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Zuvor

Hallo und herzlich Willkommen!

Ich freue mich sehr, dass du dich fur die Kunst des Lebens als hochsensibler
Mensch interessierst. Du findest in diesem Ebook ganz praktische Tipps und
Hinweise, wie du dein Gliick vermehrst, wie du erfolgreicher und zufriedener

in deinem Beruf werden kannst und natirlich auch, wie deine Beziehungen

lebendig und liebevoll bleiben.

Nimm dir jeden Tag Zeit fiir dein personliches Lebensgliick, am besten deut-

lich mehr als fit’s Fernsehen. ©

Du brauchst dafiir keine Vorbereitung. Lass dich inspirieren und dann — wer-
de am besten sofort beim Lesen aktiv! Experimentiere mit meinen Tipps her-

um, und habe viel Freude dabei.

Am Ende des Ebooks bekommst du weitere Hinweise, wie du dein Potenzial

weiter entwickeln kannst. Werde wie du gemeint bist!

Alles Liebe
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Die Kunst des richtigen Lebens

Jeder kennt sie, die Momente im Leben, die alles verdndern.

Eine Abiturientin kann sich nicht fir eine Studienrichtung entscheiden. Sie
bekommt durch Zufall einen Praktikumsplatz angeboten und greift zu. Waih-
rend des Praktikums trifft sie auf einen Menschen, der so in seiner Aufgabe
aufgeht, dass er fiir die Suchende zum beruflichen Vorbild wird. Sie absolviert

ein Studium und lernt wihrend der Ausbildung ih-

. A e o o
ren zukiinftigen Mann kennen. Wie wire der Le-

. . Ist es das Schicksal, das die Lie-
bensweg der jungen Frau verlaufen, wenn sie den

benden zusammenfithrt oder ge-

raktikumsplatz nicht ancenommen hiatte?
Praktiku splat cht angeno ¢ atte schieht das rein zufillig mit einer -

aus Sicht der Mathematiker - mi-

Weitere Beispiele fiir magische Momente nimalen Wahrscheinlichkeit? Viel-

leicht bist du bereits dem Men-

Die Liste der Beispiele lief3e sich beliebig fortsetzen: schen begegnet, der fir dich be-

. - .. . stimmt ist und du hast ihn blo3
Eine zufillige Begegnung, die jemandem zu einem
nicht erkannt? Vielleicht hast du

Job verhilft und ihn aus lang andauernder Arbeits- das Besondere cines Moments ge-

losigkeit herausholt. Ein Lottogewinn, der mit ei- spiirt, aber du warst zu feige ihn

nem Schlag von allen finanziellen Sorgen befteit. oder sie anzusprechen? Oder dir

) ] ) ) steht diese Begegnung noch
Das Bild von der Liebe auf den ersten Blick, ist

bevor?

ebenfalls allgemein bekannt. Nicht jeder erlebt sie. o o o

Trotzdem zweifelt niemand daran, dass es sie gibt.
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Dass solche Uberlegungen nicht neu sind, beweist ein Blick zuriick in die an-
tike Welt der Griechen. Thre Philosophen hatten ein Wort fiir den magischen

Moment.
Sie nannten den Zeitpunkt fiir die richtige Entscheidung Kairos

Kairos ist der Bruder von Chronos. Den kennen wir alle: Er misst die Zeit,
mit dem Chronometer, der Uhr. Chronos sagt uns also immer wie spat es ist.
Kairos hingegen ist zustandig fur die Zeitqualitit, er gibt uns Hinweise auf die

richtige und glinstige Zeit.

LieBe der Mensch den Moment der richtigen, passenden Zeit ungenutzt ver-
streichen, wirke sich das negativ auf sein weiteres Leben aus. Davon waren die

Griechen tberzeugt.

