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Die aktuelle Glücksforschung
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Die wichtigsten Ergebnisse der heutigen Glücksforschung kann man in zehn Punkten zusammenfassen.
 
1. Aktivität macht glücklich
Glücklich sind Menschen mit positiven Zielen und einer positiven Aufgabe. Aktive Menschen besitzen 15 % mehr Lebenszufriedenheit als ihre eher passiven Mitmenschen. Der Glücksforscher Ed Diener erklärt: „Glückliche Menschen setzen sich immer wieder Ziele."
 
2. Sport macht glücklich
Regelmäßiger Sport hält den Körper gesund und macht den Geist glücklich. Tägliche Spaziergänge steigern das Lebensglück um 12 %. David Niven stellt fest: „Menschen, die sich durch Sport fit halten, sind gesünder, positiver und erfolgreicher."
 
3. Gutes tun macht glücklich
Wer regelmäßig anderen Menschen etwas Gutes tut, ist 24 % glücklicher als ein Mensch, der nur für sich lebt. John A. Schindler schreibt: "Lebe vorwiegend als gebender Mensch. Der Gebende ist glücklicher als der Nehmende. Wer der Welt und allen Wesen gegenüber zum Gebenden wird, entdeckt die Schönheit der Welt."
 
4. Ruhe macht glücklich
Das Zentrum eines gesunden und glücklichen Lebens ist es, im richtigen Gleichgewicht von Ruhe und Aktivität zu leben. Neben Zeiten der Arbeit, der Bewegung und der Geselligkeit sollten wir jeden Tag auch Zeiten der Ruhe und der Erholung in unser Leben einbauen.
Wir sollten genug schlafen. Aus der wissenschaftlichen Forschung ergibt sich, dass entspannte Menschen positiver denken und glücklicher sind. Jede fehlende Stunde Schlaf verringert die positive Einstellung am nächsten Tag um 8 %.
Wo das richtige Gleichgewicht von Ruhe und Aktivität genau liegt, ist individuell verschieden. Jeder Mensch muss sich erforschen und seinen persönlichen Weg des inneren Gleichgewichts herausfinden. Wir müssen ausprobieren, wie viel Schlaf wir brauchen, wie viele Entspannungszeiten wir brauchen und in welcher Geschwindigkeit wir am besten durch das Leben gehen.
Wer in der westlichen Leistungsgesellschaft glücklich und gesund bleiben will, muss weise leben. Er muss sein Leben klug organisieren, sich im inneren Glück zentrieren und konsequent seinen persönlichen Weg des Glücks gehen.
 
5. Positives Denken macht glücklich
Wer positiv denkt, verdoppelt seine Glückswahrscheinlichkeit. Wer glücklich werden will, sollte jeden Tag das positive Denken pflegen. Er sollte die positiven Eigenschaften Weisheit, Liebe, Frieden, innere Kraft und Lebensfreude in das Zentrum seines Lebens stellen. Und er sollte sie jeden Tag systematisch üben, zum Beispiel durch eine positive Tageseinstellung: „Wie sieht der Tag heute aus? Wie komme ich heute positiv durch den Tag? Was macht mich heute zum Sieger?"
 
 6. Zu viel Fernsehen macht unglücklich
Die wissenschaftliche Forschung hat klar ergeben: "Jede Stunde Fernsehen am Tag verringert die allgemeine Lebenszufriedenheit um 5 %. " Das Fernsehen orientiert die Menschen auf den Weg des äußeren Glücks. Es erweckt Wünsche. Es verstärkt Aggressionen. Es erzeugt Ängste. Wer in seinem inneren Glück wachsen will, muss den Fernseher abschaffen oder einen positiven Umgang damit erlernen.
Der Weg des positiven Fernsehens besteht aus drei Schritten: a) Wähle deine Fernsehsendungen bewusst aus. Vermeide negative Filme und bevorzuge positive Filme. b) Finde das richtige Maß beim Fernsehen. Kinder dürfen höchstens eine Stunde am Tag fernsehen. c) Nach jedem Fernsehkonsum muss man sich durch spirituelle Übungen reinigen (Selbstbesinnung, Gehen, Yoga, Meditation).
 
7. Freundschaften
Baue dir einen positiven Freundeskreis auf. Frauen, die sich regelmäßig mit anderen Frauen austauschten, erlebten eine Verringerung ihrer Sorgen um 55 %. Bei krebskranken Frauen, die sich wöchentlich in einer Gruppe trafen, war die Überlebensrate doppelt so hoch wie bei Frauen ohne eine feste Gruppe.
In der westlichen Welt gibt es einen starken Trend zur Vereinzelung. Es gibt viele Singles und alte einsame Menschen. Glücklich sind aber die Menschen mit einem guten Freundeskreis. Überwinden wir die Vereinzelung. Bauen wir Glücksgruppen (Yoga, Meditation, positives Denken) auf. Pflegen wir unsere Freundschaften.
 
8. Freude
Wer regelmäßig kleine Elemente der Freude in sein Leben einbaut, steigert sein allgemeines Lebensglück um 20 %.
 
9. Humor
Wer Humor hat, erhöht sein Lebensglück um 33 %. Wir sollten auch den Humor in unserem Leben pflegen. Wir sollten die Dinge nicht zu ernst nehmen. Wir sollten es lernen, auch über uns selbst zu lachen. Wer über sich selbst lachen kann, geht leichter durch das Leben. Es ist gut, heitere Filme zu sehen, humorvolle Bücher zu lesen und mit fröhlichen Menschen zusammen zu sein.
 
10. Selbstvertrauen
Glückliche Menschen glauben an sich selbst. Sie glauben an ihre Ziele, ihre Weisheit und ihre Kraft. Sie sehen sich grundsätzlich als Sieger. Sie glauben daran, dass sie langfristig in ihrem Leben siegen werden.
 

Glück in der Liebe
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In einer Diskothek lernte Nils Evelyn kennen. Evelyn hatte blonde Haare und einen großen Busen. Nils achtete damals bei Frauen eher auf die äußeren als auf die inneren Werte. Und von den äußeren Werten her gesehen gefiel Evelyn ihm sehr gut.
Evelyn war auf der Suche nach dem großen Glück in einer Beziehung. Sie war auf der Suche nach ihrem Traummann. Für einige Zeit hatte sie die Idee, dass Nils dieser Traummann wäre. Nils hat sich auch redlich bemüht. Aber auf die Dauer war er doch etwas überfordert, was Evelyns Vorstellungen von einer perfekten Beziehung anbelangte. Wir können es kaum glauben, aber Nils hatte auch einige Fehler. Insbesondere war er etwas unachtsam in äußeren Dingen. Das hat Evelyn auf die Dauer ziemlich genervt.
Evelyn machte eine Ausbildung zur Fremdsprachenkorrespondentin. Sie stammte aus einem schwierigen Elternhaus. Ihre Eltern hatten sich viel gestritten. Sie sehnte sich nach Liebe, Zärtlichkeit und Geborgenheit. Sie hoffte bei Nils das Glück zu finden, das sie in ihrem Elternhaus vermißt hatte und dass sie auch aus sich selbst heraus alleine nicht besaß.
Nils war jetzt ein Student. Er lebte zusammen mit zwei Freunden in seinem kleinen Haus in Hamburg-Duvenstedt. Das Haus hatte er von seinen Großeltern geerbt. Es lag etwas abseits vom Ort in einem Naturschutzgebiet. Sie hatten viel Freiraum. Sie konnten die Musik so laut machen, wie sie wollten.
Evelyn besuchte Nils oft in seiner Männerwohngemeinschaft. Sie gingen zusammen tanzen. Sie redeten viel und waren sehr zärtlich zueinander. Sie lernten immer besser ihre Körper kennen. Nach einem halben Jahr fanden sie den Weg ins Bett.
Sie schrieben einander viele Liebebriefe. Ein besonders schöner Satz von Evelyn lautete: "Das Leben ist wie ein tiefer Strom. Jeder versucht sich über Wasser zu halten. Mancher treibt alleine. Und ein anderer hat jemanden, an dem er sich festhalten kann. Und der sich auch an ihm festhalten kann. Das ist ein großes Geschenk."
Im ersten Jahr waren Evelyn und Nils noch sehr verliebt. Das ist normal. Im zweiten Jahr waren sie nicht mehr ganz so stark verliebt. Das ist auch normal. Im dritten Jahr begannen sie sich viel zu streiten. Das ist leider sehr normal in der heutigen Zeit. Evelyn und Nils merkten, dass ihre Beziehung in eine kritische Phase kam. Sie erkannten, dass sie an einem Wendepunkt angekommen war und dass jetzt gehandelt werden mußte.
Das war an sich bereits eine große Leistung. Viele Paare wachen erst auf, wenn sich die negativen Strukturen völlig verfestigt haben. Dann ist oft kaum noch etwas zu machen. Wer rechtzeitig seine Beziehung in die richtige Richtung lenkt, kann langfristig eine glückliche Beziehung erhalten. Doch was ist der Weg einer langfristig glücklichen Beziehung?
Evelyn und Nils versuchten ein besseres Kommunikationsverhalten zu erlernen. Sie kauften sich ein Buch über positive Beziehungen und arbeiteten es gemeinsam durch. Geholfen hat es ihnen nicht viel. Das Zentrum ihrer Schwierigkeiten lag darin, dass Evelyn von Nils erwartete, dass er ihren Ansprüchen an einen Traummann entsprach. Sie erwartete von Nils, dass er sie dauerhaft auf einer tiefen Ebene glücklich macht.
Evelyn suchte nicht das Hauptglück in sich selbst. Sie ging nicht den Weg des inneren Glücks und des täglichen spirituellen Übens. Wer aus sich selbst heraus glücklich ist, braucht vom Partner nur etwas Glück. Wer mit sich selbst unglücklich ist, braucht vom Partner viel Glück und überfordert ihn damit normalerweise auf die Dauer.
Evelyn und Nils kannten nicht den Weg einer glücklichen Beziehung. Eine Beziehung beruht normalerweise auf einer Suchtliebe. Jeder möchte vom anderen etwas haben. Er möchte Liebe, Sex, Zärtlichkeit, Sicherheit oder Geborgenheit. Wenn wir unsere Beziehung auf der Basis des Habenwollens leben, schrumpft langfristig die Liebe und wir geraten in ständige Machtkämpfe. Wer am besten kämpfen kann, bekommt am meisten. Nur hat die Liebe bei so einem Verhalten langfristig keine Chance.
Für den Anfang einer Partnerschaft ist die Suchtliebe normal. Wenn die Partnerschaft aber langfristig gelingen soll, muss sie nach einiger Zeit auf eine spirituelle Grundlage umgestellt werden. Die Basis der Beziehung müssen die positiven Werte Weisheit, Liebe, Frieden, innere Arbeit und gegenseitige Unterstützung sein. Wir verankern uns primär im Ziel des eigenen inneren Glücks und nicht in unserem Partner. Wir lösen uns langsam vom Lebensgrundsatz des äußeren Glücks und erwarten unser Hauptglück von uns selbst. Wir üben in unserer Beziehung das positive Denken und die Geben-Liebe.
Wenn wir so unsere Beziehung leben, wird sie langfristig glücklich. Wir wachsen immer mehr im Glück und in der Liebe. Die Suchtliebe verbraucht sich nach einiger Zeit. Die Geben-Liebe ist wahre Liebe und kann unbegrenzt wachsen. Ein reines Herzchakra kann sich bis in die höchsten Höhen der Erleuchtung öffnen. Bis wir nur noch Liebe sind, in der Liebe leben und Liebe in die Welt ausstrahlen.
Der Weg des äußeren Glücks besteht darin, durch einen anderen Menschen glücklich werden zu wollen. Dieser Weg ist ein Suchtweg. Er geht deshalb grundsätzlich langfristig schief. Wer sein Hauptglück von einem anderen Menschen erwartet, wird langfristig normalerweise immer irgendwann enttäuscht. Irgendwann ist die Anfangsfreude vorbei und beide Menschen werden auf ihre eigene Psyche zurückgeworfen. Die meisten Menschen geben dann dem Partner die Schuld am fehlenden Beziehungsglück. Sie beginnen zu streiten oder ziehen sich frustriert innerlich zurück. Wir müssen die Philosophie des äußeren Glücks überwinden. Dann können wir auch langfristig glückliche Beziehungen leben.
Evelyn hatte ihre Beziehungsvorstellungen aus dem Kino. Nils orientierte sich an den psychoanalytischen Theorien von Sigmund Freud. Beides sind Wege der großen Fehlorientierung. Sie führen ins Beziehungsunglück. Die meisten Schauspieler, die in der Welt des Filmes leben, haben unglückliche Beziehungen und trennen sich irgendwann. Gleiches gilt für die Psychologen. Die besten Beziehungen haben nach wissenschaftlichen Untersuchungen die Menschen, die regelmäßig die Spiritualität in ihrer Beziehung pflegen.
Statt sich im positiven Denken zu üben, konzentrierte sich Evelyn auf die Fehler von Nils. Ein spiritueller Mensch beschäftigt sich nur mit seinen eigenen Fehlern. Bei anderen Menschen konzentriert er sich auf die positiven Seiten. Die Yoga-Begrüßung "Namaste" bedeutet: "Ich sehe Gott in dir." Wer das Positive (Gott) in seinen Mitmenschen zu sehen übt, erweckt dadurch sein inneres Glück. Wer sich auf das Negative fixiert, verstärkt das Negative in sich selbst.
Evelyn sah vorwiegend die negativen Eigenschaften von Nils und erweckte dadurch die Wut in sich. Im dritten Jahr ihrer Beziehung stritten sie intensiv. Nils versuchte zu begreifen, was hier vor sich ging. Die süße Evelyn hatte sich in einen Beziehungsdrachen verwandelt.
Irgendwann begann sich Evelyn nach anderen Männern umzusehen. Und Nils suchte sich eine andere Frau. Das schöne Märchen von Evelyn und Nils hatte ein trauriges Ende.
 

Glück in einer Beziehung
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Die 7 Geheimnisse der glücklichen Ehe. So lautet der Titel des Buches von John M. Gottman. Gottman hat sechzehn Jahre lang wissenschaftlich die Unterschiede zwischen guten und schlechten Beziehungen untersucht. Mehrere tausend Paare haben sich für seine Forschungen zur Verfügung gestellt.
Die zentrale Erkenntnis von Gottman ist, dass man das Positive in einer Beziehung stärken muss, wenn man dauerhaft eine gute Beziehung haben möchte. Der Schwerpunkt der Beziehungsarbeit muss auf dem Positiven liegen. Es reicht nicht aus, gut zu kommunizieren und gute Kompromisse zu machen. Insofern erweitert Gottman den bisherigen Ansatz der Paartherapie um einen wesentlichen Punkt. Man könnte sagen, dass er die heutige Paartherapie vom Kopf auf die Füße stellt. Er bringt die Dinge in die richtige Reihenfolge.
Die wissenschaftlichen Erkenntnisse von Gottman bestätigen den Ansatz, den ich in diesem Buch über das Glück vertrete. Meinen Ansatz habe ich aus den Erfahrungen in meinen persönlichen Beziehungen gewonnen. Die meisten Beziehungen sind an schlechter Kommunikation und mangelnder Kompromissfähigkeit gescheitert. Aber eine Beziehung hatte ich, da waren beide Beteiligten therapeutisch ausgebildet. Die Kommunikation war perfekt. Und trotzdem scheiterte die Beziehung. Es fehlte der tiefere gemeinsame positive Punkt.
Meine Erfahrung ist eine typische Erfahrung. Viele Psychologen haben Schwierigkeiten mit ihren Beziehungen. Nicht die Psychologen haben die guten Beziehungen, sondern die spirituellen Menschen. Das ist das Ergebnis der modernen Forschung. Wir müssen deshalb im Schwerpunkt die Spiritualität in der Gesellschaft und in unseren Beziehung stärken, wenn wir glückliche Beziehungen erreichen wollen. Wir sollten auch lernen, gut zu kommunizieren und Kompromisse zu machen. Aber am wichtigsten ist es, dass wir die Spiritualität in das Zentrum unserer Beziehungen stellen.
Spiritualität verstehe ich sehr weitgefasst. Es gibt viele gute spirituelle Wege. Jeder Mensch darf seinen eigenen Weg finden und gehen. Wir können den Weg des Yoga gehen, den Weg des positiven Denkens, den Weg des Christentums oder den Weg des Buddhismus. Mit welchen Symbolen wir den Weg des inneren Glücks und der umfassenden Liebe ausdrücken, ist egal. Wichtig ist nur, dass wir das richtige Ziel in den Mittelpunkt unseres Lebens stellen und uns jeden Tag auf unsere Weise darauf besinnen.
Das erste Geheimnis einer glücklichen Beziehung besteht nach Gottman darin, sich dem Partner zu öffnen. Man muss eine gute Beziehung wirklich wollen. Man muss der Beziehung und dem Partner einen ausreichenden Platz im eigenen Leben einräumen.
Das zweite Geheimnis ist es, positiv über den Partner zu denken. Jeder Mensch ist aus sich selbst heraus wertvoll. Wer eine glückliche Beziehung haben möchte, sollte seinen Partner mit Respekt behandeln. Jeder Mensch hat Fehler. Wir müssen es lernen, die Fehler unseres Partners als Teil seiner Gesamtpersönlichkeit anzunehmen und uns im Schwerpunkt auf die positiven Seiten zu konzentrieren.
Gottman schlägt in seinem Buch eine Sieben-Wochen-Übung vor, mit der ein Paar systematisch das positive Denken trainieren kann.
Der erste Tag bei dieser Übung gehört dem Gedanken: „Ich mag meinen Partner wirklich." Jeder schreibt eine Eigenschaft auf, die er liebenswert an seinem Partner findet.
Am zweiten Tag erinnern sich beide an die guten Zeiten in ihrer Beziehung. Sie schreiben einen Satz über eine schöne gemeinsame Zeit auf.
Danach folgen kleine Aufgaben wie: Beschreibe einen positiven Wert, den ihr beide gemeinsam habt. Nenne ein gemeinsames Ziel. Denke an eine Zeit, in der dein Partner dich unterstützt hat. Nenne einen Fehler deines Partners, mit dem du dich arrangiert hast. Welchen Vorteil hat das Zusammensein mit deinem Partner? Plane eine positive Aktivität mit deinem Partner. Erzähle deinem Partner, wo du ihn bewunderst. Denke daran, was ihr als Team alles geleistet habt.
Die ganzen sieben Wochen beginnen beide Partner jeden Tag mit einer positiven Botschaft. Die Botschaft soll auch über den Tag hinweg so oft wie möglich gedacht werden. Jeden Tag praktizieren beide Partner eine kleine positive Aktivität. Im Laufe der sieben Wochen entwickeln sie so langsam ein individuelles System der Zuneigung. Sie bilden positive Gewohnheiten heraus, die dann langfristig das Positive in ihrer Beziehung wachsen lassen.
Zum Thema Sex meint Gottman, dass beide Partner sensibel den für sie richtigen Weg finden sollten. Typisch für Paare mit einem glücklichen Liebesleben ist es, dass sie Unterschiede in ihren Bedürfnissen nicht persönlich nehmen. Sie sehen Sex vorwiegend als eine Möglichkeit des nahen Kontaktes an. Sie definieren sich nicht dadurch. Sie halten Sex nicht für das Wichtigste in ihrem Leben. Sie haben einen anderen Punkt, von dem aus sie ihr Leben begreifen.
Als Beispiel für unterschiedliche sexuelle Bedürfnisse nennt Gottman Mike und Lynne. Mike wollte mehrmals in der Woche Sex haben. Lynne wünschte sich einmal in der Woche oder noch weniger Sex. Mike war frustriert und fühlte sich zurückgewiesen. Aber je mehr er Lynne unter Druck setzte, desto geringer wurde ihr Interesse an Sex.
Gottman schlug den beiden vor, dass als erstes Lynne ihre innere Anspannung beim Sex loswerden musste. Innere Anspannung ist lustfeindlich. Sie blockiert das Bedürfnis nach Sex. Langfristig bewirkt sie immer weniger Interesse an Sex.
Ihre innere Anspannung konnte Lynne dadurch überwinden, dass sie zur Bestimmerin über die Sexualität gemacht wurde. Sie durfte ab sofort die Abende dirigieren. Sie konnte entscheiden, wann was gemacht und ob überhaupt Sex gemacht wurde. Dadurch begann Lynne sich beim Sex sicher zu fühlen. Sie konnte ihre Bedürfnisse leben und so langsam immer mehr Freude am Sex empfinden. Im Laufe der Zeit wurde ihr Interesse an Sex etwas größer. Das Paar hatte häufiger Sex als vorher. Überwiegend hatten sie etwa einmal in der Woche Sex.
Der richtige Lösungsweg kann nur individuell und sehr sensibel gefunden werden. Eine gewisse Frustration wird bei dem Mann als dem normalerweise stärker am Sex interessierten Partner bestehen bleiben. Hier ist es wichtig, dass die Frustration nicht verdrängt, sondern positiv bearbeitet wird. Der Mann muss an seinen Gedanken arbeiten, damit er trotz des begrenzten Verzichts weiterhin eine gute Beziehung leben kann. Die Frustration darf sich nicht in eine unterschwellige Aggression gegen seine Frau verwandeln. Das würde die Beziehung langfristig zerstören.
Für die meisten Paare ist es schwierig, offen über den Bereich Sex miteinander zu sprechen. Es ist eine große Herausforderung, über dieses Thema klar und deutlich zu reden. Es ist aber wichtig, sich über die Sexualität zu unterhalten. Sonst ist es kaum möglich, den für beide Partner guten gemeinsamen Weg zu finden.
Wir leben scheinbar in einer sexuell sehr freien Welt. Aber in Wirklichkeit herrschen gerade bei der Sexualität große Ängste, Empfindlichkeiten und Verletzbarkeiten. Wer sich über die Sexualität definiert, wird durch ein Versagen und oft selbst durch kleine Schwachpunkte im Kern seiner Persönlichkeit betroffen.
Ängste können nur überwunden werden, wenn beide Partner ehrlich und sensibel miteinander über die Sexualität reden. Letztlich verschwinden die meisten Ängste erst dann, wenn man sich auf einer tiefen Ebene dem Kosmos (Gott) überlassen kann. So weit sind aber nur wenige Menschen.
Ein weiteres Geheimnis einer glücklichen Beziehung ist die Fähigkeit beider Partner, nicht lösbare Probleme als einen normalen Bestandteil jeder Beziehung zu sehen. Wenn man sich im Weg des inneren Glücks verankert, kann man auch mit den nicht lösbaren Problemen einer Beziehung positiv fließen.
Die Leidpunkte in einer Beziehung geben uns die Möglichkeit, in der Spiritualität zu wachsen. Das höchste Ziel im Yoga ist es, dauerhaft im Licht zu leben. Das können wir gerade in einer schwierigen Beziehung gut üben.
Leid und Schwierigkeiten in einer Beziehung lassen oft die Partner noch mehr zusammenwachsen. Sie können auf einer tiefen Ebene das Herz füreinander öffnen. Sie wachsen in den Eigenschaften Mitgefühl und Gelassenheit. Daraus entsteht letztlich die Erleuchtung. Durch Leid und Schwierigkeiten können beide Partner zur Erleuchtung gelangen. Dann können sie sich über alles Leid erheben und dauerhaft im Zustand des tiefen inneren Glücks verweilen, auch wenn die Probleme weiter bestehen.
 
Positiv denken
 
Gottman weist darauf hin, dass in 85 % der Ehen die Menschen deshalb nicht glücklich sind, weil sie nicht in sich selbst glücklich sind. Wenn in einem Menschen die Negativität dominiert, neigt er nicht nur dazu sich selbst kritisch zu sehen, sondern auch seine Beziehung und seinen Partner. Er konzentriert seinen Blick in allen Lebensbereichen vorwiegend auf das Negative, auf das Fehlende und auf das Unvollkommene.
Als Beispiel erzählt Gottman die Geschichte von Aaron, der ständig unzufrieden mit sich war. Was passierte, als er Courtney heiratete? Nach einiger Zeit fing er an, auch bei seiner Frau ständig das Negative zu suchen. Er war nicht dankbar für das, was an Gutem da war. Es fiel ihm schwer, das Positive an seiner Frau zu sehen. Er konzentrierte sich auf die Schwächen seiner Frau und verringerte dadurch im Laufe der Zeit immer mehr das Glück in seiner Ehe.
Was kann man in einem solchen Fall tun? Der Lösungsweg besteht darin, vorwiegend an sich selbst zu arbeiten. Man muss seine eigene Positivität entwickeln, dann kann man auch das Positive in seiner Beziehung sehen und genießen. Man muss sich im positiven Denken üben und konsequent nach den Prinzipien des inneren Glücks leben. Notfalls kann es hilfreich sein, eine Therapie zu machen.
Gottmans persönliches Glücksgeheimnis ist die jüdische Spiritualität. Er erklärt, dass sein jüdischer Glaube ihm geholfen habe, das Gute in sich und in seiner Beziehung zu nähren. Seine spirituelle Haupttechnik ist die Dankbarkeit. Im Judentum nennt man das Lobpreisung.
Gottman empfielt: „Lobe die Welt. Freue dich über den Sonnenaufgang, die glücklichen Augen deiner Kinder, die vielen kleinen Wunder auf der Welt. Lobe deinen Partner und deine Kinder. Schenke ihnen jeden Tag mindestens ein ehrliches und überzeugtes Lob. Erweitere diese Übung auf alle Personen in deiner Umgebung. Ignoriere die Unzulänglichkeiten. Dann wirst du eines Tages anfangen, dich in deiner Welt wohl zu fühlen. Je mehr du deine Beziehung mit dem Geist des Dankens und der Gegenwart von Lob umgibst, desto sinnreicher und erfüllter wird euer gemeinsames Leben sein."
 
Nach den Regeln des Glücks leben
 
Eine glückliche Beziehung ist der größte Wunsch der meisten Menschen. Für die meisten Menschen ist Glück hauptsächlich mit einer glücklichen Beziehung verbunden. Glückliche Beziehungen entstehen, wenn die Menschen in einer Beziehung nach den Regeln des Glücks leben.
Die allgemeine Philosophie der heutigen Zeit vermittelt die Habgier, die Genusssucht, die Unverbindlichkeit und der Egoismus. Das ist der Weg des äußeren Glücks und des inneren Unglücks. Es ist kein Wunder, dass glückliche Beziehungen in der heutigen Zeit selten sind.
Glückliche Beziehungen beruhen auf den Prinzipien des inneren Glücks und der umfassenden Liebe. Bei glücklichen Beziehungen sollte man eher den gemeinsamen guten Weg im Auge haben als den persönlich optimalen Genussweg. Man sollte zu Kompromissen bereit sein. Man sollte verzeihen können, geben können und manchmal auch auf etwas verzichten können. Wir müssen die Liebe, den Frieden und das positive Denken pflegen. Wir müssen beständig an unserer Beziehung arbeiten, damit sie sich dauerhaft glücklich entwickelt.
Das größte Geheimnis einer glücklichen Beziehung ist, dass beide Partner als Gebende leben. Wenn beide Partner vorwiegend geben, dann wächst das Glück in einer Beziehung. Wenn beide vorwiegend egoistisch denken, dann schrumpft langfristig das Glück.
Auch gleichwertiges Geben und Nehmen ist nicht der Weg zu einer glücklichen Beziehung. Es ist eher der Weg einer guten Geschäftsbeziehung, aber nicht einer dauerhaften Liebesbeziehung. Man beschäftigt sich mehr mit dem gerechten Ausgleich als mit der Pflege der Liebe. Wenn ein Partner bei einem anderen Menschen mehr bekommt, geht er dort hin.
Glücklich ist es, wenn beide Partner spirituell orientiert sind. Leider leben wir in einer unspirituellen Zeit. Der Normalfall ist die nicht spirituelle Beziehung. Wenn wir als einzelne Menschen den Weg der Spiritualität gefunden haben und in einer Beziehung leben wollen, dann müssen wir meistens das Kunststück vollbringen, mit einem nicht spirituellen Partner spirituell zu leben. Das gelingt, wenn wir uns klar in der Spiritualität (dem Licht) verankern, uns ausreichend Freiraum für unsere spirituellen Übungen schaffen und uns jeden Tag mit den erleuchteten Meistern verbinden.
Was ist dein Weg einer positiven Beziehung? Wie kannst du klug Spiritualität und Beziehung verbinden? Welches sind deine täglichen spirituellen Übungen (Yoga, Lesen, Gehen, Meditation)? Was ist deine Form der täglichen Verbindung mit den erleuchteten Meistern (Gebet/Anrufung, Bilderverehrung, Lesen in einem spirituellen Buch, Meditation)? Lebe im Schwerpunkt aus dem inneren Glück und der umfassenden Liebe heraus. Dann werden dein Leben und deine Beziehung gelingen.
 
