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Einleitlmg

Micht mehr als eine Minute soll das Lesen davern, sonst liest
ez Ja doch niemand. Das war der Grundgedanke, als ich vor
Jahren begann, Themen aus meinen Seminaren und Einzel-
coachingsitzungen aufzugreifen, sie fur meine Coaching-
kunden in kurzen Texten aufeubereiten und tber den E-Mail
Verteiler zu verschicken. Am Anfang stoppte ich sogar die Zeit
fiirs Lesen. Jeder Text hat immer nur ein Thema zum Inhalt -
kurz und knackig auf den Punkt gebracht.

Spater verdffentlichte ich Minuten-Texte in verschiedenen
Zeitungen und wahlte dafiir die hifliche Sie-Anrede. ,Haben
Sic mal eine Minute?", fragte ich meine Leser und lenkte ihr
Augenmerk damit auf ein ausgewahltes Thema. Die Texte er-
wiesen sich als wirkungsvoller als jede aufdringliche Anzeige,
mit der ich meine Leistungen hitte anpreisen kénnen, Thre
Inihalte sind so ausgewihlt, dass sich sehr viele Menschen an-
gesprochen filhlen. Ein leichteres Leben wiinscht sich fast jeder.

Maximal 1400 Zeichen stehen pro Text zur Verfiigung - so
war der Deal mit den Zeitungen. (Genug, um ein Thema anfzo-
greifen und hilfreiche Gedankenanstifie dazo 7u formulieren
und im besten Fall einen Aha-Effekt auszulasen. Zu wenig
jedoch, um alle Aspekte einer Thematik genau zu belenchten
und zu vertiefen. Langatmige Ausfithrungen eines Sachver-
halts bleiben Thnen auf diese Weise erspart. Sie halten keinen
psychologischen Ratgeber fiir alle Lebenslagen und Lebens.
fragen in der Hand. Betrachten Sie dieses Buch als ein Fill-
horn von Impulsen, die zu eigenem Nachdenken anregen.
Micht mehr und nicht weniger.
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Fiir Sie, liebe Leserin, lieber Leser, habe ich nun 150 dieser
Impulse ausgesucht und in diesem Buch zusammengefasst.
Jede Seite ist ein abgeschlossenes Kapitel, das fir sich alleine
steht. Deshalb dirten Sie beim Lesen gerne kreativ sein. Sie
kannten das Buch Seite fur Seite von vorne nach hinten lesen.
Ganz konventionell und solange Sie Lust dazu haben. Sie
diirfen es genauso gut von hinten nach vorne lesen oder sich
zuerst die Bilder anschauen,

Vielleicht mochten Sie tiglich nur eine Seite lesen und sich
Zeit nehmen zu spiiren, wic dieses Thema Sie anspricht und
was es fiir Sie bedeutet, Lassen Sie sich iberraschen, welche
Gedanken ein Impuls bei Thnen auslist. Mit ein bisschen
Glick kommen 5Sie dabei der Lisung Threr eigenen Probleme
oder Aufgaben naher.

Sie kinnten sich im Inhaltsverzeichnis eine Uberschrift
aussuchen, die Sie anlacht und Sie rum Lesen des Textes ver-
leitet. Oder Sie schlagen das Buch an einer beliebigen Stelle
auf, und weil es keine Zufille gibt, kinnte dies moglicher-
weise ein deutlicher Hinweis fir Sie sein, womit Sie sich ein-
mal niher beschaftigen sollten.

Oder ... — ach, machen 5ie es doch, wie Sie wollen! Die
Hauptsache ist, das Lesen der Texte tut Thnen gut und hiltt
Ihnen ein Stuckchen weiter aut Threm Weg in ein leichteres
Leben.

Elmar Egold, Bad Orl im Juni 2017



KAPITEL 1

Fiv lhven guten Umgnng
mit sich selbst

Liebe dich selbst
und die anderen konnen dich gernhaben.

»
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+Der kleinste Feind ist wohl,
der dir von auBBen droht;
Der dir im Busen wohnt,
verursacht groB3’re Not."

