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Kapitel 1

Der glucklichste Mensch
unter der Sonne

In unserer westlichen Kultur verbringen die Menschen im
Durchschnitt taglich ungefahr dreilSig Minuten mit
glucklichen Gefuhlen. In der restlichen Zeit haben wir
entweder neutrale oder sogar schlechte Gefuhle.!

Da sich schlechte Gefuhle aber nicht so gut anfuhlen wie
gute Gefuhle, sind wir stets bemuht, uns gute Gefuhle zu



verschaffen. Der attraktive Nebeneffekt von guten Gefuhlen
ist, dass wir mit ihnen eine gute Zukunft und ein schones
Leben erschaffen.

Die Evolution scheint den schlechten Gefuhlen jedoch
erhebliche Vorteile gegenuber guten Gefuhlen verschafft zu
haben. Schlechte Gefuhle kommen von allein und
verschwinden erst wieder, wenn wir aktiv etwas dagegen
getan haben. Das Gluck hingegen wahrt nur
vorubergehend und verschwindet meist ganz schnell
wieder.?

Folglich kommen wir auf die Idee, dass wir, wenn wir
irgendwann nur genugend fur unser Gluck getan haben, fur
immer glucklich sein werden. Aus neurobiologischer Sicht
ist dies jedoch nicht moglich.? Dauerhaft gliicklich konnen
wir nur werden, wenn wir immer wieder etwas fur unser
Gluck tun. Naturlich gibt es viele Methoden, mit denen wir
dauerhaft Gluck in unser Leben ziehen konnen. Alle haben
jedoch eins gemeinsam: Wir mussen sie dauerhaft
anwenden. Die Drehbucher, die ich dir in diesem Buch
vorstelle, sind eine Moglichkeit, dauerhaft glucklich zu
werden, zu sein und zu bleiben. AulSerdem machen sie eine
Menge Spal.

Stellt sich die Frage: Wie konnen wir uns also dazu
motivieren, immer wieder etwas fur unser Gluck zu tun,
immer wieder neue Drehbucher zu machen?

Um die Drehbucher wirklich konsequent fur das eigene
dauerhafte Gluck einzusetzen, gibt es zwei Moglichkeiten.
Entweder brauchst du eine sehr starke Motivation oder du
wendest einen einfachen Trick an.

Eine starke Motivation kann zum Beispiel durch einen
hohen Leidensdruck, durch starke Mangelgefuhle oder
unliebsame Lebensumstande ausgelost werden. So schlimm
muss es jedoch gar nicht erst kommen.



Der einfache Trick ist: Routine. Wenn du dir zur
Gewohnheit machst, beispielsweise immer wahrend der
Autofahrt ein Drehbuch zu machen, wirst du nach einem
Jahr dein Leben buchstablich gedreht haben. Du wirst das
Gefuhl haben, der glucklichste Mensch unter der Sonne zu
sein und alles, was dir begegnet, ist Gluck in Tuten @

Lynn Grabhorn, eine erfolgreiche Anwenderin der
Drehbucher, schreibt: »Nach zwei Wochen war ich erst
einmal sprachlos, nach einem Monat uberwaltigt und nach
drei Monaten hatte sich mein Leben um hundertachtzig
Grad gewendet.«* Mit den Drehbiichern kannst du die
Lucke zwischen Wunsch und Wirklichkeit schliefsen. »Ich
habe alles selbst ausprobiert, tue es immer noch und werde
auch nie damit aufhoren, weil es - verflixt noch mal -
einfach funktioniert.«?

Und wie geht das?

1. Du findest heraus, was du dir wunscht.

2. Du erzahlst deinen Wunsch laut, schmuckst ihn aus
und kommst beim Erzahlen in ein Gefuhl, das deinem
Wunsch entspricht.

3. Du wiederholst die Geschichte immer wieder.
4. Dein Wunsch erfullt sich.

Das ist im Grunde schon alles. Wenn du ein Naturtalent
bist, kannst du das Buch nun weglegen. Als ich mit den
Drehbuchern vor ungefahr funfzehn Jahren begann, dachte
ich, ein Naturtalent zu sein, schlielSlich hatte ich schon
einiges an Realitatsgestaltungsmethoden erprobt, ich
fuhlte mich wie ein Wunschprofi und drehte mutig drauflos.
Was ich bekam, war leider oft nicht das, was ich dachte,
gedreht zu haben. Im Gegenteil. Und lange Zeit wusste ich



nicht, was ich falsch machte. Ich hielt mich doch genau an
das, was Lynn in ihrem Buch Aufwachen, dein Leben

wartet® schrieb.

