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e
Vorwort

Hatten Sie schon einmal das Gefiihl, das Leben ziehe an
Thnen vorbei und lasse Sie links liegen?

Traumen Sie schon lange von einer wirklich groBen Ver-
dnderung, sozusagen einem groBen radikalen Wechsel?
Haben Sie gar bemerkt, dass IThnen tberhaupt nichts mehr
an Threm Leben Spal3 macht, Sie Thren Beruf, Ihren Alltag
wie fremdgesteuert erleben, sich darin gefangen fithlen?
Sind Thre Jugendtrdume vom Traumberuf oder der groBen
Erfillung in weite Ferne gertickt und unwirklicher gewor-
den denn je? Schmerzen Sie all die hin und wieder auf-
keimenden Gedanken von Selbstverwirklichung, weil sie
immer unwahrscheinlicher wirken?

Dieser Tage las ich versonnen einen kleinen weisen Spruch
aus einem Glickskeks, den ich im Chinarestaurant in mei-
ner knappen Mittagspause bekommen hatte. Dieser Spruch
brachte mich zum Nachdenken: ,Thr Kopf ist voll von
Traumen, werden Sie gliicklich.” Bringt er Sie nicht auch
zum Nachdenken?

Unerfiillte Triume und Winsche, vergessene Lebensziele
und verlassene Lebenswege rumoren in unserem Innern
wie ein Vulkan, der jederzeit ausbrechen kann. Warum
bekommen wir nicht das, was wir uns wirklich win-
schen?

Eine Antwort auf diese Frage erhalten wir in dem Moment,
wo wir einmal auf andere schauen, deren Wiinsche und
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Triume ergrinden und deren Sehnsiichte hinterfragen.
Warum verfehlen auch die anderen viele ihrer Traumziele,
geben sie vorschnell auf, rationalisieren mit allerlei Argu-
menten den Verzicht auf ihre Trdume?

Wir stellen dann sehr schnell fest, dass wir genauso wie
viele andere in unserem Alltag gefangen sind: Wir ste-
cken fest in einem Netz aus Beziehungen, gesellschaft-
lichen Vorstellungen und selbst erstellten Vorschriften:
,,Das tut man nicht”, ,,Nimm bitte Riicksicht”, ,,Kann das
tberhaupt gut gehen?” Diese Glaubenssitze erfahren wir
bereits in unserer Kindheit und tbernehmen sie spiter
relativ unkritisch in das Repertoire unserer Lebensphilo-
sophie. Unsere Betrachtungsweisen, Dogmen und Para-
digmen begleiten uns stindig, ganz still und klamm-
heimlich und sorgen dafiir, dass wir uns oft in einem
inneren Konflikt zwischen Wollen, Wagen, Trauen und
Kénnen befinden.

Und nachdem wir immer alle Regeln brav befolgt haben,
dem Partner oder der Partnerin stets zuverldssig zur Seite
gestanden haben, den Kindern eine gute Mutter oder dem
Chef ein zuverldssiger Mitarbeiter gewesen sind, stellen
wir fest, dass das Alter auch uns nicht vergessen hat: Oft
erschrecken wir beim Blick ins Fotoalbum, wenn wir uns
selbst sehen und uns die deutlich vergangenen Jahre ent-
gegenldcheln. Was kommt jetzt noch, bleiben wir gesund,
wann wird das Leben ,,endlich losgehen“? Ist es so, dass es
mit 66 erst so richtig anfingt oder wir schnellstens nach
New York sollten, weil wir noch niemals da waren? Oder
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stellen Sie sich in solchen Momenten die Frage, ob es sein
muss, alle Triume endlich aufzugeben?

Im biologischen Sinn haben wir hier auf der Erde unsere
Pflicht erftllt, wenn wir uns vermehrt haben. Im philoso-
phischen Sinn jedoch sehnen wir uns auch nach Erfiillung,
jenem guten Gefiihl, das uns dereinst ruhig in unserem
Sessel sitzen lisst, mit dem Bewusstsein, etwas Gutes fur
uns und die Welt getan zu haben. Dieses Gefiihl ldsst uns
nicht so schnell zur Ruhe kommen und wird ganz beson-
ders in der Lebensmitte immer stirker. Es stellt sich uns
dann die Frage, ob wir gliicklich sind oder es jemals wer-
den koénnen.

