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Das Geheimnis
eines guten

Lebens



Was genau heil3t »ein gutes Leben«?

Was genau heif3t »ein gutes Leben«?

Du siehst, die Ideen fiir ein gutes Leben kdnnen sehr unterschiedlich aus-
fallen. Deshalb ist es wichtig, dass jeder Mensch die personliche Bedeu-
tung fiir sich kldrt. Auch du brauchst diese Klarheit, bevor du deinen Weg
gehen kannst. Aber: Konkrete Wiinsche unterscheiden sich zwar, doch be-
stimmte Grundbediirfnisse tauchen fast bei allen auf. Viele der Menschen,
mit denen ich tber ihr gutes Leben gesprochen habe, nannten hnliche
Faktoren: Gesundheit, erfiillende Arbeit, tragfihige Bezichungen, Zuge-
horigkeit und Akzeptanz.

Als ich mich das erste Mal intensiv mit meinem eigenen guten Leben be-
schiftigt habe, schrieb ich in mein Arbeitsheft:

* Geniigend freie Zeit fiir Bewegung

* Geniigend freie Zeit fiir Entspannung

*  Geniigend Zeit und Geld fiir Weiterbildung und Entwicklung
* Nihrende Bezichungen

* Liebevolle Bezichung zu meinen Kindern

¢ Erfiilllende Liebesbezichung

* In einem Haus mit Garten leben

* Erfiilllende Arbeit, die Sinn bringt und Spaf$ macht

Und es stellte sich heraus, dass sich das die meisten wiinschten. Langzeit-
studien zeigen: Die stirksten Indikatoren fiir ein gutes Leben sind stabi-
le Beziechungen und gute Gesundheit. Danach folgen Sinn, Freiheit und
Moglichkeiten fiir personliches Wachstum. Geld spielt — und das finde ich

erstaunlich — nur eine moderat unterstiitzende Rolle'.

An dieser Stelle greife ich das Thema Bezichungen heraus, weil sie erwie-
senermaflen eine so zentrale Rolle fiir unser Wohlbefinden spielen. Als

mir das wirklich bewusst wurde, hat das einen entscheidenden Prozess
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Das Geheimnis eines guten Lebens

losgetreten: Ich habe begonnen, meine eigenen Beziehungen ehrlich zu

betrachten.

Gegenseitig oder einseitig ndhrende Beziehungen?

Wihrend ich meine Bezichungen unter die Lupe nahm, wurde mir schnell
klar, wie wenig Gegenseitigkeit es in vielen Verbindungen gab. Ich unter-
stiitzte, hérte zu und war prisent — und merkte erst spit, wie wenig Raum
fiir meine eigenen Bediirfnisse blieb. Ich nihrte die anderen, sie nihrten

mich aber nicht.

Vielleicht kennst du das: Eine Freundin klagt, ist unzufrieden, méchte
deinen Rat. Egal, wie oft sich das abspielt, sie verdndert nichts, aber zieht
immer wieder deine Energie. Das mag jetzt hart klingen. Aber sie benutzt
dich als seelischen Miilleimer. Wenn du das merkst, musst du ihr nicht
gleich die Freundschaft kiindigen. Aber du kannst Gespriche dariiber fiih-
ren, Grenzen setzen und priifen, wie du dir eine nihrende Freundschaft
vorstellst. Denn du brauchst Beziehungen, die inspirieren, Freude bringen
und auch in schwierigen Zeiten stabil bleiben. Solche Verbindungen fallen
nicht einfach vom Himmel. Sie wollen gepflegt werden. Anregungen dazu
findest du in Kapitel »L wie Liebenc.

Deine Beziehungen kannst du also mit etwas Miithe so umgestalten, dass
sie in dein gutes Leben passen — ob es sich um Interessensfreundschaften,

berufliche Verbindungen oder alte Freundschaften aus Kindertagen han-

delt.

Doch Beziechungen sind nur ein Teil. Ein gutes Leben besteht aus meh-
reren Bausteinen — und genau da wird es anspruchsvoll. Denn was in der
Theorie leicht klingt, ist in der Praxis oft deutlich schwieriger umzusetzen.
Darauf weist auch Ralf Senftleben hin. In seinem Buch Richtig gutes Leben:
Selbstcoaching fiir ein selbstbestimmtes, kraftvolles und bewusstes Leben be-

schreibt er zwei Voraussetzungen, damit es trotzdem gelingt:
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Was genau heil3t »ein gutes Leben«?

1. Du musst dich selbst kiimmern, sonst kiimmert sich niemand:
Es liegt in deiner Verantwortung, deine Zeit, Kraft und Energie in

dich und dein gutes Leben zu investieren.