Zum Gluck drehte ich dennoch weiter, so nach dem
Motto: »Das kann ja gar nicht sein, dass ich das nicht
hinbekomme.« Und dabei verfeinerte ich die Methode so
sehr, dass ich heute behaupten kann, dass so gut wie alle
meiner Drehbucher in Erfullung gehen. Vorausgesetzt, ich
halte mich selbst an meine eigenen Ratschlage, was ich
halt auch nicht immer tue, da bin ich einfach Mensch. Doch
immer, wenn ich fur eine gewisse Zeit dranbleibe und
regelmalSig Drehbucher mache, geschehen Wunder.

Ich werde dir im Verlauf dieses Buches einige meiner
eigenen und einige Drehbuch-Geschichten meiner
Freundinnen erzahlen. Ich hoffe, du staunst Bauklotze und

hast Lust, ebenfalls zum Wundererschaffer’ zu werden.

vgl. Deletz, Bodo, 2015-2018
vgl. ebd.

vgl. ebd.

vgl. Grabhorn, Lynn, 2004
vgl. ebd.

vgl. ebd.

Ich verwende in diesem Buch manchmal die mannliche und manchmal die
weibliche Pluralform. Bei jeder einzelnen Gelegenheit beide Formen zu
berucksichtigen, erschwert aus meiner Sicht den Lesefluss. Fuhle dich
daher bitte in beiden Fallen angesprochen.

N O O s W e



Kapitel 2

Erfullung auf allen Ebenen

Finde heraus, was du dir wunscht. Als ich mit den
Drehbuchern anfing, hatte ich rasch sowohl Erfolge wie
auch Misserfolge. Jedoch drehte ich im Grunde immer nur
das Gleiche. Ich wollte meinen finanziellen Lebensstandard
verbessern. Ich drehte und bekam mein Traumauto, eine
Wohnung, die ganz genau so war, wie ich sie gedreht hatte,
und einen neuen Partner.



Irgendwann fiel mir allerdings auf, dass ich einige
Lebensbereiche in meinen Drehbuchern gar nicht
bedachte. Ich verspurte hier keinen besonderen
Leidensdruck, aber so richtig zufrieden war ich auch nicht.
Diese Lebensbereiche dumpelten vor sich hin, so, wie sie
immer schon waren und wie ich es hinnahm, weil es die
meisten anderen Menschen auch hinnehmen, ohne grofs
daruber nachzudenken. Es gab Wichtigeres, Anderes,
Dringlicheres. Ich war so sehr damit beschaftigt, meinen
Alltag zu meistern und akuten Mangel wegzudrehen, dass
mir gar nicht auffiel, wie viele Lebensbereiche ich vom
Gluck aussparte. Je starker ich mir dessen bewusst wurde,
desto mehr konnte ich vor mir selbst zugeben, dass ich
weder mit meiner langweilig gewordenen Freizeit noch mit
dem Grofsteil meines Freundeskreises und auch nicht mit
meiner Selbstandigkeit, mit einigen meiner Glaubenssatze
und meinem Perfektionsanspruch an mich selbst zufrieden
war. Zu sehr war ich damit beschaftigt, Geld zu erschaffen
und zu behalten. Es war anstrengend, und der Blick auf all
die stiefmutterlich gepflegten Lebensbereiche machte mich
traurig.

Einige Jahre spater hatte ich Gelegenheit, das Buch E?
von Pam Grout,® das ich friher schon einmal gelesen hatte,
erneut als Horbuch zu horen. Dabei fiel es mir wie
Schuppen von den Augen: Ich hatte fur die meisten
Lebensbereiche in meinem Leben noch nie Drehbucher
gemacht. Wenn ich wollte, dass mein Leben wirklich
abhebt, musste ich auch fur diese Angelegenheiten
Drehbucher machen.