Andreas Tscherning
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Filir Ihrem giten Limgang mit sich sslbst

Achten Sie Thre Grenzen

Sie sind ein freier Mensch und kénnen tun und lassen, was
Sie michten. Allerdings: Wenn Sie nicht Ziegen hiten auf der
Alm, stecken Sic mitten in der ,Zoviclisation®: zo viel Kon-
sumangebote, zu viel Informationsflut, zu viel Unrast, zu viel
Getriebensein. Unser Turbokapitalismus ist ein erfolgreiches
System - wir leben im materiellen Reichtum. Aber wir zahlen
einen hohen Preis dafiir; Unsere Gesellschaft steht unter
encrmem Druck. Sie muss permanent zulegen, damit der
Wohlstand zumindest so bleiben kann, wie er ist. Das klingt
absurd, ist aber leider wahr und bedeutet: Egal wie fleiltig und
flott Sie in diesem Jahr sind, im nichsten miissen Sie einen
Zahn zulegen und eine Schippe obendraut,

Dummierweise gibt es aber cine Konstante, die sich beim
besten Willen nicht steigern lisst: die Zeit. Nach 60 Sekunden
ist eine Minute vorbei und nach 24 Stunden der Tag. Un-
widerruflich. Also miissen Sie mehr in den Tag reinpacken.
Das ist die Krux, denn das heifit: weniger ausruhen, weniger
schlafen oder schneller arbeiten — oder alles gleichzeitig, Die
Cefahr, dabei auf der Strecke zu bleiben, hingt wie ein Damok-
lesschwert dber Thnen.

Sic kénnen das System nicht indern und wahrscheinlich
auch nicht auf die Alm fluchten. Bestenfalls im Urlaub, Aber
Sie kbnnen und missen jederzeit gut aul sich aufpassen.
Achten Sie aul Ihre Grenzen und bleiben Sie dran, ohne aus-
zubrennen,

15



Fiir Ihras Qutan Lgang mit sich salbel

Achtsamkeit — spiiren Sie sich selbst

seit die Zivilisationskrankheit Burnout als gesellschattliche
Bedrohung erkannt wird, haben Fachleute schnell das Gegen-
mittel gefunden: Achtsamkeit. Ein wirklich gutes Mittel, wic
auch ich finde. Aber was ist das eigentlich?

Achtsambkeit ist nicht zu verwechseln mit der Vorsicht, mit
der man zum Beispiel mit wertvollem Porzellan umgeht. Thre
Wurzeln liegen in der buddhistischen Tradition. Gemeint ist
eine bestimmte Art der Aufmerksamkeit: ganz bewusst im ge-
genwartigen Augenblick handeln, ohne auf spontane innere
Bewertungen, Vorlieben oder Abneigungen zu reagieren. Im
Alltag bewegen wir uns oft wie ferngestenert von Programmen,
die wir durch Erfahrungen verinnerlicht haben. Das auert
sich dann in inneren Dhalogen wie Das kann ja wieder nur
mir passieren’, , Typisch Manfred, der weil immer alles besser™
oder ,lch weil! schon, wie das wieder ausgeht”,

Achtsamkeit heiBt, den vorprogrammierten Autopiloten
ausschalten und darauf achten, was Sie gerade erleben. Unge-
fahr so, als kénnten Sie sich wie eine dritte Person neutral be-
obachten. Ohne emotionale Einmischung, ohne Bewertung,
ohne Vorhersage, was daraus wird. Auf diese Weise behalten
Sie auch in unangenehmen, emotional stressigen Situationen
den Uberblick, weil Sie mit Thren Gedanken, aufsteigenden
Gefithlen und Korperempfindungen in Kontake sind. Uben
Sie Achtsamkeit und spiiren Sie sich selbst wieder.
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Filir Ihrem giten Limgang mit sich sslbst

Argerst du dich noch oder lebst du schon?

Wer will, der hndet taglich tansend Dinge, iiber die man sich
argern konnte: dber unseren Partner oder die Kinder, dber
die Ungerechtigheiten des Chefs oder dartiber, dass nur cine
Kasse im Supermarkt besetzt ist. Aber wir sollten uns eins
klarmachen: Jeder Arger findet immer im eigenen Korper
statt. Stresshormone werden freigesetzt, Muskeln spannen
sich an, der Blutdruck erhiht sich, die Energiezufuhr wird
erhiht, kurz: Wir werden in einen Alarmzustand versetzt.
Diese zusitzliche Energie und die Anspannung im Nerven-
system werden aber gar nicht wirklich benatigt. Gewichtszu-
nahmen, kiérperlicher Verschleiffs und psychisches Unwohl-
sein sind die Folgen. Der Volksmund nimmt es mit Humor:
D kannst dich den ganzen Tag a1.1l'rl.:|:f,v|:rlJ aber du bist nicht
verpilichtet dazu!®

