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Herzlich willkommen auf dem Weg in ein neues Leben. Ein Leben, in
dem Sie bei aller Arbeit und trotz Alltagsstress so denken, wie Sie es sich
wiinschen: positiv, optimistisch, sympathisch. Wie alles andere im Leben
kénnen Sie auch dies lernen. Manchmal muss man dazu erst einmal et-
was verlernen—namlich alte, wenig hilfreiche Denkgewohnheiten.

Warum nehmen wir uns Dinge, z. B. positiver zu denken, vor und schaffen
es doch nicht? Wie horen wir endlich auf zu gritbeln? Wie bringe ich alles
im Leben unter einen Hut? Wie habe ich dabei ein gutes Gewissen? Dies
sind Fragen, denen wir in diesem Buch gemeinsam nachgehen werden.

Ich habe fir Sie die Erfahrungen meiner Arbeit mit Menschen wie Sie
undich und natarlich meine eigenen Erfahrungen zusammengestellt. So
profitieren Sie nicht nur von wissenschaftlichen Erkenntnissen, sondern
vor allem auch von dem, was sich bewihrt hat.

Dem Entschluss, etwas zu dndern, muss eine Tat folgen. Der Erwerb die-
ses E-Books ist bereits eine solche. Nun heifit es fir Sie, die Informationen
zu filtern, die genau zu lhnen passen und die Sie genau jetzt brauchen.

Wir alle haben zu wenig Zeit fiir Dinge, die uns selbst betreffen. Sind
abends mude oder abgespannt und haben es frih eilig. Deshalb ist das
Material so aufgeteilt, dass Sie fiir das Lesen und Verarbeiten eines Ab-
schnitts maximal 10 Minuten oder 2 mal 5 Minuten benétigen. Sie finden
jeweils eine kleine Markierung, die zeigt, wieviel ungefahr in 10 Minu-
ten durchdacht werden kann. Fir die praktische Inspiration im Teil 3 gilt
ebenso, dass Sie pro Tag nur diese kleine Zeitspanne einsetzen mussten,
um eine Verbesserung zu bewirken.

Morgens wirkt die Arbeit mit diesem Buch fir den bevorstehenden Tag
am besten, weil Sie dann gleich Ihre Perspektive auf »positiv« einstellen.
Abends ist die Wirkung gut, weil Sie in der Zeit zwischen aktivem Wach-
bewusstsein und Schlaf besonders aufnahmefahig sind. Eine feste Zeit
fir Ihr kleines Studium, z. B. morgens vor dem Frithsttick, hilft Ihnen, sich
leichter daran zu halten.



Nattrlich sind Sie frei, mehr als 10 Minuten zu lesen und zu reflektieren.
Je mehr man tut, desto schneller kommt man vorwarts. Je langer man
dran bleibt, desto nachhaltiger ist die Wirkung. Doch am allerwichtigs-
ten ist die RegelmafRigkeit. Das heifdt, es ist besser, sich taglich wenige
Minuten mit einem Thema zu befassen, als einmal in der Woche einen
ganzen Tag.

Ich freue mich darauf, dass immer mehr Menschen so wie Sie und ich po-
sitiver durch das Leben gehen. Dennjeder von uns ist ein Modell, Vorbild

und Inspiration fiir andere.

Viel Erfolg beim Positiven Denken wiinscht

Do Howa. s pra



Ich bin auf Reisen. Wahrend ich am Flughafen Diisseldorf auf den Check-
In warte, habe ich Zeit fuir einen Kaffee und nehme mitten in der Abflug-
halle im Bistro Platz. Trotz der auf Flughafen (blichen Betriebsamkeit
gehtes hier gemiitlich zu. Kein Wunder—fallt mein Auge doch aufeinen
handgeschriebenen Spruch an der Wand am Tresen: »Die Welt gehort
dem, der sie genieft«. Das gefallt mir und passt zu meiner Lebensphi-
losophie. Doch dann frage ich mich, ob das auch stimmt. Und wenn ja,
unter welchen Umstanden.