Zwanzig Regeln für eine gute Beziehung
 
Der amerikanische Paartherapeut Arnold Lazarus und die Schriftstellerin Kass Perry Otterweich (Sei gut zu deiner Ehe) haben zwanzig Grundsätze für eine gute Beziehung entwickelt:
1. Ehe ist Arbeit. Es ist eine falsche Aufassung, dass man sich zuhause völlig gehen lassen kann. Es bedarf einiger Anstrengung, um eine Beziehung gelingen zu lassen.
2. Arbeite aber auch nicht zu sehr. Sei auch in deiner Beziehung du selbst. Lebe auch dich selbst und deine Bedürfnisse, so dass du dich in dir wohl fühlst.
3. Vermeide zu viel Kritik.
4. Vermeide es, deinem Partner zu häufig seine Wünsche abzuschlagen. Sage ja, so oft es vertretbar ist.
5. Löse Konflikte konstruktiv.
6. Verbringe regelmäßig eine bestimmte Zeit mit Tätigkeiten, die dir und deinem Partner Freude machen.
7. Erfreue deinen Partner regelmäßig mit einer kleinen Aufmerksamkeit. Vermeide Dinge, die dein Partner nicht mag.
8. Grenze dich ausreichend gegen negatives Verhalten deines Partners ab (zum Beispiel gegen Wutanfälle, Verstöße gegen positive Lebensgrundsätze). Belohne nicht negative Verhaltensweisen, indem du darauf eingehst. Verhalte dich neutral oder sage in angemessener Form: „Nein“.
9. Arbeite an deinen eigenen negativen Eigenschaften.
10. Eine gute Beziehung beruht auf Teamwork. Seid ein gutes Team.
11. Geht sanft miteinander um.
12. Macht einander Komplimente.
13. Seid aufrichtig zueinander. Lebt in der Wahrheit. Die Wahrheit ist die Basis jeder guten Beziehung.
14. Verankert eure Beziehung in einem höheren positiven Prinzip. Findet einen zu euch passenden Namen für dieses höhere Prinzip. Nennt es Glück, Liebe, Wahrheit oder Spiritualität. Verbindet euch regelmäßig und insbesondere vor allen schönen und allen schwierigen Situationen mit eurem höheren Prinzip. Lebt im Zentrum eurer Beziehung aus eurem höheren Prinzip heraus.
15. Bittet um das, was ihr möchtet. Euer Partner kann keine Gedanken lesen.
16. Respektiert das Recht jedes Partners auf einen individuellen Freiraum. Ein ausreichender persönlicher Freiraum ist für das Wohlbefinden jedes Partners wichtig.
17. Liebe bedeutet Geduld zu haben.
18. Liebe bedeutet vergeben zu können.
19. Liebe bedeutet sich entschuldigen zu können.
20. Hört niemals auf, alle Wesen glücklich zu wünschen. Wer das Glück aller Wesen wünscht, wächst selbst ins Glück. Das ist die höchste spirituelle Weisheit.
 
Beziehungshimmel und Beziehungshölle
 
In der Beziehungshölle leben die Menschen aus dem Egoismus und dem Haben-Wollen heraus. Sie leben eher aus dem Nehmen als aus dem Geben heraus. Sie gehen Beziehungen ein, um etwas von dem Partner zu bekommen. Sie wollen Sicherheit, Kontakt, Genuss und Anerkennung. Im Laufe der Zeit artet ihre Beziehung immer mehr in Machtkämpfe aus. Beide versuchen so viel wie möglich zu bekommen und machen sich dadurch gegenseitig immer unglücklicher.
Im Beziehungshimmel leben die Menschen aus der Liebe und dem Geben heraus. Sie sind in sich selbst glücklich. Beziehungen gehen die Menschen dort ein, um ein Glücksteam zu bilden. Ein Glücksteam arbeitet für das Glück der Welt. Es hat eine soziale oder spirituelle Aufgabe.
Beide Partner helfen sich gegenseitig materiell, emotional und spirituell. Sie unterstützen sich gegenseitig auf dem Weg des inneren Glücks. In ihrer Beziehung steht das innere Glück (die Spiritualität) und nicht das äußere Glück im Mittelpunkt. Sie bauen ihre Beziehung auf den Werten Wahrheit, Treue, Liebe und Frieden auf.
Im idealen Glücksteam gelangen beide Partner zur Selbstverwirklichung. Dann leben beide Partner im Licht (Sein-Bewusstsein-Glückseligkeit). Sie ruhen in der Einheit des Kosmos (in Gott) und arbeiten als Karma-Yogis für eine glückliche Welt. Nach ihrem Tod gelangen beide ins Paradies, in eine glückliche Welt im Jenseits. Von dort aus helfen sie ewig allen ihren Kindern und Kindeskindern.
Im Buddhismus gibt es das Bild von der Hölle, in der Menschen an reich gedeckten Tischen einander gegenüber sitzen. Sie können nichts essen, weil die Löffel länger sind als ihre Arme. Sie können den Löffel deshalb nicht zum Mund führen.
Im buddhistischen Himmel haben die Menschen ebenfalls lange Löffel. Sie füttern sich damit aber gegenseitig, und alle werden satt. Im Himmel leben die Mensche den Grundsatz der Liebe.
In der Hölle kommen die Menschen gar nicht auf die Idee, dass es den Weg des Gebens gibt. In der Hölle suchen die Menschen das Glück am falschen Ort. Sie sehen noch nicht einmal den gedeckten Tisch.
Der gedeckte Tisch im Kosmos ist das innere Glück. Wer weder den Weg des inneren Glücks noch den Grundsatz des Gebens für seine Beziehung kennt, kann langfristig nie satt an Glück werden. Er kann nie langfristig eine glückliche Beziehung führen. Er wird nie wirklich mit sich und der Welt zufrieden sein. Er wird nie zum tiefen inneren Frieden und zum tiefen inneren Glück finden.
In einer spirituellen Beziehung sorgen wir als erstes gut für uns selbst. Wir sorgen dafür, dass unser inneres Glück langfristig wächst. Wir achten auf genügend Erholung, auf genug Zeit für uns selbst und machen jeden Tag ausreichend unsere spirituellen Übungen (Yoga, Lesen, Gehen, Meditation).
Wir leben das kleine Geben. Wir geben nur so viel, wie wir Energie übrig haben. Wenn wir dann eines Tages ein Buddha (eine selbstverwirklichte Seele) sind und viel Glück in uns haben, dann können wir primär das Geben leben. Dann wird das Geben das innere Glück in uns noch verstärken. Wenn wir vorher zuviel geben, verbrauchen wir uns und werden langfristig unglücklich.
 
Beziehungsmeditation
 
Wir können die Beziehungsmeditation im Sitzen oder Liegen machen. Wir können sie alleine oder mit einem Partner praktizieren. Wichtig ist es, dass wir in einen realen Kontakt mit unseren Gefühlen kommen.
1. Glückliche Welt = Wir visualisieren unter uns die Erdkugel, reiben den Erdboden und senden der ganzen Welt Licht. Wir denken: „Möge es eine glückliche Welt geben. Mögen alle Wesen glücklich sein."
2. Licht = Wir senden unserem Partner Licht und hüllen ihn in Licht ein: „Om ... (Name des Partners). Ich wünsche, dass du glücklich wirst." Wir stellen uns vor, dass unser Partner uns mit seiner Hand berührt und zu uns sagt: „Ich mag dich."
3. Verschmelzen = Wir umarmen geistig unseren Partner. Wir verschmelzen mit ihm zu einer Energie. Wir werden zu einer Person. Wir denken das Mantra: "Wir eins." Wir spüren Liebe, Zärtlichkeit und Verschmelzung. Zum Schluss lösen wir den Partner ganz in uns auf. Er wird zu einem Teil unserer eigenen Seele. Wir lösen alle Anhaftungen durch vollständige Integration auf.
4. Kosmos = Wir visualisieren um uns den Kosmos voller Sterne. Wir machen große Kreise mit den Armen und denken: „Ich sehe den Kosmos voller Sterne." Wir lassen unser kleines Ich los, indem wir uns auf die Ganzheit des Kosmos konzentrieren. Wir erheben uns von der Ebene der Dualität in die Ebene der Einheit. Wir sind Teil der Natur und haben unseren Eigenwillen aufgegeben.
5. Meister-Yoga = Wir visualisieren über uns im Himmel unseren erleuchteten Meister (Buddha, Jesus, Shiva ...) und denken: „Om ...(Name). Om alle erleuchteten Meister. Ich bitte um Führung und Hilfe auf meinem Weg." Wir leben uns und unsere Beziehung aus dem täglichen Meister-Yoga und der Gottüberlassenheit heraus.
6. Gedankenstopp = Wir stoppen eine Minute alle Gedanken und bewegen dabei unsere Zehen. Dann entspannen wir uns.
7. Zurückkommen = Wir gehen positiv durch unser Leben. Wir bewahren jeden Tag auf unsere Art unser spirituelles Bewusstsein.
 

Die glückliche Familie
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In der heutigen Zeit erleben wir einen großen Zerfall der Familien. Der Normalfall sind Trennungen, Streit, Egoismus und Aggressivität. In den USA sind etwa 70 % aller Familien nur noch Minimalfamilien. Sie bestehen nur noch aus der Mutter und einem oder mehreren Kindern. Die Komplettfamilie aus Vater, Mutter und Kindern entwickelt sich zu einer Ausnahmeerscheinung in der modernen Gesellschaft.
Erziehung findet kaum noch statt. Die Erziehung übernimmt das Fernsehen. Und es erzieht die Kinder überwiegend zu negativen Werten. Fernsehkinder machen ihren Eltern, ihren Mitmenschen und sich selbst das Leben schwer. Sie folgen der falschen Ideologie vom äußeren Glück und zerstören dadurch ihr inneres Glück und das Glück ihrer Mitmenschen.
Etwa die Hälfte aller Kinder in Deutschland sind nervlich erheblich geschädigt. Sie können sich schlecht konzentrieren, sind unruhig, ängstlich oder aggressiv. Viele Kinder leiden an psychosomatischen Krankheiten. Sexualität wird unkontrolliert und selbstzerstörerisch praktiziert.
Nach einer Studie der Bundesregierung sind 15 Prozent der Kinder in Deutschland zu dick. Psychische Probleme nehmen zu. Bei den 17-Jährigen leidet fast jedes dritte Mädchen unter Essstörungen. Viele Kinder haben Angststörungen.
Den Kindern und den Familien fehlt die Spiritualität. In der ganzen westlichen Welt können wir einen zunehmenden Verfall der Spiritualität beobachten. Die Kirchen sind weitgehend leer. Zwar sind noch viele Menschen formal Mitglied in der katholischen oder evangelischen Kirche. Aber eine tägliche spirituelle Praxis findet nur noch in ganz wenigen Familien statt. Etwa 90 % der Menschen in Deutschland leben ein weitgehend oder ausschließlich weltliches Leben.
Wir brauchen die große Umkehr. Wir brauchen eine neue Spiritualität, die die Menschen erreicht. Diese Spiritualität sollte ein Weg der Toleranz, der gegenseitigen Achtung, der Liebe, des Friedens und der Wissenschaftlichkeit sein.
Wir brauchen Schulen, in denen positive Werte vermittelt werden. Wir brauchen Klassen, in denen den Kindern Yoga, Meditation und positives Denken beigebracht werden.
Nur eine spirituelle Familie ist eine glückliche Familie. Nur eine spirituelle Gesellschaft ist eine glückliche Gesellschaft. Nur ein spiritueller Mensch ist langfristig ein glücklicher Mensch. Die amerikanische Glücksforschung hat eindeutig festgestellt, dass spirituelle Familien harmonischer, gesünder und dauerhafter sind. Sie weisen niedrigere Kriminalitätsraten, Alkohol-, Drogen- und Scheidungsraten auf. Es besteht ein eindeutiger Zusammenhang von festem Glauben, Gesundheit und Glück.
Die Basis einer glücklichen Familie sind positive Werte. Diese positiven Werte müssen gepflegt und gefördert werden. Das ist in der heutigen Zeit keine leichte Aufgabe. Die meisten Menschen sind von den negativen Werten des Fernsehens beinflusst. Ein positives Leben in einer überwiegend weltlich orientierten Gesellschaft verlangt von uns tägliche innere Arbeit.
Unsere Kinder kommen ständig in Kontakt mit negativen Werten. Sie treffen sich mit ihren Spielkameraden und übernehmen dabei sehr leicht deren negative Gedankenstrukturen. Sie treffen auf weltlich orientierte Lehrer. Sie müssen später bei weltlich orientierten Chefs arbeiten. Sie sehen selbst fern und lesen weltliche Bücher. Unsere Kinder sind in einer weltlich orientierten Gesellschaft extrem gefährdet. Wir müssen sie deshalb spirituell sehr stark machen, damit sie später in ihrem Leben glücklich und positiv leben können.
Der erste Schritt, unsere Kinder spirituell stark zu machen, besteht darin, konsequent in unseren Familien positive Werte zu leben und zu pflegen. Die wichtigsten Werte sind Liebe, Weisheit, innere Kraft, innerer Frieden und innere Freude.
Die Eigenschaft Liebe bedeutet, dass wir positiv zu uns selbst, zu unserer Familie und zur ganzen Welt sind. Wir wünschen das Glück aller Wesen. Wir leben für das Glück aller Wesen und entwickeln gleichzeitig unser eigenes Glück.
Weisheit ist es, gesund zu leben, positiv zu denken, regelmäßig spirituell zu üben, spirituelle Bücher zu lesen und sich ausreichend zu entspannen.
Es ist schwierig, unsere Kinder zu Weisheit zu erziehen. Sie möchten gerne Süßigkeiten essen, fernsehen, faul sein und nur das tun, wozu sie gerade Lust haben. Sie stehen im ständigen Ringen zwischen kurzfristiger Unvernunft und langfristigem positiven Denken.
Wir sollten sensibel die Weisheit in unseren Kindern fördern. Wenn wir sie überfordern, lehnen sie uns ab und gehen erst recht den Weg der Unweisheit. Wenn wir sie unterfordern, entwickeln sie nicht genügend Selbstdisziplin um in einem negativen Lebensumfeld langfristig siegen zu können.
Wir wollen unsere Kinder zu Siegern machen. Verbünden wir uns mit der eigenen Weisheit unserer Kinder und verstärken vorwiegend ihre positiven Eigenschaften. Betonen wir das Positive und übersehen das Negative, wenn es möglich ist. Wenn wir kraftvoll und klar sein müssen, dann sind wir kraftvoll und klar. Wenn wir freilassend sein können, dann sind wir freilassend.
Wichtig ist, dass wir möglichst ein gutes Vorbild sind. Kinder lernen vorwiegend durch positive Vorbilder und nur ergänzend durch eine positive Erziehung.
Innerer Frieden ist für jede Familie sehr wichtig. Wir müssen unsere Kinder vor Reizüberflutung schützen. Wir müssen sie vor zu vielem Fernsehen schützen. Eine Stunde Fernsehen am Tag ist das Maximum für Kinder. Kinder brauchen Ruhepausen und ausreichend Schlaf. Kinder brauchen Regelmäßigkeit und klare Strukturen in der Familie. Kinder brauchen eine klare und verlässliche Ordnung. Durch eine gute Ordnung entsteht Frieden in der Familie und in unseren Kindern.
Wir müssen unsere Kinder zur Selbstdisziplin anhalten und ihre Selbstdisziplin fördern. Nur auf der Basis von Selbstdisziplin ist langfristig ein positives Leben möglich.
Alle Familienmitglieder sollten es lernen, beständig auf ihre Gedanken zu achten. Sie sollten sich fest im Positiven verankern. Wichtig sind ehrliche Gespräche, positive gemeinsame Aktivitäten und positive Rituale (gemeinsames Essen, Geschichten erzählen, Vorlesen spiritueller Bücher, Lieder, Gebete, Meditationen).
Wir sollten in unserer Familie nicht den Konsumgott, sondern die Göttin des inneren Glücks verehren. Wir sollten dem Geist aller Mitglieder unserer Familie einen klaren Hauptbezugspunkt geben. Sonst kommt er leicht in Verwirrung.
Wird in einer Familie die gemeinsame Gedankenarbeit gepflegt, kann ständiger Streit vermieden werden. Sind die Familienmitglieder in sich positiv, erhalten wir eine positive Familie. Wir spüren Glück im gemeinsamen Zusammensein. Wir sind glücklich in unserer Familie.
 
Das spirituelle Vorbild
 
Das konsequente Üben der positiven Eigenschaften ist der erste große Schritt, um unsere Kinder spirituell stark zu machen und sie in ihrem Leben siegen zu lassen. Der zweite große Schritt ist die Arbeit mit einem konkreten spirituellen Vorbild. Letztlich gibt uns erst das Vorbild die Kraft, langfristig unseren spirituellen Weg zu gehen. Die meisten Menschen brauchen die Inspiration durch ein positives Vorbild, um langfristig den Weg des inneren Glücks gehen zu können.
Das Vorbild ist die Verdichtung aller positiven Eigenschaften in einer Person. Es zeigt uns, dass es möglich ist, das innere Glück zu verwirklichen. Kinder lernen am meisten durch positive Vorbilder. Kinder bekommen ihre Kraft zu einem spirituellen Leben in erster Linie durch ein spirituelles Vorbild.
Der spirituelle Hauptweg für Kinder ist der Vorbild-Yoga (Meister-Yoga). Es gibt viele verschiedene Vorbilder für den Weg des inneren Glücks. Wir sollten für unsere Kinder die Vorbilder finden, die sie persönlich inspirieren und begeistern.
Zu jedem Vorbild gehören spirituelle Geschichten. Oft sind es gerade die Geschichten, die ein Kind zu einem bestimmten Vorbild finden lassen. Wir können diese Geschichten immer wieder vorlesen, erzählen und auch kleine Rollenspiele dazu entwickeln. Wir können uns auch selbst Geschichten ausdenken, die gut zu dem Lieblingsvorbild unseres Kindes passen. In diesen Geschichten siegt das Vorbild über alle Bösewichte der Welt, hilft den Schwachen und verwirklicht auf seine Weise das innere Glück (findet den großen Schatz).
In allen Religionen gibt es Geschichten, die für Kinder geeignet sind. Es gibt schöne Geschichten von christlichen Heiligen. Die deutschen Märchenbücher sind voll von guten Geschichten. Es gibt Märchen von Buddha. Ich habe in dem Buch “Yoga und Meditation“ über sechzig Yogageschichten erzählt, die auch für Kinder gut geeignet sind. Für kleine Kinder sollten sie entsprechend ihrem Verständnis etwas umformuliert werden.
Wie arbeiten wir mit unserem spirituellen Vorbild? Wir können ein Bild aufhängen und es als reale Manifestation ansehen. Es ist wie ein anwesender Freund. Wir können mit ihm sprechen, ihn begrüßen oder ihn anlächeln. Es ist eine wichtige Lehre im Yoga, in allen Bildern von erleuchteten Meistern den Meister selbst anwesend zu sehen. Dadurch wird die positive Energie in uns entwickelt. Durch die Betrachtung und Meditation auf das Bild eines erleuchteten Meisters entsteht in uns selbst Erleuchtung.
Die einfachste Form der Bilderverehrung besteht darin, unser Vorbild einmal jeden Tag zu begrüßen. Wir können auch eine kleine Puja zelebrieren und unserem Vorbild einige Blumen hinstellen. Wir können auf unser Vorbild meditieren und seinen Namen als Mantra denken. Wir können spirituelle Lieder singen.
Ich persönlich verbeuge mich jeden Tag vor den Bildern meiner Meister, bitte sie um Führung und Hilfe und lese einige Seiten in ihren Büchern. Darüber hinaus ziehe ich eine Orakelkarte und lasse mir eine positive Eigenschaft für den Tag geben. Das ist meine Hauptpraxis. Dadurch ist im Laufe der Jahre eine tiefe Verbundenheit entstanden. Ich spüre, dass ich in der Energie meiner Meister lebe.
 
Das größte Geschenk
 
Das größte Geschenk, das wir unseren Kindern machen können, ist eine spirituelle Erziehung. Wir schenken ihnen das Wissen vom Weg des inneren Glücks und der umfassenden Liebe. Wir machen sie zu Meistern des Lebens. Wir befähigen sie zu einem glücklichen und positiven Leben.
Eine weise Erziehung ist weder zu streng noch zu freilassend. Sie setzt klare Grenzen und gibt dem Kind gleichzeitig einen ausreichenden Raum der Selbstbestimmung. Das Ziel ist es, langfristig das Kind seinen eigenen Weg finden zu lassen, aber gleichzeitig auch die Verantwortung als Elternteil zu einer positiven Erziehung wahrzunehmen.
Jede Familie darf ihre eigene Form der spirituellen Praxis ausüben. Sie darf ihr eigenes spirituelles Hauptbuch (ihre Kernlehre), ihre eigenen Vorbilder und ihre eigenen Rituale (täglichen Übungen) finden. Sie darf eine Form der Spiritualität entwickeln, bei der sie sich wohl fühlt und die zu der Familie passt.
Bei der spirituellen Praxis ist es wichtig, dass wir immer in Kontakt mit unserer inneren Wahrheit bleiben. Die tägliche Praxis darf kein leeres Ritual werden. Wir können sie beständig kreativ etwas verändern, neue Worte finden oder neue Übungen ausprobieren, damit das Gefühl echt bleibt. Nur echte Gefühle bewirken spirituelles Wachstum. Nur Mantras mit echter Gefühlsbeteiligung führen uns zur Selbstverwirklichung.
Mutter Teresa lehrte: „Kinder sind das größte Geschenk Gottes". Buddha wies alle spirituellen Menschen an: „Versammelt euch oft und in großer Zahl. Versammelt euch in Eintracht, und geht in Eintracht wieder auseinander. Übt euch im richtigen Denken, ein jeder für sich. Erweist euren Mitmenschen Liebe in Werken, Worten und Gedanken. Solange ihr diese Regeln einhaltet, ist anzunehmen, dass ihr vorwärts kommen werdet und keinen Verfall zu befürchten habt."
Es gibt das dauerhafte Glück. Es gibt den großen Schatz des spirituellen Wissens. Es gibt die heiligen Bücher, in denen der spirituelle Weg genau beschrieben ist. Es gibt die erleuchteten Meister, die uns aus der höheren Dimension heraus sehen und helfen können. Stellen wir unsere Familie und uns unter den Segen der erleuchteten Meister. Mögen wir nie unseren spirituellen Weg verlieren. Möge es eine glückliche Welt geben, und mögen alle Wesen auf der Welt glücklich sein.
 
Die Sonnenkäferfamilie
 
1. Leichtes Körperbewegen = Wir kreisen mit den Schultern. Wir drehen das Becken. Wir bewegen die Beine und die Füße.
2. Licht einatmen = Wir stellen uns am Himmel eine schöne Sonne vor. Wir atmen ihr Licht in die Beine und Füße hinein. Wir atmen Licht in die Arme und Hände. Wir atmen Licht in den Kopf. Wir atmen Licht in den Brustkorb. Wir atmen Licht in den Bauch. Wir atmen Licht in das Becken.
3. Mantra Om = Wir denken zwei Minuten lang im Bauch beim Einatmen "Om" und beim Ausatmen "Entspannung". Mit dem Mantra bringen wir langsam unsere Gedanken immer mehr zur Ruhe.
4. Licht kreisen = Wir nehmen einen goldenen Sonnenstrahl und lassen ihn außen um unseren Körper herum kreisen. Wir hüllen uns ganz in warmes Sonnenlicht ein. Dabei denken wir das Mantra "Licht". Dann lassen wir das Licht in uns hinein fließen. Wir lassen das Licht überall in uns kreisen. Wir füllen uns ganz mit Licht.
5. Licht senden = Wir bewegen segnend eine Hand und senden Licht allen Mitgliedern unserer Familie. Wir hüllen sie mit Licht ein und lassen Licht in sie hinein fließen. Wir fühlen uns mit allen verbunden. Wir denken mehrmals das Mantra: "Mögen alle Wesen auf der Welt glücklich sein. Möge es eine glückliche Welt geben."
6. Entspannung = Wir stoppen eine Minute unsere Gedanken. Wir bewegen sanft unsere Füße und unsere Zehen. Wir konzentrieren uns auf unsere Füße und Zehen. Dann entspannen wir uns vollständig. Wir sitzen ganz entspannt einfach nur da.
7. Zurückkommen = Wir kommen langsam wieder zurück. Wir strecken und räkeln uns. Wir bewegen die Hände und Füße. Wir reiben die Hände und Füße kräftig aneinander. Wir sind wieder da.
8. Sonnenkäferfamilie = Wir singen das Lied der glücklichen Familie (nach eigener Melodie): „Erst kommt der Sonnenkäferpapa. Dann kommt die Sonnenkäfermama. Und hinterdrein, ganz klitzeklein, kommen all die vielen Sonnenkinderlein."
 

