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Kinleitung

Vom Gliick eines sinnerfiillten Lebens

von Eva-Maria Popp

Das liebe Gliick! Von uns allen wird es erwiinscht, erwartet, ersehnt, beschworen, in Sprich-
wortern benutzt, zu wichtigen Festtagen in blumigen Worten verschenkt, es ist immer prisent, in
Biichern, Gliickwunschkarten, Sinnspriichen, persénlichen Widmungen, in unseren Wiinschen,
Triumen, heimlichen Sehnsiichten — in Schlagern, Opern und Operetten wird es besungen, in
Gedichten auf edles Biittenpapier gebannt — und doch ist es so fliichtig.

Wie sieht es aus, dieses Gliick?

Wie fiihle es sich an, gliicklich zu sein?

Wie wird man gliicklich?

Wie ist man gliicklich?

Es ist sogar die Frage zulissig, ob es dieses Gliick, von dem die ganze Welt spricht und singt,
tiberhaupt gibt. Vielleicht ist es wie eine Fata Morgana, die unsere Sinne tiduscht.

Ich erinnere mich an Situationen in meinem Leben, in denen ich gliicklich hitte sein sollen,
es aber nicht war. Ein Beispiel ist der Schulabschluss. Viele Jahre habe ich mich durch die Schule
gekampft, ich war alles andere als eine gute Schiilerin. Das Lernen im vorgegebenen Rhythmus
des Schulalltags war mir ein Graus, ich habe es gehasst. Und doch bin ich, wie viele andere
auch, jeden Tag zur Schule geradelt und habe meine Stunden abgesessen, gelernt, gebiiffelt und
es letztendlich geschafft. Vor allem, als es dem Ende der Schulzeit zuging, wurde der Druck
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immer grofer und ich habe mich nach den Tagen und Wochen danach gesehnt. Endlich frei
sein! Endlich nicht mehr lernen miissen! Endlich das Leben geniefSen! Endlich gliicklich sein!
Davon triumen wir, wenn wir mitten in den grofen und kleinen Herausforderungen des Lebens
stecken. Wenn es doch endlich vorbei wire. Da ist er endlich — der letzte Schultag, Abschluss-
feier wow! Aufatmen und dann — stellt sich oftmals eine grofle Leere ein und damit eine riesige
Entcduschung. Wir werden unruhig und unzufrieden. Das Leben geht weiter seinen Gang und
die erwarteten Hochgefiihle, die Gold-Marie, die uns mit seelischen Golddukaten iiberschiitten
wollte, verwandelt sich urplotzlich und aus unerklirlichen Griinden in eine Pech-Marie, die mit
grofler Inbrunst einen Eimer schwarzer Brithe nach dem anderen tiber unsere Seele ergiefit. Wie
kann das sein? So schade!

Dieses Beispiel aus meiner Jugend ist nur eines von vielen. Ich kénnte noch zahllose andere
nennen, aus meinem eigenen Leben aber auch aus den Erzihlungen und Klagen von Menschen,
die mir ihr Herz und ihre Seele ausgeschiittet haben. Irgendwann hat diese unsigliche Pech-
Marie den Bogen tiberspannt und hat sich meinen Zorn zugezogen. Ich habe sie eine blode Kuh
genannt und beschlossen, ihr den Kampf anzusagen. Um diesen Kampf zu gewinnen, braucht
man Psychomuckis, eine robuste seelische Befindlichkeit. Doch wie bekommt man diese?

Das ist nicht anders als mit dem Korper. Muskelaufbau ist das Ergebnis von Fleif3, Disziplin,
Wiederholungen und vor allem von vielen kleinen Schritten, die sich im Laufe der Zeit anein-
anderreihen und Grofle und Stirke ergeben.

Um es vorwegzunehmen: Ich habe den Kampf gewonnen und nenne es im Nachhinein Spiel.
Das klingt leichter. Kimpfen macht miide und raubt das Gliick. Spielen belebt die Sinne. Wenn
wir spielen, dann sind wir hellwach und aufmerksam, vor allem zufrieden. Das kénnen wir an
unseren Kindern beobachten.

