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Einladung zu einer Reise

Wir laden Sie ein auf eine Reise... den Weg zum Licheln! Das Besondere an
dieser Reise ist: Sie bestimmen, wo es lang geht! Es ist Thre Reise, denn es ist
Thr ganz individueller Weg zum Licheln!

Wer méchte nicht glicklich leben? Aber wie wird man gliicklich? Und, was ist
das iiberhaupt: Gliick? DER WEG ZUM LACHELN ist ein Buch, das mit
Zitaten aus Liedertexten von Mario Hené einfache nachvollziehbare Ubungen
anbietet, mit denen Sie als Leser Thren ganz personlichen Weg zum Licheln
erkennen und finden kénnen.

Vor nunmehr 30 Jahren ver6ffentlichte Mario Hené seine erste CD. Neben
wunderschénen Liebesliedern beschiftigten sich die Texte sehr haufig mit der
Suche und dem Streben nach Gliick.

Ende der 70er und Anfang der 80er Jahre - das war die Zeit der Dogmen und
des festen Glaubens an eine vermeintlich gliickbringende Ideologie, sei sie nun
rot oder schwarz.

In seinem Lied FIGUR IN IHREM SPIEL singt Mario dazu:
»An irgendeinen Ismus glauben,
In dem der Mensch nur eine Nummer ist

Mit dem Ziel, die ganze Welt
Vom falschen Ismus zu befreien

11



Und gerade in diesen Zeiten handeln seine Texte nicht von einem ,,Ismus®,
sondern davon, dall man Glick, Liebe, Erfolg nur bei sich findet - und eben
nicht in den Heilsbotschaften Anderer.

Insbesondere vielen Medienvertretern war damals suspekt, dal3 Mario in seinen
Liedern keine Losungen verkindete. Einfache plakative ,,Lésungen® lieBen sich
viel leichter einsortieren. Je nachdem, welchem ,,Ismus® man folgte, konnte
man einen Singer gefahtlos loben oder kritisieren.

Es war damals schon beinahe ein Tabubtruch, dal Mario auf offener Buhne
verkundete:

»Wir haben viel geredet und einiges versucht
Und wenn’s nicht klappte das System verflucht*

Eine geradezu revolutionire Meinung, denn Selbstkritik (oder gar Selbstironie)
gehorten damals nicht zum guten Ton. Und erst der Refrain dieses Liedes (DU
KANNST NICHTS ANDERN):

,»,Du kannst nichts dndern

Aufler Deinem eigenen Leben

Was Du nicht selbst hast

Kannst Du keinem anderem geben“

Doch im Grunde steckt in genau diesen vier Zeilen der Kerngedanke fur den
Weg zum Licheln. Inzwischen sind sich die Gliicksforscher (von denen vor
dreiBig Jahren niemand ernsthaft vermutet hitte, dafl es sie mal geben wiirde)
einig, dall eine fir alle Menschen giltige ,,Glicksformel® tatsichlich nicht
existiert.

12



Glick hat auch nichts mit Geld oder Konsum zu tun, wie uns die Werbung
immer wieder erkliren mochte. Gerade unter den ganz Armen findet man
erstaunlich viele Menschen, die von sich sagen: ,,Ich bin gliicklich!*

Auch beruflicher Erfolg bedeutet nicht zwangsliufig Glick. Genauso wenig
wie ein perfekt trainierter Korper oder die supertolle (Liebes-)bezichung. All
das kann zum Gliick beitragen, vielleicht sogar gliicklich machen, muf3 es aber
eben nicht.

Zu meinen einprigsamsten Erinnerungen gehort der Besuch einer Klinik fir
krebskranke Kinder. Der Professor, der diese Klinik leitete, gehort zu den
wenigen Menschen, die mich wirklich nachhaltig beeindruckt haben. Er
erzihlte von den gewaltigen medizinischen Anstrengungen, die man fir die
Genesung jedes einzelnen Kindes unternehmen wiirde.

Und davon, was seiner Meinung das Allerwichtigste an seiner Arbeit war: ,,Ich
versuche mit den Kindern herauszufinden, was sie wirklich gliicklich macht.“
Und erstaunlicherweise sah man in dieser Klinik mehr lichelnde oder gar
lachende Kinder als auf einem beliebigen Spielplatz. Trotz aller Schmerzen,
Entbehrungen und Qualen. Trotz Operationen, Medikamenten, Schlduchen
und medizinischen Geriten. Der Weg zum Licheln kann scheinbar auch an
den denkbar unpassenden Orten gefunden werden.

Dieses Buch wird Thnen also keine verheiBBungsvollen ,,Glicks-Tips“ geben
und Thnen versprechen: Wenn Sie nach diesen Tips oder Regeln leben, werden
Sie garantiert gliicklich. Ganz chrlich: Das kénnen wir nicht! Das kann dieses
Buch nicht! Und wir sind uns ziemlich sicher, da3 das auch kein anderes Buch
kann.
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Was dieses Buch kann: Es kann zum Nachdenken anregen.. Und zum
Traumen... Es enthilt besonders kraftvolle, konzentrierte Zitate aus den
Liedern von Mario Hené. Eingebettet sind diese Zitate in einen Kontext aus
Ubungen der Psychologischen Beratung.

Thre Reise auf dem Weg zum Licheln begleiten wir in sieben Stufen. Nehmen
Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, um zur nichsten Station zu gelangen.
Niemand setzt Sie unter Zeitdruck, denn es ist Ihre Reise. MOglicherweise ist es
noétig, an manchen Stellen linger zu verweilen, sich genauer mit ihnen zu
beschiftigen. Moglicherweise brauchen Sie eine oder mehrere Etappen auch
nur kurz zu besuchen. Und wenn Sie mdgen, kénnen Sie gerne jederzeit zu den
Stationen zurtick kehren.

Was sich wohl tber den Weg zum Licheln allgemeingtltig sagen 1aBt: Diese
Reise lohnt sich auf jeden Fall!

Vor cinigen Jahren trafen wir in Sidfrankreich eine duflerst attraktive Frau,
deren Alter wir auf Mitte vierzig schitzten. Um so erstaunter waren wit, als sie
uns von ihrem kiirzlich gefeierten runden Geburtstag erzihlte. Wie vierzig sah
sie eigentlich nicht mehr aus, aber sie konnte erst recht keine fiinfzig geworden
sein. Was fiir eine Uberraschung, als wir ihr wahres Alter erfuhren: Diese Frau
war tatsichlich gerade sechzig Jahre alt (in dem Fall miiite man vermutlich eher
»jung® sagen) geworden. Auf die Frage, wie sie sich ihr phantastisches
Aussehen bewahrt hatte, meinte sie nur achselzuckend: ,,Aber das ist doch ganz
einfach. J’aime la viel*

,»J) aime la vie! - Ich liebe das Leben!* Ganz offenbar hatte diese Frau ihren Weg
zum Licheln gefunden.
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Dem ersten Impuls folgend, versuchten wir natlirlich herauszufinden, wie sie es
schaffte, derartig gliicklich zu sein. Sie erzihlte von ihrem Garten, den Rosen,
der Natur - wie sehr sie das alles lieben wirde und wie glucklich sie das machte.
Wie unterschiedlich Menschen doch sind! Fir mich zum Beispiel ist
Gartenarbeit eher Pflicht als Lust. Auch diese lebensfrohe, attraktive Frau hatte
kein allgemeingiltiges Patentrezept fiir das Glick.

Der Weg zum Licheln ist eben individuell. Jeder Mensch muf3 sich seinen
cigenen Weg suchen. Thn zu finden ist nicht immer ganz einfach.
Moglicherweise bedeutet es, gravierende Einschnitte im Leben zu akzeptieren,
ja sogar bewuBt herbeizufiihren.

»Der Weg zum Licheln fithrt Dich in ein Tal

Dort ist im Lauf der Zeit ein abgrundtiefer See entstanden
Aus den Trinen derer, die den Weg nicht fanden

Und die gestorben sind, allein mit ihrer Qual®

So diese erste Strophe aus dem Lied DER WEG ZUM LACHELN. Dieses
dort besungene Tal zu durchqueren erfordert Kraft, Energie und Mut! Aber es
ist -wie gesagt- ein sehr lohnenswerter Weg.

Eine naheliegende und hiufig gestellte Frage, ist der optimale Zeitpunkt fir
den Beginn der Reise zum Gliick.

Interessanterweise finden viele Menschen ja gerade in Krisensituationen zu sich
und zu ihrem Glick. Dramatische Ereignisse wie Unfille, Krankheit oder gar
der Tod einer geliebten Person verindern plotzlich alles. Bislang als ,,sicher®
angenommene Lebensplanungen verindern sich zwangsweise.
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Neben den Menschen, die in solchen Situationen in tiefe Depressionen
verfallen, gibt es einen erstaunlich hohen Prozentsatz, die solche Krisen als
Chancen verstehen.

Aber eigentlich bedatf es nur den tiefen inneren Wunsch herauszufinden, was
fur Sie Glick wirklich bedeutet. Und vielleicht sollten Sie damit nicht allzu
lange warten. Im Refrain seines Liedes (D)EINE ZEIT singt Mario:

,,Hier bist Du einmal

Ein kleiner Stern in der Ewigkeit
Hier ist Dein Leben

Es gibt nur eine Zeit - Deine Zeit*

Jeder Tag, an dem wir nicht bewul3t leben, ist ein verlorener Tag. Jeder Tag, an
dem wir nur vom Leben triumen -statt wirklich zu leben- ebenso.

Darum: Begeben Sie sich am besten jetzt auf Thre Reise - auf Thren Weg zum

Licheln! Wir wiinschen Thnen auf diesem Weg viele schéne und spannende
Erlebnisse!
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Zeit nehwen

Wann leben wir eigentlich? Gewil3, wir machen Pline, wie es einmal sein wird.
Wie wir gerne leben wollen. Wir trdumen (oder planen ganz real) das neue
Haus, den nichsten Urlaub oder vielleicht sogar schon den Ruhestand. Wir
malen uns aus, wie es ,,dann“ sein wird. ,,Dann®, das ist spiter, wenn die
jeweiligen Voraussetzungen (eben Haus, Urlaub, Ruhestand, oder was auch
immer) fiir ein gliickliches Leben vorhanden sind.

Wem geht es nicht so? Wer kennt nicht von sich selbst oder zumindest von
anderen Menschen Aussagen wie:

wWenn die Kinder erst mal aus demr Haus sind, dann. .. “
o Jetzt noch ein paar Jabre arbeiten, und dann endlich. ..
o Wenn es mit dem neuen Job klappt, habe ich endlich wieder mehr Zeit fiir ... “

Die Liste lieBe sich mit uns allen wohlbekannten Beispielen sicher endlos
fortfithren. Und eines haben diese Sitze alle gemeinsam: Die gesamte Planung

ist auf die Zukunft ausgelegt.

Mindestens genauso hdufig finden wir aber auch so etwas wie eine riickwirts
gewandte Planung,.

Vom nostalgischen Schwelgen in Erinnerungen bis zur schwermitigen
Fixierung auf die Vergangenheit. Man hofft, daf3 es noch einmal so wie frither
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sein konne, weill aber insgeheim, dall dem nie mehr so sein wird. Typische
Beispiele:

o Damals, als ich noch mit ... usammen war, war ich wirklich gliicklich!*
o Friiber war die Stimmung irgendwie noch gang, anders. “
o Im alten Job hat mir die Arbeit noch wirklich Spaf§ gemacht.