Mit dieser Grundeinstellung kinnen Sie sich gut die Halfte
Ihres tiglichen Argers ersparen. Es wiire unrealistisch, von
sich selbst zu erwarten, in jeder misslichen Sitnation kalt wie
eine Hundeschnauze zu sein, Es ist in Ordnung, auch einmal
emotional zu reagieren, aber sorgen Sie datiir, schnell wieder
runterzukommen. Thr Lohn: Sie leben leichter und gestnder.
Und um den Arger, der dann noch bleibt, sollten Sie sich
schnell und konstruktiv kiimmern. Daverhafter Arger macht
krank. Entscheiden Sie sich daftir, sich nur noch dann zu
drgern, wenn es sich lohnt, Entscheiden Sie sich fir Thre
Gesundheit!

17



Fiir Ihras Qutan Lgang mit sich salbel

Der Geist ist willig — das Fleisch ist schwach

Dieser Ausspruch drickt die Hilflosigkeit vieler Menschen
aus, negative Verhaltensweisen 2o unterdriicken. Willenskraft
wird ganz wesentlich von Emotionen gesteuert: entweder
Negatives vermeiden oder Angenehmes haben wollen.

Allerdings miissen sie sofort spirbar sein, Was uns ingend-
wann speiter wehtut oder erfreut, wirkt in der Geftihlswelt nur
schwach. Deshalb ist auch der Warnaufdruck aof der Zigaret-
tenschachtel wirkungslos.

Sind wir deshalb unserem unmittelbaren Verlangen hilflos
Juxge]iefert:." Gott sel Dank nicht, denn es gibt etwas, was
stirker ist als alle Verlockungen: klare innere Einstellungen.
Zum Beispiel braucht ein uberzeugter Vegetarier keine
Willenskraft, um dem verockenden Duft einer Bratwurst zu
widerstehen, Oder: Wer Ordnung und Sauberkeit als obere
Prioritit hat, braucht keine Motivation, um die Wohnung zu
putzen,

Mein Tipp: Immer wenn Sie merken, dass lhr Fleisch
schwach wird, schaven Sie sich an, um welches Thema es geht,
und priiten Sie, welche Einstellung Sie dazu haben. Andern
Sie Thre Haltung oder Thre Anspriiche, denn niemand verhilt
sich dauerhaft gegen seine inneren Werte. Wenn Sic wissen,
was Sie wollen, dann schaven Sie sich ein ymentales Erfolgs-
video® an, in dem Sie sich genau ausmalen, wie es sein wird,
wenn Sie die Frichite Ihrer Willenskralt ernten kbnnen. Freuen
Sie gich jetzt schon darauf.,

18



Filir Ihrem giten Limgang mit sich sslbst

Dornrdschen, wach auf!

Es ist wie im Marchen: Einige warten heute noch auf den
Prinzen, der sie wachkiisst und all ihre Traume erfiillt. Die er-
nichternde Realitit ist: Es wird kein Prinz kommen, Weder
auf einem Schimmel noch zu Full, Muss er auch gar nicht.
Uns kann sowieso niemand etwas abnehmen, selbst wenn er
es gut mit uns meinen und sich Mithe geben sollte, Wir miissen
unser Leben selbst gestalten und nur wir selbst kinnen dafir
sorgen, dass es so wird, wie wir es uns vorstellen. Dazu brau-
chen wir Eigenschatten wie Selbstverantwortung, Mut oder
Selbstvertrauen.

Im Mirchen Domrischen kam der Prinz dann doch. Ob-
wohl erst ganze Heerscharen von Prinzen sich jahrzehntelang
die Lihne an der Domenhecke aushissen, kam schlieflich e-
ner durch, Genan nach hundert Jahren und ganz leicht. Kein
Kunststiick: Der Bann, den die bise Fee ausgesprochen hatte,
war ja auch abgelaufen. Gut also, dass es noch einmal jemand
versucht hatte. Im richtigen Leben sollten wir uns lieber nicht
daraut verlassen. Unseren Bann hat nimlich keine bose Fee
ausgesprochen, hochstens wir selbst. Nur haben wir dies
langst vergessen.

