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Vorwort

Einleitung: Was bedeutet
Gluck?

Definition
Auf Wikipedia wird Gliick folgendermafien beschrieben:

Glick ist ein mehrdeutiger Begriff, der momentane oder
auch anhaltende positive Empfindungen (Gliicksgefiihle)
einschlief3t, die a7on stiller bis zu Uberschief3ender Art sein
koénnen. Glucklich kann man zudem eine Person nennen, der
es anhaltend gut gehty weil ihr Leben viel von dem enthalt,
was sie alsswichtig erachtet. Im Sinne des gliicklichen Zufalls
steht Gluck fur eine ginstige Fliigung bzw. fur eine positive
Schicksalswendung.

Unterschied zwischen Gliick und Zufriedenheit

Glick und Zufriedenheit sind beides positive Zustande, die
oft synonym verwendet werden, doch sie unterscheiden sich in
ihrer Natur und Dauerhaftigkeit. Wahrend Gliick vermehrt, als
ein vorubergehendes Hochgefiihl beschrieben wird, ist Zufrie-
denheit eher ein langfristiger Zustand des inneren Friedens.
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Glick ist in der Regel ein intensives Gefihl, das durch
bestimmte Ereignisse oder Erlebnisse ausgeldst wird. Es tritt
oftin Momenten auf, die von Freude, Aufregung oder Euphorie
gepragt sind. Beispiele dafiir sind der Jubel tiber einen Erfolg
des gewonnenen Kartenspiels, die Aufregung iber eine neue
Liebe oder die Freude Uiber einen besonderen Moment mit
Freunden oder Familie. Diese Momente des Gliicks sind oft
kurzlebig und abhédngig von dufleren Umstdnden. Man kann
sagen, dass Glick wie ein emotionaler Hohepunkt im Leben
ist, der aber nicht dauerhaft anhalt. Sobald das Ereignis vorbei
ist, lasst das Gefiihl des Gliicks meist nach.

Zufriedenheit hingegen ist weniger intensiv, aber dafiir
bestandiger. Sie wird oft als ein ruhiges, ausgeglichenes Gefiihl
beschrieben, das aus der Akzeptanz des eigenen Lebens resul-
tiert. Zufriedenheit bedeutet, mit dem, was man hat, und wer
man ist, im Reinen zu sein. Anders als Gliick, das von dufleren
Ereignissen beeinflusst wird, kommt Zufriedenheit aus einer
inneren Haltung heraus. Sie entsteht, wenn man das eigene
Leben, mit all seinen Héhen und Tiefen, akzeptiert und als sinn-
voll ansieht. Zufriedenheit kann auch dann bestehen bleiben,
wenn es gerade keine aufregenden oder besonders gliicklichen
Momente gibt. Es ist mehr ein Zustand der Ruhe und Gelassen-
heit, der das gesamte Leben durchzieht.

Ein weiterer Unterschied kann die Dauerhaftigkeit sein.
Glick wird haufiger als fliichtig beschrieben; es kommt und
geht. Zufriedenheit hingegen kann iber langere Zeit beste-
hen, weil sie nicht von kurzfristigen Ereignissen abhangig ist,
sondern aus einer bewussten inneren Einstellung entsteht.
Menschen, die zufrieden sind, haben oft gelernt, das Leben in
seiner Gesamtheit zu schatzen und finden Erfillung im Alltag,
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unabhangig davon, ob sie gerade Gliicksmomente erleben
oder nicht.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Gliick und Zufrie-
denheit zwei unterschiedliche Facetten des positiven Erlebens
sind. Glick ist das intensive, aber flichtige Hochgefiihl, das
durch besondere Momente ausgeldst wird. Zufriedenheit hin-
gegen ist ein anhaltender, stabiler Zustand des inneren Frie-
dens, der aus der Akzeptanz und dem bewussten Erleben des
eigenen Lebens erwachst. Wahrend Glick uns in Momenten
des Triumphs oder der Freude begleitet, tragt Zufriedenheit
uns durch das tagliche Leben und hilft unsyauch in schwierigen
Zeiten einen Sinn und zu finden.

Ich bin der Meinung, wenn das sogenannte Glick und die
Zufriedenheit zusammenfallen; dann nennt sich das Erfiillung
oder ein erfiilltes Leben. Wer ein erfiilltes Leben hat, kann ein
Traumleben fithren.

Demzufolge werde ich Erfiillung, Glick und Traumleben in
diesem Buch als Synonym verwenden.

