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Lerne dich kennen, akzeptiere dich, überwinde dich.


Augustinus von Hippo.
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Erkenne dich selbst, akzeptiere dich selbst, liebe dich.


Pedro E. Moya García.
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Kannst du glücklich sein?


Es gibt eine Frage, die im Gespräch mit einem Psychotherapeuten wie dem, der diese Zeilen schreibt, allzu oft wiederholt wird. Diese Frage ist keine andere als die, die diesem Abschnitt den Titel gibt und die wir uns alle schon einmal in unserem Leben gestellt haben: Kann man glücklich sein? Wir müssen die Antwort in unseren eigenen Überzeugungen suchen, anstatt darauf zu warten, dass andere, Profis oder nicht, uns sagen, ob wir vollkommen glücklich sein können oder nicht und was zu tun ist, um dies zu erreichen.


Ich weiß, dass das, was Sie gerade gelesen haben, für Sie gerade etwas verwirrend ist. Sollte das nicht ein Selbsthilfebuch sein? Wenn das Buch über Glück spricht, muss es mir sagen, dass es möglich ist, glücklich zu sein, und mir klar machen, was ich tun muss, wie und wann ich es tun muss, um es zu erreichen. Nun, nein! erwachsen werden! Es wächst! Entwickle dich!... Aber mach es alleine. Ich kann es auf tausend andere Arten sagen, obwohl ich nicht glaube, dass ich klarer sein könnte.

Die Antworten liegen in dir, in deiner Denkweise, in deiner Art, dem Leben und den Wechselfällen, die es mit sich bringt, zu begegnen. Du bist derjenige, der sich an die Umstände anpassen muss und nicht die Umstände an dich.

Und Sie werden sich immer noch fragen, warum ich Ihnen das so klar und unsubtil erzähle. Es ist klar! Ihnen fehlte bereits eine Portion Realität: roh und hart.

Es gibt viele Experten da draußen, die darauf spezialisiert sind, „Rauch“ als Allheilmittel für all Ihre Übel zu verkaufen, was sage ich zu Ihren Übeln?, zu den Übeln der Menschheit seit Anbeginn der Zeit und per sécula seculorum. Selbsthilfehandbücher haben die Selbsthilfe beiseite geschoben und sind zu einem Repertoire fast magischer Rezepte geworden, die von billigen Gurus ausgespuckt werden, die sich jetzt „Coach“ nennen.

Wenn Sie den Englischunterricht dieser teuren Ausbildung genutzt hätten, die Ihre Eltern und die Regierung Ihnen zur Verfügung gestellt haben, hätten Sie erkannt, dass die korrekte Übersetzung Trainer ist, nicht Gott, nicht Experte, nicht professionell, nicht Retter, nicht irgendetwas dieser Personen glauben zu sein.

Die meisten dieser Trainer berechnen Ihnen, was nicht in den Schriften steht, für die Anwendung einiger Motivationstechniken, die in nette Worte aus Überzeugung und neurolinguistischer Programmierung verpackt sind und die sie in ihrem Programm des einwöchigen Minikurses gesehen haben, den sie im Internet durchgeführt haben .

Sie haben keine verdammte Ahnung davon, eine Person zu behandeln, die Hilfe braucht, in den meisten Fällen eine Therapie, und sie sind nur daran interessiert, Sie zu belasten und Sie mit dem Energieschub zufrieden zu stellen, den die von ihnen verwendeten Motivationstechniken Ihnen geben in Ihrem Beratungsgespräch, Ihrer Konferenz oder, und das ist cooler und damit viel teurer, in der wochenendlichen Koexistenz, in der Sie waren und für die Ihnen mehr abverlangt wurde, als wenn Sie eine Woche wie ein König in der teuersten Suite gelebt hätten des teuersten Luxushotels der Welt. Jetzt wissen Sie, was die große Coaching-Lüge ist: Ihnen zu sagen, dass Wollen Macht ist und dass (Motivation) ausreicht. Dann stehst du der Realität von Angesicht zu Angesicht gegenüber und erleidest den größten Rückschlag deines Lebens, immer wieder, weil du immer noch glaubst, dass die Antwort darauf, ob du glücklich sein kannst, bei anderen liegt.

Wenn Sie immer noch auf meine Antwort auf die Eingangsfrage warten, oder wenn Sie nicht warten, weil Sie kein Interesse haben, werde ich sie trotzdem mit Ihnen teilen. Wenn Sie aus der zweiten Gruppe sind, können Sie jetzt direkt zum restlichen Inhalt des Buches springen, ansonsten lesen Sie weiter.

Sie können für eine angemessene Zeit völlig glücklich sein, und während Sie sich in diesem Zeitraum befinden, werden Sie nicht erkennen, dass Sie glücklich sind. So wie der Fisch nicht merkt, dass er im Wasser lebt, merken die Menschen normalerweise nicht, dass wir glücklich sind, wenn wir es sind.

Normalerweise erkennen wir, wie "glücklich" wir waren, bevor wir das verloren haben, was wir jetzt vermissen. Aus diesem Grund, und wie Karina sang, erscheint uns jede Vergangenheitsform besser.

Wir neigen dazu, Erinnerungen an mehr oder weniger angenehme Erlebnisse zu rekonstruieren, indem wir alles Unangenehme eliminieren, damit es noch angenehmer ist, sich daran zu erinnern.