Mit welchen Dornenhecken haben Sie sich umgeben?
Machen Sie die Augen auf, dbernchmen Sie die Verantwor-
tung und entzaubern Sie den Bann, Kissen Sie sich selbst
wach, denn Sie haben keine hundert Jahwe Zeil zu warten,
bis ein Prinz kommt!
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Fiir Ihras Qutan Lgang mit sich salbel

fumindest bemiihe ich mich

Manchmal werde ich gefragt, woher ich all die guten Tipps
nehme, die jede Woche in der Zeitung stehen, Einfache Ant-
wort: Jch beobachte mich selbst® Niche, dass ich cin Beispiel
perfekter Lebenshkunst ware, weit gefehlt, Durch meine Selbst-
beobachtung erschlieft sich eine Fundgrube von Unzuling-
lichkeiten, Iertimern und ungewiinschten Gefiihlszustinden.

Zu meiner Ehrenrettung sei gesagt: Ich bemuhe mich zu-
mindest, damit klarzukommen. Dabei entdecke ich ungute
Verhaltensmuster, Eigenarten oder wunde Punkte. Wie hart-
nickig sich diese trotz der Erkenntnis halten! Ab einem ge-
wissen Alter (nicht erst mit 60), kormmt man nicht mehr so
einfach aus seiner Haut herans. Muss man auch nicht, aber
man kann lernen, einen besseren Limgang mit sich und seinen
Macken zu finden.

Vorausselzung dafiir ist, sich erst einmal zu erwischen.
Achtsamkeit heift das Zauberwort. Es bedeutet, nicht so-
fort gegen alles angehen, was einem so in die Quere kommt,
sondern innehalten und sich selbst sptiren. Dabei gehe ich in
eine Selbstbeobachterposition, chne Selbstverurteilung. Ich
beobachte nur, wie ich mich verhalte und dabei fihle. Wenn
ich dann etwas gefunden habe, was mir weiterhilft, schreibe
ich es auf. Auf diese Weise kommen Sie, verehrte Leserinnen
und Leser, in den Genuss, von meinen Unzulinglichkeiten zu
profitieren und den elnen oder anderen guten limpuls zu lesen.

+



KAPITEL 2

Fiv lhv pevsonliches

Wachstum

Ich bin nicht auf der Welt, um so zu
werden, wie andere mich haben wollen.

45



wFreiheit ist die Macht,
die wir uber uns selber haben."

Hugo Grotius

46



Fir I parsbniches Wachsium

Alles weg'n de Leut’ ...

Sind Sie auch mit dem Erziehungssatz grol geworden: Was
sollen die Leute denken?™ Hangt er Thnen heute noch nach?
Wiirden %ic manchmal ctwas anders machen, wenn die
Leute” nicht wiren? Der Humorist Otto Reutter sang schon
in den 1900¢r-Jahren in einem seiner Couplets: Wir sind,
glauby’ ich, nur aufl der Welt weg'n de Leut, wir tun oft, was
uns nicht gefillt, weg'n de Leut™

In meinen Seminargruppen, bei denen wir mit Familien-
stellen arbeiten, wird es sehr persanlich. Das liegt in der Na-
tur der Sache. Als einmal eine Interessentin zogerte und zu
bedenken gab: Ich kann doch nicht vor anderen Menschen
meine Probleme offenbaren”, antwortete eine erfahrene
Gruppenteilnehmerin: \Na und? Glaubst du, andere haben
nichts? Eine schlichte Feststellung, die den Nagel auf den
Kopt trifft.

Wie kann lhnen diese gute Erkenntnis helfen, selbst er-
richtete mentale Gefingnismauern einzureifien? Was wiirden
Sie alles tun, wenn es nur nach Thnen ginge, chne dariber
nachzudenken, was wohl andere sagen? Sogar sonntags die
Wische raushingen? Oder den Rasen erst nichste Woche
mihen? Oder gar ,Schlimmeres®? Aus dem Kulthlm Fight
Club® mit Brad Pitt stammt der treffende Ausspruch: Von
dem Geld, das wir nicht haben, kaufen wir Dinge, die wir nicht
brauchen, um Leuten zu imponieren, die wir nicht mégen.”