Kennen Sie das auch? Vielleicht sogar von sich selbst? Wir machen Pline fir
eine mehr oder minder weit entfernte Zukunft, oder wir triumen von Dingen,
die meist unwiderruflich vergangen sind.

Bleibt die Frage: Wann leben wir eigentlich? In der Zukunft? Oder in der
Vergangenheit? Oder vielleicht doch in der Gegenwart? In seinem Lied HEUT
UND HIER singt Mario davon:

»Die Zukunft ist noch nicht geboren
Vergangenheit liegt schon im Grab
Was bleibt ist pausenlose Gegenwart
Mein Jetzt ist alles was ich hab*

Leben ist Jetzt! Nicht gestern und nicht morgen! Sondern ganz genau jetzt!
Genau in diesem Augenblick!

Diesen Gedanken zu verinnerlichen, ist nicht ganz so einfach, wie es scheint.
»Pausenlose Gegenwart™ klingt fiir manche Menschen sogar bedrohlich und
verstorend, da es scheinbar keinen Moment der Ruhe und Besinnung zulaB3t. Es
klingt nach stindiger, eben pausenloser Bewegung. Doch eine derartige
permanente Unruhe ist mit der ,,pausenlosen Gegenwart™ nicht gemeint.

20



Auf dem Weg zum Licheln ist diese Station eine ganz wichtige! Die
Erkenntnis, das Leben, jede Minute, ja Sekunde, bewullt zu etleben und zu
geniefllen.

Die Realitit ist ja leider meistens eine andere: Wir werden getrieben von
duBeren Einflissen. Sei es im Berufsleben, in der Freizeitplanung und oft sogar
in der Bezichung. Wir hetzen von Termin zu Termin und versuchen, alles -so
gut es eben geht- zu schaffen.

Zeit zu haben ist in unserer Gesellschaft zu einem Luxus geworden, und gerade
deshalb ist dieses Kapitel so wichtig. Daf3 Strel3 und Zeitdruck krank machen
kénnen, ist nicht neu. Doch gerade durch die rasante technologische
Entwicklung der letzten Jahre ist der (Zeit-)druck auf uns immer groBer
geworden. Wir sind stindig mobil erreichbar. Wenn nicht, springt die Mailbox
an und verspricht, da} wir ,,umgehend* zurtickrufen. Das Email-Postfach wird
jeden Tag erbarmungslos gefiillt.

Auch wenn wir jede Email beantwortet haben, alle Menschen zuriick gerufen
haben (oder ihnen seinerseits Nachrichten auf der Mailbox hinterlassen haben),
bleibt dennoch hiufig ein ungutes Gefiihl zurtick. Haben wir wirklich an alle
und alles gedacht? Nichts und niemanden vergessen?

Was also kénnen Sie tun, damit Sie Thre Zeit bewult etleben kénnen? Wichtig
ist zundchst einmal Thre innere Erkenntnis. Das Verstechen des Begriffes

»Pausenlose Gegenwart™ ist ein wichtiger Schlissel dazu.

»Pausenlose Gegenwart® bedeutet zundchst einmal wortwortlich, dalB3 jede
gerade erlebte Sekunde bereits wieder Vergangenheit ist. Gegenwart passiert
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stindig neu. Doch dies bedeutet keinesfalls, permanent in geistiger oder
korperlicher Bewegung sein zu miissen.

Richtig verstanden, sollte ,,pausenlose Gegenwart™ bedeuten, jeden Moment
bewuBt zu erleben. Momente voller Aktivitit genauso wie Momente der Ruhe.
Wer es schafft, diesen Gedanken zu verinnetlichen und bewullt zu (er-)leben,
wird feststellen, plotzlich viel mehr Zeit zu haben. Bewul3t gelebte und etlebte
Zeit!

Eine solche Umstellung vom unbewulBiten Verschwenden der Gegenwart hin
zum bewuliten Erleben eines jeden Moments ist nicht ganz einfach und dauert
seine Zeit. Ein praktischer Weg dorthin fihrt zunichst ganz konservativ tber
eine Art Zeitplanung.

Um nicht den Sonntag schon mit Aufgaben (und méglicherweise Problemen)
der folgenden Woche zu beladen, sollten Sie sich montags alles (wirklich: alles!)
notieren, was in der jeweiligen Woche zu erledigen ist. Teilen Sie Termine und
Aufgaben realistisch auf die Tage auf und notieren Sie sich die jeweils benétigte
Zeit.

Bis dahin klingt das noch nicht besonders spektakulir. Spannender wird es
jedoch, wenn Sie die bendtigte Zeit fiir alle geplanten Aktivititen addieren.
Gehen wir davon aus, daB3 Sie acht Stunden am Tag schlafen. Bleiben also
sechzehn Stunden am Tag fiir bewuBtes Erleben (inklusive unserer Arbeitszeit).

Vermutlich werden Sie feststellen, dafl Ihre geplanten Aktivititen nicht

annihernd sechzehn Stunden pro Tag ausmachen! Warum also hat man so
hiufig das Gefiihl, nicht alles zu schaffen und total Uberlastet zu sein?
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Ob wir es wollen oder nicht: Wir vergeuden unendlich viel Zeit! Wir fangen
Dinge an, lassen sie dann wieder liegen, beschiftigen uns spiter erneut damit.
Kurz gesagt: Dadurch, dal3 wir unsere Zeit nicht bewuf3t nutzen, verschwenden
wir sie.

Wenn Sie etwas tun, dann tun Sie es bewullt und konzentriert! Auch -und
gerade!- wenn es sich um eine unangenchme Aufgabe handelt. Machen Sie es
sich zur Gewohnheit, listige Pflichtaufgaben gleich als erste zu etledigen. Wenn
Sie Ihren Tag und Ihre Woche nach dieser Methode planen, haben Sie plétzlich
etwas sehr, sehr Wertvolles gewonnen: Mehr Zeit!

,»In der Zeit, die mir noch bleibt
Will ich leben wie noch nie

Ohne Liigen, ohne Kompromil}
Und nur nach meiner Phantasie

Vor allem werd ich nichts mehr tun
Was mir meine Zeit vertreibt

Mein Leben wird mein Leben sein
In der Zeit, die mir noch bleibt*

IN DER ZEIT, DIE MIR NOCH BLEIBT - Diese Zeile bringt es auf den
Punkt. Mario Hené beschreibt in diesem eindrucksvollen Lied davon, die Zeit
bewuBlt zu nutzen und zu genieBen. Der Begriff ,,Zeitvertreib”, der
umgangssprachlich eine cher positive Bedeutung hat, wird hier in einem
anderen Kontext geschen. Als etwas, was die Zeit buchstiblich vertreibt.

Nun leben wir ja alle nicht frei von Zwingen. Wohl kaum einer von uns kann
es sich leisten, den ganzen Tag nur die Dinge zu tun, die man gerne tun wiirde.
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Doch um die verbleibende Zeit bewulBt geniefen zu kénnen, muf3 der Kopf
frei sein.

Deshalb: Fur Pflichtaufgaben einen Termin zur Erledigung festlegen. Nicht
wirgendwann diese Woche“ oder ,,in den nachsten Tagen! Legen Sie konkrete Termine
fest. Unangenehme Aufgaben sollten grundsitzlich zuerst erledigt werden.

Wenn Sie etwas anfangen, fithren Sie es auch zu Ende. Halbfertige Dinge oder
halb erledigte Aufgaben belasten uns. Sie sind stindig im UnterbewuBtsein
prisent, so daB wir nicht wirklich ,,abschalten* kénnen.

Einmal pro Woche (am besten vielleicht freitags) sollte man sich aufschreiben,
was noch an unerledigten Aufgaben ansteht. Auch hier gilt wieder: Alles
aufschreiben! Die Anrufe, die man eigentlich lingst etledigen wollte; die Briefe
die man schreiben wollte...

Und auch dann gilt die einfache Regel: Entweder man erledigt diese Dinge
sofort, oder man legt eben einen konkreten Termin fir die Erledigung fest. Auf
diese Weise ist der Kopf frei.

Zugegeben, es klingt ein wenig nach Pedanterie. Aber Sie werden iiberrascht
sein, wie leicht diese Art der Zeitplanung ,,in Fleisch und Blut® ibergeht. Es
wird nicht lange dauern, und Sie erledigen Dinge ganz automatisch auf diese
Weise. Der unschitzbar wertvolle Gewinn dieser Methode ist: Zeit! Zeit, die
man bewuBt nutzen, erleben und genieBen kann, weil einem keine Dinge
ablenken.

Pausenlose Gegenwartl Bewullt erlebte Momente! Das Jetzt genieBen! Auf
diese Weise wird jeder Tag ein kleiner Feiertag.
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Im Heut und hier zu leben ist einer der wichtigsten Begleiter auf dem Weg zum
Licheln.

Wenn wir vom Gliuck nur als Zukunftsvision triumen, werden wir nicht
wirklich glicklich sein. Wenn wir immer nur zurtick schauen, werden wir nie
das jetzt Erlebbare wirklich erleben.

Schon zu Beginn des Buches haben wir gesagt, dal Sie sich die Zeit nehmen
sollten, die Sie fiir die Reise auf dem Weg zum Licheln benétigen. Dies gilt
natiitlich auch sonst im Leben. Nehmen Sie sich Zeit! Soviel wie Sz brauchen!
Lassen Sie sich nicht von der Ungeduld anderer Menschen unter Druck setzen.
Und umgekehrt: Seien Sie mit sich und anderen ebenfalls nicht ungeduldig]
Eine der schonsten Zeilen hierzu findet sich im Lied TRAUMER:

»Nimm Dir Zeit, 1al den Augenblick regieren
Hab Geduld und Du wirst keine Zeit verlieren*

Mit Ungeduld erreicht man nur eines: Weniger Zeit! Menschen, die hektisch
durchs Leben ecilen, erreichen meistens weniger als Menschen, die geduldig
sind. Mal ganz abgeschen davon, dal Ungeduld und Hektik krankmachende
Stre3faktoren sind. Den Satz ,Hab Geduld, und Du wirst keine Zeit verlieren!*
sollten Sie witklich verinnetlichen.

Der bewuBite Umgang mit dem kostbaren Gut Zeit wird Thre Lebensqualitit
schon enorm verbessern. Selbst wenn Sie nur diese Kapitel beherzigen und das
Buch nicht weitetlesen wiirden: Zeit zu haben und das Leben bewult in der
pausenlosen Gegenwart zu (er-)leben ist ein unschitzbarer Wert!
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Gedanken zur Zeit
1.) Leben findet immer genau jetzt statt! Nicht gestern und nicht morgen,
sondern in diesem Augenblick!

2.) Planen Sie Thre Wochen und Tage! Erledigen Sie unangenchme Dinge
zuerst. So sparen Sie Zeit!

3.) Schieben Sie nichts vor sich her, sondern setzten Sie sich feste Zeiten zur
Erledigung. Dadurch wird lThre Zeit nicht mit Gedanken an unerledigte
Aufgaben belastet.

4.) Tun Sie Dinge bewul3t und erledigen Sie nichts ,,nebenbei.

5.) Tun Sie nichts, was die Zeit vertreibt!

