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Vom Frust zur Freude

Mehr Energie, Resilienz und Lebensfreude flir Dich.
Fiir Menschen mit und ohne Handicaps.
Eine wahre Geschichte
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Vorwort

Jeder Mensch wird mit besonderen Talenten und Fahigkeiten
geboren. Diese Talente und Fahigkeiten wollen entdeckt,
entwickelt und schlie8lich gelebt werden. Als Kind sind
Deine Eltern und Lehrer fur Deine Entwicklung
verantwortlich. Als Erwachsener Du selbst.

Doch haben nicht alle Menschen die gleichen
Bedingungen. Lass es mich mit einer Pflanze beschreiben.
Die meisten Samen landen im weichen Mutterboden und so
hat es die Pflanze leicht sich zu entfalten und an das Licht
zu gelangen. Andere wiederum mussen auf dem Weg zum
Licht eine dicke Asphaltdecke durchdringen.

FUr uns Menschen betrachtet steht diese Asphaltdecke fur
all die Schwierigkeiten, Handicaps und Schicksalsschlage im
Leben. Doch auf alle die hier durchgekommen sind wartet
ein gluckliches selbstbewusstes Leben. Ich habe dies alles
selbst so erlebt und kann Dich deshalb mit diesem Buch



unterstutzen Deine Asphaltdecke zu durchdringen und jetzt
mehr Energie, Resilienz und Lebensfreude zu erreichen.

Ich schreibe hier von Mensch zu Mensch und deshalb nutze
ich das respektvolle “Du”.

Uber Rickmeldungen zu meinem Buch wuiirde ich mich sehr
freuen. Ebenso uber die Einladung zu Autorenlesungen etc.
Siehe hierzu Seite 182 am Ende des Buches.



FUr wen ist dieses Buch geschrieben?

In erster Linie fur Menschen, die sich von Handicaps und
Schicksalsschlagen nicht entmutigen lassen und ihre Tage
lieber mit Lebensfreude und Energie verbringen wollen.
Auch feinfuhligen Menschen kann mein Buch helfen ihre
Aufmerksamkeit auf die schonen Seiten des Lebens zu
lenken. Sowie alle anderen, die an dem Thema
Lebensfreude interessiert sind.

Wenn Du mit Selbstzweifeln kampfst, oft negative Gedanken
hast, einen schweren Verlust erlitten hast, Dich unzulanglich
fuhlst oder dieses schreckliche Gefuhl hast in einem Loch zu
sitzen und nicht herauszukommen, dann bist Du damit nicht
allein, denn vielen Menschen geht es auch so, ob sie nun ein
Handicap haben oder auch nicht. Mir ging es genauso, doch
ich habe mich nie damit abgefunden, da ich immer ein
gluckliches, selbstbewusstes Leben fuhren wollte. Dieses
habe ich jetzt erreicht.

Wem kann ich am besten helfen mit meinen speziellen
Erfahrungen?

e Menschen, die mit (schwer)behinderten Geschwistern
aufgewachsen sind

e Menschen mit verminderter Sehkraft

« Menschen mit Glasauge

e« Menschen, die ein Auge verloren haben z. B. durch
Netzhautablosung

« Menschen, die eine plotzliche Einschrankung der
Gesundheit erlitten haben

e Menschen, die sich um ihre dementen Eltern kimmenrn.

e Menschen, die sich um ihre alten Eltern kimmern



Menschen, die mehr Selbstbewusstsein in ihrem Leben
erreichen mochten

Menschen, die mehr Selbstwertgefuhl in ihrem Leben
erreichen mochten

Menschen, die mehr Lebensfreude erreichen mochten.
Menschen, die mentale Unterstlitzung bei Entlassung
aus einem Arbeitsvertrag winschen

Allen, die schwierige Lebenssituationen Uberwinden
mussen.

Menschen, die sich eine Reflexion ihres Lebens aus einer
anderen unvoreingenommenen Sicht winschen.
Menschen mit erhohter Sensibilitat

Klnstlern

Wem kann er nicht helfen?

Menschen, die gar keine Hoffnung mehr in sich tragen
Menschen, die immer alles besser wissen
Menschen, die alles ablehnen



Uber mich

Geboren im heilen Sommer 1962. Mutter Hausfrau, Vater
Baggerflihrer, zwei Jahre spater kam mein Bruder zur Welt,
spater stellte es sich heraus, dass er schwerstbehindert ist.
Seit der Einschulung trage ich eine Brille und es wurde
festgestellt, dass ich Legastheniker bin.