Es gibt bestimmt noch vieles, was Sie tun oder lassen kinn-
ten. Fir sich selbst - nicht weg'n de Leut,
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Fiir I persdnlichas Wachshum

Die Hlusion von der Selbstdisziplin

wLetztendlich entscheidet nur die Selbstdisziplin dariber, ob
jermand daverhatt sein Gewicht hilt und seine Gewohnheiten
verandert!” Das hat man schon oft gehort. Aber stimmt das
wirklich? Wie oft haben wir schon die Erfahrung gemacht,
dass Selbstdisziplin eine sehr begrenzie Ressource ist, Wenn
wir schon den ganzen Tag Selbsidisziplin aufbringen mussten,
bleibt abends auf dem Sofa meist nicht mehr viel davon iibrig.
Wenn wir aber mit Disziplin nicht weiterkommen, stellt sich
die Frage, was unser Verhalten wirklich stevert? Bekimen wir
von jedem Stiick Schokolade sofort eine Gallenkolik, brauch-
ten wir keine Disziplin. Ist jemand frisch verliebt und die Hor-
mone tanzen Cha-Cha-Cha, braucht es auch wenig Willens-
kraft, sich selbst zu motivieren, Unser Verhalten wird namlich
iberwiegend von zwei emoticnalen Zustinden gesteuert:
Schmerevermeidung oder Lustgewinn,

Eine weitere Komponente ist die innere Haltung. Zum
Beispiel braucht ein iiberzeugter Vegetarier keine Selbstdiszi-
plin, um auf das Schnitzel zu verzichten, es ist noch nicht mal
ein Verzicht fiir ihn.

Fazit: Wollen wir daverhaft unser Verhalten verindern,
sollten wir nicht auf Selbstdisziplin setzen, sondern auf dic
Steverung unserer Emotionen. Entwickeln wir dazu noch
eine gute innere Haltung und Ziele, haben wir so gut wie ge-
wonnei. Jedes gute Verhaltenstraining baut aul diesen Kom-
ponenten auf.
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Fiir I peradnliches Washaium

D sollst Vater und Mutter ehren

Leider ist eine gute Bezichung zu den eigenen Eltern nicht
immer selbstverstindlich. Sogar iiber den Tod hinaus kann
der Groll iberleben. Maglicherweise hitten Sie guten Grund
daru und wiirde vor einem moralischen Gericht verhandelt,
bekimen Sie wahrscheinlich sogar Recht. Nur nitzt Thnen
das leider nichts. Um Thren Seelenfrieden zu finden, sollten
Sie mit Wohlwollen auf Thre Eltern blicken. Eltern wollen
gute Eltern sein. Waren Thre Eltern es nicht, dann konnten
sie es wahrscheinlich nicht besser. Sicher gibit es dafur viele
Grinde, an denen sie nicht nur allein schuld waren. Ursachen
kinnen in der Familiengeschichte liegen. Wurden Sie von Threr
Mutter entmutigt, standen dahinter ihre eigenen Komplexe,
Ziahlete fiir Thren YVater nor Leistung, hat er wohl salhst nie
Mihe und Liebe kennengelernt.

Ob es lhnen gefillt oder nicht: Sie bekommen keine ande-
ren Eltern mehr, Und weil die Elternbeziehung mehr Einfluss
auf die Psyche hat, als den meisten Menschen bewusst wird,
sollten wir die Verantwortung dafur selbst dbernchmen. Sie
kionnen Thre Eltern ein Leben lang anklagen und verurteilen
odder Sie konnen sich entscheiden, inneren Frieden mit ithnen
zu schliefen, Mit Sicherheit haben oder hatten sie auch ihre
guten Seiten. Lenken Sie lhr Augenmerk auf diese und akzep-
tieren Sie als Erwachsener ihre Schwichen,

Ubrigens: Das tun Sie nicht fiir Thre Eltern, sondern nur
tiir sich.

55



Filir I persinbches Wachgium

Wo die Angst ist, geht's lang

Haben 5ie gerne Angst? Blade Frage! Angst ist immer mit
Beklermmungen, Fluchtgedanken und Vermeidungsstrategien
verbunden. Das ist ganz normal. Wire es also besser, vor nichts
mehr Angst zu haben? Um Gottes willen, das wire selbst-
mérderisch! Sogar {oder gerade!) ein Stuntman benotigt
ene gehorge Portion Angst und Respekt vor der Gefahr, um
nicht zu wagemutig zu werden. Angst ist ein lebenswichtiger
Wegweiser oder auch ein Stoppschild.