SchlieBen Sie gleich einmal ganz kurz die Augen, spiiren
Sie in sich hinein und beantworten Sie selbst ganz spontan
mit einem einzigen Wort die Frage: ,,Sind Sie glicklich?”
Wenn Sie mit einem lauten und ehrlichen Ja antworten
konnen, dann freuen Sie sich, denn Sie haben es verstan-
den, Threm Leben die richtige Richtung zu geben. Sollten
Sie eher Nein gesagt oder gedacht haben, dann wiinsche
ich Thnen, dass Sie mit diesem kleinen Buch den rechten
Weg zum Gliick finden.

Haben Sie je versucht, Ihre Traume Wirklichkeit werden zu
lassen? Gehen Sie doch auch einmal chinesisch essen. So
ein Spruch aus einem Gliickskeks wird Sie daran erinnern,
uber Thr eigenes Glick, Thre Traume und Ihren Lebens-
weg nachzudenken. Und Gliickskekse findet man wirklich
iiberall — im tibertragenen Sinn. Sie missen nicht in Gold-
papier verpackt sein, sondern kénnen uns auch von einer
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Plakatwand anldcheln oder unscheinbar in unserer Umge-
bung stattfinden: Ein Zug, der uns beim Warten an der
Bahnschranke an unsere groflen Reisepline erinnert; der
Kondensstreifen eines Flugzeugs am Himmel, der unsere
Sehnsucht nach der Ferne befliigelt. Oder aber ein kleiner
Junge, der mit seinem hingebungsvollen Abenteuerspiel in
ferne Galaxien vordringt.

Dieses Buch mochte Sie daftr sensibilisieren, Thre eigenen
Traume und Sehnstchte kennenzulernen, damit das Wort
Gliick in Threm zukiinftigen Leben eine groBe Rolle spielt.
Sie werden Strategien erlernen, die Ihnen bei der Errei-
chung Thres ganz persénlichen Lebenstraumes oder Ihrer
Lebensziele helfen werden. Die richtigen Lottozahlen wird
Thnen dieses Buch vielleicht nicht nennen, aber Sie werden
etwas Wertvolleres als den Jackpot erhalten — Gliick, Har-
monie und Zufriedenheit!

Lassen Sie sich mit mir auf eine Traumreise ein und sich zu
Thren eigenen Wiinschen und Zielen leiten und erfahren
Sie, wie Sie Thre Traume realisieren konnen. Finden Sie Thr
groBes oder kleines Gliick oder vielleicht sogar sich selbst,
und Sie werden um einiges glticklicher werden, als Sie es
gerade sind.

Thr
Bernd A. Pelzer
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Gliick heif3t,
die richtigen Gedanken
zu haben

Glick beginnt im Kopf — und damit sind nicht die Hor-
mone gemeint. Was im Gehirn und bei den sogenannten
Neurotransmittern geschieht, soll uns im Moment nicht
interessieren. Wenn ich meine ,im Kopf®, dann meine
ich, dass wir zum Glucklichsein auch die richtigen Gedan-
ken haben miissen.
Was auch immer Ihre ganz persénlichen Traume vom Gliick
sind, Sie kénnen sie wahr machen. Die Grundregeln lauten:
Glauben Sie daran, gliicklich zu werden!
Halten Sie Thre Traume fir moglich und realisierbar!
Entwickeln Sie den Mut zum Traumen!

Stellen Sie sich vor, Sie hitten Ihr Leben eines Tages in dem
Sinne gelebt, wie Sie es heute tun. Stellen Sie sich vor, Sie
waren sehr alt geworden und es hitte
sich nichts in Threm Leben verdndert.
Waren Sie damit zufrieden, wenn Sie
am Ende Thres Lebens diese Riick-
schau hielten? Was wiirden Sie viel-
leicht anders machen? Lassen Sie einmal diesen zugegebe-
nermafBen unangenehmen Gedanken zu, denn es wird
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Thnen dadurch etwas Wichtiges klarer werden: Sie miissen
heute etwas verindern, um spdter nichts bedauern zu
miussen!

An jedem Tag, an dem wir unsere Lebenstriume verleug-
nen, geben wir ein kleines Stiickchen mehr vom Gliick
ab. Jeder dieser Tage ist unwiderruflich vorbei. Nur wenn
wir wenigstens einen kleinen Teil unserer Traume ausle-
ben konnten, werden wir spdter gliicklich und zufrieden
auf unser Leben zurtickblicken. Wenn wir erreicht haben,
was wir uns vorgenommen haben, kénnen wir unbesorgt
unser Alter genielen, auf ein Potpourri schoner Erfahrun-
gen zuriickblicken und sorgenfrei gesund bleiben.

