VORBEMERKUNG
DES AUTORS

ch bitte alle Leserinnen um Verstindnis, dass ich im Buch

manchmal nur die generische mannliche Form (,,man®) benutze
und die Frauen darin einschlief3e. Leider ist es nicht praktikabel,
immer die minnliche und die weibliche Form (,,man/frau“) zu be-
nutzen, denn das wiirde dem Lesefluss gar nicht gut bekommen.
Dennoch setze ich mich, wann immer es mir moglich ist, fiir eine
gendergerechte Sprache ein. Versprochen!
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EINFUHRUNG:
RAUS AUS DER KRISE UND
MIT MEHR VERTRAUEN LEBEN!

ollen Sie sich gliicklicher fithlen und sich mehr freuen? Si-
\X/ cherlich hangt diese lebensbejahende Sicht mit dem zusam-
men, was wir ,,Vertrauen“ nennen. Wie wiére es, wenn Sie sich un-
mittelbar nach dem Aufwachen am Morgen in Erinnerung rufen:

»1ch danke fiir den neuen Tag. Ich freue mich auf das, was
er mir heute schenkt, ich bin offen dafiir! Vor allem freue
ich mich auf die Begegnungen mit Menschen. Ich tue, was
ich tun kann. Und ich nehme an, was das Leben mir heute
schenkt. Ich bin geliebt. Ich vertraue dem Leben! Ich habe
geniigend Kraft in mir. Es geht mir gut. Alles wird gut!®

So programmieren Sie Ihre Seele auf Vertrauen, Freude, Lebenslust
und Gliick.

Dann bereiten Sie sich kurz auf den neuen Tag vor, stellen sich
vor, wem Sie begegnen konnten, und nehmen sich vor, sich fiir ihn
oder sie zu 6ffnen. Am Ende des Buches finden Sie das Programm,
das Thnen hilft, das Vertrauen im Alltag zu behalten und zu ver-
tiefen.

Das mag auf den ersten Blick einfach klingen, ist es aber leider
nicht immer. Denn seien wir ehrlich: Oft strauben wir uns dage-
gen, alles zu tun, was wir tun koénnten, um in unserem Dasein mit
mehr Vertrauen zu leben. Wir iibersehen im Alltag, was uns alles
geschenkt wird. Und oft zweifeln wir, ob wir dem Leben wirklich
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vertrauen konnen. Hinzu kommen die schlechten Nachrichten, mit
denen wir téglich konfrontiert werden und die fast immer durch
unser Gehirn in unser Herz tibergehen.

Wenn Sie jetzt denken, dass Sie die obige Affirmation der Dank-
barkeit und der Freude nicht so einfach sagen konnen, weil Sie
gerade oder auch schon lingere Zeit in einer schwierigen Situa-
tion sind, dann mochte ich Thnen dieses Buch trotzdem oder ge-
rade deswegen empfehlen. Denn es geht darin auch darum, wie
Sie schwierige Situationen bewiltigen, sich richtig verdndern und
neue Perspektiven gewinnen kénnen. Voraussetzung dafiir ist im-
mer die Starkung des Vertrauens.

Ich glaube, wer tut, was er diesbeziiglich tun kann, der erkennt
auch besser, was ihm geschenkt wird, und nimmt es dankbar an.
Denn das Leben will und kann uns reich beschenken! Doch oft
geben wir den negativen Gedanken mehr Gewicht.

Das klingt schon wieder sehr einfach. Doch in Wirklichkeit sind
die obigen Sdtze (das ,,Lebensmotto®) ein Ergebnis meiner sehr lan-
gen Suche nach Gliick und innerer Zufriedenheit. Es reicht nicht,
sie einfach nachzuplappern oder auswendig zu lernen, sie miissen
auch in der Seele verankert werden. Damit dies gelingt, ist das vor-
liegende Buch geschrieben worden.

Wer Vertrauen hat,
erlebt jeden Tag Wunder.

- EpikUR

Wenn Sie mit einem inneren Frieden leben wollen, dann gelingt
dies, wenn Sie sich 6ffnen und dem Leben einfach vertrauen. Die-
ses Buch hilft IThnen also, dem Leben zu vertrauen. Und gleichzeitig
hilft es Thnen, sich selbst zu vertrauen. Es baut Thr Selbstvertrauen
Schritt fiir Schritt auf. Am Ende dieses Buches werden Sie wissen,
dass Sie viele Angste und Sorgen einfach loslassen kénnen.

