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Wenn das Herz weint

Es gibt Momente im Leben, da wird
einem bewusst, dass es so nicht
weitergehen kann. Momente, in denen
wir beschliefSen, dass wir uns nicht
langer schlecht fuhlen moéchten und
den Teufelskreis aus Leid und Kummer
endlich stoppen wollen. Wenn auch du
die Sehnsucht nach einem
glucklicheren Leben kennst, begib dich
mit mir auf den Weg und lass uns
gemeinsam eine Reise antreten, die in
Richtung einer besseren Zukunft fuhrt.



Eigentlich konnte das Leben so schon sein. Eigentlich.
Denn viel haufiger ist es anstrengend statt schon. Es
ist schwer statt leicht. Frustrierend statt angenehm.

Es erzeugt Schmerz statt Freude. Langeweile statt
Aufregung. Stress statt Genuss. Wir traumen von einem
besseren Leben und sind doch gefangen in den ewig
gleichen Routinen, aus denen wir irgendwie nicht
ausbrechen kdonnen. Was wir auch tun, wir werden weiter
von denselben Sorgen Uber die Zukunft heimgesucht,
denselben schmerzhaften Erinnerungen, die uns Kummer
bereiten und denselben jahrelang antrainierten
Glaubenssatzen, die uns einschranken und klein halten. Wir
bleiben dieselben Menschen, die dieselben Erfahrungen
machen, und fuhlen uns weiterhin schlecht.

Wir sehnen uns nach Liebe, aber streiten viel zu haufig.
Wir wlinschen uns unbeschwert zu sein, aber lassen uns
doch vom Alltag belasten. Wir mochten etwas Neues
erschaffen, aber bleiben in denselben ungesunden
Gewohnheiten verhaften.

»Das Leben ist ein Geschenk«, sagt man. Warum aber fuhlt
es sich dann so oft wie eine Burde an? Wie sollen wir es
auch geniellen, wenn unser Kopf voller Sorgen und unser
Herz schwer von all der Verantwortung ist? Wie sollen wir
glucklich sein, wenn wir von unseren taglichen Pflichten
schier erschlagen werden? Und wie sollen wir hoffnungsvaoll
in die Zukunft blicken, wenn alles, was wir in der
Vergangenheit gelernt haben, Wut, Kummer und Schmerz
ist?

Wir mogen von einem sorglosen Leben traumen, doch sind
wir nicht dazu gemacht, dauerhaftes Gluck zu empfinden.



Gluck kdnnen wir immer nur im Kontrast zu Leid und
Unzufriedenheit erfahren. Nur wer Schmerzen kennt, weils
seine Gesundheit zu schatzen. Nur wer gescheitert ist, kann
seinen Erfolg genieBen. Nur wer weils, wie sich Trauer
anfuhlt, kann auch Freude empfinden. Im Leben gibt es das
eine nicht ohne das andere.

Es ist daher normal, immer wieder schwere Zeiten
durchzumachen, unzufrieden oder orientierungslos zu sein.
Und wenn es dir gerade so gehen sollte, macht dich das
nicht schwach oder falsch, sondern ist Zeichen fur deine
Menschlichkeit. Sich in der heutigen Welt mit all den
Moglichkeiten, aber auch all den Erwartungen und Pflichten
zurechtzufinden ist schon eine Herausforderung. Ich kenne
niemanden, der nicht ab und an ins Straucheln gerat. Und
wenn dann noch das Schicksal in Form der ein oder anderen
Krise zuschlagt, zieht es den meisten den Boden unter den
Fulten wegq.

Manche Menschen sind fur die Herausforderungen des
Lebens besser gerlstet, weil sie von klein auf wichtige
Ressourcen entwickeln konnten. Sie haben von ihren Eltern
vielleicht Urvertrauen und ein stabiles Selbstwertgefuhl mit
auf den Weg bekommen. Das hilft ihnen, Krisen schneller zu
uberwinden und sich fur ihre Traume starkzumachen.
Vielleicht gehorst du aber zu den Menschen, die mit
schlechteren Voraussetzungen gestartet sind, weil du zum
Beispiel friuhe Verlusterfahrungen gemacht hast,
vernachlassigt oder sogar misshandelt wurdest.