Immer héher, schneller, weiter und dabei immer attraktiver, fitter, positi-
ver: Die Anspriiche, die an uns gestellt werden und die wir immer mehr
auch an uns selbst stellen, sind kaum noch zu erftllen. Der Druck — so-
wohl privat als auch beruflich —steigt unaufhaltsam.

Konsequent leben wir, dass vor dem Wohlbefinden die Leistung steht.
Wir erlauben uns Selbstflirsorge dann, wenn wir einmal Zeit haben und
das ist fast nie. »Haben Sie heute schon an sich gedacht?« Was wiirden
Sie antworten? Ist es nicht mit dem An-sich-Denken so, dass wir es uns
zwar vornehmen, doch nicht tun? Wissen, wie niitzlich es ware, doch es
aufschieben, bis wir»Zeit haben«? Und wenn wir es einmal tun, dann mit
schlechtem Gewissen?

Wirlebenin einer Kultur, die Erfolg und Anerkennung iber permanentes
Leisten definiert. Wir haben damit ja auch viel erreicht. Doch wir kom-
men so nicht mehr weiter. Viel zu lange haben wir in Beruf und Privatle-
ben an oder sogar (ber unseren Belastungsgrenzen gelebt. Spatestens
dann hért bei jedem das positive Denken auf.

Wir (ibersehen, dass Leistung, die auf Kosten von Wohlbefinden erbracht
wird, Leistungsfahigkeit kostet. Ein Mangel an Ausgleich mit Wohlbefin-
den und Cesundheit bezahlt wird. Kurzum — dass Wohlbefinden, gut
drauf zu sein, eben nicht ein Dankeschén nach vollbrachter Leistung
oder eine Belohnung ist, sondern vielmehr die kiinftige Hauptvorausset-
zung flr Leistung.

Positives Denken zu lernen heifdt vor allem, eine neue Haltung zu sich
selbstzu finden. Denn wir leben und arbeiten genauso gut oder schlecht,
wie wir uns fithlen.



»Gesundheit ist ein Zustand des vollstindigen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen«, sagt die WHO seit1948.

Daran hat sich bis heute nichts gedndert. Gemeinsam ist Wohlbefinden
und Gesundheit, dass wir beides gern haben, doch moglichst wenig da-
fiir tun wollen. Und ist es nicht dhnlich mit dem Positiven Denken? Ir-
gendwie wissen wir schon, dass es etwas bringt. Doch Zeit zur Reflexion
dartber, wie und was wir denken und was dies fiir Konsequenzen hat,
nehmen wir uns kaum. Hochstens dann, wenn etwas nicht so lauft, wie
wir uns das wiinschen.

Besser ware, sich regelmafdig mit dem eigenen Denken zu befassen
und zu prifen, ob wir so leben, wie wir es uns wiinschen. Denn Denken
und Fihlen beeinflussen unsere Wahrnehmung nicht nur im Sinne der
Lenkung der Aufmerksamkeit, sondern greifen direkt in den Wahrneh-
mungsprozess ein. Gehtes uns schlecht, neigen wir zum Tunnelblick und
fokussieren uns auf noch mehr Schlechtes. Geht es uns gut, haben wir
eine weite Perspektive, konnen aus Moglichkeiten und Losungen wahlen.
Wenn es uns gut geht, haben wir etwas zum Abgeben, so profitieren alle
davon. Die Umstande, unter denen wir leben, sind so gut wie nie zuvor
und wie kaum sonst irgendwo auf der Welt. Uns dessen 6fter bewusst zu
werden, ist ebenso sinnvoll wie niitzlich. Denn:

Zum Gliick gehoren drei Bausteine: Prozesse unseres Denkstils, die meist
unbewusst und schwer zuganglich sind; Lebensbedingungen wie das
Einkommen, die Umwelt o. 4., die wir nur bedingt beeinflussen kén-
nen, und Entscheidungen und zwar in dem Sinne, welchen Ereignissen
wir unsere Aufmerksamkeit schenken. Das heifst, wie lange wir wortiber
nachdenken und auf welche Art. Hier liegt unsere grofite Einflussmog-
lichkeit.

