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Fiir meine Frau Andrea,
die mich inspiriert und unterstiitzt,
fiir Gabi, und fiir all jene Menschen,
die mein Leben durch ihre Freundschaft und Zuneigung
so wundervoll und bunt machen.



,, Warum schreibst du kein Buch, in dem du das, was du uns in
deinen Seminaren an Lebensweisheit vermittelst, zusammenfasst?*

Diese Frage horte ich in letzter Zeit immer 6fter am Ende eines
Seminars von den Teilnehmern.

Meine Antwort lautete bisher meist: ,, Weil alles schon hundert Mal
geschrieben wurde.“

Bis jemand sagte: ,,Na und, aber nicht von dir.“

Da dachte ich: ,Eigentlich haben sie recht.”

Hatte ich doch das groBe Gliick, dass ich im Laufe meines Lebens stets auf Menschen getroffen bin,
die meinen Weg nachhaltig gepriigt und beeinflusst haben. Deshalb traf ich die Entscheidung, einen
Teil dieser Erfahrungen in Form eines Buches an andere weiterzugeben.

Wenn ich zuriickblicke, mochte ich bei meiner Kindheit beginnen. Ich denke an meine Eltern, die
mich so behutsam durch meine Kindheit und Jugend gefiihrt haben. Dazu fillt mir folgender Satz ein:

»Mein Vater hat mich nie erzogen, er hat gelebt und ich durfte ihn dabei beobachten.

Spiter war es wieder ein grofer Gliicksfall, dass ich mit dem Grofdenker Karlheinz Essl einen wesent-
lichen Teil meines Berufslebens gehen konnte.

In der weiteren Folge waren es die Trainerkollegen Baldur Preiml, Heiner Sommeregger, Hans Salomon,
Hubert Konig, Herbert Mirtl, Wolfgang Hemel, Ernst Wo6ber und viele andere, von deren Erfahrung
und Lebenseinstellung ich sehr profitierte.



Ja — und dann die Autoren Dale Carnegie, Oscar Schellbach, Riidiger Dahlke, Arthur Lassen,
Joseph Murphy und viele andere, deren Biicher mir neue Wege aufzeigten bzw. mein Denken
bestitigten.

Recht frith war ich im Stande, meinen eigenen Weg zu gehen, auf meine Priorititen zu achten, stets
am Boden zu bleiben, aber auch meinen Hobbys und Neigungen nachzugehen, mich selber besser zu
verstehen und auf Dinge zu verzichten, die mir nicht wirklich wichtig waren.

Also setzte ich mich hin und begann meine Gedanken unter dem Aspekt, ,,was kénnte dem Leser von
Nutzen sein, ihm das Leben etwas erleichtern, ihm dabei helfen frohlicher, erfolgreicher und einfach

gliicklicher zu sein“, auf Papier zu bringen. So ist dieses Buch entstanden.

Und sollte nur ein einziger Hinweis daraus dir helfen, etwas gliicklicher zu sein, war meine vergniigliche
Arbeit sinnvoll.

Herzlichst

Karl Leger

Deine Sehnsucht leben! | Vorwort 5



Inhaltsvergeichnis

Vorwort 4
Einfach gliicklich sein 8
Betrachte in Stille 10
Vieles im Leben liegt in meinen eigenen Hinden 12
Was ist Gliick? 14
Gliick ist gar nicht mal so selten 16
Zufriedenheit 18
Dankbarkeit 20
Unsere Welt 22
Ein Leben voller Frohlichkeit 26
Morgenstund’ 28
Schliefie Frieden 30
Innere Werte 32
Schaffe dir die Umgebung, in der du gliicklich bist 34
Heile Welt 36
Bleib gesund 38
Sorgen und Angste 40
Stress 44
Unser Lebensrhythmus 48
Entspannung 50
Verzicht 52
Korper-Bewusst-Sein 54
Sich einfach bewegen 56
Ernihrung 58
Gesunder Schlaf 60
Mensch, #rgere dich nicht 62
Fiittere dich nicht mit geistigem Miill 64
Erfiillte Partnerschaft 66
Liebe und Partnerschaft 68
Unsere Kinder 70
Zu zweit 712
Krisen 74
Eine Tréne! 76

6 KARL LEGER



Vorbei ist vorbei

Entriimple dein Leben

Einfach Priorititen setzen

Was ist mir wirklich wichtig?