Wer wiederholt verletzt wurde, verliert das Vertrauen in
seine Mitmenschen und irgendwann auch in sich selbst.



»Wieso habe ich nicht friher erkannt, was da auf mich
zukommt?«, »Wieso konnte ich nicht verhindern, dass mir
das passiert?«. Mit jeder Verletzung werden wir vorsichtiger.
Wir verlieren unseren Mut und unsere Zuversicht. Was bleibt
ist Verunsicherung, Misstrauen und eine Schutzmauer, die
hoher und hoher wird. Mit jeder negativen Erfahrung ziehen
wir uns weiter zuruck, bis wir irgendwann den Glauben
daran verlieren, dass es jemals besser wird.

Ich weils nicht, was du erfahren hast, aber ich bin sicher,
dass du Schmerz, Kummer und Enttauschung kennst.
Vielleicht geht es dir gerade sehr schlecht, wahrend du
diese Zeilen liest. Vielleicht bist du am Ende deiner Krafte,
verzweifelt und weildt nicht, wie du weitermachen sollst. Und
vielleicht ist dieses Buch der letzte Strohhalm, nach dem du
greifst, um dich endlich aus der Dunkelheit zu befreien, die
schon so lange dein Zuhause ist.



Moglicherweise ist in deinem Leben aber auch alles in
Ordnung. Es ist nur nicht das Leben, das du fuhren willst.
Die Dinge gehen so ihren Gang und von aulsen betrachtet,
wurde man denken, dass es dir gut geht und du glucklich
bist. Nur innerlich, da stimmt etwas nicht, weil du tief in
deinem Herzen spurst, dass du etwas anderes willst.

Du musst kein schlechtes Gewissen haben, weil du dich
nach etwas anderem sehnst. Es ist die naturlichste
Motivation des Menschen, nach einem glucklichen Leben zu
streben. Fast alles, was wir tun, machen wir, weil wir uns



davon Gluck versprechen. Und so bin ich sicher, dass auch
du schon einiges getan hast, um dir ein besseres Leben zu
erschaffen.

Nur, so richtig gefruchtet hat es vermutlich noch nicht.
Friher oder spater hast du dich doch in denselben
Situationen wiedergefunden. Denselben Situationen, denen
du eigentlich endgultig entkommen wolltest. »Wir kommen
nicht aus unserer Haut«, sagt man dann. Und irgendwie
kommen wir auch nicht aus unserem Leben.

Egal, was wir auch versuchen, wir bleiben die gleichen
Menschen, mit den gleichen Problemen, den gleichen
Erfahrungen und fihren das gleiche Leben. Kein Wunder,
dass friher oder spater die Uberzeugung entsteht, wir
Menschen konnten uns einfach nicht andern.

Im Laufe meiner Coachingtatigkeit habe ich viele
Nachrichten wie diese erhalten: Menschen, die so frustriert
von den Erfahrungen sind, die sie wieder und wieder
machen, dass ihnen der Tod wie die Erlosung erscheint.
Menschen, die nicht mehr an Veranderung glauben. Die sich
nicht vorstellen konnen, dass ihr Leben wieder schéoner und
sie wieder glucklich werden kdnnten. Dabei ist das Einzige,
was das Leben niemandem von uns bieten kann, der
Stillstand. Leben heilSt Veranderung. Das ist so etwas wie
das Grundprinzip allen Seins. Manchmal wird uns diese
Veranderung von aulSen aufgezwungen, zum Beispiel weil
wir einen geliebten Menschen verlieren oder uns nach einer



neuen Arbeit umsehen mussen. Doch konnen wir diese
Veranderung auch selbst anstolSen.

»lch weils nicht, ob es besser wird, wenn es anders wird.
Aber es muss anders werden, wenn es besser werden soll. «
GEORG CHRISTOPH LICHTENBERG
(BEGRUNDER DER APHORISTIK)

Ich kann dir kein sorgloses Leben garantieren und kein Trick
der Welt kann verhindern, dass du Krisen und Ungluck
erfahrst. Wer lebt, riskiert auch, verletzt zu werden. Aber ist
das am Ende nicht immer noch besser als nie (wahrhaft)
gelebt zu haben? Selbst, wenn unsere Startbedingungen
denkbar schlecht waren oder wir viel ertragen mussten,
haben wir dennoch immer die Moglichkeit das Blatt zu
wenden.