Die Bedeutung von Gliick fiir mich selbst

Ich habees bereits angetont: Fiir mich bedeuten Gliick drei
Dinge. Die ersten zwei sind schnell erklart. Das erste ist, wirk-
lich die ganz kurze Dauer, wenn man z.B. ein Spiel gewinnt, wo
man es nicht beeinflussen kann, dass man gewinnt. Man kostet
den Erfolg kurz aus.

Das zweite ist beispielsweise ein hoherer Lottogewinn.
Er halt langer oder kiirzer, je nach dem wie du mit dem

gewonnenen Geld umgehst. Glick kann auch ins Gegenteil
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Uiberschwappen, wenn man in der Folge fiir sich zum eigenen
Nachteil handelt.

Und das dritte ist fir mich, ganzheitlich gliicklich sein zu
koénnen. Ein Leben zu fiihren in Fille und Zufriedenheit, in
Gesundheit und Reichtum. Das betrifft nicht nur gentigend
Geld um zu leben zu haben, sondern alle moglichen Bereiche,
die ich spéter in diesem Buch beschreiben werde.

Bevor du dieses Buch liest, lade ich dich dazu ein, einen kur-
zen Moment dariiber nachzudenken, was Gliickgerade jetzt zu
diesem Zeitpunkt fur dich bedeutet. Stell dir die Frage: ,Was
bedeutet Glick gerade in diesem Moment firmich?“ Schreib
mir gerne eine Mail iiber diese Frage; bevor und nachdem du
das Buch gelesen hast. Ich wiirde mich sehr dariiber freuen.

In diesem Sinne wiinsche ich dir vielSpaf beim Lesen, beim
Dinge umsetzen und vor allem dein eigenes Gliick zu finden
und zu leben!

Lebe dich, denn tot sein kannst du spater!

Dein Matthi
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Teil 1: Das innere Gluck

Kapitel 1: Selbstliebe,

Selbstakzeptanz und
Selbstvertrauen

Selbstliebe

Was heif3t eigentlich Selbstliebe? Ich gebe als erstes eine
kurze und knappe Antwort, die du dir einpragen kannst: Sich
selbst zu lieben heifdt, dich genau so zu akzeptieren, wie du
heute und zu jedem Zeitpunkt deines Lebens bist.

Selbstliebe heifit also, sich SELBST zu akzeptieren. Es heif3t
sich zu akzeptierenmitallen Ecken und kannten. Es heifdt sich
zu akzeptieren mit allen seinen Starken und Defiziten, gewisse
sagen auch schlicht Schwéche dazu. Ich nenne sie lieber Defi-
zite. Aber eine Schwache, kann zugleich in eine Starke ver-
wandelt werden. Ja was nun? Driicke dich doch klar aus. Wenn
du deine Schwéche in eine Starke ummiunzen kannst, dann ist
das ein personlicher Jackpot, nicht?

Nehmen wir als Beispiel das Berufsleben. Fehler machen ist
schlecht, das wird uns von klein auf eingetrichtert. Und weil
dir durch eine Schwache ein Fehler passiert, kann dich eine
Reaktion hart treffen. Was ist aber, wenn du genau durch diese
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Schwache herausfindest, dass es, wenn du es genau nimmst
nicht DEINE Arbeit ist? Dass es sogar ein Geschenk ist und
du durch diese Schwache geradewegs aus diesem Berufsfeld
hinauskatapultiert wirst, weil der Chef mal wieder eine scheif?
Laune hat und sie an dir auslasst. Es fuhrt dazu, dass du die
Entscheidung triffst, das Ganze nicht mehr mit zu machen und
du kiindigst. Ich gebe dir zu meinen eigenen Erfahrungen im
nachsten Teilkapitel ein eigenes Beispiel mit auf den Weg.

Zurtck zur Selbstliebe. Wenn du dich selbst liebstund dich
so akzeptierst wie du bist, dann ist die Welt aufjeden Fall ein
grofies Stlick offener, ertrdglich, besser und.schoner. Das heif3t
natiirlich nicht einfach zu akzeptieren, alles sowie es ist, ohne
dich nach vorne zu bewegen und dass du nichts tun musst. Es
heifdt, dass du mit dir im Reinen bist. Ich bin davon tiberzogen,
dass man lernen kann, sich stetsimmer nochmehr zu lieben. Du
kannst das trainieren, indem du 6fters ein Auge darauf wirfst,
wie du dich selbst behandelst. Ob dulieblich mit dir umgehst
oder ob du dich riigst. Ob du dir gut zuredest, oder die Dinge
als gegeben betrachtest. Sei lieb zu dir und viel Gutes wird dar-
aus entstehen.

