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Der Weg zu Gliick und Zufriedenheit ist ein stiller,
behutsamer und oft langsamer. Beschreitest du
ihn, wird dein Leben mehr Tiefe bekommen, deine
Begegnungen mit dir selbst und anderen werden sich

verandern. Du wirst »satter« werden, ruhiger und
erfiillter. Du wirst »ankommen in dir selbst« und ein
Zuhause finden in dieser Welt.
Herzlich willkommen!

DU BIST NICHT ALLEIN

»Verbundenbeit ist der Schliissel zu einem erfiillten Leben.«

JFiihlst du dich verbunden?« Die logische Gegenfrage von deiner
Seite miisste lauten: »Womit?« Ich frage also genauer: »Fiihlst du
dich mit dir, deinem Kdrper, anderen Menschen und der Welt
verbunden — jetzt gerade, in diesem Moment?«

Bitte antworte nicht sofort, lass dir ein paar Atemziige Zeit.
Aussagen wie »Wir sind Teil im Netz des Lebens« oder »Alles ist
mit allem verbundenc sind fast schon Plartitiiden. Nur — fithlen
wir das auch wirklich? Fiihlst 4 das in dir?

Verbundenheit ist der Schliissel zu einem erfiillten Leben.
Das Gefiihl von Trennung und Unverbundenheit macht uns
krank und ungliicklich, selbst wenn wir es gar nicht wirklich

spiiren oder benennen kénnen.

Das ist meine Erkenntnis aus dreiffig Jahren Arbeit mit
Menschen, aber auch mit mir selbst. Dieses Buch wird von
dem Weg handeln, den wir gehen kénnen, um uns wieder ver-
bundener zu fithlen. Dazu braucht es viele kleine und gréfere
Schritte — doch es lohnt sich.

Wir alle wiinschen uns, dass das Leben leicht und unkom-
pliziert ist. Der Selbsthilfe-Biichermarke ist inzwischen voll von
Methoden, die versprechen, dieses Ziel sei mit mdglichst wenig
Aufwand zu erreichen. Das ist mittlerweile cin schr lukratives
Geschiift, bringt aber letztendlich dem Einzelnen nur selten den
erhofften Erfolg.

‘Woran liegt das?

Das Leben ist eben nicht immer einfach. Manchmal ist es
schwer, manchmal traurig, manchmal auch voller Gliick, Freude



Hause. Wir empfinden Selbstliebe. Und irgendwann merken wir,
dass unsere Gedanken nicht mehr so viel um uns selbst kreisen
und unsere Triume Fliigel bekommen haben.

Wir haben Selbsthewusstsein und das Gefiihl der Selbstwirk-
sambeit entwickelt und fangen an, unseren Wirkungskreis auszu-
weiten und das Leben mehr als Experiment zu schen, in dem es
uns freisteht, Dinge und Lebensentwiirfe auszuprobieren, ohne
uns auf ewig festzulegen. Wir trauen uns an neue Herausforde-
rungen heran und spiiren, dass viel mehr maglich ist, als wir je
geglaubt haben. Die Welt wird grofer und abenteuerlicher.

Unser Lebensgefiihl wird mehr und mehr geprigt von Neu-
gier und dem Gefiihl, im Fluss zu sein. Wir kimpfen nichc mehr
mit der Realitit, sondern spiiren eine innere Hingabe an das
Leben. Gleichzeitig fiihlen wir mehr Demut dem Leben und der
Kraft des Lebens gegeniiber und kénnen schen, dass wir grof§
und bedeutend sind und zugleich klein und unbedeutend.

Am Ende kommen wir praktisch wieder da an, wo wir ange-
fangen haben — nur auf einem véllig anderen Level. Wir fithlen
uns verbunden mit uns selbst, mit der Welt, mit den Menschen
um uns herum. Wir werden zu Erdenbiirgern und lassen die Be-
tonung des e, myself and I hinter uns. Wir fithlen uns und un-
sere Liebe, unsere Leidenschaft fiir unser Leben und haben niche
mehr das Gefiihl, dafiir kimpfen zu miissen. Wir kénnen sehen,
dass es Hohen und Tiefen gibt, und sind dankbar, am Leben zu

sein.