Wie habe ich nun persénlich meine Kurve in Richtung Spiel und Leichtigkeit bekommen?
Ich habe mich auf meine Sinne besonnen. Wer seine Sinne benutzt, hat ein sinnvolles Leben.
Wer ein sinnerfiilltes Leben fiihrt, ist zufrieden mit sich und der Welt. Das ist die Basis fiir ein
gliickliches Leben.
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Ein Extkurs iiber die Sinne

Wann benutzen wir unsere Sinne? Wie viele Sinne haben wir? Was hat es mit den Sinnen auf
sich? Wortwortlich werden Sie in diesem Exkurs viele Antworten bekommen. Somit steht einem
sinnvollen und in der Folge gliicklichen Leben nichts mehr im Wege:

Wie viele Sinne haben wir? Bei zahlreichen Vortrigen stelle ich diese Frage immer wieder
und bekomme zur Antwort: fiinf Sinne, sechs Sinne, sieben Sinne — was nun? Wie viele Sinne
gibt es wirklich?

Die salomonische Antwort lautet: Alle diese Antworten sind richtig. Es gibt Menschen, die
mit ihren fiinf Basissinnen ausgestattet sind, und andere, die tatsichlich {iber den sechsten oder
sogar siebten Sinn verfiigen. Wir nennen das oftmals Bauchgefiihl oder auch Intuition. Wenn
ich meine finf Sinne beicinanderhabe und gut einsetze, ist es leicht moglich, dass sich daraus der
sechste und der siebte Sinn entwickeln. Dieser Umstand erleichtert uns so manche Entscheidung
und gibt Sicherheit. Die fiinf Basissinne sind der Sehsinn, der akustische Sinn, der Tastsinn, der
Geruchssinn und der Geschmackssinn.

Erinnern Sie sich an meine Aussage vom Muskelaufbau der Psychomuckis? Jetzt kénnen Sie
mit Threm tiglichen Sinnestraining beginnen. Fiir jeden Monat zeige ich Thnen, wie Sie ihre
Sinne im Einklang mit der Natur trainieren konnen. Fiinf Minuten am Tag geniigen. Sie werden
so viel mehr wahrnehmen kénnen. Zufriedenheit wird sich einstellen — Sie werden Frieden
finden — so ein Gliick.

Gliicklich ist, wer sich traut gliicklich zu sein.



Segen fiir ein ganzes Jahr

von Schwester Teresa Zukic

Es gibt unterschiedliche Arten von Segen: Gottes Segen, Primizsegen, Reisesegen, Ehesegen, Kin-
dersegen, Taufsegen, Priestersegen, Morgen- oder Abendsegen. Tischsegen.

Segensworte, Segensspriiche oder Segensgebete.

Was bedeutet Segen oder segnen?

Einfach erklirt, ist Segen all das Gute, das Gott einem Menschen schenkt.

Das lateinische Wort »benedicere«, welches Segen bedeutet, heifdt wortlich: Gutes sagen und
Gutes wiinschen — oft durch ein Zeichen oder eine Berithrung. Ein Segen soll der gesegneten
Person Anteil an gttlicher Kraft oder Gnade schenken. Letztlich ist es immer Gott, der den Se-
gen gibt. Viele Menschen fiihlen nach einem Segen ecine tiefere Verbindung zu Gott. Die Worte
bewirken etwas Positives, das wir allein nicht erreichen kénnen.

Durch seinen Segen verspricht Gott seine heilende, stirkende und ermutigende Unterstiit-
zung in allen Lebenslagen. Die Gesegneten kénnen darauthin selbst zu einem Segen fiir andere
werden. Sie tun anderen einfach gut. Und sie spiiren dabei selbst Lebensgliick; ihr Tun scheint
immer getragen zu sein oder zu gelingen.

Ich bin davon iiberzeugt, dass Gott, der Schépfer, uns nicht nur erschaffen hat, sondern
auch unser Leben beschiitzen will. Letztendlich méchte ER, dass unser Leben gelingt, und ER
will uns gliicklich machen. Wo Menschen einander segnen, wird Gott geehrt. Dort wird er ge-
beten, unser Leben mit seinem Schutz zu begleiten. Sich von Gott segnen zu lassen, kann uns
und unser Leben positiv verindern. Wir riicken IHM ein Stiick naher. Wir erlauben IHM, ein
Auge auf uns zu werfen, und glauben Sie mir, es gibt fiir Gott nichts Schoneres, als wenn wir
IHM erlauben, ein Teil unseres Lebens zu sein. Gott respektiert die uns geschenkte Freiheit und
wiirde nie in unser Leben kommen, wenn wir es IHM nicht erlauben. Gott ist ein Gentleman,