Glück als Single
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In der heutigen Gesellschaft gibt es einen starken Trend zur Vereinzelung. Immer mehr Beziehungen zerbrechen. Immer mehr Menschen sind dauerhaft allein. In Deutschland leben etwa ein Drittel aller Menschen als Single, in Großstädten fast die Hälfte.
Bei Befragungen bezeichnen sich etwa 10 % aller Singles als glücklich, 40 % empfinden sich als eher nicht glücklich, und 50% sehen sich im Mittelbereich. Von den Menschen in einer Partnerschaft erklären sich etwa 40 % als glücklich, 10 % als eher nicht glücklich und 50 % im Mittelbereich (Grom/Brieskorn/Haeffner, Glück-auf der Suche nach dem "guten Leben", 1987).
Aus diesen Zahlen wird deutlich, dass die Menschen unterschiedlich sind. Manche Menschen fühlen sich als Singles glücklich, manche unglücklich, und der Großteil lebt im Bereich dazwischen. Es sind aber viermal mehr Singles unglücklich als Menschen in einer Partnerschaft. Und es sind viermal mehr Menschen glücklich, wenn sie in einer Partnerschaft leben.
Die Psychologin Eva Jaeggi, selber Single, hat Singles wissenschaftlich untersucht (“Liebesglück-Beziehungsarbeit/Warum das Lieben heute so schwierig ist“. 1999). Nach ihrer Erkenntnis leiden viele Singles sehr unter dem immer wieder auftauchenden Gefühl der Einsamkeit. Viele Menschen haben nach einer Trennung das Gefühl: „Jetzt bin ich gar nichts mehr." Ihnen fehlen das Gespräch, der regelmäßige Kontakt, die Nähe und auch die gegenseitige Fürsorge eines Partners.
Ein Partner gibt einem Menschen ein starkes Sinngefühl. Er ist ein Zentrum, um den sich vieles dreht. Plötzlich fehlt dieses Zentrum. Ein Single muss in sich selbst das Zentrum finden. Das ist für die meisten Menschen nicht einfach. Nach Eva Jaeggi müssen viele Alleinlebende lange mit der Frage nach dem eigenen Ich ringen. Sie müssen einen Sinn für ihr Leben finden. Sonst landen sie in der Passivität und Langeweile, in der "nichts mehr strahlt und alles fade erscheint."
Viele Menschen retten sich durch einen übervollen Terminkalender aus der Sinnkrise. Aber dieses ist langfristig keine ausreichende Lösung. Nach Eva Jaeggi ist weder die übertriebene Geschäftigkeit noch die zu starke Passivität der richtige Weg. Singles müssen es lernen, den eigenen Rhythmus zu finden. Sie müssen das für sie persönlich angemessene Gleichgewicht von Ruhe und Aktivität entwickeln. Sie müssen kreativ ihre persönliche Vision vom Glück suchen.
Singles können ein sehr selbst bestimmtes Leben führen. Auf der anderen Seite müssen sie stark auf den Wunsch nach Nähe verzichten. Ein gelungenes Singleleben zeichnet sich nach Eva Jaeggi dadurch aus, dass man die Chance eines selbst bestimmten Lebens gut nutzt und gleichzeitig eine große Selbstgenügsamkeit in Bezug auf mitmenschliche Kontakte entwickelt.
Eva Jaeggi kommt zu dem Ergebnis: „Alleinleben heißt: sich den inneren Wahrheiten zu stellen, als wäre man in einer fortlaufenden Therapie - nur dann gelingt das Alleinleben."
Das ist auch meine Erfahrung. Ich lebe jetzt seit zwanzig Jahren allein. Ich habe festgestellt, dass man als Single beständig an seinen negativen Gedanken und falschen Sehnsüchten, arbeiten muss, damit man seine innere Positivität bewahren kann.
Eine gute Beziehung bedeutet viel Arbeit. Ein positives Singleleben verlangt noch mehr Arbeit. Man muss sich immer wieder positiv auf das Leben, auf sich selbst und auf seine Ziele besinnen. Man muss sich jeden Tag der Herausforderung stellen, den Weg des Glücks zu gehen.
Die große Glücksvision von 90 % aller Menschen ist eine gute Beziehung. Die meisten Menschen versuchen, diese Vision zu realisieren. Sie probieren es auf einer tiefen Ebene ein bis zweimal. Wenn es nicht funktioniert, leben sie als Single. Dabei bewahren sie oft ihren Traum vom großen Glück in einer guten Beziehung. Sie warten insgeheim immer auf den Märchenprinzen oder die Traumfrau. Oder sie definieren sich als unfähig zu einer guten und dauerhaften Beziehung. Beide Variationen tragen nicht dazu bei, zu einem glücklichen Single zu werden. Besser ist es, die Vision vom inneren Glück aufzubauen.
Im Alter von 23 Jahren lernte ich U kennen. Wir waren sehr verliebt. Wir hatten als junge Menschen das Alleinsein als sehr belastend empfunden. Nach einem halben Jahr zogen wir zusammen.
Die Phase der großen Verliebtheit dauerte in unserer Beziehung etwa ein Jahr. Dann entdeckten wir, dass der jeweils andere auch negative Seiten besaß. Konflikte traten auf. In den ersten Jahren unserer Beziehung waren wir aber in der Lage, über unsere Probleme zu sprechen und sie weitestgehend zu klären.
Irgendwann entwickelte sich unsere Beziehung von einer Liebesbeziehung zu einer Kampfbeziehung. Jeder wollte bestimmte Dinge von dem anderen haben. Ich wollte Sex und ansonsten meine Ruhe. U wollte Zärtlichkeit, Kontakt, Verständnis. Sie liebte Reisen, Geselligkeit und weltlichen Konsum.
Wir wollten beide unsere Beziehung bewahren. Wir entwickelten ein großes Geschick in Kompromissen. Aber irgendwann war das Positive in unserer Beziehung sehr klein und das Negative sehr groß. Wir beschäftigten uns fast nur noch mit unseren Problemen. Wir stritten uns fast ständig. Als unser Sohn Florian kam, wurde unsere Beziehung noch schwieriger. Unser Kind schrie in den ersten beiden Jahren viel und hatte seine eigenen Bedürfnisse.
Wir waren zwölf Jahre zusammen. Dann trennten wir uns. Ich zog aus. Ich erwartete mein Glück nicht mehr von U. Ich sah vielmehr lebenslange Streitereien und Machtkämpfe auf mich zukommen. Dazu hatte ich keine Lust. Ich erstrebte ein friedliches, glückliches und harmonisches Leben.
Ich machte mehrere Rettungsversuche. Wir besprachen intensiv unsere Beziehungsprobleme. Wir bemühten uns beide sehr. Aber nach drei Monaten brach das Bemühen wieder zusammen. Wir hatten nicht die Kraft und das Wissen für eine dauerhaft positive Beziehung.
U blieb mit Florian in der gemeinsamen Wohnung. Florian war damals sieben Jahre. Er litt sehr unter der Trennung. Nach einem halben Jahr hatte er sie einigermaßen gut verarbeitet. Er war aber nie mehr so fröhlich wie vorher. Vorher war er ein fröhliches Kind. Nach der Trennung war er eher ein introvertiertes Kind. Obwohl U und ich uns große Mühe gaben, Florian nicht unter der Trennung leiden zu lassen.
Die ersten drei Monate meines Singledaseins trauerte ich intensiv. Dann wurde die Trauer etwas weniger. Sechs Jahre habe ich stark unter der Trennung gelitten. Ich kriegte oft Panikanfälle. Dann habe ich Süßigkeiten gegessen und mich vor den Fernseher gesetzt oder lange Spaziergänge gemacht und über mein Leben nachgedacht. Es dauerte sehr lange, bis ich positiv zu mir selbst finden konnte.
Nach sechs Jahren hatte ich einen Traum, in dem U und ich in einem Zug saßen. Dann stieg U aus meinem Zug aus. Ich brauchte aber noch sechs weitere Jahre, um U ganz loslassen zu können. Jetzt bin ich manchmal nur noch einfach traurig über mein Singleleben. An U denke ich kaum noch. Ich armer Wurm. Ich glaube, ich bin ein ziemlich schwerer Fall. Ohne meinen spirituellen Weg wäre ich vermutlich untergegangen. Letztlich haben mich meine spirituellen Übungen und mein spirituelles Ziel gerettet. Sie gaben meinem Leben einen neuen Sinn.
Nach meiner Beziehung mit U lernte ich noch mehrere andere Frauen kennen. Ich versuchte sogar mit einer gewissen inneren Panik, mich in neue Beziehungen zu flüchten. Aber keine Beziehung hielt lange. Im Grunde blieb ich immer Single.
Die ersten vier Jahre meines Alleinlebens beschäftigte mich sehr die Frage, wer ich eigentlich bin und was ich vom Leben will. Ich genoss es, mich vollständig selbst leben zu können. Ich lernte, meine Bedürfnisse zu spüren und genau das zu tun, was ich gerade wollte. Beim Zusammenleben mit U bestand das Leben meistens aus Kompromissen. Jeder von uns konnte sich nur zur Hälfte leben. Im Laufe der Jahre verlor ich weitgehend das genaue Gespür für mich selbst. Ich brauchte viele Jahre, um dieses Gespür neu zu entwickeln.
Nach der Trennung musste ich darüber hinaus lernen, mit anderen Menschen zu reden. In unserer Beziehung hatte U diesen Teil übernommen, weil sie es einfach besser konnte. Frauen können oft besser kommunizieren als Männer. In einer Beziehung schlafft man dann als Mann noch mehr ab. Als Single musste ich mir meine Kontaktfähigkeit systematisch erarbeiten. Am Anfang konnte ich mich fast überhaupt nicht richtig mit anderen Menschen unterhalten. Aber im Laufe der Jahre entwickelte sich meine Kommunikationsfähigkeit wieder.
Die Haupterfahrung der ersten vier Jahre des Alleinlebens war die intensive Langeweile. Mit U war es nie langweilig. Es gab immer irgend etwas zu streiten, zu bereden oder zu tun. Als Single konnte ich jetzt tun, was ich wollte. Ich tat auch alles, was ich wollte. Aber es blieb immer noch viel Zeit übrig. Erst langsam lernte ich, dass man als Single seinen Tag bewusst strukturieren muss.
Nach vier Jahren des Alleinlebens kam ich auf die Idee, nach einem Tagesplan zu leben. Das war der große Sieg über die Langeweile und über den Sinnverlust. Die Tage sind jetzt ausgefüllt. Der Tagesplan gibt meinem Singleleben eine positive Struktur. Er gibt mir inneren Halt und Positivität. Seitdem ich nach einem Tagesplan lebe, habe ich mein Singleleben im Griff. Ich lebe auf positive Ziele bezogen und werde dadurch selbst innerlich positiv.
Jeder Tag beginnt bei mir mit einer positiven Tageseinstellung. Was liegt heute an? Was will ich heute tun? Wie kann ich heute meinen Geist positiv ausrichten? Ich mache einen Plan der Aktivitäten. Ich besinne mich auf die positive Eigenschaft, die ich heute besonders brauche. Ich motiviere mich mit positiven Sätzen. Ich mache meine spirituellen Übungen. Dann kann der Tag kommen. Ich bin bereit.
Ich habe lange ausprobiert, was ein optimaler Tag für mich ist. Welche spirituellen Übungen bringen mich voran? Wie lange und wann muss ich meine spirituellen Übungen machen? Wann mache ich meine Arbeit? Wann und wie viele Pausen brauche ich? Wie bringe ich heute die Freude in meinen Tag? Im Laufe der Jahre hat sich eine gute Struktur für meine Tage herausgebildet.
Ich variiere meine Tagespläne öfter etwas. Ich versuche einerseits, nicht zu starr und zu unsensibel für meine konkreten Bedürfnisse zu werden. Andererseits brauche ich eine relativ feste Struktur, damit meine innere Kraft erhalten bleibt.
Meine Hauptangst war, dass ich nicht allein glücklich werden kann. Diesen Gedanken habe ich aus meinen vielen Angstgedanken als Hauptgedanken herausgefiltert. Dieser Gedanke belastete mich am meisten. Er kam immer wieder aus meinem Unterbewusstsein hoch. Positives Singlesein bedeutete für mich die intensive Auseinandersetzung mit diesem Gedanken.
Mir erschien es oft so, dass ich zum Glücklichsein einen anderen Menschen brauchte. Dieser Gedanke ist ja auch nicht ganz falsch. Menschen können sich gegenseitig glücklich machen. Das Zusammensein mit anderen Menschen kann schön sein. Aber nicht immer, es kann auch anders sein.
Es ist sehr wichtig für einen Single, die Dinge klar zu sehen und sich immer wieder klar zu machen. Das Hauptglück eines Menschen ist sein inneres Glück. Es bestimmt zu 90 %, wie glücklich ein Mensch in seinem Leben wird.
Wer die Dinge klar sieht, setzt die Schwerpunkte in seinem Leben richtig. Und dann kann das Singleleben plötzlich zu einem Glücksfall werden. Nach Swami Shivananda besteht der schnellste Weg zum inneren Glück darin, alleine zu leben und spirituell viel zu üben. Nach Amma (Mata Amritanandamay) kommt man auf dem Weg des inneren Glücks fünfmal schneller voran, wenn man allein lebt. Buddha meinte sogar, dass das tiefe innere Glück (die Erleuchtung) nur schwer zu erreichen ist, wenn man in einer Beziehung lebt.
Ich schätze, dass 90 % aller Menschen als Alleinlebende (Singles, Einsiedler, Mönche, Nonnen) zur Erleuchtung gelangen und nur etwa 10 % in einer Beziehung. Eine Beziehung kann einen Menschen vom spirituellen Weg ablenken. Man verliert sich in weltlicher Kommunikation. Man vertut seine Zeit mit vielem Reden. Man verbraucht seine Energie in äußeren Beziehungsaktivitäten.
In einer Beziehung liegt die Hauptkonzentration meistens auf dem Partner und nicht auf dem spirituellen Ziel. Der Partner fordert einen beständig. Und auch man selbst liebt die Nähe, den Kontakt und die Kommunikation. Der spirituelle Weg wird leicht zur Nebenbeschäftigung.
Als Single hat man viel Ruhe. Das ist eine große Belastung und eine große Chance zugleich. Viel Ruhe ist der Hauptweg zur Erleuchtung. Durch viel Ruhe lösen sich die inneren Verspannungen fast von allein. Wer viel Ruhe mit regelmäßigem spirituellen Üben verbindet, geht den optimalen Erleuchtungsweg. Wer als Single nicht vor der Ruhe flüchtet, indem er viele Kontakte zu anderen Menschen pflegt oder ständig den Fernseher anschaltet, sondern in die Ruhe hineingeht, sie lebt und sie mit spirituellen Übungen kombiniert, wächst ins innere Glück.
Der Hauptweg zum inneren Glück ist der Weg der Erleuchtung. Diese Tatsache ist eine große Gnade für alle Singles. Sie sind nicht verloren. Man kann zur Erleuchtung in einer Beziehung oder als Single gelangen. Aber das Alleinleben bietet normalerweise erheblich größere Chancen, das Ziel zu erreichen. Man kann als Single dauerhaft in einem Glück leben, das für normale Menschen unvorstellbar ist.
Das Alleinleben ist der härtere Lebensweg. Es ist für die meisten Menschen schwer, allein zu leben. Aber gerade deshalb bietet das Alleinleben auch die größeren Wachstumschancen. Nutzen wir sie. Ergreifen wir die große Glückschance, die sich uns bietet. Leben wir als Sieger. Verwirklichen wir uns selbst.
 
Ins innere Gleichgewicht kommen
 
Der erste große Schritt zu einem positiven Singleleben ist es, den Verlust des Partners gut zu verarbeiten. Die meisten Menschen haben vor ihrem dauerhaften Singlesein eine oder mehrere Beziehungen gehabt. Je länger diese Beziehungen gedauert haben und je intensiver sie waren, desto länger dauert die Zeit der Verarbeitung.
Wir sollten unsere Trauer vollständig leben. Wir sollten sie immer wieder zulassen. Wir müssen uns unserem Leid stellen und immer wieder hindurchgehen. Das ist der einzige Weg, um es aufzulösen. Wenn wir unser Leid verdrängen, wird es in unserem Unterbewusstsein weiter wühlen. Wir werden uns unbewusst immer nach einer glücklichen Beziehung sehnen. Selbst nach vielen Leben kommen wir nicht zur Ruhe. Wir erlangen nie inneren Frieden. In allen Singlebüchern steht, dass man die Phase der Trauer ausreichend und konsequent leben soll.
Sehen wir uns die Gedanken an, die in uns vorhanden sind. Lassen wir sie zu, denken wir darüber nach, weinen wir über unseren Verlust, besinnen wir uns auf das Wesentliche im Leben und bauen wir uns mit positiven Gedanken wieder auf.
Wir können traurige Musik hören, traurige Bücher lesen oder traurig Spaziergänge machen. Wir können unserem Partner verzeihen und ihm positive Sätze senden. Wir können ihm jeden Tag Licht senden und alle Wesen der Welt glücklich wünschen. Wir können mit anderen Menschen über unser Leid sprechen und uns trösten lassen.
Der Hauptweg zur Überwindung von Leid ist die sensible Verbindung des Weges der Ruhe mit dem Weg des positiven Denkens. Der Weg der Ruhe (Kontemplation, Meditation, Zen) besteht darin, dass wir alle unsere Gedanken und Gefühle zulassen. Wir lassen sie kommen und gehen, wie sie wollen. Wir beobachten sie nur. Wir lassen sie sich selbst leben und ausleben, bis sie von allein zur Ruhe kommen.
Der Weg des positiven Denkens besteht darin, über den Sinn des Lebens nachzudenken, sich auf positive Ziele zu besinnen, Leid mit positiven Sätzen zu überwinden und sich durch positive Gedanken beständig im Positiven zu halten.
Wenn wir nur den Weg der Ruhe gehen, können wir leicht in der Trauer versinken. Das positive Denken allein kann zur Verdrängung von Leidgedanken führen. Wenn wir beides jeweils im richtigen Moment und in ausreichender Dauer leben, lösen sich unsere inneren Verspannungen im Laufe der Zeit auf. Dann entsteht inneres Glück.
Wir wachsen in unseren Urzustand hinein. Unser Urzustand ist es, erleuchtet zu sein. Der Weg dahin erfordert sehr viel Sensibilität im Umgang mit sich selbst und viel Selbstdisziplin, damit wir beständig auf dem schmalen Grat der optimalen Verspannungslösung bleiben.
Es ist für einen Single sehr wichtig, seinen persönlichen spirituellen Weg zu finden und ihn konsequent jeden Tag zu gehen. Der spirituelle Weg ist das Hauptritual, mit dem wir unser Leid überwinden können. Im Laufe der Jahre wird alles Leid vergehen, und wir wachsen ins Licht.
Wir werden das große Geheimnis in uns entdecken, dass aus umfassender Ruhe inneres Glück entsteht. Wir werden erfahren, dass die Leidsituation der Einsamkeit ein optimaler Weg des Wachstums ins Glück ist. Mit etwas Geschick lässt sich die Abgeschiedenheit in einen Glücksbereich (ein Buddhafeld) verwandeln.
Zu unserem Singleleben sollten wir positiv stehen. Wir sollten es bewusst leben und als Chance zu intensivem Wachstum im inneren Glück nutzen. Wir sollten Kontakte zu anderen Menschen und das Alleinsein in dem für uns richtigen Gleichgewicht leben. Wir sollten den Weg des inneren Glücks zu unserem Zentrum machen.
Am Anfang meines Singlelebens war die viele Ruhe eine große Belastung für mich. Ich hatte die Neigung, davor zu flüchten. Ich flüchtete mich in äußere Aktivitäten, in Kontakte zu anderen Menschen oder zum Fernseher. Jetzt habe ich es gelernt, die Ruhe anzunehmen und sie als Teil meines Selbst zu begreifen. Ich lebe in der Ruhe. Und durch das Leben in der Ruhe entsteht inneres Glück.
Die viele Ruhe ist ein seelischer Mahlstein für mich. Ich mag sie nicht. Ich will davor flüchten. Aber ich gehe bewusst hinein. Ich lebe in der Ruhe und mache meine spirituellen Übungen. Ich nehme mein Alleinsein an. Ich lese, mache Yoga, gehe spazieren, meditiere und bin kreativ (schreiben, malen, musizieren). So lösen sich die Verspannungen in meinem Körper und in meinem Geist, und plötzlich fühle ich mich wohl mit mir und in meinem Leben.
Es entsteht langsam in mir selbst Ruhe und Glück. Ich empfinde mein Leben als großes Nichtstun und kleines Tun. Ich lebe überwiegend im Sein und etwas auch in der spirituellen Zielstrebigkeit. So bin ich in mir im Gleichgewicht.
 
Der Weg der umfassenden Liebe
 
Ein großes Geschenk für jeden Single ist der Weg der umfassenden Liebe. Dadurch können wir unsere Einsamkeit auf einer tiefen Ebene überwinden. Wir können in die Energie der umfassenden Liebe gelangen. In den Yoga-Schriften heißt es, dass ein erleuchteter Yogi hundertmal glücklicher ist als ein weltlicher Mensch. Ein erleuchteter Yogi auf dem Weg der umfassenden Liebe (Karma-Yogi) ist sogar noch hundertmal glücklicher als ein erleuchteter Yogi. Werden wir alle zu erleuchteten Karma-Yogis.
Wie wird man ein erleuchteter Karma-Yogi? Das Zentrum des Weges der umfassenden Liebe ist das Ziel einer glücklichen Welt. Wir wünschen allen Wesen Glück. Wir wünschen sie äußerlich und innerlich glücklich. In unserem Geist sehen wir bereits das Ziel einer glücklichen Welt verwirklicht. Wir leben aus einer positiven Vision heraus. Das gibt uns die Kraft zu einem positiven Leben. Unsere positive Vision öffnet die Tore des Glücks in uns. Wir verwandeln uns in einen Glücksmenschen (Buddha, Göttin, Heiligen, Erleuchteten).
Die Hauptübung des Karma-Yogas besteht darin, jeden Tag allen Wesen Licht zu senden. Wir verbinden uns jeden Tag mit unseren Freunden und mit unseren Feinden. Wir verbinden uns mit allen Wesen, die uns gerade emotional berühren. Wir denken ihre Namen. Wir bewegen segnend eine Hand und senden ihnen Liebe und Licht. Wir senden der ganzen Erdkugel Licht. Wir wünschen, dass alle Wesen auf der Welt glücklich sein mögen.
Wir wünschen eine glückliche Welt. Wir wünschen einen glücklichen Kosmos. Damit durchbrechen wir unsere Isolierung als Single. Wir leben emotional in einem beständigen Kontakt zu allen anderen Wesen auf der Welt. Irgendwann verschwindet unser Einsamkeitsgefühl. Wir sind in der umfassenden Liebe.
Wichtig ist es, dass wir diese Übung als reale Energieübertragung ansehen. Wir helfen den Menschen real. Die positive Energie kommt real an. Dann öffnet die Licht-Meditation uns tatsächlich jeden Tag immer wieder neu das Herz. Wer braucht heute Licht? Mit wem möchten wir uns heute verbinden?
Wir sollten den Wunsch nach einer glücklichen Welt auch äußerlich manifestieren. Sonst glaubt ihn unser Unterbewusstsein nicht, und wir gelangen nicht wirklich tief in die Energie der umfassenden Liebe.
Es gibt viele Möglichkeiten, den Mitmenschen zu helfen. Wir können regelmäßig eine kleine positive Tat tun. Wir können Geld für die Menschen in der Dritten Welt spenden. Wir können einem Mitmenschen ein Lächeln oder ein positives Wort schenken. Wir können in einer gemeinnützigen Organisation mitarbeiten. Wir können einen sozialen Beruf ergreifen.
Wir sollten den Weg des Helfens finden, der zu uns passt und in unserer Situation praktizierbar ist. Was brauchen die Menschen in unserer Lebenswelt? Was können wir konkret zum Glück aller Wesen beisteuern?
Eine kranke Frau schrieb jeden Tag zwei Stunden aufmunternde Briefe an ihre Mitmenschen. Dadurch gelangte sie nach einigen Jahren zur Erleuchtung. Es gibt keinen Menschen, der nicht auf irgendeine Art seinen Mitmenschen helfen kann. Selbst wenn wir jeden Tag nur eine kleine Tat tun, wird sie uns langfristig in die Energie der umfassenden Liebe bringen.

Glück im Beruf
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Mein Sohn Florian hat sein Abitur gemacht. Er steht vor der großen Frage, welchen Beruf er ergreifen soll. Was soll ich ihm raten? Die Wahl des Berufes ist eine sehr wichtige Entscheidung im Leben eines Menschen.
Ich denke über die Situation nach. Mein Sohn ist jetzt erwachsen. Das bedeutet, dass er grundsätzlich selbst für sein Leben verantwortlich ist. Er muss selbst seine Entscheidung treffen und auch verantworten. Wenn er eine schlechte Entscheidung trifft, wird er das sich daraus ergebende Leid tragen und ertragen müssen. Wenn er eine gute Entscheidung trifft, wird er den Hauptsegen daraus erhalten.
Ich mache mir klar, dass ich nicht mehr für sein Leben zuständig bin. Ich gebe die Verantwortung für die richtige Berufswahl vollständig an meinen Sohn ab. Ich lasse ihn selbst diese Frage entscheiden. Trotzdem darf ich eine Meinung zum Thema Berufswahl haben:
„Je mehr Informationen man hat und je gründlicher man über eine Entscheidung nachdenkt, desto besser wird die Entscheidung. Gerade bei der Berufswahl sollte man eine möglichst gute Entscheidung treffen. Man sollte sich genau über alle vorstellbaren Berufe informieren. Man sollte seine eigenen Interessen und Fähigkeiten gründlich analysieren. Man sollte über seine persönlichen Lebensziele nachdenken. Man sollte sich Zeit lassen und sich dann entscheiden, wenn die Zeit zur Entscheidung reif ist. Dann sollte man konsequent und erfolgreich seinen Weg gehen. So leben Sieger. So erhält man/frau ein gelungenes Leben."
Was ist also mein Rat an meinen Sohn? Als erstes fällt mir ein, dass er bei seiner Berufswahl langfristig denken sollte. Er sollte nicht nur bis morgen, sondern bis zum Tag nach seinem Tod denken. Er sollte sein ganzes Leben im Auge haben und fragen, was er in seinem Leben erreichen möchte. Sind eine gute Karriere, viel Geld, viel Konsum und viel äußerer Genuss für ihn wichtig? Möchte er mit seiner Arbeit der Welt helfen? Oder ist für ihn die Entwicklung des inneren Glücks das wesentliche Lebensziel?
Ein großer Meister des inneren Glücks war Swami Shivananda. Er erklärte: „Lass deine Hände im Dienst für die Menschheit wirken. Arbeit, die für das individuelle Wohl getan wird, bindet. Arbeit, verrichtet für das Gemeinwohl, befreit die Seele."
Was bedeutet das? Wenn wir im Schwerpunkt unseres Berufes für das Glück der Welt und aller Wesen arbeiten, lösen sich langfristig unsere inneren Verspannungen auf. Wir stärken das Positive in uns. Wir entwickeln ein Bewusstsein für die Einheit der Welt. Das Einheitsbewusstsein führt uns langfristig zum kosmischen Bewusstsein. Das kosmisches Bewusstsein aktiviert die Kundalini-Energie in uns und lässt großes Glück entstehen.
Der Weg der umfassenden Liebe (Karma-Yoga) führt in Verbindung mit viel Ruhe und täglichen spirituellen Übungen (Lesen, Beten, Yoga, Mediation, Gehen) zur Erleuchtung. Dann erleuchtet das innere Glück auch unsere Mitmenschen. Unser Beruf macht uns selbst glücklich und erzeugt um uns herum eine glückliche Welt. So wird unser Beruf zu einem Glücksberuf, und wir selbst werden zu einem Glückswesen (Gott oder Göttin).
Wenn ein Mensch dagegen primär für sein individuelles Wohl arbeitet, verstärkt er langfristig immer mehr seine Egostrukturen. Er verstärkt die Anhaftung an seinen Körper, an äußere Dinge, an andere Menschen, an weltliche Genüsse und an weltliche Anerkennung. Er lebt primär aus dem Habenwollen heraus und baut dadurch immer mehr innere Verspannungen auf. Sein inneres Glück wird langfristig immer kleiner. Er hat immer weniger inneren Frieden, innere Kraft und Positivität. Er wächst immer mehr ins innere Leid. Das können wir heute bei den meisten berufstätigen Menschen deutlich beobachten.
Was ist ein Karma-Yoga-Beruf? Ein Karma-Yoga-Beruf ist ein Beruf, bei dem das Hauptziel nicht das Geldverdienen, sondern die Arbeit für das Gemeinwohl ist. Gut geeignet als Karma-Yoga-Beruf sind soziale Berufe wie Lehrer, Erzieher, Altenpfleger, Arzt und Sozialhelfer. Alle Tätigkeiten in den vielfältigen Hilfsorganisationen gehören dazu. Eine große Bedeutung für unsere Gesellschaft hat auch die Arbeit als Positiv Denken-Lehrer, Yogalehrer, Heilpraktiker und spiritueller Lehrer.
Letztlich können sogar fast alle Berufe als Karma-Yoga ausgeübt werden. Damit inneres Glück entsteht, kommt es mehr auf die subjektive Sicht als auf die äußere Tätigkeit an. Zwar besteht zwischen beiden Bereichen ein Zusammenhang, aber wichtig ist es, ob wir persönlich den jeweiligen Beruf primär als Karma-Yoga sehen und praktizieren können.
Der entscheidende Punkt ist, ab wann uns unser Unterbewusstsein glaubt, dass wir primär als Karma-Yogi leben. Wir sollten unser Leben so strukturieren, dass ein Karma-Yoga-Bewusstsein entsteht. Wir sollten jeden Tag ausreichend viele Karma-Yoga-Aktivitäten entfalten. Wir sollten jeden Tag mit spirituellen Übungen beginnen und beenden.
Wichtig ist es, jeden Tag das Karma-Yoga-Bewusstsein zu pflegen. Wenn wir als Karma-Yogi arbeiten, aber dabei unser Egobewusstsein behalten, nützt uns das für unser inneres Glück nicht viel. Wenn wir beim Karma-Yoga nur an unsere Karriere denken, viel Geld verdienen wollen oder hauptsächlich nach Anerkennung oder Liebe durch unsere Mitmenschen streben, blockieren wir das Entstehen des inneren Glücks. Wir können auch beim Karma-Yoga leicht unsere Anhaftungsenergien verstärken und auf dem Weg des inneren Glücks fallen.
Ebenso ist es, wenn wir als Karma-Yogi nur das Glück einer bestimmten Gruppe und nicht das Glück aller Wesen und der ganzen Welt wollen. Wir müssen uns mit dem Glück aller Wesen im Komos verbinden, damit ein kosmisches Bewusstsein entsteht. Nur die umfassenden Liebe aktiviert die Kundalinie-Energie. Nur der Weg der umfassenden Liebe führt zur umfassenden Erleuchtung.
Karma-Yoga muss jeden Tag mit einer intensiven Gedankenarbeit verbunden werden. Wir müssen immer wieder unsere falschen Gedanken enttarnen und durch positive Geisteshaltungen ersetzen. Ich behaupte sogar, dass ein Karma-Yogi vorwiegend dadurch zur Erleuchtung (zur spirituellen Selbstverwirklichung) kommt, dass er beim Karma-Yoga beständig an seinen Gedanken arbeitet.
 
