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Vorwort der Autorin

Bevor wir gemeinsam auf die Suche nach den kleinen Lichtblicken gehen, möchte ich dir kurz erzählen, warum dieses Buch überhaupt entstanden ist.

Ich erinnere mich noch genau an den Tag, an dem mir der Begriff Glimmer zum ersten Mal begegnet ist. Ich saß in einer besonders anstrengenden Phase meines Lebens am Küchentisch, erschöpft, überfordert, mit dem Gefühl, dass sich einfach nichts mehr gut anfühlte. Eine Freundin erzählte mir beiläufig von diesem Wort, von diesen winzigen Momenten der Sicherheit, die unser Nervensystem finden kann, selbst wenn gerade vieles schwierig ist. Ich war skeptisch. Es klang mir zu einfach, fast zu schön, um wirklich etwas zu bewirken.

Trotzdem probierte ich es aus, mehr aus Verzweiflung als aus Überzeugung. Und tatsächlich, langsam, Woche für Woche, veränderte sich etwas in mir. Nicht die äußeren Umstände, die blieben zunächst gleich schwierig. Aber meine Art, durch den Tag zu gehen, wurde eine andere. Ich begann, Dinge zu bemerken, die mir vorher komplett entgangen wären: den Dampf über meiner Teetasse, das Lachen meiner Nachbarin über den Gartenzaun, das Gefühl von frischer Luft beim Öffnen des Fensters am Morgen.

Aus dieser persönlichen Erfahrung heraus wollte ich dieses Wissen mit dir teilen, in einer Form, die dich nicht überfordert und dir keine zusätzliche Aufgabe auf deine ohnehin schon volle Liste packt. Dieses Buch soll dir keine Pflicht sein, sondern eine Einladung, langsamer zu werden und genauer hinzuschauen.

Ich bin selbst keine Wissenschaftlerin und auch keine Therapeutin. Was ich dir in diesem Buch mitgebe, ist eine Mischung aus Recherche, aus den Erkenntnissen kluger Menschen, deren Arbeit ich im Anhang verlinkt habe, und aus meiner ganz persönlichen Erfahrung mit dem Thema. Ich habe versucht, alles so aufzuschreiben, wie ich es mir selbst damals gewünscht hätte: verständlich, ehrlich und ohne erhobenen Zeigefinger.

Falls du gerade selbst in einer schwierigen Lebensphase steckst, möchte ich dir vorab schon sagen: Dieses Buch wird deine Schwierigkeiten nicht auflösen, und das ist auch nicht sein Anspruch. Aber vielleicht hilft es dir dabei, neben all dem Schweren auch die kleinen, guten Momente wieder zu entdecken, die dein Leben trotzdem bereithält. Genau das hat es für mich getan, und ich wünsche dir von Herzen dasselbe.

Nimm dir die Zeit, die du brauchst, und lies dieses Buch so, wie es für dich passt: Kapitel für Kapitel, oder querbeet, ganz nach Lust und Laune. Es gibt hier keine Prüfung, keinen Druck, sondern nur eine Einladung. Ich freue mich, dass du sie angenommen hast.

Von Herzen

deine Nora




TEIL 1 — VERSTEHEN
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Einleitung – Warum kleine Momente zählen

Stell dir kurz einen ganz gewöhnlichen Dienstag vor. Du stehst an der Bushaltestelle, es nieselt ein bisschen, dein Kaffee ist schon fast kalt. Und dann, aus dem Nichts, fällt ein Sonnenstrahl durch die Wolken und trifft genau die Pfütze vor dir. Für zwei Sekunden glitzert das Wasser wie flüssiges Gold. Du lächelst, ohne es zu merken. Dann kommt der Bus, und der Moment ist vorbei.

Genau das ist ein Glimmer. Ein winziger Lichtblick, der dein Nervensystem daran erinnert: Du bist sicher, gerade jetzt, in diesem Augenblick, ist alles okay.

Vielleicht kennst du solche Momente gut, hast ihnen bisher aber nie einen Namen gegeben. Genau darum geht es in diesem Buch. Wir schauen uns gemeinsam an, was Glimmer eigentlich sind, warum sie so eine erstaunliche Wirkung auf dich haben und wie du lernst, sie öfter zu bemerken – ganz ohne, dass du dein Leben umkrempeln musst.