pllege ich zu sagen. Er will keine Sklaven. Sklaven sind entrechtete Menschen, die gegen ihren
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eigenen Willen bevormundet, festgehalten, entwiirdigt oder ausgebeutet werden. Gott will keine
unmiindigen Geschépfe, sondern er will, dass der Mensch frei ist, sich selbst fiir ein Leben mit
IHM zu entscheiden.

Meine Vorstellung von Gott entscheidet dariiber, wie ich mit IHM umgehe. Die oft fest-
gefahrenen Bilder von Gott hindern uns oft, einen neuen, befreienden und frohmachenden
Zugang zu IHM zu finden. Natiitlich spielen unsere Prigungen und Erfahrungen eine grofle
Rolle. Wenn Gott einer ist, der fiir mich personlich weit weg ist, bezweifle ich, ob er mir iiber-
haupt zuhért. Von dem kann ich keine Hilfe erwarten. Wenn ich das Bild eines strengen Vaters,
cines Aufpassers oder Spielverderbers habe, versuche ich mich, sobald es geht, von IHM zu be-
freien. Gott bringt dann mehr Trauriges als Gutes in mein Leben, oft verbunden mit Angst und
Leistungsdruck.

Wie danke ich Gott, dass ich IHM erst als 18-Jihrige begegnet bin und viele Altlasten oder Vor-
urteile einer strengen religiésen Erzichung nicht erleben musste. Ich durfte IHN ganz anders
erfahren und kennenlernen. Es war wie ein Loffel Honig, von dem man kosten durfte und der
dann Stiick fir Stiick im Alltag und den Herausforderungen des Lebens, den Priifungen, den
Hohen und Tiefen aus dem Mund herausgezogen wurde. Einmal von dieser Kostlichkeit pro-
biert, vergisst man den einzigartigen Geschmack und die Erinnerung an diese Begegnung das
ganze Leben nicht. Durch die Taufe bekam mein Leben einen solchen Segen, dass ich es nur als
erfolgreich bezeichnen kann. Ich wihle bewusst dieses Wort.

Fiir jeden Menschen bedeutet Erfolg etwas anderes. Zum Gliick. Erfolg kann das Erreichen
eines selbst festgesetzten Zieles sein. Fiir manche ist es ein Erfolg, viel Geld zu verdienen, einen
Marathon zu schaffen, eine Auszeichnung zu erhalten oder in der Zeitung zu stehen. Fiir mich
bedeutet erfolgreich zu sein, Gottes Frieden und Segen zu spiiren, jeden Tag und das 24 Stunden
lang, eben in allem, was ich tue.

Gesegnet zu sein, das fiihlt sich so an, als ob man alle Dinge im Ubermaf3 besitzt. Man sagt
auch: Jemand ist mit Kindern oder mit Talenten gesegnet. Und das nicht nur in den Gliicksmo-
menten meines Lebens, sondern jeden einzelnen Tag, seit ich IHM erlaubt habe, die Nummer
eins in meinem Leben zu sein. Es gibt fiir mich nichts GrofSeres, als im Frieden zu leben. Frieden
zu spiiren. Keine Aufregung, Arger, Angste oder Sorgen zu spiiren, die in die Seele kriechen und
sie lahmlegen kénnen.
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Ein Wort oder ein béser Blick geniigt schon oft, uns aus dem Takt zu bringen, und zeigt uns,
wie klein wir Menschen sind. Seinen guten Segen zu spiiren, der mich befliigelt, kreativ und wild
und verliebt und manchmal verriicke leben und lieben lisst. Sein Segen hilft mir, mich zu tGber-
winden, durchzuhalten, nie aufzugeben. Er hilft, besonnen und gelassen zu bleiben.

Fiir mich ist Gott ein verriickt Liebender, menschenfreundlicher, zirtlicher und zugleich un-
berechenbarer Gott. Ein Liebhaber des Lebens, der es liebt, uns zu iiberraschen.