DIE QUELLEN DES
LEBENSGLUCKS
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»Die Welt wird griffer und abenseuerlicher.«
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DEIN KORPER - DEIN LEBEN,

DEINE HEIMAT
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»Die Reise nach innen ist genauso aufregend
wie Reisen durch die Welr. «

Dein Kérper, dein Leben. Das klingt plakativ, ist aber wahr. Ob
uns das nun gefillt oder nich, ist eine andere Frage. Doch wenn
unser Kérper stirbt, ist unser Verstand machtlos. Auch wenn du
glaubst, dass nach dem Tod noch etwas kommt — dieses Leben
ist mit dem Tod unseres Kérpers zu Ende. Gleichzeitig sollte es
uns zu denken geben, dass es fiir unseren Kérper moglich ist,
ohne unseren Verstand weiterzuleben.

Wir sind inzwischen in hohem Maf3e abgespalten von unse-
rem kérperlichen Sein. Dies zeigt sich an vielen Stellen, und es
schadet uns. Eine gute Selbstregulation und unser Lebensgliick
sind existenziell damit verbunden, wie wir in unserem Kérper
zu Hause sind. Ich méchte erkliren, was ich darunter verstehe.

Zu

mit zu tun, dass du tiglich duschst oder Sport treibst und stin-

chst, was ich nicht darunter verstehe: Es hat nichts da-

dig auf dein Gewichr achtest. Es hat nichts mit Schénheit oder
Artrakrivitit zu tun. Es hat nichts damit zu tun, ob dein Kérper
»funktioniert« oder ob du Schmerzen hast. Unser Kérper ist un-
sere Heimat. Wir werden mit ihm geboren, und wir werden mit
ihm sterben. Wir haben keine zweite Version, auf die wir zu-
riickgreifen konnen.

Dennoch gehen wir mit unserem Kérper oftmals genauso
um wie mit der Erde, auf der wir leben. Wir miillen ihn zu, und

ignorieren alle Anzeichen, dass das Gleichgewicht gestore ist.

Hiiufig stchen wir sogar auf Kriegsfu mit dem cigenen Korper
und Spiegelbild. Wir hiitten gern dies und jenes anders und sind

dauernd damit beschiftigr, was alles »falsch« ist. So kommen wir

gar nicht dazu zu realisieren, dass dies die cinzige Heimat ist, die
wir wirklich haben und die uns unser ganzes Leben begleitet.
Unser Kérper soll funktionieren. Punkt. Und gut ausschen. Was

immer das heien mag.

ZU HAUSE IN MIR

Unser Korper ist ein Resonanzraum, iiber den wir unsere cige-
nen Gefiihle, unsere Geschichte und unsere Umwelt wahrneh-
men. Wir kénnen Gefiihle und Emotionen nur iiber unseren
Kérper fithlen — im Grunde fiihlen wir Lebendigkeit ausschlief-
lich iiber ihn. Liebe, Wut, Freude, Lust, was immer du in dei-
nem Leben spiirst, du spiirst es iiber deinen Kérper.

Empathie ist nichts anderes als die Resonanz auf andere
Menschen, die du in deinem Kérper wahrnimmst. Menschen,
die sich nicht fiihlen, kénnen kaum wirklich empathisch sein.

Du méchtest eine Entscheidung treffen? Uberraschung!

Auch das funktioniert nur, wenn du deinen Kérper spiirst, denn

von ihm bel du die hlaggebenden Informationen
I oder t E d

Je besser wir in unserem Korper wohnen und ihn spiiten,

in Form von

desto mehr Prisenz entwickeln wir. Prisente Menschen geben
uns das Gefiihl, dass sie wirklich da sind, wenn sie bei uns sind.
Wir merken sehr schnell, wenn jemand abgelenke ist, wihrend
sie oder er mit uns spricht.

Bitte versuche jetzt einmal kurz, deinen Kérper zu spiiren:
Was genau nimmst du wahr? Und wie nimmst du das wahr, was
du spiirst? Wenn du so bist wie die meisten Menschen, dann
spiirst du wahrscheinlich die Lehne in deinem Riicken, die Fiiffe

auf dem Boden und ob dir kalt oder warm is
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EXPERIMENT: INNEHALTEN

Bevor du jemanden triffst oder auch, bevor du dein Handy
oder Tablet hervorholst, versuche einmal, moglichst viel in

deinem Kérper zu spiiren.

Wihtend du dann mit jemandem sprichst oder am Com-
puter sitze, frage dich kurz: Wi viel von mir fiihle ich jetze

noch?

