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Wege zum GlUck

Egal ob wir an eine Religion glauben oder nicht, ob wir an die eine oder die andere Religion glauben, der
blofe Grund unseres Daseins ist gliicklich zu sein und danach zu streben!

Dalai Lama

Wer kennt sie nicht, die Glicksmomente im Leben, in denen man eins ist mit sich und der Welt.
Dieser eigentimliche und erquickende Verlust von Zeit und Ort beim Betrachten einer
wunderschonen Blume auf einer grinen Alpenwiese, beim Lesen eines guten Buches oder
Hineinhoren in ein Lieblingsmusikstiick. Oder auch bei der einfachen Freude, dass man (noch) am
Leben ist.

Und dann gibt es Momente und Situationen, da ist das in der Theorie ganz einfach und in der Praxis
ganz schwer. Uber zwei Jahre das tagliche C-Thema und jetzt abgelést von schrecklichen Bildern
vom Krieg vor der Hausture.

Glucklich sein in Krisen

Was rat uns die Wissenschaft im Umgang mit Krisen? Nun, es ist vollig normal, dass wir Héhen und
Tiefen spuren und empfinden. Versucht man dies zu verleugnen, dann verstarkt man meist nur
die damit zusammenhangenden Ohnmachtsgefihle.

Wut, Trauer, Schmerz und Hilflosigkeit sind Gefuhle und Emotionen, mit denen wir auf
unangenehme Erlebnisse reagieren. Was wir beeinflussen kdnnen, ist jedoch die Entscheidung
Uber die Dauer und Uber die Intensitat, mit der wir uns im Kopfkino damit beschaftigen.

Einige Ratschlage uber den Umgang mit Krisen finden sich bei Tal Ben-Shahar:
e Lasse die aufkommenden Gefuihle zu, ohne sie zu bekampfen (permission to be human).
e Betrachte deinen Gedanken genau: Was ist passiert und was ist deine Interpretation?

e Istdas, was passiertist, in 5Jahren noch relevant fur dich? Oder handelt es sich um etwas,
was dein Leben nicht gravierend beeinflusst?

e Rekonstruiere die Situation mit positiver Sichtweise. So wie es Sinn fur dich macht. Was
hast du gelernt und worin wirst du gestarkt?

e Bade nichtin deinen schlechten Gefthlen.

Es ist, wie wenn man eine Erkaltung hat: wenn die Nase trieft, wiinscht man sich, dass es bald
vorbei ist. Ist man gesund, ist das vollig normal und es ist nicht etwa so, dass man sich Uber seine
Gesundheit freuen und dankbar sein kénnte.

Kann man aber schon. Halte vielleicht einen Moment inne und spure die Dankbarkeit, dass es dir
heute gut geht.

Selbstbetrachtung

Selbstbetrachtungen sind die deutsche Version von Marcus Aurelius " “Meditations”. Auch er hat in
seinem Buch IV.3 den einen oder anderen Rat flir uns:

Man sucht Zuriickgezogenheit auf dem Lande, am Meeresufer, auf dem Gebirge, und auch du hast die
Gewohnheit, dich danach lebhaft zu sehnen. Aber das ist blofs Unwissenheit und Schwachheit, da es dir
ja freisteht, zu jeder dir beliebigen Stunde dich in dich selbst zuriickzuziehen. Es gibt fiir den Menschen
keine gerduschlosere und ungestortere Zufluchtsstdtte als seine eigene Seele, zumal wenn er in sich selbst
solche Eigenschaften hat, bei deren Betrachtung er sogleich vollkommene Ruhe geniefSt, und diese Ruhe
ist meiner Meinung nach nichts anderes als ein gutes Gewissen. Halte recht oft solche stille Einkehr und
erneuere so dich selbst.


https://www.amazon.de/Pursuit-Perfect-Chasing-Perfection-Happier-ebook/dp/B001NLL2U2/ref=sr_1_1?crid=2P8UJBTC0BPW0&keywords=shahar+pursuit+of+happiness&qid=1647598165&s=digital-text&sprefix=shahar+pursuit+of+happiness%2Cdigital-text%2C49&sr=1-1

Stelle dir einen Moment lang grolRe Wellen in einem Ozean vor. Anstatt den Blick von oben darauf
zu richten, stelle dir vor, du befandest dich 20 oder 30 Meter unter der Wasseroberfldche. Dort ist
das Wasser ruhig, still und entspannend. Wenn wir uns in uns selbst zurtickziehen, ist das gleiche
der Fall: wir finden inneren Frieden.

Da mégen dir dann jene kurzen und einfachen Grundsdtze gegenwdrtig sein, die gentigen werden, deine
Seele heiter zu stimmen und dich instand zu setzen, mit Ergebenheit die Welt zu ertragen, wohin du
zuriickkehrst. Denn wortiber solltest du auch unwillig sein? Uber die Schlechtigkeit der Menschen? Aber
sei doch des Grundgesetzes eingedenk, dass die verniinftigen Wesen flireinander geboren sind, dass
Vertriglichkeit ein Teil der Gerechtigkeit ist, dass die Menschen unvorsdtzlich stindigen, und dann, dass
es so vielen Leuten nichts genlitzt hat, in Feindschaft, Argwohn, Zank und Hass gelebt zu haben; sie sind
gestorben und zu Asche geworden. Hére also endlich auf, dir Sorge zu machen. [...]

Scheint, als ob sich seit 180 AD doch nicht so viel im menschlichen Miteinander gedandert hat. 600
Jahre vor Marcus hat es Laotse auch schon sehr treffend fir mich zusammengefasst:

Wenn du deprimiert bist, lebst du in der Vergangenheit.
Wenn du dngstlich bist, lebst du in der Zukunft.
Wenn du in Frieden bist, lebst du in der Gegenwart.

Zum Ende dieses Abschnittes gibt uns Marcus noch zwei Augenmerke:

[...] Unter den gebrduchlichsten Wahrheiten aber richte vorziiglich auf folgende zwei dein Augenmerk:
erstens, dass die Aufsendinge mit unserer Seele nicht in Beriihrung, sondern unbeweglich auferhalb
derselben stehen, mithin Stérungen deines Seelenfriedens nur aus deiner Einbildung entstehen, und
zweitens, dass alles, was du siehst, gar schnell sich verdndert und nicht mehr sein wird. Und von wie
vielen Verdnderungen bist du selbst schon Augenzeuge gewesen! Erwdge ohne Unterlass: die Welt ist
Verwandlung, das Leben Einbildung.

PS: Antonius, Marcus Aurelius. Selbstbetrachtungen (German Kindle Edition) - kannst du kostenlos
herunterladen

PPS: Hier findest du meinen 7-tagigen E-Mail-Kurs ,,5 Regeln flr bessere Laune und einen ruhigen
Geist”

PPPS: Lust auf ein Quiz? Deine ,Worldview Upgraden”? Definitiv empfehlenswert!



https://www.amazon.de/Selbstbetrachtungen-Marcus-Aurelius-Antonius-ebook/dp/B004UO761I/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1508487489&sr=8-2&keywords=marcus+aurelius
https://www.amazon.de/Selbstbetrachtungen-Marcus-Aurelius-Antonius-ebook/dp/B004UO761I/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1508487489&sr=8-2&keywords=marcus+aurelius
https://akademie.groenert.ch/umgang-mit-emotionen/
https://akademie.groenert.ch/umgang-mit-emotionen/
https://upgrader.gapminder.org/de/