6.) Haben Sie Geduld! Mit sich selbst und mit anderen!

7.) Wann immer Thnen Zukunftsingste oder dunkle Erinnerungen zu schaffen
machen: Sie leben jetzt! Leben ist pausenlose Gegenwart!
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Wege erkerven

Sie haben jetzt also mehr Zeit! Zeit, um auf den Wegen zu gehen, die Thnen
interessant, spannend oder im Gegenteil entspannt erscheinen. Wo soll es
hingehen in Threm Leben? Welcher Weg ist I6r Weg zum Licheln?

In dem Lied DEINE ZEIT heil3t es dazu:

»Du kannst reden oder schweigen
Jeder kann Dir Wege zeigen
Gehen muf3t Du sie ganz allein

Niemand sonst kann fiir Dich fiithlen
Du kannst jede Rolle spielen
Oder einfach nur Du selber sein“

Wenn Sie nicht wissen, wo es langgehen soll: Andere glauben hiufig ganz
genau zu wissen, was gut fiir Sie ist. In der Jugend sind es Eltern oder Lehrer,
die sicher sind, welcher Weg fur das Kind der Richtige ist.

Spiter dann ist einem der beste Freund oder die beste Freundin gerne behilflich
und sagt, was gut oder schlecht fir einen ist. Von Kollegen, Chefs,
Vereinskameraden, Politikern und Werbestrategen mal ganz abgeschen. Jeder,
wirklich jeder, kann IThnen Wege zeigen und wird dies auch gerne tun.
Vorzugsweise Wege, die ihm oder ihr Nutzen oder Vorteile verschaffen. Thr
Wohl interessiert dabei erst in zweiter Linie - wenn tiberhaupt.
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Welcher Weg Sie wirklich weiter bringt, welcher Weg wirklich Thr Weg zum
TLicheln ist, das konnen nur Sie selbst wissen. Niemand sonst kann fur Sie
fihlen und denken! Niemand weil3, was wirklich gut fir Sie ist. Schon gar nicht,
wenn Sie es selbst noch nicht so ganz genau wissen.

Natiirlich kénnen Sie sich Ratschlige anhoren. Natirlich sollten Sie mit Thren
Freundinnen, Freunden, Eltern, Kindern oder insbesondere dem Partner, bzw.
der Partnerin tiber Méglichkeiten, Pline, Hoffnungen und Triume sprechen.
Einfach ist es ja wahrhaftig nicht, die richtigen Wege fiir sich zu entdecken.

Aber die letztendliche Entscheidung liegt bei Thnen! Gehen miissen Sie Thren
Weg ganz allein. Im besten Fall erfahren Sie durch Thr Umfeld eine vielleicht
ungeahnte Unterstiitzung. Doch auch -und gerade- wenn nahe stehende
Personen ganz anderer Meinung sind, sollten Sie sich daran erinnern, da3 es Thr
Weg zum Licheln ist.

Nehmen wir einen Extremfall: Sie entdecken, dal3 Sie das, was Sie wirklich
glicklich macht, nur tun kénnen, wenn Sie dafiir eine Freundschaft, oder gar
Thre Bezichung beenden.

Wer kann in solchen Fillen entscheiden, was besser ist? Was ist wichtiger? Die
Partnerschaft oder ein Neuanfang? Niemand -wirklich niemand- kann Thnen in
einer solchen Situation sagen, was gut fiir sie ist. Nur Sie allein kénnen Thren
Weg wihlen.

Die Reise auf dem Weg zum Licheln kann also im Extremfall auch
,schmerzhafte* Einschnitte bedeuten: Den Bruch mit Gewohnheiten, eventuell
den Verlust materieller Vorteile und Sicherheiten oder das bereits erwihnte
Ende einer Bezichung.
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Denn wir alle sind -wie es in dem Lied WILDE PFERDE heif3t-...

»Gefangen in den Grenzen, die wir selber ziehen
Mit wenig Hoffnung, ihnen jemals zu entflichen
Solang wir Macht und Reichtum sammeln

Statt Freiheit zu erstreben

Vom Leben triumen, statt zu leben*

Die Grenzen, die uns daran hindern, das zu tun, was wit witklich tun wollen,
haben wir in der Tat selbst gezogen. Zumindest haben wir zugelassen, dal diese
Grenzen gezogen wurden. Wenn wir sie nun iberwinden wollen, gibt es
niemanden, der uns daran hindert - aufler uns selbst.

Aus Routine auszubrechen, ist nicht einfach. Schlielich haben es sich die
meisten von uns mehr oder weniger bequem eingerichtet. Wir sind doch
eigentlich ganz zufrieden.

Aber reicht es uns, zufrieden zu sein? Oder mochten wir nicht lieber wirklich
glicklich leben? Auch diese Frage mufBl letztlich jeder fiir sich selbst
beantworten.

Um die richtigen Wege zu finden, mull man sie natiirlich erst einmal suchen.
Und schon allein diese Suche kann richtig Spall machen! Neugierig sein, Dinge
ausprobieren und neue Wege entdecken... Dabei brauchen Sie keine Angst vor
Enttiuschungen zu haben:

»Bleib bei Dir, ganz egal wohin Du gehst
Jeder Weg fiihrt weiter, wenn Du zu Dir stehst*
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Diese Zeilen aus dem Lied TRAUMER machen Mut, Neues zu erforschen.
Der erste Weg mul3 also nicht gleich der richtige sein. Was uns zu der
interessanten Frage fithrt: Wie findet man tberhaupt neue Wege? Gewil3, man
konnte ziellos alles einfach mal ausprobieren, was sich gerade an Moglichkeiten
bietet. Oder man macht sich mit Phantasie und Kreativitit gezielt an die
Erkundung...

Nehmen Sie sich einige Blitter Papier und beantworten Sie die folgenden
Fragen. Da diese Aufzeichnungen nur fiir Sie gedacht sind, seien Sie bitte offen
und chrlich zu sich selbst. Es geht ganz gewil nicht darum, mdglichst
originelle, wohlklingende oder bewundernswerte Sitze zu finden! Nein, es geht
um chrliche Antworten, die Thnen helfen sollen, Thren Weg zum Licheln zu
entdecken.

Sie kénnen natiirlich auch Bilder malen, Gedichte schreiben - Hauptsache Sie
sind aufrichtig und offen zu sich selbst!

Thre Antworten missen in lhrer heutigen Lebenssituation nicht realisierbar
oder realistisch sein! Es geht in erster Linie zunidchst darum, Triume und Ideen
zu entdecken.

e Was waren die Wiinsche und / oder Triume Threr Kindheit? Was
wollten Sie werden? Welche (verriickten, absurden, ,kindischen®)

Ideen hatten Sie?

e Wie war das in Ihrer Jugend? Notieren Sie auch hier alle Trdume,
Wiinsche und Hoffnungen.
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e  Haben Sie Triume aus Threr Kindheit oder Jugend realisiert? Wenn ja:
Welche?

e Was wollen Sie unbedingt noch tun oder erleben, bevor Sie sterben?
e Was hindert Sie daran, es zu tun?

e  Leben Sie Thr Leben nach einem bestimmten Plan? Verfolgen Sie Thre
Ziele?

e  Wenn Ihr bisheriges Leben ein Buch wire: Wie wire der Titel dieses
Buches?

e  Wenn Ihr kiinftiges Leben ein Buch wire: Was fiir einen Titel sollte
dieses Buch haben?

e  Was soll einmal auf Threm Grabstein stehen? Wie soll in der Grabrede
Ihr Leben beschrieben werden?

e  Wie wird Thr Leben in zehn Jahren aussehen? Und in zwanzig?
e  Soll es so aussehen?

e  Glauben Sie, daf Sie eine Aufgabe in diesem Leben haben? Gibt es
einen bestimmten Grund oder Sinn, warum Sie hier sind?

Wenn Sie mit Thren Antworten wirklich ehrlich waren, werden Sie festgestellt

haben, da} diese Fragen sehr tief gingen. Manches hat méglicherweise sogar
weh getan.
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Wenn dem so war, dann haben sich Schmerz und die Trinen (hoffentlich)
gelohnt, denn Sie mifiten Thren Wegen schon jetzt ein Stiick ndher gekommen
sein. Vermutlich findet sich in Ihren Aufzeichnungen vieles, was absurd
erscheint, oder eben unrealisierbar.

Aber das ,,um die Ecke-Denken® lohnt sich. Wenn wir nur auf komfortabel
ausgebauten Straen gehen, erkennen wir die mdglicherweise viel
interessanteren kleinen, verschlungenen Wege nicht:

»Komm weg von der Stralle
Nebenan fingt das Leben an!“

Das Lied, aus dem diese Zeilen stammen, hei3t NEBENAN. Im weiteren Text
geht es darum, diese Wege abseits der Strasse zu entdecken und -bei Gefallen-
zu gehen:

»Wege kommen nicht ganz von allein
Du kannst die Richtung wihlen!*

Diese Zeilen bringen uns zu Ihren Aufzeichnungen zuriick. Sie sollten jetzt
einen ganzen Haufen an neuen Ideen und noch nicht verwitklichten ,,alten®
Triumen und Zielen auf dem Papier haben.

Versuchen Sie, diese Aufzeichnungen zu ordnen oder zusammenzufithren. Was
fir Gemeinsamkeiten haben die Triume Ihrer Kindheit und Jugend mit denen

der Zukunft? Gibt es so etwas, wie ein Muster?

Koénnen Sie vielleicht sogar schon aus den vorliegenden Aufzeichnungen Thren
Weg erkennen?
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Wahrscheinlich ist zumindest schemenhaft eine Idee Thres Weges zum Licheln
wahrnehmbar.

Wie also kénnen Sie Thre Ziele erreichen? Gerade groBie Ziele werden oftmals
tbergrof3, wenn es an die Verwirklichung geht und man denkt sich: ,,Das schaffe
ich niel“

Voraussetzung ist natlrlich, dafl ein Ziel aus eigener Kraft zu schaffen ist. ,,Ich
mochte im Lotto gewinnen!* ist zum Beispiel kein solches Ziel, da es vom Glick
und Zufall abhingig ist.

Und groBe Ziele werden auf einmal erreichbar, wenn man sie in kleine
tberschaubare Teilziele aufteilt. Nehmen wir zum Beispiel an, Thr Traum wite
es, ein Haus im Stden zu kaufen. Dieses grofle Vorhaben kénnte man in viele
kleine (fir das Gesamtziel notige) Aufgaben aufteilen: Das Erlernen der
Sprache zum Beispiel, die Sicherstellung der Finanzierung, Planung zum
Ausstieg aus dem Job, usw.

Der Vortell liegt auf der Hand: Erfolgserlebnisse stellen sich schneller ein und
die vor einem liegenden Aufgaben erscheinen nicht mehr bedrohlich grof.

Eigentlich eine Selbstverstindlichkeit, aber wir mdchten es trotzdem anmerken:
Wenn Thre Wege witklich zum Licheln fithren sollen, miissen die Ziele ethisch
sein. Das heit: Ein Ziel, das auf dem Leid Anderer, auf Lige oder Betrug
basiert, wird niemals nachhaltig glicklich machen.
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Gedanken zu Wegen
1) Sie konnen sich Rat holen und beraten lassen! Thre Wege aber, kann
niemand anders fiir Sie gehen!