©eccccccccccsccc00000000000000000000000000000 000,
o o o
In der griechischen Mythologie wird der Gott Kairos mit Fliigeln dargestellt,
denn er ist fliichtig. Seine Stirn trigt eine ippige Locke, der Hinterkopf hingegen
ist kahl. Das Bild ist anschaulich. Bestimmt kennst du die Redensart von der Ge-
legenheit, die man beim Schopfe packen solle. Vermutlich hat sie hier ihren Ut-
sprung. Ist Kairos vorbei geeilt und die Gelegenheit verpasst, bekommst du nur

noch den glatten Hinterkopf zu sehen. Jetzt ist nichts mehr zu machen.

Warte nicht so lange: Packe fest zu, wenn das Schicksal dir einen wichti-
gen Hinweis gibt. Manchmal bekommst du sogar mehrere. Dann handle!
Abwarten und Zogern lisst viele Chancen auf Nimmerwiedersehen ver-
schwinden. Jeder Mensch kann lernen, die Zeichen der Zeit zu lesen.
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Nutze die Selbstreflexion als Grundlage

Geh in dich. Sei still. Schau jetzt zurtick auf dein Leben und erinnere sich an
giinstige Momente in denen du entscheiden musstest. Notiere hier in kurzen
Stichworten, welche HINWEISE dir Kairos geschenkt hat, damit du gute
und weise Entscheidungen treffen konntest. Gerade als hochsensibler Mensch
hast du die Gabe, die Zeichen von Kairos zu erkennen. Wie ist es ausgegan-

gen? Was kannst du jetzt daraus lernen?
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Bereite dich auf den magischen Moment vor

Es ist schon schmerzhaft, dieses Gefiihl, den entscheidenden Moment vet-
passt zu haben. Damit so etwas nicht allzu oft passiert, musste es doch még-
lich sein, sich auf das richtige Verhalten in einem solchen Kairos-Augenblick

und das beherzte Zupacken vorzubereiten.

Das Problem: Die meisten verpassten Gelegenheiten, erkennen wir erst Tage
oder sogar Jahre spater, so wie in der Selbstreflexion auf der vorigen Seite.
Die hochmiitige Prinzessin aus dem Mirchen klagt: "Ach ich arme Jungfer
zart, hitt' ich genommen den Konig Drosselbart!". Im Alltag dulert sich die
Erkenntnis weniger poetisch. Bestimmt hast auch du schon sehr bedauert,

weil du bestimmte Dinge getan oder gelassen hast.

Es kommt also darauf an, stets aufmerksam zu sein, jeden einzelnen Augen-
blick bewusst wahrzunehmen und auf sich wirken zu lassen. Die Realitit
moderner Menschen sieht jedoch anders aus. Sie hetzen von einem Termin
zum nichsten. Sie haben Angst, etwas Wichtiges zu verpassen. Die nachste
Sitzung versiumen sie nicht, aber fur das Gesprich mit dem Freund, der Hilfe
sucht, bleibt keine Zeit. Lass es nicht so weit kommen, bleib feinsinnig und

achtsam!

Was ist dir wichtig im Leben?

Das ist vermutlich eine der schwierigsten Fragen. Wer bin ich und wer méch-

te ich sein? Im Teenager-Alter setzen sich fast alle Jungen und Madchen in-
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tensiv mit dieser Frage auseinander. Das Leben liegt vor ihnen. Viele Wege
stehen offen, da ist es nicht leicht, sich fiir eine der Optionen zu entscheiden.
Mancher Jugendliche hat Gliick, erkennt Kairos und stellt seine Weichen von
Anfang an optimal. Andere suchen lange und kommen vielleicht auf Umwe-
gen zum Ziel. Doch viele bleiben suchend. Sie haben einen Job, verdienen
vielleicht sogar Giberdurchschnittlich - doch stets nagt das Gefuhl, dass da
noch etwas fehle. Fast neidisch schauen sie auf andere, denen scheinbar alles
mtuhelos gelingen wiirde. Zuriick bleibt die Frage, ob diejenigen einfach nur

mehr Glick haben, oder ob sie etwas anders machen.

