Wie werde ich gliicklich, Frau Huth?

,Belreien Sie si
von allen Laste

Sich wohlzufiihlen kann man lernen. Sagt die Therapeutin Dérthe
Huth. Das geht am besten, wenn wir loslassen, was uns festhilt

Wir kinnen dann am besten etwas ver-
indern und sein lassen, wenn wir wissen,
wofiir wir das tun. Wir brauchen Ziele.
Etwas, wofiir wir bereit sind zu kdimpfen.
Denn Verdinderungsprozesse sind immer
anstrengend. Und was ist eine bessere
Motivation als die Zuversicht, sein Ziel, das
Gliicklichsein, auch zu erreichen. Dabei
kénnen auch lebenshejahende S#tze helfen,
die wir uns jeden Tag aufsagen. Etwa

JIch frene mich auf meine Verindertungen
oder ,Ich geniefe jeden Schritt, mit dem
ich mich glitcklichen Zeiten nihere.”
Damit sind wir unsere Lasten aber noch
nicht losgeworden.

Dann kommt der nichste Schritt. Nehmen
Sie sich Thre Liste wieder vor, und priifen

Interview: Sabine Vincenz

érthe Huth hat ein Buch geschrie-
ben. Es heif$t: Lass los und werdi
gliicklich. tina wollte von ihr
wissen, welcher Weg denn nun
direkt ins Gliick fithrt.
tina: Wie werde ich gliicklich, Frau Huth?
Dirthe Huth: Indem Sie moglichst von
allem lassen, was Sie ungliicklich macht.
Das wire eine einfache und verstindliche
Formel. Sollen wir es denn etwa alle so ma-
chen wie ,Hans im Gliick"? Der startete mit
einem Goldkiumpen und endete mit nichts.
Er hat sich auf seiner Reise konsequent von
allem befreit, was ihm hinderlich war.
In diesem Mirchen von den Gebriidern

W

Grimm steckt eine Menge Wahrheit. Es y Sie, von welchen Umstinden, von welchen
handelt vom Loslassen. Davon, sich von = iy Gedanken Sie sich nur schwer l3sen kon-
Lasten zu befreien. nen. Anschlieffend sehen Sie sich diese
Welche Lasten halten uns denn vom Themen noch einmal genauer an. Denn
Gliick fem? Doch nicht unbedingt ein Gold: p,Wll' brauchen das sind Thre Loslass-Themen. Entscheiden
klumpen, oder? zi l E“Uas Sie, mit welchem davon Sie beginnen

Fiir manche Menschen kann es auch der e E. /] wollen. Das muss nicht unbedingt gleich
Goldklumpen, der materielle Besitz sein, = das schwierigste Thema von allen sein.

der verhindert, dass sie gliicklich sind. Das wofiir wir Jetzt fangt die Arbeit erst richtig an, oder?
ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Genau. Und jeder verrichtet sie anders.
Beim einen ist es die ungliickliche Bezie- hemit Smd Deshalb habe ich in meinem Buch auch
hung, beim anderen eine unbefriedigende £ einen Test, mit dem man herausfinden
berufliche Situation. Grofse Lasten kénnen m kﬁlllpfﬂll kann, welcher Loslass-Typ man ist. Da gibt
auch Sehnsiichte sein. Etwas, was wir es die Draufginger, die Ignorierer und die
unbedingt haben wollen, aber nicht bekom- Verarbeiter. Und jeder von ihnen hat sein
men. Die grofie Liebe, ein Kind, eine Arbeit.  halten, iiberlegen und sich fragen: Was eigenes Tempo, seine eigene Strategie.
Oder negative Glaubenssiize: Ich kann lauft in meinem Leben zurzeit nicht gut? Wenden wir uns wieder dem Gliick zu. Was
nichts. Ich bin nichts wert. Am besten notieren Sie sich immer nurei-  braucht es, damit wir es hegriiBen konnen?
Woran erkenne ich denn, ob mir etwas zur nen Satz oder ein Stichwort. Anschlieffend Vor allem Dankbarkeit fiir das, was es ist.
Last geworden ist? Iegen Sie die Liste beiseite. Und schreiben  Wer es sich angewdhnt, tiglich seine Auf-
Zum Beispiel an kérperlichen Spannungs- Thre erste Postkarte ans Gliick. merksamkeit auf das zu lenken, was gut
zustinden. Wie Kopfschmerzen, Migréne, Ahal Und was soll da draufstehen? war an diesem Tag, ist dem Gliick schon
Schulter-Nacken-Verspannungen, Zihne- Vielleicht so etwas wie: Liebes Gliick, von  niher als derjenige, der seinen Blick nur
knirschen. Aber auch Schlaflosigkeit, weit her schicke ich dir schon einmal einen  auf den Mangel richtet. Eine zweite wich-

Riickenschmerzen, Konzentrationsschwie-  Gruf. Hier, wo ich jetzt bin, gefillt es mir tige Komponente ist das Experimentieren.
rigkeiten, Vergesslichkeit. Manche reagieren  nicht so gut, deshalb kiindige ich dir mei-  Laden Sie Neues in Ihr Leben ein. Probie-

auch mit Wut oder Krinkung, Siesind dann  nen Besuch an, Wann ich genau komme, ren Sie Dinge aus, die Sie noch nie gemacht
oft sauer und genervt, fithlen sich zuriick- weifd ich noch nicht. Aber ich hoffe, dass haben. Das kann ein Hobby sein, ein
gestoflen. wir uns schon bald begriifien kiinnen. VHS-Kurs, eine Reise oder einfach nur eine
Was ist dann zu tun? Das ist eine schiine idee. Welche Absicht andere Sichtweise. Und ganz wichtig:
Dann ist die beriihmte Liste fillig. nne- steckt dahinter? Humor. Denn das Gliick liebt das Lachen. m

Lesen Sie weiter auf Seite 72 tina 71



