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Für meine Kinder,

die mich jeden Tag daran erinnern, wie einfach echtes

Glück ist. Und für meine Frau, die Liebe meines Lebens,

die mich nicht nur liebt, sondern sieht, auch dann, wenn

ich mich selbst vergesse. Dieses Buch ist für euch.

Weil ihr mein Leben reicher macht als jeder Erfolg es je

könnte. Und für den Mann, der ich geworden bin – nicht

perfekt, aber echt.

Und für dich, wenn du bereit bist, wieder du zu werden. Ohne Masken. Ohne Bullshit. Einfach echt.
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Willkommen zu diesem Buch – einer Reise zurück zu deinem wahren Selbst

Hey, schön, dass du hier bist.

Ja, genau du. Wahrscheinlich hältst du dieses Buch gerade in der Hand (oder liest es auf einem Bildschirm), weil du, so wie viele andere spürst, dass irgendetwas in der heutigen Zeit nicht mehr richtig läuft. weil da in dir etwas ist, das sagt: „So wie es gerade läuft, fühlt sich das Leben nicht richtig an.“ Vielleicht hast du das Gefühl, dass du in einer Welt voller Möglichkeiten trotzdem nie wirklich ankommst. Vielleicht fragst du dich, warum das Glück oft wie eine Karotte vor deiner Nase baumelt. Immer in Reichweite, aber nie wirklich greifbar.

Ich kenne dieses Gefühl. Und ich sage dir ganz ehrlich: Es liegt nicht an dir. Es liegt an dem, was man uns beigebracht hat. An all den Erwartungen, Regeln und Konzepten, die uns einreden, wie wir zu sein haben, als Mann, als Frau, als Partner, als Eltern.

Wir leben in einer Zeit, in der alles möglich scheint, aber nichts uns wirklich erfüllt. Männer werden weicher, Frauen härter. Beziehungen scheitern, weil niemand mehr weiß, was er oder sie eigentlich will.

Familie wird oft als Belastung gesehen, während wir uns im Hamsterrad des „Erfolgs“ abstrampeln. Und genau hier setzt dieses Buch an.

Es geht nicht darum, die Uhr zurückzudrehen oder veraltete Rollenbilder zu romantisieren. Es geht darum, wieder das zu entdecken, was uns von Natur aus glücklich macht, unsere männliche und weibliche Energie, die sich nicht bekämpfen, sondern perfekt ergänzen. Es geht darum, aufzuhören, gegen unsere Natur zu arbeiten, und stattdessen unser volles Potenzial als Mann, als Frau und als Familie zu leben.

Ich nehme dich mit auf eine Reise. Eine Reise, die dich hoffentlich zum Lächeln bringt, die dich nachdenken lässt und die dir am Ende eines zeigt: Wahres Glück ist keine komplizierte Formel. Es ist einfach. Und es liegt in deiner Natur.

Also legen wir los.
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Einleitung

Warum dieses Buch?

Lass mich raten: Du hast in deinem Leben schon zig Ratgeber, Motivationsbücher und „So-wirst-du-erfolgreich“ oder “so wirst du wirklich glücklich” -Anleitungen gesehen. Vielleicht hast du sogar das ein oder andere gelesen, oder zumindest gekauft (was ja fast das Gleiche ist, oder?). Und jetzt hältst du dieses Buch in den Händen und fragst dich: „Brauche ich das wirklich?

Die ehrliche Antwort? Ja.

Aber nicht, weil ich dir hier die nächste „10-Schritte-zum-Glück“-Checkliste vorlegen will. Sondern weil es um dich, dein Leben und dein echtes Glück geht. Und nein, damit meine ich nicht das Glück, das dir weisgemacht wird, wenn du nur endlich den richtigen Partner, den richtigen Job, das dicke Auto oder die perfekte Work-Life-Balance hast (was auch immer das sein soll).

Ich meine das echte, tiefe, natürliche Glück, das entsteht, wenn du dein Leben nicht nach den Erwartungen anderer gestaltest, sondern nach dem, was dich wirklich erfüllt.

Ich hätte früher nie gedacht, dass ich einmal ein Buch darüber schreiben würde, wie Mann und Frau wirklich glücklich werden. Doch je mehr ich mich mit dem Leben, mit Beziehungen, Familie und mir selbst auseinandergesetzt habe, desto klarer wurde mir: Wir haben unser natürliches Gleichgewicht verloren.

