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// DIESE FUNF DINGE MOCHTE ICH
VORAUSSCHICKEN

¢ Den Umschlag dieses Buchs ziert eine Rose. Fiir mich bringt sie die Bedeu-
tung des Lebens auf den Punkt: Zeitlos und doch endlich, wunderschén und
doch zeigt es uns hin und wieder seine spitzen Dornen.

¢ Oft braucht es an einem miesen Tag nicht mehr als eine kuschelige Strick-
jacke, eine heiBBe Dusche oder einen langen Spaziergang. An miesen Tagen
mag ich es nicht auch noch kompliziert. Es handelt sich hier nicht um einen
klassischen Lebensratgeber: Ich habe keine Schritt-fiir-Schritt-Anleitung fiir
miese Tage. Die hier vorgestellten Abkiirzungen (ich nenne sie Shortcuts)
sollen dir dabei helfen, den ersten Schritt aus der miesen Zeit zu machen.

¢ Meine Erfahrung sagt mir, dass das Leben durch Tage dieser Art nicht schéner,
aber durchaus interessanter wird. Ich bin weder Coach oder Psychologin
noch Dozentin - ich interessiere mich schon seit jeher fiir menschliche Ecken
und Kanten, Unvollkommenheit und alles rund um die sogenannte Resilienz,
also das, was man seelische Widerstandskraft bezeichnet. Deshalb sehe ich
in mir selbst eine Art Cheerleaderin bei Riickschlagen, Missmut und Unge-
mach. All das ist Teil des Lebens und genau die Tage, an denen es weniger
gut lauft, bringen uns am meisten iiber uns selbst bei.

¢ Mein Ich, das so unterschiedlichen Stimmungen unterworfen ist, hofft von
ganzem Herzen, dass mein Handbuch fiir miese Tage dir hilft, deinen weni-
ger guten Tagen tapfer und aufrecht entgegenzutreten.

¢ Und zum Schluss m&chte ich mein Lieblingszitat loswerden. Es stammt von
der buddhistischen Nonne und Schriftstellerin Pema Chédrén und tréstet
mich, wenn es iibel um mich steht: »Wir glauben, es ginge darum, die Priifung
zu bestehen und das Problem zu liberwinden, aber in Wirklichkeit gibt es gar
keine Lésung. Die Dinge kommen zusammen und fallen wieder auseinander.
Dann kommen sie wieder zusammen und fallen wieder auseinander. So einfach
ist es. Die Heilung stellt sich ein, wenn wir allem Geschehen Raum geben:
Raum fiir Trauer, Raum fiir Linderung, Raum fiir Elend, Raum fiir Freude.«
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Wenn du drohst zusammenzubrechen,
mogest Du stattdessen aufbrechen.
Moge jede Erfahrung im Leben eine Tur sein,
die dein Herz 6ffnet, deine Einsicht

erweitert und dich in die Freiheit fuhrt.

Elizabeth Lesser



VORWORT

Ich ziehe den Autoschlissel ab und sehe den Regentropfen auf der Windschutz-
scheibe meines Autos zu. In finf Minuten, um halb vier, werde ich meine Mutter
sehen. Mir bleiben also finf Minuten in diesem Kokon aus Stahl. Inzwischen weil3
ich, was als Nachstes passieren wird, ich habe es schon so oft erlebt. Erst kommt
Widerstand in mir auf: Ich will nicht, ich will das nicht, ich will, dass meine Mutter
gesund und zu Hause bei meinem Vater ist, dies hier ist unfair und bescheuert.
Doch dann kommt die Trauer: Ich méchte nicht, dass sich Dinge &ndern oder zu
Ende gehen, und ich méchte meine Mutter zurlick, so wie sie war, und zwar jetzt.
Dann kommt der Trost: Sie ist immer noch da — und auch wenn sie nicht mehr die
Sprache der Worte spricht, sie spricht immer noch die universelle und zeitlose
Sprache der Liebe. Dann ist die Angst da: Was, wenn sie traurig ist, was, wenn sie
keinen guten Tag hat?