Stress im Beruf
 
Zu viel Stress ist eines der Hauptprobleme des heutigen Berufslebens. Wer ständig unter großem Stress arbeitet, schadet langfristig seiner Gesundheit und seinem inneren Glück. Er wird geistig negativ, kraftlos und oft den ganzen Rest seines Lebens von vielfältigen Krankheiten geplagt. Wer es als Berufstätiger nicht lernt, klug mit Stress umzugehen, verbraucht schnell seine Lebensenergie.
Die Grundursache des übergroßen Berufsstresses liegt in unserem derzeitigen Wirtschaftssystem. Es dient dem Profit einer kleinen Anzahl von Menschen und erzeugt bei der Mehrzahl der Weltbevölkerung eine wachsende Armut und Verelendung. Es produziert auf der einen Seite eine große Arbeitslosigkeit und auf der anderen Seite bei den noch berufstätigen Menschen einen extremen Leistungsdruck. Es führt zu Leid, entweder durch Arbeitslosigkeit oder durch einen zu starken Berufsstress.
Langfristig müssen wir das innere Glück in das Zentrum einer neuen Weltwirtschaftsordnung stellen. Die Wirtschaft muss so organisiert werden, dass sie alle Menschen ausreichend mit Nahrung und Arbeit versorgt, die Gesundheit der arbeitenden Menschen erhält, eine Umweltzerstörung vermeidet, das innere Glück fördert und die Liebe zwischen den Menschen stärkt.
Nicht der Profit (das Geld), sondern die Liebe (Gott) muss zum Motor der Weltwirtschaft werden. Kurzfristig werden wir mit der Unweisheit der herrschenden Politiker leben müssen. Um so wichtiger ist es, dass alle in diesem Bewusstsein lebenden Menschen erstens gut für sich sorgen und zweitens so kraftvoll wie möglich für den Aufbau einer neuen Welt des Glücks und der Liebe arbeiten.
Jeder Berufstätige muss die Selbstdisziplin aufbringen, jeden Tag ausreichende Übungen für seinen Körper und seine Seele zu machen. Bei einer großen Stressbelastung ist für jeden Menschen ein tägliches Gesundheits- und Entspannungsprogramm unbedingt notwendig.
Das Gesetz des Lebens ist unerbittlich. Wer seinen Körper nicht pflegt, hat nicht lange etwas davon. Ein gut gepflegtes Auto hält doppelt so lange wie ein schlecht behandeltes Auto. Ein menschlicher Körper kann 20 bis 30 Jahre länger leben, wenn er richtig ernährt, ausreichend bewegt und gut entspannt wird.
Ein gesundes Leben bringt erheblich mehr Spaß, als jahrzehntelang Schmerzen zu haben und beständig den Arzt aufzusuchen.
Wer gesund leben will, muss als erstes einen klaren Entschluß fassen. Er muss die körperliche Gesundheit wirklich wollen. Er muss klar seine Gesundheitsziele definieren und den festen Willen aufbauen, die dafür notwendigen Dinge zu tun. Nur dann hat ein Mensch die Kraft, langfristig ein gesundes und positives Leben zu führen.
Als zweites muss man genau sich und seine Lebenssituation betrachten. Man muss erkennen, was der Körper und der Geist genau brauchen. Man muss überlegen, wie man sein Leben organisiert, damit langfristig die Gesundheit erhalten bleibt und das innere Glück zunimmt. Man muss einen klaren Tagesplan des täglichen Sports, der täglichen Entspannung und der gesunden Ernährung erstellen.
Als Drittes muss man/frau mindestens zwei Monate seinen Gesundheitsplan jeden Tag konsequent umsetzen. Dann hat sich der Geist daran gewöhnt. Die täglichen Gesundheitsübungen gehören dann zum Leben dazu.
In Zeiten der Schwäche visualisiert man seine positiven Ziele und den persönlichen Weg der Umsetzung. Nach der erfolgreichen Umsetzung des Tagesplanes belohnt man sich mit einem Lob oder einer schönen Sache.
Baue kreativ und flexibel die für dich notwendigen Gesundheitsübungen in dein Leben ein. Du kannst jeden Tag auf dem Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen eine Gehmeditation machen. Notfalls verlängerst du deinen Weg etwas, damit du jeden Tag auf insgesamt zwanzig bis dreißig Minuten Sport kommst. Mindestens solltest du am Wochenende eine Stunde spazierengehen und einmal in der Woche an einem Yogakurs teilnehmen.
Du kannst auf eine Stunde Fernsehen am Tag verzichten und statt dessen Yoga praktizieren, meditieren oder in einem spirituellen Buch lesen. Du kannst auch in der Bahn oder in den Pausen am Arbeitsplatz meditieren. Du kannst während der Arbeit Mantras denken oder bewusst in der Ruhe bleiben. Du kannst jeden Kontakt mit deinen Mitmenschen zum Üben der umfassenden Liebe und des positiven Denkens nutzen.
Das große Geheimnis für mehr Energie während der Arbeit und mehr Energie nach der Arbeit besteht darin, sensibel viele kleine Pausen in den Arbeitstag einzubauen. Wer jede Stunde fünf Minuten Pause macht und diese Pause gezielt für die Entspannung (Yogaübungen, Meditation) nutzt, verdoppelt seine Arbeitskraft.
Es gibt auch die Technik, in der Mittagszeit eine halbe oder eine Stunde eine Tiefentspannung im Liegen (Meditation) zu machen. Das wird leider von vielen Chefs nicht so gerne gesehen. Hier ist ein Umdenken in der Wirtschaft erforderlich.
Arbeite halbtags, wenn es für dich möglich ist. In der heutigen Zeit ist es am besten, halbtags zu arbeiten. Das schafft Arbeitsplätze. Man bewahrt langfristig seine Gesundheit und seine Lebensenergie. Jeder hat genug Zeit für spirituelle Übungen. Man/frau lebt mehr. Wir sollten nicht vergessen: Der Sinn des Lebens ist es, möglichst glücklich zu leben und nicht möglichst viel zu arbeiten. Das verwechseln die Menschen in Deutschland oft.
Lebe aus einer positiven Vision heraus. Geh im Schwerpunkt deines Lebens den Weg des inneren Glücks (des Lichts). Beziehe auch deinen Beruf in deine positive Lebensvision mit ein. Wenn der Kosmos will, dass du arbeitslos bist, dann nutze die viele freie Zeit, um schnell zur Erleuchtung zu gelangen. Wenn der Kosmos will, dass du arbeitest, dann arbeite so, dass du dabei spirituell wächst.
Dauerstress sollten wir unbedingt vermeiden. Wenn wir in unserem Beruf langfristig nicht innerlich entspannt sein können, sind wir für den Beruf nicht geeignet. Dann müssen wir irgend etwas in unserem Leben umstellen. Wir sollten immer langfristig denken. Unser Beruf soll uns ernähren, und er soll am besten zum Glück aller Wesen beitragen. Er soll uns nicht in der Gesundheit und im inneren Wohlgefühl zerstören. Wenn unser Beruf uns in unserer Belastbarkeit überfordert, müssen wir unseren Beruf umorganisieren, weniger arbeiten oder notfalls unseren Beruf wechseln.
Der wichtigste Punkt im Leben ist es, aus dem Wesentlichen heraus zu leben. Das Wesentliche im Leben ist das innere Glück. Wir sollten gut für uns sorgen. Wer gut für sich sorgt, muss auch manchmal "nein" sagen können. Er muss "nein" sagen zu selbst schädigenden Gedanken und zu selbst schädigendem Verhalten.
Wir allein tragen die Verantwortung für unser Leben. Wir sollten unser Leben so organisieren, dass wir am Ende mit uns zufrieden sind. Nicht unser Beruf ist das Zentrum unseres Lebens, sondern die Spiritualität.
Wer die Dinge so betrachtet, kann viel entspannter leben. Er kann entspannter arbeiten. Und er kann auch seinen Beruf loslassen, wenn es sein muss. Er setzt die Schwerpunkte in seinem Leben richtig. Er verbraucht sich nicht im Leben, sondern wächst daran immer weiter ins innere Glück. Wer aus den richtigen Zielen heraus lebt, erkennt, wann er zu handeln hat und wann er die Dinge gelassen ertragen muss.
 
Die gestresste Sekretärin
 
Mit einer Frau aus meinen Gruppen, die ich seit langem kenne, treffe ich mich regelmäßig eine Stunde vor dem Yoga. Sie erzählt mir aus ihrem Leben, und ich erzähle ihr etwas aus meinem Leben.
Sie ist 46 Jahre alt, hat einen Freund und lebt allein in einer kleinen Wohnung. Von ihrer Ausbildung her ist sie Lehrerin. Aber der Stress an der Schule hat sie so überwältigt, dass sie lieber als Sekretärin in der freien Wirtschaft arbeitet.
Doch auch der Beruf als Sekretärin ist nicht einfach. Die Leistungsansprüche sind hoch. Oft gibt es Probleme mit den Kollegen oder mit dem Chef. Entlassung droht, wenn sie nicht gut genug arbeitet oder wenn die Auftragslage schlecht ist. Stress ist für sie ein täglicher Begleiter in ihrem Berufsleben.
Sie schützt sich, so gut sie kann. Sie geht einmal in der Woche zur Yoga-Gruppe. Dort kann sie sich tief entspannen und gut erholen. Die Yoga-Gruppe baut sie meistens für mehrere Tage seelisch und körperlich wieder gut auf. Außerdem macht sie jeden Morgen eine kleine Meditation, geht auf dem Weg zur Arbeit etwas spazieren und liest regelmäßig in einem spirituellen Buch.
Trotzdem ist sie manchmal sehr gestresst, wenn wir uns treffen. Im Moment hat sie gerade wieder ein großes Problem. Sie arbeitet an einem Projekt und weiß nicht, ob sie es zur vorgesehenen Zeit fertig bekommt.
Sie stresst sich sehr mit ihren Gedanken. Alles positive Denken hilft ihr nicht besonders viel. Die Stressgedanken sind übermächtig.
Ich versuche herauszufinden, was die zentrale Ursache ihrer Stressgedanken ist. Sie spürt in sich hinein und erkennt als Hauptgedanken: „Ich brauche das Geld zum Leben."
Sie hat Angst, dass sie ihren Beruf verliert, wenn sie das Projekt nicht schafft. Dann würde sie kein Geld mehr bekommen.
Was kann sie gegen ihre Stressgedanken tun? Bei Angst ist es normalerweise das Beste, genau hinzusehen und klar zu denken.
Bei genauer Betrachtung zeigt sich, dass es möglich ist, dass sie ihr Projekt nicht schafft. Es ist auch möglich, dass sie ihre Arbeit verliert. Zwar ist es eher wahrscheinlich, dass sie alles gut erledigt. Aber auszuschließen ist es nicht, dass ihr Chef mit ihr nicht zufrieden ist und ihre Stelle mit einer anderen Sekretärin besetzt.
Soll sie sich deshalb ständig unter Angst setzen? Das würde ihr seelisches Wohlbefinden erheblich beeinträchtigen und langfristig ihre Gesundheit zerstören.
Wir denken gemeinsam nach. Wenn sie ihre Arbeit verliert, ist es möglich, dass sie eine längere Zeit arbeitslos ist. Verhungern würde sie nicht. Sie wird immer genug Geld zum Leben haben. Sie würde von ihren Ersparnissen leben können und notfalls etwas Sozialhilfe erhalten.
Sie wird ihre Wohnung behalten können und immer etwas zu essen haben. Aber sie müsste sparsam mit ihrem Geld umgehen. Sie könnte nicht mehr so große Reisen machen, wie sie es gerne tut. Sie müsste sich möglicherweise erheblich in ihren Konsumbedürfnissen einschränken.
Das fällt materiell orientierten Menschen sehr schwer. Wer jedoch weise ist, der erkennt das innere Glück als das Zentrum des Lebens. Und das innere Glück entsteht primär durch regelmäßige spirituelle Übungen und durch den Weg der umfassenden Liebe. Äußeren Konsum braucht man zum inneren Glück nicht. Er ist oft eher ein Hinderungsgrund für das intensive spirituelle Üben.
Die gestresste Sekretärin sollte Gott und nicht das Geld zum Mittelpunkt ihres Lebens machen. Sie sollte sich im Wesentlichen zentrieren. Sie sollte erkennen, dass das Hauptglück eines Menschen aus seiner Psyche kommt.
Ein Buddha ist glücklich, auch wenn er äußerlich arm ist. Das Licht in ihm macht ihn glücklich. Er lebt im Licht. Er lebt in der Ruhe und im positiven Handeln für seine Mitmenschen. Er braucht nichts darüber hinaus. Teresa von Avila erklärte: „Gott allein genügt." Ein großer Satz in der heutigen konsumorientierten Zeit. Und vollständig wahr.
Meine Bekannte will den spirituellen Weg in das Zentrum ihres Lebens stellen. Das tut sie auch schon seit längerer Zeit. Ihr Problem ist, dass ihre Zentrierung im spirituellen Weg noch nicht bis in den Alltag vorgedrungen ist. Theoretisch findet sie den Weg des inneren Glücks richtig, aber in ihrem Berufsalltag dominieren ihre weltlichen Einstellungen.
Ihre Übungsaufgabe ist es deshalb, ihre Spiritualität jeden Tag mit allen äußeren Handlungen zu verbinden. Wenn Gedanken der Angst auftauchen, dann erklärt sie ihnen, dass sie sich dem Willen des Kosmos (dem Leben) überlässt.
Als Mantra denkt sie ihren persönlichen Satz der Gottüberlassenheit: „Ich nehme die Realität so an, wie sie ist. Ich lasse meine falschen Wünsche los. Ich fließe mit dem Leben. Ich bin ein spiritueller Mensch. Ich vertraue mir selbst, meiner Kraft, meiner Weisheit und der umfassenden Liebe."
 
Der vielbeschäftigte Manager
 
Es war einmal ein vielbeschäftigter Manager, der nahm an einem Meditationskurs teil. Der Yogalehrer zeigte ihm die Zen-Meditation und erklärte, dass es sehr nutzbringend sei, sie jeden Tag zuhause zu praktizieren. Der Manager meinte bedauernd: „Ich habe leider keine Zeit zum Meditieren." Daraufhin sprach der Yogalehrer: „Meditiere jeden Tag fünf Minuten." Das konnte der Manager mit etwas Mühe organisieren.
Also meditierte er jeden Tag zu einer bestimmten Zeit fünf Minuten und war begeistert von der großen Wirkung. Die tägliche Fünf-Minuten-Meditation gab ihm ein Zentrum, von dem aus er seinen Tag positiv gestalten konnte. Sie schenkte ihm jeden Tag Frieden, innere Kraft und Positivität. Sie segnete ihn letztlich mit einem positiven und erfüllten Leben.
Mögen wir alle mindestens fünf Minuten am Tag auf unsere Art spirituelle Übungen machen und ein positives Leben erhalten. Wir können Yoga praktizieren, meditieren, beten oder regelmäßig eine Seite in einem spirituellen Buch lesen. In meinem kostenlosen Ebook "Yoga und Meditation" gibt es über 120 kleine Meditationen und Geschichten.
Tägliches Lesen in einem spirituellen Buch ist der leichteste Übungsweg ins Licht. Jeder kann ihn gehen, wenn er es wirklich will. Der Gewinn ist langfristig unermesslich. Probiere es aus.
 
Die glückliche Managerin 
(Zitate von Managerin glücklich.doc)
 
Woran erkenne ich die glückliche Managerin?
1. Die glückliche Managerin als Liebhaberin des Lebens. In der Praxis kommt es darauf an, was Sie mit dem machen, was Sie wissen. Wissen ist allgemein, die Praxis situativ, und jede Situation ist einmalig. Also reicht das Wissen nie, Situationen zu meistern. Dazu braucht es die kluge Person: eigenwillig, findig, inspiriert.
2. Die glückliche Managerin als leibhaftes Leitbild. Menschen orientieren sich an Menschen, nicht an Methoden. Das ist in Unternehmen nicht anders als in Schulen. Schüler lernen, sagen Hirnforscher, wenn sie ihre Lehrerin lieben. Angestellte hängen sich rein, wenn sie ihre Chefin bewundern.
Kleines Beispiel aus der Schulbranche. Die Zürcher Radauklasse, in zwei Jahren sechs Lehrer geschlissen; nun ist die siebente dran, eine 25-jährige Lehrerin. Wird sie es schaffen? „Ja", sagt ein Mädchen, „ich sehe es in ihren Augen.“ Die Augen sind das Fenster zur Seele. Da muss sichtbar werden: Lebenslust, Seelenstärke, Neugier, Humor. Schüler brauchen ein leibhaftiges Lernziel, eine fleischgewordene Lernlust; an ihrer Lehrerin müssen sie sehen können, dass es lohnt, sich auf den Schulkram einzulassen.
3. Das professionelle Wissen nützt wenig, wenn wir nicht ein bisschen verliebt sind in unsere Arbeit. Wir müssen mögen, was wir tun: das Produkt, die Dienstleistung. Sonst finden wir nie in unser Element. Der glücklichen Managerin sieht man die libidinöse Beziehung zum Produkt an. Sie behandelt ihr Produkt wie die Liebhaberin den Geliebten, verwöhnt es, raffiniert es, bringt es in Hochform. Die Kunden sehen es dem Produkt an, dass es geliebt wird. Und sie nutzen es, was die Managerin vollends glücklich macht.

Glück im Alter
[image: ]
 
 
Vor einigen Jahren war ich in einem Altersheim. Ich habe dort einen Vortrag über das positive Denken gehalten. Es war ein großes Altersheim. Aber nur 17 von den vielen alten Menschen interessierten sich für das positive Denken. Dabei hätten alle alten Menschen mein Wissen dringend gebraucht.
Die alten Menschen in Deutschland haben äußerlich normalerweise alles, was sie brauchen. Sie haben eine Wohnung, genug zu essen und auch Pflege, wenn es nötig ist. Was ihnen fehlt, ist die Positivität. Ihnen fehlen innerer Frieden, innere Harmonie und Lebensfreude. Ihnen fehlt eine Lebensaufgabe. Ihnen fehlt inneres Glück.
Ich habe festgestellt, dass die meisten alten Menschen an Trauer, Einsamkeit, Sinnlosigkeit und Negativität leiden. Sie denken ständig an das Negative auf der Welt. Sie denken an ihre Krankheiten, ihre Probleme, ihre Einsamkeit und an die vielen schrecklichen Dinge auf der Welt. Sie konzentrieren sich auf das Negative und zerstören dadurch systematisch ihr inneres Wohlbefinden.
Ein gutes Beispiel dafür war meine Tante Senta. Im Fernsehen gefielen ihr die Filme nicht. Zuhause war es langweilig. Aber wegzugehen, andere Menschen zu treffen, etwas zu unternehmen, war ihr zu anstrengend. Um Yoga-Übungen zu machen, zu meditieren oder positive Bücher zu lesen, fehlte ihr die Selbstdisziplin. Das Einzige, womit sie sich beschäftigte, waren ihre Krankheiten. Der einzige Mensch, der sie regelmäßig besuchte, war ihr Arzt.
Ich unterhielt mich mit einer Altenpflegerin. Sie erzählte mir, dass die Menschen sehr unterschiedlich auf das Alter reagieren. Manche Menschen kommen ins Altersheim und geben sich selbst auf. Sie warten eigentlich nur noch auf den Tod. Viele der alten Leute nutzen aber auch das Freizeitangebot, obwohl es sie in der Tiefe ihrer Seele nicht wirklich ausfüllt.
Das Hauptproblem der meisten Altersheime ist, dass sie mit wenig Geld auskommen müssen. Sie können nur die Grundversorgung sicherstellen. Ihr Leben müssen die alten Menschen im Grundsatz selbst gestalten. Dazu fehlt ihnen aber sowohl die Kraft als auch das Wissen.
Als Mutter Teresa einmal ein Altersheim in Deutschland besuchte, stellte sie überrascht fest: „Die Menschen lächeln hier ja nicht." Von Indien her war sie glücklichere alte Menschen gewöhnt. Mutter Teresa erkannte, dass im Westen eine große seelische Armut herrscht. Sie erklärte, dass die innere Armut im Westen schlimmer ist als die äußere Armut in Indien. Für sie war die innere Armut im Westen eine der größten Herausforderungen der Zukunft.
Das Alter kann eine Zeit der Selbstverwirklichung und des Glücks sein. Aber es muss richtig gelebt werden. Die meisten Menschen haben im Alter erstmalig die Zeit, sich selbst zu leben. Aber sie missverstehen Selbstverwirklichung als den Weg des Auslebens der äußeren Bedürfnisse.
Ein Ausleben der äußeren Bedürfnisse ist eine Zeitlang interessant, aber auf die Dauer ist es eher unbefriedigend. Es macht nicht wirklich in der Tiefe der Seele glücklich. Vielmehr verkümmert die Seele , wenn man sich vorwiegend auf die Befriedigung der äußeren Bedürfnisse konzentriert. Diese Erfahrung machen die meisten alten Menschen. Ihr inneres Glück schwindet im Laufe der Jahre dahin.
 
Im Alter muss das innere Glück gepflegt werden
 
Wir sollten die Dinge klar sehen. Was gerade im Alter äußerst notwendig ist, ist der Weg des inneren Glücks. Das Alter bringt oft Energieverlust, Krankheiten, Sinnlosigkeitsgefühle und viele äußere Probleme mit sich. Die Nerven werden schwächer, und die innere Positivität läßt nach. Selbst angenehme Dinge wie Reisen, Geselligkeit, schönes Essen oder Fernsehen können nicht mehr wie in jungen Jahren genossen werden.
Im Alter muss deshalb das innere Glück intensiv gepflegt werden. Wer im Alter seinem inneren Glück nicht jeden Tag eine ausreichende Zeit widmet, sinkt ins Leid. Seine innere Freude verlässt ihn, und Krankheiten werden zu seinen ständigen Begleitern. Wer im Alter nicht jeden Tag Übungen zur Erhaltung seiner körperlichen Gesundheit, zur Pflege seines Geistes und zur Verstärkung der Liebe zu seinen Mitmenschen macht, baut sehr schnell körperlich, geistig und seelisch ab.
Früher hatten die alten Menschen Halt in ihrem Glauben und in ihrer Familie. Sie hatten mit der Betreuung ihrer Enkelkinder eine wichtige gesellschaftliche Aufgabe. Heutzutage sind die Familien weitgehend zerbrochen. Die alten Leute leben isoliert in ihren Wohnungen oder in Altersheimen. Nur selten haben sie Kontakt zu ihren Kindern oder zu ihren Enkeln.
Früher gab es den harmonischen Alten. Er war zufrieden mit dem Ergebnis seines Lebens und genoss im Zustand der inneren Harmonie sein Alter. Er hatte seinen Glauben, seinen Garten und erzählte seinen Enkelkindern schöne Geschichten. Heute propagiert das Fernsehen eine Jugendkultur. Es macht den Alten grausam klar, dass sie in der heutigen Zeit überflüssig sind.
Die heutige Gesellschaft ist eine Selbsthilfegesellschaft. Wer sich nicht selbst hilft, der geht zugrunde. Vom Staat her gibt es eine Notbetreuung. Sie bezieht sich nur auf den Körper. Strukturen zur Pflege des Geistes und der Seele müssen wir selbst aufbauen. Wir müssen selbst das positive Leben im Alter organisieren.
Rettung gibt es. Das Wissen ist da. Die Übungen sind da. Die Bücher sind da. Wir müssen nur unsere persönliche Praxis des inneren Glücks entwickeln und sie vor allem jeden Tag konsequent praktizieren.
 
Die Zen-Frau
 
Als ich meinen Vortrag über das positive Denken in dem Alterheim hielt, fiel mir auf, dass zwei Besucher eine positive Ausstrahlung besaßen.
Die Gruppe bestand aus 17 Leuten. Davon machten 15 auf mich einen normalen Eindruck. Sie waren so wie die meisten alten Menschen. Ihre Lebensfreude war gering. Ich spürte ihre schlechte Energie. Ich spürte, wie sie am Leben litten.
Solche alten Menschen hatte ich erwartet. Wegen ihnen war ich gekommen. Sie brauchten meine Hilfe, obwohl ich die meisten geistig vermutlich nur schlecht erreichen konnte.
So war es denn auch. Das normale Chaos. Alle meckerten rum. Irgend etwas gefiel ihnen immer nicht. Entweder redete ich zu leise, oder sie verstanden etwas nicht. Oder sie waren vehement anderer Auffassung. Oder sie wußten schon alles, was ich zu erzählen hatte. Oder sie stritten sich untereinander.
Dank meiner Routine beim Sprechen vor Gruppen hatte ich nach dreißig Minuten Ordnung in das Chaos gebracht. Ich machte eine Gesprächsrunde, und jeder durfte etwas von sich erzählen. So lenkte ich sie von mir ab und beschäftigte sie mit sich selbst.
Aggressive Menschen stoppte ich, und ängstliche Menschen ermunterte ich. Ich lobte sie viel und sagte, wieviel sie doch schon alle über das Thema inneres Glück wussten. Ich gab jedem die Aufgabe herauszufinden, was er in seinem Alltag in Zukunft besser machen wollte. Welche Übungen wollte er wann jeden Tag praktizieren? Welchen Weg des Karma-Yoga wollte er gehen? So wurde die Gruppe ein Erfolg.
In der Gesprächsrunde erzählten auch die beiden alten Menschen mit der positiven Ausstrahlung von sich. Ich erfuhr, was sie in ihrem Leben anders machten als ihre Mitbewohner im Altersheim.
Die beiden waren eine alte Frau und ein alter Mann. Ihre Lebensberichte beeindruckten mich sehr. Sie machten deutlich, was wirklich hilft im Alter. Sie zeigten, dass die Lehre vom inneren Glück konkret umsetzbar ist und gute Ergebnisse hervorbringt. Diese beiden Menschen wurden für mich zu Symbolen eines positiven Lebens im Alter.
Die alte Frau hatte in ihrem Leben zum Zen-Weg gefunden. Der Zen-Weg ist eine Form des Buddhismus, bei der der Schwerpunkt auf der täglichen Meditation im Sitzen und im Gehen liegt.
Die Meditation im Sitzen kann man im Meditationssitz oder auf einem Stuhl praktizieren. Sie besteht darin, in der Ruhe zu verweilen und die Gedanken zu beobachten. So löst man seine inneren Verspannungen auf und gewinnt innere Kraft und Positivität.
Die Gehmeditation kann langsam oder schnell praktiziert werden. Auch sie besteht vor allem im Beobachten der Gedanken und Gefühle. Die Gedanken und Gefühle leben sich selbst und kommen dadurch nach einiger Zeit von allein zur Ruhe. Dann tritt man in den Zustand des inneren Friedens und der Einheit des Kosmos ein.
Die alte Frau praktizierte jeden Tag zweimal eine Stunde Zen-Meditation im Sitzen. Außerdem ging sie jeden Tag eine Stunde spazieren. Sie hatte also eine Übungszeit von täglich etwa drei Stunden. Darüber hinaus las sie regelmäßig in Zen-Büchern und entfaltete positive Aktivitäten für ihre Mitwesen.
Die alte Frau erklärte mir, dass ihr Zen-Weg ihr in ihrem Leben Halt gab und sie positiv durch das Alter trug. Der Zen-Weg war ihre Möglichkeit, im Alter ihr inneres Glück zu bewahren.
 
Der positive alte Mann
 
Er hatte es sich zu seinem Lebensinhalt gemacht, positive Aktivitäten für die Menschen in seinem Altersheim zu entwickeln. Er organisierte Bastelgruppen, Musikgruppen, Spielgruppen und kleine Ausflüge. Er war es, der mich zu dem Positiv Denken-Vortrag eingeladen hatte.
Karma-Yoga stärkt das Herzchakra. Er führt zum kosmischen Bewusstsein. Wer allen hilft und sich in allen sieht (sich mit allen Mitwesen identifiziert), entwickelt ein Gefühl für die Einheit des Kosmos. Dann beginnt das Licht in ihm zu fließen. Er fühlt Liebe, Frieden und Glück in sich. Seine Erieuchtungsenergie wird erweckt. Er verwandelt sich in ein Wesen des inneren Glücks und der umfassenden Liebe. Er lebt im Licht und wirkt aus dem Licht heraus positiv für die Welt.
Karma-Yoga ist ein schwieriger Weg. Wir dürfen uns nicht unterfordern und nicht überfordern. Wir dürfen beim Helfen nicht unsere innere Energie verbrauchen. Wir müssen aus der inneren Ruhe, aus dem Sein, heraus handeln. Wir dürfen nichts zurück erwarten, weil wir uns sonst verspannen und in der Liebe blockieren. Wir müssen einerseits gut für uns sorgen und uns auch auf dem Weg des Helfens primär in unserem eigenen inneren Glück verankern.
Andererseits müssen wir so viel für unsere Mitmenschen und für eine glückliche Welt arbeiten, dass in uns das Gefühl entsteht, dass wir im Schwerpunkt für das Ziel einer glücklichen Welt leben. Erst dann entsteht das Karma-Yoga-Bewusstsein. Erst dann öffnen sich die Tore des Glücks und der Liebe in uns bis hin zur Erleuchtung.
Karma-Yoga ist ein wichtiger Weg. Er gibt unserem Leben einen tieferen Sinn. Er gibt uns eine Aufgabe, die uns erfüllt.
Karma-Yoga (der Weg der Liebe) und Hatha-Yoga (der Weg der Ruhe und der spirituellen Übungen) zusammen im persönlich richtigen Verhältnis sind der große Weg der optimalen Entwicklung des inneren Glücks.
Es gibt unendlich viele Möglichkeiten des Helfens. Wir dürfen unseren persönlichen Weg des Karma-Yoga finden. Welche Fähigkeiten haben wir? Wo braucht uns die Welt am dringendsten? Welche Möglichkeiten gibt es in unserem Lebensumfeld? Was bringt uns Spaß und öffnet unser Herz?
Wir können jeden Tag eine Lichtmeditation machen und anderen Menschen Licht senden. Wir können einen anderen Menschen besuchen und ihn im positiven Denken stärken. Wir können in einer gemeinnützigen Organisation mitarbeiten. Wir können Positiv-Denken-Gruppen, Meditationsgruppen oder Yogagruppen gründen. Wir können Feste organisieren, Spenden sammeln oder anderen Menschen in schwierigen Lebenslagen (Kindern, Jugendlichen, Müttern, Kranken, Obdachlosen) helfen.
Es gibt in einer leidenden Welt immer etwas zu tun. Ein Karma-Yogi muss sich nie in seinem Leben langweilen. Er muss nur überlegen, was gebraucht wird und was er persönlich gerade tun kann. Dann macht er einen guten Plan und setzt ihn konsequent um.
Es gibt den englischen Spruch: „If life get`s boring you, risk it (Wenn das Leben dich langweilt, riskiere es/riskiere etwas)." Mir fällt dazu der Satz ein: „Wenn das Leben dich nicht erfüllt, lebe es für das Ziel einer glücklichen Welt. Und du wirst Erfüllung finden."
 
