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1 - Was erwartet mich in diesem Buch?

Meiner Meinung nach, ist Gliicklich zu sein
nicht selbstverstandlich. Gerade, weil ich einige
Schicksalsschldge schon hinter mir habe, habe
ich begonnen nach dem gliicklichen Zustand
zu suchen. Ich habe Einiges hinter mir. Glauben
sie mir ich bin so oft gescheitert in simtlichen
Bereichen. Ich Hatte Pech in der Liebe, immer
nur kurz einen Job, ich verlor einen meiner
wichtigsten Vertrauenspersonen durch den
Tod, ich habe mich so oft blamiert und ich hitte
auch fast aufgegeben, wenn ich nicht in einen
Buchladen den richtigen Satz zur richtigen Zeit
gelesen hitte.

Sie sind nicht die Einzige oder der Einzige auf
der Welt, die oder der einfach aus seiner derzei-
tigen Lebenssituation heraus mochte. Nein, es
gibt ganz Viele die das wollen und wahrschein-
lich lesen sie deshalb gerade dieses Buch.

Es gibt verschiedenste Theorien und Methoden
aus dem Mentaltraining, die gliicklicher ma-
chen. Einige Methoden, wie die Sumpftechnik,
die Wunderfrage, der Zielspaziergang, der
Brief an sich selbst, das Leben ist ein Spiel, habe
ich selbst ausprobiert und werde ndher erkla-
ren was das ist. Wenn sie jetzt schon nicht mehr



weiterlesen wollen, konnen sie auch einen
Mentaltrainer aufsuchen, der sie anleitet. Aber
es kann auch sein, dass es ihnen Spafs macht
dieses Buch zu lesen, dann war meine Arbeit
nicht umsonst.

Im Mentaltraining habe ich mit den Entspan-
nungstechniken angefangen. Das sind Ubun-
gen wie:

Atemrdume spiiren, der Sonnengrufs und die
Wechselatmung.

Die Entspannungsiibungen holen einen herun-
ter. Aber nicht vom Pferd, nein. Sie Beruhigen,
holen einen herunter vom Stresspegel und
dann kann erst das Mentaltraining beginnen,
weil wir dann erst Aufnahmefdhig sind, wenn
der Kopf frei ist.

Mentaltraining beginnt nach der Entspannung
mit einer Technik.

Aber nicht jede Technik passt zu jedem Prob-
lem. Es kommt immer darauf an, welche Be-
diirfnisse eine Person hat und wie eine Person
auf eine Methode reagiert.
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