Was macht einen Lebenskilinstler aus

Bestimmt kennst du einen oder mehrere Menschen, die du als Lebenskiinstler
bezeichnen wiirdest. Manche gehen einem Beruf nach, der wenig spektakular
ist. Sie kénnen Postbote sein oder Krankenschwester in einer Klinik, sie kon-
nen aber auch eher am Rande der Gesellschaft stehen, schlagen sich mit Gele-
genheitsjobs durchs Leben und wirken dennoch gliicklich und zufrieden. Am
Beruf scheint es nicht zu liegen: Ein Postbote verrichtet seine Arbeit murrisch
und stohnt tber die vielen Pakete, die er wieder austragen muss. Sein Kollege
hat fiir jeden, den er trifft, einen freundlichen Gruf3 und ein gutes Wort. Die

Frage, wer von beiden der Gliicklichere ist, eriibrigt sich.

Eine wesentliche Voraussetzung fiir das Gluck

Es gibt einen entscheidenden Unterschied zwischen gliicklichen und ungliick-
lichen Menschen. Die einen nehmen ihr Leben in die Hand, setzen sich Ziele

und versuchen, sie zu verwirklichen. Andere fihlen sich stindig getrieben und
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beklagen die duleren Umstinde und Zwinge. Nichts spricht dagegen, aus die-
sem Korsett auszubrechen. Allerdings erfordert es Mut, die gewohnten Bah-
nen zu verlassen und etwas Neues zu wagen. Vielleicht traumst du von beruf-
licher Selbststindigkeit. Du hast eine gute Idee und stellst dir gern vor, dein
eigener Chef zu sein. Keine Frage, dein Projekt kann scheitern. Aber du wirst
nie herausfinden, wie gut deine Idee wirklich ist, wenn du nicht den ersten
Schritt gehst. Vielleicht hast du Angst deinen sicheren Job kiindigen. Das
musst du ja auch nicht gleich tun. Manche beginnen ihr Projekt nebenberuf-
lich. Sie beenden ihr Angestelltendasein erst, geccccccccccccccces

wenn sich zeigt sich, dass die Geschiftsidee trag-
fahig ist. Scheint dir ein Schritt zu groB, versuche o 1ch Wirde gern diese oder je-
nes machen, aber mir fehlt das

Geld dafur." Solche oder ahn-

mehrere kleinere zu machen - aber nimm dein

TLeben in die Hand!

liche Satze hore ich oft und
vielleicht hast du selbst so et-
Fange einfach an und warte nicht zu lange! was dhnliches schon ausge-
sprochen. Doch ist es tatsich-

lich das nétige Kapital, das uns

Lasse dich auf ein Gedankenexperiment
ein

daran hindert, unsere Triume

in die Tat umzusetzen?

Fortuna ist dir hold und du hast einen Sechser im

Lotto oder sogar den Jackpot geknackt. Was wiirdest du tun? Die Antwort fillt dir
schwer? Dann geht es dir wie vielen anderen. Eigentlich hast du es dir in deinem
Leben recht bequem gemacht. Der Verweis auf das fehlende Geld ist offensichtlich
die perfekte Entschuldigung fir jedes Nichtstun.

Tatsichlich ist es so, dass die meisten Lottogewinner keine Antwort auf die Frage
haben, was sie nun tun werden. Weil3t du eine Antwort? Und wenn ja, wire es nicht

moglich, diesen fiktiven Plan B auch ohne einen Lottogewinn umzusetzen?
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Was machst du mit deinem Gewinn?

Schreib es auf: Was machst du mit deinem Gewinn? Welche Traume und

Sehnstichte werden damit in Erfillung gehen?

Was kannst du JETZT tun, ohne einen Lottogewinn?

Sicher gibt es auch in deinem Leben etwas, was du JETZT tun kannst, um
deine Traume zu verwirkliche. Schreibt es auf. Was ist das? Was kannst du
tun? Wie kannst du es tun? Was sind die allerersten Schritte, auch wenn sie

noch so klein sein mégen?
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Der Zusammenhang zwischen Glick und Leid

