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Ich hatte mein ganzes Leben
viele Probleme und Sorgen.
Die meisten von ihnen sind aber

niemals eingetreten.

Mark Twain
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UBER DIESES BUCH

s hat gedauert, bis ich zu dem geworden bin, der ich heute bin. Und die Reise
ist noch lange nicht zu Ende — hoffe ich zumindest. Denn ,Stillstand ist der Tod",

wie man so schon sagt. Solange ich lebe, mochte ich mich selbst weiterentwi-

ckeln und andere Menschen darin unterstiitzen, sich zu finden, um das in ihnen
schlummernde Potenzial voll entfalten und ein erfiilltes Leben fithren zu kdnnen. Auch

aus diesem Grund schreibe ich dieses Buch.

Das Buch ist stellvertretend fiir mich Dein personlicher Coach. Es steht Dir immer zur
Seite, Du kannst es iiberallhin mitnehmen, immer wieder darin blattern, damit Du das
Gelesene wirklich in die Tat umsetzt. Wir werden einige Deiner Lebensbereiche durch-
leuchten und Griinde aufspiiren, die Dich bisher davon abgehalten haben, ein noch zu-
friedenerer, gliicklicherer Mensch zu werden. Denn ganz egal, wie Du bisher gelebt hast,
wie alt Du bist oder wie sehr Du unter bestimmten Geschehnissen leidest, es ist nie zu
spat, um sich mit sich selbst zu beschaftigen. Entwicklung ist in jedem Alter moglich.
Gehorst Du zu den Menschen, die gewisse Defizite und Probleme durch eine unschéne
Kindheit mit sich tragen? Keine Bange! Auch in diesem Fall ist es moglich, mehr Lebens-
freude zu verspiiren, sich selbst zu verwirklichen und die psychische Widerstandsfahig-

keit zu starken, um mit Herausforderungen leichter umgehen zu kénnen.

Frohlich leben — dafiir stehe ich mit meinem Namen und mit meiner Person. Das heif3t
nicht, dass ich dauerhaft frohlich bin oder so tue als ob. Probleme gehdren zum Leben
dazu. Die Frage ist nur, ob wir in der Lage sind, sie zu bewaltigen, ohne langfristig Scha-
den davonzutragen, oder sogar die ein oder andere (Wachstums-)Chance in ihnen sehen
konnen. Mit diesem Ratgeber mochte ich Dich zu einem erfiillteren Leben inspirieren.

Ja, mein Name ist tatsdchlich Frohlich. Eine Frohnatur wurde mir aber nichtin die Wiege

N
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gelegt. Ich musste sie mir selbst aneignen. Deshalb weifS ich, dass dies méglich ist. Ganz
gleich, wie Dein Leben bisher aussah. Und nein, ich mache mir dabei nichts vor. Ich kann
heute ehrlich zu mir selbst sein und behaupten, dass ich ein gliicklicher Mensch bin.
Doch das war nicht immer so. Betrachte ich meine alten Fotos, strahle ich Ernsthaftig-
keit, Trauer und manchmal Angst aus. Sollte ein Kind nicht einfach das Leben geniefien,
Kind sein diirfen und tiber Fotos den Betrachter mit Freude und Leichtigkeit anstecken?
Unsere inneren Empfindungen driicken wir unter anderem durch unsere Kérperhaltung
und liber unsere Mimik aus — ein perfekter Spiegel unserer Innenwelt. Cleichzeitig kon-
nen wir unsere Empfindungen durch unsere Korperhaltung und unsere Mimik beein-
flussen. Beide Pole sind eng miteinander verkniipft und beeinflussen sich nachweislich
gegenseitig. Ein gutes Argument, um spater auf das Thema Embodiment einzugehen
und Dir dariiber hinaus weitere Tipps mitzugeben, die Dir den Alltag und das Leben

langfristig erleichtern kdnnen.