Mein Großvater
 
Eine große Inspiration für ein positives Leben war für mich mein Großvater. Er hat sein Leben aktiv gestaltet. Er ist 94 Jahre alt geworden. Er hat mit großer Kraft sein Leben gemeistert, obwohl er es oft nicht leicht gehabt hat. Als junger Mann hat er im ersten Weltkrieg in Russland und in Frankreich gekämpft. Er war Soldat bei der kaiserlichen Garde.
In Frankreich wurde er schwer verwundet. Seine Beine wurden durch eine Granate so zerstört, dass er Zeit seines Lebens nur mühsam humpeln konnte. Trotzdem hat er nicht aufgegeben.
Nach dem Krieg wurde er Kommunist. Ihn faszinierte das Ziel einer glücklichen Welt, in der alle Menschen gleich sind. Es gibt keine Armen und keine Reichen. Alle haben materiell genug und leben in Frieden, Freiheit und Glück.
Die große Vision der französischen Revolution lautete: "Freiheit, Gleichheit, Brüderlichkeit." Das ist ein großes Ziel, für das es sich zu leben lohnt. Es kann aber nur verwirklicht werden, wenn die Idee der äußeren Gleichheit der Menschen mit der Weisheit vom inneren Glück verbunden wird.
In vielen Mönchs- und Yogi-Gemeinschaften auf der Welt herrscht Gütergemeinschaft. Das funktioniert, weil der Schwerpunkt des Lebens in der Spiritualität gesehen wird. Der Fehler von Karl Marx war es, die Bedeutung des inneren Glücks und der Spiritualität nicht erkannt zu haben. Deswegen musste seine Lehre letztlich scheitern, obwohl sie viele gute Grundsätze beinhaltet.
Dieses konnte mein Großvater nicht erkennen. Es ist ihm nicht vorzuwerfen. Die spirituelle Entwicklung war in seiner Zeit noch nicht weit genug vorangeschritten. In der heutigen Zeit wäre es jedoch gut, wenn die für soziale Gerechtigkeit eintretenden Parteien sich auf die Weisheit vom inneren Glück besinnen würden. Dann könnten sie erheblich mehr Gutes für die Welt bewirken. Sie müssten sich nicht immer so intensiv streiten, weil sie die Neurosen in ihrem eigenen Geist besser erkennen würden. Sie könnten die politische Arbeit mit der Arbeit an der eigenen Seele verbinden. Das würde ihnen selbst, ihren Parteien und der ganzen Welt sehr gut tun.
Mein Großvater nahm am Hamburger Aufstand teil. Die Kommunisten versuchten, in Hamburg die Macht zu übernehmen. Der Aufstand wurde vom Staat niedergeschlagen. Mein Großvater musste für ein Jahr ins Gefängnis. Das war für ihn auch ein großes Glück. Er gewöhnte sich dort das Spazierengehen an. Alle Gefangenen mussten zweimal am Tag im Hof spazierengehen, damit sie gesund blieben. Diese Gesundheitspraxis hat mein Großvater sein ganzes Leben lang beibehalten. Er ging auch im Alter jeden Tag zweimal eine Stunde spazieren. Er blieb deshalb im Alter weitgehend gesund. Er wurde von Krankheiten weitgehend verschont. Und er wurde sehr alt. Den größten Teil seines Lebens war er körperlich fit.
In der Nazizeit war mein Großvater im Widerstand aktiv. Nur durch einen Zufall wurde er nicht entdeckt. Alle seine Freunde wurden verhaftet. Aber mein Großvater wurde durch eine Nachbarin gewarnt, als er auf dem Weg zu dem Treffen seiner Widerstandsgruppe war. Er kehrte sofort um und war gerettet. Trotzdem hatte er es in der Zeit des Nationalsozialismus schwer, weil seine politische Einstellung allgemein bekannt war. Er bekam keine Arbeit. Er musste sich und seine Familie mit Gelegenheitsarbeiten durchschlagen.
Nach dem zweiten Weltkrieg war mein Großvater weiterhin politisch aktiv. Aber Ende der fünfziger Jahre wurde die kommunistische Partei in Deutschland verboten. Mein Großvater gab daraufhin seine politischen Aktivitäten völlig auf. Doch jetzt fehlte ihm etwas. Seine politischen Ziele hatten seinem Leben einen tieferen Sinn gegeben. Einen solchen Sinn hätte er im Alter sehr gebraucht. Er hätte ihn durch das Alter getragen. Er hätte auch im Alter eine positive Aufgabe gehabt.
So blieben ihm nur sein Beruf und seine Beziehung. Mit 65 endete sein Berufsleben. Mein Großvater ging in Rente. Einige Zeit später starb meine Großmutter. Jetzt hatte er keinen tieferen Lebenssinn mehr. Er lebte nur noch oberflächlich. Sein Geist verkümmerte. Mein Großvater baute geistig relativ schnell immer mehr ab.
Hat ein Mensch im Alter keine tieferen Interessen, fehlt ihm die Motivation, seinen Geist intensiv zu beschäftigen. Wird das Gehirn nicht regelmäßig trainiert, schrumpft das Denkvermögen sehr schnell auf ein Minimum seiner früheren Möglichkeiten. Genau das konnte ich bei meinem Großvater sehr deutlich beobachten. Er war früher geistig sehr wach und interessierte sich im Alter nach einiger Zeit kaum noch für irgend etwas. Zum Schluss erkannte er nicht einmal mehr mich, wenn ich ihn besuchte. Das hat mich sehr erschüttert.
Ich habe lange über meinen Großvater und seinen Weg, sein Alter zu verbringen, nachgedacht. Ich habe von ihm gelernt, dass man einen tieferen Lebenssinn im Alter braucht. Dieser Lebenssinn kann ein Hobby, eine gemeinnützige Arbeit oder die Mitarbeit in einer politischen Partei sein.
Der beste Weg sein Alter zu nutzen ist nach meiner Ansicht der spirituelle Weg. Alle großen erleuchteten Meister raten dazu das Alter zu einer Zeit der intensiven Spiritualität zu machen. Im Yoga ist es Tradition, dass man im Alter von 60 Jahren sein weltliches Leben beendet und die Spiritualität in den Mittelpunkt seines Lebens stellt.
Das wirklich Tragische im Leben meines Großvaters war, dass er den Weg des inneren Glücks nicht kannte. Er wusste nichts von der Möglichkeit des Wachstums im inneren Glück und der spirituellen Selbstverwirklichung. Mein Großvater hatte so viel Kraft und Zähigkeit. Er war ein Meister von schwierigen Situationen. Er hatte ein langes Alter und war die meiste Zeit gesund. Er hätte leicht zur Erleuchtung gelangen können. Er ging ohnehin schon jeden Tag zwei Stunden spazieren. Er hätte nur noch regelmäßig spirituelle Bücher lesen und zweimal am Tag längere Zeit meditieren müssen.
Wenn er das zehn oder zwanzig Jahre durchgehalten hätte - und mein Großvater hatte die Kraft dazu - dann wäre er zur Selbstverwirklichung gekommen. Er hätte den Rest seines Lebens im Licht und im inneren Glück verbracht. Er hätte den vielen leidenden Menschen im Altersheim helfen können. Er hätte das ganze Altersheim mit Licht, Frieden und Liebe füllen können.
Es war das Schicksal meines Großvaters, dieses alles nicht zu erreichen, nur weil er die Gnade des Wissens vom spirituellen Weg nicht besaß. Er wird es in einem zukünftigen Leben realisieren. Aber wir, wir leben jetzt. Und wir haben alles Wissen, das wir brauchen, um den spirituellen Weg bis zur Selbstverwirklichung zu gehen.
Nutzen wir unser Alter. Konzentrieren wir uns nicht auf das Leid, sondern auf das Licht. Machen wir unser Alter zu einer Zeit des inneren Wachstums, der Selbstverwirklichung und des Lebens im Licht. Verbringen wir unser Alter nicht als Bettler, sondern als Buddha.
 
Die Kunst der täglichen Motivation
 
In einer Broschüre des Bundesgesundheitsministeriums steht der Aufruf: „Viele alte Menschen fühlen sich nicht wohl, weil sie mit ihrem Alter nichts anfangen können. Sie langweilen sich, kommen sich überflüssig vor, haben viel Zeit und sind einsam. Ob sie im Alter gesund bleiben und sich wohl fühlen, das hängt ganz wesentlich von ihnen selbst ab. Wer gesund lebt, der hat die besten Voraussetzungen dafür, sich auch im Alter noch jung zu fühlen. Nicht weniger wichtig als die körperliche Gesundheit ist die geistige und seelische Gesundheit. Überlegen sie sich frühzeitig, wie und womit sie sich im Alter beschäftigen. Bereiten sie sich gut auf das Alter vor."
Damit wir uns im Alter wohl fühlen, brauchen wir als erstes klare Ziele. Als zweites brauchen wir einen klaren Weg der Umsetzung, und als drittes müssen wir uns geschickt immer wieder jeden Tag positiv motivieren.
Unsere drei Hauptziele im Alter sind körperliche Gesundheit, geistige Fitness und seelisches Wohlgefühl. Damit wir körperlich gesund bleiben, müssen wir jeden Tag unsere Gesundheitsübungen machen. Wir brauchen jeden Tag etwas Ausdauertraining (Sport, Gehen, Radfahren, Schwimmen) und etwas Yoga (Gymnastik, Tai Chi, Hatha-Yoga). Darüber hinaus sollten wir uns auch gesund ernähren. Wir sollten viel Obst und wenig Kalorien (Fett) essen und Zusatzvitamine (eine Vitaminpille täglich) einnehmen.
Geistige Fitness und seelisches Wohlgefühl erhalten wir durch das tägliche Lesen in einem spirituellen Buch (mindestens eine Stunde), durch ausreichende Kontakte (eine spirituelle Gruppe, persönliche Freundschaften) und durch eine positive Aufgabe im Alter. Unsere Aufgabe kann es sein, unseren Mitmenschen zu helfen (Karma-Yoga) oder an der eigenen Selbstverwirklichung zu arbeiten (Hatha-Yoga).
Für das seelische Wohlbefinden ist die tägliche Meditation sehr wichtig. Dadurch kommen wir in uns zur Ruhe, lassen unsere Sorgen und Ängste los und erreichen inneren Frieden. Im Alter sollten wir jeden Tag eine bestimmte Zeit meditieren. Für Anfänger empfiehlt Swami Shivananda zweimal täglich 15 Minuten. Fortgeschrittene sollten zweimal täglich eine Stunde meditieren.
Wenn wir unser tägliches Glücksprogramm festgelegt haben, brauchen wir noch einen guten Weg der Motivierung. Die tägliche positive Motivation ist die Essenz eines erfolgreichen Alters. Unsere schönen Ziele und unser schöner Tagesplan nützen uns nichts, wenn wir sie nicht langfristig umsetzen. Das ist sehr schwer im Alter, weil uns immer wieder negative Gedanken von unserem positiven Weg abbringen wollen. Damit müssen wir rechnen, und dagegen müssen wir uns konsequent wehren.
Es werden Gedanken auftauchen wie: „Das schaffe ich ja doch nicht. Heute habe ich keine Lust. Das ist mir alles zu anstrengend. Umfassende Liebe können Heilige praktizieren. Ich liebe es, ein Egoist zu sein. " Uns werden Zweifel befallen: „Was die Wissenschaftler herausgefunden haben, glaube ich alles nicht. Ich glaube an das Fernsehen und die Menschen in den Spielfilmen. Die sind alle klug und wissen, wie man in seinem Leben glücklich wird."
Hier darfst du lachen. Du weißt natürlich genau, dass die Menschen in der Filmwelt in ihrem privaten Leben überwiegend unglücklich sind. Sie leiden unter zerstörten Beziehungen, Drogenkonsum und Gefühlen der Sinnlosigkeit.
Wie überwindet man Zweifel und negative Gedanken? Durch klares Nachdenken! Wenn negative Gedanken auftauchen, dann denken wir darüber nach, ob sie wahr sind. Wir verdrängen unsere Zweifel nicht, sondern setzen uns konstruktiv mit ihnen auseinander. Was sagen unsere Vernunft und unsere Lebenserfahrung? Was ist richtig, und was ist falsch? Notfalls holen wir weitere Informationen ein. Wir fragen wissende Menschen und lesen in Büchern nach.
Wir müssen sehr geschickt sein, wenn wir nicht ein Opfer unserer negativen Gedanken werden wollen. Dieses Geschick können wir entwickeln. Buddha hat sieben Ratschläge zur Bekämpfung von Trägheit und Müdigkeit auf dem spirituellen Weg entwickelt.
Der erste Ratschlag ist, sich nicht darum kümmern. Trägheit und Müdigkeit treten normalerweise manchmal auf dem spirituellen Weg auf. Wir machen einfach konsequent weiter unsere Übungen. Wir folgen dem vorgesehenen Tagesplan. Nach einiger Zeit wird die Müdigkeit verschwinden.
Der zweite Ratschlag von Buddha besteht darin, gründlich über den spirituellen Weg nachzudenken. Wir motivieren uns durch positive Vorbilder. Wir lesen in einem spirituellen Buch. Wir sehen uns den vor uns liegenden Tag an und überlegen, mit welcher Strategie wir optimal durch den Tag kommen. Welcher Gedanke lässt uns heute siegen? Wir bilden einen positiven Tagesvorsatz und denken ihn einige Male.
Der dritte Ratschlag von Buddha ist, es Yoga zu machen. Wir wecken unsere Energie mit Yoga-Übungen. Wir aktivieren mit Visualisierungen und Mantras die Energie unserer Chakren. Wir meditieren auf den Sternenhimmel, das Glück aller Wesen, den Kosmos oder auf unser spirituelles Vorbild.
Der vierte Rat ist es, spazieren zu gehen. Regelmäßiges Gehen gibt innere Kraft. Deshalb werden im Buddhismus zwischen den einzelnen Sitzmeditationen immer wieder Gehmeditationen praktiziert.
Wenn alle diese Techniken nicht helfen, ist man vielleicht tatsächlich müde. Dann empfiehlt Buddha, eine Pause einzulegen. Wer zu wenig ruht, wird müde. Aber auch wer zuviel ruht, wird müde. Wir müssen den für uns optimalen Rhythmus von Ruhe und Aktivität finden.
Die sechste Technik besteht darin, den Körper mit kaltem Wasser abzureiben. Kaltes Wasser macht munter.
Der siebte Rat ist es, sich geistig mit den erleuchteten Meistern zu verbinden. Die Meister können uns hilfreiche Gedanken und positive Energie senden. Sie können uns in einer schwierigen Situation durch unsere innere Stimme einen erfolgreichen Weg durch die schwierige Situation finden lassen.
Buddha selbst hat auf diese Weise seinem Schüler Moggallana geholfen. Als Moggallana auf seinen Meister meditierte, löste sich bereits ein Teil seiner Müdigkeit auf. Dann dachte Moggallana gründlich über seine Situation nach. Ihm fiel eine gute Strategie ein, durch die er zu einem Sieger auf seinem spirituellen Weg wurde.
Für mich selbst ist eine große Hilfe gegen Müdigkeit und Trägheit die tägliche Praxis des Karma-Yoga. Wenn ich meine Bücher schreibe, meine Gruppen mache oder sonst irgend etwas für meine Mitmenschen tue, fällt meistens schnell alle Trägheit von mir ab. Ich habe es mir zur Gewohnheit gemacht, jeden Tag mindestens zwei Stunden für meine Mitmenschen zu arbeiten.
Eine weitere große Hilfe ist die Musik. Ich höre gerne Radio und werde dadurch schnell munter. Swami Shivananda sang jeden Tag Kirtans (spirituelle Lieder) und erzeugte dadurch gute Laune.
Mein letzter Tipp ist es, etwas Schönes zu tun. Was erfreut dich? Was muntert dich auf? Pflege auch den Genuss auf deinem spirituellen Weg. Stelle eine Blume auf deinen Tisch. Mache dir etwas Gutes zu essen. Sieh dir einen schönen Film im Fernsehen an. Surfe etwas im Internet. Lies ein spannendes Buch. Male ein farbenfrohes Bild. Schreibe heitere Gedichte. Triff nette Menschen.
Im Fußball siegt der Trainer, der seine Mannschaft am besten motivieren kann. Auf dem spirituellen Weg siegt der Mensch, der seine Gedanken-Mannschaft gut im Griff hat. Wer seine Gedanken immer wieder auf seine positiven Ziele ausrichtet, sich mit positiven Sätzen motiviert, die jeweils richtige Strategie findet, seine Ausdauer bewahrt und auch bewusst das Schöne lebt, der lebt als Sieger.
Wer positiv lebt, den belohnt das Leben. Wer konsequent seinen spirituellen Weg geht, der gelangt eines Tages ins Licht. Mögen wir alle im Licht leben. Mögen wir alle glücklich sein, inneren Frieden und viel innere Kraft haben.
 
Der Todesvogel
 
Vor einigen Jahren ist mein Vater gestorben. Sein Tod hat mich tief erschüttert. Ich habe ein halbes Jahr intensiv getrauert. Mein Vater ist 79 Jahre alt geworden.
Mein Vater war ein sehr positiver Mensch. Er hat viele Reisen mit meiner Mutter gemacht. Er hat sich jeden Tag an seinem Garten gefreut. Er hatte ein großes Herz für Tiere und auch für seine Mitmenschen.
Keiner hat damit gerechnet, dass er sterben würde. Er hat sehr gesund gelebt. Er hat bis ins hohe Alter jeden Tag Sport getrieben. Er ist viel gewandert, gejoggt und mit dem Fahrrad gefahren.
Meine Mutter hat dafür gesorgt, dass er sich gesund ernährt hat. Sonst hätte er vermutlich zu viele Süßigkeiten gegessen. Er liebte insbesondere Honig sehr.
Sein gesundes und positives Leben hat dazu geführt, dass mein Vater noch mit 79 Jahren so fit war wie ein Sechzigjähriger. Deswegen waren wir alle von seinem Tod sehr überrascht.
Ich erfuhr von dem Tod meines Vaters durch einen kurzen Anruf meiner Mutter. Ich hatte sofort zwei Gedanken. Als erstes wurde mir vollständig klar, dass auch ich eines Tages sterben werde. Als zweites erkannte ich, dass mein Vater ein großer Halt in meinem Leben gewesen war. Plötzlich musste ich ohne Rückhalt leben. Ich musste erwachsen werden. Ich musste in mir selbst meinen Rückhalt finden.
Ich hatte auch Mitgefühl für meinen Vater. Er hätte so gerne noch länger gelebt. Aber ich muss ehrlicherweise zugeben, dass die ersten beiden Gedanken mich am meisten belasteten. Ein halbes Jahr lebte ich wie in einem Schockzustand. Meine Lebensfreude war blockiert. Ich dachte viel über meinen Vater und über den Tod nach.
Irgendwie konnte ich meine Lebensfreude nicht wiederfinden. Da erschien mir eines Nachts im Traum ein großer schwarzer Vogel. Ich ging allein an einem Strand entlang und fühlte mich unendlich traurig und verloren. Aus dem Nichts tauchte der Todesvogel auf. Er sprach zu mir, dass er mein Freund sei. Als ich nach dem Traum aufwachte, hatten sich alle Ängste aufgelöst. Meine Lebensfreude war wieder da.
Tagsüber dachte ich darüber nach, wieso der Todesvogel mein Freund sein konnte. Was bedeutete die Botschaft des Todesvogels?
Mir fiel die Lehre der erleuchteten Meister ein. Sie raten, möglichst während der Lebenszeit zur Erleuchtung zu gelangen. „Stirb, bevor du stirbst!" Jeder Mensch sollte erleuchtet sein, bevor er stirbt.
Das ist die Kernbotschaft des Yoga, des Buddhismus und des Christentums. Auch Jesus ist in erster Linie ein Erleuchtungslehrer und erst in zweiter Linie ein Paradieslehrer. Das zeigt die Geschichte vom reichen Jüngling. Wer es vermag, sollte bereits im Leben alles Äußere aufgeben und Jesus auf seinem Weg als Wanderyogi nachfolgen. Wer es nicht vermag, der sollte wenigstens in seinem weltlichen Leben die Spiritualität in den Mittelpunkt stellen, damit er nach seinem Tod zur Erleuchtung gelangt.
Paradies und Erleuchtung sind letztlich die zwei Seiten derselben Münze. Die Münze heißt Gott, das große Mysterium, der große Sinn, das große Ziel. Gott kann man als Leben im Licht beschreiben. Wer das innere Glück besitzt, sieht das Licht Gottes in der Welt.
Das innere Glück entwickelt man am besten durch den Weg der Meditation und des positiven Denkens. Die Essenz des positiven Denkens ist die Paradiessicht.
Wir üben es, unsere Welt als Paradies, als umfassend richtig und gut, zu erkennen. Wir trainieren es, konsequent unseren Geist auf das Positive in der Welt und in unserem Leben zu fokussieren.
Warum sollten wir nicht alle als erleuchtete Menschen leben? Warum sollten wir nicht insbesondere unser Alter als erleuchtete Menschen verbringen? Ein erleuchtetes Alter ist ein glückliches Alter. Wer im Alter im Schwerpunkt als Yogi lebt, nutzt die viele Freizeit optimal. Ein nicht erleuchtetes Alter kann sehr schwierig sein.
Ein erleuchteter Mensch stirbt mit einem Lächeln. Es gibt für ihn keinen Tod. Er geht nur durch einen Umwandlungsprozess und lebt danach in einem anderen Bereich weiter. Er geht von einem Zimmer in ein anderes. Er freut sich auf seinen Tod, weil sein Glück danach noch größer sein wird.
Als erleuchteter Mensch haben wir so viel Kraft, Frieden, Liebe und Glück in uns, dass wir den Sterbeprozess gut überstehen können. Wir können uns durch spirituelle Techniken in einen höheren Energiezustand bringen und uns dadurch weitgehend über alle Schmerzen erheben.
Sterben ist der Hauptanwendungsfall des Kundalini-Yoga. Wir praktizieren Mantras, Meditation und Meister-Yoga. Wir bringen uns vor unserem Tod in einen Zustand großer Glücksenergie und sterben im Zustand großen Glücks.
Dazu möchte ich ein Beispiel aus dem Buddhismus geben. Für alle Buddhisten ist Buddhas Tod der wichtigste Orientierungspunkt für eine optimale Sterbepraxis. Buddha starb im Alter von achtzig Jahren an einer schmerzhaften Krankheit. Er legte sich in der Löwenhaltung auf die Erde, praktizierte eine vierstufige Versenkungsmeditation und ging in das Nirvana (Paradies, Bereich der Erleuchteten im Kosmos) ein.
Die Löwenhaltung ist eine Yoga-Stellung, mit der sehr gut die Kundalini-Energie aktiviert werden kann. Dabei legt man sich auf die rechte Seite, stützt mit der rechten Hand den Kopf und lässt die linke Hand auf der linken Hüfte ruhen. Mit der rechten Hand stabiliert man die Kopfenergie (das innere Gleichgewicht), und mit der linken Hand bringt man die Kundalini-Energie im Becken (die Glücksenergie) zum Entstehen.
Man befindet sich als Erleuchteter dann in einem Zustand der inneren Kraft, des inneren Glücks und des inneren Friedens. Dieser Zustand wird vertieft, indem man nach und nach (in vier Phasen) die Gedanken immer mehr zur Ruhe bringt. Zuerst stoppt man alle Gedanken radikal, dann verweilt man in der Gedankenruhe, dann lässt man auch die Anstrengung des Gedankenstopps los und gelangt so in die Dimension der tiefsten Erleuchtung.
Buddha ist also mit zwei Techniken durch den Tod gegangen. Zuerst hat er mit einer Technik des Kundalini-Yoga (der Löwenhaltung) die Kundalini-Energie aktiviert. Und dann ist er mit einer Gedankenstopp-Meditation ins kosmische Bewusstsein (tiefe Erleuchtung) übergewechselt.
In diesem Zustand hat er seinen Körper kaum noch wahrgenommen. Er befand sich überwiegend schon mit seinem Geist in der anderen Dimension (im Nirwana). Beim Erlöschen seines Körpers hat er dann sein Bewusstsein ganz in die andere Dimension übertragen. Er ist, ohne von Schmerzen berührt gewesen zu sein, in die andere Bewusstseinsebene eingegangen.
Das rechtzeitige Denken an den Tod lenkt unseren Blick auf das Wesentliche im Leben. Der Todesvogel ist der beste Freund aller Menschen. Mögen wir alle als Buddhas/Shivas/Heilige sterben, wenn unsere Zeit gekommen ist. Mögen wir vor unserem Tod so viel spirituell geübt haben, dass uns die erleuchteten Meister nach unserem Tod in die Lichtwelt ziehen können.

Das Wissen vom Glück
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Das Wissen vom Glück ist der größte Schatz, den es auf der Welt gibt. Zu diesem Schatz gehört ein Schatzplan. Auf dem Schatzplan sind viele Wege zum Ziel eingezeichnet. Für jeden Menschen gibt es einen Weg, der zu ihm passt und den er gehen kann.
Die erste große Frage ist: „Wo ist das Ziel?" In der heutigen Zeit herrscht viel Verwirrung über das Ziel. Die meisten Menschen suchen das Glück da, wo es nicht zu finden ist. Sie suchen das Glück in der äußeren Welt, obwohl es vorwiegend im eigenen Inneren zu finden ist. Glücklich ist ein Mensch vorwiegend durch seine eigene Psyche, durch seine Art zu denken und seine Art zu fühlen. Einen depressiven Menschen kann man selbst mit großen äußeren Dingen kaum erfreuen. Bei einem in sich positiven Menschen reicht oft schon eine Kleinigkeit, um ihn für eine lange Zeit glücklich zu machen.
Das große Geheimnis des Glücks ist, dass es zu 90 % von dem Inneren eines Menschen abhängig ist. Wir müssen unser Inneres positiv strukturieren, um in unserem Leben glücklich werden zu können. Wir müssen auch Meister des äußeren Lebens werden. Auch das äußere Leben ist wichtig. Auch ein gelungenes äußeres Leben kann zum Glück eines Menschen beitragen. Aber wir dürfen die Gewichtung in unserem Leben nicht vertauschen. Wenn wir uns nur um unser äußeres Glück kümmern und die Entwicklung unseres inneren Glücks vernachlässigen, werden wir nicht da ankommen, wo wir eigentlich hinwollen. Wir werden nicht das Glück in unserem Leben verwirklichen, das wir bei einem weisen Leben hätten erreichen können.
Wenn wir das innere Glück als das Hauptziel in unserem Leben begriffen haben, können wir auch den richtigen Weg zum Glück erkennen. Wir können unseren persönlichen Glücksweg entwickeln, nach den richtigen Grundsätzen leben und werden dann eines Tages auch die Ernte einfahren. Auch wenn jeder Mensch seinen persönlichen Glücksweg hat, so gelten doch im Kern für alle Menschen die gleichen Lebensgrundsätze: positives Denken, eine gesunde Lebensweise, ein positiver Umgang mit anderen Menschen und tägliche spirituelle Übungen.
Bereits vor fünfzig Jahren erforschte der amerikanische Arzt John A. Schindler den Zusammenhang zwischen positivem Denken und Gesundheit. Er erkannte: „Wer positiv denkt, wird weniger oft krank. Und wenn er krank wird, wird er meistens schneller wieder gesund." Nach neueren wissenschaftlichen Untersuchungen haben negativ denkende Menschen ein neunmal höheres Gesundheitsrisiko. Sie werden neunmal öfter krank als positiv denkende Menschen.
In seinem Buch "Die Heilkraft des seelischen Gleichgewichts" (1954) rät Dr. Schindler: „Kontrolliere deine Gedanken. Bleibe in jeder Lebenslage gelassen. Bewahre Mut und Heiterkeit. Mache aus jeder Niederlage irgendwie einen Sieg. Sei ein Lebenskünstler und ein Optimist." Darüber hinaus schreibt er: „Lebe vorwiegend als ein gebender Mensch. Der Gebende lebt glücklicher als der Nehmende. Wer der Welt gegenüber zum Gebenden wird, entdeckt die wahre Schönheit und Größe der Welt."
 