2. Du brauchst ein gewisses Maf$ an Selbsterkenntnis:
Es geniigt nicht, oberflichlich zu schauen, was man gerne hitte.

Entscheidend ist, tiefer zu tauchen und herauszufinden, was dich
wirklich erfiillt.?

Bevor du dein gutes Leben gestalten kannst, musst du wissen, was du willst.
Das herauszufinden ist ehrlicherweise nicht so einfach, wie es klingt. Aber
wenn es so leicht wire, wiirden es ja alle Menschen machen. Dann wire
jeder zufrieden und gliicklich. Aber du kannst dein gutes Leben fithren.
Und der erste Schritt ist eine bewusste Entscheidung:

* Ich will ein gutes Leben fiihren!
¢ Ich will erfiillende Beziehungen erleben!

* Ich will eine Arbeit, mit der ich etwas bewegen und beitragen kann.

Gleichzeitig hilft es dir, zu wissen, welche Krifte dich bremsen konnen.

Senftleben nennt vier davon:

. Deine Unkenntnis
. Dein Alltag und ungiinstige Gewohnheiten
. Deine Bequemlichkeit

BN N

. Deine Angst

Der Weg aus der Unkenntnis

Neugier, Ausprobieren und Experimentieren fithren zu Erkenntnissen.
Viele Einsichten entstehen erst durch eigenes Tun. Einer meiner Freun-
de war Schlossermeister und triumte davon, Lehrer zu werden und mit
Kindern zu arbeiten. Also holte er das Abitur nach, begann das Studium

und merkte, als er das erste Mal unterrichtete, dass der Schulrahmen nicht
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zu seiner Vorstellung passte. Heute begleitet er als Therapeut Menschen
auf ihrem Weg. Sein Umweg machte ihm deutlich, wie er mit Menschen

arbeiten wollte.

Unglinstige Gewohnheiten und den Alltag verdndern
Unser Alltag bindet Zeit und Energie. Routinen, Pflichten und Zerstreu-
ungen lassen wenig Raum fiir Neues. Eigene Muster zu erkennen und

Schritt fir Schritt zu verindern, schafft Bewegung,.

Tragheit und Bequemlichkeit Giberwinden

Verinderung gelingt besser, wenn du akzeptierst, wo du gerade stehst.
Wenn du das erkannt hast, geh nicht gleich mit dem Kopf durch die Ver-
inderungswand. Sonst riskierst du, dich zu tiberfordern und schnell wie-
der aufzugeben. Um dich dauerhaft zu motivieren, helfen winzig kleine

Schritte. Dann machen Trigheit und Bequemlichkeit Platz fir Antrieb
und Aktion.

Angst vorm Scheitern loslassen

Hast du Angst, dich zu blamieren oder dass es doch zu anstrengend wird?
Diese Angst ist normal, uns allen geht es so. Geh deinen Weg trotzdem
weiter mit Aufmerksamkeit, Achtsamkeit, Reflexion, Fokus und Bewusst-

heit fiir deine Situation. Dann kannst du dein Leben transformieren.

In den nichsten Kapiteln findest du dazu viele Anregungen. Ich bin sicher,
dass eine dabei ist, die genau fiir dich passt. Lass uns zunichst aber eine

Ubung gemeinsam ausprobieren.

Ubung: Selbstreflexion: Gutes Leben

Nimm dir 15 Minuten Zeit nur fiir dich. Entspanne dich und las-
se deine Gedanken zu deinem guten Leben flieflen. Wenn dir das

schwerfillt, kann ein Spaziergang in der Natur helfen.
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Was genau heil3t »ein gutes Leben«?

Halte danach alles schriftlich fest.
Finde anschlieffend mindestens drei Strategien, die dein Leben be-

reichern kénnten. Frag dich dazu:

1. Whas kann ich heute dafiir konkret tun?
2. Was kann ich morgen dafiir konkret tun?
3. Was konnte ich nichste Woche dafiir konkret tun?

4. Wen konnte ich um etwas bitten, das mein Leben bereichert?

Lege konkrete Schritte und Termine fest und trage sie in deinen

Kalender oder dein Notizbuch ein.
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Flinf Geheimnisse fiir ein gutes Leben

»Verdnderung beginnt dort, wo du bereit bist, etwas anders zu machen
als bisher.«

Karoline Bitschnau-Dellamaria

Ein gutes Leben entsteht nicht von heute auf morgen. Es wichst aus Klar-
heit, bewussten Worten, kleinen Schritten, echten Begegnungen und der
Fihigkeit, Altes loszulassen. Die fiinf Geheimnisse, die du in den nichs-
ten Kapiteln entdeckst, dienen als kleine Wegweiser fiir deinen Alltag. Sie
helfen dir, dich besser zu verstehen, deine Energie zu lenken und Schritt

fur Schritt mehr Leichtigkeit, Kraft und Freude in dein Leben zu bringen.
Fiinf Wege - ein Ziel: dein gutes Leben

Klarheit: Sie schenkt dir Orientierung.
Magische Worte: Sie gestalten deine Wirklichkeit.
Transformation: Sie hilft dir, Altes zu heilen und Neues zuzulassen.