Im Jugendalter begann ich, vieles zu hinterfragen, was mir anerzogen wurde. Als Kind
hatte ich zunidchst unbedarft alles angenommen, was mich meine Eltern lehrten.
Schlieflich waren es meine Eltern. Sie wollen nur das Beste fiir mich und aufgrund der
Tatsache, dass sie viel lter sind als ich, miissen sie ja recht haben — dachte ich. So er-
gehtes in der Regel jedem Kind. Wir sind in unserer ersten Lebensetappe abhangig von
unseren Bezugspersonen. Mit der Zeit fithlte ich mich aber innerlich zunehmend einge-
schrankt und verlor nicht zuletzt aufgrund der Scheidung meiner Eltern meine Lebens-
freude in Ginze. Meine (anerzogene) Religion bot mir nur scheinbar Halt. Ich beschaf-
tigte mich intensiv mit heiligen Schriften und suchte nach meinem verloren gegangenen
Gliick. Doch je religioser ich wurde, desto unerfiillter fithlte ich mich. Damit méchte ich
in keiner Weise irgendeine Religion verurteilen. Ich berichte lediglich iiber meine per-
sonliche Erfahrung. Fragen stellte ich zunachst mir selbst und dann diese meiner Mutter:
,Wenn unsere Religion die einzig richtige ist, warum sind die Glaubigen nicht gliicklich,
gesund und zufrieden? Stattdessen strahlen sie Trauer und Ernsthaftigkeit aus.“ Ich be-
obachtete in meinem Alltag Menschen und fragte mich, warum viele so unerfiillt durch
ihr Leben hetzten. So begann meine Reise: indem ich Fragen stellte und mich auf die

Suche nach Antworten machte.
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DIE IDEE

Angste schrianken uns in der Fihigkeit ein, das Leben auszukosten. Aufgrund von Angst
leiden wir. Wir lenken uns ab, um keine Angst zu spiiren, um nicht zu leiden. Aufgrund
von Angsten verhalten wiruns anders und, wenn wiraus Angst handeln, treffen wir meist
Entscheidungen, die nicht gut fiir uns und fiir andere sind. Kurzum kdnnte man sagen,
dass Angste zwar sinnvoll sein kénnen (worauf wir spater zu sprechen kommen), doch ein
UbermaR an Angst ist definitiv nicht nur einschrankend, sondern schédlich. Es schrankt
unsere Entfaltungsmoglichkeiten ein und belastet nachweislich unsere mentale und
korperliche Gesundheit. Mein Wunsch, Menschen tber Angste aufzuklaren, wuchs mit
der Zunahme an Angsten, die ich seit Beginn der Corona-Pandemie,den aktuellen Ge-

schehnissen und den damit verbundenen steigenden Lebenshaltungskosten beobachte.

Es geht aber um weitaus mehr als nur um Angste. Die Reflexionen in diesem Buch wer-
den Dich dazuanregen, Deine bisherigen allgemeinen Denk- und Glaubensmuster infra-
ge zu stellen, wahrend Du durch die Mental- und Kdrperiibungen aktive Veranderungen
bewirkst und langfristigin Dein Leben integrierst. Das heifdt nichts anderes, als dass Du
dieses Buch als eine Chance zur Veranderung betrachten kannst. Du kannst allein von
den Ubungen profitieren, die Du als ,Notwerkzeug“ nutzen kannst. Ich empfehle Dir
jedoch, das Buch von Anfang bis zum Ende gut wirken zu lassen, alle vorgeschlagenen
Ubungen und Reflexionen auszufiihren, um gréftmaéglich von den Inhalten dieses Bu-

ches profitieren zu kénnen.

ZUM AUFBAU

Zundachst ist es wichtig, dass wir uns mit ein wenig Theorie vertraut machen, bevor wir
uns die Ubungen vornehmen. Auf diese Weise wird es Deinem inneren Zweifler (das ist
einer Deiner Personlichkeitsanteile, die wir spater behandeln werden) schwerer fallen,
Dich von Deinen Zielen abzuhalten. So verstehst Du auch, wozu die Ubungen dienen,
was ihr Sinn und Zweck sind. Zwischendurch gibt es immer wieder die Gelegenheit zum
Reflektieren, was Teil der Ubungen ist. Dadurch wirst Du Dich selbst besser kennenler-
nen. Flr gewdhnlich nehmen wir uns meist nicht die Zeit dazu. Und falls wir doch mal
kurz tber etwas reflektieren, andern wir nichts an den Verhaltensweisen oder Umstan-

den, die uns das Leben erschweren. Das Buch soll Dich aber dazu anregen, etwas zu ver-



ZUM AUFBAU

andern. Das konnen innere Haltungen und Sichtweisen, aber auch duflere Umstinde

sein, um moglichst Dein gesamtes Potenzial auszuschdpfen.