Ein neues Hobby kann dein Leben verindern
Warum bin ich wie ich bin?

Toleranz

Riicksicht

Natiirlichkeit

Lege Wert auf Qualitit

Ubernimm Verantwortung fiir dein Leben
Frohlich in den neuen Tag

Geben ist seliger denn Nehmen
Enttiuschungen

Trau dich doch

Irgendwer hat irgendwann einmal gesagt...
Freude — Einstellung

Uber die Grenzen hinausdenken
Unser Denken

Unsere Gefiihle

Selbstwertgefiihl

Was macht mich erfolgreich?
Nimm dein Leben in deine Hand
Sei aktiv

Kreativitit

Unsere Talente

Tu’s gleich

Das Allerwichtigste ist zunéichst einmal der Wille

Beharrlichkeit
Selbststindigkeit

78
80
82
84
86
88
920
92
94
96
98
100
102
104
106
108

10
12
14
16
18
120
122
124
126
128
130
132
134
136
138
142

144



KKKKKKK

Einfaéh

olticklich sein






Im Burgenland, ganz in der Nihe des Neusiedler-
sees, steht ein wunderbarer alter Baum. Ich weil}
zwar nicht wie alt er ist, aber dieser Baum wuchs
schon ehe du auf dieser Welt warst — und er wird
auch noch stehen, wenn du und ich nicht mehr auf
dieser Welt sein werden.

Es ist so bei Biumen. Viele haben eine hohere
Lebenserwartung als wir Menschen. Dieser Baum
hat schon vieles erlebt. Sonnenschein, herrliches
Wetter, aber auch Stiirme, Regen, Hagel, Blitz und
Donnerschlag.

Er hat schon oft mitbekommen, wie der Winter
durch den Friihling abgel6st wurde. Er hat schon
viele warme und kalte Jahreszeiten erlebt.

Immer wenn ich alte Biume, Berge, Hiuser, Stid-
te oder das unendlich erscheinende Meer vor mir
sehe, dann wird mir erst so recht die Verginglich-
keit des Lebens bewusst.

Es sind nicht allyu viele Jahre, die
uns das Schicksal auf dieser schomen
Erde zugedacht hat, aber es sind
kostbare Jahre.
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Wie gehen wir mit diesen Jahren um?

Machen wir diese Jahre, die sich aus vielen Tagen,
Stunden, Augenblicken zusammensetzen, wirklich
zu den besten Jahren unseres Lebens?

Warum sind die meisten Menschen nicht im Stan-
de, ein Leben voller Erfiillung, Harmonie und
Zufriedenheit zu fiihren? Warum ist das so? Was
hindert uns daran?

Es gelingt vielen Menschen sehr schnell, immer
wieder einen Schuldigen zu finden.

Seien es nun die Politik, die Gesellschaft, die Vor-
gesetzten, Frau, Kind oder Familie, ja sogar das Wet-
ter fillt so manchen ein, wenn sie Verantwortliche
dafiir suchen, dass sie ihr Leben nicht so fithren
konnen, wie sie es sich von Herzen wiinschen.

Aber machen wir es uns dabei nicht zu einfach?

Ich meine ja, denn es liegt ganz alleine an mir, wie
ich mein Leben gestalte.



Wenn du es wirklich willst,
kannst du deine Sehnsucht leben.
K. L.
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Vieles im Leben liegt in meinen eigenen Hinden

Das Ausmall meiner inneren Zufriedenheit, die
Gliicksgefiihle, die ich erlebe, ja sogar die Qualitit
meiner Gesundheit liegen weitgehend in meinen

Hinden.

Dies ist mir schon vor vielen Jahren bewusst gewor-
den und von dem Moment an, wo ich zu dieser
Erkenntnis gelangt bin, ibernahm ich auch die Ver-
antwortung fiir mein Leben.

Ich alleine entscheide, ob es mir gut oder weniger
gut geht in meinem Leben!