Und dann der Mut: Ich werde da sein. Als Nachstes folgt Akzeptanz: So ist es. Ich
nehme die gesamte Abfolge wahr und atme aus. Und dann méchte ich so schnell
wie mdglich zu meiner Mutter. Erst dann &ffne ich die Autotiir und steige aus.
Meine Arme sind weit ausgebreitet. Mein Lacheln ist echt.



// EINE EINFUHRUNG

In Zeiten von #yolo und #bliss kdnnte man glatt vergessen, dass es Tage gibt, die
weniger toll sind. Solche Tage, an denen es von allem weniger gibt: weniger Ener-
gie, weniger Flow, weniger Positivitat.

Solche Tage, an denen sich alles gegen dich verschworen zu haben scheint, an
denen du so gut wie sicher bist, dass du abends einsam und allein sein wirst, ein-
fach weil das Schicksal es so mit dir vorhat und sowieso alle Vorzeichen darauf hin-
deuten. Denn warum sonst hast du einen platten Reifen, schnauzen dich alle deine
Lieben véllig ungerechtfertigt an — und tiberhaupt, zu allem Ungltick hast du dir
auch noch den Musikknochen gestoBen!

Vielleicht kommt dir auch dies bekannt vor: Alles ist ganz normal, dennoch wachst
du morgens mit einem Knoten im Bauch auf. Ein fahler, konturloser Nebel hangt
wie eine graue Decke von dir herunter und du kannst ihn nicht abschitteln, so sehr
du dich auch bemuhst. Deine Haut ist fleckig, das Haar kraftlos, du meditierst eine
Stunde lang, schlieBlich soll das helfen, aber dann lasst du deine Muslischale voll
mit Joghurt auf den Kiichenboden fallen und folgerst: Ich hatte genauso gut im
Bett bleiben kénnen. Und egal, was du tust, weit und breit keine Spur davon, dein
#mojo zu entdecken.

In einer Zeit, in der wir so gerne dariiber sprechen oder in den sozialen Netz-
werken teilen, wie gut es uns geht, wie cool das Leben ist und wie bewusst wir
das Beste aus Korper, Geist und Seele machen, scheint es nur wenig Raum fiir
diese unausweichliche Wahrheit zu geben: Jedes menschliche Leben beinhaltet
Tage, die einfach nur bléd sind. Tage, an denen es einfach nicht gelingen will,

ein inneres Leuchten in sich zu spliren. Manchmal sind miese Tage eine Reaktion
auf etwas Unfaires, Unerwartetes oder auch Peinliches. Manchmal sind sie einfach
plotzlich da. ScheuBliche Tage, an denen man es vorziehen wiirde, dem erbar-
mungslosen Universum, das dich genau im Visier zu haben scheint, den Mittel-
finger zu zeigen. Dabei fihlt es sich so an, als ob das Universum wiederum dir den
Mittelfinger zeigt, vollig unberihrt vom Schicksal eines seiner Milliarden herum-
wuselnden Erdbewohner. Als ob du nirgendwo dazugehérst oder zu Hause bist.
Ein Offline-Tag: Das Netzwerk aus Glick und Leichtigkeit ist voriibergehend nicht
erreichbar. Es ist geradezu paradox: An miesen Tagen nimmt man alles unglaublich
persdnlich, und gleichzeitig fuhlt sich alles vollig unpersénlich an.

Ich weil3 nicht, wie es dir geht, aber wenn ich murrisch, gereizt, traurig und/oder
mude bin, sind das nicht unbedingt die Momente, in denen ich widerwillig durch
den Regen ins Fitnessstudio radeln oder stundenlang in der Kiiche stehen méchte.
Es sind auch nicht die Momente, in denen ich héren mochte, dass ich mehr medi-



tieren sollte, oder in denen ich es schaffe, einen dicken und komplizierten Lebens-
ratgeber zu durchdringen. Egal wie heilend das auch sein mag, an miesen Tagen
habe ich manchmal einfach keine Lust. Ich will gar nichts.