2.) Die Grenzen, die Sie einengen, haben Sie selbst gezogen! Es liegt an Thnen,
sie zu tiberwinden (oder zu akzeptieren).

3.) Jeder Weg fithrt Sie weiter, wenn Sie zu sich stehen. Umwege sind erlaubt
und machen sehr oft sogar Spal3.

4.) Wann immer Sie das Gefithl haben, Ihren Weg nicht mehr zu erkennen,
machen Sie sich an Hand der Fragen erneut auf die Suche.

5.) Wege kommen nicht von allein! Sie wihlen die Richtung und bestimmen,
wo es lang geht!

6.) Keine Angst vor groBlen Plinen! ,Zerlegen” Sie Thr grofBles Ziel in
tberschaubare Teile!

7.) Ziele sollten immer aus eigener Kraft erreichbar sein und nicht von Gliick,
Zufall oder anderen Menschen abhingen!
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Sich akzeptieren

Wer bin ich ejgentlich?“ Es gibt wohl kaum jemanden, der sich diese Frage nicht
schon gestellt hat. In dem als Antwort auf den historischen Text ICH BIN
UND WEISS NICHT WER geschriebenen Lied WENN ICH WUSSTE, geht
Mario Hené ebenso nachdenklich wie humorvoll an diese ewige Frage heran:

s, 1ch bin und weil nicht wer

Ich komm, weil3 nicht woher

Ich geh, weill nicht wohin

Mich wundert daf3 ich so fréhlich bin

Wenn ich wiillte, wer ich bin
Wenn ich ging, und wiif3te wohin
Wenn ich kidm, und wiilte woher
Ob ich dann wohl traurig wir?

Komischerweise sind wir selten so, wie wir gerne sein wirden. Vielleicht wiren
wir gerne erfolgreicher, schoner, schlanker, kreativer und intellektueller? Oder
wiren wir gerne ,reich und berithmt*? Moglicherweise hitten wir auch gerne
cinen anderen Job, wiirden lieber woanders leben oder winschen uns
insgeheim eine andere Partnerschaft.

Triume zu haben ist wunderschén und ein ganz wichtiger Bestandteil des

Weges zum Licheln. Triume in die Wirklichkeit zu tragen, ebenso. Dazu
kommen wir spiter noch ausfithrlich.
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Allerdings sollte man dabei nicht die Realitit der Gegenwart komplett
verdringen. Wie gesagt, wir leben heute und hier! Genau jetzt, in diesem
Moment...

Das Bild, wie wir uns schen, ist eigentlich immer anders, als das Bild, das
Andere von uns haben. Was der Eine an uns mag, gefillt dem Nichsten
tberhaupt nicht. Jeder Mensch empfindet uns unterschiedlich, je nach seiner
cigenen Gedanken- und Gefihlswelt. Das Lied JEDER MALT EIN
ANDERES BILD VON MIR veranschaulicht dies sehtr schon:

“Jeder malt ein anderes Bild von mir

Und jeder sieht nur was er sehen will

Erkennt was er fiir richtig halt

Und so bleibt jedes Bild nur Spiegelung des AuBleren
Verzerrt durch die Gefiihle einer fremden Innenwelt*

Den kompletten Text finden Sie auf Seite 96 und es lohnt sich (wie natiitlich
bei allen anderen Texten auch), ihn zu lesen. In diesem Lied geht es um die
unterschiedlichen Betrachtungsweisen, mit denen wir andere Menschen sehen -
und mit denen sie uns sehen. Hier noch ein Auszug:

»Fir kleine Leute bin ich grof3

Den Grof3en viel zu klein

Fiir die Schwachen bin ich stark

Den Starken schein ich schwach zu sein*

Warum ist das so wichtig, werden Sie sich moglicherweise fragen? SchlieBlich

handelt dieses Kapitel davon, sich selbst zu akzeptieren, und nicht davon, wie
andere Menschen uns wahrnehmen?
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Beides hat sehr viel miteinander zu tun. Die Frage ,,Wer bin ich eigentlich?“ fihrt
fast automatisch zur Frage ,Wer michte ich eigentlich sein?” Und bei der Suche
nach Antworten spielen andere Menschen sehr wohl eine Rolle.

Denn vieles von dem, was wir tun, tun wir nicht ausschlieBlich fur uns. Wir
versuchen, anderen Menschen zu gefallen. Nicht nur beim Flirten, doch dort ist
es besonders offensichtlich: Wir wollen schlieBlich den denkbar besten
Eindruck auf unser Gegeniiber machen. Also stylen wir uns und versuchen so
charmant, humorvoll, intelligent oder verfithrerisch zu sein, wie nur eben
moglich.

Oder beim Vorstellungsgesprich fiir einen neuen Job: Wir ,,verkaufen® uns
dort regelrecht, prisentieren uns von unserer vermeintlich besten Seite.

In den beiden genannten Beispielen spiclen wir sehr bewulB3t unsere Vorteile aus
(oder optimieren die Realitdt sogar ein wenig), um unsere Ziele zu erreichen.
Aber unbewuf3t tun wir sehr viel hiufiger Dinge, um Anderen zu gefallen. Wir
verstellen uns, spielen eine Rolle - und entfernen uns dabei immer mehr von
uns selbst.

Gleichzeitig werden wir es -egal wie sehr wir uns auch bemiihen- niemals allen
Leuten Recht machen konnen. Denn dafiir sind die Gefiithls- und
Gedankenwelten der verschiedenen Menschen einfach zu unterschiedlich, wie
es das Lied JEDER MALT EIN ANDERES BILD VON MIR ja schr gut
beschreibt.

Das bedeutet im Klartext, dal3 wir stindig neue Rollen spielen missen und uns

immer wieder aufs Neue erfinden missen, um zu versuchen, den Vorstellungen
Anderer zu entsprechen.
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Oder man lernt, sich zu akzeptieren! So, wie man ist: Mit Fehlern und

Schwichen, mit Ecken und Kanten.

Nehmen Sie sich noch einmal die Liste zur Hand, auf der Sie Thre Ideen und
Triume notiert haben (Kapitel ,,Wege erkennen®). Erkennen Sie sich darin

wieder? Sind Sie das? Erginzen Sie die Liste um folgende Punkte:
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Was koénnen Sie besonders gut?

Was machen Sie besonders gern (2.B. in der Freizeit)?
Was machen Sie echer Anderen zuliebe?

Welche Eigenschaften mdgen Sie an sich besonders?
Welche Eigenschaften schitzen Andere an Thnen?

Mogen Sie diese Eigenschaften ebenfalls? Sind es wirklich Ihre
Eigenschaften?

Welche Fehler sagt man Thnen nach?
Storen Sie selbst diese Fehler auch?

Gibt es Charaktermerkmale oder Eigenschaften, die Sie unterdriicken,
weil sie andere Menschen storen konnten?

Mogen Sie sich? Oder haben Sie das Gefihl, Thren (nicht fremden!)
eigenen Anspriichen nicht zu gentigen?



Vermutlich war es gar nicht so einfach, diese Fragen zu beantworten. Haben
Sie festgestellt, wie schwer es ist, die witklich eigenen Charaktermerkmale
herauszufiltern?

Der Druck von auBlen auf uns ist immens. Nicht nur Freunde, Bekannte,
Kollegen oder Nachbarn iiben EinfluB aus. Auch die Medien prisentieren
tiglich wundervolle neue Gliicks- und Erfolgsformeln. Nicht nur die
hinldnglich bekannten optischen Perfektionierungen, wie Diiten, kinstliche
Zihne, Briste oder Haare sollen Thnen das perfekte Outfit fir mehr Erfolg in
Beruf und Liebe geben. Es gibt es auBlerdem haufenweise Ratschlige, mit der
Thre Psyche perfektioniert werden soll.

Es bleibt die Frage: Was davon ist wirklich wichtig fir Sie? Was ist fur IThr
Leben, fir ihren Weg zum Licheln notwendig?

Auch wenn immer wieder suggeriert wird, jeder Mensch kénnte eine Model-
Schonheit mit einem IQ wie Einstein werden - lassen Sie sich nicht verrickt
machen. Solange Sie mit sich glicklich sind, miissen Sie nicht versuchen, ein
Anderer zu sein. Wenn es allerdings etwas gibt, was Sie an sich wirklich stort,
dann lohnt es sich, daran zu arbeiten. Aber eben nur dann.

Wir haben bereits von den Grenzen gesprochen, die wir selber zichen. Es ist
tatsdchlich so: Wir verstellen uns fiir Andere, engen uns ein und verlieren dabei

unsere Trdume aus den Augen:

»Man kann nicht wunschlos gliicklich sein,
solange Wiinsche dabei stéren*

Eine schéne Zeile aus dem Lied FRAGEN, die zum Nachdenken anregt. ..

43



Was hindert Sie daran, wunschlos gliicklich zu sein? Was hindert Sie daran, Sie
selbst zu sein? Moglicherweise die Angst vor Zuriickweisung oder Verlust?
Auch dariiber haben wir bereits gesprochen. Tatsichlich kann es Thnen auf
ihrem Weg zum Licheln passieren, daf3 Sie Menschen verlieren werden.

Aber ist das wirklich in jedem Fall ein Verlust? In dem Lied SAG WAS DU
DENKST heiBt es dazu:

»Da sind viele, die mégen Dich
Nur weil Du dich fiir sie verstellst
Und die wirst Du verlieren

Wenn Du aus Deiner Rolle fillst

Doch Du kannst nur dabei gewinnen

Was Du verlierst hat keinen Wert

Und wer Dir bleibt, der mag Dich wirklich
Mit allem was zu Dir geho6rt*

Sie kénnen ohnehin nicht jedem Menschen gefallen. Und wenn Personen Sie
nur deswegen schitzen, weil Sie eine Rolle fiir sie spielen, dann schitzen diese
Personen eben diese Rolle. Aber nicht unbedingt Sie!

Verlust kann also auch ein Gewinn sein. Zum Beispiel ein Gewinn an Zeit - fir
sich selbst und fiir die Menschen, die einem wirklich wichtig sind.

15t das nicht alles sebr egoistisch?* Diese Frage, die Sie sich moglicherweise stellen,
ist berechtigt. In diesem Kapitel ist viel davon die Rede, dal man nur auf sich
selbst horen sollte. Und davon, daBl andere Menschen cinen so akzeptieren
miissen - genau so, wie man ist.
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Dies ist jedoch keineswegs als gnadenloser Egotrip zu verstehen, bei dem es
darum geht, sich ohne Riicksicht auf die Umwelt durchzusetzen.

Denn nur detjenige, der sich selbst akzeptiert, ist auch in der Lage, Andere so
zu akzeptieren, wie sie sind. Wer sich selbst nicht verstellen méchte, erwartet
dies im Umkehrschlul auch nicht von anderen Menschen. Respekt sich selbst
gegentiber schlieB3t den Respekt Anderen gegentiber nicht aus. Im Gegenteil!

Und das Schone ist: Diese Geisteshaltung ist ,,ansteckend”. Wenn Sie sich
g >

akzeptieren, strahlt diese Einstellung auch auf Andere aus. Indem Sie sich
selber helfen, tun Sie also auch Threr Umwelt etwas Gutes!
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Gedanken zur Selbstakzeptanz
1.) Wer Sie sind und wie Sie sind, hingt nur von IThnen ab! Nicht vom Bild, da3
Andere von Thnen haben.

