Heute bin ich glicklich

Vortrag anlasslich der Tagung des Hilfsvereins Luzern vom 7. Mai 2009

Von Gaby Rudolf*

Als mich Martha Buhler angefragt hat, ob ich etwas darliber erzahlen wiirde,
was ich denn so mache, um glicklich zu sein, hab’ ich spontan zugesagt. Das
ist doch schén: Ubers Gliick und Gliicklichsein zu reden. Das tént gut. Toll. Als
ich dann vor ein paar Wochen begann, den Vortrag nieder zu schreiben,
kamen mir zuerst einmal lauter Situationen in den Sinn, in denen ich nicht
besonders gliicklich bin. Und doch kann ich auch in solchen Momenten nicht
wirklich sagen, ich sei ungliicklich. Ja was denn nun? Bin ich jetzt glticklich,
oder bin ich es nicht?

Es gab eine Zeit, da hatte ich diese Frage mit einem klaren Nein beantworten
kénnen. Ich fihlte mich nicht gliicklich.

Das ist etwa zwanzig Jahre her. Ich war 19, studierte damals Chemie und
hatte gerade die Zwischenpriifungen erfolgreich abgelegt. Kurze Zeit danach
erkrankte ich an einer Depression. Mir fehlte die Freude am Leben, an allem.
Ich flhlte mich wertlos, hasslich, unwirdig zu leben. Statt zu schlafen gribelte
ich. Woruber, weiss ich nicht mehr, aber erfolglos auf jeden Fall. Ich war nicht
einmal mehr traurig sondern nur noch dumpf, erstarrt. Das Leben schien mir
sinnlos. Und als ob dies nicht schon genug Leid ware, wurde ich einige Zeit
spater auch noch psychotisch. Ich konnte nicht mehr beurteilen, ob das was
ich gerade erlebe ein Traum ist oder Realitat. Ich hérte Stimmen die mir
befahlen aus dem Fenster zu springen — ich wohnte im neunten Stockwerk.



Ich war Uberzeugt die Leute starrten mich an, seien mir feindlich gesinnt, auf
der Strasse, in der Tram, Uberall.

In den darauf folgenden rund zwei Jahren folgten drei Klinikaufenthalte, ein
Selbstmordversuch und der Abbruch des Chemiestudiums. Von den
Medikamenten verdoppelte sich mein Gewicht auf beinahe 130 Kilogramm.
Als ich 21jahrig von zu Hause auszog war ich zutiefst der Uberzeugung: ,Ich
bin nichts, ich kann nichts und ich werde es nie zu etwas bringen.”

Und jetzt stehe ich also hier und soll Thnen etwas dariber erzahlen, wie ich es
anstelle, gltcklich zu sein.

Gliickliche Momente

Ich méchte gleich zu Beginn ein Missverstandnis ausraumen. Glicklich zu
sein bedeutet flr mich nicht, ununterbrochen zu lachen, in einem standigen
Hoch-Gefiihl zu schweben und in einer uneingeschrankten Stimmung zu leben
von ,alles-ist-doch-so-schén-und-wir-sind-doch-alle-so-gut-und-haben-es-
doch-ach-so-nett-miteinander*.

Fir mich gibt es zwei Ebenen auf denen ich Gliick erleben kann. Die eine
wirde ich als ,,Gliickliche Momente* bezeichnen. Ich bin glticklich in
Momenten, wenn ich einen guten Witz hére Gber den ich herzhaft lache. Oder
wenn ich Tee trinkend auf meinem Sofa rumhange. Oder wenn mich nach
einer Regenwoche ein Sonnenstrahl blendet. Oder wenn ich ein schénes Lied
hore.

Diese Form des Gllicks ist an den Moment gebunden, hangt ab von
unmittelbar angenehmen Sinnesempfindungen. Diese Momente zeichnen sich
aus durch eine Leichtigkeit, Fréhlichkeit und helle Lebendigkeit. Es sind
unbeschwerte Momente. Und ich bin froh flir solche Momente, ich finde sie im
Leben enorm wichtig und hilfreich.