Die Schule fand ich erst einmal nicht so interessant, dass
kam erst spater. Schliel8lich habe ich mein Interesse fur die
Elektronik entdeckt und mich vom Hauptschuler Uber eine
abgeschlossene Ausbildung zum Diplom Ingenieur (FH)
Nachrichtentechnik hochgearbeitet.

Obwohl ich damals nur noch auf einem Auge sah, sagte ich
mir “Jetzt erst recht!”. Ich machte meinen Traum wahr und
wurde Ingenieur.

Als Experte arbeitete ich mit Begeisterung viele Jahre im
Kunden Support. Ebenso habe ich einige Jahre als
Fernmeldehandwerker und Elektriker gearbeitet.

In unzahligen Gesprachen habe ich Menschen aus vielen
Landern und den unterschiedlichsten Berufen
weitergeholfen, verwickelte Angelegenheiten aufzulosen.
Sowohl beruflich als auch privat, ob technischer oder
personlicher Natur.

Bin ich 56 Jahre jung, verheiratet, habe 3 Kinder und ein
Enkelkind

Mehr hierzu findest Du in Teil 4 : My way



Uber dieses Buch

In diesem Buch beschreibe ich meinen Weg durch mein
bewegtes Leben.

Hier erfahrst Du wie es mir gelang, trotz widriger
Lebensumstande meine Energie, mein Selbstbewusstsein
und meine Lebensfreude zu entfesseln. Du kannst das auch!
Was bei mir viele Jahre gedauert hat, ist nun far Dich
kompakt beschrieben.

Ein verlorenes Auge kann ich nicht zurtckbringen, doch ich
kann Dir weitergeben wie ich trotz diesem Handicap
dennoch selbstbewusst und mit Freude lebe.

Es hat Jahre gedauert diese Methoden zu finden, in
Gesprachen, Buchern, Zeitschriften, Filmen und mit “Trial
and Error”. Gerne hatte er dieses Wissen schon fruher
gehabt. Doch nun kann ich Dir eine echte Abkirzung
aufzeigen.

“Es nicht zu tun, ware unterlassene Hilfeleistung”, sagte
ein Freund immer wieder zu mir. Was mir zusatzlichen
Ansporn gab dieses Buch mit viel Herzblut und wachem
Geist zu schreiben.

Keine Angst, es ist nicht alles schwerwiegend und traurig. Es
gibt auch manch lustige Anekdote.

Vielleicht wirst Du bei manchem sagen das habe ich schon
woanders gelesen. Ja Du hast Recht. Ich wollte das Rad
nicht neu erfinden. Wichtig ist die Umsetzung. Was in
meinen Buchern steht hat nicht nur mir geholfen.



In diesem Sinne wunsche ich Dir eine inspirierende LektlUre
und gute Impulse fur mehr Selbstwertgefuhl, Energie und
Lebensfreude.

Zahlen in eckigen Klammern sind Referenzen auf den
Anhang: Beispiel [101].

Zu diesem Buch habe ich zahlreiche Quellen verlinkt.
Damit Du es einfacher hast die Links zu offnen, habe ich den
Anhang in meine Homepage aufgenommen.

Deine-freude-finden.de/anhang-zum-buch/
> QR Code Seite 182

Make it real!

Armin Oberlander
Deine-Freude-finden.de

Achtung! Falls Erkrankungen vorliegen ist ein
(Fach)arzt erforderlich. Ich kann und will keinen Arzt
ersetzen.


http://deine-freude-finden.de/anhang-zum-buch/
http://deine-freude-finden.de/

Danke

Ich danke meinen Eltern, meiner Frau Montha, meinem
Freund Matthias und all den Menschen, die mich durch mein
Leben begleitet haben... Fur all die Begegnungen und
Gesprache, die ich mit jedem fuhren durfte, besonders den
Frauen, die oft ein tieferes Einfuhlungsvermogen und
Verstandnis fur die Belange des Lebens besitzen als wir
Manner. Auch allen, die auf meine Beitrage in den sozialen
Netzwerken geantwortet haben wund ganz besonders
meinem aufmerksamen Lektor Wolfy G

Danke fur die schonen Herz Grafiken an Denise Bellmann..