Mini-Rituale: Sie machen Verinderung méglich — ganz ohne Druck

hAEEAEN S

Gleichgesinnte: Sie unterstiitzen dich in deinem Wachstum.

Das Geheimnis von Klarheit und Kraft - vom Bediirfnis zum Ziel

In meinen Seminaren taucht eine Frage immer wieder auf: Ergibt es iiber-

haupt Sinn, sich Ziele zu setzen? Viele waren skeptisch. Sie sagten Sitze wie:

»Der Mensch denkt, Gott lenkt.«

»Es kommt ohnehin anders, als man denkt.«

Stefan Fridrich hat sogar ein Buch mit dem Titel Warum Ziele Quatsch

sind geschrieben. Am Ende kommt er auch zu dem Schluss: Ziele sind
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Funf Geheimnisse fir ein gutes Leben

kraftvoll — wenn sie aus der inneren Klarheit entstehen, also aus dem, was
uns im Kern wichtig ist. Darum geht es hier: Ziele sind sinnvoll, wenn sie
mit deinen Bediirfnissen, Werten und deiner inneren Ausrichtung verbun-
den sind — wenn sie der Ausdruck dessen sind, was wir aus dem Herzen

heraus leben wollen.

Viele Menschen setzen sich aber Ziele, die gesellschaftlich anerkannt sind:
Karriere, Haus, Status. Und wundern sich spiter, warum sie sich leer
fihlen, obwohl sie ihre Ziele erreicht haben. Nicht jedes Ziel nihrt dich.
Nur Ziele, die mit deinen echten Bediirfnissen verbunden sind, geben dir
Energie. Deshalb beginnt Klarheit nicht mit der Frage: »Was will ich er-

reichen?«, sondern mit der Frage: »Was brauche ich wirklich?«

Ziele formulieren oder im Jetzt leben?

Viele fragen sich: Soll ich wirklich Ziele formulieren oder lieber im Jetzt
leben? Meine Erfahrung: Wir brauchen beides! Die Frage suggeriert, dass
wir uns zwischen Gegenwart und Zukunft entscheiden miissen. Aber Ziele

zu formulieren heif3t ja nicht, in der Zukunft zu leben.

Ich gehorte lange zu denen, die ihr Leben auf spiter verschoben haben.
Eine Freundin hielt mir irgendwann den Spiegel vor: »Fillt dir auf, wie oft
du sagst, dass etwas jetzt nicht geht und du es spiter machst — wenn deine

Kinder grofier sind, wenn du in Pension bist, wenn ...? Du lebst komplett

in der Zukunft.«

Ich hatte alles: gesunde Kinder, einen Mann, der weder trank noch fremd-
ging, ein Haus, einen Hund, einen sicheren Job als Personalverrechnerin
und sogar ein gutes Gehalt. Donnerstag Sauna, am Wochenende tanzen —
von auflen sah alles toll aus. Innen blieb aber eine hartnickige Unzufrie-
denheit. Ich hatte stindig Ziele fiir spiter, aber wenig Kontakt zu dem
Leben, das gerade da war. Erst als ich begann, Biicher iiber Prisenz und
Achtsamkeit zu lesen — zum Beispiel Jezzt! Die Kraft der Gegenwart von

Eckhart Tolle —, verstand ich: Ich musste mich nicht zwischen Zielen und
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dem Leben im Hier und Jetzt entscheiden. Es brauchte beides. Ein gutes
Leben entsteht nicht irgendwann am Ziel, sondern unterwegs. Ich wollte
eine Richtung fiir mein Leben haben und gleichzeitig Prisenz im Alltag.

Ziele funktionieren wie ein innerer Kompass.

Vom Bediirfnis zum Ziel

Lange Zeit habe ich mir Ziele gesetzt, die mehr den Erwartungen anderer
entsprachen oder aus dem Versuch heraus entstanden, etwas zu kompen-
sieren. Kein Wunder, dass meine Motivation oft schnell verpuffte. Der
Wendepunkt kam mit einer einfachen Frage: »Welches Bediirfnis will ich

mir mit diesem Ziel erfiillen?« Ein paar Beispiele:

¢ »Ich will zehn Kilo abnehmen.«
Geht es nur um die Zahl auf der Waage oder in Wahrheit um mehr
Leichtigkeit, Beweglichkeit, vielleicht auch Anerkennung?

¢ »Ich will mehr Geld verdienen.«
Oder geht es tatsichlich um Sicherheit, Unabhingigkeit, Gestal-

tungsspielraum?