Wege zur Selbstakzeptanz

Wenn die Selbstliebe demzufolge daist, dann akzeptierst du
dich selbst, so wie du (derzeit) bist. Um den Weg der Selbst-
akzeptanz zu beschreiten und dich selbst zu lieben, beginnst
du als erstes mit einer Einstiegsfrage: Liebe ich mich bereits
selbst? Falls du dich noch nicht selbst liebst, machst du wei-
ter, ansonsten ist der Weg bereits abgeschlossen. Das bein-
haltet nattirlich, dass du all deine Ecken und Kannten von dir
akzeptierst. Akzeptierst, dass sie da sind. Die Gegebenheiten,
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so wie du erschaffen wurdest, sind da. Alles andere kann trai-
niert werden.

Die nachste Frage ist: ,Was alles ist mir von Nutzen, oder
was bringt es mir, mich selbst zu akzeptieren?“ Dazu darfst du
dir gerne eine Liste anfertigen, die du immer wieder zur Hand
nehmen kannst. Du machst ein Brainstorming und schreibst
dir alles auf, was dir in den Sinn kommt. Als néchstes fragst du
dich: ;Was miisste passieren, damit ich mich selbst akzeptieren
konnte?” Auch das schreibst du dir auf. Ergdnzend schreibst
du dazu, was du noch nicht an dir magst undwas sich @ndern
misste, um diese Punkte akzeptieren zu kénnen. Vielleicht sind
es auch Dinge, die du auflésen willst oder sogar musst, damit
du dich selbst akzeptieren kannst. Du hastdiese fiir dich nega-
tiven Sachen aufgeschrieben. Verandere den Fokus darauf. Was
konnte an diesen Dingen positiv sein?Zum Beispiel kannst
du dir vor Augen fithren, dass du etwas verandern darfst und
dich darauf freuen, dass sich auch etwas verandern wird. Also
nochmals. Fokussiere dich auf die positiven Dinge. Weg von
der Negativitat, hin zum Positiven.

Jetzt hast du bereitsdie ersten Schritte unternommen und
duhast dieersten Punkte, an denen du dich orientieren kannst.
Nun kannst du beginnen, deinem Wunschergebnis ndher zu
kommen. Das heif3t, dass du jetzt in die Handlung kommen
musst, denn sonst wird sich nichts verandern. Auf deiner Lis-
te schreibst du dir auf, was du alles tun kannst, damit du die
Umsetzung angehen kannst. Sofern es sehr viele Punkte sind,
dannlass dich nicht erdriicken. Rede dir ein, dass es gut kommt
und du es schaffen wirst.

Du stellst dir dann die Frage, ob du Hilfe auf deinem Weg
brauchst und wer dir dabei helfen und unterstttzen kann.
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Achte darauf, dass es Menschen sind, die dich absolut wert-
schétzen und dich nicht klein machen. Auch nicht mit kleinen
Foppereien. Das ist sehr wichtig, denn sonst werden sie dich
nicht wie gewlinscht unterstiitzen kénnen. Dazu gibt es diverse
Moglichkeiten. Oftist es gut, jemanden von Auflen, der nichtin
deinem ndheren Umfeld zu finden ist, wahlst. Der hat den noti-
gen Abstand zu dir und unterstiitzt dich in deinem Begehr. Zum
Beispiel fragst du einen Shiatsutherapeut um Hilfe. Shiatsu ist
eine ganzheitliche Korpertherapie fir Korper, Seele (Emotio-
nen) und Geist (Denken). Dann l6st du zugleich Dinge, die in
deinem Unterbewusstsein sitzen und mitunter iberden Korper
bearbeitet, verarbeitet und hoffentlich gelost werden. Warum
hoffentlich? Weil ich kein Heilungsversprechen abgeben darf.
Haufig ist der Weg mit der Hilfe der schnellere, als wenn man
alles selbst anzugehen probiert. Ob dudir Hilfe holst oder nicht,
die weiteren Schritte konnen dich auf jeden Fall weiter bringen.

Du nimmst nun das Aufgeschriebene, die Punkte hervor,
was sich verdndern muss und stellst dir erneut eine Frage:
,Wie konnte der Weg aussehen, um an mein Ziel der Selbst-
akzeptanzzu gelangen?“ Schreib dir in einem weiteren Brain-
storming deiner Gedanken auf. Du hast jetzt den Weg und du
beginnst mit.dem ersten Schritt und dann mit dem nachsten
und so weiter. Mach es in deinem Tempo und passe die Schritte
wenn nétigan. Setze dich nicht unter Druck. Falls du Hilfe fiir
die Planung benotigst, dann hole sie dir.