Viele kommen aus dem Urlaub und sagen, sie haben Gliick mit dem Wetter gehabt. Also fiir
mich ist das ein Segen, Gott hat dafiir gesorgt. Zu diesem Gottvertrauen kam ich nicht durch
meine weltlichen Erfolge, sondern gerade durch die Misserfolge, Niederlagen, durch Neid und
Ablehnung oder meine Krebserkrankung, die ich erfahren durfte (musste). Sie haben mich ge-
lehrt, dass ich nie allein war und immer wieder die Kraft aufgebracht habe, weiterzumachen und
weiter zu lieben.

Deshalb ist dieser Gott fiir mich nie langweilig. Er ist niemals eine 0-8-15 Sache, ich be-
haupte sogar, dass es ganz schén aufregend ist, sich unter Seinen Segen zu stellen. ER bleibt
immer souverin. Und das Wundervolle: ER verlisst uns nicht. Auch nicht in diesem neuen Jahr
und so segne ich Sie alle, die Sie diese Worte lesen:

»Der Herr segne dich und behiite dich; der Herr lasse sein Angesicht leuchten tiber dir und
sei dir gnidig; der Herr hebe sein Angesicht tiber dich und gebe dir Frieden« (Num 6,24-26).
Seien Sie gesegnet. Jeden Tag. Jede Stunde. Jeden Moment.






Viel Gliick im neuen Jahr

von Eva-Maria Popp

Das neue Jahr beginnt mit vielen Wiinschen fiir ein gliickliches neues Jahr und mit einem Glis-
chen Sekt. Damit es nicht bei den guten Wiinschen bleibt, sondern damit sich das Glick auch
wirklich einstellen kann, ist es sinnvoll, dass wir unserem Gliick und unserer Zufriedenheit eine
Briicke in unser Leben bauen. Dazu lohnt es sich, einen Blick hinter die geschichtlichen Kulissen
des Monats Januar zu werfen. Als Startmonat stellt er die Weichen fiir das neue Jahr.

Wias steckt hinter dem Wort Januar? Welche Bedeutung kommt ihm zu?

Benannt ist der Januar nach dem romischen Gott Janus mit den zwei Gesichtern und den
zwei Blickrichtungen. Janus blicke mit dem einen Gesicht in die Vergangenheit, mit dem ande-
ren in die Zukunft. Janus, der dem Januar seinen Namen gibt, war bei den Romern der Gott des
Anfangs und des Endes. Diese Eigenschaft zeichnet auch den Monat Januar aus.

Interessant in diesem Zusammenhang ist auch die Tatsache, dass alle Monate nach romi-
schen Géttern benannt sind. Das zeigt uns, wie sehr die Antike immer noch in unserem Leben,
unserem Denken und Handeln, in unseren Gesetzen und auch in unserem christlichen Weltbild
prisent ist. Es gibt so viele Beispiele daftir. Denken Sie nur an das romische Recht, nach dem
auch unser Rechtssystem aufgebaut ist. In unserer christlichen Religion finden sich ebenfalls
viele rdmische Einfliisse. Das ist kein Wunder, wenn man bedenkt, dass unsere Religion zur Zeit
der Hochbliite des romischen Reiches mit Jesus seinen Anfang nahm. Es war der romische Kaiser
Konstantin, der im vierten Jahrhundert die romische Religion als Staatsreligion austauschte und
das Christentum zur neuen Staatsreligion erhoben hatte. Dass damals viele Symbole iibernom-
men wurden, kann man sich gut vorstellen. Auch unser Festkalender geht oft konform mit den
alten romischen, aber auch heidnisch-germanischen Ritualen. Man wollte den Menschen damit
zur neuen christlichen Religion eine Briicke bauen.
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Zuriick zum Januar und seiner speziellen Bedeutung der Riick- und Vorschau: Unser Leben ist
besonders im Januar von guten Vorsitzen geprigt. Vor allem am Jahresanfang mochten wir all
das verindern, was uns im abgelaufenen Jahr gestort hat. Damit die guten Vorsitze nicht nur
Makulatur bleiben, ist der Blick zuriick sehr wichtig.

Dazu brauchen Sie Zeit und Mufle. Nutzen Sie die hoffentlich terminfreie Zeit am Anfang
des Jahres fiir lange Spazierginge in der freien Natur.