Am Ende wollen wir auf ein Leben zurickblicken, das sich
gelohnt hat, in dem wir zwar nicht von Krisen verschont
wurden, aber in dem die guten Momente umso schoner
waren.



Wer von Veranderung traumt, denkt oft an grolSe
Taten. Doch einfacher, alltagsnaher und zielfuhrender
ist eine Veranderung in vielen kleinen Schritten.

Wir haben jederzeit die Moglichkeit, unser Leben zu
verandern. Wir konnen unser Umfeld neu gestalten und
auch uns selbst neu erfinden. Die Dinge mussen nicht
bleiben, wie sie sind. Wir sind nicht dazu verdammt, die
Erfahrungen der Vergangenheit zu wiederholen. Wir missen
uns nicht fur den Rest unseres Lebens schwach, unglicklich
oder sonst wie schlecht fihlen. Wenn wir uns der Muster
bewusstwerden, die uns leiten, kdnnen wir andern, was uns
stort und uns eine neue Realitat erschaffen. Naturlich wird
das Leben weiterhin mit uns Achterbahn fahren und egal,
was wir auch tun, wir werden nie alles kontrollieren konnen.
Aber selbst wenn alles verloren scheint, gibt es immer
etwas, was wir tun konnen, um uns wenigstens ein kleines
bisschen besser zu fuhlen.

Genau dieses Vorgehen der kleinen Schritte mochte ich dir
hier naherbringen. Denn, wenn wir ehrlich sind: Fur die
groBen Veranderungen fehlt uns sowieso viel zu oft die
Energie und auch der Mut. Das ist okay. Du brauchst keine
drastischen Schritte, um glucklicher zu werden und dir ein
schoneres Leben zu erschaffen. Zumal sich das, was wirklich
ersetzt werden muss, sowieso nicht durch eine Aktion
verandern lasst. Statt weiter davon zu traumen, eines Tages
deinen Job zu kindigen und um die Welt zu segeln, nur um
dann nach dem Aufwachen wieder frustriert und enttauscht
in dein altes Leben zurluckzukehren, sorge lieber daflr, dass
es dir im Hier und Jetzt Schritt fGr Schritt besser geht.



Denn jede noch so kleine Veranderung zahlt. Selbst ein
einzelner neuer Gedanke kann neue
Handlungsmoglichkeiten schaffen und ein zaghaftes Lacheln
neue Zuversicht bringen. Kleine Veranderungen mogen
unbedeutend erscheinen, doch kdnnen sie in der Summe
eine grolle Wirkung entfalten.

RAUS AUS DER KRISE - REIN INS
GLUCK



Die Grinde mogen verschieden sein, aber die allermeisten
von uns kennen das Gefuhl, vollig ausgebrannt, erschopft
und verzweifelt zu sein. Nicht mehr ein und aus zu wissen
und nachts den Schmerz in Tranenstromen rauszulassen.
Manchmal ist das Letzte, was man in so einer Situation
horen mochte, ein Ratschlag, wie es einem besser gehen
kann.

Naturlich darfst du dich schlecht fihlen und oft ist auch
mehr als verstandlich, warum es dir gerade so geht. Wenn
Coaches und Ratgeberautoren mit zahlreichen gut
gemeinten Tipps aufwarten, entsteht schnell der Druck,
dass man sich standig und immer gut fuhlen musse. Doch
das muss niemand. Es gehort zum Menschsein, schwere
Phasen zu durchleben, Schmerz und Leid zu empfinden und
unglicklich zu sein. Es ist dein gutes Recht, samtliche
Ratschlage zu ignorieren und dich in deinem Kummer
einzurichten.