Sobald du das Bediirfnis hinter deinem Ziel erkennst, indert das alles.
Du bist nicht mehr nur an eine einzige Strategie gebunden (»nur so geht
es«), sondern 6ffnest dir mehrere Wege, um dasselbe Bediirfnis zu nihren.
Wenn ich in diesem Buch von Bediirfnissen spreche, meine ich universelle
Qualititen, die alle Menschen kennen: Sicherheit, Zugehérigkeit, Sinn,
Ruhe, Lebendigkeit, Wachstum, Verbundenheit, Anerkennung und vieles
mehr. Je bewusster Menschen sich ihre tiefen Bediirfnisse machen, desto

fokussierter konnen sie ihre Ziele daraus ableiten.

Das sagt die Wissenschaft
Die Salutogenese-Forschung nach Aaron Antonovsky® zeigt: Menschen,
die eine klare Ausrichtung fiir ihr Leben haben, erleben ihren Alltag eher

als verstehbar, handhabbar und sinnerfiillt — drei zentrale Pfeiler innerer
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Gesundheit. Daraus folgt ein Gefiihl der Kohirenz, eine innere Stimmig-
keit. Ziele, die aus echten Bediirfnissen entstehen, schaffen genau das: Du
verstehst, warum dir etwas wichtig ist, und erkennst eher, welche Schritte

dir zur Verfigung stehen.

Ohne Umsetzung bleibt alles Theorie

Der zweite Schliissel klingt banal, ist aber gleichzeitig entscheidend: Ein
Ziel ohne Umsetzung ist wie ein schoner Traum, der im Bett liegen bleibt.
Handlungsfihigkeit gibt es nur im Jetzt. Nicht »irgendwann«, sondern
heute, in dieser Stunde, in diesem kleinen Schritt, der mich niher an mein

Ziel bringt.

¢ Vielleicht ist es ein Telefonat.
¢ Vielleicht eine E-Mail.
¢ Vielleicht sind es zehn Minuten, die du dir blockst, um nachzuden-

ken oder etwas zu recherchieren.

Die Formel fiir gelebte Verinderung lisst sich so zusammenfassen:

Bediirfnis + Ziel + ein konkreter Schritt im Jetzt =
wirksame Kraft.

Wenn du dein Ziel aus einem echten Bediirfnis ableitest und im Alltag
immer wieder kleine, realistische Schritte gehst, dann biindelst du Energie,
statt sie zu verstreuen. Ein Bediirfnis entfaltet erst dann Wirkung, wenn
du es in eine konkrete Entscheidung tibersetzt. Viele Menschen bleiben
bei guten Ideen stehen. Doch Ideen verindern nichts — Entscheidungen

schon.

Vielleicht kennst du die SMART-Kriterien aus dem Projektmanagement.
Sie helfen, Ziele klar und umsetzbar zu formulieren. Fiir mich waren sie
lange zu niichtern. Deshalb habe ich sie weitergedacht — zu SMART mit
Herz.
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SMART:

* S = Selbst gewiihlt und spezifisch
Du formulierst dein Ziel klar und aus eigener Entscheidung heraus.
* M = Messbar
Du erkennst, woran du merkst, dass du begonnen oder etwas er-
reicht hast.
e A = Attraktiv und aktionsorientiert
Das Ziel spricht dich an und beschreibt ein konkretes Tun.
* R = Realisierbar
Es passt in deinen aktuellen Lebenskontext.
e T = Terminiert

Du legst fest, wann und wie du startest.
Und hier kommt die entscheidende Erginzung:

* H = Herzenswunsch — Hiipft dein Herz vor Freude?

* E = Energiegeladen — Steigt deine Energie bei dieser Idee?

e R = Realistisch — Passt dieses Ziel in dein aktuelles Leben mit dei-
nen derzeitigen Moglichkeiten?

* Z = Zeitpunkt festgelegt — Du weifdt genau, wann und wie du

beginnst.
Fiir mich ist das der entscheidende Unterschied: Ziele brauchen Struk-

tur — aber sie tragen nur, wenn sie mit dem Herzen verbunden sind. Genau

dafiir steht SMART mit Herz. SMART bringt Klarheit. Herz bringt Kraft.

30



VOM WISSEN
INS UMSETZEN!

GLEICH WEITERLESEN?

Expertentipps aus der Coachingpraxis und Lifehacks
fur Ihren personlichen Erfolg — entdecken Sie Biicher,
die Ihr Leben leichter, besser und schoner machen.

S
fl .I'1

Scannen Sie den QR-Code und finden Sie in
den Leseproben Inspiration flir Ihre personliche Entwicklung.
Ihr Lieblingsbuch bestellen Sie anschlieBend mit einem Klick
beim Shop Ihrer Wah!!

gabal-verlag.de
gabal-magazin.de


https://www.book2look.com/bookwall/OwbqIwzlbx