Der Nachteil ist allerdings: Auf diese gliicklichen Momente ist kein Verlass. Ich
kann offen sein flr ihr Erscheinen, aber ich kann sie nicht herbei zwingen.
Und: Was geschieht mit mir zwischen diesen glticklichen Momenten? Wenn
es einfach nur regnet? Wenn keine Zeit bleibt, um Tee zu trinken? Wenn
andere mich kritisieren? Wenn schmerzhafte Erinnerungen gerade mehr von
meiner Aufmerksamkeit bekommen als die fréhliche Musik aus dem Radio?



Oder anders ausgedrickt: Was ist, wenn mich der Verdacht beschleicht, dass
sich das Glick irgendwo am Meeresstrand in der Sonne rakelt wahrend ich
hier im strdomenden Regen friere?

Glick

Hier kommt flir mich diese zweite Ebene ins Spiel. Es ist ein Grundgefihl von
Zufriedenheit, Erflllung, das tief in mir drin lebendig ist. Auf der kérperlichen
Ebene wirde ich es beschreiben als einen leuchtenden, lebendigen Kern in
meinem Herzen und in meiner Kérpermitte. Und dieser Kern ist da, auch wenn
die aussere Situation gerade traurig, unerfreulich, schmerzhaft oder sonst wie
unangenehm ist. Es ist ein Zustand von Glick, der nicht von dusseren
Bedingungen abhangt, sondern von inneren. Der sich dann einstellt, wenn ich
bereit bin, auch Schmerz zu akzeptieren und traurigen, unangenehmen
Geflihlen nicht ausweiche. Dieses Gllick besteht auch dann und wirkt in mir
weiter, wenn der Alltag schwierig ist.

Nun stellt sich die Frage, wie ich mit diesem Gllick, diesem inneren Frieden,

diesem leuchtenden Kern in Verbindung komme bzw. verbunden bleiben
kann.

Akze

tieren dessen, was ist
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Es gibt Dinge im Leben, an denen kann ich nichts andern. Und ich tue gut
daran, dies zu akzeptieren. Ein buddhistischer Monch sagte einmal: ,If you
argue with reality you loose.” Zu Deutsch etwa: “Wenn du gegen Tatsachen
ankampfst, verlierst du.”

Eine solche Tatsache ist, dass Krankheit Teil unseres Lebens ist. Friiher war
mir das noch nicht klar und ich versuchte um jeden Preis zu verhindern,
wieder psychotisch zu werden oder in eine Depression zu fallen. Doch je mehr



ich dies zu verhindern versuchte, desto verkrampfter wurde ich. Als meine
Wahrnehmung mir wieder begann Trugbilder vorzugaukeln, blendete ich dies
kurzerhand aus und redete mir ein, dass alles in Ordnung sei. Mit dem
Ergebnis, dass die Symptome starker wurden und ich am Ende einmal mehr
Traum und Realitat nicht unterscheiden konnte. Kurzum: Ich war wieder
psychotisch geworden.

Heute ist mir klar: Ich kann nicht ausschliessen, dass ich wieder psychotisch
werde. Das ist einfach so. Punkt. Ich habe begonnen dies zu akzeptieren. Das
war anfangs ziemlich schwierig. Genau das fir méglich zu halten, wovor mir
am meisten graute.

Damit wir uns nicht falsch verstehen: Ich fande es auch heute nicht attraktiv,
wieder eine Psychose zu bekommen. Aber ich akzeptiere die Tatsache, dass
es geschehen kann. Als ich begann, dieser Realitat in die Augen zu sehen,
durchlebte ich eine Zeit tiefer Trauer. Und ich flihlte einen tiefen Schmerz
beim Gedanken daran wieder eine Psychose zu erleben. Ich erlaubte mir
aber, genau diesen Schmerz zu fuhlen, erlaubte der Angst die Kontrolle zu
verlieren, Angst zu sein. Es ist nicht ganz einfach, diesen Schmerz, diese
Angst zu fihlen. Aber es hat eine riesige Erleichterung in mein Leben
gebracht. Die Tatsache, wieder erkranken zu kénnen, angstigt mich nicht
mebhr. Ich bin ruhiger geworden darob.