Die kalte Winterluft steht fiir Klarheit. Sie ldsst weit blicken, vor allem, wenn Sie auf einer
Anhohe oder einem Berg stehen. Das bringt einen klaren Kopf. So hilft die klare Winterluft
sinnbildlich die Fehler des vergangenen Jahres nochmals zu erkennen und vor allem, die Ziele
fiir das kommende Jahr zu sehen und zu definieren. Nur wer weifS, was er will und vor allem, was
er nicht mehr will, kann zielgerichtet, selbstbestimmt und selbstbewusst handeln!

Diese Zieledefinition ist ein entscheidender Schritt, deren Bedeutung oftmals in der Hektik
der Zeit iibersehen wird. Sie sollten sich Langzeitziele setzen, die mindestens einen Zeitraum
von finf Jahren umfassen, mittelfristige Ziele und Kurzzeitziele. Ich personlich bevorzuge fiir
mich oftmals die Zieledefinition nach dem Ausschlussprinzip. Was mag ich definitiv nicht mehr?
Diese Frage kdnnen wir meistens viel leichter beantworten als die Suche nach unseren Wiinschen
und Bediirfnissen. Natiirlich sind diese sehr wichtig. Geduld, Geduld. Wir sind ja erst im Januar.
Das Jahr ist noch jung und wir wollen lernen, wie wir gliicklich und zufrieden leben kénnen.
Unter diesem Gesichtspunke ist es doch legitim, dass wir erstmal mit einer leichteren Aufgabe
beginnen statt gleich mit der Kénigsdisziplin.

Also los gehts. Sie finden am Ende dieses Januarkapitels cine leere Seite — ein unbeschriebenes
Blatt, das viel Platz und Raum lisst fiir all Thre Gedanken und Ihre stérenden Faktoren und
Lebensumstinde, denen Sie in diesem Jahr den Garaus machen werden.

Schreiben Sie alles auf, was Sie loswerden wollen.

Wem oder was setze ich den Stuhl vor meine persénliche Lebenstiir?



Januar

Damit meine ich neben den Lebensumstinden auch Menschen,

* die mir nicht guttun,

¢ die mich in meiner Entfaltung zuriickwerfen,
¢ die an mir herumnérgeln,

¢ die mich nicht wertschitzen,

¢ die mich verunsichern,

¢ die immer Fehler an mir suchen,

¢ die neidisch auf mich sind,

¢ die Geriichte iiber mich verbreiten,

e die alles schlecht reden,

¢ die sich nicht mit mir freuen kdnnen oder wollen,
¢ die mich krank machen,

¢ die immer alles schwarzsehen,

¢ die nicht an das Gute glauben,

¢ die mich anschreien.

Und nun sind Sie dran, diese Liste fortzusetzen:
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Gemeinsam werden wir in diesem Jahr lernen, wie Sie stark und selbstbewusst werden, damit diese
Storenfriede aus Threm Leben verschwinden. Das heifit nicht zwingend, dass Sie den Kontakt zu
diesen Menschen abbrechen miissen. Im Gegenteil, es heiflt, dass Sie mit Ihrer neu erworbenen
Stirke und Souverdnitit nicht mehr zulassen, dass man tiber Ihren Kopf hinweg bestimmt.

Ich lasse die storenden Einfliisse von Menschen in meinem Umfeld nicht mehr an mich heran!
Sie verlieren die Macht iiber mich!
Ebenso verfahren Sie mit anderen stérenden Freude- und Energiekillern.

Sind Sie zufrieden und gliicklich an Threm Arbeitsplatz? Wenn nicht, was kénnen Sie 4dndern,
damit die Arbeit wieder Freude bereitet? Sie sollten den Einfluss einer erfiillenden Arbeit auf die
Zufriedenheit und das Lebensgliick nicht vernachlissigen. Wir verbringen viele Stunden unseres
Lebens am Arbeitsplatz. Es lohnt sich, diese Stunden mit Freude zu verbringen. Wenn es gar
nicht mehr passt, dann sollten Sie sich auf die Suche nach einer neuen Aufgabe machen. Es gibt
immer einen neuen Weg und eine gute Losung, wenn man es wirklich will. Oftmals spielt uns
natiitlich die Bequemlichkeit einen Streich. Wir Menschen neigen dazu lieber zu leiden als etwas
zu verindern im Leben. Warum? Weil ein Ausstieg aus einem bekannten Umfeld erst einmal mit
Aufwand und Unsicherheit verbunden ist.
Es ist Ihre Entscheidung!