Aber auch immer zu Rechit? Wenn reale Gefahr drolit,
dann ja. Sind wir aber lediglich zu feige, dann nein. In diesem
Fall nimlich machen wir immer wieder den gleichen Stiefel
und bewegen uns nicht von der Stelle, Wir miissen auch mal
der Angst die Stirm hieten und mutig etwas tun, was wir uns
bisher nicht getraut haben. Denn lassen wir immer unsere
Angst gewinnen, schwinden die Lebenskrafte. Als die beste
Art, die Angst zu besiegen, hat sich bewahrt, etwas wu tun,
wovor man Angst hat.

Der Weg zur Weiterentwicklung und zum Lebensgliick
fuhrt immer durch die Angst hindurch. Es gibt keine Ablir-
zung. Wenn wir destruktive Angst nicht iberwinden, bleibt
unser Leben immer hinter unseren Moglichkeiten zuriick.

Haben Sie Mut! In meinen Kursen ermutige ich oft bei
passender Gelegenheit mit der Aufforderung: Wo die Angst
ist, geht's lang.” Kein schlechtes Motto, wie ich finde,



KAPITEL 3

Fiur <in gelingendes

Miteinander

Man sollte sich die Gelassenheit eines
Stuhls zulegen, der muss auch mit
jedem Arsch klarkommen.



~aprich nie Boses von einem
Menschen, wenn du es nicht gewiss
weiBt! Und wenn du es gewiss weilit,
so frage dich: Warum erzahle ich es?*

Johann Kaspar Lavater



Filir @in gelingendas Mileirander

Blof} kein Mitleid

Wie geht es Ihnen, wenn es einem Threr Nichsten schlecht
geht? Liisst Sie das kalt? Nein? Gott sei Dank. Leiden Sie
sogar mit? [a? Dann lohnt es sich, etwas genaner hinzuschaven.
Mitleid oder Mitgefithl — das macht einen entscheidenden
Unterschied! Mitgefith] heifft, den anderen wahrnehmen, sich
ihm zuwenden und ihn meist auch wertschitzen. Der andere
Hihlt Verbundenheit, Trost oder gar Licbe. Und Mitleid? Es
figt Leid hinzu, wo schon genug davon ist, Mitleid heifit, den
anderen bedavern, ihm sein Ungluck widerspiegeln und ihn
noch mehr runterziehen. S0 gesehen kann man gut verstehen,
warum ein im Rollstuhl sitzendes Unfallopfer kein Mitleid
gebrawchen kann.

Dennech heifit es: Geteiltes Leid ist halbes Leid.” Das trifft
dann zu, wenn 5ie dem anderen wirklich etwas abnehmen
kinnen, Arbeit zum Beispiel, Verantwortung oder Geldpro-
bleme. Nicht Krankheit, Angst oder Schmerzen. In diesem
Fall hiefie es: Mitleid ist doppeltes Leid.”

Manch einer traut sich auch gar nicht, es sich selbst gut
gehen zu lassen, wenn es einem seiner Licben schlecht geht.
Hilft das? Im Gegenteil. Gerade wenn der andere eine Krise
medstern muss, kann er jede gute Energie aus seinem nahen
Umfeld gebrauchen.

Wenn es Lhrem Nichsten schlecht geht, dann sorgen Sie
umso besser fiir sich selbst! BloB kein Mitleid,



Fiir ein geingandes Miteinandar

Das haben wir schon immer so gemacht

Killerphrase wird eine solche Aussage genannt. Oder Tot-
schlagargument. Ausgesprochen von Schnarchnasen, die
ihre Zeit bis zur Rente moglichst schadlos absitzen wollen
und allen Fortschritt blockieren. 5o will s zumindest das
Klischee, das allzo gerne bedient wird. Also dann lieber jung,
dynamisch, erfolgreich, auf jede neve Tdee springen und das
bewihrte Alte uber Bord werfen? Auch nicht der wahre Jakob.
Wie immer liegt die Wahrheit in der Mitte - und das nicht
nur im Berufsleben. Auch im privaten Alltag kleben wir oil
wie ziher Leim an Gewohntem und stehen uns damit selbst
im Weg, Was kinnten wir alles erleben, wenn wir uns blof ein
bisschen mehr traven wiirden!