Das innere Glück
 
Sigmund Freud ist der Begründer der modernen Psychologie. Er lehrte, dass das Hauptziel eines Menschen das Streben nach Lustgewinn sei. In meiner Jugend habe ich auch daran geglaubt. Ich habe viele Bücher von Sigmund Freud gelesen und seine Lehre für die Essenz der Weisheit gehalten. Sie hatte nur einen kleinen Nachteil. Sie hat hat nicht funktioniert, weder bei mir noch bei Sigmund Freud.
Besonders deutlich wurde mir diese Tatsache im Alter von 25 Jahren. Ich hatte im Wesentlichen alles an äußeren Dingen, was ich mir wünschte. Ich hatte eine Freundin, beruflich lief alles optimal, ich war politisch engagiert, ich war gesund, ich hatte genug Geld zum Leben, und ich war anerkannt von meinen Mitmenschen. Ich lebte als Student sehr selbstbestimmt. Ich fühlte mich gut in meinem Leben.
Nur ganz tief in mir war ich nicht zufrieden. Auf einer tiefen Ebene war ich trotz allem nicht vollständig glücklich. Es gab Zeiten, wo ich sehr glücklich war, insbesondere in der Phase der Verliebtheit, als ich meine Freundin gerade kennengelernt hatte. Diese Phase dauerte immerhin etwa ein Jahr. Danach verstanden wir uns zwar auch noch gut. Aber irgendwie war der Alltag zurückgekehrt. Es gab wieder Freude und Leid im Leben. Ich lebte wieder auf der Ebene der Glücks, die ich gewohnt war.
Glücklich war ich nach beruflichen oder politischen Erfolgen. Aber auch dieses Glück hielt nie lange an. Dann beruhigte sich mein Geist wieder, und ich hielt nach neuen Zielen Ausschau. Außerdem gab es von Zeit zu Zeit Misserfolge. Ein dauerhaftes Glück konnte sich bei einem Leben der Konzentration auf die äußeren Bedürfnisse nicht einstellen. Ich war zwar insgesamt in meinem Leben durchaus erfolgreich, aber irgendwie sehnte ich mich nach mehr. Ich wollte dauerhaft auf einer tiefen Ebene glücklich sein.
Vielen Menschen geht es so. In einem Frauenbuch las ich den schönen Satz: „Wir Frauen haben in uns irgendwie so eine unvernünftige Sehnsucht nach Glück." Diese Sehnsucht haben nicht nur Frauen. Auch Männer haben sie. Ich habe sie, und auch Sigmund Freud hatte sie.
Ludwig Marcuse ist einer der bekanntesten Glücksphilosophen der heutigen Zeit. Er schrieb das Buch “Philosophie des Glücks“ (1972). Darin stellt er die großen westlichen Glücksphilosophen vor. Er behauptet: „Der Mensch muss lernen, bescheidener zu werden." Auf sein eigenes Leben zurückblickend stellt er fest, dass in das Leben "Glückseligkeitsmomente eingesprenkelt sind". Einen tieferen Sinn des Lebens gibt es nach seiner Meinung nicht: „Von der Sicht des Menschen aus gesehen ist das Leben ohne Sinn."
Genau diesen Sinn aber suchte ich. Und ich bin froh über meine Unbescheidenheit, denn sonst hätte ich mich mit einer Fastenspeise zufrieden gegeben, wo das Leben doch auch die Möglichkeit der umfassenden Fülle bietet. Irgendwo in der Tiefe meiner Seele wußte ich, dass das Leben einen Sinn hat. Ich wußte, dass der Mensch mehr erreichen kann als einzelne Glückseligkeitsmomente. Ich wollte die ganze Glückseligkeit, und zwar für immer.
Nur den Weg dahin fand ich nicht. Anstatt mich aber wie Ludwig Marcuse in der Resignation zu verlieren, machte ich mich entschlossen auf die Suche. Ich las viel, probierte viele Glückswege aus und kam im Alter von 30 Jahren auf die Idee, systematisch alle Glücksbücher zu lesen. Ich kaufte mir viele Bücher über das Glück und las drei Monate lang fast ununterbrochen. Die Auffassungen der meisten Autoren gefielen mir nicht. Von meinen eigenen Erfahrungen her wußte ich, dass sie den richtigen Weg auch nicht gefunden hatten.
Da traf ich auf den griechischen Philosophen Epikur. Epikur propagiert den Weg des inneren Glücks. Ich wußte sofort, dass Epikur recht hat. Ganz tief in meiner Seele fühlte ich, dass der Weg des inneren Glücks die Lösung aller Probleme beim Glück war. Im Nachhinein wundere ich mich, dass ich nicht schon eher auf die Idee des inneren Glücks gekommen bin. Aber ich bin ein rationaler Mensch, und alle esoterischen Theorien lagen mir damals sehr fern.
Ich vertiefte mein Glückswissen durch eine intensive Beschäftigung mit dem Buddhismus, dem Christentum und dem indischen Yoga. Ich machte eine Ausbildung als Psychotherapeut und als Yogalehrer. Ich gab meinen Beruf als Rechtsanwalt auf und wurde Yogi. Jetzt lebe ich seit über zwanzig Jahren als Yogi in Deutschland und versuche, mein inneres Glück zu entwickeln. Je länger ich meinen Weg praktiziere, desto mehr bestätigt sich die Lehre vom inneren Glück. Ich bin froh, vom Weg des äußeren Glücks zum Weg des inneren Glücks gefunden zu haben.
 
Der Weg des inneren Glücks
 
Was einen Menschen hauptsächlich daran hindert auf einer tiefen Ebene glücklich zu sein, sind seine inneren Verspannungen. Sie rauben ihm seine Kraft, zerstören sein Wohlgefühl, beeinträchtigen seinen inneren Frieden und seine geistige Positivität. Ein in sich stark verspannter Mensch neigt zu negativen Gedanken. Die Liebe zu sich und seinen Mitmenschen ist blockiert.
Die inneren Verspannungen stammen häufig bereits aus der Kindheit. In einer verspannten Gesellschaft, die auf Leistungsdruck und Konkurrenzkampf aufgebaut ist, werden Verspannungen schon von den Eltern bei der Erziehung an ihre Kinder weitergegeben. Die Eltern leben ihre Ängste, Aggressionen und Genusssüchte und beeinflussen damit die seelische Entwicklung der Kinder. Viele kindliche Verspannungen kommen auch vom Fernsehen. Verspannungen in einem Menschen können aber auch durch große Stressereignisse oder durch einen Dauerstress in Beruf oder Partnerschaft entstehen. Bei mir stammten viele tiefe Verspannungen aus der Schule, aus Prüfungssituationen und von Trennungen.
Wenn innere Verspannungen aufgebaut werden können, können sie grundsätzlich wieder abgebaut werden. Das ist die gute Botschaft für alle verspannten Menschen. Die nicht so erfreuliche Botschaft ist, dass das ziemlich lange dauern kann. Der Aufbau der Verspannungen ist über viele Jahre entstanden. Wir brauchen deshalb auch meistens viele Jahre, um die Verspannungen wieder abzubauen. Aber der Aufwand lohnt sich immer. Wir vermeiden dadurch viele Krankheiten im Alter. Und wir erhalten ein glückliches Leben voller Frieden, Kraft, Liebe und Freude.
Die Menge des inneren Glücks eines Menschen definiert sich durch die Anzahl der Verspannungen im Körper und im Geist. Je weniger verspannt wir sind, desto mehr innere Energie (Lebenskraft, Wohlgefühl) haben wir. Der Mensch besitzt ein ihm innewohnendes Glückspotential. Jeder Mensch kann die Erleuchtung erreichen. Was uns an der Erleuchtung hindert, sind nur unsere inneren Verspannungen.
Ein kluges Leben besteht darin, jeden Tag so viele spirituelle Übungen zu machen, dass die inneren Verspannungen immer weniger werden. Wir müssen so leben, dass wir zum Licht und nicht zur Dunkelheit hinwachsen. Die meisten Menschen in der heutigen Zeit marschieren in die verkehrte Richtung. Sie leben egoistisch und gestresst. Sie bauen im Laufe des Lebens immer mehr Verspannungen auf. Sie enden im Burn Out, in der Krankheit, Negativität und Depression.
Verspannungen können im Körper und im Geist sitzen. Grundsätzlich sind beide Bereiche miteinander verbunden. Damit wir uns umfassend von unseren inneren Verspannungen befreien, müssen wir spirituelle Übungen für beide Bereiche praktizieren. Inneres Glück entsteht auf einer tiefen Ebene erst dann, wenn der Körper und der Geist von den Verspannungen gereinigt sind.
Gute Körperübungen sind Gehen, Radfahren, Schwimmen, Yoga und Meditation. Gute Geistesübungen sind das tägliche Lesen in einem spirituellen Buch, die Visualisierung positiver Vorbilder, die Arbeit mit positiven Sätzen (Mantras) und die ständige Gedankenbeobachtung (positives Denken). Wir müssen die Übungen herausfinden, die für uns persönlich optimal wirksam sind. Und wir müssen uns konsequent zu einer täglichen Übungsdisziplin erziehen. Dabei reicht es aus, wenn wir mit fünf Minuten Yoga, Meditation oder Lesen in einem spirituellen Buch beginnen.
Die Menschen sind von ihrer Persönlichkeit unterschiedlich und haben unterschiedliche Verspannungen. Jeder Mensch muss deshalb die Übungen finden, die für ihn am besten geeignet sind. Er muss die Praxis des inneren Glücks entwickeln, die ihn am besten zum Ziel führt.
 
Die Getränkefrau
 
Gerade war ich im Getränkemarkt. Als gesundheitsbewusster Mensch trinke ich Saft statt Alkohol, und als umweltbewusster Mensch benutze ich Pfandflaschen. Es gibt dort viele verschiedene Säfte. Ich freue mich jedesmal, wenn ich nach Herzenslust die schönsten Säfte auswählen kann.
Im Getränkemarkt bedient mich an der Kasse immer eine nette ältere Frau. Wir klönen oft zusammen. So bekomme ich als Single etwas Sozialkontakt. Und ich kann die Getränkefrau etwas aufmuntern. Es geht ihr zwar nicht schlecht. Aber ich habe doch das Gefühl, dass sie am Leben leidet.
Heute war ein Abschiedsbesuch. Die nette Getränkefrau geht in Rente. Der Getränkemarkt, den sie mit ihrem Mann betreibt, bekommt einen neuen Besitzer. In ihr Leben als Rentnerin geht die Getränkefrau mit gemischten Gefühlen. Ihr ganzes Leben hat sie fast ständig gearbeitet, ohne viel Urlaub zu machen. Und jetzt hat sie plötzlich nur noch Urlaub. Wird sie damit glücklich werden?
Viele Rentner nutzen die freie Zeit zum Reisen. Aber zum Reisen ist die Getränkefrau zu ängstlich. Es bringt ihr nicht viel Spaß. Der Getränkefrau fällt nicht viel zum Thema Glück und Alter ein. Irgendwie hat sie keine Glücksperspektive für ihr Leben als Rentnerin. Wie kann ich ihr helfen?
Ich rede mit ihr über das Glück. Sie denkt: „Ich wäre ja glücklich, wenn ich reich wäre!" Im Fernsehen hat sie schöne Häuser von reichen Menschen auf der Mittelmeerinsel Mallorca gesehen. Wenn die Getränkefrau wie die reichen Menschen in so einem schönen Haus leben könnte, dann würde sie ewig glücklich sein. Das denkt die Getränkefrau und glaubt irgendwo auch nicht so ganz daran. Sie hat vermutlich schon gehört, dass die reichen Menschen auch nicht immer glücklich sind. Selbst wenn sie in großen Häusern auf schönen Inseln, umgeben von sanft plätschernden Meereswellen, leben. Eigentlich ist es merkwürdig, dass die reichen Menschen nicht immer glücklich sind.
Die Getränkefrau gibt noch nicht auf. Sie denkt und hat es mir einmal dezent angedeutet: „Ich wäre ja glücklich, wenn ich einen besseren Mann hätte." Ihr Mann hat einige Fehler. Das ist nicht zu übersehen. Er trinkt gerne und streitet oft mit seiner Frau. Aber gibt es den fehlerfreien Menschen? Gibt es den perfekten Partner?
Der perfekte Partner ist eine Glücksidee vieler Frauen in der heutigen Zeit. Aber auch wenn viele Menschen eine solche Idee haben, muss es noch lange keine gute Idee sein. Der Blick in die Realität zeigt, dass am Anfang einer Beziehung meistens eine Phase der Verliebtheit steht. Dann versandet das Glück normalerweise schnell im Alltag. Der Traum vom großen Glück durch eine perfekte Beziehung und einen perfekten Mann erweist sich als eine rosarote Luftblase.
Bei einer Befragung erklärten 70 % der amerikanischen Ehefrauen, dass sie ihren Mann nicht wieder heiraten würden. Von den restlichen 30 % würden 12 % der Frauen ihren Mann nur aus Angst vor dem Alleinsein heiraten. 18 % (nur ein Fünftel/jede fünfte Frau) würden ihren Mann aus Liebe oder wegen guter Gespräche wieder heiraten.
Das dauerhafte Glück ist in den Beziehungen der heutigen Zeit eine Ausnahmeerscheinung. Das normale Ehepaar streitet sich oder sitzt sich im eisigen Schweigen gegenüber. Wenn wir eine solche Erwartung an unsere Beziehung haben, dann sind wir realistisch. Dann haben wir das erhalten, was uns zusteht und was normal ist.
Die falsche Ideologie vom Traumprinzen macht viele Frauen lebenslänglich unglücklich. Sie gehen mit einer falschen Erwartungshaltung durch das Leben. Sie erwarten etwas vom Leben, was das Leben ihnen normalerweise gar nicht geben kann. Das ist der geschickteste Weg, sich unglücklich zu machen. Was auch immer im Leben passiert, es macht einen unglücklich. Wenn die Träume größer sind als die Realität, hat die Realität grundsätzlich keine Chance, einen Menschen langfristig glücklich zu machen.
Auch die Männer leiden unter der Ideologie vom Traumprinzen. Sie sind nie gut genug. Ihre Frauen werden ihnen immer wieder signalisieren, dass sie ungenügend sind. Oder die Frauen versuchen, sie zu erziehen, um doch noch einen halbwegs akzeptablen Traumprinzen aus ihnen zu machen. Beide Varianten sind ein Alptraum für jeden Mann.
Kehren wir zur Getränkefrau zurück. Unsere Getränkefrau ist nicht dumm. Irgendwo weiß sie, dass ihr Traum von einem besseren Mann falsch ist. Alle ihre Freundinnen plagen sich auch mit ihren fehlerbehafteten Männern ab. Gott hat die Welt nicht so geplant, dass das Glück in perfekten Männern (oder perfekten Frauen) zu finden ist. Dann würde es mehr davon geben.
Wo liegt das Glück dann? Die Getränkefrau spinnt ihre Gedanken zum Glück weiter: „Wenn ich nicht so viele Sorgen hätte, dann könnte ich das Leben viel mehr genießen." Die Getränkefrau macht sich oft Sorgen über ihre Kinder, über ihren Mann, über ihre Zukunft, über die Welt, über alles.
Ohne Zweifel gibt es viel Leid auf der Welt. Die Nachrichten im Radio, im Fernsehen und in den Zeitungen sind voll davon. Auch in Deutschland gibt es viel Leid. Es gibt Drogensüchtige, Alkoholabhängige, Kriminelle, zerrüttete Ehen, Arbeitslose, kranke Menschen, eine bedrohte Umwelt und leere Staatskassen. Im Leben der meisten Menschen in der heutigen Zeit gibt es viel Leid. Können wir deshalb nicht glücklich sein? Müssen wir deshalb beständig unsere Seele mit negativen Gedanken belasten? Müssen wir letztlich unsere Gesundheit und unser inneres Gleichgewicht zerstören, nur weil es viele Punkte des Leides auf der Welt und in unserem Leben gibt?
Können wir das Leid nicht einfach auf einer tiefen Ebene als zum Leben dazugehörig akzeptieren und uns im Schwerpunkt dem Positiven im Leben zuwenden? Das fällt der Getränkefrau schwer, wobei wir beim Kern des Problems wären. Der Getränkefrau fehlt eine Glückspsyche. Ihr fehlt ein Geist, der Leid gelassen akzeptieren kann, der vorwiegend das Positive sieht und sich am Leben freuen kann. Ihr fehlt ein Geist mit den Eigenschaften innerer Frieden, innere Kraft und Lebensfreude.
Gibt es so einen Geist? Ja, es gibt ihn. Jeder Mensch kann so einen Geist erlangen. Es gibt drei Hauptebenen des menschlichen Geistes. Ein menschlicher Geist kann überwiegend im negativen, im normalen oder im positiven Bereich leben. Den normalen Bereich kennt die Getränkefrau schon ziemlich gut. In diesem Bereich gibt es Freude und Leid in ständigem Wechsel. Es ist nicht das, was sie eigentlich will. Sie möchte ihre Sorgen loswerden. Sie möchte dauerhaft positiv denken können. Sie möchte das Leben genießen können, trotz allem Leid. Sie möchte letztlich immer im Glück leben.
Sie möchte also erleuchtet sein. Sie möchte nicht auf der untersten Glücksebene leben, auch nicht auf der mittleren Ebene, sondern auf der oberen Ebene. Das ist es, was sie in der Tiefe ihres Herzens ersehnt.
Dieser Wunsch ist berechtigt. Er ist nicht nur berechtigt, sondern jeder klar denkende Mensch sollte ihn haben. Wenn es das Glück gibt, warum sollte ein Mensch dann darauf verzichten glücklich zu sein? Wenn der Mensch ein tiefes dauerhaftes Glück erreichen kann, warum sollte dann irgendein Mensch es nicht tun? Also vorwärts! Face it! (Pack es an!)

Das Glücksniveau
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Eine grundlegende Erfahrung vieler Menschen ist es, dass ihr allgemeines Glücksempfinden in ihrem Leben durch alle Lebensjahrzehnte hindurch weitgehend gleich bleibt. Zwar gibt es in jedem Leben Höhen und Tiefen. Es gibt freudige Ereignisse und es gibt oft auch Leid. Jeder Mensch erlebt Freude und Trauer. Aber nach einiger Zeit kehrt der Mensch normalerweise zu dem für ihn typischen Glücksempfinden zurück. Die meisten Menschen leben ihr ganzes Leben auf ihrem persönlichen Glücksniveau.
Diese Tatsache ist erfreulich in Bezug auf Leidsituationen. Wir überwinden unser Leid. Wir gewöhnen uns an das Gegebene und kommen nach einigen Tagen, Wochen oder Monaten zu unserem normalen Lebensgefühl zurück. Wenn wir unsere Trauer nicht blockieren, sondern sie im richtigen Maß leben, reguliert sich unser Lebensgefühl wieder. Wie lange wir dazu im Einzelnen brauchen, hängt von der Schwere des Ereignisses und von unserer persönlichen Leidverarbeitungsfähigkeit ab.
Nicht so erfreulich ist die Tatsache der Selbstregulierung des Glücksempfindens in Bezug auf die schönen Dinge des Lebens. Auch an die schönen Dinge gewöhnen wir uns. Unsere Freude nimmt ab, und wir kehren zu unserem normalen Glücksniveau zurück. Wir können die größte Karriere machen, Geld im Überfluss besitzen, den tollsten Traumpartner haben und das schönste Essen essen. Nach einiger Zeit haben wir uns daran gewöhnt und sind trotz unseres Luxuslebens nicht glücklicher als vorher.
Verliebtheit dauert einige Tage, einige Monate, ein Jahr und in seltenen Fällen noch etwas länger. Wenn wir verliebt sind, denken wir, wir bleiben ewig so. Wir sind dann normalerweise ziemlich enttäuscht, wenn unser Glück vorbei ist. Wir neigen dazu, unserem Partner die Schuld zu geben. Dabei ist er grundsätzlich unschuldig. Es gibt keine Schuld. Es gibt nur die im Menschen angelegte Gesetzmäßigkeit des persönlichen Glücksniveaus. Es gibt nur einen Weg für einen Menschen langfristig sein Lebensglück zu erhöhen. Das ist der Weg des inneren Glücks und der täglichen Arbeit an sich selbst.
Die Tatsache des persönlichen Glücksniveaus ist einer der Hauptgründe dafür, dass reiche Menschen nicht glücklicher sind als andere Menschen. Wenn Menschen reich werden, dann freuen sie sich meistens einige Zeit darüber. Dann haben sie sich daran gewöhnt und kehren zu ihrem persönlichen Glücksniveau zurück.
Oft pflegen Reiche nicht positive Eigenschaften wie Liebe, Mitgefühl, Gelassenheit, Bescheidenheit und innerer Frieden. Sie verhalten sich spirituell gesehen völlig unweise. Dann kann äußerer Reichtum sogar ein Weg sein, das persönliche Glücksniveau langfristig abzusenken. Reichtum ist eine der großen Glücksfallen auf der Welt, wenn man nicht weise damit umgeht.
Wir können in unserer Gesellschaft jeden Tag den Wahnsinn beobachten, dass Menschen sich nach Reichtum, Karriere oder dem perfekten Partner sehnen. Sie vergeuden für diese Träume ihr ganzes Leben, ihre Gesundheit und das in ihnen selbst liegende Glückspotential. Oft erreichen sie ihre Ziele nicht. Dann sind sie ihr ganzes Leben lang unzufrieden. Sie machen sich durch ihre falschen Träume selbst innerlich unglücklich.
Wenn Menschen ihre Ziele erreichen und ihre falschen Träume verwirklichen, dann können sie wenigstens eines Tages feststellen, dass alle Träume vom äußeren Reichtum in Wirklichkeit Schäume sind. Es sind Luftblasen, die beim Anfassen zerplatzen. Kommt ein Mensch zu dieser Erfahrung, dann kann er durch den Weg des äußeren Reichtums zu innerer Weisheit gelangen.
Das Wissen vom persönlichen Glücksniveau ist deshalb ein sehr wichtiges Wissen. Es kann verhindern, dass wir in die Falle des Strebens nach äußerem Reichtum oder nach dem perfekten Partner gehen. Es kann bewirken, dass wir unsere Lebenszeit weise verwenden, jeden Tag unser inneres Glück pflegen und eines Tages tatsächlich im Reichtum leben, im Reichtum des inneren Glücks.
Ich persönlich konnte das Gleichbleiben des Glücksniveaus auf einem Klassentreffen deutlich beobachten. Die meisten meiner Mitschüler hatten sich selbst nach mehr als einem halben Leben kaum verändert. Sie hatten die gleichen Angewohnheiten und die gleiche persönliche Glücksebene wie in ihrer Jugend. Nur einige hatten sich positiv und einige negativ verändert. Nach meiner Schätzung waren etwa 60 % gleichgeblieben, 20 % hatten sich positiv und 20 % negativ verändert.
Als Ursachen für das Absinken des Glücksniveaus konnte ich herausfinden: zu viel Stress im Beruf, schwierige Beziehungen, zu starkes Ausleben von äußeren Genüssen (Alkohol, Zigaretten, Sex), zu wenig Sorge für die körperliche und geistige Gesundheit. Bei den Menschen, die ihr Glücksniveau erhöht hatten, zeigten sich als wichtige Faktoren die Arbeit an sich selbst, eine gute Beziehung und ein erfüllender Beruf.
 
Anhebung des Glücksniveaus
 
Nach meiner Erfahrung ist das Glücksniveau eines Menschen von seinem inneren Verspannungszustand abhängig. Menschen mit starken Verspannungen neigen zu Negativität, zu Aggressionen, Sorgen und Depressionen. Sie leben eher auf einem niedrigen Glücksniveau. Menschen mit wenig inneren Verspannungen sind eher positiv, optimistisch und fühlen sich in ihrem Leben wohl. Sie leben eher auf einem hohen Glücksniveau. Erleuchtete Menschen sind weitgehend von ihren Verspannungen befreit. Sie sind innerlich gereinigt, geheilt.
Seinen Verspannungszustand kann jeder Mensch durch spirituelle Übungen (Yoga, Meditation, Gedankenarbeit) verändern. Jeder Mensch kann nach der Aussage der erleuchteten Meister zur Erleuchtung gelangen. Genetische Anlagen bestimmen stark das Wesen eines Menschen. Manche Menschen haben einen empfindlichen Körper und sind sehr sensibel. Andere Menschen haben einen robusten Körperbau und zeigen meistens auch eine seelische Robustheit.
Der Körper gehört zu einem Menschen dazu. Durch die Erleuchtung kann sich der Mensch jedoch über seine körperlichen Begrenzungen erheben. Er lebt im Schwerpunkt in einem spirituellen Energiefeld. Seine psychischen Eigenschaften sind hauptsächlich von der Art seiner Gedanken abhängig. Durch konsequente Gedankenschulung kann auch ein sensibler Mensch inneren Frieden und große Gelassenheit erlangen.
Er wird es vielleicht etwas schwerer haben, dort hin zu gelangen und sich dort zu halten. Auch ein erleuchteter Mensch muss klug mit den Gegebenheiten seines Körpers und seiner seelischen Grundausstattung fließen. Grundsätzlich lebt er jedoch in einer Ebene über der Materie. Nach meiner Erfahrung wird es immer dann etwas schwierig, wenn man sich aus der Lichtebene in die Welt der Materie begibt, um dort zum Wohle seiner Mitwesen zu handeln. Man kann sich aber im Notfall immer wieder schnell ins Licht zurückziehen und sich dort erholen.
Biochemisch scheint es so zu sein, dass das Glücksempfinden eines Menschen von seinen Hormonen abhängt. Hormone geben uns das Gefühl von Kraft, Gelassenheit, Optimismus und Glück. Auf die Hormonproduktion kann man durch seine Gedanken einwirken. Positive Gedanken fördern die Glückshormone. Viele amerikanische Forscher empfehlen deshalb das positive Denken als einen guten Weg, um Glückshormone zu erzeugen. Das positive Denken ist der Hauptweg, auf den uns die moderne wissenschaftliche Forschung zur Erreichung eines glücklichen Lebens verweist. Jeder Mensch sollte ein System des positiven Denkens besitzen, das er regelmäßig praktiziert.
Das positive Denken allein reicht aber zur Erklärung des inneren Glücks nicht aus. Inneres Glück kann auch durch Yoga (Gehen, Sport) und Meditation entstehen. Das ist der zweite Hauptweg des inneres Glücks. Dieser Weg wird vor allem von den Vertretern der großen spirituellen Traditionen auf der Welt gelehrt. Die moderne Forschung hat die Wirkung von Meditation untersucht und deren vielfältige positive Folgen bestätigt.
Verspannungen im Körper und im Geist sind in großer Anzahl möglich. Darum ist der Reinigungsweg oft sehr lang, und wir haben das Gefühl, für lange Zeit auf einer bestimmten inneren Stufe festzustehen. Daraus ergibt sich das Gefühl eines Menschen, dass er einen bestimmten Charakter und ein bestimmtes Glücksniveau hat. Hinzu kommt, dass Verspannungen sehr fest sitzen können. Verspannungen können einen Menschen relativ fest auf einem bestimmten Glücksniveau fixieren. Es gibt viele spirituelle Geschichten, in denen ein Yogi jahrelang geübt hat und scheinbar nicht vorangekommen ist. Dann geschah plötzlich ein Durchbruch, tiefe Verspannungen lösten sich, und er schritt zügig auf dem Weg des inneren Glücks voran.
Es ist aber auch möglich, dass ein Mensch beständig langsam immer weiter ins innere Glück wächst. Nach der Erfahrung in meinen Gruppen scheint dieses bei den meisten Menschen der Fall zu sein. Bei mir selbst beobachte ich Phasen des beständigen Aufsteigens, Phasen des scheinbaren Stillstandes und sogar Phasen des scheinbaren Rückschrittes. Irgendwann geht es dann aber wieder kräftig bergan ins Licht. Das innere Glück beginnt zu sprudeln, und der Yogi ist zufrieden mit sich und der Welt.
Nach einer neuen amerikanischen Studie können schwere Schicksalsschläge wie Scheidungen oder Arbeitslosigkeit das Glücksniveau dauerhaft oder für sehr lange Zeit nach unten drücken. Wenn eine große Stressverspannung im Körper aufgebaut wird, kann es sein, dass sie von alleine nicht wieder verschwindet. Wenn ein Mensch aber die spirituellen Techniken der Verspannungsauflösung beherrscht, kann er letztlich alle Verspannungen auflösen. Selbst nach schweren Schicksalsschlägen kann man auf ein hohes Glücksniveau aufsteigen.
Ein Mensch kann nach den heutigen Forschungsergebnissen durch eine weise Lebensführung sein allgemeines Glücksniveau mit relativ wenig Aufwand um 40 % anheben. Er muss sich nur an das positive Denken und eine gesunde Lebensweise gewöhnen.
Wenn er sein Glücksniveau um 100 % (besser gesagt um 1000 %) anheben möchte, dann sollte er den Weg der Erleuchtung gehen. Dieser Weg erfordert aber viel Einsatz und eine totale Lebensumstellung. Auf diesem Weg bekommt der Mensch einen neuen Charakter aus den Eigenschaften Gelassenheit, innerer Frieden, innere Kraft, Positivität, Glück und Güte. Etwas behält er auch seine alten Persönlichkeitsmerkmale. Aber im Wesentlichen wird er ein neuer Mensch.
So ein Bewusstseinssprung macht einem zuerst etwas Angst. Aber nach kurzer Zeit hat man sich daran gewöhnt und möchte seine neue Persönlichkeit nicht mehr hergeben, weil sie sich erheblich besser anfühlt als der vorherige unerleuchtete Zustand.
 