"Geld macht nicht gliicklich", hei3t es im Sprichwort. Doch derjenige, der vor
Geldsorgen nicht aus noch ein weil3, wird das vielleicht ganz anders sehen.
Viele Gliicksforscher haben bereits versucht, den Zusammenhang zwischen
dem Glicklichsein und dem Wohlstand mit wissenschaftlichen Methoden
herauszufinden. Die Ergebnisse ihrer Arbeit lassen sich wegen der unter-
schiedlichen Herangehensweise nicht immer direkt miteinander vergleichen.
Doch eine Erkenntnis schalt sich in jedem Experiment heraus. Sind die
Grundbediirfnisse des Menschen erfiillt, fithrt ein hoheres Einkommen nicht
mehr dazu, dass sich jemand gliicklicher als vorher fiihlt. Uber eine Gehalts-
erhéhung freust du dich nur wenige Tage. Schon kurze Zeit spater hast du
dich an das Plus auf deinem Konto gewohnt und es kann etwas anderes leicht

dazu fihren, dass du wieder unzufrieden bist.

Und wie sieht es im Unglick aus? _
Kennst du diese Menschen? Frag

ed ek b 4" d b mal Google und du wirst mehr tiber
eder ist seines Gluckes Schmie as ist nicht
J v > ihr Schicksal erfahren und auch, was

nur ein Sprichwort. Schaut man sich in den Me- sie daraus gemacht haben: Samuel

dien um, scheint es so, als wire das eine der Ma- Koch, Nick Vuijcic, Bethany Hamil-

. . ton, Franklin D. Roosevelt, Sabriye
ximen unserer Gesellschaft. Gerade haben wir Y
Tenberken: Starke Menschen, die sich

festgestellt, dass Lebenskiinstler ihre Geschicke , ,
nicht haben unterkriegen lassen, son-

in die eigene Hand nehmen und sich immer wie- dern dennoch gliicklich und erfolg-

der neu orientieren. Trotzdem bleibt ein bitterer reich wurden .

Nachgeschmack, denn nicht jeder hat nur Glick

in seinem L.eben.
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Einen unverschuldeten Unfall, der zu einer Querschnittslihmung fithrt wie
bei Samuel Koch, wiirde niemand als Kairos bezeichnen, obwohl er das Le-
ben schlagartig in neue Bahnen lenkt. Und doch gibt es geniigend Beispiele,
dass Menschen trotz ihrer schwerwiegenden Behinderung nach dem Unfall
nach eigener Aussage glicklicher sind als zuvor. Sie schitzen das Leben star-

ker, als sie es als gesunde Menschen tun konnten.

Kunstvolle Fehler machen

Willst du Erfolg haben musst du vorher viele Fehler gemacht haben! Woher
willst du ohne die Erfahrung, die du aus Fehlern gemacht hast, zum Erfolg
kommen? Viele Versuche, die auch Misserfolge bringen, bringen dich immer
weiter voran. Wenn es dann soweit ist, du erfolgreich bist, erinnert sich so-
wieso niemand mehr daran, dass du oft hingefallen bist.

* Weil Thomas Edison nach mehr als 3.000 fehlgeschlagenen Versuchen
nicht aufgegeben hat, haben wir jetzt die Glihbirne. Was hat er dazu
gesagt: . Ich habe nicht versagt. Ich habe nur 3.000 Wege gefunden wie
es nicht funktioniert.*

* Weil die Beatles in winzigen Clubs als Unterhaltungsband spielten und

nicht aufgaben, wurden sie irgendwann entdeckt und weltberihmt.

Kunstvolles Scheitern hat auch viele Vorbilder

Viele beriithmte Personlichkeiten haben ihre Fahigkeiten und Talente erst auf

dem Boden ihrer Niederlagen voll entwickelt. Ob aus Trotz oder aus Beharr-
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lichkeit — sie scheiterten sich so lange nach oben, bis sie an ithrem Ziel ange-

kommen waren.

* Abraham Lincoln verlor insgesamt sieben Mal bei Wahlen zum Senat,
zum Reprisentantenhaus und zum Vizeprasidenten, bevor er schlie3-
lich zum Prisidenten der USA gewahlt wurde.

* Fred Astaire wurde bei seinen ersten Probeaufnahmen als grauenhaft
untalentiert eingestuft — das hinderte ihn aber nicht daran, weiterzuma-
chen.

