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MOCHTEN WIR NICHT ALLE SO GERNE leicht und unbeschwert
durchs Leben gehen? Dann tun wir es doch einfach!

Text: Anita Ericson

ist Du gltcklich? ,Ja eigentlich schon,

aber ich hab halt derzeit viel Stress

im Job.“ ,Na ja, mir geht's an sich

sehr gut, aber zum richtig Glicklich-

sein fehlt mir der Partner.“ | Ich wire
sogar aufderordentlich gliicklich, hitte ich nicht
die stindigen Streitereien mit meinem Sohn.”

Selten, dass man jemanden trifft,

stark nachgehen®, sagt Coach Robert Hoppaus.
,2Durch Alltagssituationen und grofle Heraus-
forderungen entfernen wir uns jedoch von die-
sem Zustand der Lebensfreude — korperliche
und mentale Schwere verstellt die klare Sicht
auf das Wesentliche und wir drehen uns schein-
bar im Kreis. Eine weitere Folge sind Stress und

der auf diese Frage ein entschiedenes
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hier, in Mitteleuropa, im 21. Jahr-
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hundert mehr Menschen gut als je

zuvor: Es gibt reichlich zu essen und

zu trinken, die meisten haben ein ge- kel

mitliches Dach tiber dem Kopf, die
Arbeitszeit ist kiirzer als noch vor

einer Generation und es gibt dem-
entsprechend mehr Freizeit. Und
doch sind da immer so Worter wie
saber“ oder ,wenn“ oder ,hitte“, mit
denen wir uns die Sicht aufs Gliick
verstellen. Wir wissen zwar, dass
wir allen Grund haben, gliicklich zu
sein, beiflen uns aber an den Abers
und Wenns fest. Arthur Schopen-
hauer hat es treffend ausgedriickt:

,Wir denken selten an das, was wir
haben, aber immer an das, was uns
fehlt“. Immer wieder rotieren unsere
Gedanken um das, was uns momen-
tan nicht passt, und verdringen so
die Gedanken, wie wunderbar das
Sein doch gerade eben ist, in die hinterste Rei-
he. Wiirden wir es umgekehrt machen, kénnten
wir unbeschwert und leicht durchs Leben ge-
hen — und wiirden viel eher Lésungen fiir un-
sere Sorgen, Angste und Néte finden, als wenn
wir uns stindig damit belasten.

oIm Zustand der Leichtigkeit verwendet
das Gehirn sein ganzes kreatives Potenzial und
ist funf- bis zehnmal leistungsfihiger. Das ist
medizinisch belegt. Im Zustand der Leichtig-
keit sind wir mit unserer Tatigkeit eins und
quasi im Fluss. So kdénnen wir unseren Auf-
gaben selbstbewusst, motiviert und leistungs-
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Anspannung. Die Gehirnleistung kann bis auf
sieben Prozent sinken, korperliche Symptome
unterstreichen diesen Zustand.“ Gut und schon,
lieber Herr Hoppaus, aber wie bitte soll das ge-
hen — wenn mich in der Tat Sorgen im Job pla-
gen oder ich Probleme in der Beziehung habe?
Robert Hoppaus muss es wissen, schlief3-
lich bietet er Leichtigkeits-Trainings an (www.
leichtigkeit.com): ,Geniefle den Moment und
das kleine Gliick, das er beinhaltet. Sehen
Sie, wir beide sitzen hier an einem lauschigen
Sommerabend in einem wunderschonen Gast-
garten —da muss es uns doch gut gehen. Das >

415




> nenne ich eine Insel der Leichtigkeit.
In diesem Moment sollte man aus dem
Film, der permanent im Kopf abliuft,
der sich um Angst, Arger oder Traurig-
keit dreht, aussteigen kénnen. Wenn ich
es nun schaffe, mir viele solcher Inseln
zu schaffen, werden sie dann auch gro-
fRer und verbinden sich untereinander.
So fuhlt man sich auch dauerhaft glick-
licher und strahlt das nach aulen aus.”
Gleichzeitig muss man die negativen
Dinge im aktuellen Leben akzeptieren
lernen, und die Energie, die man bis
dato darauf verwandt hat, sich dariiber
zu drgern, sich vor ihnen zu flirchten
oder vor ihnen davonzulaufen, auf die
Lésung der Probleme fokussieren. Sie
kennen das Phinomen wahrscheinlich
selbst: Die kreativsten und besten Ideen
kommen nie, wenn man krampthaft
nachdenkt, sondern viel eher, wenn man
gerade einfach ,urgut” drauf ist.

