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Vorwort

ast 38 ]ahre sind vergangen, seit ich meine Heimat,

das chemalige Persien, verlassen habe. Damals kam
ich nach Deutschland, um zu studieren. Anfangs be-
suchte ich eine private kaufminnische Schule, um die
deutsche Sprache besser zu beherrschen. Anschlieffend
beschiftigte ich mich tagsiiber mit meinem Studium,
abends arbeitete ich als Kellner in einem Restaurant,
um finanziell besser dazustehen.

Ubrigens: Mein Vorname ist Ruholla — das bedeutet
ibersetzt: »Geist des Gottes«! Was flir ein starker
Name. Den hatte mir mein Opa ausgesucht, ein sehr
belesener und frommer Mensch, der immerzu ein Buch
mit sich herumtrug. Er war davon ﬁberzcugt, dass die
Menschen aus Seele und Geist bestehen, also nicht
sterblich sind, sondern ewig Leben. Aus diesem Glau-
ben heraus verlor er jegliche Angste und Sorgen iiber
den méglichen Tod oder Verlust eines Menschen.
Besonders ein Tag ist mir bis heute im Gedichtnis
geblieben: Mein Onkel war bei einem Autounfall ums
Leben gekommen und alle Familienzmgehérigen trauerten
um ihn — wirklich alle, bis auf meinen Opa. Er wirkte
selesam frohlich, ganz anders als die anderen. Er schmun-
zelte sogar und sagte zur Familie, er kénne nicht verstchen,
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- Vorwort

warum alle weinten, denn sein Sohn sei doch nicht fort-
gegangen, sondern lebe im Geiste auf immer bei uns,
denn seine Seele lebe weiter! Diese Einstellung begeister-
te mich so sehr, dass ich meinen Opa fir seine Uberzeu-
gung zutiefst bewunderte.

Ich bin so dankbar und stolz, dass ich einen so groﬁarti—
gen Opa hatte, der mir viel gezeigt und einiges beigc—
bracht hat. Seine Seele mdge auf ewig in Frieden Leben.

Auch meinem Vater bin ich dankbar, der mich bei allem,
was ich tat, unterstiitzte und hinter mir stand. Leider
starb er vor einigen Jahren. Mein Vater war ein tiichtiger
Geschiftsmann, von dem ich viel lernen konnte.

Ich danke dem lieben Gortt, dass ich heute den Mut und
die Kraft gefunden habe, all mein Wissen zu Papier zu
bringen und daraus ein — wie ich hoffe — spannendes und
hilfreiches Buch gcschaffen zu haben, das mir sehr am
Herzen 1iegt, denn dieses Buch fasst all das zusammen,
was ich in den letzten dreiflig Jahren erleben, schen
und lernen durfte.

Mit diesem Buch méchtee ich all meine Erkenntnisse
mit euch teilen, denn was nutzt es, wenn all das nur bei
mir bleibt und ich es niche Weitcrgebe.

Ich danke cuch allen sehr herzlich!
Ruholla




Kapitel 1:
Worin liegt der Sinn
des Lebens?

ic einen haben keine Antwort darauf, andere stel-
len sich ihre eigenen Triume vor. Die Wahrheit al-
lerdings besteht aus zwei Worcern:

1. Lernen

Du bist zur Welt gekommen, um zu lernen. Als Baby
lernst du laufen und sprechen, dann gehst du zur Schule,
um zu lernen, spiter besuchst du eine Fahrschule, um
Auto fahren zu lernen. Du griindest eine Familie und
lernst, sie gesund zu erniihren und sie sportlich aktiv zu
halten. Du liest tausende von Biichern, um zu lernen.
Du kannst 100 Jahre alt werden und lernst doch nie aus.
Das ist auch gut so, sol;mge wir 1ernfiihig bleiben. Die
cinen lernen besser und schneller, andere etwas weniger
und spiiter.

Egal, wann man den Fisch fiingt,
er ist immer frisch.
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] Kapite] 1: Wo liegt der Sinn des Lebens?

Entscheidend ist, dass du nie aufgibst, bis du dein Ziel
crreicht hast. Lernfihigkeit ist eine Gabe, die der Licbe
Gott uns allen gegeben hat.