2.) Sie kénnen sowieso nicht Jedem gefallen! Also versuchen Sie es besser gar
nicht erst.

3.) Machen Sie sich intensiv Gedanken zu sich selbst. Sie miissen sich gefallen,
und nur in zweiter Linie Anderen. Wenn Sze etwas stort, andern Sie es. Wenn

Sie glauben, dal Andere etwas stéren kénnte - bleiben Sie, wie sie sind!

4.) Wenn Sie wunschlos glicklich sein wollen, sollten Wiinsche dabei nicht
storen.

5.) Wenn Sie Menschen auf Threm Weg verlieren, ist das nicht unbedingt ein
Vetlust. Wer bei Thnen bleibt, der mag Sie wirklich!

6.) Gestehen Sie Thren Mitmenschen die gleiche Freiheit zu, die Sie fiir sich
beanspruchen. Akzeptieren Sie andere Personen so, wie sie sind!

7.) Machen Sie Mut! Akzeptieren Sie sich und motivieren Sie damit auch
Andere!
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Liebe leben

Eine harmonische Bezichung, wohlméglich gar die groBe Liebe - diese
romantische Vorstellung ist nahezu untrennbar mit dem Begriff Gliick
verkniipft.

Auf dem Weg zum Licheln wollen wir der Liebe daher auch ein Kapitel
widmen, obwohl dieses intime und héchst individuelle Thema alleine ganze
Bibliotheken fiillen kénnte (und ja auch tatsichlich fillt). Es ist so viel dazu
geschrieben worden, dal wir theoretisch eigentlich alles wissen miifiten, um
glicklich zu lieben. Aber Theotie bleibt eben theoretisch und kann die Wucht
der Gefiihle letztlich doch nie ganz erkliren.

Von der magischen Kraft der Anzichung, der lustvollen Leidenschaft und der
verzehrenden Sehnsucht bis hin zum kaum beschreibbaren Trennungsschmerz
und der gihnenden Leere der Einsamkeit. Liebe 16st heftigste Gefithle in uns
aus - positive wie negative.

Es gab noch nie so viele Singles wie heute. Gleichzeitig gab es noch nie so viele
Mboglichkeiten, andere Menschen kennenzulernen. Die Zahl der Trennungen
und Scheidungen steuert jedes Jahr neue Rekordmarken an, wihrend auf der
anderen Seite die Sehnsucht nach der Liebe fiirs Leben nach wie vor als Ideal
gilt.

Die modernen Nomaden der Liebe eilen in ihrer ,,seriellen Monogamie® von
Lebensabschnittsgefihrten zu Lebensabschnittsgefihrten.
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Ist aber Angst vor dem Alleinsein schon Grund genug fiir eine Bezichung? In
einem der bekanntesten Lieder von Mario Hené heil3t es:

,Einsamkeit ist der Preis meiner Freiheit
Ich méchte sie trotzdem nicht verliern
Lieber allein als gemeinsam einsam

Vor Zufriedenheit zu friern“

Nun gibt es Uberzeugte Singles, die wirklich LIEBER ALLEIN ALS
GEMEINSAM EINSAM sind. Auf der anderen Seite stiirzen sich nicht wenige
Menschen beinahe manisch in immer neue Beziechungen - nur um nicht alleine
zu sein. Die Folge: Der Flirt wird zur ,,Routine®, der Beginn einer neuen Liebe
verliert seine unvergleichliche Magie.

Hinzu kommt: Mit jedem neuen Scheitern einer Beziechung wachsen die
Selbstzweifel. Fragen kommen auf, wie z.B. ,,Bin ich iiberbaupt fiir eine Beziehung
geschaffen?“

So kommt ganz schnell ein schwieriger Kreislauf in Gang. Einerseits die
unbindige Sehnsucht, beim ndchsten Mal endlich den oder die Richtige zu
treffen und andererseits nagen die erwihnten Selbstzweifel immer stirker.

»Mag sein, dafl wir gemeinsam gehen
Nur ein Stiick oder mehr

Vielleicht werden wir uns verstehen
Sich zu verstehen ist schwer*

Vielleicht wire es einfacher, wenn es nicht zwangsliufig die gro3e Liebe sein
muf3? Wenn man etwas lockerer an eine neue Beziehung geht, wie Mario Hené
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es in diesen Zeilen beschreibt? Ausdriicklich wird das mdégliche Scheitern des
»jungen Glicks® als Moglichkeit eingeschlossen:

,» Vielleicht werd ich dich wieder verlieten
Es wire nicht das erste Mal

Ich wiird es trotzdem wieder probieren
Manchmal wird Hoffnung zur Qual

Es gibt den bosen Satz, wonach die Hilfte der Menschen, die in einer festen
Bezichung leben, nur darauf wartet, etwas Besseres zu finden, wihrend die
andere Hilfte eben diese Hoffnung bereits aufgegeben hat.

Was ist quilender? Alleine zu leben oder in einer gemeinsamen Einsamkeit
voller Liigen und (Selbst-)verachtung?

In dem Lied DER WEG ZUM LACHEN ist die Rede von einem ,,Boot aus dem
Holz des Hoffnungsbaums*, mit dem der See ,,aus den Trinen derer, die den Weg nicht
Sfanden zu Gberqueren ist. Weiter heif3t es in dem Lied:

»Du brauchst ein Ruder, und das kann die Liebe sein

Wenn du es richtig handhabst wird sie Dich hiniiberfiihren
Wenn Du dich treiben 148t, dann wirst Du dich darin verlieren
Ob Du dein Ziel erreichst, entscheidest Du allein“

Die Liebe hat hier also keineswegs nur ein passives nettes Beiwerk auf dem
Weg zum Licheln, sondern sie ist das Ruder, welches allerdings richtig

gehandhabt werden muf3.

Bewundern Sie auch Paare, die offenbar auch nach vielen gemeinsamen Jahren
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immer noch gliicklich miteinander sind? Wie schaffen sie das? Nun, eines ist
vermutlich sicher: ,,Sich treiben lassen® reicht sicher nicht. Wenn Sie in einer
Bezichung leben, fragen Sie sich einfach mal, was sie heute dafiir getan haben,
daB3 Thre Partnerin oder Thr Partner glicklich ist? Und gestern? In der letzten
Woche?

Nehmen wir die Menschen, die uns am Liebsten sind, nicht manchmal etwas zu
selbstverstindlich waht? Im allerschlimmsten Fall ist aus dem Zusammensein
bereits eine derartig bedriickende Gewohnheit geworden, wie sie im Text
SCHADE beschtieben wird:

»Was Dich und mich heute noch verbindet
Ist doch nur Angst vor dem Alleinsein
Doch nur die Furcht vor neuem Anfang
Ohne die traute Sicherheit

Wir sehen uns an mit leeren Augen
Geprelite Lippen fliistern Liigen
Und die Beriithrung unserer Haut
Hat nichts zu tun mit Zartlichkeit*

Damit es nicht soweit kommt, sollten Sie sich vor Augen fithren, da3 Sie Liebe
nicht einfach nur passiv genieSen kénnen. Liebe ist ein wertvolles Geschenk,
welches aktiver Pflege bedarf.

Wenn Sie nicht aktiv an Threr Beziechung arbeiten, sondern sich allein auf die
Aktivititen Ihres Partners verlassen, wird Thnen die Beziehung tiber kurz oder
lang ,;aus dem Ruder laufen - um noch einmal im Bild des Bootes zu bleiben,
welches Sie auf Ihrem Weg zum Licheln benétigen.

52



Diese Gefahr beschreibt das Lied ALLTAG so:

»Als sie sich trafen

Wollten beide nur noch miteinander sein
Sie sprachen viel von sich,

und Jedem fiel noch etwas Neues ein

Traume kamen auf von einem Wir

Von einer Zukunft in Gemeinsamkeit
Und sie vergallen ihre Gegenwart
Vergallen ihre einzig wahre Wirklichkeit

So banal es auch klingt: Bereiten Sie Threm Partner einfach jeden Tag mit
mindestens einer Sache eine Freude. Ganz bewuf3t und ohne Forderungen zu

stellen:

»Man lernt sich kennen,
Nimmt und gibt

Ganz ohne Zwang,
Weil man sich liebt

Teilt, weil man will, nicht weil man muf
Doch irgendwer fingt irgendwann

Mit kleinen Forderungen an

und dann ist mit der Liebe Schluf3*

Nattrlich spielen viele Faktoren eine Rolle, damit eine Beziechung dauerhaft
glucklich ist, aber ohne Thre eigene Aktivitit geht es einfach nicht. Kommen
dann noch Forderungen an die Partnerin, bzw. den Partner hinzu, ist das Ende

geradezu vorprogrammiert.
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In dem Lied ALLTAG war bereits von der Gegenwart als ,einzig wahrer
Wirklichkeit* die Rede. Hierauf geht Mario Hené im Text FUR IMMER noch
intensiver ein:

»Wie kannst Du sagen, Du liebst mich fiir immer
Wie willst Du wissen, ob Du so fiihlst fiir immer
Ich habe genug, wenn du jetzt fiir mich da bist
In diesem Augenblick

Wie kannst Du fragen, ob ich Dich lieb fiir immer
Wie soll ich wissen, was ich fiihle fiir immer
Reicht es nicht aus, wenn ich dir jetzt und hier
Mein ganzes geb, statt einem kleinen Stiick*

Es klingt so romantisch: ,,Ich liebe Dich fir immer!” Und ist wohl eine der
haufigsten Liigen auf dieser Welt! Denn in der Tat: Woher will man wissen, was
man , fur immer* fuhlt?

Erinnern Sie sich an den Begriff der ,,pausenlosen Gegenwart™ aus dem ersten
Kapitel? Dieser Gedanke hilft auch fiir die Bezichung. Im Lied FUR IMMER
heil3t es weiter:

»lch gebe dir mein Heute, mehr kann ich nicht geben
und wenn wir zusammen ein Morgen erleben

Wird morgen zu heut, und wenn das so bleibt
Werden wir zusammen alt!*

Wenn Sie jeden Tag bewullt erleben und genieBen, den Anderen akzeptieren

und respektieren, dann haben Sie gute Chancen, nicht gemeinsam einsam,
sondern zusammen glicklich alt zu werden.
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Ein Patentrezept fir Liebe gibt es natiirlich ebenso wenig, wie es so etwas fir
das Gliick gibt. Aber fiir Liebe ist es nie zu spit. Und Sie kénnen fiir Liebe nie
zu alt sein...

Das Gefiihl ,,seine” Liebe gefunden zu haben, lit Enttduschungen der
Vergangenheit ganz schnell vergessen. Die Kraft der Liebe ist michtig, wie die
folgenden Worte zeigen:

,»Wenn du nichts wirst

Gibs keinen Friihling und kein Lachen
Kein Licht und keine Zeit

Ich existierte wie ein Stein

Und wiiSte nicht, dal Blumen traumen*

Diese intensiven Zeilen stammen aus dem Lied WENN DU NICHT WARST
und sollen Thnen eine Motivation sein, das sensible Ruder der Liebe richtig zu

handhaben.