Sonja Lyubomirska
 
Sonja Lyubomirska ist eine der bekanntesten amerikanischen Glücksforscherinnen. Sie ist Professorin an der University of California und hat den Weltbestseller "Glücklich sein" (2008) geschrieben. Ihr spezielles Forschungsgebiet ist das Glücksniveau. Sie hat die Debatte um das Glücksniveau in die heutige Glücksforschung eingebracht.
Sonja hat es geärgert, dass neuere Forschungsergebnissse auf ein bei den meisten Menschen relativ festgefügtes Glücksniveau hinweisen. Die Gefahr bei diesen Forschungen liegt darin, dass sie die Neigung der Menschen zur Bequemlichkeit verstärken: "Mein Glücksnivau steht genetisch und durch äußere Umstände bedingt fest. Ich kann nichts für mein Glück tun. Alles ist sinnlos."
Sonja fragte sich, was kann ich tun, wenn ich ein glückliches Leben bekommen möchte. Sie akzeptierte, dass nach dem heutigen Forschungsstand etwa 50 % des Glücksniveaus genetisch (durch den Körper/die Hormonproduktion) festgelegt sind. Etwa 10 % des Glücksniveaus sind durch die äußeren Lebensverhältnisse gegeben. 40 % des Glücksniveaus kann ein Mensch durch die Arbeit an seinen Gedanken beeinflussen.
Wenn nur 10 % des allgemeinen Lebensglücks durch äußere Lebensumstände bedingt sind, dann ist es weitgehend sinnlos, seine äußeren Lebensumstände zu verändern. Es ist für das persönliche Glück unbedeutend, einen besseren Beruf, einen besseren Partner, bessere Kinder oder eine schönere Wohnung zu bekommen. Damit können wir höchstens zehn Prozent unseres Glücksniveaus verändern. Singles sollten ihr Lebensglück nicht von einem Partner abhängig machen. Schönheitoperationen sind der größte Blödsinn. Nach äußerem Reichtum oder einem Traumpartner zu streben ist eine Beschäftigung für Menschen ohne klaren Verstand.
Wer etwas Verstand besitzt, sollte sich den 40 % des veränderungsfähigen Glücksniveaus zuwenden. Sonja ist sehr radikal: "Lassen Sie ihre äußeren Lebensumstände wie sie sind. Arbeiten Sie nur an sich selbst. Trainieren Sie jeden Tag positive Gedanken und positive Verhaltensweisen. Das ist der Weg, der Sie dauerhaft glücklich macht."
Und auch hier warnt Sonja eindringlich: "Denken Sie nicht, dass es einfach ist das Glücksniveau anzuheben. Es erfordert einen festen Entschluß und einen konstanten lebenslangen Einsatz. Ohne Zielstrebigkeit, Hartnäckigkeit, Anstrengung und einer täglichen Motivationsübung werden Sie scheitern. Sie müssen beständig ihre Glücksübungen machen."
Es ist kein großer Zeitaufwand notwendig. Es geht vielmehr um den Aufbau positiver Lebensgewohnheiten. Wir müssen uns angewöhnen, auf negative Gedanken sofort mit einem Stoppbefehl und positiven Gegengedanken zu reagieren. Wir beginnen jeden Morgen mit einem positiven Tagesvorsatz. Wir verzeihen unseren Mitmenschen die Fehler und wenden unseren Blick mit Dankbarkeit auf das Positive in unserem Leben.
Wir sollten unbedingt eine gute soziale Unterstützung organisieren. Die meisten Menschen brauchen zur dauerhaften Anhebung ihres Glücksniveaus die Hilfe eines Glücks-Coaches, einer Gruppe, eines Freundes, des Partners oder eines spirituellen Meisters. Aus sich alleine heraus haben nur wenige Menschen die Selbstdisziplin lebenslang ihre Glücksübungen zu machen. Die Forschungsergebnisse im Bereich der Selbsthilfe zeigen, dass nur 24 % der Menschen alleine länger als ein halbes Jahr auf ihrem Weg des positiven Lebens bleiben. Mit einer sozialen Unterstützung können dagegen 95 % der Menschen ihr Ziel erreichen.
Wer sein Glücksniveau anheben möchte, sollte desweiteren zu viel Stress in seinem Leben vermeiden. Äußere Gegebenheiten spielen zwar für das innere Glück normalerweise nur eine geringe Rolle. Eine Ausnahme davon ist der Stress. Zu viel Stress hat nach den klaren Erkenntnisssen der modernen Glücksforschung einen dramatischen Einfluss auf das Glück der Menschen.
Insbesondere an diesem Punkt zeigt sich, wie falsch die westliche Gesellschaft unter Glücksgesichtspunkten organisiert ist. Überstarker Stress ist das Hauptmerkmal in den heutigen Schulen und in den heutigen Berufen. Dieser Stress überträgt sich auf die Beziehungen der Menschen, zerstört ihre körperliche Gesundheit und verringert stark das Lebensglück. Soweit wir es in unserem Leben vermögen, sollten wir dringend dem allgemeinen Lebensstress entgegenwirken.
Sonja empfiehlt regelmäßig Sport zu treiben, sich gesund zu ernähren und jeden Tag 20 Minuten zu meditieren. Es reicht aus mit fünf Minuten Meditation zu beginnen und sich langsam auf zwanzig Minuten zu steigern. Was gibt es Einfacheres, als jeden Tag einige Minuten Yoga zu machen oder zu meditieren und dadurch systematisch allen Lebensstress immer wieder abzubauen?
Sonja hat ein Zwölf-Punkte-Glücksprogramm entwickelt. Sie rät es konsequent und flexibel in seinem Leben umzusetzen. Der wichtigste Punkt ist das richtige Timing. Wir sollten dann die jeweilige Glücksübung machen, wenn wir sie körperlich oder geistig gerade brauchen. Dann bringt sie am meisten und bewirkt das größte Glücksgefühl. Wer seine Übungen nach einem zu starren Tagesplan macht, der wächst nicht optimal ins Glück. Wir müssen ausprobieren, wann wir welche Übung auf welche Art und in welcher Zeitdauer brauchen. Und dann natürlich jeden Tag konsequent auf unserem Weg bleiben.
Nur nach dem Lustprinzip sein inneres Glück zu entwickeln, bringt uns nicht voran. Alle erleuchteten Meister sagen es und auch Sonja betont es immer wieder: Inneres Glück ist lebenslange konsequente Arbeit. Das einzig Gute daran ist: Wenn wir uns nach einigen Wochen an unser tägliches Glückstraining gewöhnt haben, dann gehört es zu unserem Leben dazu und praktiziert sich als innere Selbstverständlichkeit fast von alleine.
Etwas tägliche Motivation ist aber immer erforderlich. Sonst ist uns nicht möglich, unserem genetisch fixierten Glücksniveau ein Schnippchen zu schlagen. Sonst müssen wir lebenslang in dem Gefängnis des inneren Unglücks verharren. Besser ist es sich für ein glückliches Leben zu entscheiden und jeden Tag einige kleine Übungen zu machen.
Ihre zwölf Punkte des Glücks hat Sonja für sich persönlich als effektiv herausgefunden. Es gibt viele Glückslisten. Letztlich gibt es viele Dinge, die auf dem Weg des inneren Glücks zu beachten sind. Jeder Mensch sollte sich daraus die Punkte herausfiltern, die für ihn persönlich am wichtigsten sind.
 
Die zwölf Punkte des Glücks
 
1. Dankbarkeit = Am wichtigsten ist für Sonja der Punkt Dankbarkeit. Sie besinnt sich immer wieder auf die positiven Seiten in ihrem Leben und versucht ein Gefühl der Dankbarkeit zu entwickeln. Das ist ihre Haupttechnik des positiven Denkens. Wofür bist du in deinem Leben dankbar? Zähle fünf Punkte der Dankbarkeit auf: "Ich bin heute dankbar für ...."
2. Optimismus = Optimistische Menschen sind glücklicher und erfolgreicher. Was ist heute dein Satz des Optimismus? "Ich gehe optimistisch voran. Ich kenne die Gesetze des inneren Glücks. Ich entscheide mich für ein glückliches Leben. Ich mache jeden Tag meine Glücksübungen. Ich lebe als Sieger. Auf mich wartet eine glückliche Zukunft."
3. Überwinde deine negativen Gedanken = Negative Gedanken führen zu negativen Gefühlen. Negative Gefühle beeinträchtigen die körperliche Gesundheit und zerstören das innere Glück. Was ist heute dein Gedanke der Angst, Wut, Sehnsucht oder Trauer? Welcher positive Gedanke hilft dir? "Mein positiver Gedanke ist ..."
Vermeide insbesondere das negative Vergleichen. Das ist der Hauptweg, durch den das westliche Fernsehen die Menschen unglücklich macht. Wir sehen beständig Menschen, die schöner, klüger und erfolgreicher sind als wir. Wir vergleichen uns mit diesen Menschen und fühlen uns minderwertig. Wir sind unzufrieden mit uns und unserem Leben.
Ein Glücksmensch vergleicht sich nicht mit anderen Menschen. Es ist richtig so wie er ist. Er ist aus sich selbst heraus glücklich. Er bezieht sein Glück nicht aus äußeren Erfolgen oder der Liebe anderer Menschen. Er sucht sein Glück nicht im Außen, sondern durch seine täglichen Glücksübungen. Wenn er sich mit anderen Menschen vergleicht, dann nicht mit denen, den es besser, sondern mit denen, den es schlechter geht. "Schlechter geht es ..." Er entwickelt dann Mitgefühl. Das Mitgefühl öffnet sein Herz und bringt ihn auf den Weg der umfassenden Liebe. "Mein Gedanke des Mitgefühls ist ... Meine Tat des Mitgefühls ist ..."
4. Sei hilfsbereit = Eine Gruppe von Frauen erlernte die Technik des mitfühlenden Zuhörens. Sie besuchten regelmäßig kranke Menschen und widmeten jedem 15 Minuten im Monat. Im Laufe von drei Jahren steigerte sich die Lebenszufriedenheit der Frauen um das Siebenfache. Sie erlangten ein größeres Selbstvertrauen und konnten besser mit ihren eigenen Problemen umgehen. Durch ihre kleine regelmäßige Helfertätigkeit veränderte sich ihr Leben dramatisch zum Positiven.
Der Weg der umfassenden Liebe ist wissenschaftlich erwiesen einer der größten Glückserzeuger. Dabei ist es wichtig, dass wir uns nicht überfordern und auf eine positive Motivation achten. Wir sollten glückszerstörende Routine durch Kreativität und Abwechslung überwinden. Die Helfertätigkeit darf nicht zu einer lästigen Pflicht werden, sondern muss aus der Liebe und Freude heraus getan werden.
Wir sollten genau die Tätigkeit finden, die zu uns passt. Sonja rät einmal in der Woche eine größere gute Tat oder dreimal in der Woche eine kleine Tat zu praktizieren. Wir sollten uns dabei weder unterfordern noch überfordern. Die richtige gute Tat im richtigen Moment bewirkt inneres Glück.
Wir können Spenden für einen guten Zweck sammeln, uns in einer gemeinnützigen Organisation engagieren, einen kranken Nachbarn besuchen, einem Kind Nachhilfeunterricht geben, einen Menschen auf der Straße anlächeln, einem Menschen in einer Notsituation unsere Hilfe anbieten, einen alleinstehenden Menschen einladen oder jemandem ein Geschenk machen.
Das Internet bietet viele Möglichkeiten des Helfens. Wir können in Foren positive Menschen unterstützen, Beiträge schreiben, Gruppen zu bestimmten Themen bilden und überall das Wissen vom inneren Glück verbreiten.
5. Pflege deine sozialen Beziehungen = Gute Beziehungen sind für die meisten Menschen der wichtigste Glücksbringer. Es ist deshalb wichtig, seine Partnerschaft gut zu pflegen. Dazu habe ich in dem Kapitel "Glück in einer Beziehung" alles Wichtige geschrieben. Zum Glücklichsein brauchen wir jedoch nicht unbedingt eine gute Liebesbeziehung. Zu einem glücklichen Leben reicht auch ein guter Freundeskreis aus. Alleinstehende ältere Frauen haben im Durchschnitt ein Dutzend Freunde um sich, die sie regelmäßig treffen.
Baue dir einen guten Freundeskreis aus mindestens drei Personen auf. Pflege deine Beziehungen positiv. Schaffe Rituale des regelmäßigen Treffens. Treffe dich einmal im Monat zu einem Essen, einmal in der Woche zu einer gemeinsamen Freizeitaktivität (Yogagruppe) oder schreibe regelmäßig eine Email. Macht gemeinsam einen Urlaub oder nehmt an einem Yogawochenende (Vortrag, Workshop, Ausbildung) teil. Helfe deinen Freunden, wenn sie es brauchen. Freue dich mit ihnen über ihre Erfolge. Umarmt euch oft. Nach Sonja tragen Umarmungen erheblich zur Steigerung des Glücksempfindens bei.
6. Bewältige klug das Leid in deinem Leben = Ein geliebter Mensch stirbt. Jemand wird schwer krank. Man verliert seinen Arbeitsplatz. Der Partner trennt sich. Das Kind erleidet ein Unglück. Die Wirtschaft geht durch eine Krise. Ein Verbrecher räumt die Wohnung aus. Es gibt einen Verkehrsunfall.
Die Nachrichten erschrecken einen immer wieder mit neuen Horrormeldungen. Im Fernsehen kann man jeden Tag die Kinder in Afrika sterben, die Sodaten im Irak töten und die Menschen in Deutschland sich gegenseitig verletzen sehen.
Ein Glücksmensch vermeidet Leid so weit wie möglich. Er überfordert sich nicht mit schlechten Nachrichten im Fernsehen. Er heilt sich von dem nicht vermeidbaren Leid. Er bringt seinen Geist durch positive Gedanken immer wieder in den Zustand des inneren Glück und der umfassenden Liebe.
Es gibt zwei Hauptstrategien zur Bewältigung von Leid. Wir können über ein Problem nachdenken und es lösen. Oder wir können es akzeptieren, unsere Trauer oder Wut ausleben, positive Gedanken finden und so innerlich wieder ins Gleichgewicht kommen.
Männer neigen zu lösungsorientiertem Verhalten und Frauen zu emotionsorientierten Bewältigungsstrategien. Es hängt vom Problem ab, ob wir es am besten äußerlich lösen oder innerlich zu einem positiven Umgang damit finden müssen. Bei den meisten Problemen sind beide Strategien gleichzeitig erforderlich.
7. Vergebe deinen Feinden = Wer hat dich verletzt? Verzeihe deinen Mitmenschen, dir selbst oder dem Leben. Was ist heute dein Satz des Verzeihens? "Ich verzeihe dem Kosmos, dass mein Leben manchmal so schwer ist. Ich verzeihe mir selbst, dass ich nicht perfekt bin und viele Fehler habe. Ich verzeihe ..., weil ..."
8. Eine positive Aufgabe = Schaffe dir Flow-Erfahrungen. Fließe positiv mit dem Leben. Bleibe beständig in einem positiven Fluss. Denke positiv. Suche dir positive Ziele und eine positive Aufgabe. Was sind deine positiven Ziele? Was schenkt dir ein erfülltes Leben? Was ist deine Lebensaufgabe? Was begeistert dich? Das Ziel einer glücklichen Welt? Das Ziel des inneren Glücks? Arbeite jeden Tag ein kleines Stück für deine positiven Ziele und du wirst lebenslang glücklich sein.
9. Lebensfreude = Verhalte dich wie ein glücklicher Mensch. Lebe so, wie ein glücklicher Mensch leben würde. Und du wächst langsam in eine positive Energie und verwandelst dich in einen Glücksmenschen. Suche dir ein spirituelles Vorbild. Lebe als Buddha und werde ein Buddha. Gehe als Yogi durch dein Leben. Orientiere dich an Jesus und lebe aus der umfassenden Liebe heraus.
Wer seine Mitmenschen anlächelt, dem lächelt das Leben zurück. Bringe jeden Tag so viel Freude in dein Leben, dass du deinen Lebensweg positiv gehen kannst. Esse etwas Schönes, lese etwas Schönes, sehe einen schönen Film und treffe nette Menschen. Öffne dich bewusst der Schönheit des Lebens. Sei achtsam für die schönen Dinge. Plane auch den Genuss in dein Leben ein. Feier die guten Nachrichten.
10. Verwirkliche deine Lebensträume = Menschen, die auf ein Ziel hinarbeiten, das ihnen persönlich sinnvoll erscheint, sind weitaus glücklicher als Menschen, die keine Ziele haben. Manche Menschen verwirklichen ihre Lebensziele durch ihre Arbeit, ihre Familie, ihre Hobbies oder ihre Spiritualität: "Wenn Sie einen wirklich glücklichen Menschen beobachten, dann werden Sie feststellen, dass er ein Boot baut, eine Sinfonie schreibt, Blumen züchtet, seine Kinder spirituell erzieht oder in der Wüste Gobi nach Saurierknochen sucht."
Ein Lebenstraum gibt uns etwas, auf das wir uns langfristig freuen können. Er verleiht jedem Tag in unserem Leben etwas Glanz. Ziele helfen uns unsere Zeit gut einzuteilen, unsere Tage gut zu strukturieren und Optimismus auszustrahlen. Wichtig ist, dass wir an unsere Ziele glauben, dass sie uns persönlich sinnvoll erscheinen. Durch positive Ziele leben wir aus der Energie der Liebe heraus. Das macht uns langfristig glücklich.
Wir sollten im Schwerpunkt spirituelle Ziele verfolgen oder weltliche Ziele aus einer spirituellen Motivation heraus anstreben. Tiefes Glück entsteht immer durch eine Aufgabe, die über einen selbst hinausweist. Was begeistert dich? Was sind die positiven Ziele in deinem Leben? Was schenkt dir ein erfülltes Leben?
11. Lebe spirituell = Spiritualität ist die Heiligung des Lebens durch einen übergeordneten Sinn. Spirituelle Menschen sind glücklicher. Das ist das klare Ergebnis der wissenschaftlichen Forschung. Sonja rät: "Finden Sie ihren spirituellen Weg. Lesen Sie jeden Tag 15 Minuten in einem spirituellen Buch. Nehmen Sie einmal in der Woche an einer spirituellen Gruppe teil. Leben Sie kreativ ihre persönliche Spiritualität."
Viele Studien belegen die positiven Auswirkungen der Meditation auf unser Glücksempfinden, unsere Gesundheit und unsere geistigen Fähigkeiten (Intelligenz, Kreativität, Belastbarkeit, Gelassenheit). Die Beziehungen werden verbessert, die Arbeitsleistung gesteigert und Krankheiten leichter überwunden. Sonja rät: "Meditieren Sie jeden Tag fünf bis zwanzig Minuten. Nehmen Sie an einem Meditationskurs teil, kaufen Sie sich ein Meditationsbuch oder eine Meditations-CD."
12. Sorge gut für deinen Körper = Gut für den Körper zu sorgen heißt nach den Grundsätzen der Gesundheit zu leben. Wir ernähren uns gesund, vermeiden Schadstoffe (Drogen, Alkohol, Rauchen), machen regelmäßig Sport, entspannen uns ausreichend und denken positiv. Wir leben in dem für uns persönlich richtigen Gleichgewicht von Arbeit und Entspannung.
Regelmäßige körperliche Betätigung reduziert Angstgefühle und Stress, verringert die Wahrscheinlichkeit tödlicher Herz- und Krebserkrankungen, mindert das Risiko von Diabetes, Darmkrebs und Bluthochdruck, verbessert den Schlaf, schützt vor dem Verlust geistiger Fähigkeiten im Alter und hilft bei der Gewichtskontrolle.
Sport wirkt besser auf die Psyche als Antidepressiva. Sonja rät: "Machen Sie sich einen Sportplan und halten sich fest daran. Treiben Sie mindestens dreimal in der Woche Sport. Joggen oder walken Sie am besten jeden Tag."

Interviews
[image: ]
 
 
Elisabeth Noelle-Neumann
(Zitate aus: DEUTSCHES ALLGEMEINES SONNTAGSBLATT Nr. 1/2000)
 
Elisabeth Noelle-Neumann verschrieb sie sich zunächst dem Journalismus und gründete nach dem Krieg in Allensbach am Bodensee das legendäre "Institut für Demoskopie".
Sie selbst waren nicht immer glücklich?
Noelle-Neumann: Ich war in meiner Kindheit ununterbrochen krank! Das hat mich zum Außenseiter gemacht. Wer krank ist, wird zum Außenseiter.
Das hat auch Vorteile.
Noelle-Neumann: Für die Wissenschaft war es gut. Wissenschaftler müssen - genau wie Künstler - unbedingt ertragen können, Außenseiter zu sein.
Welcher Weg führt denn zum Glück?
Noelle-Neumann: Im Zentrum eines glücklichen Lebensgefühls steht das Selbstvertrauen. Selbstvertrauen ist das Wichtigste, ein Selbstbewusstsein, das die Wurzel in den Erfahrungen mit sich selbst hat.
Was kann die empirische Sozialforschung zum Glück des Einzelnen beitragen?
Noelle-Neumann: Weltweit stoßen die Wissenschaftler auf das gleiche Ergebnis: Entscheidend ist, dass man sich den Schwierigkeiten stellt, statt ihnen auszuweichen. Im Überwinden von Schwierigkeiten wachsen die Kräfte. So muss man leben, von morgens bis abends, dass die Kräfte wachsen. Die Frage heißt: Lebe ich so, dass meine Kräfte wachsen? Beim Fernsehen wachsen garantiert keine Kräfte. Vielleicht fühlt man sich wohl dabei, aber Vorsicht! Fernsehen ist außerordentlich gefährlich.
 
Bischöfin Maria Jepsen
(Zitate aus DEUTSCHES ALLGEMEINES SONNTAGSBLATT Nr. 21/2000)
 
Maria Jepsen: Ich muss mit mir selbst stimmig sein, mit meinen guten, aber auch mit meinen schlechten Seiten leben können.
Wie kommen Sie zu dieser Stimmigkeit mit sich selbst?
Jepsen: Was ich mir zugemutet habe, konnte ich bewältigen. Ich bin zufrieden mit mir. Das ist ein großes Geschenk. Außerdem war ich schon immer ein Dickkopf. Und ich habe gelernt, mich durchzusetzen.
Aber eigentlich hatten Sie es doch schwer als Kind einer allein erziehenden Mutter.
Jepsen: Ich war ein kleiner Wonneproppen, die Jüngste von vier Geschwistern, und ich habe mich durchgekämpft, um meine eigene Position zu finden. Aber ich habe auch viel gespielt und Märchen gehört und gelesen und mir so eine eigene Welt geschaffen. Das war für mich sehr wichtig.
Und die Familie?
Jepsen: Wir hatten ein sehr geordnetes Familienleben. Morgens standen wir gemeinsam auf, wir aßen gemeinsam, alles war geregelt und geplant, auch die Sonntage waren durchgestylt, die Ferien organisiert. Wir haben immer viel unternommen. Aber wir mussten das nicht, es war ein Angebot. Um Geld zu verdienen, haben wir Erbsen gepflückt und Laub geharkt, also hatten wir immer eine kleine Summe, über die wir frei verfügen konnten. So habe ich gelernt, verantwortlich mit Zeit, Geld und Arbeitskraft umzugehen.
Sie wurden religiös erzogen.
Jepsen: Ich bin mit Spielzeug, Puppen, Märchen und der Bibel aufgewachsen. Die Bibel habe ich gelesen wie ein Märchen, mit Begeisterung und mit Spannung. Wir haben die Geschichten nachempfunden und im Kindergottesdienst nachgespielt. Darum verbinde ich die Bibel heute auch damit, durch die Kirche hüpfen und rennen zu können.
Könnten Sie heute ohne Gott glücklich sein?
Jepsen: Nein. Das ist für mich nicht vorstellbar. Ich kann bei Gott meine Sorgen abladen. Darum ist es mir möglich, meine Schwierigkeiten und Nöte anzunehmen und für andere da zu sein. Gott vergibt mir, wenn mir etwas nicht gelingt. Er schenkt mir jeden Morgen neue Kraft, so dass ich etwas hinter mir lassen kann.
Hat denn der Protestantismus überhaupt etwas am Hut mit Glück und Freude?
Jepsen: Wir misstrauen dem Glück. Im Alten Testament kommt das Wort Glück häufig vor, im Neuen gar nicht. Dem Glück scheint etwas Gottloses anzuhaften. Wir haben das Gefühl, es müsste von uns erarbeitet sein. Juden und Katholiken haben wahrscheinlich ein elementareres Verhältnis zum Glück als die Protestanten. Ich komme mehr vom Alten Testament und dem jüdischen Denken her. Darum fällt es mir leichter, mich zu freuen.
Sie haben vorgeschlagen, das Kreuz durch die Krippe zu ersetzen.
Jepsen: Ich habe es nicht vorgeschlagen, sondern laut nachgedacht, was wäre, wenn, weil für manche das Kreuz vor allem mit Tod oder Unterjochung verbunden ist. Die Krippe stünde für ein kleines, schutzloses und doch behütetes Leben. Dann wäre unser Glauben dem Leben zugewandter. Die Frage ist, was man vom Glauben erwartet: Strenge, Ernst, Tod, oder doch eher Lebensfreude, die Freude des neuen Anfangs?
Sollte die Kirche Freude und Glück besser integrieren?
Jepsen: Ja. Wobei klar sein muss: Um das billige, das Friede-Freude-Eierkuchen-Glück geht es nicht. Man kann nicht nur Partys feiern. Glück muss mit den ernsten Seiten des Lebens zusammen gedacht werden. Auf die Mischung kommt es an.
 
 Psychologin Jirina Prekop
(Zitate aus DEUTSCHES ALLGEMEINES SONNTAGSBLATT Nr. 30/2000)
 
Prekop: Meine schwere Kindheit war eine besondere Chance für mich. Aus ihr habe ich meine größte Stärke entwickelt: die soziale Wahrnehmung. Ich fand heraus, warum mich meine Schwester dominierte und warum meine Mutter einen Sohn und keine Tochter gewollt hatte. So kam ich zu einem eigenen Selbstwertgefühl.
Haben Sie Ihren Eltern die unglückliche Kindheit nie vorgeworfen?
Prekop: Meinem Vater nicht. Er war ein gutmütiger Bohemien, der sich niemals Sorgen machte. Von ihm hätte ich weder Klärung noch Trost erfahren. Meine Mutter hat meine Vorwürfe abgeschmettert. Erst mein Beruf, die Psychologie, hat mir geholfen, das zu verstehen und zu verzeihen.
Heute sind Sie eine glückliche Frau?
Prekop: Ja. Ich habe den Auftrag und Sinn meines Lebens erkannt. Und ich bekomme viel Kraft und Segen, um diesen Auftrag zu erfüllen. Solange ich mich so eingebunden fühle und spüre, dass ich anderen helfen kann, bin ich glücklich.
Welchen Auftrag?
Prekop: Die Liebe zu erneuern.
Was ist denn für Sie Liebe?
Prekop: Ich muss mich bedingungslos lieben, obwohl ich dick und alt geworden bin, und genauso muss ich das Kind lieben, auch wenn es schlechte Noten nach Hause bringt, oder den Pubertierenden, der gepierct und tätowiert herumläuft, oder den Ehemann, der die ganze Nacht im Internet surft, oder die Schwiegermutter, die mir immer wieder sagt, wie ich die Kinder erziehen soll. Wirklich frei macht nur vorbehaltlose Liebe. Sie ist die Bedingung dafür, sich frei zu fühlen. Darum ist die Liebe unsere größte Aufgabe.
Das klingt verdächtig harmonisch.
Prekop: Es geht nicht darum, Konflikte zu verschweigen. Man muss schon sagen können, was einen stört. Aber die Liebe muss größer sein als der Ärger. Erst das ist die Liebe, auf die man sich verlassen kann, die Geborgenheit gibt, eine Heimat und ein Zuhause. Der Wesenskern der Liebe ist die Einfühlung. Ich muss mich im anderen und ihn in mir spiegeln können. Ich muss mich mit seiner Mimik und seinem Blick, seinen positiven und negativen Gefühlen konfrontieren. Dieser ständige Dialog, das Sicheinfühlen, geht uns immer mehr verloren. Wir werden mehr und mehr zur autistischen Gesellschaft.
Wie haben Sie diese Liebe gefunden?
Prekop: Mein Mann war nach fünfzehnjähriger Gefangenschaft in der Tschechoslowakei sehr angeschlagen. Er war ein echter Widerstandskämpfer, der für die Freiheit sein Leben gelassen hätte. Nun saß er daheim und spielte Hausmann. Ich arbeitete in der Stuttgarter Kinderklinik. Eines Tages war ich wieder sehr spät dran, ich schwitzte, es war heiß, das Auto ließ sich kaum lüften, die Wut stieg in mir hoch, ich kam zu Hause an und erwartete, beschimpft zu werden. Aber mein Mann empfing mich mit offenen Armen. Von Wut berauscht ging ich in die Küche und kochte innerlich. Als mein Mann in die Küche kam und mich berührte, verlor ich die Fassung und schrie ihn an: „Lass mich in Ruh, verdammt noch mal.“ Aber er hat mich zu sich gedreht und festgehalten, von Bauch zu Bauch. „Schrei dich bei mir aus“, sagte er, „ich halte dich so lange fest, bis es dir wieder gut geht und mir mit dir.“ Und es ging uns wieder gut. Mein Zorn verrauchte. Da wusste ich, dass ich mich verlassen konnte auf seine Liebe. Er gab mir Halt. Er übernahm Verantwortung für mich, weil er besser im Lot war.
Glauben Sie an Gott?
Prekop: Ich spüre seinen Halt und seine Güte.
Hilft Ihnen das beim Gedanken an den Tod?
Prekop: Ja. Der Tod ist für mich nur ein Übergang. Er ist ein Übergang zu einer höheren Ebene. Dort werde ich Wesen begegnen, die ich schon kenne. Aber wie das Jenseits aussieht, weiß ich nicht. Jedenfalls ist da eine Unendlichkeit. Da spüre ich eine kosmische Einheit. Ich lasse mich überraschen. Es ist ein kosmisches Abenteuer.
Ein kosmisches Glück?
Prekop: Ich vermute, ja.
 