Um zu wissen, was man will, schlagt Pam Grout vor, eine
Liste mit all dem zu machen, was man nicht will. Ich setzte
mich also hin und beschrieb ganze elf Seiten. Elf Seiten voll
von Umstanden und Dingen, die ich nicht mehr wollte. Fur
diese Liste benotigte ich ungefahr eine Woche. Immer



wenn ich glaubte, nun wirklich alles gefunden zu haben,
was ich nicht mehr wollte, fiel mir doch wieder etwas ein.
Bei elf Seiten horte ich auf, weiter zu suchen.
Angelegenheiten, die mir in einer Woche intensiven
Nachdenkens nicht einfielen, waren bestimmt nicht
sonderlich relevant.

Dann kam der Teil, der mir keinen SpalS machte. Ich
musste nun zu all den Dingen, die ich nicht mehr wollte,
das Gegenteil finden und damit meine Wunschliste
erstellen. Stand zum Beispiel auf meiner Nicht-haben-
Wollen-Liste »Ich will keine unreine Haut mehr haben«, so
schrieb ich auf meine Wunschliste »Meine Haut ist
porentief rein«.

Um diese neue Liste zu erstellen, brauchte ich diesmal
fast zwei Wochen. Ich empfand die Aufgabe als
ausgesprochen muhsam, jedoch gelang es mir, aus einer
Aversionsliste, also dem, was ich nicht mehr haben wollte,
eine Appetenzliste, also das, was ich haben wollte, zu
machen.

Meine Liste las sich wie das Leben einer Superfrau, die
hervorragend aussieht, der einfach alles gelingt und die
auch sonst ausnahmslos das schafft, woran andere sich die
Zahne ausbeillen. Es erschien selbst mir ein bisschen
lacherlich und nicht wirklich erstrebenswert.

Ich hatte all meine Appetenzen malSlos ubertrieben.
Glucklicherweise fiel mir ein, dass ich mal in einem
Seminar gelernt hatte, in welche Ebenen man seine
Wiunsche einteilen kann. Es gibt Wunsche auf der
mentalen, der emotionalen, der personlichen, korperlichen
und weltlichen Ebene.

Ich setzte mich also erneut hin und schrieb eine weitere
Liste. Dieses Mal teilte ich meine Wunsche in die
entsprechenden Ebenen ein und achtete darauf, dass ich
dabei nicht allzu sehr ubertrieb. Naturlich kannst du dir



auch die Superlative erschaffen, doch uberlege mal, zu
welchem Preis.

Wie fuhlt es sich an, wenn du die perfekte Partnerin, der
perfekte Vater, Liebhaber, Lehrer sein willst, wenn du einen
perfekten  vollkommenen = Korper  anstrebst, eine
Sportskanone, der Tollste, die Beste, ein Weltenretter,
Kriegeverhinderer und immer jugendlich sein willst? Ich
finde, das hort sich nach ziemlich viel Stress an.

Wenn du auch so eine Liste machen mochtest, was
uberhaupt nicht erforderlich ist, um mit dem Drehen erst
mal anzufangen, konntest du etwa auf der mentalen Ebene
aufschreiben, dass du keine negativen Glaubenssatze mehr
mochtest, dass du nicht mehr so stark beurteilen oder
deine hohen Anforderungen an dich selbst loswerden willst.

Dann notierst du, was du auf der emotionalen Ebene
loswerden mochtest. Dies kann zum Beispiel Frust, Arger,
Unzufriedenheit oder Langeweile sein.

Die personliche Identitatsebene kann sich darauf
beziehen, kein Versager, Opfer, Egoist, Pechvogel mehr zu
sein. Dir fallen sicherlich genugend Identifikationen ein, die
du loswerden mochtest.

Zu der korperlichen Ebene konntest du zum Beispiel
notieren: Ich will nicht mehr krank, alt, hasslich, dick, durr
unsportlich oder faltig sein. Auf der weltlichen Ebene willst
du vielleicht Stress, Geldmangel, einen schlechten Ruf oder
Arbeitslosigkeit vermeiden.

Frage dich nun bei jedem Punkt deiner Aversionsliste:
Was will ich stattdessen? Dann kehrst du deine Aversionen
ins Gegenteil, machst aus deinen Aversionen Appetenzen,
notierst also deine Wunsche. Du kannst zum Beispiel auf
der mentalen Ebene notieren, dass du positive
Glaubenssatze hast, die Menschen so akzeptierst und sein
lasst, wie sie sind.



Auf der emotionalen Ebene konntest du aufschreiben,
dass du immer haufiger glucklich und zufrieden bist und
deine Zeit mit Unternehmungen fullst, die dir Freude
bereiten.

