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eder Mensch strebt bewusst oder
auch wnbewusst nach dem gro-
Ben Gluck. Doch was bedeutet es,
glicklich zu sein? Gllickiich zu sein
beceutet, sich glticklich o fishlen, und
genau dies muss man nicht dem Jufall
uberlassen. Wenn man zum Beispiel
verliebt [st, geht einem auch alles an-
dere sehr lefcht von der Hand, Man hat
in allen anderen Lebenshersichen nicht
cas Geflhl ein Problem zu haben, ganz
gleich, was geschieht. Man betrachtet
einfach alles aus einer anderen Per-
spektive, mit der es einem rundum gut
g, mit dier man aber auch sein volles
Fotential nutzen kann, Bislang glaubten
die meisten, dass diese Gefihle einfach
s0 kommen und wieder gehen. Doch
clies 5t Jeam GlGck® 5o micht richtig
Wir konnen mit einfachsten Mitteln
unsere Fahigheit, Glicksqefiihle 2u er-
lebem, rainieren, S0, wie ein Sportler
saine Muskeln trainiert, konnen wir
unser Gehirn gezielt darauf tralnienen,
Glucksgefihle zu ereben,

In einem solchen Training gilt es als
Erstes, @ine gewisse Souverdnitat ru
erreichen, mit der man kunftig nicht
rur jegliche brenzlige Situation gelas-
sen melstern kann, sondern auch - was
viel wichtiger ist - die vielen Gldcksma-
mente, die unser Leben bereits bietet,
erst ginmal richtig wahrmehmen kann.
U diese Souverdnitdt 2u erhalten, ist
eslediglich notwendig, die'Wahrheit zu
erkennen, Denn in den meisten Fallen,
in denen wir unangenshme Geflhle
wiezum Beispiel Wut, Hass, Aggression,
Verswoiflung, Schuldgefuhle, Depres-
sionen  bekommen, basiesen  diese
Gefihbe auf Informationen, die unsere
Instinkte soverarbeiten, als wirden wir
noch in der Steinzelt leben, Denn un-
ser Emotionssystem entwickelie sich
in gingr feit, in der unser Lebensraum
noch viel lebensbedrohlicher als heute

Sich gliicklich fiihlen

aussah. Daher basieren fast alle nega-
tiven Gefluhle auf der unbewussten
— und Falschen = Annabime, wir seden
in Lebensgefahr, Wenn wir unseren In-
stinkten nun bewusst aufaeigen, wie
die Welt von heuta wirklich ist, werden
wir das Leben anders beweerten, als
wirden wir die heutige Welt durch die
Augen eines Steinzeitmenschen be-
trachten.

Auf der Basis dieser Souveranitat
kann man dann sehr leicht trainieren,
Glicksmamente des Lebens walirzu-
nehmen und die Glicksgefihle, die
dadureh entstehen, so well amyachsen
zu lassen, wie es einemn beliebt, Doch
was sind Glicksgefishle? Glicksgefihle

singd eben nicht Dausreuphonie, nur
noch lachend durch die Gegend laufen,
gllickselig in der Ecke sitzen und alles
uber sich ergehen lassen oder etwas
in dieser Art. Mein, gemeint sind hier
pasitive, der jewelligen Situation an-
gemessene Gefilihle, Das kann je nach
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Sitwation z. B Freude, Lust, Euphorie,
Zufriedenheil, Genuss, Yerbundenheit
USW. S810N.

Viele Paare, die am Anfang ihrer Be-
ziehung verliebt waren, verloren dieses
wunderschane Gefihl mit der Zeit,
Kan redete sich dann eln, &5 98 nor-
mizl, dass das Kribbeln im Bauch mit
der Lot verblasst, Aber nantrlich Eann
man diete schanen Gefahle, die man
in der Yerliebtheitsphase hatte, sehr
Ieicht zurickgewinmen, Man kann sich
sogar die Gefihle und deren Intensitat
aussuchen, die man erdeben méchte,
Doch wie kann man solche Geflhle
gesielt hervarmafen? Hierzu gibe es et-
liche Methoden, won denen elne hier
warstellt ward:

Wenn man sich vor eine Blume setzr
und ihre Schinheit in jeder Facette
wahmimmt, steigen allein dadurch
schon allmahlich schne Gefihle aud,
tan nbmmmi (hre Blite wahr, die Farbe
der Blatter, ja sogar die unterschiedli-
chen Farbnuancen, die Leuchtkrafi der
Farben, die Struktur der Blatier - auch
der Rand der Blatter hat eine eigens
Struktur =, natlrlich pimmit man guch
den Duft wahr.

Wenn man sich auf diese Weise jedes
Datail dieser Blurme anschaut und dabel
jedes Mal die Schonheit und die Eingig-
artigkeit erkennt, kommt man fbrmlich
ineinen Rauschzustand, Wenn mansich
mit einer einzigen Blume in einen sal-
chen Gliacksaustand zu versetzen ver-
mag. kammt einem eln ganzer Garten
war wie der Garten Eden, Jede Pllanze
zekgt sich im einer anderen Schinheit
Man bernt auf diese Art uned Weeise, dos
Schine am Leben zu erkennen. Belim
Verdishen macht das Unterbewussteein
Imy Grunde genau dasselbe: Man geht
unbewusst auf die Suche nackh dem
Schénen bel selnem Partnes. Nicht efn-
mal wahren kann man sich gegen das
Kribbeln i Bauch, In dieser Zeit sieht
Mdn interessanterwese nicht nur den
Fartner mit diesen Gefihlen, sondern
das ganze Leben scheint sich positiv
auszurichten. Und genau diesen Effekt
kann man nutzen, Es gibl so viele schi-
ne Dinge auf der Welt — man muss sie
e walirmehmen, Allein dadureh wird
das Leban deutlich glicklicher. Das (st
aber noch lange nicht alles,

Crirch diese Geflihlsausrichiung be-
komrmt man nattelich auch eine ande-
re Ausstrahlumg, eine andere Energie,
das Immunsystem wird angeregt, die
Intuition wird gescharft, die Wirkung
aul Mitmenschen wird angenehmer,
und man kann seine Fiele einfacher

verwirklichen. Auch die Breativitat wnd
sogar die Intelligen: werden deuthich
geftrdert. Wissenschaftliche Tests ha-
ben ergeben, dass bei Intelligenztests
die Tagesform einen signifikanten Un-
terschied ergibt. Wenn man jedoch
diese Tagesform® gezielt tralniert hat,
wird der Unterschied natiriich noch
deutlicher ausfallen. Andere Versuchs-
reihen ergaben, dass sich die subjek-
tive Attraktivitdt elnes Menschen wer-
dreifacht, wenn er glacklich it

Mit dieser Wahmehmung wird man
also nicht nur unmittelbar ghicklicher,
man zieht sogar immer mehr Glick in
sein Leben,

Matirlich gibt diesar Artikel nur eine
kleine Idee dessen wisders, was in pund-
to Gllck mébglich st denn mittlenweile
gibt es sebr effinente, wissenschaftlich
fundierte Methaden, mit densn man
Gltcksgefahle trainieren kann,  Die-
& Methoden sind auBerst einfach zu
erlermnen und mit geringem Aufwand
durchfiihrixar, Dadurch erhélt man die
Stabilitar, mit der man den verschie-
denen  Lebensumstinden  souverdn
entgegentreten kann wnd lernt, die
Glicksmomente, die das Leben bie-
tet, wahrzunehmen und immer meh
Glhck in sein Leben zu ziehen.
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