Dann gesagt zu bekommen, was man an einem solchen Tag tun sollte, ist in der
Regel nicht das, worauf man gerade gewartet hat. So wie man nicht héren méchte,
nachdem gerade erst die Tiir hinter deinem Ex-Freund zugeklappt ist, dass man
»bestimmt wieder jemanden anderes finden wird«, oder wenn dir jemand den Job
vor der Nase weggeschnappt hat, dass »sich eine bessere Chance ergeben wird«.
Es ist nicht so, dass diese Ratschldge unverniinftig sind — im Gegenteil. Du weil3t
das auch, aber es fuhlt sich nicht so an. An miesen Tagen dauert es eben etwas
l&dnger, um sich von einer »Flaute« in einen »gdttlichen« Zustand hochzuarbeiten,
als an Tagen, an denen alles reibungslos lauft. Oder anders gesagt: An miesen
Tagen bin ich schon héchst zufrieden, wenn ich mir vor dem Abend die Haare
gewaschen habe und noch ein halbes Brot im Gefrierfach liegt.

Ich hore férmlich, wie du jetzt denkst: Moment mal, was soll das denn? Wo fihrt
das hin? Du arbeitest doch bei einer Zeitschrift tber Gliick? Und jetzt machst du
auf Cheerleaderin flr schlechte Tage? Du brichst eine Lanze fur Rickschlage,
Gegenwind und Flaute? Genau. Es ist sogar so, dass ich abendelang in verwasche-
nen Leggings, dicken Socken und tUbergroBen Pullovern an diesem Handbuch
herumgedoktert habe. Fir diejenigen, die es nicht wissen, ich arbeite bei der Zeit-
schrift Happinez, und das ist in den Niederlanden wie auch in Deutschland eine
der groBten Marken auf dem Gebiet von Glick, persénlichem Wachstum, Sinn-
gebung und erfilltem Leben. Wir machen in den Niederlanden und im Ausland
Zeitschriften, organisieren Events sowie ein dreitdgiges Glicksfestival, auBerdem
bieten wir Online-Schulungen an und noch vieles, vieles mehr. In den letzten Jah-
ren hat Happinez Hunderttausende, wenn nicht Millionen von Menschen auf der
ganzen Welt inspiriert und Erkenntnisse liber Gliick und achtsames Leben ver-
mittelt. Es gibt eigentlich keinen Tag, an dem ich mich nicht mit diesen Themen
befasse. Ich kann mit Uberzeugung sagen: Gliick ist echt mein Ding. Ich habe es zu
meiner Arbeit gemacht, aber auch auBerhalb der Blrozeiten genieBt Glick meine
volle Aufmerksamkeit. Denn wie alle anderen mochte auch ich ein schones, leich-
tes und beschwerdefreies Leben fihren.

Und? Bin ich gliicklich? Diese Frage kann ich glicklicherweise von ganzem Herzen
und mit Uberzeugung mit »Ja« beantworten. Allerdings nicht jeden Tag und schon
gar nicht ununterbrochen. Gliick ist nicht das Ende eines Marathons, bei dem
du iiber die Ziellinie stolperst, eine Medaille bekommst und ab dann fiir immer
gliicklich bist. So funktioniert Glick nicht. Gliick ist kein stédndiger Seinszustand.
Es ist weder statisch noch ist es massiv oder unverénderlich. In Wahrheit ist Gliick
dynamisch, flieBend und frei.
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So sehr wir es auch fir immer festhalten und niemals loslassen mochten, Glick
kommt und geht. Manchmal vergleiche ich das Glick mit einem wilden und unge-
zdhmten Tier: Man kann es nicht einfangen, man kann es nicht in einen Kafig ste-
cken, man kann es nicht zdhmen. Glick muss frei sein, um echt zu sein.

In einer Welt, in der wir theoretisch alles bekommen kénnen, was wir wollen, irri-
tiert es uns mitunter, wenn wir Glick nicht haben kénnen. Langsam, aber sicher hat
sich in unserer Gesellschaft die Idee eingeschlichen, Glick sei etwas Machbares
und wenn wir nur hart genug arbeiteten, wiirden all unsere Traume wahr werden.
Das ist es, was uns Reklamespots, Talentshows und soziale Medien weismachen
wollen. Du bist deines Gliickes Schmied und wenn du nicht gliicklich bist, ist es
deine eigene Schuld. Und so jagen wir dem Glick hinterher. Wir suchen Uberall
danach. Wir bauen uns Spiegelpaléste der Perfektion, des Gliicks und der Kont-
rolle und erschrecken dann Uber Flecken, Risse oder Dellen. Das Leben darf auf
keinen Fall hisslich sein. Nicht unangenehm. Wir verbinden miese Tage mit
Diisternis, Dunkelheit und Trauer, dabei ist Schmerz oder Ungliick etwas, das so
schnell wie moglich beseitigt, repariert oder ins Gegenteil gekehrt werden muss.
Man muss sich wegen schlechter Tage fast schuldig fihlen. Oh, du fiihlst dich mies?
Was fir eine Schande, dass du das noch nicht wegmeditiert hast!