Auf der personlichen Ebene notierst du vielleicht, dass
du immer mehr zum Macher wirst, dass du immer haufiger
gewinnst und Gluck hast.

Zu deinen korperlichen Identifikationen schreibst du
vielleicht auf, dass du immer schlanker und sportlicher
wirst, dass du eine immer langere Strecke laufen kannst,
dass du immer schoner wirst oder dich immer jugendlicher
fuhlst.

Auf der weltlichen Ebene notierst du moglicherweise,
dass du immer etwas reicher wirst, dass du immer mehr
Anerkennung und Wertschatzung bekommst oder dass du
einen Partner oder Kinder hast.

Uberpriife deine Liste noch einmal, ob du nicht zu starke
Appetenzmotive notiert hast, die dich zur Superheldin
machen wurden. Wir teilen unsere Wunsche in diese
Ebenen auf, damit wir nicht vergessen, dass wir
Erfullungen auf all diesen Ebenen benotigen, um wahrhaft
glucklich zu sein. Was nutzt uns all der Reichtum, wenn wir
korperlich leiden, was nutzt es uns, ein Sieger zu sein,
wenn wir einsam sind, und was nutzt es uns, eine perfekte
Ehefrau zu sein, wenn wir unzufrieden sind? Wir neigen
oftmals dazu, ein oder zwei Ebenen einfach zu vergessen.

Wenn du nur eine Aversionsliste schreibst, also lediglich
die Umstande notierst, die du loswerden mochtest,
fokussierst du dich genau auf das, was du nicht mehr willst,
und verstarkst es durch deine Aufmerksamkeit. Dein
Erfolgs- und Gluckspotenzial ist jedoch wesentlich hoher,
wenn du statt des Loswerdenwollens einfach das
stattdessen Erwiinschte erreichen willst.? Wir konnen nicht
erwarten, das zu bekommen, was wir uns wirklich



wunschen, wenn wir nur an das denken, was wir nicht
wollen.10

Achte dabei darauf, dass du nicht in Superlative verfallst,
du weilst schon, Stress und so. Wir mussen nicht perfekt
sein, aullerdem noch lebensfroh, unabhangig, glucklich,
erfolgreich, schlank, intelligent, ein guter Mensch oder
besser als andere. Wir wollen vor allem eins sein: glucklich.
Wir gestalten unser Gluck mit Leichtigkeit und ganz
entspannt. »Ich bin so glucklich, alles, was ich brauche,
kommt leicht zu mir. Ich bin total begeistert, wie leicht
alles geworden ist. Ich fuhle Entspannung und dennoch
verwirklichen sich meine Wunsche. Ich bin sehr dankbar.
Alles ist noch besser als gedreht.«

Wenn du keine Lust hast, so eine Liste zu erstellen, ist
das uberhaupt nicht schlimm. Ich habe dir diese
Moglichkeit genannt, damit du ein Gespur dafur bekommst,
dich auf das zu konzentrieren, was du willst, und keinen
deiner Lebensbereiche vernachlassigst. Um jedoch erst mal
anzufangen, brauchst du weder eine Liste noch einen Plan.
Drehe dir etwas, was du dir wunscht, fuhle Begeisterung
und staune, auf welch wunderbare Weise sich dein Wunsch
erfullt.

Wenn du magst, kannst du auch die Listen am Ende des
Buches ausfullen und dir, deinen Wunschen und deinen
Wunschsabotagen dadurch auf die Schliche kommen. Zu
den meisten Themen in diesem Buch findest du dort so eine
Liste, die dir weiterhelfen konnte.

Grout, Pam, 2015
9 vgl. Deletz, Bodo, 2015-2018
10" ygl. Grabhorn, Lynn, 2004



Kapitel 3
Die Matrix findet Wege

»Als es um das Thema Geld ging, waren meine ersten
Versuche, ein neues Drehbuch zu schreiben, alles andere
als erfolgreich. Ich malte mir extrem viele surrealistische
Bilder von Geld aus, das mir nur so zufloss, begrub mich
dabei aber unter einem ganzen Berg von unglaubwurdigen
Geschichten. Ich spurte, wie sich meine alten
Glaubenssatze ruhrten mit Fragen wie: >Wie um alles in der
Welt willst du das erreichen? Woher willst du dir die Zeit



dafur nehmen? Was ist, wenn sich Kkeiner dafur
interessiert?< Zweifel, Zweifel und nochmals Zweifel.