Fiihlen — ohne wenn und aber

Dies bringt mich zu einem nachsten Punkt, der fir mich enorm viel dazu
beitragt, dass ich glicklich bin und eine tiefe Zufriedenheit erlebe: Offen sein
fur alle Gefuhle. Fihlen ohne wenn und aber.

Manchmal melden sich schmerzhafte Erinnerungen. Etwas fir mich sehr
schmerzhaftes war, wenn Mama nicht mit mir sprach, was an ein bis zwei
Tagen in der Woche vorkam. Diese Erfahrung ist verbunden mit einem Geflhl
von Einsamkeit, Verlassenheit, Hilflosigkeit. Die Erinnerung an solche
Situationen I&ste in mir friher Zustande aus in denen sich Trauer, Wut,
Verlorenheit zu einem verschlingenden Morast mischten, in den ich versank
und in dem ich beinahe erstickte. Das tat so weh, dass ich viele Jahre gar
nicht bereit war, wirklich zu fiihlen. Kam solch eine Erinnerung hoch,
versuchte ich mit Gedanken dagegen anzugehen wie ,Das ist jetzt ja alles
vorbei“ oder ,Jetzt bist du erwachsen, du bist Mamas Launen nicht mehr
hilflos ausgeliefert” oder ,Das ist schon soooo lange her. Jetzt tu nicht so!” Es
half nichts, die Erinnerung trat immer wieder auf und mit ihr ein leidvolles
Erleben friherer Erfahrungen.



Vor ein paar Jahren habe ich angefangen, mich nicht mehr gegen die
auftauchenden Gefihle zu sperren. Eine Therapeutin hat mich darin
unterstitzt und begleitet. Dabei habe ich folgende Erfahrungen gemacht:

Die Geflihle die mit der Erinnerung auftauchen sind nicht immer dieselben.
Mal stand starker die Wut im Vordergrund, mal fihlte ich Traurigkeit und
wieder ein anderes Mal kam ich in Kontakt mit der Einsamkeit, die in dieser
Erfahrung steckt. Die Palette meiner Geflihlswelt ist viel grésser geworden.
Dies bereichert mein Leben.

Anfangs glaubte ich auch, ich wiirde eher sterben, als diesen Schmerz zu
Uberleben. Heute weiss ich, dass es anders ist. Es ist ein Paradox und ich
kann es nicht erklaren. Ich weiss nur, dass es so ist. Wenn ich dem Schmerz
nicht ausweiche sondern ihn flihle, in seiner ganzen Tiefe, in seiner ganzen
Heftigkeit, dann beginnt er sich auf einmal aufzulésen. Und hinter dem tiefen
Schmerz folgt eine ebenso tiefe Frohlichkeit.

Das funktioniert jedoch nur, wenn ich den Schmerz vorbehaltlos fiihle, ohne
das Ziel zu verfolgen, danach fréhlich zu sein. Das Ziel muss einzig und allein
sein, zu Fuhlen. Egal was fir ein Gefuhl da ist, egal wie heftig es ist, egal wie
schmerzhaft es ist. Schummeln funktioniert nicht. Nur fihlen dessen, was ist.
Der Rest ist: Geschehen lassen.

Ich habe dabei entdeckt, dass nicht meine Gefiihle das eigentlich leidvolle
sind. Traurigkeit, Angst, Wut, Einsamkeit, Unsicherheit, Scham, Ekel gehéren
genau so zum Leben wie Freude, Vergniigen, Wohlempfinden, Zuneigung,
Heiterkeit, Frohlichkeit. Das Leid entsteht erst aus meinem Umgang mit den
Gefluihlen. Wenn ich zum Beispiel nur die angenehmen Geflihle zulasse und
diejenigen die mir unangenehm sind zu vermeiden versuche. Oder wenn ich
mich fir bestimmte Gefiihle verachte.