Wenn Sie zum Beispiel gerade selbstständig geworden sind und das Kartoffelomelett vermissen, das Ihre Mutter gemacht hat, werden Sie sich beim Probieren eines dieser vorgekochten Kartoffelomelettes noch schmackhafter an das Ihrer Mutter erinnern und nicht an die Zeit denken, als es herauskam salzig und Eierschalenreste blieben im Inneren.

Wovon hängt Glück ab?

Abhängig vom Charakter jeder Person, einige Faktoren oder andere. Was wirklich zählt, ist, ob wir uns erlauben, glücklich zu sein oder nicht.

Wenn Sie festgefahrene Ideen haben und die, die Sie haben, es Ihnen nicht erlauben, sich an Ihre Umstände anzupassen oder sich weiterzuentwickeln, werden Sie niemals glücklich sein; Nicht einmal, wenn Sie Ihr Glück auf etwas so Einfachem wie Materialismus gründen, also viel Geld und hochwertige Waren zu haben.

Und weil? Ganz einfach, weil du immer denkst, dass du mehr haben könntest, dass du mehr und besser werden müsstest, dass du alles oder viel davon verlieren könntest und das macht dir Angst. Angst ist ein schlechter Reisebegleiter. Glück und Angst sind unvereinbar.

Philosophen unterteilen das Streben nach Glück in Hedonismus, Materialismus und Epikureismus als die wichtigsten Wege, um ein so wichtiges Ziel zu erreichen.

Der Materialist gründet sein Glück darauf, Güter und Geld zu bekommen. Der Hedonist ist glücklich, wenn er körperliche Freuden und die Befriedigung seiner Bedürfnisse erhält. Epikur von Samos war der Philosoph, der seine Ethik, später Epikureismus genannt, in einem "Garten" lehrte.

Der Epikureismus fügt dem Hedonismus Ataraxie und Freundschaft hinzu. Ataraxie ist das Fehlen von Verlegenheit, dh von ethischen Dilemmata, Sorgen und Unruhe. Freundschaft wird als Bedürfnis des sozialen Lebewesens Mensch anerkannt.

Keines dieser ethischen Systeme für das Streben nach Glück wird in diesem Buch kritisiert. Jeder Mensch hat seine eigene Art zu sein, zu denken und zu handeln und niemand hat die Autorität, andere zu kritisieren.

Das Wichtigste ist natürlich, dass Sie bei der Suche nach Ihrem Glück niemandem schaden, nicht einmal sich selbst. Es ist nicht schlecht, materialistisch zu sein, aber man muss nicht stehlen, um mehr Waren und Geld zu haben als andere, sondern um es legal und aus eigener Kraft zu bekommen.

Es macht auch keinen Sinn, dass Sie durch das Anhäufen von Reichtum auf der Suche nach Glück nicht genießen, was Sie bereits erreicht haben. Sie haben zum Beispiel bereits ein „Casoplon“ mit Garten, riesigem Pool und allem Luxus gekauft, den Sie sich vorstellen können, aber es gefällt Ihnen nicht, weil Sie weiter daran arbeiten müssen, mehr Geld zu verdienen, um es zu warten und zu verbessern sogar mehr. Was nützt es also, nach Glück zu suchen, wenn Sie die kleinen Momente nicht genießen, die Ihnen diese bereits eroberte Glückssträhne beschert?

Schließlich hängt Glück von mehreren Faktoren ab, wie der körperlichen und geistigen Gesundheit, den sozialen Netzwerken, die man hat, der Befriedigung körperlicher, geistiger und sozialer Bedürfnisse und der Stabilität in allen Lebensbereichen.

Wir haben bereits genug über das Glück und seine Suche gesprochen, jetzt ist es an der Zeit, den Weg zu gehen, der uns zu unserem Ziel führt, und er ist nichts anderes als der Inhalt dieses Buches.

Was wirst du in diesem Buch lesen?

Wenn Sie die vorherige Einführung nicht gelesen haben oder nicht einmal den Untertitel des Buches gelesen haben, werden Sie auf den folgenden Seiten Übungen und Techniken zur Selbstbeobachtung und Selbsterkenntnis lesen. Lassen Sie uns ein paar Dinge klarstellen.

Die Lektüre dieses Buches wird Ihr Leben nicht verändern, besonders wenn Sie die darin enthaltenen Übungen und Techniken nicht in die Praxis umsetzen. Ich bin weder ein Guru, noch bin ich einer dieser „Coaches“, die ich zuvor erwähnt habe und die einem nur einen Motivationsschub geben, indem sie einen davon überzeugen, dass man alles kann. Meine berufliche und persönliche Ethik erlaubt mir dies nicht, weil ich weiß, dass Sie sich später mit der harten Realität und dem Gastgeber auseinandersetzen müssen, den Sie nehmen werden, wenn nicht alles so perfekt ist, wie sie Ihnen gesagt haben, órdago. Ja, ich habe ein böses Wort in den vorherigen Satz eingefügt. Wir alle schwören von Zeit zu Zeit und das ist nicht der Grund, warum die Apokalypse kommt.

Im Einklang mit dem oben Gesagten ist Frustration im Leben notwendig, damit wir lernen, durchzuhalten, bis wir unsere Ziele erreichen. Wenn wir das, was wir uns vorgenommen haben, ohne Anstrengung erreichen würden, würden wir es nicht wertschätzen und uns leer
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