Uberlegen Sie, wie Thr Leben ohne Thre Partnerin oder Thren Partner wire.
Und warum sagen Sie ihr oder ihm nicht mal wie es fir Sie wire, ,,wenn Du
nicht wirst?* Sollten wir der geliebten Person an unserer Seite nicht viel 6fter
mal cine Liebeserklirung machen? Oder ihr danken? Hier der Anfang des
wunderschonen Textes DANKE (komplett auf Seite 104):

,Danke dafiir

daf} du immer noch da bist
Mir ohne Bedingung

Deine Gegenwart schenkst.*
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Gedanken zur Liebe

1.) Haben Sie keine Angst allein zu sein. Lieber allein als gemeinsam einsam)|
2.) Beginnen Sie eine neue Bezichung nicht mit dem Druck, daf3 es diesmal
unbedingt die groBe Liebe sein 7. Um so groBer die Freude, wenn Sie die

groB3e Liebe tatsichlich gefunden haben...

3.) Liebe kommt nicht von allein! Es ist Thr ,Ruder, das die Bezichung
vorantreibt!

4.) Machen Sie Ihrem Partner jeden Tag eine kleine Freude! Auch (und gerade!),
wenn Sie schon viele Jahre zusammen sind.

5.) Stellen Sie keine Forderungen! Nur wenn Sie selbst etwas geben, bekommen
Sie auch etwas zurtick!

6.) Leben Sie in lhrer einzig wahren Wirklichkeit - und die ist jetzt, in der
Gegenwart!

7.) ,,Wenn Du nicht wirst... Machen Sie Threm Partner doch mal wieder eine
Liebeserklirung!
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Angst berwinden

Was genau ist eigentlich Angst? Wovor haben wir Angst? Und: Warum haben
wir Angst?

Es gibt die verschiedensten Formen der Angst (und ebenso viele
variantenreiche Grunde dafiir), aber in unserer Sprache differenzieren wir diese
eigentlich ganz unterschiedlichen Emotionen nicht weiter.

So ist eine diffuse Zukunftsangst etwas ganz anderes, als die Angst vor einer
konkreten Gefahr. Ahnlich wie Tiere, die Gefahren , wittern®, verfiigen auch
wir Menschen tber ein hochsensibles Alarmsystem. Leider haben wir verlernt,
den Signalen unseres Korpers zu vertrauen. So sagen Opfer von Verbrechen
erstaunlich haufig aus, daf3 sie ein ,,mulmiges Geftihl“ gehabt hitten, dem aber
keine weitere Beachtung geschenkt haben.

Angst ist immer ein wichtiger Hinweis der Psyche (meist des
UnterbewuBtseins), den man nicht einfach ignorieren und als listig abtun sollte.
Wohl jeder kennt die physischen Symptome, welche die psychische Angst
hiufig begleiten: Schweillausbriiche, kalte Hinde, Ginsehaut oder ebene auch
ein mulmiges Gefiihl im Magen. Sicher sind diese Symptome nicht angenehm,
aber Sie konnen sicher sein, dall unser Ko6rper uns nicht grundlos
unangenehmen Gefithlen aussetzt.

Jedes Signal unseres Korpers hat einen Sinn. Fur Mediziner und
Naturheilkundler, die sich mit Psychosomatik beschiftigen, ist die MiBachtung
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der Botschaften von Koérper und Seele eine der wesentlichen Ursachen von
Krankheiten.

Das heif3t: Nicht Angst an sich macht krank, sondern die falsche Deutung oder
das Ignorieren von Angst koénnen im schlimmsten Fall gesundheitliche
Konsequenzen haben. Die bereits erwihnte Angst vor unmittelbaren Gefahren
sollte man immer ernst nehmen. Wenn Thnen eine innere Stimme im konkreten
Fall sehr nachdriicklich von etwas abrit - dann lassen Sie es einfach sein.

Etwas anderes sind da schon die diffusen Angste, die uns das Leben schwer
machen konnen:

o | Ich habe Angst davor, krank zu werden.
o Ich fiirchte mich vor dem Alterwerden.
o Ich habe Angst, spéter nicht genug Geld zu haben.
In dem Lied DEINE ZEIT witrd diese Angst so beschrieben:
Spiirst Du, wie die Angst dich langsam frif3t
Weil Du schon lingst kein Land mehr siehst
Fiihlst Du, wie alles in dir friert
Diese diffuse Angst fri3t uns langsam (aber unauthaltsam) auf. Das Besondere
daran: Fir diese Art von Angst gibt es keine unmittelbare Ursache. Wir sind
nicht konkret von etwas bedroht. Und dennoch ist diese Angst in uns. Wenn

Sie die vorherigen Kapitel beherzigt haben, sollten Sie eigentlich kaum noch
diffuse Angste haben.
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Denn ihre Entstehung hat viel mit den Wegen zu tun, die wit gehen (oder eben
nicht gehen).

Erinnern Sie sich an die Zeile ,,Gefangen in den Grenzen, die wir selber
ziehen®... Genau hier, in diesen Grenzen, entstehen Angste.

Wir bauen uns eine Welt, in det viele Fundamente auf anderen Menschen oder
duBeren Gegebenheiten ruhen. Das sicherste und wichtigste Fundament jedoch
wird meist striflich ignoriert: Wir selbst!

Ebenso entscheidend fiir ein angstfreies Leben, ist das Verstindnis von Zeit
und Gegenwart. Wenn wir heute gliicklich leben, kann uns das niemand mehr
nehmen.

Leben wir jedoch sehr zukunftsfixiert, ist ein Leben ohne Angst kaum machbar,
cinfach weil so viele Unwigbarkeiten in der Zukunft lauern kénnen. Neben
gesundheitlichen Risiken sind es vor allem ,,Dinge*, die uns fesseln: Das Haus
oder Auto zum Beispiel. Dinge, die uns eigentlich Spall machen sollten,
angstigen uns plotzlich, weil wir fiirchten, sie irgendwann verlieren zu kénnen.

Nicht mehr wir besitzen diese Dinge, sondern sie fangen an, uns zu besitzen.
Ein radikaler Weg aus dieser ,,Angstfalle” ist ein Verzicht auf Wohlstand im
materiellen Sinne, wie er im Lied WIND UND WASSER beschrieben wird:

Und ich hab nichts mehr zu verlieren
Als dieses eine Jetzt und Hier

Und mach mir keine Sorgen darum
Ob ich es irgendwann verlier
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Und ich gehér auch keinem Ding
Weil da nichts ist, was mir gehort
Und hab doch mehr als mancher

Der auf seine Altersrente schwort

Wann immer Sie diffuse Angste plagen, sollten Sie versuchen, dies genau zu
analysieren:

e  Wovor genau habe ich eigentlich Angst?
e Was wire, wenn genau das passiert, wovor ich Angst habe?
Keine Angst vor der Angst! Setzen Sie sich mit ihr auseinander!

Mit hoher Wahrscheinlichkeit werden Sie feststellen, da3 Thre diffusen Angste
im Kern fast immer Verlustingste sind: Verlust von materiellen Dingen,
Vetlust von Freunden, Partnerinnen oder Partnern, Vetlust von Ansehen. Die
Liste lieBe sich endlos weiterfihren, aber letztlich fuhrt sie uns immer wieder
zu dem Verstindnis von Leben und Zeit sowie zu den Wegen IThres Lebens.

Es ist nicht wichtig, was Freunde, Nachbarn, Verwandte oder Kollegen von
Thnen denken! Es ist Thr Leben! Finden Sie heraus, was Thnen fiir Thr heutiges
Gluck wichtig istt Und im UmkehrschluB: Finden Sie heraus, was Sie
moglicherweise belastet.

Gibt es vielleicht Dinge, die Sie tun oder die Sie besitzen, nur weil Sie damit

andere beeindrucken wollen? Bereits im Kapitel ,,Sich akzeptieren® haben wir
tber diese Problematik gesprochen.
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Denken Sie einen Moment tiber diese Zeilen aus dem Lied SAG WAS DU
DENKST nach:

Solang Du tust, als ob Du froh bist
Wirst Du dich niemals wirklich freun

Wenn Sie gliicklich sein wollen, mussen Sie sich von Dingen trennen, die Thnen
nicht gut tun. Egal, was andere dann tUber sie denken!

Nehmen wir zum Beispiel (ohne den 6kologischen Aspekt zu bewerten) zwei
Besitzer von Sportwagen. Der eine traumt seit seiner Kindheit davon, ein
solches Auto zu besitzen. Er triumt vom Fahrtwind, vom satten Sound des
Motors, dem Gefithl der Beschleunigung. Er arbeitet hart, um sich seinen
Traum zu erfullen.

Der Andere findet Sportwagen auch toll, aber entscheidend fiir den Kauf war
cigentlich etwas anderes. Er hat ecine bestimmte Position in seiner Firma
ereicht, die er auch gern dokumentieren méchte. Er ist stolz auf seine Karriere
und mochte sich selbst mit dem Gefiihl belohnen, es geschafft zu haben.
AuBerdem sollen die Nachbarn und Kollegen unbedingt sehen, wie erfolgteich
er ist.

Was meinen Sie? Wer hat mehr Spal3, wenn er mit seinem schicken Sportwagen
durch die Landschaft braust?

Zwar sind die Zwei vereint in Threr Fixierung auf ein ,,Ding®. Sicher wiirde
beide der Verlust des -aus unterschiedlichen Griinden- geliebten Vehikels hart
treffen. Insofern geht die Freude am Sportwagen immer einher mit der Angst,
dieser konnte beschidigt oder gestohlen werden. Aber der zweite Fahrer besitzt
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sein Auto nicht wirklich. Es besitzt ihn, denn es ist die Darstellung seiner
Personlichkeit, seines Erfolges nach au3en.

So hart es sein mag: Trennen Sie sich von Dingen, die Sie letztlich mehr
belasten, als daf3 sie Thnen gut tun. Sie verlieren zwar etwas, aber Sie gewinnen
ungleich meh!

Eine andere Art von Angsten, ist die Angst vor Entscheidungen. Seit unserer
Kindheit horen wir stindig: ,Se/ ja vorsichtig! oder ,Paff blof§ anfl”. Die Angst
davor, etwas zu riskieren, wurde uns quasi in die Wiege gelegt. Uberlegen Sie
einmal, bei welchen wichtigen Entscheidungen Sie in der Vergangenheit Angst
verspiirt haben? Angst vor dem Ungewissen, Angst vor dem Risiko oder Angst
davor zu scheitern!

Vermutlich werden Sie bei manchen (im schlimmsten Fall bei allen)
Entscheidungen den Weg des geringsten Risikos gewihlt haben. Den
wverniinftigen Weg! Und wenn Sie ehrlich zu sich selbst sind, trauern Sie in
dem einen oder anderen Fall dem riskanteren Weg ein klein wenig nach.
Nattrlich immer in der beruhigenden GewiBheit, da Sie ja eine verniinftige
Entscheidung getroffen haben.

Kann es nicht sein, dall Angst mitunter auch ein Wegweiser ist? Menschen, die
besonders gliicklich sind, haben hiufig den Weg des Risikos gewihlt. Sie haben
getan, wovor sie eigentlich Angst hatten. Und das kénnen Sie ganz genauso
machen: Nutzen sie Angst vor Entscheidungen als einen Wegweiser! Lernen
Sie, diese Angst zu verstehen!