Ich bin kein Philosoph, kein Psychologe und auch kein selbsternannter Guru, der dir mit erhobenem Zeigefinger erklären will, wie du dein Leben zu führen hast. Ich bin einfach ein Mann, ein Vater, ein Partner, jemand, der selbst viele Irrwege gegangen ist, der geglaubt hat, das Glück liege irgendwo da draußen, nur um irgendwann zu merken: Es lag die ganze Zeit direkt vor meiner Nase.

Ich weiß es, weil ich selbst lange Zeit im falschen Film gelebt habe.

Mit 22 war mein Leben eine einzige große Improvisation. Karriere? Mir egal. Verantwortung? Nope. Zukunftsplanung? Fehlanzeige. Ich lebte einfach in den Tag hinein, und wenn mich jemand nach meinen Plänen gefragt hätte, wäre meine Antwort vermutlich gewesen: „Mal sehen, was passiert.“ Dann kam meine erste Tochter auf die Welt.

Und plötzlich war nichts mehr wie vorher. Von einer Sekunde auf die nächste wurde aus „Mal sehen, was passiert“ ein „Heilige Sch... Ich habe ein Kind! Ich bin Vater! Was jetzt?!“ Meine Gedanken überschlugen sich: Wie werde ich ihr ein gutes Vorbild? Wie sorge ich für sie? Was, wenn ich’s vermassle? Ich hatte auf einmal eine Verantwortung, die so groß war, dass sie mich hätte erdrücken können, doch das Gegenteil passierte: Es war das schönste Gefühl der Welt.

Plötzlich hatte mein Leben einen ganz neuen Sinn. Ich begann, Dinge anders zu sehen, anders zu fühlen. Ich spürte eine tiefe Gelassenheit. Und das war erst der Anfang. Meine zweite Tochter kam, dann meine dritte. Mein Bedürfnis, ihnen eine gute Zukunft zu bieten, wuchs mit jedem Tag. Ich holte meine Ausbildungen nach, begann mich mit Erfolg und finanzieller Sicherheit zu beschäftigen.

Doch das Leben wäre nicht das Leben, wenn es immer geradlinig verlaufen würde. Meine erste Ehe zerbrach. Eine Zeit voller Herausforderungen folgte, bis ich zwei Jahre später die Liebe meines Lebens kennenlernte, natürlich neben meinen Kindern. Sie brachte einen Sohn mit in die Beziehung, den ich adoptierte, und gemeinsam bekamen wir noch eine Tochter.

Eine wundervolle Patchwork-Familie, die mein Herz jeden Tag aufs Neue erfüllt.

Wie so viele wollten wir unserer Familie das Beste bieten, Erfolg. Wohlstand. Sicherheit. Also setzten wir alles daran, finanziell erfolgreich zu werden. Denn wir wollten unseren Kindern so viel wie möglich ermöglichen. Wir investierten jede freie Minute in unser Ziel. Arbeiten, planen, optimieren, für die Kinder, für die Zukunft. Wir verschlangen Bücher, hörten Podcasts, folgten Mentoren und hörten auf all die „Erfolgs Gurus", die predigten, dass man ein starkes „Warum“ braucht. Wer kennt es nicht?!

Unser Warum? Klar – unsere Familie!

Und was könnte ein stärkeres „Warum“ sein als meine Familie? Also opferte ich Zeit, Energie und oft auch Nerven für den Traum von Wohlstand, bis ich irgendwann merkte, dass ich genau das vernachlässigte, für das ich das alles eigentlich tat: meine Familie.

Und genau hier liegt das Problem, dass so viele Menschen betrifft.
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Ich fing an, mich umzusehen. Erfolgreiche Unternehmer, ehrgeizige Karrieremenschen, überall dasselbe Muster. Alle wollten für ihre Familie das Beste, aber kaum einer verbrachte wirklich Zeit mit ihr. Ich dachte: Das kann’s doch nicht sein. Also begann ich, mich mit der Frage zu beschäftigen: Was macht uns wirklich glücklich?