Ob ich ein gliickliches, erfiilltes Leben fiihre oder
ob ich fremdgesteuert bin und mein Leben von
anderen bestimmt wird.
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Befreie dich von den Fesseln, die
dich am Gliicklichsein hindern. Du
kannst lernen, frei und gliicklich zu
sein. Freilich musst du auch etwas
dazu tun, ndmlich dich von den Din-
gen losen, die dir bisher als Rechtfer-
tigung dafiir gedient haben, es dir so
bequem und einfach wie maoglich zu
machen.

Wiire es nicht wunderbar, sofort
damit zu beginnen?

KARL LEGER



Du kommst nirgendwo an,
wenn du nicht losgehst.
Dir éffnet sich keine Triir,
wenn du nicht anklopfst,
wenn du auch tausendmal
davon sprichst!

Kristiane Allert Wybranietz
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Den Begriff ,,Gliick” hort man sehr oft und in viel-
fachem Zusammenhang:

»Der hat Gliick gehabt, weil er im Lotto oder bei
einem Preisausschreiben gewonnen hat.“

,Die hat Gliick gehabt, weil sie der reiche Zahnarzt
zur Frau genommen hat.“

,Der hat Gliick gehabt, weil er den tollen Job
bekommen hat.“

,Die hat Gliick gehabt, weil sie nach langem War-
ten endlich eine Arbeit gefunden hat.”

,Der hat Gliick gehabt, weil er mit Miih’ und Not
den Unfall vermeiden konnte.*

Was ist Gliick wirklich? Ist Gliick wie ein Vogerl,
das einem zufliegt — oder kann man das Gliick auch
herbeifiihren?

Gliick kommt von dem alten Wort ,geliicken®,
abgeleitet von ,gelingen“. Also, wenn mir etwas
sgeliicken” soll, dann heiB3t das, dass ich vorher
auch Taten setzen muss. Also tendiere ich eher zu
dem Ausspruch:

,Jeder selbst ist seines Gliickes

Schmied!
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Gliick hat selten etwas mit Zufall zu tun.

Clemens von Brentano hat einmal gesagt:

,,Gliick ist meistens nur ein Sammel-
name fiir Klugheit, Fleif3, Tiichtig-
keit und Beharrlichkeit.

Auch er war der Meinung, dass Gliick von ,,gelin-
gen“ kommt. Tragen wir dazu bei, dass wir gliicklich
sein konnen!

Wagen wir etwas! Versuchen wir in allem, was wir
tun, das Beste zu geben — und vor allem: Seien wir
beharrlich, geben wir nicht gleich auf, wenn einmal
etwas nicht sofort ,,geliicken® sollte.

Auch meine ich, dass Gliick Gefiihlssache ist. Ob
wir uns gliicklich fithlen oder nicht, liegt {iberwie-
gend bei uns selbst — und wenn wir uns all die wun-
derbaren Dinge in unserem Leben bewusst machen,
so haben wir eigentlich viele Griinde, gliicklich
und dankbar zu sein.



Das Gliick liegt in uns selbst.

Spruchweisheit
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Gliick ist gar nicht mal so selten,

Gliick wird tiberall beschert,
vieles kann als Gliick uns gelten,
was das Leben uns so lehrt.

Gliick ist jeder neue Morgen,
Gliick ist bunte Blumenpracht,
Gliick sind Tage ohne Sorgen,

Gliick ist, wenn man frohlich lacht.

Gliick ist Regen, wenn es heil} ist,
Glick ist Sonne nach dem Guss,
Gliick ist, wenn ein Kind ein Eis isst,

Gliick ist auch ein lieber GruB.

Gliick ist Warme, wenn es kalt ist,
Gliick ist weiBer Meeresstrand,
Gliick ist Ruhe, die im Wald ist,

Gliick ist eines Freundes Hand.

Gliick ist eine stille Stunde,

Gliick ist auch ein gutes Buch,
Gliick ist SpaB in froher Runde,
Gliick ist freundlicher Besuch.

Gliick ist niemals ortsgebunden,
Gliick kennt keine Jahreszeit,
Gliick hat immer der gefunden,
der sich seines Lebens freut.

C. v. Brentano
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Offnen wir die Augen
und die Herzen

und lassen wir das Gliick herein!
K. L.
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ist der Schliissel zum Glicklichsein!

