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eder von uns will gliicklich sein. Auch wenn

viele Menschen auf die Frage nach ihren Le-
benszielen andere Dinge nennen - wie zum Bei-
spiel Geld, Status oder Besitz -, so geht es allen
im Kern doch immer nur um das eine: gliicklich
zu sein. Was aber hindert uns Menschen daran,
gliicklich zu werden und es zu bleiben? Warum
sind so viele Menschen trotz dieses allen gemein-
samen grof3en Ziels ungliicklich oder nicht so
gliicklich, wie sie es sein kdnnten? Die meisten
werden hierfiir duSere Lebensumstdnde verant-
wortlich machen - wie eine schwierige Kindheit,
die falsche Beziehung, eine ungerechte Bezah-
lung im Beruf oder schlicht und einfach Pech.

Bei ndherer Betrachtung kann das aber so nicht
stimmen. Denn Menschen in sehr dhnlichen Le-
benssituationen unterscheiden sich beziiglich
ihres Gliicksgefiihls fundamental. So gerdt der
eine ob des morgendlichen Staus auf dem Weg
zur Arbeit auRer sich, der andere nicht; den einen
drgert der streikende Drucker im Biiro maf3-

los, der andere reagiert gelassen; das fehlende
Kleingeld fiir die Parkuhr fithrt bei manchem zur
Krise, beim anderen nicht; das den Erwartungen
nicht entsprechende Hotelzimmer erregt den ei-
nen Urlauber, der andere macht das Beste daraus.
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Falls Thnen eine dieser alltdglichen Argersituati-
onen nur zu bekannt vorkommen sollte, dann ist
dieses Buch genau das Richtige fiir Sie ...

Was aber hindert die Menschen nun wirklich da-
ran, gliicklich zu sein, wenn solche dufSeren Um-
stdnde es nicht oder zumindest nicht allein sind?
Die Antwort liegt auf der Hand: Es ist die innere
Haltung, die im Wesentlichen dariiber entschei-
det, ob wir zu gliicklichen Menschen werden
oder nicht. Das ist keine Behauptung, sondern
inzwischen wissenschaftlich vielfach belegt.
Danach entscheidet das Verhéltnis zwischen po-
sitiven und negativen Gedanken und Emotionen
iiber den Grad unseres Lebensgliicks. Dieses Ver-
hdltnis bestimmen wir zu einem Gutteil selbst -
weitgehend unabhdngig davon, in welchen
Umstdnden wir gerade leben. Ein von negativen
Gedanken und Gefiihlen bestimmter Mensch
wird die Ereignisse um ihn herum immer als
Bestdtigung fiir seinen Pessimismus sehen, da er
sich die zu seinem Gefiihlsleben passenden As-
pekte herauspickt. Gleiches gilt — allerdings mit
umgekehrtem Vorzeichen - fiir den positiv ein-
gestellten Menschen.

Bei der Balance zwischen positiven und nega-
tiven Emotionen geht es gar nicht immer um
unsere Reaktion auf die groBen Dramen in un-
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serem Leben. Vielmehr bestimmt unsere Reakti-
on auf alltdgliche Ereignisse unser Lebensgliick
entscheidend mit. Und da stellen wir uns mit
unserer Wut und unserem Arger, mit unseren
Neidgefiihlen und unserer Enttduschung auf dem
Weg zu grofRerem Lebensgliick selbst ein Bein.
Womit die wesentlichen Emotionen schon ein-
mal genannt sind, denen wir uns in diesem Buch
widmen mochten. »Die 50 besten Arger-Killer«
verweisen genau diese Emotionen dauerhaft auf
die hinteren Pldtze und ersetzen sie durch eine
heitere Gelassenheit als neues Grundgefiihl des
Lebens. Perfektion wird dabei nicht angestrebt.
Auch der heiterste und gelassenste Mensch fdahrt
manchmal aus der Haut. Das ist vollig okay.

Es geht um das Verhdltnis von Positiv zu Nega-
tiv in Ihrer persénlichen Gedanken- und Ge-
fiihlswelt. Und dieses Verhdltnis ldsst sich durch
Training verdndern - eine weitere Erkenntnis
der modernen Neurowissenschaften. Trainie-
ren bedeutet stindige Wiederholung. Das ist wie
im Sport. Niemand wiirde auf die Idee kommen,
einmalig einen 100-Meter-Lauf zu absolvieren,
um seine Fitness und Ausdauer zu verbessern.
Vielmehr wiirde er mehrmals pro Woche laufen,
die Laufstrecke verldngern und andere Sportar-
ten betreiben, um nicht zu einseitig zu werden.
Genauso wenig verdndern wir unser Gehirn zum
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Positiven, wenn wir zu einem bestimmten Zeit-
punkt beschlieRen, von nun an immer nur positiv
zu denken und zu fiihlen - und es dabei bewen-
den lassen. Auf unsere Arger-Killer bezogen heif3t
das: Widmen Sie sich jedem davon intensiv, su-
chen Sie sich sorgfiltig die Arger-Killer aus, die
Ihnen besonders zusagen, und wenden Sie diese
wiederholt an. Wobei wiederholt bedeutet: lang-
fristig mehrmals wochentlich.

Und keine Sorge, alle unsere Arger-Killer machen
richtig Spaf3, bei wiederholter Anwendung sogar
von Mal zu Mal mehr. Uberwindung braucht es
also nicht, sondern einfach nur die Entscheidung
anzufangen. Ihr Gehirn wird es IThnen mit weni-
ger Arger und mit mehr positiven Gefiihlen dan-
ken. Was nichts anderes bedeutet als: Gliick!

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen eine unter-
haltsame und erkenntnisreiche Lektiire.

Hamburg, im August 2013

Prof. Dr. med. Christoph M. Bamberger,
Dr. med. habil. Ana-Maria Bamberger