Da wir alle unter unterschiedlichen Umstianden und Einfliissen aufgewachsen sind,
haben wir alle unterschiedliche Ansichten, Werte und Verhaltensmuster entwickelt.
Deshalb betrachten wir Herausforderungen, Geschehnisse, Personen und alles andere
durch unsere individuelle und ganz personliche Brille. Um Dinge anders betrachten zu
konnen, ist eine Art Neuausrichtung notwendig. Man kénnte ,Neugeburt“ dazu sagen,
denn ich werde Dich darin unterstiitzen, moégliche, durch die Erziehung entstandene
Defizite aufzuarbeiten. Dabei handelt es sich um die Integration von wichtigen Werten
und Prinzipien, nach denen Du ab sofort leben kannst. Sie kdnnen Stabilitat, Optimis-
mus, ein Geflihl von Sicherheit und Zuversicht verleihen. Fehlen Werte und Prinzipien,
ist es logisch, sich in bestimmten Bereichen unvollstandig, unreif und eingeschrankt zu
fihlen. Aus diesem Grund ist ein Kapitel der Integration von Werten zur Starkung der

Resilienz gewidmet.

Duerhiltstin diesem Buchimmer mal wieder die Gelegenheit, Notizen zu machen. Des-
halb mochte ich Dir empfehlen, Dir dafiir ein Arbeits- und Erkenntnisbuch zuzulegen.
Neben den Schreibiibungen kannst Du Dir Einsichten und Erkenntnisse notieren, die Du
Dir von Zeit zu Zeit anschauen oder in bestimmten Situationen als Erinnerungsstiitze
nutzen kannst. Zudem kannst Du darin Deine Trdume notieren, damit Du wéahrend des
Aufschreibens die Botschaften Deines Unterbewusstseins erkennen kannst. Manchmal
erkennt man die Botschaften aber erst beim Durchlesen am nachsten Morgen. Es ist rat-
sam, das Buch in Bettndhe mit einem Stift parat zu halten, damit Du schnell darauf zu-
greifen kannst, um Deine Traume ziigig zu notieren, bevor Du sie wieder vergisst. Dein
Unterbewusstsein ,weif3*, dass Du etwas verdndern mochtest. Traume kénnen Dir wich-

tige Botschaften und Erkenntnisse (ibermitteln.

Das Thema Angst beleuchten wir aus unterschiedlichen Perspektiven. Was Angst ist,
wozu uns Angste dienen und warum jeder Mensch seine personlichen Angste hat, wer-
deich klar erlautern. Du wirst aufterdem erkennen, wie Deine Angste entstanden sind
und was Du tun kannst, um nicht mehr unter ihnen zu leiden. Wéahrend die ,Tools gegen
Angste und Sorgen* Dir sofortige Hilfe bieten, sind andere Ubungen dazu gedacht, Dei-
ne Angste im Keim zu transformieren, damit sie in Zukunft nicht mehr oder nur in ab-

geschwachter Form auftauchen.



UBER DIESES BUCH

Durch Reflexionen wirst Du Erkenntnisse erlangen, die Dir dabei helfen werden, Dein
Leben bewusster zu gestalten. Kern des Buches ist das Thema Resilienz. Die Resilienz
bildet das Fundament unserer psychischen Widerstandsfahigkeit. Stehen wir im Le-
ben auf einem stabilen, sicheren Fundament, werden wir mit ,Erschiitterungen®, also
Herausforderungen und schwierigen Umstdnden, besser zurechtkommen. Bestimmte
Werte, die ich zusammengestellt habe, bieten Dir eine wunderbare Méglichkeit, Deine

Resilienz zu starken, wodurch Deine Angste abnehmen konnen.

Ich mochte Dir ein weiteres wichtiges Werkzeug fiir die Neuausrichtung Deines Lebens
vermitteln. Dabei handelt es sich um Yoga-Ubungen. Falls Du bisher keine Erfahrung
im Yoga gesammelt hast, mach Dir bitte keine Sorgen. Du benétigst fiir die Ubungen
keine Vorerfahrungen. Auflerdem werde ich Dich anhand von Videos unterstiitzen, die
Haltungen korrekt auszufiithren. Dieses letzte Kapitel ist deshalb so besonders, weil die
Ubungen nicht nur Deiner kérperlichen Gesundheit dienlich sind, sondern Dich darin
unterstiitzen, Deine neue geistig-emotionale Ausrichtung zu festigen. Denn wie bereits
erwahnt, driickt Dein Kérper immer den Zustand Deines Geistes und Deiner Emotionen
aus. Um nicht nur oberflachlich unsere Gedanken zu verdndern, sondern diese auch kor-

perlich zu integrieren, werde ich Dir die Yoga-Haltungen vorstellen.

Bevor wir richtig loslegen, gehe ich auf die aktuellen globalen Umstidnde und auf die da-
raus entstehenden gesundheitlichen Folgen ein. Sei Dir gewiss: Was immer Ausloser fiir
Deine Angste ist, Du hast die Méglichkeit, zurlick zu Vertrauen und dadurch zu einem

frohlichen Leben zu finden. Nun wiinsche ich Dir viel Freude!