Sehr wahrscheinlich spiirst du dich gar nicht mehr in deinem
Kérper. Vielleiche fiihlst du noch deinen Kopf, aber das war es
dann leider auch.

Die wenigsten Menschen kénnen mit sich selbst in gutem
Kontakt bleiben, wihrend sie mit der Aufmerksamkeit bei einer
anderen Person sind oder in eine Beschiftigung wie mit dem
Computer eintauchen.

Das hat viel damit zu tun, dass wir als Kinder gelernt haben,
unsere Eltern intensiv zu beobachten und immer zu wissen, wie
es ihnen gerade ging. Vor allem diejenigen von uns, die Gewalt,
Demiitigung, Vernachlissigung erlebt haben, sind mit ihrer Auf-
merksamkeit immer auBerhalb von sich selbst, um bereit zu sein,
falls Gefahr im Verzug ist.

Ein weiterer Grund besteh hiufig darin, dass wir dafiir sor-
gen mussten, dass es unseren Eltern gut ging. Dadurch haben
wir gelernt, dass wir nur Zuwendung bekommen, wenn wir auf-
merksam sind und unsere cigenen Gefiihle, Bediirfnisse und
Wahrnehmungen verleugnen. Dieses Denken, dass wir nur Zu-
wendung erhalten, wenn wir fiir andere méglichst unkompli-
ziert sind oder etwas fiir sie tun, behalten viele Menschen als Er-
wachsene bei.

Wie sich das bei dir aus?

KORPERLOS UND KOPFLASTIG

Wir kénnen niche lieben, uns freuen oder traurig sein ohne un-
seren Korper. Wir leben wie betdubt, wenn wir ihn niche fiihlen.
Dies hat zur Folge, dass wir unsere Gefiihle auch nur wie be-
tiubt wahrnehmen. Menschen, die sich und ihren Kérper kaum
spiiren, glauben hiufig nur, Gefiihle zu haben. Diese existieren
jedoch lediglich als Vorstellung in ihrem Kopf und sind deshalb
oft véllig inkonsistent und wechselhaft. Deshalb haben solche
Menschen grofe Schwierigkeiten, sich zu entscheiden oder zu
erkennen, was gut fiir sie wire.

Inzwischen sind viele von uns auf der Flucht vor ihren
cigenen Gefiihlen. In ihnen lebt die Erinnerung, dass zahlreiche
ihrer Gefiihle unangenehm oder sogar beiingstigend sind. Dazu
kommt, dass wir oftmals fiir Gefiihle licherlich gemacht worden
sind oder gedemiitigt wurden.

Gerade die Generation der Kriegskinder war oft nicht fihig,
ihren Téchtern und S8hnen empathisch zu begegnen und aufge-
schiirfte Knie oder den ersten Liebeskummer mit angemessener
Feinfiihligkeit oder auch nur mit Interesse zu begegnen. Diese
»Wehwehchen« waren so banal gegeniiber den Bomben und der
Angst ihrer eigenen Kindheit, dass diese Eltern nicht selten am
Mitgefiihl fiir ihre Kinder scheiterten.

Leider oder zum Gliick gelingt diese Flucht vor sich selbst
nicht oder nur teilweise, denn wir kénnen nicht aus unserer
Haut. Wir miissen und werden mit uns alt, egal, ob wir uns mé-
gen oder nicht. Viele Menschen liegen im Krieg mit ihrem Kor-
per, mit ihren Empfindungen und ihren Gefiihlen — ein Krieg,
der nicht zu gewinnen ist.

Der Umgang mit uns selbst ist hiufig von Kritik und we-
nig Selbstliebe geprigt. Es ist wichtig, sich dariiber klar zu wer-
den, dass wir uns vor uns selbst niche verstecken kénnen. Und
niemand wird uns dafiir belohnen oder bedauern, dass wir uns

selbst ein Leben lang niedergemache, kriisiert, hisslich oder
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DIE MACHT DER
INNEREN HALTUNG

gehst — ob du sie ansprichst oder schweigend in deinen Kaffee
starrst —, all das beruht von jetzt an auf dem Bild, das du dir
sofort gemacht hast, und auf deiner eigenen Interaktion mit

der Frau.
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»Unsere Absichten machen das Leben
sebr komplex: und oft kompliziert.«

Kommunikation findet nicht nur mit den Ohren und dem
Mund statt. In dem Moment, in dem jemand durch die Tiir
tritt, beginnt Kommunikation oder eigentlich Interaktion.
Unter einer Interaktion versteht man alles, was Menschen auf-
cinander bezogen tun.