Attac-Mitglied Heiner Geißler
(Zitate aus Gerwin trifft, 2008)
 
Stark gemacht hat er sich in seiner Partei, der CDU, insbesondere für soziale Belange. Im Jahr 2002 gab der Bundesminister a. D. sein südpfälzisches Bundestagsmandat ab. Der passionierte Gleitschirmflieger und Bergsteiger Heiner Geißler ist das prominenteste Mitglieder von Attac.
Als Sozialpolitiker sind Sie in der CDU immer etwas gegen den Strom geschwommen. Warum?
Meine Priorität galt immer den Menschen und dem Land und selbstverständlich auch den Grundsätzen meiner Partei.
Sind Sie ein moralischer Mensch?
Ich bin der Auffassung, dass die Grundwerte einer Gesellschaft, wie Freiheit, Gerechtigkeit und Solidarität, die Maßstäbe sind und verwirklicht werden müssen.
Können Sie zu Fehlern stehen?
Ja, natürlich. Ich habe mich in der Politik auch schon entschuldigt. Wenn man dazu nicht in der Lage ist, versagt man als Mensch in der Politik.
Zweifeln Sie manchmal am Sinn des Lebens?
Wenn man die Bilder von Auschwitz sieht oder sich noch einmal vergegenwärtigt, was in Jugoslawien passiert ist, das Abschlachten, das Vergewaltigen von Zehntausenden von Menschen, dann kann man schon nach dem Sinn des Lebens fragen. Ich gebe zu, daß ich manchmal ratlos bin.
Was machen Sie, wenn Sie zweifeln?
Ich überlege mir: Macht politische Arbeit einen Sinn oder nicht? Wenn ich auf mein bisheriges Leben zurückschaue, kann ich feststellen, dass mein Leben einen Sinn gehabt hat. Entscheidend ist, ob man anderen Menschen helfen und ihre Lebensbedingungen ändern konnte. Das ist mir durch das, was ich politisch gemacht habe, gelungen.
Und wie stehen Sie selbst zur Religion?
Das ist keine einfache Frage, weil sie zusammenhängt mit der Frage nach Gott. Das ist eine Frage der Abwägung. Gottesbeweise sind vielfach versucht worden. Hans Kühn, der große katholische Theologe, hat ein dickes Buch über die Gottesbeweise geschrieben. Aber auch wenn man das alles studiert hat, kommt man zu keinem ganz klaren Ergebnis. Es gibt viele Gründe gegen die Existenz Gottes, und es gibt viele Gründe für die Existenz Gottes. Ich bin der Auffassung, daß die Gründe für die Existenz Gottes trifftiger, zahlreicher, stärker sind.
Was glauben Sie selbst? Glauben Sie, dass es Gott gibt?
Ich glaube, dass es Gott gibt. Ich bete auch.
Im Moment geht es ja ein bisschen rund in der Politik. Wären Sie gerne wieder dabei?
In der aktiven Politik will ich nicht mehr dabei sein. Ich war ein gutes Vierteljahrhundert Mitglied des Deutschen Bundestages und habe mit Ausnahme des Amtes des Bundeskanzlers und des Bundespräsidenten alle Ämter gehabt, die man in einer Demokratie haben kann. Jetzt sollen das mal andere machen. Ich ziehe mich aber nicht aus der Politik zurück. Ich engagiere mich.
Ihr Buch "Was würde Jesus heute sagen" ist ein Bestseller. Unter welchen Bedingungen ist Krieg Ihres Erachtens möglich, ohne den Satz "Liebet eure Feinde" zu verletzen?
Die Interpretation hierfür gab Jesus mit dem Satz "Wenn dich einer zwingt, eine Meile mit ihm zu gehen, dann gehe zwei mit ihm". Das heißt, man muss den Versuch unternehmen, dem Gegner ein paar Schritte entgegenzugehen und vernünftig mit ihm zu reden, bevor es zu kriegerischen Auseinandersetzungen kommt. Heute würden wir sagen, die Gewaltanwendung muss die Ultima ratio, das letzte und äußerste Mittel sein. Zuvor muss alles an friedlichen Mitteln ausgeschöpft werden, um die Gewaltanwendung zu verhindern. Wenn ein Tyrann Menschenrechte massiv verletzt, kann man ihm nicht einfach zusehen, sondern muss ihm möglicherweise - wenn es nicht anders geht - mit militärischen Mitteln begegnen.
Was würde Jesus heute sagen, zu Amerika?
Er würde ganz sicher sagen: Beruft euch nicht auf meinen Namen, wenn ihr intolerant, wenn ihr christliche Fundamentalisten werdet, wenn ihr glaubt, ihr hättet die Wahrheit gepachtet! Und fangt Krieg erst an, wenn es gar nicht mehr anders geht.
Und was würde Jesus heute zu Russland sagen?
Er würde sagen: Beseitigt diesen brutalen Raubtier-Kapitalismus und werdet endlich ein gerechtes Land. Sorgt dafür, dass die Güter dieses Landes allen Menschen zugute kommen, nicht nur einigen wenigen.
 
Entwicklungshilfeministerin Heidemarie Wieczorek-Zeul
(Zitate aus Gerwin trifft, 2008)
 
Seit über 30 Jahren ist sie in der Politik aktiv und hat sich dabei genauso lange ihren Spitznamen bewahrt: Die rote Heidi. Angefangen hat die 1942 geborene Vollblutpolitikerin aus Frankfurt am Main als Lehrerin – und bekannt wurde Frau Wieczorek-Zeul als Bundesvorsitzende der Jungsozialisten. Sie ist Mitglied der Humanistischen Union.
Frau Ministerin, Sie haben das gleiche Ministerium, das Sie unter Bundeskanzler Schröder innehatten, jetzt auch unter Bundeskanzlerin Merkel.
Jeder Kanzler, jede Kanzlerin hat natürlich seine eigene Art. Aber ich muss sagen, wir haben doch die Kontinuität insofern gewahrt, als wir die Leitlinien, Frieden sichern, Schöpfung und Umwelt bewahren, Globalisierung gerecht gestalten, weiter verfolgen. Außerdem haben wir das Ziel, 0,7% der Finanzmittel für die Entwicklungszusammenarbeit zur Verfügung zu stellen in der Koalitionsvereinbarung zwischen SPD und CDU/CSU verankert.
Aber für den Ablauf eines Ministeriums ändert so ein Politikwechsel nicht viel?
Eigentlich nicht, zumal es gerade in Fragen der Entwicklungspolitik um die langen Linien geht. Es geht um die Verwirklichung der Millenniumsentwicklungsziele, um die Bekämpfung von Armut. Also um die Ziele, die bis 2015 erreicht sein sollen. Da braucht es einfach die langen Linien und da ist Kontinuität sehr sinnvoll.
Sie sind sehr jung gewesen, als sie Politikerin geworden sind? Was hat Sie daran begeistert?
In der Politik ging es und geht es auch immer darum, dass man gerechtere Verhältnisse schafft. Am krassesten sind die ungerechten Verhältnisse in den weltweiten Beziehungen, und dagegen zu handeln, das ist für mich ein Auftrag, der sich für mich aus meiner sozialen und meiner christlichen Überzeugung ergibt. Es ist natürlich eine starke Triebfeder, helfen zu wollen.
Nehmen wir das Beispiel Armut. Was können Sie, was kann die Bundesrepublik Deutschland tun, um tatsächlich etwas zu erreichen?
Ich greife ein Beispiel heraus: wir unterstützen in rund 30 Ländern Initiativen zu Mikrokrediten. Und mit diesen Mikrokrediten, die manchmal 50, manchmal 100, manchmal 150 Euro ausmachen, haben besonders Frauen die Chance, eigenständig zu sein, ein eigenes kleines Geschäft aufzumachen und damit eine eigene Existenz aufzubauen. Die Familien eingerechnet, erreichen wir so weltweit 50 Millionen Menschen. Da heißt, wir fördern die Eigenständigkeit und Eigeninitiative der Menschen.
Wenn Sie einen Wunsch frei hätten, was würden Sie sich wünschen?
In unserem Bereich könnte ich mir viele verschiedene Dinge wünschen. Aber das Wichtigste wäre doch, dass diese skandalöse Zahl von 10 Millionen Kindern, die jedes Jahr an Krankheiten sterben, vermieden werden könnte. Dass diese skandalöse Zahl endlich aus der Welt wäre.
 
Gewerkschaftsvertreterin Ursula Engelen-Kefer
(Zitate aus Gerwin trifft, 2008)
 
Die promovierte Wirtschaftswissenschaftlerin hat schon früh ihr Interesse für die Gewerkschaft entdeckt. Zeitgleich trat sie in die SPD ein. Schon früh zeigte sie, wie man sich als Frau in höchsten - oftmals von Männern beherrschten - Gremien durchsetzt und Erfolg hat.
Frau Engelen-Kefer, Sie sind als stellvertretende Vorsitzende des DGB, des Deutschen Gewerkschaftsbundes, seit ganz vielen Jahren tätig und schon sehr früh in der Gewerkschaftsbewegung aktiv. Sie haben sich über lange Zeit Ihres Lebens für Arbeitnehmerinteressen eingesetzt. Die Arbeitnehmer sind somit ein Stück weit Ihr Schicksal. Wie kam es dazu?
Es ist ein Stück weit Idealismus. Ich komme aus einem bildungsorientierten Haushalt und war auf einem humanistischen Gymnasium. Ich habe Volkswirtschaft studiert und mich immer gefragt, wieso ich mich denn an irgendwelchen Kapitalinteressen ausrichten soll. Ich passte damals keineswegs in das Schema herkömmlicher Ökonomen. Ich habe dann einen Professor gefunden, Prof. Weiser, der seine Vorstellungen an Arbeitnehmerinteressen ausrichtete. Das konnte ich nachvollziehen. und fand einen Sinn darin.
Weil ich mit der Welt, in die ich ansonsten hätte hineinkommen können, nichts anfangen konnte. Diese theoretische Ausrichtung, an irgendeiner Maximierung von irgendwelchen Renditen! Ich hätte keinen Sinn darin gesehen, mich dafür konsequent einzusetzen und das als meinen Lebenszweck anzusehen. Als Kind hatte ich mal vor, Ärztin zu werden. Ich wollte immer schon etwas tun, wo ich für andere beitragen kann.
Wir haben in den letzten Jahren doch eine Menge an Veränderungen gesehen, auch in den oberen Bereichen, auch bei den Akademikern. Sie sind bei weitem nicht mehr die Privilegierten. Da ändert sich sehr viel. Und ich denke, es wird immer deutlicher: Wir sitzen alle in einem Boot.
Wie wichtig ist es für Sie, zu gewinnen?
Es ist wichtig, aber es ist nicht das allein Entscheidende. Man weiß auch, dass bestimmte Auseinandersetzungen geführt werden müssen, ohne dass Gewinnaussichten bestehen. Im Leben gibt es immer Erfolge und es gibt Niederlagen. Das erfährt man ja schon als Kind. Man muss sehen, wie man weiterkommt. Wichtig ist, was man aus einer Niederlage lernt, damit es nicht wieder eine Niederlage wird.
Sie sagten, als Frau sei es noch mal schwerer. Sie sind in den höchsten Gremien, männerbeherrschten Gremien. Wie setzt sich da eine Frau durch?
Sie muss natürlich schon ein Stückweit konsequent sein. Alles ist mir auch nicht in den Schoß gefallen, sondern ich habe mich natürlich auch durchsetzen müssen.
 
Grünenpolitikerin Antje Vollmer
(Zitate aus Gerwin trifft, 2008)
 
Sie hat einen theologischen Doktortitel, predigt von Kanzeln, ist aber seit 15 Jahren im Deutschen Bundestag und vor allem Politikerin. Angefangen hat sie bei der außerparlamentarischen Opposition. Das Parlament und die damit verbundene Macht war ihr damals zuwider, und jetzt ist sie Vizepräsidentin des Parlaments, des nach amtierenden Deutschen Bundestages. Ist das jetzt für Antje Vollmer einfach nur Anpassung, oder hat sie die frühen Revoluzzerjahre locker überwunden?
Als Sie mit der Politik begonnen haben, waren Sie eher in der außerparlamentarischen Position anzusiedeln. Jetzt sind Sie Vizetagspräsidentin des Bundestages. Ist das nicht ein unheimlicher Sprung?
Die Studentenbewegung war eine Aufbruchszeit, die Friedensbewegung war eine Aufbruchszeit, die ökologische Bewegung war eine Aufbruchszeit.Ich habe alle Etappen mitgemacht, von der außerparlamentarischen Identität, wo das Ankommen im Parlament schon fast ein Ankommen in einer fast unerlaubten Zone war. Die letzte Etappe, an der die Grünen jetzt sind - die ehemaligen Außerparlamentarischen – besteht darin, zu sagen, dass man es auch wagen kann, Regierungsverantwortung zu übernehmen.
Was wäre Ihr größtes, konkretes politisches Ziel, wenn Sie es versuchen, auf den Punkt zu bringen?
Die europäische Einigung voranzutreiben und zu schauen, dass nicht die Welt in einer Trostlosigkeit ohnegleichen, gleichbedeutend mit Chaos, versinkt. Dazu könnte der Westen eine Menge tun.
 
Journalistin Sandra Maischberger
(Zitate aus Gerwin trifft, 2008)
 
Sie machte als Journalistin, Topmoderatorin und vor allem als sehr vielseitige Talkerin Fernsehkarriere. Seit 2005 ist sie Märchenbotschafterin und wirbt in dieser Funktion gegen Analphabetismus.
Ihre Stärken sind schon oft beschrieben und ausgezeichnet worden.
Ja, reden wir über meine Schwächen.
Ich glaube, dass Sie mit Ihren Schwächen so perfekt umgehen, dass ich das als Zuschauer nicht sehe.
Was macht ein Journalist? Er beschäftigt sich mit anderen Menschen. Warum beschäftigt er sich mit anderen Menschen? Weil er offensichtlich zu wenig Interesse für sich selber hat.
Also wären Sie keine gute Psychologin?
Ich habe mir überlegt, ob ich nach dem Abitur Psychologie studieren soll. Ich habe es dann gelassen. Ich kenne viele hervorragende Psychologen, aber ich kenne auch einige, die so ein bisschen wuschig sind, von denen ich das Gefühl habe, dass sie das, was sie in der Theorie wissen, an sich so anwenden, dass sie am Ende nicht mehr wissen, wer sie sind.
Und wuschig sind Sie nicht?
Wuschig - manchmal ja. Also ich bin nicht immer ganz konzentriert.
Da haben wir doch schon mal eine Schwäche!
Ich habe ein gut trainiertes Kurzzeitgedächtnis, aber ein wirklich haarsträubend schlechtes Langzeitgedächtnis, was für mich das größte Problem ist. Denn ursprünglich bin ich mal Journalistin geworden, mit dem festen Ziel, eine weise alte Frau zu werden. Weisheit setzt aber ein gewisses Gedächtnis voraus. Wenn Sie das, was Sie machen, am gleichen Tag wieder vergessen, dann werden Sie nie weise. Darunter leide ich ein bisschen.
Gut, aber bis zur weisen alten Frau haben Sie einfach noch ein bisschen Zeit.
Irgendwie habe ich das Gefühl, die Zeit vergeht immer schneller.
Stichwort Religion
Darüber könnte ich lange reden. Ich habe manchmal schon Schwierigkeiten, meinen stärksten Glauben, den Glauben an die Liebe aufrecht zu erhalten.
Was ist für Sie der Sinn des Lebens?
Der Sinn besteht darin, das, was einem gegeben ist, was man an geistigen und emotionalen Voraussetzungen hat, was man als Gesellschaftsmensch mitbekommt, zu einer Vollkommenheit zu bringen.
 
Gesundheitsberaterin Barbara Rütting
(Zitate aus Gerwin trifft, 2008)
 
Barbara Rütting war bis in die 80er Jahre hinein ein Filmstar. Dann änderte sich vieles in ihrem Leben und sie ließ sich zur Gesundheitsberaterin ausbilden, engagierte sich für ein gesundes Leben und für den Tierschutz. Und weil Barbara Rütting ihre Erkenntnisse und Erfahrungen zu Papier brachte, wurde sie schließlich eine echte Bestsellerautorin: Koch-, Gesundheits-, Kinderbücher und Romane. Ein Star mit vielen Talenten und mit Humor.
Frau Rütting, das Witzerzählen, ist das ein Talent von Ihnen oder haben Sie das erst später entdeckt?
Ich kann gar keine Witze erzählen, aber ich lache gern, auch grundlos.
Erzählen Sie doch einen Witz, ja?
Ja, mit welchem fange ich an? Eine Frau sagt zur anderen: Stell dir vor, ich habe eine Neurose bekommen. Sagt die andere: Na freu dich doch, mein Mann hat mir schon seit 20 Jahren keine Blumen mehr geschenkt.
Ich möchte auch einen Witz erzählen, den habe ich aus Ihrem Buch. Ich selbst fand den lustig, wo zwei Fallschirmspringer, die noch unerfahren sind, aus dem Flugzeug springen sollen und es wird ihnen erklärt: Es ist alles kein Problem, erstens wird sich der Fallschirm sofort öffnen und zweitens steht unten ein Auto, das euch sofort wieder zurückbringt. Und die springen also aus dem Flugzeug, ziehen die Fallschirmleine, aber der Fallschirm öffnet sich nicht. Sagt der eine zum anderen: Wetten, dass da unten auch kein Auto steht?! Da habe ich spontan gelacht.
Der eine ist ein Frauenwitz, der andere ein Männerwitz. Da geht es um zwei Männer, die da rausspringen, was eigentlich furchtbar ist, weil man weiß, die kommen unten tot an. Da lachen nur Männer drüber. Und die Sache mit der Blume, das ist ein blumiger Frauenwitz. Es bleibt immer jemand auf der Strecke. Im ersten Fall die Fallschirmjäger, im zweiten Fall die Frau mit der Neurose.
Worüber lachen Sie nicht?
Beim Mainzer Karneval. Wenn fette, schwitzende Leute schunkeln und singen. Ich glaube, ich würde eher bei einer Beerdigung lachen. Wahrscheinlich ist das ganze Leben überhaupt ein Witz, den Eindruck habe ich, ein kosmischer Witz.
Über diese nekrophilen Witze lache ich z. B. nicht, die finde ich nur schrecklich. Aber ich sehe ein, dass andere Leute das offensichtlich brauchen. Nach C. G. Jung haben wir alle Schatten, die meistens verdrängt werden. Und wenn die an die Oberfläche kommen, dann ist es auch OK. Kinder lachen über alle Dinge, die sich unterhalb der Gürtellinie abspielen. Dann wird ihnen schon eingebläut, darüber lacht man nicht. Und das ist nicht richtig, denn es kommt dann zu Verdrängungen.
Aber Sie sind ein fröhlicher Mensch von Natur aus, oder haben Sie das im Laufe des Lebens erworben?
Ich lache gerne und ich weine gerne. Das konnte ich schon immer gut. Andererseits... - Ich habe sehr viel Mitleidsfähigkeit. Als ich sieben Jahre alt war, wollte ich hier nicht leben, weil Jesus gekreuzigt wurde. Ich sagte, in so einer Welt wolle ich nicht leben.
Wie gehen Sie mit Krisen um? Sie wollten nicht mehr weiter leben, weil Jesus gekreuzigt wurde.
Ich war sieben Jahre alt. Ich musste mit einem Nervenzusammenbruch nachhause ins Bett gesteckt werden. Mit dieser Sensibilität muss ich leben, das ist nicht einfach. Ich habe mir vorgenommen, mich nicht abzuhärten, nicht hart zu werden, sondern ich nehme dieses Leiden auf mich. Ich will diese kindliche Verletzlichkeit behalten.
Wie ist das mit dem Tod? Das ist ja die größte Bedrohung, wenn man so will. Haben Sie Angst davor?
Überhaupt nicht. Ich bin als Kind schon sehr mit dem Tod konfrontiert worden. Mein Vater war Lehrer in einem kleinen Dorf und wir wohnten neben dem Friedhof. Ich habe Beerdigungen mitbekommen, ich fand das ganz natürlich. Ich habe davor nie Angst gehabt. Ich dachte, das ist sicher ein großes Abenteuer. Ich hoffe, es ist so wie bei einer Raupe, die irgendwann ein schöner Schmetterling wird und davon fliegt.
Das heißt, Sie haben auch eine Vorstellung vom Leben nach dem Tod.
Ich habe keine Vorstellung. Ich bin nur sehr neugierig drauf. Ich bin ein wissbegieriger Mensch und ich denke mir, es wird eine interessante Erfahrung. Ich habe festgestellt, dass die Menschen, die ein pralles, volles Leben gelebt haben, besser sterben können. Darum ist es mein Anliegen, mit den Menschen, mit denen ich zu tun habe, das Leben so prall und voll wie möglich zu leben, mit Schmerzen, mit Glück. Ich denke, man kann dann ganz gut den Körper verlassen.
In meinem Abschiedskapitel geht es darum, dass ein Heiliger, der immer die Leute zum Lachen gebracht hat, sagt: „Ich verlasse jetzt meinen Körper. Wascht mich nicht und zieht mir nicht meine Kleider aus.“ Das befolgte man auch und die Leiche des Heiligen wird auf dem Scheiterhaufen verbrannt. Dieser hat lauter Feuerwerkskörper in der Kleidung. Es gibt ein riesiges Feuerwerk! Alle lachen und sagen: „Jetzt macht er uns sogar noch im Sterben eine Freude.“
Wie würden Sie sich Gott vorstellen?
Ich habe das Gefühl, dass ich manchmal geführt werde. Und je älter ich werde, je mehr gebe ich mich diesem Gefühl auch hin. Ich sage nicht mehr, ich will das jetzt so, sondern: Wie wollt ihr das, große Mutter, großer Vater?
Sie haben sich sehr stark mit der Natur beschäftigt. Vor allem durch Ihre Tierliebe. Würden Sie sagen, dass Tiere eine Seele haben?
Ja, absolut! Der katholische Theologe Drevermann hat das gesagt, Franz Alt wiederholt es immer wieder: Tiere haben eine Seele und darum müssen sie anders behandelt werden. Sie empfinden Schmerz, sie empfinden Glück, sie sind leidensfähig, sie denken, sie träumen.
Was muss ein Mensch tun, um etwas für seine Gesundheit zu unternehmen?
Ich bin eigentlich kein gesunder Mensch. Mit dreißig bekam ich Rheuma. Ich habe mir in den Kopf gesetzt zu versuchen, gesund zu sterben. Mal gucken, ob mir das gelingt. Ich habe mich zur vegetarischen Ernährung entschieden, nicht nur des Rheumas wegen, sondern auch der Tiere wegen.
Würden Sie sagen, dass der Verzicht auf Fleisch ein Muss ist, gesund zu leben?
Nein, aber es wäre erstrebenswert. Ich würde mich freuen, wenn alle aus ethischen Gründen weniger Fleisch essen würden, weniger Eier, und wenn, dann von artgerecht gehaltenen Tieren und die Biobauern unterstützen. Dann sollte man so natürlich wie möglich essen, regional und jahreszeitengemäß, Getreide aus Vollkorn, Zucker und weißes Mehl reduzieren oder ganz weglassen.
Ich habe eine Ausbildung zur Gesundheitsberaterin gemacht, um das wissenschaftlich zu untermauern, was ich erfahren hatte. Ich mache Joga und Qi Gong. Jeder muss selbst herausfinden, was ihm am besten bekommt. Auch Meditation, Singen und Lachen sind wichtig.
Frau Rütting, wenn Sie einen Wunsch frei hätten, ein einziges Mal nur, was würden Sie sich wünschen?
Frieden natürlich. Das Paradies, wie Jesaia verheißt, wo das Zebra neben dem Löwen liegt und das Kind neben dem Schlupfloch der Schlange. Alle leben friedlich nebeneinander, die unterschiedlichsten Menschen.
 

Der große Glückstest
[image: ]
 
1. Was denkst du über dein Leben? Wie zufrieden bist du mit deinem Leben im großen und ganzen? - sehr zufrieden - zufrieden - wechselhaft - etwas unzufrieden - sehr unzufrieden
Was sagt dir dein Ergebnis? Was sind deine Ziele für die Zukunft?
 
2. Welcher Typ bist du?
- Perfektionist (Damit ich zufrieden bin, muss alles perfekt sein)
- Helfer (Ich lebe im Schwerpunkt für meine Familie, meine Freunde, eine glückliche Welt)
- Betroffene (Ich fühle mich leicht als Opfer äußerer Umstände)
- Beobachter (Ich beobachte die Dinge lieber, als mich zu engagieren)
- Held (Ich kämpfe mutig für meine Ziele und überwinde meine Ängste)
- Liebende (Ich bevorzuge es, in der Energie der Liebe zu fließen)
- Krieger (Ich liebe es zu kämpfen. Probleme sind Herausforderungen für mich)
- Meister/Meisterin (Ich liebe es, schwierige Situationen zu meistern)
- Weiser (Ich lebe jede Eigenschaft im richtigen Maß und im richtigen Moment)
- Optimist (Ich blicke grundsätzlich positiv in die Zukunft)
 
3. Was sind deine negativen Eigenschaften?
- Zorn (Ich werde leicht wütend)
- Stolz (Ich bin manchmal etwas überheblich)
- Neid (Ich bin manchmal neidisch/eifersüchtig auf andere Menschen)
- Habsucht (Ich will hauptsächlich haben. Ich habe das Gefühl, nie satt zu werden)
- Festhalten (Ich kann schlecht loslassen)
- Unmäßigkeit (Ich finde schlecht mein Maß in äußeren Dingen)
- Unehrlichkeit (Ich verwende oft kleine Lügen)
- Angst (Ich bin leicht ängstlich)
- Faulheit (Ich bin gerne faul)
- Unweisheit (Ich kann schlecht das Wesentliche vom Unwesentlichen unterscheiden)
 
4. Welche positiven Sätze tun dir gut?
- Ich nehme die Dinge so an, wie sie sind.
- Ich lasse meine falschen Wünsche los.
- Ich verändere mich mühelos.
- Ich äußere meine Bedürfnisse.
- Ich bin ehrlich.
- Ich öffne mich Anregungen anderer Menschen.
- Ich stehe mit beiden Beinen im Leben.
- Ich blicke durch.
- Ich bin stark.
- Ich erreiche meine Ziele.
- Ich erlaube mir, glücklich zu leben.
- Ich kann das Wesentliche vom Unwesentlichen unterscheiden.
- Ich akzeptiere mich, wie ich bin.
- Ich habe alles, was ich brauche.
- Ich bin zufrieden mit mir und meinem Leben.
 
5. Passion Test (nach Janet und Chris Attwood): Erstelle eine Liste der zehn wichtigsten Dinge, die dir ein Leben voller Freude, Leidenschaft und Erfüllung bescheren würden. Beginne jeden Satz mit den Worten: „In meinem idealen Leben ..." Du musst jetzt nicht wissen, wie du deine Ziele erreichst, sondern nur, was du gerne erreichen würdest.
 
Fünfzehn Glücksfragen
 
1. Was sind deine Lebensziele?
2. Auf welchem Weg kannst du sie erreichen?
3. Welches Opfer musst du dafür bringen?
4. Welcher Gedanke macht dich optimistisch?
5. Wofür bist du dankbar?
6. Wo siehst du bei dem Leid auf der Welt hin?
7. Was ist dein Weg der umfassenden Liebe?
8. Was sind deine besonderen Fähigkeiten?
9. Wo wirst du gebraucht?
10. Was ist heute deine Tat des Helfens?
11. Was ist heute dein Problem?
12. Welche Gefühle hast du dabei (Wut, Trauer, Angst, Sehnsucht)?
13. Welcher positive Gedanke hilft dir?
14. Wem möchtest du heute etwas verzeihen?
15. Was ist heute deine Tat der Freude?
 

Finde deinen Glücksweg
 [image: ]
 
1. Positives Denken - Meine Situation ist ... - Mein Problem ist ... - Mein negatives Gefühl ist (Angst, Wut, Trauer, Sehnsucht) ... - Mein negativer Gedanke ist ... - Mein positiver Gedanke ist ... - Meine positive Tat ist jetzt ....
 
2. Wünsche anderen Glück - Ich sende Licht zu ... - Ich sende einen positiven Gedanken zu ... - Meine positive Tat für eine glückliche Welt ist ... - Mein positiver Satz für mich lautet ...
 
3. Positive Sätze bilden - Positiv in meinem Leben ist ... - Eine glückliche Zukunft für mich ist ... - Hoffnung gibt mir ... - Ich bin dankbar für ....
 
4. Meine Glücksstrategie ist jetzt ... - Essen, bis ich glücklich bin. - Lesen, bis ich glücklich bin. - Musikhören/Singen, bis ich glücklich bin. - Bewegung (Yoga, Gehen Sport), bis ich glücklich bin. - Meditation, bis ich glücklich bin. - Im Internet surfen (Foren, Blogs, Chat, Witze, Homepage Yogi Nils :-) - Fernsehen (heitere Filme). - Die erleuchteten Meister um Führung und Hilfe bitten und dann handeln. - Menschen treffen. - Anderen Menschen helfen.
 
5. Eine positive Vision - Was ist dein Weg eines erfüllten Lebens? - Was begeistert dich? - Was gibt dir die Kraft zu einem positiven Leben? - Was sind deine Ziele? - Auf welchem Weg kannst du sie erreichen?
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