Warum so viele Menschen heute unglücklich und rastlos sind. Die “verlorene männliche & weibliche Energie”

Wir leben in einer Zeit, in der scheinbar alles möglich ist, und genau das macht uns innerlich kaputt. Nie zuvor hatten wir so viele Optionen. Und trotzdem, oder gerade deswegen, fühlen sich Männer wie Frauen leer, gestresst, auf der Jagd nach dem nächsten „Mehr“. Mehr Erfolg. Mehr Selbstverwirklichung. Mehr Anerkennung. Mehr, mehr, mehr.

Beziehungen? Zerreißen unter der Last von Idealvorstellungen, weil die Erwartungen unrealistisch hoch sind – an den Partner, an das Leben, an sich selbst. Und dabei verlieren wir genau das, was uns wirklich erfüllt: das Einfache. Das Menschliche. Das Natürliche.

Männer wissen nicht mehr, wie sie „richtig“ Mann sein sollen, weil sie einerseits stark und führend sein sollen, andererseits aber bloß nicht toxisch wirken dürfen. Frauen kämpfen darum, sich von Männern zu emanzipieren, merken dabei aber oft nicht, dass sie sich selbst damit in eine unglückliche Spirale der Überforderung begeben. Und das Ergebnis? Alle sind müde. Niemand fühlt sich gesehen. Keiner ist wirklich glücklich.

Wir haben gelernt, dass Gleichberechtigung bedeutet, gleich zu sein – und genau hier beginnt das Problem. Mann und Frau sind nicht gleich. Punkt. Sie sind gleichwertig, aber sie haben unterschiedliche Stärken, Energien und Bedürfnisse. Doch anstatt diese Unterschiede als Geschenk zu sehen, führen wir einen unsichtbaren Geschlechterkampf, in dem keiner gewinnt, aber alle verlieren.

Besonders die Kinder, die am Ende spüren, dass Mama und Papa zwar alles „richtig“ machen wollen, aber innerlich zerrissen sind.

Hinzu kommt der ewige Drang nach Erfolg. Überall hört man: „Du brauchst ein Warum! Finde deine Bestimmung! Lebe dein volles Potential! Sei dein bestes Selbst!“ Klingt super – verkauft sich auch gut auf Instagram.

Aber was, wenn genau dieser Druck dazu führt, dass du das Wesentliche nicht mehr siehst?

Dass du deine Familie wie ein Projekt behandelst, das irgendwann mal „mehr Zeit bekommt“, wenn du fertig bist mit dem ganzen Selbstoptimierungswahnsinn? Wir rennen Geld, Karriere und Selbstverwirklichung hinterher und übersehen dabei das größte Geschenk, das wir bereits haben: die Menschen, die wir lieben.

Ich habe das selbst gelebt. Fünf Kinder. Zwei Ehen. Ein Kalender voller Pläne, aber ein Herz, das irgendwann einfach nur Ruhe wollte. Ich wollte alles richtig machen – für meine Kinder, meine Frau, meine Karriere. Doch ich war nie wirklich da. Bis ich begriff: Du kannst deine Familie nicht „später lieben“. Später ist zu spät. Kindheit ist jetzt. Beziehung ist jetzt. Glück ist jetzt.

Und weißt du was?

Das wahre „Warum“ liegt nicht draußen, es liegt in dir. Es liegt in deiner natürlichen Rolle als Mann oder Frau. In deiner Energie. In deiner Präsenz. In dem Mut, nicht mehr alles kontrollieren oder perfektionieren zu wollen, sondern einfach zu sein – echt, klar, ehrlich.

Genau darin liegt das Geheimnis echten Glücks: Männer und Frauen müssen nicht gleich sein, sie ergänzen sich auf eine harmonische Weise. Wenn eine Frau ihre reine, natürliche Weiblichkeit lebt und ein Mann seine männliche Energie entfaltet, entsteht eine Balance, die uns tief erfüllt.

Dazu gehört auch, eine Familie zu gründen und diese bewusst zu leben. Denn darin liegt die größte Erfüllung und Glückseligkeit, die wir in diesem Leben erfahren können.

Glück entsteht nicht durch Perfektion, nicht durch endlose To-do-Listen oder den nächsten Karrieresprung. Glück passiert dann, wenn du dich selbst verstehst, deine Rolle als Mann oder Frau annimmst und bewusst lebst, mit all deinen Stärken, Macken und Eigenheiten. Wenn du verstehst, dass Familie kein Hindernis für Erfolg ist, sondern das größte Geschenk. Und dass du nicht erst „etwas werden“ musst, um glücklich zu sein – du bist es längst, wenn du nur aufhörst, gegen deine Natur anzukämpfen.