Ich finde das so muBBig. Ein Leben, in dem man nur in Gegensatzen denkt — gliick-
lich oder nicht gliicklich, froh oder nicht froh, schon oder nicht schon —, so ein
Leben kann niemals vollstdndig sein. Auch das Hassliche gehdrt dazu! Misserfolg,
Gegenwind und Ungliick sind untrennbar mit dem verbunden, was wir sind. Nur
wenn du miese Tage akzeptieren kannst, kdnnen Yin und Yang im Gleichgewicht
sein. Dann kannst du sagen, dass du dein Leben in vollen Zigen lebst. Miese Tage
inklusive! Ein Leben, in dem wir bereit sind, die weniger guten Tage zuzulassen,
und in dem wir es wagen, uns gut und schlecht zu fihlen, ist ein ganzheitliches
Leben oder wie ich es nenne, ein inklusives Leben.

Dieses Handbuch flir miese Tage steht nicht im Widerspruch zu dem Streben

nach Glick, es ist eher als Einladung zu verstehen, Glick und Ungliick als komple-
mentéar zu betrachten. Sie gehdren zusammen wie Tag und Nacht, wie Feuer und
Wasser, wie Sonne und Mond. Licht und Dunkel sind zwei Seiten einer Medaille.
Dieses Buch setzt vielleicht einen anderen Akzent, aber es folgt dem gleichen
Punkt am Horizont. Und wenn du genau hinhdrst, ist dies eigentlich keine neue
Botschaft. Genau genommen ist es die Lektion der Lektionen nahezu aller Sorten
und Spielarten spiritueller Praxis: Annehmen und dem Leben folgen, so wie es ist.
Du erlebst nur dann tiefen inneren Frieden, wenn du nicht mehr nach der »bes-
ten« Version von dir strebst, sondern nach der reinsten, der authentischen Ver-
ston von dir — einschliefllich aller Unvollkommenheiten.

Mark Manson beschreibt in seinem internationalen Bestseller Die subtile Kunst des
darauf ScheiBens sehr deutlich, warum die Jagd nach dem Glick oft so wider-



sprichlich ist. Er sagt — und jetzt aufgepasst, es ist némlich ein ziemlicher Mind-
fuck — »Der Wunsch nach positiveren Erfahrungen ist an sich selbst eine negative
Erfahrung. Und paradoxerweise ist das Akzeptieren einer negativen Erfahrung an
sich selbst eine positive Erfahrung.«

Meiner Meinung nach sagt Manson hier etwas sehr Wahres. Wenn es dir gelingt,
an schlechten Tagen présent zu sein, wirst du sie als etwas Positives wahrnehmen
kénnen. Mit dem fortwdhrenden Wunsch nach angenehmen Erfahrungen sperren
wir uns faktisch selbst in einen goldenen Kéafig und schlieBen dabei so viel aus.

Die Welt ist so viel mehr als positive Erfahrungen allein. Du bist gréBer als das
allein. Es erinnert mich daran, was mir der Zen-Meister Bernie Glassman (1939-
2018), Mitbegriinder der Bewegung Zen Peacemakers, einmal in einem Interview
sagte: »Heutzutage bedeutet Frieden fir viele Menschen das Ende von Ungerech-
tigkeit und Schmerz. Leiden kann jedoch auch dann ein Ende haben, wenn Schmerz
und Ungerechtigkeit vorhanden sind. Der Schmerz sitzt in unserem Kérper, das
Leiden aber befindet sich in unserem Kopf. Wir miissen lernen, das Leben so zu
sehen, wie es ist: Alles kommt und alles geht.« Ich erinnere mich gut an Glassmans
Worte, weil ich glaube, dass innerer Frieden genau so funktioniert: Die miesen
Tage verschwinden nicht, im Gegenteil, sie werden ganz natirlich angenommen —
wie es auch bei Ebbe und Flut der Fall ist.