Ob du zufrieden bist oder nicht, sollte nicht davon
abhingen, wie viel dir an materiellen Dingen auf
dieser Welt momentan geborgt ist.

Ich sage sehr wohl ,,geborgt”, denn bedenke: Nichts
gehort fiir immer uns.

Freuen wir uns tiber das, was wir haben, und mes-
sen wir unseren Reichtum nicht nur an der Summe
auf unserem Bankkonto oder an der Grofe unserer
Hiuser und Besitztiimer!

Menschen, die sehr viel Geld haben, konnen durch-
aus sehr arm an Liebe und Zuneigung sein, vielleicht
sogar an Gesundheit oder an ehrlicher Anerken-
nung.

Wahrer Reichtum muss wohl ganz anders bemessen
werden.

Wirklich reich ist nur der, der mit
sich und seiner Welt in Einklang lebt
und zufrieden ist.
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Darum, freue dich des Lebens, sei gliicklich, dass du
hier auf dieser wunderschénen Welt leben kannst!

Freue dich tiber alles, was neu in dein Leben tritt,
freue dich auch mit anderen Menschen, gestehe
ihnen neidlos zu, dass sie vielleicht da und dort ein
wenig mehr haben als du. Du aber, sei zufrieden
mit dem, was du besitzt! Sei zufrieden mit dem, was
du an ideellen und materiellen Werten besitzt. Es
ist wahrscheinlich immer noch viel viel mehr als
andere Menschen besitzen.

Auch Geben macht dich reicher an Zufriedenheit.
Sicher hast du dieses Gefiihl schon einmal erlebt,
wenn du anderen etwas gegeben hast — das Leuch-
ten in den Augen des anderen, seine Freude, seine

Dankbarkeit.

War es nicht auch sehr viel, was du zuriickbekom-
men hast an Zufriedenheit und Gliick?

Darum gonne dir das wunderbare
Gefiihl, gliicklich und wufrieden zu

sein.



Das ganze Leben ist nichts anderes
als die Summe vieler Augenblicke.
Darum sei dir der Kostbarkeit
des Augenblicks bewusst!

K. L.
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Dankbarkeit

Der Mensch sieht immer nur das, was er nicht hat;
all das was er hat, sieht er nicht mehr.

Ich habe diese Erkenntnis sehr oft gewonnen, wenn
ich mich mit anderen Menschen tiber den Grund
ihrer Unzufriedenheit unterhalten habe.

Sehr oft haben die Menschen auf meine Frage
, Wofiir kannst du in deinem Leben dankbar sein?*
verstindnislos reagiert.

»Was meinst du damit®, lautete ihre Gegenfrage.

Ich meine, dass wir in Hiille und Fiille das geboten
bekommen, wovon Millionen Menschen nur trau-
men kénnen. Das alles ist fiir uns mittlerweile eine
Selbstverstindlichkeit.

Ich bin iiberaus dankbar fiir jene wunderbaren
Geschenke des Lebens, die manch’ andere Men-
schen als ganz ,normal“ und ,selbstverstindlich“
betrachten.

Ich bin gesund, habe ein Dach iiber
dem Kopf und kann mich an ausrei-
chender, kistlicher und abwechs-
lungsreicher Nahrung erfreuen.
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Ich habe eine wunderbare Familie,
nette Freunde und einen tollen Beruf.

Ich lebe in einem herrlichen Land, in
welchem, im Gegensatz zu vielen an-
deren Lindern, Wohlstand herrscht —
und ich lebe in friedvollen Zeiten.

Muss man dafiir nicht wirklich von ganzem Herzen
dankbar sein?

Jeden Tag vor dem Einschlafen, wenn ich meinen
Tagesablauf noch einmal voriiberziehen lasse, fiihre
ich mir all die Herrlichkeiten des Tages vor Augen
und schlafe dann mit dem beruhigenden Gefiihl
der Dankbarkeit ein.

Ich kann dir, lieber Leser, nur raten:

»Sieh all das, was du hast, freue dich
dartiber und sei dankbar daftir.
Glaube mir, es ist viel mehr als die meisten ande-
ren Menschen besitzen.

Vor kurzem erreichte mich ein E-Mail, das ich dir
nicht vorenthalten moéchte. Du findest es auf den
folgenden zwei Seiten.

KARL LEGER