Der wahre Schlüssel: Balance, Akzeptanz & Familie

Hier kommt eine gute Nachricht, vielleicht sogar die beste überhaupt: Glück ist eigentlich total einfach. Es passiert ganz von selbst, wenn wir aufhören, uns gegen unsere Natur zu wehren.

Es geht nicht darum, dass Frauen wieder „nur“ Hausfrauen werden oder Männer allein die Last des Versorgens tragen. Es geht darum, dass wir verstehen, dass wir unterschiedlich sind und genau das unser größtes Geschenk ist.

Dass Männer wieder ihre Rolle als starke, klare, liebevolle Führungspersönlichkeiten annehmen, und Frauen die Schönheit und Kraft ihrer Weiblichkeit erkennen. Nein, das ist kein Rückschritt. Das ist Rückkehr.

Zur Natürlichkeit. Zur Balance. Zur Wahrheit.

Es geht darum, dass wir aufhören, uns von gesellschaftlichen Trends diktieren zu lassen, wie wir zu sein haben, und stattdessen wieder auf unser Gefühl hören. Denn wenn du in dir selbst ausgeglichen bist, wenn du deine natürliche Energie lebst, dann ist Glück kein fernes Ziel mehr – sondern eine ganz natürliche Folge.

Ich schreibe dieses Buch nicht, weil ich irgendeine neue Wunderformel entdeckt habe.

Ich schreibe es, weil ich den ganzen Mist selbst durchgemacht habe, weil ich selbst erfahren habe, was wahres Glück wirklich bedeutet, und weil ich sehe, wie viele Menschen genau danach suchen. Ich sehe Männer, die ihre Kraft verloren haben, Frauen, die sich in einem endlosen Kampf um Anerkennung aufreiben. Ich sehe Eltern, die glauben, dass sie für ihre Familie hart arbeiten müssen, während sie genau das opfern, was ihr Leben eigentlich lebenswert macht.

Ich schreibe dieses Buch, weil ich glaube, dass wir das Ruder noch rumreißen können, wenn wir wieder ehrlich hinschauen. Wenn wir erkennen, dass Familie kein Störfaktor auf dem Weg zum Glück ist, sondern der verdammte Kern davon.

Dass du nicht alles im Griff haben musst, um genug zu sein. Dass du kein Ideal leben musst, das nicht deins ist.

Dieses Buch will dich nicht erziehen. Nicht verbessern. Nicht umerziehen.

Es will dich erinnern. An das, was du längst weißt. An das, was in dir schlummert.

An das, was du tief in dir spürst, wenn der ganze Lärm mal kurz Pause macht:

Dass du richtig bist, als Mann. Als Frau. Als Mensch.

Dass du nicht alles neu erfinden musst. Nur dich selbst wieder entdecken.

In deiner natürlichen Energie. In deiner Familie. In deinem Leben.

Echt. Unperfekt. Glücklich.
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Bevor du losliest – finde deinen Energie-Typ!

Bevor du in dieses Buch eintauchst, eine wichtige Frage: Weißt du eigentlich, welcher Energie-Typ du bist? Noch nicht? Dann wird’s höchste Zeit.

Denn egal, ob du dich hier gleich als Chamäleon, Eichhörnchen, Katze oder Elefant wiedererkennst – hinter jedem Tier steckt mehr als nur ein süßes Symbol.


	Es geht um deine natürliche Energie.

	Und wie du endlich wieder du selbst wirst, ohne Bullshit

	Wieso andere dich manchmal einfach nicht verstehen (und du dich selbst auch nicht)



Mach jetzt den kostenlosen Energie-Typ-Test – am besten bevor du weiterliest.

Damit du dich selbst besser einordnen kannst – und dieses Buch dich nicht nur inspiriert, sondern wirklich trifft.

Hier geht’s zum Test:

www.marcel-bluhm.com/energietyp-test

Schnell. Ehrlich. Augenöffnend.

Und mit Tieren, die dich besser durchschauen als dein letzter Coach.




Welcher

Energietyp

bist du?