Manchmal schame ich mich, weil ich mich zu dick finde. Das ist nicht
angenehm. Scham ist kein angenehmes Geflihl. Aber es ist einfach da. Und
wenn ich diese Scham fiihle, dann bleibt sie meist nicht lange bestehen, ein
paar Atemzlige lang, héchstens, und vergeht einfach wieder.

So richtig unangenehm wird es erst, wenn ich versuche, diese Scham weg zu
bekommen. Wenn ich mich weigere, sie zu fiihlen, sie nicht wirklich an mich
heranlassen will. Was dann bleibt ist ein diffuser Wunsch, meinen Stolz, meine
Wirde zu retten. Ich komme dann in eine hochnassige, verachtende Haltung
rein. Diese Haltung muss ich um jeden Preis aufrecht erhalten, denn es geht
ja um meine Ehre, mein Selbstbild. Ich argumentiere in meinem Kopf: ,Ich bin
ja nicht hasslich. Das ist, ich weil ich damals Neuroleptika nehmen musste.
Die haben ja alle keine Ahnung, wie das ist.“ Ich komme dann in so eine
verteidigende Haltung rein. Und mit dieser Haltung begegne ich dann anderen
Menschen. Sie splren es vielleicht: Hier wird es ungemiditlich. Fur alle. Und
noch etwas: Diese Stimmung dauert an. Wohingegen das Gefihl der Scham
langst verflogen ware, hatte ich einfach zugelassen, es zu fiihlen.



Forderungen loslassen

Man kann sich
den ganzen Téj

argern.
Aber man ist
dazu nicht

Ein weiterer Punkt.

Viele Jahre glaubte ich, dass in meinem Leben alles besser wiirde, wenn sich
meine Eltern nur einmal flr das viele Leid entschuldigen wirden, das sie mir
angetan haben. Wenn sie nur endlich einsehen wirden, was sie mir angetan
haben. Ich bin von dieser fordernden Haltung abgekommen. Nicht weil sich
meine Eltern bei mir entschuldigt hatten. Sondern weil ich heute Gberzeugt
bin, dass mein Gllck nicht von ihrer Entschuldigung abhangt. Weshalb nicht?
In Landern, die die Todesstrafe kennen, hért man manchmal das Argument,
die Todesstrafe helfe den Hinterbliebenen des Mordopfers, sich mit dem
erlittenen Leid zu verséhnen. Die Beobachtung zeigt jedoch: Nach der
Hinrichtung des Taters sind langst nicht alle Hinterbliebenen des Mordopfers
verséhnt. Nicht einmal der Tod des Taters, hat zur erhofften Verséhnung mit
dem erlittenen Leid gefliihrt. Andererseits las ich Berichte von KZ-
Uberlebenden, die eine tiefe Fréhlichkeit und Zufriedenheit ausstrahlten. Sie
waren verséhnt, auch wenn ihre Peiniger noch am Leben waren und
womaglich nie bestraft wurden.

Dann habe ich auch noch ein wenig mich selber beobachtet. Zum Beispiel, als
mir jemand in der Tram auf die Zehen gestanden ist. Ich reagierte gehassig.
Der Mann war mir nicht absichtlich auf die Flsse getreten und er entschuldigte
sich auch sogleich. Ich blieb gehassig. Spater dann, daheim, war ich immer
noch gehassig, weil mir doch vor einigen Stunden einer einfach auf die Flisse
getreten war. Ich blieb dabei, gehassig zu sein.

Um die Situation nhochmals deutlich zu machen: Meine Zehen schmerzten
langst nicht mehr. Der Mann war mir nicht absichtlich auf die Flisse getreten
und er hatte sich bei mir ehrlich entschuldigt. Das anderte alles nichts an
meiner Verfassung. Ich blieb verargert. Weshalb: Weil ich mich weigerte
meinen Arger aufzugeben.