Fine meiner Patientinnen erzahlte mir einmal: ,,Als mein
Vater mit 97 Jahren auf dem Sterbebett lag, ohne jemals
krank gewesen zu sein, fragte ich ihn, ob er mir noch
etwas Wichtiges zu sagen habe. Wissen Sie, was er mir
antwortete? ,Das Leben ist schon, mein Schatz’.*

Wie mir meine Patientin berichtete, war er immer gltick-
lich gewesen, hatte ein erfiilltes Berufsleben gehabt, ging
in seiner Familie auf und horte auf seine innere Stimme.
Er ging mit sich und allen anderen achtsam um und lebte
seine Traume, kurz, er war ein zufriedener Mensch.

Oft hore ich Menschen klagen, dass sie ununterbrochen
Pech hitten, das Gliick immer an ihnen voritibergehe und
sie sich vom Schicksal verfolgt fithlten. Frage ich dann
genauer nach, was denn in der letzten Zeit Schoénes in
Threm Leben stattgefunden habe, beschreiben die meisten
mir ganz lapidar einen Urlaub in der Karibik, die Geburt
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eines Kindes, eine Hochzeit, einen Universititsabschluss
oder Meisterbrief — irgendetwas Positives kann ich im
Gesprdch also aus jedem herauslocken, nur im Bewusst-
sein scheint es nicht richtig verankert zu sein: Wir miissen
wieder lernen, unser Denken und Empfinden fiir positive
Ereignisse zu sensibilisieren.

Hadern Sie nicht mit dem Schicksal, ergeben Sie sich nicht
in Selbstmitleid und lihmen Sie Thre Schaffenskraft nicht
mit demotivierenden und riickwarts

gerichteten Emotionen, weil Sie es

angeblich nicht geschafft zu haben

oder niemals Gliick hatten. Wenn man uns fragt, was wir
denn eigentlich gern geschafft hitten, kdnnen wir es meist
gar nicht genau prdzisieren. Ein Konglomerat negativer
Gedanken macht es uns unmoglich, unseren ganz konkre-
ten Plan vom Glick aufzustellen und unsere Ziele zu defi-
nieren. Lassen Sie uns also gemeinsam konkret werden
und die Dinge ganz einfach in die Hand nehmen: Ohne
einen Plan konnen wir kein stabiles Haus bauen, kein ent-
ferntes Reiseziel erreichen, ja nicht einmal unseren Ar-
beitsalltag hinter uns bringen.

Wir sollten uns dartiber klar sein, dass auch so etwas Phi-
losophisches wie Gliick durchaus einer Planung bedarf.
Nattrlich wird Glick von vielen verschiedenen Umstin-
den und Faktoren beeinflusst. Der Zufall ist manchmal so
gnddig, uns unserer Traumfrau oder unserem Traummann
begegnen oder uns die richtigen Lottozahlen tippen zu
lassen; er half auch bei der Erfindung des Rades, der Ent-
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deckung des Feuers oder des Penicillins. Der Zufall bringt
uns ohne unser Zutun aber definitiv nicht all die schénen
Dinge in unser Leben, die wir begehren.
Also mussen wir aktiv werden. Erst mit dem Glauben, dass
er in Erfillung geht, wird ein Wunsch Wirklichkeit. Wir
missen lernen, ganz genau in uns
hineinzuhorchen und uns zu fragen,
was genau es ist, was wir wollen. Die
Frage nach der Erreichbarkeit des Ziels brauchen wir uns
erst spater zu stellen. An jedem Anfang steht der Wunsch.
Je genauer wir ihn uns vorstellen, visualisieren, im Geiste
durchleben, ihn quasi vor unserem inneren Auge durchle-
ben, desto fester verankern wir ihn in unserem Unterbe-
wusstsein. Damit ist der erste Schritt zur Verwirklichung
getan.