Dabei kann es sein, dass wir dies noch gar nicht wahrneh-
men, unser Gegeniiber aber schon in cine Interaktion mit uns

eintritt.

DER ERSTE EINDRUCK

Stell dir vor, du sitzt in einem Café und trinkst deinen Cappuc-
cino. Eine Frau kommt herein. Du schaust sie an, und du be-
ginnst automatisch, sie zu bewerten. Vielleicht denkst du, dass sie
cin interessantes Gesicht hat und aussich, als hitte sie ein span-
nendes Leben. Du machst dir also ein Bild von ihr, und damit
beginnt bereits eine Art von Interaktion, nur dass diese momen-
tan noch einseitig ist.

Stell dir weiter vor, der Zufall will es, dass alle anderen Ti-
sche besetzt sind und sie dich frage, ob sie sich an deinen Tisch
zu dir sezen darf. Das Gefiihl, das du nun hast, und auch die

Entscheidung, wie du mit deiner neuen Tischnachbarin um-

WIE WIR AUFTRETEN

Wie michtig dieser erste Eindruck ist, wurde mir bewusst, als
ich mit einer Freundin auf Weltreise war. Wir fihren mit dem

Fahrrad von Vancouver bis Los Angeles. Irgendwo in Kalifornien

trafen wir einen Mann, der auf einem alten Fahrrad mit zer-

schlissenen Gepiicktaschen unterwegs war. Als wir am Abend auf
einem Zeliplatz zusammensafSen, erzihlte er iiber seine Fabrt.

Autofabrer hatten ilm leere Dosen an den Kopf geworfen, ihn

beschimpf oder ihm den Weg abgeschnitten. Er erklirte uns, er
habe ein schweres Leben gehabr und daraus den Schluss gezo-

gen, dass die Menschen schlecht, unzuverlissig und nicht liebens-
wert wiiren. Das Leben sei ein Krieg, sagte er. Er habe zu Hause
Waffen gebunkert und wire bereit, sich zu verteidigen.

Mir wurde noch einmal sehr bewusst, dass wir alle zwar auf
der gleichen Erde leben, aber nicht in der derselben Welt. Denn
unsere Reise verlief villig anders. Wir wurden iiber Nacht einge-
laden, verpflegt, ermutigt und iiberall sehr freundlich behandelt.
Der erste Eindruck, den der Mann und wir beide auf Menschen
machten, schien villig unterschiedlich zu sein, und die nachfol-

gende Kommunikation verlicf vollkommen andlers

Der Kommunikationsforscher Peter Watzlawick hat einmal ge-
sage: »Man kann niche nicht kommunizieren.« Dieser Satz ist
noch viel wahrer, als er zunichst erscheint. Jede unserer Ges-
ten, jede Mimik und jede Haltung vermittelt sich in die Welt,
wird wahrgenommen und interpretiert — selbst wenn wir den-

ken, dass wir gerade nichts mit anderen Menschen zu tun haben.
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Heimat finden
in uns selbst

und der Welt

Sich vollkommen wohl und geborgen fiihlen in
der eigenen Haut und gleichzeitig aufgehoben in der Welt.
Das wiinschen wir uns wohl alle. Doch wie geht das?

Die Bestsellerautorin und Therapeutin Dami Charf
zeigt uns die drei Quellen des Gliicks: Unsere Emotionen
regulieren zu lernen, sodass wir auch in stiirmischen Zeiten
immer wieder ins Lot kommen. Liebevolle Bindungen
einzugehen, die uns tragen. Und Selbstliebe zu kultivieren,
die uns von innen heraus nahrt.

Um diese Quellen zum Sprudeln zu bringen, helfen
eine kundige Begleitung sowie kleine Experimente,
um die eigenen Stolperschwellen zum Gliick
immer besser zu erkennen.

Dami Charf bezeichnet sich selbst als Mensch,
Lernende und Lehrende. Genau so begegnet sie uns
in diesem Buch: Mit groBer Empathie und Authentizitat

liefert sie uns den Kompass fiir ein erfiilltes Leben.
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