Der erste Arbeitstitel dieses Buches lautete: Das Leben ist einfach
und bald wieder wunderbar. Und der Untertitel lautete: ,Wege aus
der Krise - Lassen Sie Verwandlung zu und finden Sie Ihre Be-
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stimmung!“ Wundern Sie sich nicht, wenn Sie mit mehr Vertrauen
auch mehr Freude und ,Wunder® erleben!

Am Anfang ihres Lebens haben die meisten Menschen ein natiir-
liches Urvertrauen. Ereignisse oder Verletzungen haben es getriibt
oder geschwicht. Oft war eine Verletzung nicht einmal die Aus-
wirkung einer bosen Absicht, sondern Unwissen, Schwéche oder
fehlende Aufmerksamkeit, vielleicht leider auch ein Mangel an
Empathie. Es geht also in diesem Buch darum, mit verschiedenen
Strategien, Methoden und Assoziationen das Vertrauen ins Leben
wieder zu starken. Vertrauen ist die Kraft, die uns hilft, den mach-
tigsten Gegner zu besiegen, der uns vom gliicklichen Leben abhalt:
die Angst. Angste greifen unsere Seele an. Sie sind der Grund fiir
die meisten Hindernisse, die uns Lebensqualitdt und Lebensfreude
rauben.

Damit wurde und wird der rote Faden dieses Buches definiert.

Sie wissen es. Oder Sie ahnen es, auch wenn Sie es, wie ich, oft
vergessen: Das Leben ist wunderbar. Punkt.

Es kann sein, dass Sie sich beim Lesen in einer Lage oder einer
Gemiitsverfassung befinden, die dieser Aussage komplett wider-
spricht. Sie drgern sich iiber jemanden oder tiber etwas. Sie sind
traurig. Sie sind einsam. Sie haben Sorgen. Sie sind krank. Sie sind
tiberfordert oder langweilen sich. Zahllose Menschen vor IThnen
haben dies erfahren und haben trotzdem zu einem gliicklichen Le-
ben gefunden. Sie konnen wahlen: resignieren, aufgeben oder das
Gliick finden!

Sie wollen zur Ruhe kommen, zufrieden und mit mehr Vertrauen
leben? Gerade dann kann die Lektiire dieses Buches Ihnen helfen.
Auch wenn Sie es zurzeit nicht fiir moglich halten: Das vorliegende
Buch wird Sie tiberzeugen, dass es sich immer lohnt zu leben. Es
hilft Thnen, das Wunder des Lebens und das wunderbare Leben
wieder zu sehen und die Krise zu iiberwinden.

Wollen Sie erfolgreich sein, mehr aus IThrem Leben machen?
Wenn Sie meinen, ich hitte einfach immer nur Gliick gehabt,
tduschen Sie sich. Ich bin auch schon einmal an einem sehr tie-
fen Punkt angekommen. Ich schreibe bewusst nicht ,am tiefsten
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Punkt®, weil ich mir nicht erlaube, dies zu beurteilen. Warum es
mir heute wieder besser geht? Weil ich gesucht, gefunden und ge-
lebt habe, was ich in diesem Buch beschreibe. Wahr ist auch: Ich
konnte mir das Vertrauen ins Leben bewahren. Spiter habe ich er-
fahren, dass Menschen mit diesem Vertrauen die schwierigsten Si-
tuationen tiberstanden und gemeistert haben. Es ist nicht einfach,
die Tragik des Daseins zu durchschauen und zu durchbrechen.
Aber wenn wir nicht aufgeben, wird uns geholfen. Dann werden
wir ,,das Heft in der Hand“ behalten und ,,Herr oder Herrin der
Lage® bleiben. Wir werden licheln und vertrauen.

Warum ich heute noch lachen kann? Weil ich mir den Humor
nicht habe nehmen lassen. Ich schreibe ganz bewusst: ,,Ich habe
mir den Humor nicht nehmen lassen.” Ich schreibe nicht: ,,Ich habe
den Humor nicht verloren.“ Denn wiirde ich ihn einmal verlieren,
wiirde ich ihn so lange suchen, bis ich ihn wiedergefunden habe.
Ein kluger Mensch hat einmal gesagt, dass Menschen in einer Stadt
mit einem Clown gesiinder lebten. Er wiirde sogar Arzte ersetzen.
Dieser Humor hat mir oft geholfen, hat bewirkt, dass ich heute
gliicklich und zufrieden leben kann. Jedes Lachen heilt die Seele.