Ein Wort, das alles verändert

Der Begriff „Glimmer“ stammt von der Traumatherapeutin Deb Dana, die damit das Gegenstück zum „Trigger“ beschrieben hat. Trigger kennt inzwischen fast jeder: dieser kleine Reiz, der eine große, oft unangenehme Reaktion auslöst. Ein Geruch, ein Tonfall, eine bestimmte Situation – und schon fühlt sich dein Körper an, als wäre Gefahr im Verzug, obwohl objektiv gerade nichts passiert.

Glimmer funktionieren nach demselben Prinzip, nur in die andere Richtung. Ein winziger, oft unscheinbarer Moment sendet deinem Nervensystem das Signal: Entspann dich, hier ist es sicher. Das kann der Blick eines vertrauten Menschen sein, der Duft von frisch gemähtem Gras, das Gefühl von warmem Wasser auf deiner Haut beim Duschen. Vielleicht nur klein oder flüchtig, aber trotzdem wirksam.

Was Dana mit ihrer Wortschöpfung getroffen hat: Diese Momente gab es natürlich schon immer. Neu ist, dass wir jetzt eine Sprache dafür haben. Und Sprache verändert, wie wir etwas wahrnehmen. Sobald du weißt, wonach du suchst, fängst du an, es zu finden.

Warum wir das Positive so leicht übersehen

Hier kommt die etwas unbequeme Wahrheit: Dein Gehirn ist von Natur aus ziemlich schlecht darin, gute Momente zu speichern. Evolutionär betrachtet ergibt das sogar Sinn. Für unsere Vorfahren war es überlebenswichtig, sich an die Stelle im Wald zu erinnern, wo der Bär saß – und ziemlich egal, an welchem Baum gerade schöne Blüten hingen. Bedrohungen bekamen den roten Teppich im Gedächtnis ausgerollt, schöne Momente mussten sich mit einem Stehplatz begnügen.

Das Problem: Diese Verdrahtung existiert immer noch, obwohl kaum noch Bären in deinem Alltag lauern. Stattdessen sind es E-Mails, Deadlines, Streit mit dem Partner oder der Partnerin, Sorgen ums Geld. Dein Nervensystem reagiert auf diese modernen Stressoren mit derselben Wachsamkeit wie früher auf echte Gefahr. Kein Wunder, dass am Ende des Tages oft nur die drei blöden Situationen im Kopf hängen bleiben und die zwanzig schönen Kleinigkeiten spurlos verschwunden sind.

Die gute Nachricht: Genau diese Schieflage lässt sich trainieren. Dein Gehirn ist formbar, ein Leben lang. Jedes Mal, wenn du bewusst bei einem Glimmer verweilst und ihn wirklich wahrnimmst, baust du gewissermaßen eine neue Spur in deinem Gehirn. Mit der Zeit wird diese Spur breiter und leichter begehbar. Du trainierst dein Gehirn quasi darauf, das Gute leichter zu finden – so wie ein Muskel, der stärker wird, wenn du ihn regelmäßig benutzt.

Kein Selbstoptimierungsprojekt

An dieser Stelle vielleicht eine kleine Beruhigung, bevor Skepsis aufkommt: Bei Glimmern geht es um das genaue Gegenteil von toxischer Positivität. Niemand verlangt von dir, ab sofort immer gut gelaunt zu sein oder schlechte Gefühle wegzulächeln. Trauer, Wut, Erschöpfung – all das darf da sein, uneingeschränkt.

Glimmer sind kein Ersatz für echte Gefühlsverarbeitung, sondern eine Ergänzung. Sie geben deinem Nervensystem kleine Verschnaufpausen, in denen es sich erholen kann, bevor es weiter mit den schwierigen Dingen umgeht. Vergleich es mit einem Marathon: Du musst nicht ständig sprinten. Ein paar Schlucke Wasser an der Strecke bringen dich trotzdem weiter, ohne dass sie den Lauf an sich beenden.

Wer viel Stress, Erschöpfung oder vielleicht sogar traumatische Erfahrungen mit sich trägt, profitiert oft besonders stark von Glimmern. Gerade dann, wenn das Nervensystem viel Zeit im Alarmzustand verbringt, sind diese kleinen Sicherheitssignale Gold wert. Sie erinnern den Körper daran, dass es auch anders geht.

Was dich in diesem Buch erwartet

Auf den nächsten Seiten schauen wir uns gemeinsam an, wo überall Glimmer stecken können – in der Natur, in deinen Sinnen, in Beziehungen, in ganz gewöhnlichen Alltagsritualen und sogar in Erinnerungen. Wir schauen auch dorthin, wo es schwierig wird: Wie findest du einen Glimmer an einem richtig miesen Tag, wenn gerade gar nichts glänzen will?