»Die Dinge sind, wie sie sind, weil wir sind,
wie wir sind.«



Positive Psychologie als Wissenschaft
des Positiven Denkens und Cltcks

Vor etwa 12 Jahren habe ich den Entschluss gefasst, ein glicklicher
Mensch zu werden. Ich war es damals nicht. Wie manch andere auch,
kannte ich Enttauschungen bei der Partnersuche, das Hadern mit dem
eigenen Kérper oder Frustration bei der Arbeit. Vor allem aber, dass
mich diese normalen Schwierigkeiten des Alltags zu lange und zu sehr
belasteten und mir die gute Stimmung raubten. Das wollte ich andern
und ich tates.

Insofern wird es Sie nicht tiberraschen, dass ich beruflich zu einer An-
hangerin der Positiven Psychologie wurde und in Job und Privatleben
das Positive Denken befiirworte und lebe. Leider ist es tiber die vielen
Jahrzehnte, in denen sich explizit damit beschaftigt wurde, immer wie-
derin Verruf geraten. Ich denke, das liegt daran, dass wir falsche Erwar-
tungen haben oder das Wissen dartber nicht richtig einsetzen.

Der »Vater« der Positiven Psychologie, Martin Seligmann, etablierte im
Jahr 2000 die Positive Psychologie als wissenschaftliche Richtung. Im
Fokus der Forschung stehen positive Emotionen, positive Charakter-
eigenschaften und positive Institutionen. Woher kam die Motivation?
Bislang konzentrierte sich die traditionelle Psychologie auf Krankhei-
ten, Defizite und Probleme. 70 Prozent aller Menschen sind aber nicht
psychisch krank, sondern gesund wie Sie und ich, und wollen einfach
gut leben.

Bereits seit den 1970er-Jahren etablierten sich Coachingansatze mit
klarer Ausrichtung auf die Moglichkeiten, Potentiale und Chancen, die
injedem von uns angelegt sind. Hier wurden allerdings eher die prak-
tischen Erfahrungen erfolgreicher Therapeuten ausgewertet. Das feh-
lende wissenschaftliche Fundament fiihrte dazu, dass die traditionel-
le Psychologie ihnen die Anerkennung verweigerte. Aus meiner Sicht
besteht die Leistung der Positiven Psychologie darin, diese Denkrich-
tungen und Ansatze zusammenzufiihren, zu untersuchen und damit
zu objektivieren.



Die Positive Psychologie ist nicht einfach ein weiteres Hilfsmittel in der
Werkzeugkiste des Selbstcoachings, sondern eine Haltung zum Leben
und zur Arbeit. Sie hilft, das Beste aus einer Situation zu machen. Opti-
mismus, Neugier, Lebensfreude erweitern die Perspektive und ermog-
lichen Wachstum. Glickliche Menschen nutzen und entwickeln ihre
sozialen und personlichen Ressourcen, sind kreativer, motivierter, hilfs-
bereiter, sozialer und energievoller. Glick ist wie ein Perpetuum Mobile
und fullt sich selbst. Das ist genau das, was Sie in z. B. in Belastungssitu-
ationen besonders benotigen.

Welche guten Denkgewohnheiten haben Sie schon?

---10 Minuten ---



Warum argern wir uns so schnell und griibeln so lange? Wieso fallt es so
schwer, einfach anders zu denken? Wer das Cehirn besser kennt, versteht
die eigenen Reaktionen besser. Und dann entfillt schon einmal ein gro-
er Grund zur Aufregung: Die Aufregung tber uns selbst.

Erschopfung statt Genuss

Vor einiger Zeit habe ich eine Online-Befragung zu den wichtigsten per-
sonlichen psychischen Starken im Beruf durchgefiihrt. Interessant und
zugleich erschreckend: Genussfahigkeit landete auf dem letzten Platz.
Offensichtlich fithrt die vielfaltige Anstrengung in diesem Lebensbereich
dazu, dass wir keine Freude mehr an dem empfinden, was wir tun. Und
istdies nichtauch in anderen Lebensbereichen der Fall? Erfreuen wir uns
noch so intensiv wie frither an der Gestaltung unseres Gartens, die wir
im Winter oft vermissen, oder am Kochen und Backen —etwas, woftr wir
uns doch einmal begeistern konnten?