Moglichkeiten, die dich bei der Selbstakzeptanz unterstiit-
zen konnen sind: Meditation, Korperiibungen, Freunde und
Familie, die dich starken und an dich glauben, Spaziergange,
Affirmationen, Afformationen, auch verbunden mit Mantras,
zum Beispiel ,Ich akzeptiere mich genau so wie ich bin. Wenn
sich bei diesem Satz ein Widerspruch in dir bildet, dann arbeite
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mit dieser Afformation: ,Wie fiihlt es sich an, mich voll und
ganz zu akzeptieren ?“ Und: ,Wie habe ich es geschafft, mich
voll und ganz zu akzeptieren?“

Sich selbst zu akzeptieren ist ein Prozess und wird dir wahr-
scheinlich nicht von heute auf morgen gelingen. Bleibe dran
und richte das Mindset immer auf das Positive, auch wenn es
dir manchmal etwas schwer fallt.

Selbstvertrauen

Selbstliebe und Selbstakzeptanz sind die Grundpfeiler,
die unweigerlich zu mehr Selbstvertrauen fiihren. Doch was
bedeutet Selbstvertrauen eigentlich? Es bedeutet, sich selbst
zu vertrauen, wie es das Wortschon sagt: Es bedeutet, an die
eigenen Fahigkeiten zu glauben, darauf zu vertrauen, dass man
Herausforderungen meistern kann, dass man in der Lage ist,
neue Dinge zu lernen und Ziele zu erreichen. Selbstvertrauen
gibt uns die Zuversicht;im Leben weiterzugehen und uns neu-
en Aufgaben zu stellen.

Dieses Vertrauen in sich selbst entwickelt sich mit der
Zeit und lasst sich gezielt trainieren. In diesem Buch wirst du
Techniken kennenlernen, die dir helfen, dein Gliick bewusst
zu fordern. Durch diese Methoden kannst du nicht nur dein
Selbstvertrauen starken, sondern es auch kontinuierlich wei-
terentwickeln und ausbauen. So wirst du Schritt fir Schritt
sicherer und zufriedener durchs Leben gehen.
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Personliche Erfahrungen und Gedanken

Ich hatte mal eine Diskussion mit einer ehemaligen Arbeits-
kollegin. Sie ist ostasiatischer Abstammung, ca. 1,60m grof3,
schlank, mit langem, schwarzem Haar, ist freundlich und ist
meistens gut drauf. Ich spreche von Selbstliebe und sage, dass
der erste und wichtigste Mensch im eigenen Leben immer du
selbst bist. Sie meint, dass das ziemlich egoistisch sei. Ich erkla-
re ihr, dass dem nicht so sei. Es sei viel mehr, wie die Selbst-
liebe definiert wiirde. Wenn man gut zu sich schaut und fir
sich sorgt, dann hat man auch mehr Kraft fiir die anderen, fir
seine Liebsten, um sie selbst zu fordern undeein gutes Beispiel
abgibt. Wer sich selbst liebt tibertragt die Energie auf andere.
Sie will das noch nicht ganz schlucken und ich weif3 nicht, wie
sie heute, ein paar Jahre spater dazu steht.

Im Gegensatz dazu steht der Egoismus — er zeigt sich darin,
dass man ausschliefilich an sich selbst denkt und die Bedirf-
nisse oder Wiinsche anderer aufien vor lasst. Aber Selbstliebe,
ist, wie schon gesagt die Akzeptanz des eigenen Wesens. Wenn
du in deiner Power bist, dann steckst du andere mit deinem
Elan an, so dass sie selbstin ihre Kraft kommen kénnen. Zudem
kannst du ihnen so besser und gezielter helfen. Die Energie
wird dadurch gesteigert.

Friher hatte ich in gewissen Lebensphasen viele, vor allem
emotionale, Herausforderungen. Habe ich mich selbst wirklich
geliebt? Ehrlich gesagt, kann ich das nicht genau sagen. Damals
habe ich mir iber das Thema Selbstliebe kaum Gedanken
gemacht. Was ich aber sagen kann, ist, dass ich mich nicht voll
und ganz akzeptiert habe, so wie ich bin, mit meinen Starken,
aber viel mehr mit meinen Defiziten. Ich bin nicht der schnellste
Mensch und friher schon gar nicht. Heute kann ich gewisse
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Aufgaben schneller erledigen, da ich das trainiert habe. Wie
oft habe ich den Satz gehért: ,Du bist zu langsam.” Ich wollte
ja schneller arbeiten, aber ich habe es nicht geschafft und mich
dabei noch haufig verzettelt und Fehler gemacht, die sonst
nicht hatten sein miissen. Fehler zu machen ist gut, merke dir
das, nur nebenbei gesagt! Ich konnte mich in dieser Angelegen-
heit nicht so akzeptieren, wie es hatte sein sollen. Ich habe mir
gewtinscht, schneller zu sein. Nur schon aus diesem Grund,
dass dieser Dauerdruck aufhort. Im Groflen und Ganzen wiirde
ichjedoch sagen, habe ich mich selbst nicht oft schlechtgeredet.
Nattrlich gab es zwischendurch Momente, wie sie wohl jeder
hat, aber das bleibt wohl nicht aus.