Später wird es praktisch. Du lernst Techniken kennen, mit denen du Glimmer bewusster wahrnimmst, sie im Alltag verankerst und sogar mit anderen Menschen teilst. Am Ende wartet ein Anhang mit Inspiration zum Nachschlagen: hundert Glimmer-Ideen, eine Notfall-Liste für schwere Tage und ein paar berührende Geschichten von Menschen, die ihre eigenen Glimmer gefunden haben.

Ein Versprechen kann ich dir schon jetzt geben: Dieses Buch verlangt keine Checklisten von dir, keine Fünf-Punkte-Pläne, die du diszipliniert abarbeiten musst. Es lädt dich stattdessen ein, langsamer zu werden und genauer hinzuschauen. Der Rest passiert fast von allein.

Also, worauf wartest du noch? Lass uns gemeinsam auf die Suche gehen nach den kleinen Lichtblicken, die dein Alltag längst bereithält – du musst sie nur noch sehen lernen.
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Kapitel 2 Was ist ein Glimmer? Herkunft des Begriffs, Abgrenzung zum Trigger

Erinnerst du dich an das letzte Mal, als jemand deinen Namen auf eine ganz bestimmte Art ausgesprochen hat, und dir wurde sofort warm ums Herz? Oder an den Moment, als dein Hund dich an der Tür begrüßt hat, als wärst du drei Jahre weg gewesen, dabei warst du nur kurz beim Bäcker? Solche Augenblicke passieren ständig, sie sind bloß so klein, dass sie meistens direkt wieder aus deinem Bewusstsein rutschen. Zeit, ihnen die Aufmerksamkeit zu schenken, die sie verdienen.

Eine Therapeutin gibt dem Unsichtbaren einen Namen

Die Geschichte des Wortes „Glimmer“ beginnt bei Deb Dana, einer amerikanischen Traumatherapeutin, die viel mit der Polyvagal-Theorie arbeitet. Sie beschäftigte sich beruflich vor allem mit Triggern – jenen kleinen Auslösern, die bei traumatisierten Menschen große Alarmreaktionen hervorrufen können. Irgendwann fiel ihr auf: Es gibt ein Gegenstück dazu, für das niemand ein Wort hatte.

Genau dieses Gegenstück taufte sie „Glimmer“ – im Deutschen so viel wie Schimmer oder Glanzlicht. Gemeint sind winzige äußere oder innere Reize, die deinem Nervensystem signalisieren: Alles gut, du bist sicher. Ein Lächeln von der Nachbarin. Der erste Schluck Kaffee am Morgen. Das Geräusch von Regen aufs Dach, während du warm eingekuschelt im Bett liegst.

Was diese Wortschöpfung so wertvoll macht: Sie gibt etwas eine Sprache, das vorher unsichtbar war. Psychologisch betrachtet ist das ein großer Unterschied. Sobald ein Phänomen einen Namen trägt, wird es greifbar. Du kannst darüber sprechen, danach suchen, es bei anderen wiedererkennen. Genau darum geht es in den nächsten Seiten: dir dieses Wort so vertraut zu machen, dass du Glimmer künftig ganz automatisch bemerkst.

Trigger und Glimmer – zwei Seiten derselben Medaille

Um zu verstehen, was einen Glimmer ausmacht, lohnt sich ein Blick auf sein Gegenteil. Ein Trigger ist ein Reiz, der dein Nervensystem in Alarmbereitschaft versetzt, obwohl objektiv gerade keine Gefahr besteht. Vielleicht kennst du das: Jemand hebt beim Reden die Stimme ein bisschen, und plötzlich schnürt sich dein Magen zusammen, obwohl die Situation harmlos ist. Dein Körper reagiert auf eine alte Erfahrung, nicht auf die Gegenwart.

Ein Glimmer funktioniert nach demselben Mechanismus, nur mit umgekehrtem Vorzeichen. Statt Alarm signalisiert er Sicherheit. Dein Nervensystem registriert einen kleinen Reiz – einen vertrauten Duft, ein warmes Lächeln, sanftes Licht – und schaltet für einen Moment vom Verteidigungsmodus in den Entspannungsmodus. Der Fachbegriff dafür lautet ventral-vagaler Zustand, aber merken musst du dir eigentlich nur eins: In diesem Zustand kann sich dein Körper erholen, verdauen, verbinden, atmen.