* Albert Einstein flog von der Schule und wurde als Student bei der
Technischen Hochschule Zirich abgelehnt. Hitte er sich davon beein-
drucken lassen, hatte jemand anders die Relativitatstheorie entwickeln
miussen — vielleicht wire sie auch nie entwickelt worden.

* Richard Bachs ,,Die Moéwe Jonathan® wurde von achtzehn Verlegern
abgelehnt, bevor Mcmillan sie 1970 veroffentlichte. Allein in den ersten
tinf Jahren verkaufte sich das Buch sieben Millionen Mal.

* Lars Hinrichs, Griinder des Business-Netzwerks Xing (2003), hatte
schon im Dotcom-Boom zur Jahrtausendwende ein Unternehmen ge-
grindet — und ging Pleite. Heute bezeichnet er diesen Fehlschlag als
,,2teuersten MBA-Kurs der Welt®. Aber erst durch das Scheitern konnte

er bei Xing viele Fehler vermeiden.

Haben sich diese Personlichkeiten beirren lassen? Nein, das haben sie

nicht. Sie haben weiter gemacht und schlie3lich viel erreicht.

Seite 13

© Copyright by Anne Heintze — www.open-mind-akademie.de E-Book: Lebenskunst fiir Hochsensible




5 OpenMind

Akademie

Wer ist dein Vorbild, wer ist da, wo du noch hinkommen willst

Es ist leichter, die eigenen Ziele zu erreichen und die richtigen Wege dorthin
zu finden, wenn du Menschen kennst, die das erreicht haben, was du auch et-
reichen willst. Welche hochsensiblen Menschen kennst du, die wunderbar auf
ihre leise Weise leben? Wer ist das? Oder wer war das, vielleicht lebt dieser
Mensch ja nicht mehr. Kennst du vielleicht sogar mehrere Menschen, die dei-
ne Vorbilder sein kénnen? Welche Wege ist dieser Mensch oder sind diese
Menschen gegangen, um dahin zu kommen, wo du noch hinwillst? Was

kannst du von ihnen tibernehmen und fir deine Bediirfnisse anpassen?
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In kleinen Schritten zu einem erfiillten Leben

Glicklicherweise stellt das Leben nicht jeden Menschen auf eine richtig harte
Probe. Trotzdem kann auch ein 'normales Leben' ziemlich anstrengend und

herausfordernd sein.

Du sehnst dich nach Gliick?

Warte nicht, dass es dir in den Schol fillt, sondern werde aktiv. Es lohnt sich,
die Augen offen zu halten und sehr genau hinzuschauen. An jedem Tag bieten
sich unzahlige M6glichkeiten. Je achtsamer du bist, desto grofler wird die

Wahrscheinlichkeit, dass du sie erkennst.
Die Glucksforschung hat eindeutige Muster entdeckt, die uns aufzeigen, was
zum gliicklichen Leben beitrigt. Betrachte diese Glickstipps einmal genauer

und dann iibertrage sie sehr konkret auf dein eigenes Leben.

Du wirst sehr schnell erkennen, wie viel leichter es wird, wie viel freundvoller

und gliicklicher du dadurch werden kannst. Dann kommt es nur noch auf

dich an:

HANDLE!
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Dies sind die Wege zum Gluck fur Hochsensible:

1. Sei du selbst!

Orientiere dich nicht an dem, was andere von dir erwarten. Setze dir selbst
Ziele und versuche sie Schritt fiir Schritt zu erreichen. Du wirst sptiren, wie

gliicklich dich selbst kleine Erfolge machen kénnen.

2. Driicke dich nicht vor Entscheidungen!

Wer alles vor sich herschiebt, vertliert die Freude am Leben. Selbst schmerz-
hafte Trennungen konnen eine schwere Last von den Schultern nehmen und

den Blick auf Neues freigeben.

3. Sei nicht zu hart mit dir selbst.

Erlaube dir, Fehler zu machen. Lauft etwas schief, gestehe es dir ein und kor-
rigiere deinen Kurs. Wechsel von Zeit zu Zeit die Perspektive. So erscheinen
vertraute Dinge im neuen Licht und lassen Wege zum Glick deutlicher er-

kennen.