Die Macht der Autosuggestion

Das Unterbewusstsein wird alles tun, dass wir dieses von
uns so hoch bewertete Ziel auch eines Tages erreichen wer-
den, indem es uns ndmlich aufgibt, genau die Dinge zu tun,
die sinnvoll sind, um unser letztendliches Ziel zu erreichen.
Mit der Verankerung der Wiinsche im Unterbewusstsein
wadchst die Wahrscheinlichkeit der Erfiillung enorm. Visu-
alisieren Sie sich diese Wiinsche jeden Tag aufs Neue, triu-
men Sie, erleben Sie all diese erstrebenswerten Lebenssitua-
tionen immer und immer wieder. Erleben Sie Thren Traum
als Yogalehrerin in der Provence, als Perlentaucher in der



Die Macht der Autosuggestion ‘ ‘ ‘ 15

Stidsee, als Farmer in Australien, als Fabrikchef, Direk-
tor, Professor, was auch immer Sie wollen. Erleben Sie die
Traumrolle, den Wunsch, das Lebensziel ganz detailreich in
Thren Tagtraumen. Auch kleine Einzelheiten wie die Farbe
Thres Traumautos, die Bauweise und AuBenansicht Threr
Finca auf Mallorca, Thren Arbeitsplatz als selbststindiger
Unternehmer — stellen Sie sich alles genau vor.

Dann machen Sie aus Ihren Trdumen und Wiinschen Auto-
suggestionen und Affirmationen (Glaubenssitze). Nehmen
Sie sich morgens nach dem Aufwa-

chen eine Minute Zeit, laden Sie sich

mit Energie auf und verbalisieren Sie

Thren Traum: ,,Im Mairz 2011 werde

ich mein eigenes Unternehmen haben®, ,Im Jahr 2012
werde ich in meinem Traumhaus am See wohnen®, , Im
Frihjahr 2012 werde ich meine Diplomprifung geschafft
haben®. Was auch immer Sie wollen, sagen Sie es sich Tag
fiir Tag aufs Neue. Schreiben Sie es aulerdem nieder, sam-
meln Sie alle wissenswerten Informationen dariber.
Benutzen Sie positive Formulierungen und niemals das
Wort ,,nicht”. Formulieren Sie ein oder zwei ganz prag-
nante Sitze und sagen Sie sich diese jeden Tag aufs Neue.
Glauben Sie an die Kraft IThres Unterbewusstseins, denn Thr
Unterbewusstsein kann sich angenehme und unange-
nehme Situationen sehr gut merken.

Der Apotheker Emile Coué erforschte

im 19. Jahrhundert die Wirkung der

Autosuggestion, indem er eine der



16 ‘ ‘ ‘ Gliick heif3t, die richtigen Gedanken zu haben

ersten pharmazeutischen ,,Doppelblindstudien machte:
Coué tberreichte einem Teil seiner Patienten die vom Arzt
verschriebenen Medikamente mit den anerkennenden
Worten, dass der Doktor ihnen hier ein sehr gutes Medika-
ment verordnet habe, mit welchem sie sehr schnell gesund
wiirden. Einem anderen Teil seiner Kunden tiibergab er die
gleichen Medikamente ohne weitere Erlauterung. Coué war
sehr erstaunt, iiber welch fulminante Heilungsprozesse die
Kunden berichteten, denen er das Medikament mit den
aufmunternden und suggestiven Worten tibergeben hatte.
Coué wurde mit diesen Studien weit iber die Grenzen
Frankreichs hinaus bekannt.

Um die Vorstellungskraft zu lenken, ist nur zweierlei nétig:
Erstens muss man wissen (und das wissen die wenigsten),
dass so etwas maglich ist, und zweitens muss man das
Mittel kennen, mit dem man es zuwege bringt. Und dieses
Mittel ist ganz einfach. Ohne es zu wollen, im Dunkel des
Unbewussten, wenden wir es seit unserem ersten Lebenstag
tagtdglich an; durch falsche Anwendung gereicht es uns lei-
der oft zum gréfiten Schaden. Dieses Mittel ist die Autosug-
gestion. Emile Coué

Aus diesen Sitzen wird deutlich, dass wir ganz genau
aufpassen mussen, womit wir unser Unterbewusstsein
taglich fittern. Mochten wir Gliick, Triume und Gesund-
heit leben, dann sollten wir uns jeden Tag mit den wun-
dervollen positiven Suggestionen konditionieren, die uns
unserem Ziel ndherbringen, wie z.B. ,,Es geht mir gut; ich
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werde mein Ziel erreichen; ich werde nichstes Jahr end-
lich den lang ersehnten Job haben®
Lassen Sie ab sofort alle negativen Autosuggestionen,
wie z.B. die nachfolgenden und dhnliche Sitze aus IThren
Gedanken heraus:

Ich schaffe das nicht.

Bestimmt werde ich morgen auch krank sein.

Ich bin nicht gut genug, schlau genug, stark genug.

Das geht schief.

Ich war noch nie gut im Sport.

