleichzusetzen ist mit Lebenszufriedenheit oder Geld und Freizeit. Nachdem all dieses verneint wurde, blieb gar nichts anderes übrig, als die Frage zu stellen, was denn nun das Glück sei? Wir haben herausgefunden, dass das Glück ein komplexer und trotzdem wunderschöner Zustand ist, der allerdings Balance erfordert. Und nun sollten wir uns dem letzten Kapitel dieses Buches zu wenden, welches den Namen Der Weg zum Glück
 trägt. Hier habe ich dir final viele Hinweise, Tipps und Tricks mit auf den Weg gegeben, was es zum Beispiel mit den Wünschen auf deinem Weg zum Glück auf sich hat, oder der Frage des Wertes, und wie du deine Wünsche freigibst und was der Impulsspeicher mit dem Glück zu tun hat. Aber auch die Macht der Vorstellungskraft, der Raymond und die Technik sowie die Mission bildeten Unterkapitel in diesem letzten Teil des Buches. Vielleicht erinnerst du dich noch an deine Stärken zurück oder an die Sinngebung. Auch die Lebensrollen, über die wir zuletzt gesprochen hatten, waren Teil des letzten Kapitels.

Und nun befinden wir uns hier, in den abschließenden Worten. Allmählich wird es Zeit, dass wir einander Lebewohl sagen. Doch 
bevor ich meine letzten Worte an dich richte, habe ich noch eine Bitte an dich! Ich würde mich sehr freuen, wenn du dieses Buch mit einer Rezension bewerten würdest. Auf diesem Wege erreichen mich nämlich Lob, Kritik und Anregungen, auf die ich gewillt bin einzugehen. Außerdem kann ich mir deine Anregungen zu Herzen nehmen und in einem meiner nächsten Projekte umsetzen. Ich würde mich sehr freuen, auf diesem Wege von dir zu hören! Darüber hinaus hast du noch eine weitere Möglichkeit, mich zu kontaktieren. Gerne kannst du mehr Informationen über mich, mein Leben und meine Arbeit auf meiner Website erhalten. Du findest mich im Internet unter der Adresse: www.gayer-coaching.com

Nun wird es aber Zeit, dass sich unsere Wege vorerst trennen. Ich wünsche dir von ganzem Herzen, dass ich dir mit diesem Buch auf deinem Weg zum Glück entscheidend helfen konnte. Denn das Glück ist es, welches uns vollständig erfüllt! Und denk immer daran, egal wie dunkel die Zeiten auch sein mögen, es gibt immer ein Licht, welches dir den Weg aus der Dunkelheit und hin zum Glück zeigen möchte. In diesem Sinne wünsche ich dir für deinen weiteren Weg alles nur erdenklich Gute, und ich würde mich sehr freuen, wenn wir uns in einem meiner nächsten Bücher wieder lesen oder auf meiner Website treffen würden. Ich danke dir für deine Zeit, welche du mir und meinem Buch geschenkt hast. Das ist in der heutigen Zeit keine Selbstverständlichkeit mehr! Mache es gut und bis bald!
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