Und wieder aber: Wir nutzen diese Gabe niche gut ge-
nug. Das kann verschiedene Ursachen haben: Manche
sind vielleicht zu bequem oder zu faul, andere kénnen
sich schlecht konzentrieren, wieder andere sind zu we-
nig selbstbewusst und trauen sich nichts zu?

Stell dir vor, du hast morgen in der Schule eine Prii-
fung. Wenn du deine Hausaufgabcn gut erledigt hast
und dich gut vorbereitet hast, sollte man davon ausge-
hen, dass du mirt einer guten Note nach Hause kommst.

Umgekehrt: Solltest du dich nichte gut vorbereitet ha-
ben und viele Fehler bei der Priifung machen, ist wohl
klar, wie die Ergebnissc aussechen werden. Aber dies soll
kein Vorwurf sein. Wir sind alle Menschen, und ja —
Menschen machen Fehler, und natiirlich lernen wir aus
unseren Fehlern, aber es ist trotzdem Wichtig, sich auf
die Aufgaben zu konzentrieren und prizise zu lernen,
denn je weniger Fehler wir machen, umso erfolgreicher
sind wir. Noch Wichtiger ist, dass wir nicht immer den-
selben Fehler wiederholen.

Ich war schon fast 30 Jahre alt, als ich endlich schwimmen
lernte, und das ist kein Witz. Ins tiefe Schwimmbecken
wagte ich mich nicht hinein, die Angst war zu groﬁ.
Ich werde nie vergessen, wie ich eines Tages im Schwimm-
bad war und versuchte, im Nichtschwimmerbecken etwas

schwimmen zu iiben. Der Bademeister wurde auf mich




Kapitel 1: Wo liegt der Sinn des Lebens? s

aufmerksam und fragte mich, ob ich schwimmen lernen
mochte. Und ja — ich wollte damals nichts anderes als
schwimmen lernen. Am Ende hatte ich nach drei Wo-
chen Ubung schwimmen gelcrnt und war dariiber schr
froh, erleichtert und sehr stolz.

Danach interessierte mich iiberhaupt nicht mehr, wie
tief ein Schwimmbecken war, denn ich konnte nun gut
schwimmen.

Es macht viel aus, wenn wir etwas lernen und dann
gut meistern konnen. Die Angste und Sorgen ver-
schwinden, und gleichzeitig sind wir nach einem sol-
chen Erfolg erleichtert, fithlen uns vollkommener und
sind selbstbewusster.

2. Mitmenschen helfen

Das Leben ist wie ein Bumerang. Was und wie viel du
gibst, bekommst du irgendwann genauso zuriick. Davon
bin ich fest {iberzeugt. Du kannst nicht viel von anderen
erwarten, wenn du selbst nicht bereit bist zu gcben und
zu teilen.

Gliickliche Menschen lachen schiner! Die Frage ist, war-
um einige Menschen gliicklichcr sind und die anderen
weniger gh’icklich oder sogar ungh’icklich. Anderen
Menschen zu helfen, macht nun einmal gh’icklich, je
mehr, umso besser.

Leider kennen viele Menschen, die nur an sich selbst
denken, nur ihre cigene Probleme und Sorgen. Sie kénnen
nicht gh’icklicher werden, weil sie die Sorgen anderer



] Kapite] 1: Wo liegt der Sinn des Lebens?

Menschen nicht kennen. Anderen zu helfen, bedeutet
gleichzeitig, Spall zu haben, Neues zu lernen. Dabei
steigt das Selbstwertgefiihl. Studien zufolge wird cin
neurochemisches Belohnungsgefiihl ausgeldst, wenn wir
anderen helfen. Das verleiht uns einen mentalen Schub.
Wenn du etwas Gutes tust, um anderen Menschen zu
helfen, schiittet dein Kérper Gliickshormone und En-
dorphine aus, die positive Emotionen hervorrufen. Die
Wissenschaft zeige auch, dass frciwillige Helfer und sozial
engagicrte Menschen gesiinder, zufriedener und gliick-
licher sind als jene, die nur auf ihr cigenes Wohl bedacht

sind.

Wir Menschen sind wie Buntstifte. Vielleicht mégen
wir nicht alle dieselben Farben, aber um ein schénes
Bild zu malen, brauchen wir alle Farben, auch die, die
uns nicht gefaﬂcn.