Heute, wo ich mich bereits so lange mit mir auseinander-
setze, akzeptiere ich das wasist und das was ich nicht veran-
dern kann. Ich nehme jedochnicht allesals gegeben hin, denn
vieles kann gelernt werden. Ich akzeptiere daher, dass der IST-
Zustand gerade so ist wie erist, es aber Moglichkeiten gibt,
die Dinge zu meinem Gunsten zu verandern. Darauf achte ich
auf meine Energie. Ich kenne meine eigenen Warnsignale, die
mich vonnegativer Energie warnen. Daraufhin kann ich stets
darauf achten, das Beste aus diesen Situationen zu machen.

Zusammenfassung

Definition von Selbstliebe:
Selbstliebe bedeutet, sich selbst genau so zu akzeptieren,
wie man ist — mit allen Starken und Schwachen.

Selbstakzeptanz:
Akzeptiere deine Schwachen, da sie auch Potenzial fir
Starken bieten. Selbstliebe erfordert, sich selbst so anzu-
nehmen, wie man ist.
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Selbstvertrauen:
Sich selbst und seinem Tun zu vertrauen. Selbstvertrauen
kann gezielt gefordert und trainiert werden.

Fehler als Chance:
Fehler, die aus Schwéachen entstehen, kénnen zu wertvol-
len Erkenntnissen fithren und helfen, den richtigen Wegim
Leben zu finden.

Weg zur Selbstliebe:

- Der Prozess beginnt mit der Frage, ob man sichselbstliebt.
Hilfsmittel wie Meditation, positive Afficmationen, Affor-
mationen und Unterstiitzung durch andere (z.B. kann
Shiatsu helfen) konnen den Weg zur Selbstakzeptanz
erleichtern.

Selbstliebe vs. Egoismus:
Selbstliebe bedeutet, fiir sich selbst zu sorgen, um auch
fir andere da sein zu kénnen, und unterscheidet sich klar
von Egoismus.

Personliche Erfahrungen:

Akzeptanz.des Ist-Zustands und die Fahigkeit, Verande-
rungen zu bewirken, sind essenziell fiir ein erfilltes Leben.
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Matthias Frischknecht

Hast du dich jemals gefragt, was du sein wirst, wenn du deine Faulheit
ablegst, dich mehr getraust, dich mehr zeigst; mehr Selbstvertrauen
hast, dich den verschiedensten Herausforderungen stellst und nicht
kneifst und keine Angst davor hast, was-andere liber dich denken?

Was wiére, wenn du deinem gigenen Gliick entgegenkommst, Stiick fur
Stiick angehst, es erzwingst und.es erreichst? Was ware, wenn du
deinem Traumleben stets naher kommst und dieses Leben, das du
verdient hast, leben darfst?

In uns allen steckt soxiel mehr, als wir tagtéglich zeigen. Wir verste-
cken uns, obwohl wir das.nicht mussen. Wir sind es Wert, erfolgreich
zu sein, uns personlich zu entfalten und wir haben es verdient, ein
sinnerfiilltes Lieben in Fiille zu fihren.

Matthias Frischknecht/Kérpertherapeut, Shiatsu fir Kérper, Seele und
Geist, Individualentwicklungsmentor und Speaker, hat in diesem Buch
alle seine wertvollen Learnings, Strategien und Handlungsmaoglichkei-
ten, die er in seinem Leben gesammelt hat, niedergeschrieben. Er hat
das Buch mit dem Mindset ,,Dieses Buch hatte ich am liebsten schon
vor 20 Jahren fiir mich gehabt®, geschrieben. Er zeigt dir auf, was du
in deinem Leben konkret tun kannst fir deine persénliche Entwick-
lung. Themen sind: Angst, Stress, Selbstvertrauen, Ziele, Entscheidun-
gen und viele mehr.
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