Ich lebe noch. Sie auch.

Sagen Sie einfach noch einmal oder spontan: ,Ja, ich vertraue,
dass es mir wieder gut geht.“ Wenn Sie eins werden mit dieser Aus-
sage, schaffen Sie es zu erkennen, dass Sie gliicklich werden und
mit Freude und Zufriedenheit leben kénnen.

Dieses Buch gibt bewahrte und erprobte Empfehlungen, die hel-
fen konnen, mit mehr Freude zu leben. Ich habe mich immer wie-
der gefragt: ,Wie kann ich mit Sorgen und mit Angst umgehen und
sie auflosen? Das Buch beriicksichtigt die Ergebnisse der moder-
nen Psychologie und Gliicksforschung, enthilt aber vor allem die
besten Antworten, die ich auf die obige Frage gefunden habe.

Das Buch erhebt selbstverstandlich nicht den Anspruch, alle Sor-
gen und Note aus der Welt zu schaffen. Es kann weder einen Arzt
noch einen Psychologen oder Psychotherapeuten ersetzen. Es gibt
kein Leben ohne die dunkle Seite. Kein Mensch wird von ihr ver-
schont. Doch wir vergessen oft, dass wir in unserem Dasein wie
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durch ein Labyrinth gehen. Wir glauben, uns im Kreise zu drehen,
nicht weiterzukommen, doch wir sind unterwegs zu einem Ziel.
Deshalb ist es wichtig, von Zeit zu Zeit unser personliches Ziel zu
formulieren. Das vorliegende Buch und das Programm am Ende
des Buches wollen dabei helfen. Vor allem geht es darum, ein tie-
feres und langerfristiges Vertrauen ins Leben zu gewinnen. Ich bin
iberzeugt, dass ein wirkliches Vertrauen ins Leben zu den gréfiten
Gliicksfaktoren gehort. Vertrauen ist die Basis, auf der die Liebe
zum Leben wachsen und gedeihen kann. Diese lebensbejahende
Liebe schenkt Gliick und innere Zufriedenheit.

Leben lohnt sich!
Denn es ist ein Geschenk.

Die moderne Gliicksforschung hat gezeigt, dass die Bewohnerin-
nen und Bewohner von Ddanemark zu den gliicklichsten Menschen
gezihlt werden konnen. Der wesentliche Faktor, der dieses Gliick
ausmacht, ist das Vertrauen, das sie in ihre Mitmenschen haben.

Das vorliegende Buch bestitigt ein weiteres Ergebnis der Gliicks-
forschung: Menschen, die mit einem gesunden und stabilen Ver-
trauen durchs Leben gehen, leben gesiinder, werden weniger krank
und koénnen eine Krankheit besser bewiltigen. Das ist keine blof3e
Theorie, dahinter stecken unzihlige Erfahrungen.

Wenn nur ein einziger Satz in diesem Buch Thnen ein wenig
mehr Lebensfreude und Vertrauen schenkt, ist es nicht umsonst
geschrieben worden. Es geht in diesem Buch nicht darum, dass Sie
sich etwas einreden, sondern dass Sie sich auf die Kréfte besinnen,
die in Threm Wesen schlummern und darauf warten, aufgeweckt
zu werden. Und zur Aktivierung dieser Krifte, die mehr Vertrauen
schenken, sollen die vorliegenden Seiten beitragen.

Ich schreibe tiber das, was ich selbst erfahren und gelernt habe,
um anderen Menschen mehr Vertrauen zu vermitteln. Es ist langst
bewiesen: Wer mit Vertrauen lebt, lebt gesiinder. Vertrauen kann
die Seele heilen. Wer mit Vertrauen lebt, der wird sich aktiv und
kreativ entfalten. Er wird sich bestidndig der positiven Seite des Da-
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seins zuwenden. Er wird das Leben mit anderen Menschen teilen
und von ihnen viel zuriickerhalten. Er kann mit mehr Freude, Mut
und Kraft leben. Vergessen wir nicht: Mit dem Vertrauen ist es wie
mit einem Muskel, der wichst, wenn der Mensch ihn trainiert.

Urs-Beat Fringeli
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