Gewohnheit und Routine, gesteuert von Betriebsamkeit und Tempo,
haben deren Platz eingenommen. Wir versuchen in der gleichen Zeit
immer mehr Aufgaben zu erledigen. Dies geht nicht nur zu Lasten der
Qualitdt; es mindert vor allem Freude und Genuss. Schlinge ich am Ar-
beitsplatz anstatt eines Mittagessens ein Brotchen hinunter, werde ich
nicht einmal schmecken, was ich esse.

Wir investieren immer mehr Geld und Zeit in den Wellnessbereich, z. B. fir
Urlaubsreisen in Hotels, die uns Entspannung versprechen und luxuriésen
Komfort, Behandlungen von Thalasso bis Ayurveda, Massagen, Schropfen,
Yoga, Smoothies und vieles mehr offerieren. Wir vertrauen dem Verspre-
chen, dass wir uns anschliefsend erholt und aufgetankt fithlen.

Ich selbst bin eine begeisterte Nutzerin von Wellnessangeboten. Daher
weifdich, dass die Einlosung dieses Versprechens eine wichtige Fahigkeit
beim Empfanger voraussetzt: Er sollte sich auf das Angebot, den Genuss,
auch einlassen konnen.

n



Wie sieht die Realitat aus? Ich denke wahrend der Kosmetikbehandlung
an die kranke Freundin und beim Yoga an die unaufgeraumte Kiiche.
Selbst im Urlaub schalte ich nicht ab: Das Handy ist in stindiger Reich-
weite. Und dann wundere ich mich, warum ich generell so unruhig bin,
so schnell gereizt bin wenn das bestellte Essen aus ist oder ich auf einen
Zug warte.

Was verhindert, dass wir unser Leben geniefien?

a) wir sind tiberlastet

Die Midigkeit, Energielosigkeit und verlorene Lebensfreude, die immer
mehr Menschen um die Lebensmitte oder bereits frither splren, werden
nicht etwa durch das Altern, sondern durch anhaltende Uberforderung
verursacht.

Beispiel: Seit wie vielen Jahren ist es fiir Sie blich, mehr als die normale
Arbeitszeit zu arbeiten? Bei mir sind es 29 Jahre.

b) wir sind zu mide

Der gemeinsame Konsens aller Erklarungsversuche zu negativem Stress
sieht ein Ungleichgewicht von Anforderungen und Ausgleich. Wir kénn-
ten so viel leisten —wenn wir uns erholen wiirden. Da wir es nicht tun,
sind wir umso stressanfalliger.

Beispiel: Auch wenn ich jeden Tag Sport treibe, meditiere und koche,
bleiben doppelt so viele Anstrengungsstunden.

¢) negatives Denken

Wir sind mit den Gedanken immer woanders, meist bei Problemen, Sor-
gen, Unerledigtem. Schones, Gutes und Angenehmes wird schnell tber-
sehen.

Beispiel: Egal ob im Zug, beim Friseur oder am Schreibtisch, standig
schiele ich auf das Handy, damitich nichts verpasse.



d) Unkonzentriertheit

Unsere Art zu denken, die neue Welt der Medien voller Ablenkungen, die
Flut der Informationen fiihren zu neuen schlechten Gewohnheiten, z. B.
mit den Gedanken standig zu springen.

Beispiel: Ich muss mich bewusst daran erinnern, nicht wahrend einer
Buchrecherche parallel Mails zu beantworten.

