Der Weg zum Gluck
steht jedem offen

POSITIVE DINGE BEWUSSTER WAHRNEHMEN

Therapeutin und Gliicksexpertin Miriam Hoff glaubt an die Kraft der Gedanken. Sie sagt: Jede und jeder von uns
kann gliicklicher werden. Wie der Weg dorthin aussieht, hat sie GLUCK-Autor Oliver Schénfeld im Interview erklart.

Sie sagen: ,Wer seine Gedanken
andert, andert auch sein Leben.”
Ist es tatsachlich so einfach, das
personliche Gliick zu finden?
Einfach wird es dann, wenn wir

uns die Mechanismen, die unser
Denken pragen, vor Augen fiihren,
sie verstehen und bewusst daran
arbeiten, den eigenen gedanklichen
Fokus zu verandern. Die Frage
lautet: Will ich immer nur Probleme
und Negatives sehen — oder kon-
zentriere ich mich auf die vielen
kleinen und grof3en positiven Dinge
in meinem Leben? Wir kdnnen uns
ins Ungliick stiirzen, indem wir

uns in Selbstmitleid ergehen und
pausenlos Runden auf dem Sor-
genkarussell drehen. Wir kénnen
aber auch ,stopp“ sagen und uns
mit unseren Gedanken auf einen
ganz anderen Weg begeben. Wie
bei jedem Ziel, das ich im Leben
erreichen mdchte, braucht es daflir
Wille, Energie und Anstrengung.
Aber es lohnt sich!

) So lernen wir im Laufe der
Zeit, Dinge anders wahr-
zunehmen.

Haben Sie einen Tipp fiir eine
Ubung, die gut in den Alltag passt?
Ganz einfach: Wir suchen uns fiinf
kunterbunte Kndpfe, Murmeln oder
etwas Ahnliches, was gut in die Ho-
sentasche passt. Morgens stecken
wir alle finf in die linke Hosenta-
sche — und jedes Mal, wenn wir

im Alltag einen kleinen positiven
Moment haben, nehmen wir einen
Knopf und packen ihn in die rechte
Tasche. Auf diese Weise verbinden
wir das Erleben mit der Haptik und
konnen am Abend nachzahlen, wie
viele Gllicksmomente der Tag fiir

.

uns bereithielt. So verandern wir
unseren Filter und lernen im Laufe
der Zeit, Dinge anders wahrzuneh-
men und das Positive im Leben zu
vermehren.

Bedeutet dies, dass wir negative
Gefiihle oder Sorgen nicht mehr
zulassen?

Doch — natirlich! Sie gehdren in
jedem Fall zum Leben dazu, dirfen
aber nicht Uberhandnehmen. In
meinem Buch ,Mind is Magic"” be-
schreibe ich eine effektive Ubung
namens ,Worry Time“, um solche
Gribelschleifen zu begrenzen.
Dabei richten wir uns bewusst
Zeitfenster ein, in denen wir uns
mit Sorgen und Problemen beschaf-
tigen. Aber nur einmal am Tag und
hochstens 15 oder 20 Minuten!

In dieser Zeit kdnnen wir unsere
negativen Gedanken beispielswei-
se aufschreiben — und vor allem
daran arbeiten, nach Lésungen zu
suchen.

Wie wichtig sind soziale Bindungen
fir unser Glick?

Sehr wichtig! Aus meiner Praxis weif3
ich, wie sehr gerade Kinder und Ju-
gendliche unter der Isolation der ver-
gangenen Jahre gelitten haben, mit
teils langfristigen Folgen. Bei vielen
ist das Selbstwertgeflihl angekratzt,
die Zahl der zu behandelnden De-
pressionen und anderer psychischer
Erkrankungen ist stark gestiegen.
Das zeigt Uiberdeutlich, was fehlende
soziale Kontakte mit uns Menschen
machen. Gemeinsam verbrachte Zeit
ist nun einmal das allerhdchste Gut.
Gute Freunde zu haben, Aktivitaten
zu unternehmen, miteinander Er-
innerungen zu teilen — das ist aus
meiner Sicht das wichtigste Antide-
pressivum.
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Und welche Rolle spielt Materiel-
les fiir unser Gliick?

Natirlich hat es seine Berechti-
gung — in dem Sinneg, sich selbst
zu belohnen, sich etwas Luxus

zu gbnnen, wenn wir ein Ziel oder
einen Erfolg sehr hart erarbeitet
haben. Dabei kommt es auf die
richtige Balance an. Permanenter
Verzicht und Entbehrung zum
Beispiel kdnnen keine Lésung sein
und werden auf Dauer nicht gliick-
lich machen. Genauso wenig wie
zligelloser Konsum, da wir dann die
Wertschatzung fiir das Besondere
verlieren. Eltern etwa sollten sich
die Frage stellen, was sie ihren
Kindern vorleben. Zeigen sie ihnen,
dass ein schéner Urlaub nicht von
ungefahr kommt, sondern dass
man sich diese Dinge gezielt erar-
beitet hat?

Sie sprachen das Thema Selbst-
wertgefiihl an. Haben Sie einen
Tipp, wie wir dies starken konnen?
Ich wiirde es mit der ,,Proud Box*
versuchen. Das kann beispiels-
weise ein grofles durchsichtiges
Nudelglas sein. Zu Beginn ist es

Miriam Hoff ist Diplom-Pdda-
gogin und approbierte Kinder-
und Jugendlichenpsychothe-
rapeutin mit eigener Praxis

in Frankfurt am Main. Sie
studierte Erziehungswissen-
schaften mit Psychologie und
Soziologie an der Universitdt
Mainz. Ihr Fachwissen und
ihre Tipps fiir positives Den-
ken teilt sie in Vortragen, auf
ihren Kandlen in sozialen Me-
dien sowie in Biichern. Friiher
arbeitete sie als Fotomodell
und war Miss Germany 1996.

leer. Doch jedes Mal,
wenn uns etwas
gelingt oder wir ein

Ziel erreicht haben,
schreiben wir das

auf einen bunten
Zettel, falten ihn

und legen ihn

ins Glas. Mit

der Zeit fullt

sich das Glas

immer mehr —

als Beweismittel

dafir, was wir
tagtaglich erfolg-

reich schaffen in
unserem Leben. Viele
neigen leider dazu,
immer nur das Negative
zu sehen. Einfache Dinge

wie dieses Nudelglas kdnnen
dabei helfen, unsere Gedanken in
eine andere Richtung zu bewegen
Und wenn das Glas voll ist mit
bunten Erfolgszetteln, dann kann
ich mir natlrlich auch wieder eine
Belohnung gonnen!

,) www.miriam-hoff.com

+

!
|

i

_i
!



RDIE REPORTAGE

)
\

., I i g P
~ Mit Freunden verbrachte Zeit'ist

# jiichtig, um gliickl_icher_'zy werden.
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