Bevor wir jetzt alle Konservativen und Logerer ungespitzt
in den Boden rammen, naht kompetente Hilte von den Hirn-
forschern. Sie haben herawsgefunden, warum der Homo
sapiens gern Neues ablehnt und lieber den alten Stiefel weiter-
macht: Dopamin heift der Zaubersaft, ein Neurotransmitter,
der vom Belohnungssystem im Gehim ausgeschuttet wird.
Und zwar zuerst dann, wenn Altbekanntes wahrgl:nummtn
wird. Beim zweiten Nachdenken kann sich das Newe schon
etwas vertrauter anfihlen, Immerhin, das erste Dopamin ist
im Anmarsch und der Antrieb, sich aul etwas Ungewohntes
einzulassen, wird umso stirker, je mehr man sich mit dem
neven Gedanken befasst. Es lohnt sich also, zumindest offen
fiir Neues zu sein, anstatt es gleich abzulehnen.
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KAPITEL 4

Fir Zufriedenheit
and Gluck

Warte nicht auf bessere Zeiten,
sondern lerne im Regen zu tanzen.
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-verbringe die Zeit nicht mit der Suche
nach einem Hindernis - vielleicht ist
keines da.”

Franz Kafka
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Besonderen Dank anssprechen michte ich

— meiner Lektorin Ines Balcik, die es auf wunderbare Weise
versteht, meine Texte so geradezubiigeln, dass sie sich leicht
lesen und verstehen lassen. Als langjihrige Teilnehmerin
meiner Kurse kennt sie zudem meine Arbeit genaun und
leistet seit vielen Jahren wertvolle Unterstitzung bei mei-
nen Publikationen.
www.ib-klartext.de

meinem Preund Jacques Oerter, Allroundkiinstler, Maler,
Bildhauer, Singer, Komddiant und Entertainer, der bei der
kiinstlerischen Gestaltung des Buches groBartig Hand an-
gelegt hat. Ich frewue mich, ihn immer an meiner Seite zu
wissen, wenn es darauf ankommt.

www.nostalgie-pur.de

- meiner Grafikerin Nadine Gast, die seit Jahren fur das
Diesign meiner Prospekte, Anzeigen und Drucksachen
verantwortlich ist und die das Layout des Buches aus-
gearbeitet hat.
www.sawosch-mediade

= meiner Verlegerin Christina Schmitt, Geschaftstiihrerin
von TRIGA - Der Verlag in Gelnhausen, fiir die professio-
nelle und unkomplizierte Zusammenarbeit bei der Ver-
offentlichung des Buches,
wwwitriga-der-verlag.de
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— den weit iber 4.000 Teilnehmerinnen und Teilnghmern
meiner Kurse, Seminare und Einzelcoachings, die mir ihr
Vertrauen schenkten und die ich ein Stuck auf ihren indivi-
duellen Wegen in ein leichteres Leben begleiten durfte.
Von ihnen habe ich mehr gelernt als von allen Aus- und

Fortbildungen und uneihliger Fachliteratur,

nicht zuletzt, sondern am allermeisten meiner geliebten
Frau Petra, die in nunmehr 45 Ehejahren verstindnisvoll
[ Wao bist du blofk mit deinen Gedanken?) und verlisslich
an meiner Seite ist und mir den Rickhalt gibt, ohne den
meine engagierte Herzblutarbeit [ Wie spit wird es denn
heute Abend?") nicht méglich ware.
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Seil Uber rwanzig lahren vermittelt Elmar Egold in seinen
Seminaren, Vortrigen und persdndichen Beratungen, wie wir
alle unzer Leben gesund und mit mehr Leichtigkeit meistern
kannen. Seine Kolumnen, Agfsitze pnd Denkanstola sind in
Zeitungen und Ratgebern sehr gefragt, denn nicht immer Euft
das Leben nach unseren Winschen.

Geradezy Gold wert ist in Momenten der Erise ain passender
Impuls, der unseren Gedanken eing neue Richlung gibl, innere
Wogen glattet und uns in hoffnungsvolleres Fahrwasser leitet.

150 fundiarte DenkanstdBe fur eine bessere innere Einstellung
in verschiedenen Lebenslagen sind in diesem Buch zusammen-
gestell, Kurz und pragnant ist auf den Punkt gebracht, was
sich in langjahriger Coachingarbeit bewdhrt hat: Impulse fir
ein rundum leichteres Leben,

Elmar Egold
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