»Leben ist wie Schokolade essen:
Voller Moglichkeiten, Freude und Genuss.«
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Gliick vermehrt sich durch gute Nachrichten

«Sagen Sie mir, mit welchen Informationen Sie sich wie oft und wie lange
befassen und ich sage Ihnen, wie Sie sich fithlen«. Dazu muss ich keine
Hellseherin sein. Sie kdnnen das auch. Denn wenn Sie immer wieder
dem klagenden Nachbarn zuhéren, mehrmals am Tag Nachrichten le-
sen und sehen und am besten noch abends vor dem Schlafengehen die
Unglicksbilder aus aller Welt im Grof3bildschirmformat aufnehmen,
missen Sie sich nicht wundern, dass Sie nicht schlafen kdnnen oder oft
angstlich sind.

Zahlen Sie in lhrer Lieblingstageszeitung einmal die positiven Meldun-
gen—es ist eine kleine Minderheit. Auch Sie wiirden sich wundern, wenn
Sie dartber lesen wiirden, wie viele Menschen trotz Grippewelle gesund
geblieben oder wie viele Handtaschen nicht gestohlen worden sind.

Limitieren Sie daher die Zeit, in der Sie sich schlechte Erfahrungen von
Freunden und Familie anhoren, stoppen Sie Klatsch und Tratsch Gber
Abwesende bei der Arbeit. Je mehr Negatives wir horen, desto normaler
scheint es zu sein, und am Ende glauben wir gar, so sei die Realitat. Weit
gefehlt! Wir filtern genau das heraus, was zu unseren Erwartungen und
Erfahrungen passt. Das Filtern merken wir leider nicht. Doch unser Ge-
hirn passt sich an. Man spricht von der Neuroplastizitat des Gehirns. Je
haufiger wir etwas denken oder tun, desto starker werden die Verkn(p-
fungen der Nervenzellen; so entstehen Denkgewohnheiten. Das hat zur
Folge, dass wir selbst beginnen, schlechte Nachrichten zu verbreiten, zu
klagen und zu zweifeln und es gar nicht zu merken. Ein Teufelskreis, den
wir durch bewusstes Gegenlenken und Auswahl, welche Informationen
wir aufnehmen und weitergeben, durchbrechen konnen.

Welche Person fallt Ihnen als erstes ein, die dies erfolgreich umsetzt?
Wenn ich genauer auswahle, worlber ich spreche, leiste ich einen Bei-
trag zu einem guten Betriebsklima.

Welche Situation fallt Ihnen ein, in der Ihnen das schon einmal gelungen ist?

54



Gliick und Schokolade geh6ren zusammen

Genuss und Lebensfreude wiinschen wir uns alle. Doch wie viel Platz ha-
ben sie wirklich in unserem Alltag? Hektik, Pflichten, Zeitdruck, die Lust
und Last der Arbeit scheinen uns fest im Criff zu haben. Doch wenn wir
immer wieder nur Pflichten erfiillen, das Gute vertagen, werden wir ir-
gendwann nur noch funktionieren. Wir selbst bleiben auf der Strecke. Nur
der, dem es gut geht, kann anderen etwas abgeben. Nur wer zufrieden ist
mit seinem Leben, kann gliicklich, leistungsfahig und gesund bleiben.

Gonnen Sie sich deshalb immer wieder ein gutes Leben wie eine gute
Schokolade. Jetzt, hier, bewusst und achtsam. Schokoladeessen kann je-
der—es gehteinfach und macht Spafd. Nutzen wir doch dieses Koénnen fir
unser ganzes Leben. Investieren Sie in sich. Gut flr sich zu sorgen, heifdt
nicht, schlecht firandere zu sorgen. Sondern so gut fiir sich zu sorgen wie
flir andere. Es ist die Voraussetzung dafiir, etwas zum Abgeben zu haben.

Mein Vorschlag: Lernen Sie, zu genieflen — und zwar zuerst die Schokolade
genauindem Moment, in dem Sie Appetitdarauf haben. Und dann geniefien
Sie Ihr Leben genauso, wie Sie gelernt haben, Ihre Schokolade zu geniefien.

Geniefen Sie hier und sofort. Génnen Sie sich mehr. Und zwar das, was
zu lhnen passt. Lernen Sie zu sehen, dass Sie stets alle Moglichkeiten da-
flir haben. Wihlen Sie das Thema Schokolade als Ihr Lebensmotto. Ce-
stalten Sie lhr Leben bewusst, gesund und glicklich. Und: Nutzen Sie es
dadurch bestmoglich.