Durch diese Beobachtungen kam ich zur Uberzeugung, dass die Verséhnung
in mir drin geschehen muss. So lange ich nicht bereit bin, von meiner Wut
abzulassen, so lange ich nicht bereit bin, den Groll aufzugeben, dann andert
keine Entschuldigung etwas an meiner Befindlichkeit.

Andererseits kann ich Frieden und Verséhnung in mir schaffen, ohne dass
sich jemand bei mir entschuldigt. Ich rufe damit nicht dazu auf, dass wir uns
nicht mehr entschuldigen sollen. Aber mein Glick hangt nicht davon ab, ob
sich der andere bei mir entschuldigt.

Diese Verséhnungsarbeit hat viel mit dem zu tun, was ich schon gesagt habe.
Einmal geht es auch hier darum, nicht gegen die Realitat anzukampfen. Dies



bedeutet: Was geschehen ist, ist geschehen. Daran kann ich nichts andern.
Ich kann nichts ungeschehen machen. Was meine Eltern getan haben kann
ich nicht riickgéngig machen. Dies zu akzeptieren war zuerst einmal sehr
schmerzhaft. Und deshalb ist der nachste Schritt, dass ich diesen Schmerz
zulasse, ihn fuhle, ihm nicht ausweiche, ihn nicht weg haben will.

Auf dem Weg, mich zu verséhnen, habe ich viel geweint. Weinen hilft mir,
loszulassen. Durchs Weinen wird der Schmerz ertraglicher. Was mir auch hilft
ist, mich dabei so aufs Sofa zu setzen oder auf den Boden zu legen, dass ich
mit dem Ricken anlehne, bzw. aufliege. Diesen Kontakt des Riickens mit dem
Sofa zu spuiren gibt einen Halt und erleichtert das Loslassen. Und wenn der
Korper sich dann vor Schmerz kriimmt, dann lasse ich das einfach zu und
gebe diesen Bewegungen nach.

Ich erlebe, dass der Schmerz nicht ewig dauert und dass ich dabei nicht
sterbe. Nach einiger Zeit Iasst er nach, ich werde ruhiger und haufig kommt
eine zufriedene, geldste, befreite Stimmung hinterher.

Etwas ist mir noch wichtig bei diesem Thema der Verséhnung. Verséhnung
bedeutet flir mich, dass ich bereit war, meinen Eltern ihr Verhalten mir
gegenuber nicht langer vorzuwerfen. Verséhnung enthalt meine Bereitschaft,
das was geschehen ist, hinter mir zu lassen und quasi eine neue Startlinie zu
ziehen, von der aus wir uns nach vorne bewegen. Dies bedeutet aber nicht,
dass ich zulasse, dass meine Eltern weiterhin in der gleichen verletzenden
Weise mit mir umgehen. Ich habe vor tber zehn Jahren den Kontakt zu
meinen Eltern abgebrochen. Dies war flr mich wichtig, um ihrem Verhalten
nicht langer ausgesetzt zu sein. Aber Verséhnung war dadurch noch nicht
entstanden. Diese musste ich erst in mir schaffen.

Wenn nur X nicht ware
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Manchmal schleichen sich Gedanken in mein Leben, die damit beginnen,
~.dass alles besser ware, wenn nur ...“. Wenn nur: Diese Kollegin nicht ware;
ich andere Eltern gehabt hatte; mein Balkon mehr Sonne hatte; ich schlanker
ware; der Kihlschrank nicht so laut surrte. Die Liste liesse sich beliebig
verlangern.



Es stimmt nicht, dass ich glucklicher werde, wenn eine Kollegin mit der ich
mich schlecht verstehe, kiindet. Es schafft vielleicht im ersten Augenblick
Erleichterung. Aber es ist nur eine Frage der Zeit, bis ich mich Uber eine
andere Kollegin argere. Und schon beginnt das Spiel von Neuem.