Der Gliicksucher lernt, das Gefiihl der Leichtigkeit jederzeit einzuschalten.

Viele Menschen kennen indes den
Zustand der Leichtigkeit gar nicht
mehr. Im Alltag zehrt der Stress im Job
und in der Familie an den Nerven, und
er lisst sich auch in der Freizeit nicht
so rasch abschalten. Irgendwie vermeint
man, es fehle einem im Dauerstress die
Zeit, sich einfach nur gliicklich zu fih-
len — folglich wird das grofle Gliick auf
das Wochenende, den Urlaub, die Pen-
sion verschoben. Abgesehen davon, dass
das gar nicht klappen kann, ist es auch
unsinnig: Im Grunde genommen zihlt
nur der Moment. Was war, ist Vergan-
genheit, was sein wird, steht maximal in
den Sternen — nur was jetzt gerade ist,
haben wir sicher.

JAls erstes lehre ich meine Kli-
enten, den Zustand der Leichtigkeit
wieder zu spiiren. Ich frage, welches
Thema negative Gedanken, Stress oder
Plagerei verursacht und stelle dann eine

BUCHTIPPS.

Sergio Bambaren: Fin Strand fir meine
Traume.

Poetisches, hiibsch gestaltetes Biichlein
tber die Suche nach dem Gliick aus der
Sicht eines Workaholics, der im Laufe der
Handlung gelautert wird.

Piper Taschenbuch 2001

Dale Carnegie: Sorge dich nicht — lebel

Der Klassiker der Ratgeberliteratur mit
handfesten und sehr pragmatischen Ansat-
zen, das eigene Gliick in die eigenen Hande
zu nehmen. Obwohl es bereits 1944 das
erste Mal erschienen ist, hat es nichts an
Aktualitat eingebuBt.

Fischer Taschenbuch 2003

Francois Lelord: Hectors Heise oder die
Suche nach dem Gliick.

Das Buch liest sich so einfach wie ein
Kinderbuch und macht dennoch sehr nach-
denklich iber das Wesen des Gliicks.
Piper Taschenbuch 2006

Verbindung mit der zugrundeliegenden
Emotion her. Dabei gehe ich tber alle
Sinneskanile, die Koérperhaltung, den
Klang der Stimme, die Atmung oder
den Augenkontakt. Fillt mir etwas auf,
etwa die hochgezogenen Schultern oder
die hektische Atmung, mache ich den
Kunden darauf aufmerksam. Ich bringe
ihn also in seine eigene, bewusste Kor-
perwahrnehmung. Wird das kérperliche
Symptom dann korrigiert, die Atmung
ruhiger, hat das negative Gefiihl plotz-
lich dramatisch an Intensitit verloren.
Gelassenheit und Akzeptanz kehren
ein. Denn Emotionen manifestieren
sich nicht nur psychisch, sondern auch
physisch: Sind wir veridrgert, krampft
sich der Magen zusammen, stehen wir
unter Druck, schmerzt der Nacken. Aus
diesem Grund legt Hoppaus bei seinen
Kunden zu guter Letzt auch Hand an:
»In massagedhnlichen lockernden Be-

Im Grunde genommen zihlt nur der Moment. Nur, was in diesem
Augenblick ist, haben wir sicher.
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rihrungen verankere ich die neugewon-
nene Leichtigkeit, indem ich sie krper-
lich festige.“ Der Glickssucher lernt so
bald, das Geftihl der Leichtigkeit rasch
anzuschalten und tber den Korper zu
splren, ob sich geistig wieder etwas zu-
sammenbraut — und rechtzeitig gegen-
zusteuern.