Die gute Nachricht lautet: Du kannst mit den miesen Tagen etwas anfangen, egal
wie unangenehm sie sind. Zunéchst einmal: Keine Angst vor Gegenwind, Ungliick
und Misserfolg — sie sind nun mal Teil des Lebens. Anstatt diese Gefiihle zu igno-
rieren oder zu bekampfen, kénnen wir lernen, sie zuzulassen und zu ergriinden.

Negative Gefiihle sind nicht dazu da, »repariert« zu werden, sie sollten vielmehr
verstanden werden. Du kannst die von Kummer und Sorge geprigten Phasen

als eine Art Rutschbahn zu tieferer Selbsterkenninis nutzen: Du rutschst an hart-
ndickigen Gedanken, Gewohnheiten, Urteilen und Wiinschen vorbei nach unten.
Also nenn mich ruhig Cheerleaderin fir miese Tage. Ich ermutige dich zu fihlen,
was ist. Ich habe keine Angst (mehr) vor diesen Tagen, egal wie grau oder grof3

sie auch wirken. Frei nach Elisabeth Lesser: Miese Tage sind nicht leblos und tot,
gerade wenn wir Schmerzen haben, flieBt unglaublich viel Lebensenergie durch
uns. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass mich gerade schlechte Tage héufig auf
etwas Wesentliches aufmerksam machen. Sie zeigen mir auf, was nicht in Ordnung,
was nicht im Gleichgewicht ist. Wenn du sie zulassen kannst, sind Gefiihle wie
Traurigkeit, Schmerz und Unzufriedenheit interessante und lehrreiche Begleiter.
Genau genommen sind Gefiihle nichts anderes als Energie, und Energie solltest du
nicht festhalten, sondern flieBen lassen. Und wenn du stark und mutig genug bist,
deine Geflihle im gegenwértigen Augenblick wahrzunehmen, kannst du sie auch
wieder loslassen, statt sie mit dir herumzuschleppen.



Die schlechten Tage, die wir so sehr flrchten und die wir am liebsten vermeiden
mochten, sind gerade die Tage, an denen wir am meisten Uber uns selbst erfahren
kénnen. Geflihle zu akzeptieren und zu erkennen, gibt uns Raum. Wir kénnen
tief durchatmen, Abstand gewinnen. Wenn ich wiitend bin, ist etwas, das ich fur
wichtig halte, aus dem Gleichgewicht. Wut zeigt mir, wo meine Grenzen liegen.
Wenn ich eifersiichtig bin, deutet dies auf etwas hin, nach dem ich mich bewusst
oder unbewusst sehne. Wenn ich traurig bin, hat mich etwas tief getroffen. Wenn
ich enttduscht bin, erfahre ich, dass etwas, das mir nicht gegliickt ist oder das

ich mir selbst versagt habe, noch immer viel bedeutet. Diese Geflihle verdienen
es, genauer betrachtet zu werden. Miese Tage, einer oder auch mehrere davon,
bedeuten nicht das Ende der Welt, sondern sind der Beginn einer inneren Reise.

Bei der genaueren Betrachtung mieser Tage geht es nicht darum, sich selbst

zu verdndern oder zu verbessern. Im Grunde geht es um eine tiefreichende
Akzeptanz dessen, was du bist. Darum, deine Authentizitit zu entdecken.
Immer mehr du selbst zu werden, mit all deinen Facetten, all deinen Farben,
in voller Prisenz. Miese Tage ermdglichen dir den Zugang zu einer stérkeren,
ausgeglicheneren und mutigeren Version deiner Selbst. Ach tbrigens, manchmal
fihlen wir uns auch ohne besonderen Grund niedergedriickt. Manchmal sind wir
einfach nur hundemide und denken uns deswegen gleich alles Mégliche aus.
Auch das kann eine relativierende und erhellende Entdeckung sein: Nicht jeder
Mist muss unbedingt Sinn ergeben.