Denken Sie nicht einmal im Spal3 an oder in solchen Sitzen.
Diese sind ebenso Autosuggestionen, mit denen Sie ganz
ungewollt den Wunsch nach Misslingen in Threm Unbe-
wussten abspeichern: Die Teilbereiche unseres Gehirns,
die fir solche Botschaften zustindig sind, erkennen keinen
Unterschied zwischen geduBlerter Befiirchtung und gedu-
Bertem Wunsch.

Fur Thr Unterbewusstsein ist die selbst gegebene Botschaft:
,Bald werde ich reich sein“ ungefihr mit demselben Stel-
lenwert besetzt wie etwa ,,Bald werde ich krank sein®; ein
morgens auf der Waage dahergesagtes ,,Ich werde immer
dicker” wird ebenso sein Ziel als Autosuggestion fin-
den wie ein ,,Ich will endlich schlanker werden® — nicht
anders also als ein Computerprogramm. Ihrer Compu-
terhardware ist es ziemlich gleich, ob Sie ein harmloses
Spieleprogramm starten oder ein verbotenes Gewaltspiel.
Und ebenso reagiert Ihr Unbewusstes. Es bemtiht sich, der
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jeweiligen Suggestion mit dem entsprechend konstruierten
Programm (,,reich werden®, ,,schlank werden®, ,dick wer-
den”) zu begegnen. Leider benutzen viele Menschen nega-
tive Glaubenssitze. Versuchen Sie zukiinftig, nur noch mit
positiven Glaubenssdtzen zu arbeiten, wie beispielsweise:

Ich schaffe alles, was ich will.

Bald werde ich meinen Traumjob haben.

Ich liebe meinen Kérper.

Ich bin ganz gesund und voller Kraft.

Ich werde tief und fest schlafen.

Ich traue mir etwas zu.

Ich werde den Sportwettkampf gewinnen.

Denken Sie sich jetzt gleich ein paar positive Autosugges-
tionen aus — was immer Sie wollen, kénnen Sie sich selbst
sagen. Durch die hdufige Wiederholung — tdglich! — wer-
den Sie diese Autosuggestionen tief in Threm Un-
terbewusstsein verankern. Sind die
Suggestionen richtig, dann schaffen
Sie es sogar, frithere negative Sugges-
tionen damit zu ,,iberschreiben®: Stu-
dien zeigen, dass positive Suggestio-
nen Uber unser Nervensystem bis in jede kleinste Zelle
wirken kénnen. Damit haben Sie ein wertvolles Instru-
ment, mit dem Sie selbst eine positive psychosomatische
Wirkung austiben kénnen.
Ein sehr eindrucksvoller Beweis dafiir, wie Suggestionen
korperliche Wirkungen hervorbringen kénnen, wurde
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von einem Hypnotiseur in den USA erbracht: Er schaffte
es, in einem kontrollierten Versuch Menschen in Hypnose
zu suggerieren, er halte ihnen gerade ein glithendes Eisen
auf die Haut, was zur Folge hatte, dass sich bei einigen der
Probanden tatsichlich Brandblasen an der angegebenen
Stelle bildeten — ohne dass tiberhaupt eine Verbrennung
erfolgt war!

Unser Gehirn versteht Suggestionen unter Umstinden wie
reale Nervenimpulse. Da Nerven sogenannte afferente und
efferente Fasern haben — also sowohl zum Gehirn hin- als
auch wieder davon wegfithren —, ist es physiologisch kein
Problem fiir unser Gehirn, irgendwo durch schnelle Was-
sereinlagerungen in die Haut tiefere Hautschichten mittels
einer entstehenden Blase vor einer wenn auch vermeint-
lichen Verbrennung zu schiitzen. In meinen eigenen Hyp-
nosebehandlungen habe ich viele chronische Schmerz-
syndrome relativ schnell und einfach mit hypnotischen
Suggestionen auflésen kénnen.

Lassen Sie sich zukunftig auch von keinem anderen Men-
schen mehr negative Suggestionen mit auf den Weg geben
wie ,,.Du bist zu dumm, zu klein, zu dick, zu faul®, ,Das
kannst du sowieso nicht!“. Antworten Sie in solchen Fal-
len: ,,Auf jeden Fall schaffe ich das!

Ich schaffe alles, was ich mir vor-

nehme!”

Nehmen Sie die Kraft der Suggestion

sehr ernst: Sie kann ein sehr guter Erfolgsfaktor fiir IThr
Leben sein, leider aber auch ganz destruktiv wirken.