Es ist aber auch dein gutes Recht, nach mehr Freude,
Heiterkeit und Gluck zu streben. Jetzt mag es dir
unvorstellbar vorkommen, doch es gibt immer etwas, was



wir tun kdnnen, um uns ein klein wenig besser zu fuhlen.
Dieses verdammte Yoga mag dir zum Hals heraushangen,
aber es ist nun mal ein Fakt, dass Bewegung sowohl
kurzfristig als auch langfristig das Wohlbefinden steigern
kann.

Und selbst, wenn es dir nur fur 15 Minuten besser geht,
ware das nicht die MUhe wert? Insbesondere, weil eine
positive Veranderung weitere positive Entwicklungen nach
sich ziehen und so in einer Aufwartsspirale minden kann.

Ich bin der tiefsten Uberzeugung, dass wir - selbst in der
schlimmsten Krise - immer etwas tun kdnnen, um unsere
Situation zu verbessern und uns ein klein wenig wohler zu
fuhlen. Wenn du sagst: »Fick dich mit deinem Yoga, ich will
davon nichts wissen«, verstehe ich das. Und dennoch kann
ich dich nur ermuntern, selbst den kleinsten Veranderungen
eine Chance zu geben. So banal sie auch wirken mogen,



konnen sie doch der Anfang vom Ende deiner Krise sein und
dir den Weg in ein schoneres Leben weisen.

Egal, wie ausweglos die Situation gerade aussieht, wir
haben immer die Moglichkeit sie Uber eine Veranderung
unserer Einstellungen oder Gewohnheiten zu verbessern.
Auch, wenn wir das in diesen Situationen nicht unbedingt
horen wollen. Es andert nichts daran, dass es wahr ist. Es
liegt an dir, ob du bereit bist, dich darauf einzulassen.

DER ERSTE TAG DEINES NEUEN
LEBENS

Das Vorgehen der kleinen Schritte weist dir jedoch nicht nur
den Weg aus der Krise. Es hilft auch, die Veranderungen in
deinem Leben zu erreichen, nach denen du dich schon lange
sehnst. Sei es, dass du genug davon hast, dich weiter von
deinen Angsten einschranken zu lassen, immer an die
falschen Manner oder Frauen zu geraten, standig
ausgebrannt und erschopft zu sein oder dich permanent
unglucklich zu fuhlen. All die Ziele, an denen du in der
Vergangenheit gescheitert bist, sind nicht unerreichbar.
Auch, wenn deine Erfahrungen bislang das Gegenteil
bewiesen haben, du kannst dich jederzeit andern. Deine
Vergangenheit muss nicht deine Zukunft sein. Wenn du es
nur mochtest, kann heute der erste Tag deines neuen
Lebens sein.

Ein besseres Leben ist moglich. Fur dich, far mich ... far
jeden von uns. Wir konnen zu jeder Zeit neue Erfahrungen
machen und die Schatten der Vergangenheit abschutteln.
Du wirst hier erfahren, wie du zu dem Menschen geworden
bist, der du heute bist. Und du wirst den Ansatz der
Mikroveranderungen kennenlernen, der es dir ermoglicht,
dich neu zu erfinden. Aulserdem werde ich dir die
verschiedenen Hebel fur ein glicklicheres Leben vorstellen,



die meiner Erfahrung nach haufig zu kurz kommen, weil wir
unser Gluck viel zu oft an falscher Stelle suchen.

Ich hoffe, dass dir dieses Buch dabei hilft, wieder Vertrauen
in dich selbst und in deine Zukunft zu gewinnen. Letzten
Endes sind wir alle ein Produkt der Erfahrungen, die wir von
klein auf gemacht haben. Wer flr sich ein anderes Leben
mochte, der muss sich andere, neue, bessere Erfahrungen
schaffen. Und zwar so oft, bis der Kummer mit Freude und
die Enttauschung mit Zuversicht Uberschrieben ist.

Und das ist auch gut so. Denn solange du lebst, besitzt du
die Fahigkeit dich zu verandern. Du kannst aus jeder
Situation heraus glucklicher werden und dir ein schoneres
Leben erschaffen, auch wenn es dir im Moment noch
unmoglich vorkommen mag. Wie dir das mit Hilfe von
kleinen realistischen Schritten gelingt, erfahrst du auf den
kommenden Seiten.