Hoppaus Methode ist nur ein Weg
zur wunderbaren Leichtigkeit des Seins.
Dariiberhinaus gibt es viele andere Kon-
zepte zum Gliicklichsein — meterweise
aneinandergereiht in den Lebenshilfeab-
teilungen der Buchhandlungen. So unter-
schiedlich die Ratschlige sind, kommen
sie doch alle auf das Gleiche heraus: Das
Angenehme im Leben in den Mittel-
punkt stellen und das Unangenehme
aus eigener Kraft 16sen. Schwierig, wenn
man in einer Situation steckt, an der man
selbst nichts indern kann? ,,Ganz falsch.
Es sind nicht die anderen schuld, wenn
etwas nicht klappt. Wenn der Ist-Zu-
stand mies ist, bin ich nicht ohnmichtig,
ich kann es auf die Reihe bekommen. Ich
kann mir tausend Dinge vornehmen, die
in meiner Macht stehen, um einer Le-
benssituation eine positive Wende zu ge-
ben. Bis dahin muss ich mich aber nicht
schlecht fithlen®, sagt dazu Gliickstrainer
Manfred Rauchensteiner (www.mara62.
com). ,Es ist nicht die Situation per se,
die uns Kummer und Schmerzen bereitet,
sondern das, was wir dariiber denken!“

Soll ich mich also als Single damit
gut fihlen, dass ich keinen Partner fin-
de? ,Das eine schliefit das andere ja nicht
aus. Sie konnen auch alleine ein wunder-
bares Leben fiihren. Und wenn Sie sich
einen Partner wiinschen, denken Sie lie-
ber mit Freude daran, wie das dann sein
wird, anstatt dartiber nachzugriibeln, dass
Sie ohnehin viel zu dick und unattraktiv
sind“, meint Rauchensteiner ganz lapi-
dar. ,Nur nebenbei bemerkt: Singles sind
im Schnitt nicht mehr und nicht weniger
glicklich als Menschen in Beziehungen.
Und auch wohlhabende Menschen sind
nicht glicklicher als weniger betuchte.”
Uberhaupt und generell sieht der Mensch
ja sein Problem als das schwerwiegendste
von allen, der jobbende Single versteht
den verheirateten Arbeitslosen nicht, der
dhnliche depressive Zustinde hat wie er
selbst — und umgekehrt.

Menschen, die bei Rauchensteiner
ein Glickstraining buchen, kommen vor-
dergriindig mit Problemen im Job oder
in der Beziehung — ,doch das eigentliche
Problem haben wir mit uns selbst, denn
nur wir selbst sind fiir unsere Gefiihle ver-
antwortlich.“ 60.000 bis 80.000 Gedanken
denkt der Mensch am Tag, rund die Hilfte
davon wiederholt sich tagein, tagaus. Sie
kennen vermutlich das nervenaufreibende
Gedankenkreisen tiber ein und dassel-
be Problem. Rauchensteiner: ,Wenn ich
merke, ich habe ein ungutes Gefiihl, muss
ich mich fragen, welche Gedanken dazu
fiihren. Und diese kann ich abstellen,
es steht mir frei, zu entscheiden, was ich
denken mochte. Also beispielsweise kann
man sich sagen, es ist doch ganz witzig,
auf Partnersuche zu sein — anstatt zu den-
ken, ach, ich finde ja doch keinen mehr.

Rauchensteiner formuliert das Ziel: ,Be-
wusster denken und die negativen Gedan-
ken hinterfragen und korrigieren. Wenn
einen etwa die zerquetschte Zahnpastatu-
be des Holden jeden Tag aufs Neue drgert,
kann man sich tberlegen, ob diese Lappa-
lie die ganze Aufregung wert ist oder ob
es einen sowieso nur deswegen stort, weil
man dafiir als Kind von der Mama gertigt
wurde. Eine tigliche Ubung gibt uns Rau-
chensteiner mit auf den Weg: ,Geben Sie
dem Tag eine Richtung. Nehmen Sie sich
beim Aufstehen vor, was Sie heute alles er-
leben méochten, etwa ein lassiges Gesprich
fihren oder Spafl in der Arbeit haben.
Widmen Sie dem einige Minuten. Bevor
Sie aus dem Haus gehen, stellen Sie sich
vor den Spiegel und mogen Sie sich — und
dann gehen Sie freudig und erhobenen

Hauptes durch die Stadt. _|

Es lohnt sich, das Angenehme im Leben in den Mittelpunkt zu stellen.
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