Oft sind es nimlich gerade diffuse Angste, die uns daran hindern, den Weg des
Risikos zu gehen. Wenn Sie an etwas glauben, dann sollten Sie es tun! Egal, was
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andere Thnen raten! Hier einige Zeilen aus dem Lied FIGUR IN IHREM
SPIEL:

Du kannst natiirlich so leben

Wie Dein Vater seit Jahrzehnten lebt
Getrieben von der Angst

Sein bilchen Wohlstand zu verliern

Man wird Dir sagen: Das ist der richtige Weg
Und es ist ganz bestimmt der sichere Weg
Aber niemand nennt den Preis, den Du dafiir zahlst

Egal, ob Sie an die Wiedergeburt glauben, oder nicht. Meinen Sie nicht, es ist

jetzt an der Zeit, gliicklich zu leben? Daher gehen Sie Thren Angsten auf den
Grund! Lassen Sie sich nicht von ihnen fressen.
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Gedanken zur Angst
1.) Angst ist nicht ldstig! Thre Seele und Thr Korper machen Sie auf Gefahren
oder unterdriickte Winsche aufmerksam!
2.) Gehen Sie diffusen Angsten auf den Grund! Was ist die wirkliche Ursache?

3.) Lassen Sie es nicht zu, das Angste Sie langsam auffressen. Setzen Sie sich
offensiv mit Thren Angsten auseinander.

4.) Solange Sie nur so tun, als ob Sie sich freuen, werden Sie niemals wirklich
froh sein!

5.) Trennen Sie sich von Dingen, die Sie belasten.

6.) Spielen Sie in Gedanken durch, wenn Sie sich fir etwas entscheiden wiirden,
der Thnen im Moment (noch) Angst macht.

7.) Mut zum Risiko! Nutzen Sie Angst als Wegweiser bei Entscheidungen!
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[Krisen bewidltigen

Neben den eher unbestimmten Angsten, gibt es im Leben oft genug ganz reale
Krisen. Davor schutzt einen leider nichts und niemand. Ob Krankheiten,
Arbeitslosigkeit, Trennungen oder der Tod einer geliebten Person - solche
Krisen bringen selbst ,,gestandene Personlichkeiten® ganz schnell an den Rand
des Abgrunds.

Es sind diese Momente, wo auch Freunde keinen Rat mehr wissen, sondern
nur noch trésten kénnen. Und so spiirt man sehr konkret, dal3 man alleine da

steht. Alleine gegen eine Krise, die einem die Luft zum Atmen nimmt.

Dal3 Alkohol und Drogen in diesem Fall die absolut verkehrten ,,Helfer™ sind,
mul eigentlich nicht erwihnt werden.

Aber was soll man tun, wenn auf einmal alles zusammenbricht? Wenn man das
Gefiihl hat, daf3 gar nichts mehr geht?

Nahezu alle Betroffenen fallen zunichst in eine Art depressives Selbstmitleid:
o Warum muf§ so etwas gerade mir passieren?
o “Womit habe ich das blof verdient?*

o | Esist alles vorbei! Wie soll es jetzt nur weiter gehen?“
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Diese Fragen fiihren nicht aus der Krise, sondern geradewegs tiefer in sie
hinein. Insbesondere auf die letzte Frage, gibt cine Zeile aus dem Lied LASS
DICH NICHT GEHN cine ecigentlich naheliegende, aber dennoch
ungewohnliche Antwort:

,» Wenn Du nicht weiterkommst, bleib stehen‘

Manchmal ist es einfach sinnvoller innezuhalten, anstatt (gar aussichtslos?) zu
kimpfen!

Innchalten! Nicht verrickt machen lassen! Versuchen, den Kopf frei zu
bekommen. Nun ist das ganz gewil3 schwer, in einer extremen Krise ,,ruhig zu
bleiben. AuBerdem ist es unsere natiirliche biologische Reaktion zu kimpfen,
wenn wir in eine bedrohliche Situation geraten.

Aber dieser Kampf der Verzweiflung verschlimmert die Lage noch, fihrt er uns
doch wieder und wieder die Aussichtslosigkeit unserer Situation vor Augen.

Auf Bali gibt es einen Strand mit sehr gefihrlichen Unterwasserstrémungen.
Wer dort hinein gerit, hat praktisch keine Chance mehr, das -ganz nahel- Ufer
zu erreichen. Von einem Rettungsschwimmer haben wir erfahren, was man in
einem solchen Fall tun soll:

Auf keinen Fall versuchen, gegen die Strtémung zu kimpfen und an den Strand
zu schwimmen. Man hat keine Chance, vetliert aber bei diesem aussichtslosen
Kampf noch seine letzten Krifte. Besser sollte man versuchen, parallel zum
Strand schwimmen, bis man spiirt, da die Strémung nachliBt. Dann erst hat
man tberhaupt eine Chance, wieder an Land zu kommen.
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Wenn man nur einmal in Ruhe dariber nachdenkt, dann ist es eigentlich ganz
logisch. Dies ist letztlich ein sehr bildhaftes Beispiel dafiir, stehen zu bleiben,
wenn man nicht weiter kommt.

Das Lied LASS DICH NICHT GEHN ist inmitten einer tiefen Krise
entstanden und so ist es kein Wunder, dafl jede der dort gesungenen Zeilen
voller beinahe verzweifelt optimistischer Energie steckt.

Es ist nicht leicht, aber letztlich mussen wir Dinge, die wir nicht mehr dndern
konnen, akzeptieren. Der erste Schritt dazu ist wirklich: Stehenbleiben, wenn es
nicht mehr weiter geht. Wie gehetzte Tiere versuchen wir in Krisen oft noch
krampfhaft etwas zu retten, was nicht zu retten ist. Die Situation erscheint
dadurch immer auswegloser! Nicht selten mandvriert man sich sogar tatsichlich
immer stirker in absolute Ausweglosigkeit. Die Welt scheint komplett tiber
einem zusammenzubrechen.

Aber ist das wirklich so? Bricht wirklich alles zusammen, wenn man plotzlich
von seiner Partnerin oder seinem Partner verlassen wird? Wenn einem eine
ernsthafte Krankheit diagnostiziert wird? Wenn man unvermittelt arbeitslos
wird? Wenn geliebten Personen etwas zustoBt? Solche Krisen haben
selbstverstindlich ernsthafte Konsequenzen und gehen nicht sputlos vorbei.
Das Leben muf3 und wird sich dramatisch dndern! Aber ist deswegen wirklich
gleich ,,alles“verloren?

,,Gib dich nicht verloren, wenn Du verlierst
Du bist nicht erfroren, solang Du frierst*

Egal, was auch geschicht: Es ist niemals gleich a/les vorbeil Denn nur der Tod
beendet das Leben! Alle anderen Dinge verdndern das Leben!
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Hierzu ein Zitat aus dem Lied WILDE PFERDE:

nJeder Anfang ist ein Ende, jeder Abschlufl Neubeginn
In ewigem Kreislauf flie3t die Zeit dahin*

Diesen Kreislauf der Zeit zu verstehen, hilft in einer Krisensituation schon
enorm weiter. Zu begreifen, dal das Ende von etwas, immer auch der Anfang
von etwas Neuem ist.

Wenn Sie bis jetzt das Gliick hatten, ohne ernsthafte Krisen durch das Leben
zu gehen, sollten Sie sich dennoch mit diesem Thema zumindest ein wenig
auseinandersetzen. Gerade Menschen, die erst in der zweiten Lebenshalfte zum
erstenmal in einer schwierige Situation geraten, haben haufig gréere Probleme,
diese zu meistern.

Wer bereits eine (oder gar mehrere) ernste Krisen durchlebt hat, kommt
dagegen meist besser damit klar. So kurios es klingen mag, aber Niederlagen
oder Verluste stirken uns in der Regel mehr, als Gewinne dies tun.

Ab und an sollte man sich vor Augen fiihren, daf} alles auf dieser Welt endlich
ist. Es gibt keine ewig andauernden Zustinde. Wir kénnen die Wege unseres
TLebens zwar selbst bestimmen, mussen aber ebenso lernen, unvermeidliche
Verinderungen auf unseren Wegen zu akzeptieren.

Diese schlichte Erkenntnis ist eine sehr wichtige mentale Vorbereitung auf
mogliche Krisen. Eigentlich wissen wir alle, da3 nichts ewig wihrt. Dennoch
verdringen wir diese Tatsache gerne und hoffen, daf3 alles bleibt wie es ist. Um
so heftiger und unvermittelter erwischt einen dann eine schwere Krise - und
natiirlich kommt sie immer im allerungiinstigsten Moment.
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Was also kénnen Sie tun, wenn Sie in eine solch ernsthafte Krise geraten?
Nattrlich ist es nur vollkommen menschlich, sich erst einmal der Verzweiflung
hinzugeben. Lassen Sie Ihren Trinen freien Lauf. Aller Trauer, Angst und
Enttduschung zum Trotz: Seien Sie sich bewult, daf3 diese Einschnitte zum
Leben dazu gehoren. Versuchen Sie die unumstoBliche Tatsache zu
akzeptieren, dal3 sich Thr Leben gedndert hat.

Lassen Sie sich von der Verzweiflung nicht Gberwiltigen. Versuchen Sie die
neue Situation zu analysieren:

e Was ist wirklich passiert? (Denn es ist nicht ,,alles” vorbei, sondern
nur ,,etwas‘l)

e Welche Auswirkungen hat die Krise auf mein Leben? Was wird sich
konkret andern?

e Was kann mir schlimmstenfalls passieren?

Es hilft, diese Fragen schriftlich zu beantworten. Wichtig ist, die Geschehnisse
und die Konsequenzen moglichst prizise zu benennen, anstatt nur abstrakte
Angste aufzuschreiben.

So wichtig es ist, auch die eigene Verhaltensweise zu analysieren, um zum
Beispiel Dinge wie Jobverlust oder Trennung vom Partner, bzw. der Partnerin
zu verstehen, sollte man gerade in einer Krise nicht in der Vergangenheit
verharren. Natirlich ist das Verstehen von Ursachen ist eine wesentliche
Voraussetzung dafiir, Fehler nicht noch einmal zu begehen. Eine solche
Analyse sollte man allerdings besser zu einem spiteren Zeitpunkt machen,
wenn der Kopf wieder klar ist und man etwas Distanz gewonnen hat.
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In der Krise selbst sollte man jedoch einmal kurz nach vorn zu schauen,
nimlich bei der chrlichen Beantwortung der Frage, was schlimmstenfalls
passieren kann: Indem Sie sich mit den schlimmstmdglichen Konsequenzen
beschiftigen, lernt Ihr UnterbewuBtsein, diese zu akzeptieren.

Sobald Sie sich in einer Krise auf diese Weise mit Threr Situation
auseinandergesetzt haben, werden Sie automatisch etwas ruhiger. Ob Sie wollen
oder nicht - Thr UnterbewuBtsein 1dBt gar keine andere Moglichkeit zu.

Um sich nun aktiv mit der gegenwirtigen Krise auseinander zu setzen, sollte
man zunichst den Blickwinkel verandern:

e  Gibt es irgendwelche positiven Aspekte, die sich aus der momentanen
Situation ergeben?

e  Wie hitte sich mein Leben entwickelt, wenn diese Krise vor funf oder
zehn Jahren passiert wire?

e Welche Chancen und Méglichkeiten ergeben sich aus der Krise?