6 Tiere. 6 Muster.

Und vielleicht mehr Wahrheit, als dir lieb ist.
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Finde deinen Tiertyp

https://marcel-bluhm.com/energietyp-test/




Teil 1: Mann & Frau – Wer wir wirklich sind
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Kapitel 1: Die moderne Frau – Superwoman oder erschöpft?

Frauen zwischen Karriere, Familie & Perfektionismus – Ein Hochseilakt ohne Netz.

Ja, sie existieren.

Diese Frauen, die um 5 Uhr morgens meditierend auf dem Yogablock thronen, Bio-Porridge für die Kinder kochen, mit High Heels ins Büro stöckeln, dort ihr Team mit links führen, abends ein Drei-Gänge-Menü zaubern, danach leidenschaftlich mit ihrem Partner vögeln, natürlich mit frisch rasierten Beinen, und dann noch ätherische Öle einmassieren, während sie in ihr Dankbarkeitsjournal schreiben.

Du kennst sie. Du folgst ihnen auf Instagram.

Aber tief in dir drin weißt du:

Das ist Show. Fassade. Druck in einem schönen Filter.

Die Realität sieht oft eher so aus: Der Wecker klingelt, fünfmal Snooze. Du kämpfst dich mit strubbeligen Haaren und mentalem Jetlag aus dem Bett. Ein Kind läuft mit Zahnpasta auf dem Shirt in Richtung Kita, in der Hand ein halb gegessenes Brot mit Nutella.

Du hetzt ins Büro, trägst Kaffeeflecken auf der Bluse und ein schlechtes Gewissen im Herzen, weil dein Sohn heute früh gefragt hat:

„Mama, warum musst du immer arbeiten?“ Autsch… Und abends? Beginnt Schicht zwei: Kinder ins Bett, Haushalt, ein Blick auf den Wäscheberg, der mittlerweile einen eigenen Namen verdient. Sport wäre gut. Quality Time mit dem Partner auch. Aber ehrlich? Du willst nur noch deine Ruhe. Und vielleicht, ganz vielleicht: mal weinen.

Weißt du was? Du bist damit nicht allein.

Klingt übertrieben? Vielleicht ein bisschen. Aber Hand aufs Herz: Viele Frauen fühlen sich genau so. Sie rennen durchs Leben, versuchen, in jedem Bereich perfekt zu sein, und fühlen sich trotzdem, als würden sie überall versagen. Aber die wenigsten trauen sich, das laut zu sagen. Weil sie glauben, sie müssten das alles schaffen. Mühelos. Weil Schwäche keine Option ist.

Die Gesellschaft macht es ja auch nicht gerade leichter. Auf der einen Seite heißt es: „Sei eine unabhängige, starke Frau, die Karriere macht!“ Und auf der anderen Seite: „Aber bitte sei auch eine hingebungsvolle Mutter, die sich Zeit für ihre Kinder nimmt!“ Das Resultat? Frauen sind erschöpft.

Weißt du noch, wann das angefangen hat? Wann du angefangen hast zu glauben, dass du alles können musst und zwar gleichzeitig? Dass du niemanden brauchst, schon gar keinen Mann. Dass du stark, unabhängig, selbstständig und „genug“ sein musst, ohne Hilfe. Ohne Pause. Ohne Ausrede. Vielleicht war es die Emanzipation. Vielleicht war es dein Umfeld. Vielleicht war es einfach das Gefühl: „Ich muss etwas beweisen, der Welt, den Männern, mir selbst.“

Aber hier ist die bittere Wahrheit: Dieser Kampf ist nicht emanzipiert, er ist unnatürlich und er macht dich kaputt. Weil du ständig versuchst, in einer Energie zu leben, die nicht deine ist.

Das Problem dabei ist, dass viele Frauen versuchen, in einer männlichen Energie zu funktionieren. Leistung, Wettbewerb, Kontrolle, all das sind klassische männliche Prinzipien. Und viele Frauen leben heute fast ausschließlich darin. Weil sie glauben, sie müssten mithalten.

Weil sie gehört haben: „Du brauchst keinen













Warum viele Frauen sich in der männlichen Energie verlieren
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Die wahre natürliche Kraft der Weiblichkeit: Warum Hingabe, Intuition und Schöpfung kein Luxus sind, sondern unsere Rettung
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