Trigger und Glimmer sind also beide Türöffner zu bestimmten Körperzuständen. Der eine öffnet die Tür zu Stress und Anspannung, der andere zu Ruhe und Verbundenheit. Beide sind meistens winzig und schnell vorbei. Der große Unterschied liegt darin, wie viel Aufmerksamkeit wir ihnen normalerweise schenken.

Warum Glimmer meist unbemerkt bleiben

Stell dir vor, dein Gehirn wäre ein Nachrichtenredakteur, der jeden Abend entscheidet, welche Meldungen es in die Abendschau schafft. Ein Streit mit dem Chef? Definitiv Top-Meldung. Ein spontanes Lachen mit einer Freundin beim Spazierengehen? Wird meistens gar nicht erst redaktionell erwähnt, geschweige denn gespeichert.

Diese Redaktionsentscheidung trifft dein Gehirn nicht aus Bosheit, sondern aus Gewohnheit. Über Jahrtausende war es überlebenswichtig, potenzielle Gefahren im Blick zu behalten und ihnen mehr Gewicht zu geben als angenehmen, aber harmlosen Momenten. Diese sogenannte Negativitätsverzerrung sitzt tief in unserer Verdrahtung und lässt sich nicht mit einem einzigen Fingerschnippen abstellen.

Was sich aber sehr wohl verändern lässt, ist deine Aufmerksamkeitslenkung. Sobald du lernst, bewusst nach Glimmern Ausschau zu halten, gibst du deinem inneren Redakteur eine neue Anweisung: Bitte auch die kleinen, schönen Meldungen aufnehmen.

Mit etwas Übung schafft es dann auch das Lächeln der Nachbarin in die Abendschau deines Gedächtnisses.

Ein Glimmer ist kein großes Glücksgefühl

Wichtig ist an dieser Stelle eine kleine Klarstellung, weil hier oft Verwirrung entsteht: Ein Glimmer ist kein Ersatzwort für Glück, Freude oder Euphorie. Er muss dich nicht umhauen, dich nicht zum Strahlen bringen, dich nicht in eine gute Laune für den ganzen Tag katapultieren. Manchmal ist er so klein, dass du ihn erst im Nachhinein als solchen erkennst.

Ein Beispiel: Du steckst mitten in einem stressigen Arbeitstag, alles fühlt sich zäh und anstrengend an. Für zwei Sekunden fällt dein Blick aus dem Fenster, und du siehst eine Wolke, die aussieht wie ein Hase. Das war’s schon. Kein Feuerwerk der Gefühle, keine tiefgreifende Erkenntnis – nur ein winziger Moment, in dem dein Nervensystem kurz durchatmen konnte. Genau das macht einen Glimmer aus: seine Bescheidenheit.

Diese Bescheidenheit ist übrigens seine größte Stärke. Große Glücksmomente wie Hochzeiten, Beförderungen oder Traumreisen passieren selten. Glimmer dagegen stehen dir potenziell hundertfach am Tag zur Verfügung, du musst nur lernen, sie zu bemerken.

Warum die Größe eines Moments nichts mit seiner Wirkung zu tun hat

Interessanterweise zeigt sich in der Forschung zur Nervensystem-Regulation immer wieder: Kleine, wiederholte Signale der Sicherheit haben oft eine stärkere langfristige Wirkung auf dein Wohlbefinden als seltene, große Glücksmomente. Das liegt daran, wie dein autonomes Nervensystem lernt. Es reagiert weniger auf einzelne dramatische Ereignisse als auf Muster, die sich wiederholen.

Vergleiche es mit dem Erlernen einer Sprache. Ein einziger intensiver Sprachkurs bringt dich nicht annähernd so weit wie fünf Minuten tägliches Üben über ein Jahr hinweg. Genauso verhält es sich mit deinem Nervensystem und dem Gefühl von Sicherheit. Zehn kleine Glimmer am Tag, über Wochen und Monate hinweg wahrgenommen, verändern etwas Grundlegendes in dir – nachhaltiger, als es ein einzelner spektakulärer Urlaub je könnte.

Der erste Schritt: Hinschauen lernen

Bevor wir uns in den nächsten Kapiteln den unterschiedlichen Glimmer-Kategorien widmen, lohnt sich eine kleine Einladung zum Ausprobieren. Nimm dir in den kommenden Tagen einfach mal vor, bewusst danach zu suchen. Es soll kein Zwang sein, keine Liste, die du abhaken musst und auch keine Pflichtübung – nur eine
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