Letzte Regentropfen platschen auf die Strafle, als (eo mit seiner
Moma. von Einkaufen zurickkommt. Auf dem nassen Weg vor
ihrem [Haus liegt ein Pickchen, doch der Regen hat die Schrift
darauf vercchmiert-

»Mama, fir wen ict dac Pickchen? Was steht da?«, fragt
Leo aufgeregt.

Sie cagt: »Hier steht, an Familie .. und da cteht,
Wectfalenstrafle. Den Rest kann keiner mehr lesen.«

»Aber an welche Familie? Wer wartet daravf?«, fragt (eo
ungeduldig.

» Irgendwer in unserer Strafle«, cagt ceine Mama nachdenklich.



Kapitel 1: Wo liegt der Sinn des Lebens? s

Wehrend (eos Mama die Einkaufctacchen ausréumt, be-
trachtet (eo dac Piackchen, und dabei kommt ihm eine Idee.

» Wir kénnen von Haus zu Hous gehen und fragen, wer avf ein
Pickchen wartet«, cchlégt er vor.

»Dac ist eine gute Idee, mein Schatz, aber leider habe ich
heute keine Zeit&, sagt die Mama.

»Kein Problem«, cagt Leo, »das bann ich auch alleine. Darf
ich? Bitte, Mama, dann tkann ich die (eute in der
Westfalenctrafle aveh endlich kennenlernen.«

Seine Mutter sieht den flehenden Blick ihree Sohnec und cagi:
»Na cchon. Aber du mousst vercprechen, dase du in uncerer
Strafle bleibst.«

» Versprochens, ruft (eo und ctirmt cchon mit dem
Péckchen hinaus. Aufgeregt trigt er das Phckchen iber die
Strafle. Dort wohnt ein Midchen, das er cchon oft gesehen hat.
Bicher hat er cich aber wnicht getraut, mit ihr zv sprechen.

Als cie die Tir 6fnet, cagt er: »Hallo, ich heifle Leo, ceid Thr
eine Familie, die auf ein Pickchen wartet?«

»Eine Famifie ¢ind wir cchond, antwortet das Madchen,
»auch wenn meine Elfern sich gerade ctreiten. Aber dag macht
wichte, beruhigt sie ihn. » Dac pasciert sfter mal. Dann kic-
sen cie sich und alles ict wieder qut. Teh heifle ibrigens Sarah.«

Leo erzihlt Sarah von dem Péickchen. Sie ict cicher, dasc ec
nicht fir sie ist und cchlégt leice vor:

» Ich kann dir aber helfen.«

» Gerne&, antwortet (es cchichtern.

»Dann ctarten wir gleich nebenan«, ¢agt Sarah.
»Wohnt da nicht die Familie Meyer, die mit einem Hund?«,
Fragt (eo.




] Kapite] 1: Wo liegt der Sinn des Lebens?

»Ja das stimmt. Der Hund ict voll <iff, ein Labrador, und
heifit Lucky. Ich kenne die Familie Meyer. Sie cind cehr nett.«

Kaum stehen die beiden vor der Tir, da bellt (vcky schon von
Weitem. Herr Meyer 6fFnet die Tir und vercucht, Lucky zur Seite
nehmen.

»Er mag Kinder besonders gerne. Am lieboten wirde er mit
euch den ganzen Tag spiclen. Thr braucht keine Angst zu haben.
Lucky it ganz lieb und hort auch qut, cagt Herr Meyer. > Je-
des Mal, wenn ich Lucky rufe, kommt er sofort zu mir. Ziemlich
cool, oder 7, cagt Herr Meyer.

»Ja, ctimmt, cagen (eo und Sarah und cind co begeictert
von Lucky, dass cie fast das Péckchen vergescen hitten.

»MNuan sagt, wie kann ich evch helfen?« fragt Herr Meyer.

» Wir wollten Sie fragen, ob Sie ein Pickchen erwarten 2«

»Ja. Ich warte cchon ceit iber einer Woche auf das
Péckchen und habe mich cchon gefragl, warum ec so lange
dauert. Aber ich freue mich, dasc Thr co tapfer und hilfcbereit
sceid und mir eine grofle Frevde gemacht habt. Als Belohnvng
mochte ich euch ein schones Buch schenken. Dac Buch heifit:
Glickliche Mencchen lachen schiner. Dase wird euch bestimmt
gefallen.«

Leo vnd Sarah bedanken sich bei Herrn Meyer und verabschie-
den sich.