Wenn ich zu viel Stress erlebe und gleichzeitig zu wenig achtsam mit mir
umgehe, dann riskiere ich, wieder psychotisch zu werden. Das ist eine
Erfahrung von mir. Jetzt kann ich beginnen zu lamentieren: Ich arme; wenn
nur ... Jetzt kommt er wieder, dieser Satz. ,Wenn ich nur nicht diese
Psychose-Veranlagung hatte, dann ware ich gliicklich.” Stimmt nicht. Wer
weiss, womit ich mich dann rum schlagen musste. Vielleicht hatte ich dann
schon drei Herzinfarkte hinter mir. Ist auch nicht lustig.

Noch so ein Satz: ,Wenn ich von den Medikamenten nicht so stark
zugenommen hatte, ware mein Leben perfekt.“ Ware es das wirklich? Ich
kenne schlanke Frauen, die sind todungliicklich und unzufrieden und ich habe
sie noch nie lachen gehért. So mdchte ich auch nicht leben.

Ich hab das immer wieder ausprobiert: Zu glauben, dass ich glicklicher ware,
~-wenn nur...“ dies oder das ware, ,wenn nur...“ dies oder jenes nicht ware. Ich
bin nicht gliicklicher geworden dabei. Und wenn ich mich heute bei einem
Gedanken dieser Art ertappe, diesem Gedanken ,wenn nur...“, dann weiss
ich, dass ich auf dem Holzweg bin. Ich lasse ihn einfach fallen und verfolge
solche Gedanken nicht weiter.

Das einzig Bestandige ist der Wandel

Nachdem ich Ihnen einiges darlber erzahlt habe, wie ich versuche
Zufriedenheit und ein tiefes Glicksempfinden zu kultivieren komme ich noch
einmal auf die glticklichen Momente zu sprechen.

Wer mich kennt weiss: Ich lache viel und gerne. Ich gelte als fréhlicher,
aufgestellter Mensch. Was vielleicht weniger auffallt: Dazwischen gibt es
Momente in denen bin ich ernst, traurig, schweigsam, kritisch. Beides kommt
vor. Friher hielt ich die hellen, unbeschwerten Momente jedoch fiir die guten,
die traurigen fir schlecht. Und noch mehr: Ich glaubte, ich sei nicht richtig,
wenn ich traurig bin, wenn ich ernst oder witend bin. Je dlter ich werde, desto
mehr komme ich von dieser Wertung ab. Es ist meine Erfahrung, dass
beiderlei Erleben einfach zum Leben gehért. Zumindest zu meinem Leben.
Und sie wechseln ab, manchmal mehrmals am Tage, sogar mehrmals in einer
Stunde. Es gibt auch Zeiten, da herrscht Gber mehrere Tage Traurigkeit vor.



Aber die Traurigkeit hat Nuancen und es gibt dazwischen andere
Stimmungen, auch leichte, unbeschwerte. Manchmal nur flr Sekunden, aber
sie sind da.

Mir ist es wichtig, immer mehr davon weg zu kommen, das eine Erleben als
gut und das andere als schlecht zu werten. Um diese Fertigkeit zu starken,
nehme ich mir regelmassig Zeit, mich darauf zu achten, was ich denn im
Augenblick gerade wahrnehme. Kérperlich, an Gefihlen, in Gedanken.
Einfach wahrnehmen, wie ich mich gerade fiihle, mit welchen Gedanken ich
mich gerade beschaftige, ohne diese zu werten als ,gut” oder ,schlecht®. Das
kann ich tun, wahrend ich im Zug sitze, wenn ich im Coop an der Kasse stehe,
wahrend ich esse. Es gibt Situationen, in denen ist dies freilich etwas
schwieriger. Zum Beispiel wenn ich gerade mit einem Kollegen streite. Oder
wenn die Erinnerung an eine schmerzliche Erfahrung hoch kommt. Um zu
Uben, auch in solchen Situationen besser zu spuren, was ich denn gerade
fihle, nehme ich mir regelmassig Zeit einfach ruhig hin zu sitzen und mich nur
damit zu beschaftigen, was ich gerade wahrnehme. An kérperlichen
Empfindungen, an Gefihlen, an Gedanken. Ohne diese zu werten und ohne
etwas von dem was ich wahrnehme abzulehnen. So, wie ich es weiter oben im
Umgang mit den Geflihlen schon beschrieben habe. Vielleicht kommt Ihnen
das irgendwie bekannt vor: Man nennt dies auch ,,Achtsamkeitsmeditation®.