Fragen Sie sich bei jedem Stlickchen Schokolade, ob Sie heute generell
schon genug flir sich getan haben. Es kann die Erinnerung daran sein,

positiver zu denken und leben.

Welche Person fllt Ihnen als erstes ein, die dies erfolgreich umsetzt?

Wenn ich mehr geniefle, bin ich geniefbarer.

Welche Situation fallt Ihnen ein, in der Ihnen das schon einmal gelungen ist?
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Geschafft

Positives Denken zu lernen, ofter besser an sich selbst zu denken und
das mit gutem Gewissen. Das war lhre Idee beim Erwerb dieses Buches.
Wie geht es |lhnen heute damit? Lief es besser, als erwartet? Brachten
Sie schon bessere Voraussetzungen mit, als gedacht? Haben Sie haufig
»stimmt« oder »mache ich bereits« gedacht?

Nutzen Sie die Ideen, die Ihnen besonders leicht gefallen sind, 6fter. Aus
den Erfolgserfahrungen heraus wagen Sie sich dann an ein anspruchs-
volleres Thema. Bitte bedenken Sie auch: Nicht alles passt zu jedem. Sie
kénnen immer wahlen, was heute in lhren Alltag und zu lhnen passt.

Das Wichtigste ist, dranzubleiben. Haben Sie an einem Tag nichts getan, so
fangen Sie am nachsten wiederan. Tragen Sie sich den Termin flir die Arbeit
mit diesem Buch in lhren Kalender ein, schicken Sie sich eine SMS zur Er-
innerung. Erzahlen Sie anderen davon und suchen Sie sich Gleichgesinnte.

Beispiel: Ich habe manchmal wochenlang keine Lust auf meine positi-
ven Denkrituale. Ich gdnne mirdann eine Pause denn ich weifs, ich werde
wieder anfangen. Weil ich diese guten Gewohnheiten vermisse.

Weitere Impulse und eine Anleitung, um an sich zu arbeiten, gibt es im
Arbeitsbuch: www.ilonabuergel.de/positives-denken-lernen-ueben

Schreiben Sie mir bitte Ihre Erfahrungen an ilonabuergel@ilonabuergel de
damitich sie in die nachsten Blicher einfliefen lassen kann.

Dankbar bin ich auch flr eine Rezension bei Amazon, weil dann andere
auch mehr tber das Buch erfahren: www.amazon.de/llona-Birgel

Falls Sie den Test flr sich oder einen Freund noch nicht herunter geladen
haben geht das hier: www.ilonabuergel de/selbst-analyse

Alles Gute wiinscht

Do Howa. s pra

56


mailto:ilonabuergel%40ilonabuergel.de?subject=Kontakt%20Positiv%20Denken%20lernen
https://www.amazon.de/Ilona-B%C3%BCrgel/e/B0045ANNSC
http://

Uber die Autorin

Diplom-Psychologin Dr. llona Biirgel zahlt zu den fiihrenden Vertretern
der Positiven Psychologie im deutschsprachigen Raum. Wie ein roter
Faden zieht sich die Einladung zu einem Perspektivwechsel durch ihre
Arbeit—weg von der Fixierung auf duflere Bedingungen in unserer sich
standig dndernden Welt, hin zum guten Umgang mit sich selbst. Die
gefragte Referentin und Buchautorin zeigt ganz praktische Wege, wie
es auf Dauer moglich ist, Leistung und Wohlbefinden miteinander zu
verbinden. Nach 15 Jahren in Flihrungspositionen der freien Wirtschaft
ist sie heute erfolgreiche Referentin, Autorin und Kolumnistin. Sie wurde
vom Ministerium fir Wirtschaft und Energie als Vorbildunternehmerin
ausgezeichnet. Dr. Ilona Biirgel liebt Schokolade und Musik.

Mehr aus der Serie ,Viel zu tun und trozdem glticklich®

Fof P
DAS 10-MINUTEN WOHLBEFINDEN, GLOCK
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