Apropos — an diesem Beispiel kann ich Sie mit meinem Lieblingswort bekannt machen — ENT-
SCHEIDUNG. Sich nicht zu entscheiden ist auch eine Entscheidung. Namlich die, dass man
definitiv nichts indern will an einer unangenehmen Situation. Na klar, lieber weiter leiden, weil
Leiden schliefilich eine Leidenschaft ist. Wer sich nicht entscheidet, fiir den oder iiber den wird
oftmals entschieden.

Lassen Sie sich scheiden — im Sinne meiner Wortdefinition von Ent-scheidung — von Thren
storenden Lebensumstinden! Erst wenn die Stérenfriede Thr Lebenssystem verlassen haben, ist
Platz fiir die Lebensfreude und weitere stirkende Einfliisse.

Ich hofe, ich habe mit diesen Gedanken gentigend Impulse gesetzt, die Thre Lebensenergie
in ein Schwungrad verwandelt haben, damit Sie ins Handeln und Tun kommen. Aus einem Rad,

auch aus einem Hamsterrad, kann man aussteigen, wenn man kriftig genug dazu ist und wenn
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man es will. Wenn man bleibt, wird es ewig so weitergehen. Da niitzt alles Jammern nichts. So
viel verschenkte, versenkte Lebensfreude! Wie schon hitte alles sein kénnen? — Falsche Frage!

Stellen Sie die Frage um: Wie schon kann alles werden, wenn ich endlich anpacke? Denn jede
Verinderung beginnt mit einem ersten, schr wesentlichen Schritt — mit dem Entschluss! Auf geht’s!

Natiirlich weif$ ich, dass es schwer ist, Verinderungen vorzunehmen. Das ist eine Kunst,
die erlernt werden muss. Wir brauchen dazu Kraft und Energie und einen starken Willen zur
Umsetzung.

Damit diese Energie allmihlich heranwichst, beginnen wir im Folgenden mit der Schulung
der Sinne, wie ich es im Eingangskapitel beschrieben habe.

Riechen

Der erste Sinn, den ich Ihnen niherbringen mochte, ist der Geruchssinn. Er prigt uns bereits ab
den ersten Lebenstagen und ist deshalb unendlich wichtig fiir unsere Seele. Das Riechen ist ein
Sinn, der sehr eng mit unserer Befindlichkeit und mit dem Erinnern verbunden ist.

Er gehort, neben der Beriihrung, zu den Sinnen, tiber die schon Neugeborene verfiigen, und
spielt demnach zeit unseres Lebens cine grofle Rolle. Im Geruchssinn sind viele Erinnerungen
und Gefiihle versteckt, weil gewisse Ereignisse zur Zeit des Geschehens mit den vorherrschenden
Geriichen verkniipft wurden, die damals prisent waren. Das kann das Rasierwasser des Grof3-
vaters sein, das beriihmte 4711 Ko6lnisch-Wasser der GrofSmutter, der Duft nach Apfeln, die die
Wiese der Kindertage bereicherten, aber auch der Mief, den der schlagende Lehrer verstromte.

Das ist der Grund, warum uns bei manchen Geriichen einfach nur schlecht wird, zumin-
dest sehr »bliimerant«. Andere Diifte wiederum lassen uns aufblithen und schenken uns gute
Gefiihle.

In der Evolution spielte der Geruchssinn ebenfalls eine grof8e Rolle. Wie bei den Tieren noch
heute war ein bestens ausgebildeter Geruchssinn unabdingbar fiir ein Uberleben in der Wild-
nis. Sowohl die Nahrungssuche als auch der Schutz vor verdorbener Nahrung waren iiber viele
Generationen an den Geruchssinn eng gekoppelt. Deshalb gibt ein ausgeprigter Geruchssinn
Sicherheit und ein gutes Gefiihl. Das ist einer der wesendlichen Griinde, warum es sich auf alle
Fille lohnt, den Geruchssinn jeden Tag zu schulen und sich dariiber langfristig zu stirken.