Danke auch an unsere Enkeltochter, Du hast mir immer im
richtigen Moment ein Kissen an den Kopf geworfen, Deine
Zukunft liegt mir sehr am Herzen.



Lebensenergie

Wir kommen mit viel Energie auf die Welt. Als Baby reicht es
zUu schreien und schon bekommen wir alles, was wir
brauchen. So soll es sein.

In einer StraRenbahn sitze ich neben einer jungen Mutter,
die ihr noch friedliches Baby auf dem Arm halt.

Ganz plotzlich fuchtelt das Baby mit seinen Armen herum
und trifft mit seiner kleinen Hand meinen Oberarm. Ich war
sehr Uberrascht, dass ein so kleines Wesen schon so kraftig
»Zuschlagen” kann.

Kleine Kinder haben jede Menge Energie, bevor sie in die
Schule kommen. Unsere Enkeltochter rennt und hupft den
ganzen Tag umbher. Ich habe schon versucht sie durch die
Gegend zu scheuchen, damit sie mude wird. Das hat aber
nicht funktioniert - denn wer mude wurde, war ich.

Ahnlich erging es mir als ehrenamtlicher
Schwimmausbilder fur Kinder ab 6 Jahren beim DLRG.
Trotzdem macht es mir sehr viel Spall mit unserer Enkelin
(und anderen Kindern) zu spielen. Kinder fuhlen sich einfach
wohl bei mir.

Oft sagen Eltern oder GroBeltern ,Mein kleiner
Sonnenschein” zu ihren Kindern. Das trifft die Sache auf den
Punkt. Ich sage Dir, diese Sonne scheint immer noch, auch
in Dir. Auch, wenn Sie gerade verborgen scheint.

Diese strahlende Energie wird aber bei vielen Menschen
durch negative Gedanken und Emotionen gebunden und
kann somit nicht flieBen. Gebunden durch das ungeprufte



Ubernehmen von negativen Inhalten in Schule Beruf, Alltag
und in den Medien.

Das geht zum Gluck auch anders, denn mir begegnen
immer wieder Menschen, die noch im hohen Alter voller
Energie und Humor sind.

In einer Backerei sagte mir einmal ein rustiger 89 jahriger
Herr: ,Alles was mich argert, habe ich abgeschafft.” Deshalb
ist er auch wegen seinem Humor und Charme bei den
Verkauferinnen hier auferst beliebt.

Kennst Du den Film ,Herr der Ringe“? Dort gibt es diese
Szene, in der Koénig Theoden von Rohan seiner
Lebensenergie beraubt ist, eingewebt in ein Spinnennetz
aus negativen Gedanken des fiesen Einflusterers Grimma.
Gandalf und seine Gefahrten verjagen Grimma und geben
Theoden seine Lebensenergie zuruck. Okay, das ist ein
Fantasy Marchen. Im richtigen Leben kommt kein Gandalf,
doch Du kannst Dich sozusagen selbst aus diesem Netz
befreien. Genau darum geht es in meinem Buch.



Bildlich mochte ich das Ganze so darstellen:

Zunachst scheint (fast) alles nur traurig und grau zu sein.
Mit den beschriebenen Ubungen wird das grau jedoch
immer kleiner



Bis schlielSlich alles gut ist und Du Deine volle Energie wie
der hast.



Uber die Freude

Freude ist ein Gemutszustand. Begeisterung, Euphorie,
Verliebtsein und die Erregung sind noch intensivere
Gemdutszustande, jedoch eher kurzfristiger Natur. Freude
kann der Grundzustand Deines Lebens werden. Dies ist
Deine Entscheidung und die Umsetzung erfordert ein wenig
Ubung. Die Freude kann sehr dauerhaft sein. Freude kannst
Du auch als ,,Sonne im Herzen” sehen.

Hab Sonne im Herzen von Casar Flaischlen (1864-
1920)

Hab Sonne im Herzen,
ob’s sturmt oder schneit,
ob der Himmel voll Wolken,
die Erde voll Streit ...
hab Sonne im Herzen,
dann komme was mag:
das leuchtet voll Licht dir
den dunkelsten Tag!
Hab ein Lied auf den Lippen
mit fréhlichem Klang,
und macht auch des Alltags
Gedrange Dich bang ...
hab ein Lied auf den Lippen,
dann komme was mag:
das hilft Dir verwinden
den einsamsten Tag!
Hab ein Wort auch fur andre
in Sorg und in Pein
und sag, was Dich selber