Zu Havee erzéhlt Leo ceiner Mama, dase cie das Packchen bei

Herre. Meyer mit dem (abrador abgegeben haben vnd dacs er
ihnen als Dankeschin ein folles Buch gecchenkt hat.




Kapitel 1: Wo liegt der Sinn des Lebens? s

Die Geschichte zeigt uns: Wenn wir eine Idee haben
und hilfsbereit sind, kénnen wir Menschen groﬁe Freude
bereiten und selbst auch einiges zuriickbekommen.

Oder:

Wer einen anderen mit seinem Boot ans andere
Ufer rudert, ist auch selbst am anderen Ufer

angelangt.

Das beste Mittel, uns vom Gefiihl der Sinnlosigkeit zu
heilen ist, sich einfach um einen anderen zu kiim-
mern. Wer traurig und dcprcssiv ist, konzentriert sich
oft zu sehr auf'sich selbst. Wer sich darauf konzentrierr,

anderen zu helfen, lenke sich von sich selbst und seiner
Traurigkeit ab. Wer anderen hilft, hilft immer auch sich
selbst.




Kapitel 2:
Was bedeutet Gluck?

ast du dich jemals gefragt, was Gliick und Zufrie-

denheit bedeuten? Gliick und Zufriedenheit be-
deuten, dass du mitdeinem Leben zufrieden bist und
dich gliicklich fiihlst. Es geht darum, dankbar zu sein
fiir das, was du hast, und das Leben auch dann zu ge-
niclen, wenn niche immer alles perfeke ist.

Manchmal denken wir, dass wir viel mehr brauchen
als wir haben, um gliicklich zu sein. Aber das ist nicht
immer der Fall. Gliick und Zufriedenheit kommen von
innen. Es ist wichtig, dass wir uns auf die positiven Din-
ge in unserem Leben konzentrieren und uns daran erin-
nern, wie gliicklich wir sein kénnen.

Eine cinfache Méglichkeit, Gliick und Zufriedenheit
zu finden, ist dankbar zu sein. Denke dariiber nach, wo-
fiir du dankbar bist und schreibe es auf. Auch scheinbar
unwichtige Dinge: dass die Sonne scheint oder dass du
heute etwas gelernt hast.

E¢ war einmal ein kleines Midchen namens Nina, die in einem

kleinen Dorf am Rande dec Waldes lebte. Dbwohl Nina. nicht viel

becafS, war cie immer glicklich und zufrieden mit ihrem (eben.
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Kapitel 2: Was bedeutet Gliick?

Sie war dankbar Fir allee, was cie hatte, und wucste, dass das
Glick nicht von materiellen Dingen abhing.

Eines Tages beschloss MNina, einen Spaziergang im Wald zu
machen, um ihre Gedanken zu ordnen und die Sehionheit der Na-
tur zv genieflen. Tief im Wald stiefl cie auf eine versteckte Hit-
te. MNeugierig ging Nina néher, um zu sehen, wer darin wohnte.
Zu ihrer (]éerms‘chung traf cie auf einen weisen Mann, der in
der Hitte lebte. Diecer weice Mann hiefl Paul vnd war fir seine
Weicheit und ceine guten Ratcchlige bekannt.

Nina erzéhlte Pavl von ihrem (eben vnd wie glicklich und
zufrieden cie trotz ihrer einfachen (ebencweice war. Paul l4-
cheflte vnd cagte:

»Nina, du hast etwac cehr Wichtiges entdeckt. Du hast
entdeckt, dacs Glick und Zufriedenheit in deinem Inneren
liegen, nicht im materiellen Besitz oder den dufleren (motdn-
den.«

Nina nickte zuctimmend, und Pavl fubr fort:

»Da¢ Glick und die Zufriedenheit cind kein Ziel das wir
erveichen micscen, condern eine Einstellung, die wir wihlen. In-
dem du dankbar Fir das bist, was du hast, und dich auf die po-
sitiven Acpekte deines (ebens konzentrierst, wirst du immer 9li-
cklich und zufrieden cein.&

Nina war dankbar fir Pauls Weicheit und kehrte mit einem
erweiterten ferctindnic Fir Glick und Zufriedenheit in ihr Dorf

zurick. Sie erzéhlte ihren Freunden und ihrer Familie von ihrem

Treffen mit Pavl und verbreitete ceine Weicheit in ihrer Gemein-
cchaft.