Ich kann ein wenig was tun, um unbeschwerte, frohliche, leichte Momente in
meinem Leben zu schaffen. Ich darf dabei einfach nicht vergessen, dass auch
Trauer, Angst, Wut etc. zum Leben gehdéren. So lange ich dies nicht vergesse,
ist es auch entspannend, fréhliche, unbeschwerte Momente zu suchen und zu
pflegen.

Der Alltag bietet mir viele Mdglichkeiten, wie ich das tun kann. Hier zum
Abschluss einige, derer ich mich gelegentlich bediene:

* Ich nehme mir regelmassig Zeit fur Stille und Meditation

* Manchmal gehe ich am Abend den Tag noch einmal in Gedanken
durch und suche nach einem Erlebnis, welches angenehm war. Oder
einem Moment, in welchem ich unbeschwert war. Dann lasse ich diese
Erinnerung flr ein paar Atemziige noch einmal in mir nachwirken.

* Ich lese immer wieder Witze, schaue mir Comix an und lache
ungehemmt drauf los.

* Ich nehme mir Zeit fur Dinge, die mir gut tun, womit ich mir
Wohlbefinden schaffen kann. Bei mir sind dies zum Beispiel: Tee
trinken; Lesen; Photographieren; spazieren gehen.

» Zeit mit einem Menschen verbringen, in dessen Gegenwart ich mich
wohl fiihle.

* Meinen Kérper wahrnehmen, bewegen und dehnen. Nicht als sportliche
Leistung, sondern um alles an ihm wahrzunehmen, ihn zu spuren. Dies
hilft mir, mich mit mir, mit dem Moment und mit meinen Geflihlen zu
verbinden.

* Nach 21 Uhr nicht mehr griibeln. Wenn ich mude bin, sieht die Welt viel
schlimmer aus, als wenn ich ausgeschlafen bin.

* Die Gesichtsmuskulatur entspannen und bewusst lacheln.



10

Ich hoffe, mir ist es gelungen, Ihnen etwas davon zu vermitteln wie ich in
meinem Leben versuche, glicklich zu sein. Meine Erfahrungen lehren mich,
dass es vor allem die inneren Bedingungen sind, die bestimmen ob ich
glticklich bin. Also: Wie ich mit Gefiihlen umgehe und welche Ansichten ich
Uber das Leben habe. Angenehme Erfahrungen sind dabei hilfreich und ich
nutze sie nach Méglichkeit. Und ich versuche in meinem Alltag, mir solche
angenehmen Erfahrungen zu schaffen. Immer im Wissen, dass die dusseren
Bedingungen sich wieder verandern kénnen und ich diese nicht festhalten und
nicht kontrollieren kann. Oder anders ausgedriickt: Ich versuche, mein Gliick
nicht davon abhangig zu machen, was ich erfahre, sondern eher davon, wie
ich mit diesen Erfahrungen umgehe. Denn darauf habe ich einen Einfluss.

Grosses Gliick zu erleben braucht die Bereitschaft, tiefen Schmerz zu fihlen.
Der Rest geschieht von alleine.

Danke fur Ihre Aufmerksamkeit.

Hinweis:
Samtliche Bilder und Fotos dieses Dokumentes sind urheberrechtlich
geschuitzt.

* Die Autorin arbeitet als Psychologin bei der Stiftung Pro Mente Sana sowie
in eigener Praxis.
Kontakt: g.rudolf@promentesana.ch oder kontakt@gaby-rudolf.ch
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