Du bist nicht das, was du denkst, und du bist sogar nicht immer das, was du zu
fuhlen glaubst. Diese subtile Unterscheidung erlernen wir, indem wir uns mutig
den miesen Tagen stellen. Ich weil3 nicht, wie du an dieses Handbuch gekommen
bist, aber du haltst es jetzt in der Hand. Herzlich willkommen! Es liegt an dir und
nur an dir allein, ob und wie du als tapfere Kriegerin miese Tage mit aufrechter
Haltung erkundest. Du kannst dich entscheiden, nicht langer zu fliehen, dich nicht
l&dnger zu verstecken oder zu betduben, sondern zu sagen: Hier bin ich und jetzt
nur her damit!

Dieses Handbuch ist nicht als ausgekligeltes spirituelles Schwergewicht gedacht.
Auch nicht als Ersatz fir einen gut sortierten Bicherschrank. Mein Blcherregal ist
geflllt mit Lebensratgebern sowie den Klassikern spiritueller Literatur, und ich ver-
schlinge sie bis auf den letzten Buchstaben. Dieses Handbuch ist vielmehr eine
Sammlung meiner Notizen zu miesen Tagen, die ich mir in den letzten Jahren tber
Unvollkommenheiten, Schwachstellen und Resilienz gemacht habe, und eine Zu-
sammenstellung der simplen Dinge, die ich an miesen Tagen tue, um sie ertrég-
licher zu machen. Ein Uberblick tiber meine »Shortcuts« zu einem leichteren Leben,
die du einfach von zu Hause aus, im Hier und Jetzt anwenden kannst, um dich an
Tagen, an denen es nicht gut lauft, ein bisschen besser entspannen zu kénnen.



Es wird nie der Moment eintreten, an dem du keine miesen Tage mehr haben
wirst. Es kann jedoch der Moment kommen, von dem an du deine miesen Tage
mit Abstand betrachten kannst, du dich dem, was ist, hingeben kannst und nicht
langer als notig darin verweilen musst. Das weil3 ich sicher, weil ich es durch hin-
fallen und wieder aufstehen gelernt habe.

Ich will es nicht verheimlichen, das Leben ist manchmal geradezu unerbittlich und
scheuBlich. Mag sein, dass ich »Glick« zu meinem Beruf gemacht habe, das Leben
jedoch kann herzerschiitternd und extrem schwierig sein. Es kann ein Kampf sein.
Ich bin mir dessen sehr bewusst. In den Augen anderer bin ich nicht selten die
strahlende Chefredakteurin, eine liebevolle Freundin, eine kreative Denkerin,

ein spritziger SpaBvogel. Gleichzeitig bin ich aber auch eine geschiedene, allein-
erziehende Mutter mit einem chaotischen Liebesleben und einer jung an Demenz
erkrankten Mutter, die nicht mehr zu Hause wohnen kann. Ich habe einen mehr

als fordernden Vollzeitjob und zu Hause zwei springlebendige Jungs, ich bin streit-
lustig, rede oft schneller, als ich denke (was manchmal unliebsame Konsequenzen
zur Folge hat), mache unpassende Witze, mir ist oft etwas peinlich, ich empfinde
eine Hassliebe zu Fitnessstudios, esse Oreos zum Abendbrot und liege wegen
jeder Kleinigkeit wach. Auch zwei Jahre nach meinem Umzug hangt noch keine
einzige Lampe in meinem Haus, und genau genommen bin ich immerzu unruhig.

Auch mein Herz ist mehr als einmal in tausend Scherben zerbrochen. Ich habe
schlechte Tage, an denen ich weine und jammere, mir speiiibel ist, ich apa-
thisch, miirrisch oder miide bin und so weiter. Nur weif3 ich inzwischen, dass
diese schlechten Tage wirklich nicht das Ende der Welt bedeuten. Irgendwann
fing ich an, mich diesem Geschehen anzupassen, wie ein Surfer, der eine riesige
Welle bezwingt. Das Geheimnis ist eine Eins-zu-eins-Mischung aus Hingabe und
Kontrolle. Wenn du einen Sport daraus machst, in alltédglichen, scheinbar bléden
Situationen oder Stimmungen etwas Bedeutungsvolles oder Nitzliches zu finden,
bekommst du den Kopf immer wieder liber Wasser. Wenn du bereit bist, dein
Leben als All-Inclusive zu leben, kannst du die Damme zwischen »gliicklich« und
»ungllcklich« in deinem Kopf und Herzen sprengen. Du wirst eine Urenergie frei-
setzen. Die Energie des Seins wird dann frei flieBen. Deshalb ist Surfen so schon:

Wenn man es schafft, die Welle zu bezwingen, schenkt einem das ein besonderes
Gefiihl der Freiheit.