] Kapite] 2: Was bedeutet Gliick?

Von diesem Tag an lebte Nina ein woch glicklicheree und er-
Fillteres (eben, indem cie ihre Einstellung geqeniber dem (eben
verdnderte vnd cich nun auf die positiven Acpekte ihrec (ebens
konzentrierte. Sie erkannte, dase Glick und Zufriedenheit in
ihrem Tnneren lagen und <ie ec jederzeit erreichen konnte, wenn

cre es wollte.

Gliuckliche und zufriedene Menschen schlafen genug
und ernihren sich gcsund. Sie sorgen fiir eine sinnvolle
Balance zwischen Ruhcpauscn und anregendcn Erleb-
nissen. Sie gchen in die Natur und bewegen sich ausrei-
chend. Wenn etwas im Handumdrehen gliicklich
macht, dann wohl ein Spaziergang an der frischen Luft.
Vor die Tiir gehen und tief einatmen entspannt sofort.
Licht und Luft schiitten Gliickshormone wie Serotonin
oder Dopamin in unserem Korper aus, sodass wir uns
sofort besser fithlen.

Strahlt die Sonne, werden wir vom Gliickshormon
Serotonin gcﬂutet. Serotonin hat einen wichtigen Hel-
fer, nimlich Vicamin D, das den Spiegel des Botenstoffs
zusitzlich steigen lisst. Sonnenlicht stirkt unser Im-
munsystem und hilft, uns vor Infektionen zu schiitzen.
Im Sommer fithlen wir uns besser, denn der Kérper bil-
det vermehrt Vitamin D. Sonne hile das Gehirn auf
Trab. Menschen, die regclmiﬁig sonnen, denken
schneller und priziser. Wisst Thr, warum ich den Som-
mer so schr liebe? Weil ich dann die kostlichen Obst-

sorten frisch aus dem Garten pﬂiicken kann. Weil



Kapitel 2: Was bedeutet Gliick?

selbst Regen mir nicht die Laune vermiesen kann. Weil
ich nach Herzenslust in kiithle Seen, ins Meer, in Freibi-
der springen kann. Weil das schone warme Wetterein-
fach gute Laune macht.

Gliick ist erlernbar. Wenn wir unser Leben aktiv gestal—
ten, einen héheren Sinn in unserem Dasein finden und
unsere Stirke nutzen, konnen wir unser Wohlbefinden
auf Dauer steigern. Wissenschaftlern zufolge Leben gh’ick—
liche Menschen 1inger und leiden seltener an psychi—
schen Krankheiten.

Gliickliche Menschen lachen schéner! Wenn du deiner
Seele etwas Gutes tun mdchtest, treibe Fitness-Training
oder gehe joggen, schwimmen oder zu deinem Lieblings—

sport mit deinen Freunden.




Kapitel 3:
Warum ist Familie
so wichtig?

clche Voraussetzungen braucht es, damit cine Fa-

milie gliicklich ist? Fiir Gliick im Sinne von lang-
fristigem Wohlbefinden braucht es gar nicht so viel:
Wir nchmen uns die Zeit, um Bezichungen zu pflegen,
wir teilen schéne Momente, engagieren uns fiir wert-
volle Ziele. Wichtig ist vor allem das Gefiihl, dass das,

was wir tun, sinnvoll ist.

Das hochste Gliick ist die Liebe der Familie. Die Familie
ist ein Riickzugsort, an dem wir uns wohlfiihlen, uns ge-
borgen und geliebt fiihlen, egal, was passiert. Wir werden
unsere Probleme los und werden getrdstet. Auf die Fami-
lie kénnen wir immer zihlen, sie gibt gute Ratschliige
und Hilfestellung, wenn wir allein nicht mehr weiter-
kommen. Familie bictet Unterstiitzung, Sicherheit und
cin Gefiihl der Zugehéorigkeit. Eine starke Verbindung zu
den Eltern ist ein wichtiger Aspeke einer gliicklichen
Kindheit. Kinder, dic eine enge Bezichung zu ihren Eltern
haben, sind in der Regel gliicklicher und selbstbewusster.

Es gibt verschiedene Werte, die in einer Familie nicht

fehlen sollten, und zwar Respeke, Fairness, Mitgefiihl,
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