4. Suche dir Freunde und pflege Freundschaften.

Nicht jedes Netzwerk, das mit Mihe gekniipft wurde, bewihrt sich in Krisen-
situationen. Enge Vertraute kannst du iiberall finden. Doch ganz gleich, ob sie

mit dir verwandt sind, ob ihr beruflich gut miteinander auskommt oder euch
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eine freundschaftliche Beziehung verbindet - in jedem Falle musst du Zeit und
Aufmerksamkeit investieren. Moderne Kommunikationstechniken machen es
leicht, selbst iiber weite Entfernungen hinweg miteinander verbunden zu sein.
Doch erinnere dich ab und zu selbst daran: Kontakte tiber soziale Netzwerke

koénnen kein Gesprich vis-a-vis ersetzen.

5. GenieRe deine Freizeit und lasse von Zeit zu Zeit deine Seele baumeln.

Du musst nicht tberall dabei sein und an jedem Wochenende alle Veranstal-
tungen besuchen, die andere dir empfehlen. Du kannst sicher sein, dass
Kairos dort nicht auf dich wartet. Um kreativ zu bleiben, muss du regelmaGig
abschalten und Dinge, die dich belasten, loslassen. Fehlen solche Ruhephasen,
leidet die Gesundheit und neue Ideen kommen immer seltener. Ist dein Ta-
gesablauf streng getaktet, plane ausreichend lange Ruhepausen ein. Sportliche
Aktivititen wirken sich positiv auf das Befinden aus, weil bei korperlicher An-
strengung Gliickshormone ausgeschiittet werden. Doch tibertreibe es nicht

und erkenne deine Grenzen. Nicht jeder ist zum Marathonldufer geboren.

6. Sei zufrieden.

Zufriedenheit ist eine der wichtigsten Voraussetzungen fir das Glicksemp-
tinden. Das heil3t nicht, dass du dir keine ehrgeizigen Ziele setzen sollst und
einfach alles laufen lasst. Wichtig ist, dass deine Ziele realistisch sind und du
eine Chance hast, sie zu erreichen. Hast du ein Etappenziel erreicht, klopfe dir
ruhig selbst einmal auf die Schulter, falls es kein anderer tut. Denn nur derje-

nige, der sich selbst wertschitzt, kann auf Dauer gliicklich sein.
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Nun beginne mit diese sechs Grundlagen des Gliicks zu arbeiten.

Nimm dir jeden Tag vor, dich damit zu beschiftigen. Schreib dir auf, was du
selbst tun kannst, beobachte dich stindig liebevoll bei deinem Denken, Fih-
len und Handeln. Miss selbst, in wieweit du Kairos in dein Leben einliddst, ob
du selbst mit offenen Augen darauf achtest, ob er dir begegnet. Solltest du an
irgendeiner Stelle spiiren, dass etwas nicht fiir dich stimmig ist, dann dandere
einfach jedes Wort solange ab, bis er fur dich passt.

Es ist hilfreich, wenn du dir deine eigenen Erkenntnisse auch laut vorliest.
Denn dieses laute Vorlesen aktiviert mehrere Sinne und so wird es dir leichter
tallen, richtig stabile Grundlagen fiir dein Lebensgliick zu legen, die nicht
beim ersten Sturm ins Wanken geraten.

Die beste Wirkung erzielst du dabei, wenn du dich wirklich tiglich mit deinem
ganz personlichen Gliick beschiftigst. Vielleicht fiihrst du ein Glickstagebuch
oder du steckst dir tiberall Zettel mit Erinnerungen hin, damit du nicht ver-
gisst dich selbst daran zu erinnern, dass du ein Recht auf Gliicklichsein hast.
Ich winsche dir viel Freude auf dieser Reise zu einem Leben voller magischer
Momente.

Wenn du Fragen hast, schreibe an mein Biiro office@open-mind-akademie.de

eine Email. Ich freue mich auch sehr tiber dein Feedback.

Von Herzen alles Liebe & vor allem: Viel Glick!

Anne
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