Langsam dammerte es mir, dass ich nicht einer Steven-
Spielberg-Produktion [...] nacheifern musste, sondern nur
eine halbwegs glaubwurdige Geschichte zu erfinden
brauchte. Also fing ich nochmal von vorn an, diesmal mit
einer weit glaubwurdigeren Geschichte, von der ich
wesentlich uberzeugter war. Anstatt daruber zu reden, wie
das Geld hereinstromt, uberlegte ich mir, wo es uberall
hinflieSen konnte, wie toll sich meine Projekte
entwickelten, auf welch groSe Nachfrage meine [...]
Angebote stieRen. So fuhlte es sich gut an.«!1

»[...] sie sollen die Stapel von Geldscheinen, die sie sich
ausgemalt haben, erst einmal vergessen und sich darauf
konzentrieren, was sie mit dem Geld alles machen wollen
[...] bis sie [...] Begeisterung empfinden [...]. Indem man die
negativen Aspekte, die beim Thema Geld immer
mitschwingen - besonders, wenn man Kkeins hat -,
ausschaltet, zieht man das Geld unbewusst an.«1? »Die
Leute wollen doch auch nur das, was alle wollen [...]; nicht
die bloden Papierscheine, sondern die Erlebnisse, die damit
verbunden sind.«13 »Die Energie des Geldes braucht Ziele;
keine Ziele, kein Geld.«14

»Und Geld? Es flielst jetzt mit Leichtigkeit herein - und
das schon seit einer ganzen Weile. Ich stellte gleich am
Anfang [...] fest, dass der Geldfluss in direktem Verhaltnis
zu meinem Energiefluss stand. Wenn kein Geld hereinkam,
wusste ich, dass ich [...] Angst und Sorgen [...] hatte. Als
ich dann wieder mehr Geld hatte, wusste ich, dass mein
Ventill® offen war.«16

Mit Begeisterung macht das Drehen viel mehr SpalS und
ist auch am effektivsten. Wenn wir Spall haben, erhoht
unser Emotionalgehirn die Leistungsfahigkeit des



Grofhirns um zweihundert Prozent unserer normalen
Moglichkeiten.!”

Der Moglichkeitsraum, die Matrix, wird oft als Spiegel
unseres Selbst bezeichnet. Die Matrix spiegelt uns, was
tatsachlich in uns ist. Wenn du hundertfunfzig Kilo wiegst
und in einen Spiegel schaust, kannst du nicht erwarten,
einen schlanken Menschen zu sehen. Es nutzt auch nichts,
den Spiegel zu beschimpfen oder ihn anzuflehen, dir einen
schlanken Menschen zu zeigen. Die Matrix, also das, was
dir das Leben prasentiert, spiegelt dir einfach nur die
Energien, die du in dir tragst.!® Die Matrix spiegelt uns die
Energien, die wir in uns tragen, in Form von Ereignissen.
»Die Dinge sind nicht, wie sie sind. Sie sind, wie wir
sind.«19

»Die Matrix ist eine nichtphysische, multidimensionale
Wirklichkeit. Dort gibt es alle Moglichkeiten, wie sich
unsere kollektive Realitat tatsachlich manifestieren kann.
Und unter all diesen Moglichkeiten wahlen wir dann alle
gemeinsam mit unserer Wahrnehmung eine einzige aus, die
dann tatsachlich fur uns alle als physische Wirklichkeit
manifestiert wird - wobei an manchen Ereignissen und
Umstanden nur sehr wenige Wesen (nicht nur Menschen,
sondern alle Lebewesen - auch Tiere und so weiter
bestimmen gemeinsam unsere Realitat) - beteiligt sind und
an anderen sehr viele oder tatsachlich alle!29

Die Matrix ist zwar eine Art Spiegel, jedoch ein Spiegel,
der uns unsere Realitat durch alle vier Wahrnehmungsfilter
spiegelt. Einen Wahrnehmungsfilter kannst du dir wie
einen Filter bei einer Kamera oder einem Fernrohr
vorstellen. Zwischen dir und der Realitat liegen die
Wahrnehmungsfilter, die bestimmen, was du vom
Moglichkeitsraum, in dem ja alle Moglichkeiten vorhanden
sind, sehen kannst. Der Filter bestimmt, wie du deine
Realitat gestaltest.