An miesen Tagen bekommt man manchmal als Trost zu héren: »Alles wird wieder
gutl«, weil es fir andere manchmal schwierig ist, den inneren Zustand des Gegen-
Ubers von auBen abzuschatzen. So nett es auch gemeint ist, es ist selten das, was
mir weiterhilft. Ich weiB selbst, dass letztendlich alles wieder gut wird. Und wenn
es eine Weile dauert, ist das auch in Ordnung. Ich habe Vertrauen.



Gelegentlich wird das als »aus dem Herzen leben« bezeichnet. Eine Phase mei-
nes Lebens, in der ich mich regelmé&Big mit schlechten Tagen konfrontiert sah,
brachte mir ein tiefes Verstandnis dafiir, was es bedeutet, »aus dem Herzen zu
leben«. Unser Herz sagt uns nicht, was angenehm ist, es sagt uns, was wahr ist.
So erfihrst du das, was nur du selbst in der Tiefe deines Herzens unumstoflich
weif3t. Deine Wahrheit. Aus dem Herzen zu leben ist keine schnelle Losung fiir
ein langes und gliickliches Leben, es ist vielmehr ein Rezept fiir ein aufrichtiges
und reines Leben. Entscheidend ist das Vertrauen auf deinen inneren Kompass.
Durch einen dichten Wald von Gefihlen, Gewohnheiten, Gedanken und Erwartun-
gen weist er dir den Weg zu den Lichtungen.

// UBER NEGATIVE GEFUHLE

Es gibt unendlich viele Wérter und Hashtags fir gliickliche Momente und Erleb-
nisse. Wir teilen nur zu gern alles, was Spal3 macht, heiter, lustig und leicht ist -
und im Gegenzug erwarten wir auch von anderen nur auf Hochglanz polierte
Geschichten. Wenn jemand fragt, wie es uns geht, sagen wir »gut, das ist die
sozial erwiinschte Antwort. Viel schlechter hingegen ist es um die »Offentlichkeits-
arbeit« fiir miese Tage bestellt. Wenn wir lberhaupt zugeben, einen weniger guten
Tag zu haben, tun wir es ab mit vagen Qualifikationen wie »na jak, »nicht ganz
mein Tag« oder »nicht so«. Wir geben im Allgemeinen keine weitere Erkldrung ab
und nennen schon gar keine Details. Wir reden lieber nicht tGber das Héassliche
oder Zerknautschte unter der Oberflache, in unserem Inneren, und das ist auch
verstandlich. Wenn du auf die Frage, wie es dir geht, mit »eigentlich ziemlich
mies« antworten wiirdest, ware jede Party sofort gelaufen. Dein Gesprachspartner
fuhlt sich unbehaglich, die heitere Stimmung ist schlagartig verschwunden. Nie-
mand will das auf dem Gewissen haben, und so murmeln wir »ganz gut«! Und alle
kénnen weitermachen.

Die Tatsache, dass wir so selten iiber schlechte Tage sprechen, bedeutet letzt-
endlich, dass wir in der Regel gar nicht genau benennen kénnen, was eigentlich
los ist. Das ist sehr schade, denn je genauer wir artikulieren kénnen, was wir
meinen, desto iiberschaubarer wird das Leben. Das ist wirklich eine universelle
Wahrheit: Erklére, was du meinst! Sage, was du denkst. Ein Arzt hért gern, wo
genau es wehtut und ein Friseurbesuch verlauft viel angenehmer, wenn man deut-
lich machen kann, was mit »ein bisschen kiirzer« gemeint ist — und genauso kann
dir ein gréBerer Wortschatz dabei helfen, an weniger guten Tagen schneller auf
das Wesentliche zu sprechen zu kommen.

Was macht einen schlechten Tag zu einem schlechten Tag? Wo genau drickt der
Schuh? Es ist schon viel gewonnen, wenn du wenigstens weif3t, was du fihlst, das