Nattrlich hingen die Antworten und deren positive Ausstrahlung ganz stark
von der individuellen Situation ab. Aber keine -wirklich: keinel- Krise ist nur
schlecht. Es steckt immer auch eine Riesenchance in ihr. Die neue Situation
erzwingt Verdnderungen, die man mdglicherweise schon lingst realisieren
wollte.

Finden Sie auf diese Weise die neugewonnenen Méglichkeiten heraus. Handeln

Sie dementsprechend - im Vertrauen und im Wissen darum, daB3 Sie gerade jetzt
die Weichen fiir die Zukunft neu stellen.
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Die Perspektive bewulB3t zu verdndern, ist wohl das wichtigste Instrument der
Krisenbewiltigung. Besonders drastisch beschreibt dies eine Zeile aus dem Lied
LLASS DICH NICHT GEHN:

»Du stehst am Anfang, wenn Du ganz am Ende bist*

Wer es schafft, diesen Gedanken zu verstehen und umzusetzen, wird seinen
Weg zum Licheln auch in schweren Zeiten nicht verlassen.
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Gedanken zu Krisen

1.) Holen Sie sich in schweren Zeiten keinen ,, Trost™ oder ,,Beruhigung® durch
Drogen, Medikamente oder Alkohol. Sie brauchen Ihren klaren Kopf mehr
denn je!

2.) Wenn Sie nicht mehr weiterkommen: Bleiben Sie stehen! Lassen Sie sich
nicht von IThrer Trauer oder Verzweiflung zu aussichtslosen Kimpfen dringen.

3.) Sie haben nicht ,,alles* vetloren! Machen Sie sich das immer wieder klat!

4.) Der Kreislauf der Zeit macht Verinderungen zwangsliufig. Es gibt keine
ewig wihrende Sicherheit.

5.) Analysieren Sie die tatsdchlichen und die mdglichen schlimmsten
Auswirkungen Threr Situation

6.) Suchen Sie die Chancen in der Krise!

7.) Sie stehen am Anfang, wenn Sie scheinbar ganz am Ende sind!
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Trdume realisieren

»Iriume sind Schaume® sagt der Volksmund - was uns wohl davon abhalten
soll, unserer Phantasie freien Lauf zu lassen. Letztlich lebt die Gesellschaft
davon, daf} die iiberwiltigende Mehrheit eben einfach nur -heute wiirde man
vermutlich sagen- ,,systemkompatibel funktioniert. Wir miissen unsere
Pflichten erfiilllen (deswegen heilen sie ja so), dirfen uns jedoch gerne durch

Traume motivieren - wenn es denn beim Triumen bleibt.

Phantasie wird bereits in der Schule weitestgehend wegpidagogisiert und ist
allenfalls im Deutschaufsatz erwiinscht. Warum das so ist? Dazu einige Zeilen
aus dem Lied DER GOLDENE KAFIG:

,»1ht willt, wie man aus Kindern Erwachsene macht
Wenn Sie nicht wollen, wi3t Thr, wie man Sie zwingt

Eure Ordnung war schon immer Euer allerh6chstes Gut

Sie ist Boden Eurer Biirokratie

Ihr vermittelt unseren Kindern Eure Bildung an den Schulen
Und nehmt ihnen dafiir ihre Phantasie

Diesen Schliissel, der uns eine andere Wirklichkeit erschlie3t
Baut Ihr um zu Gitterstiben, weil Thr wil3t

Daf} der Flu3 einmal zum Meer wird, wenn er ungehindert flie3t
Und daB3 ein Meer sehr schwer zu lenken ist

79



Wie gesagt: Die Erwartungshaltung an uns (als Schiiler, Arbeitnehmer,
Konsumenten, etc.) ist zunichst einmal nur, daBl wir funktionieren. Die
Erfillung unserer Triume -so wird uns gerne suggeriert- ist der Konsum: Ob
Utlaubsreisen, Autos, Kleidung und, und, und... Mit all diesen Dingen werden
angeblich ,, Traume wabr".

Um nicht mif3verstanden zu werden: Wir wollen keine pauschale Konsumkritik
tben. Méglicherweise geh6rt der Konsum von bestimmten Dingen ja sogar zur
Erfillung Threr ganz personlichen Triume. Warum auch nicht? Aber, wenn
Konsum eher der ,,Betdubung® von Triumen dient und zur Ersatzbefriedigung
witd, dann sollte Kritik erlaubt sein.

Und wie sieht es aus mit Thren Traumen? Hier ein Auszug aus DEINE ZEIT:

»Geben Deine Triume dir noch Licht
Hat Deine Nacht noch ein Gesicht
Oder traumst Du gar nicht mehr

Horst Du noch zu, wenn einer singt
Gibt’s noch ein Lied, das in Dir klingt
Oder ist da alles leer*

Haben Sie noch Traume? Oder haben Sie vielleicht wieder Triume? Lassen Sie
Ihrer Phantasie freien Lauf. Phantasie in der Definition aus DER GOLDENE
KAFIG zu verstehen, ist ein wichtiger Schritt zum Umgang mit Triumen,
denn Triaume sind eben nicht ,,.Schaume®, sondern vielmehr der Schlissel zu
einer anderen Wirklichkeit
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Eine andere Wirklichkeit, von der nur Sie selbst wissen, wie sie aussehen soll.
Dieses Kapitel steht bewul3t am Schluf3 des Buches, denn in der Verwirklichung
von Trdumen vereinigen sich die anderen Kapitel und verschmelzen zu einer
Einheit.

Das Lied BLEIB SO FREI beinhaltet zwei Zeilen, tiber die man tiglich wieder
auf Neue nachdenken sollte. Denn letztlich sind sie so etwas wie die
Quintessenz des Weges zum Licheln:

»Irag Deine Triume in die Wirklichkeit
Mach jeden Augenblick zur Ewigkeit*

Wer es schafft, nach diesen Worten zu leben, kann einfach nicht mehr
unzufrieden oder ungliicklich sein.

Was hindert uns daran, unsere Triume in die Wirklichkeit zu tragen? Haufig
sind es die bereits erwihnten ,,selbstgezogenen Grenzen®. Mitunter sind es
finanzielle Zwinge. Etwas, was wir glauben zu besitzen, besitzt in Wahrheit

uns, und hindert uns daran, zu leben.

Aber kein Problem ist wirklich unlésbar. Keine Situation wihrt ewig. In uns
Menschen steckt eine unglaubliche positive Kraft und Energie. Wenn wir sie
nicht nutzen, liegt es hdufig daran, dal wir verlernt haben, an uns zu glauben.
Unsere Phantasie 1d6t uns nicht mehr sehen, wozu wir eigentlich fihig sind. Sie
ist betdubt vom schalen Geschmack des falschen Gliicks.

Aber: Wenn wir nur wollen, kénnen wir Unglaubliches erreichen. TRAUMER,
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eines der schonsten Lieder zu diesem Thema, beginnt folgendermal3en:

» Irdumer - witf Deinen Traum nie fort

In Wirklichkeit ist Wirklichkeit doch nur ein Wort
Glaub an Dich, wenn Dich Zweifel iiberfillt
Glauben ist das Einzige was zdhlt*

Diese Zeilen sind ein Appell an Thre Phantasie, Thre Neugier und Ihren Mut: Es
ist Thr Leben! Leben Sie Thre Traume und glauben Sie an sich!

Ganz am Anfang des Buches wurden die Zeilen

»Du kannst nichts indern
AuBler Deinem eigenen Leben!*

zitiert. In den vergangenen Kapiteln ging es darum, sich im wahrsten Sinne Zeit
zu nehmen, neue Wege zu entdecken und sich so zu akzeptieren, wie man ist.
Wir haben iiber die Liebe gesprochen und dartber, wie man Angste uberwindet
und Krisen bewiltigt.

Alle diese Dinge haben eines gemeinsam: Sie selbst sind der Schliissel dazu! Sie
brauchen keine Hilfsmittel und keine fremden Helfer! Sie allein konnen Thr
Leben dndern! Sie kénnen Thre Traume in die Wirklichkeit tragen!

Der Weg zum Licheln ist IHr Weg! Die Texte und die Musik von Mario Hené,

dieses Buch kénnen IThnen helfen. Sie kénnen Thnen Mut machen und
Anregungen geben. Aber nur Sie allein bestimmen, wann und wo es lang gehen
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soll in Threm Leben. Noch einmal ein Zitat aus dem Lied DEINE ZEIT:

»Alles, was Du brauchst ist hier
Und alles, was Du suchst bei dir
Und Du bist gut und Du bist schén

Du kannst lieben, Du kannst leben
Du kannst nehmen, Du kannst geben
Trau dir, trau Dich zu sehn*

Im TLied DER WEG ZUM LACHELN besingt Mario drei wichtige
Eigenschaften, die man fiir eben diesen Weg braucht. Der Weg zum Licheln
wird dabei als eine Reise durch ein Tal beschrieben, in dem ein , abrundtiefer
See... aus den Trinen derer, die den Weg nicht fanden“ entstanden ist.

Neben Hofftnung (,,...das aus dem wetterfesten Holy des Hoffuungsbanms gebant ist. ..
der in_jedem von uns wichst, bis an den Tod*) und Liebe (,,Du brauchst ein Ruder, und
das kann die Liebe sein*) sind die Trdume von grofier Bedeutung:

»Du brauchst ein Segel, das Du dir aus Triumen webst,

Und wenn es Dir gelingt damit den Wind des Gliicks zu fangen
Wirst Du sicher irgendwann dort driiben angelangen

Und wenn du da bist, weil3t Du auch, warum Du lebst*

Ein aus Triumen gewebtes Segel, mit dem man den Wind des Glicks fangen

kann: Das bedeutet, daf} die Triume dem Boot also letztlich erst die Kraft
geben, iberhaupt ans Ziel zu gelangen. ..
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Ohne Triume stirbt unsere Seele! Wenn wir immer nur vom Leben triumen,
anstatt wirklich zu leben, stirbt unsere Hoffnung,.

Hier noch ein Auszug aus dem Lied TRAUMER:

»Flieg zu den Sternen wenn die Sonne versinkt

Denn die Dimmerung bringt magische Wege

Flieg bis Du spiirst, dal} alle Grenzen nur Schein sind
Auch Winde aus Stein sind, aus Worten gebaut

Hor auf die Fragen, die das Kind in Dir stellt
Gleich hinter der Welt aus Antwort und Zahlen
Such bis Du siehst, dal3 ganz egal, was Du findest
Nur Bruchteil vom Sinn ist, den keiner versteht

Hinter den Tiiren von Wort und Verstehen
Sind endlose Welten zu sehen*

Endlose Welten... Und die sind eben keinesfalls nur ,,Schiume® sondern eine
andere Wirklichkeit! Ihre andere Wirklichkeit, wenn Sie Threr Phantasie
Freiraum lassen.

Auf die Fragen zu horen, die das Kind in einem stellt, erfordert Neugier und
Mut. Denn schlieBlich wird uns ja immer wieder gesagt, dal3 wir ,,verninftig*
sein sollen. Aber gerade diese kindliche Neugier, dieses Infragestellen von allem
und jedem, eroffnet vollig neue Perspektiven. Lassen Sie Threr Phantasie freien
Lauf und entdecken Sie ,,endlose Welten*.
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Auch wenn Thre Triume sich vielleicht im Moment gerade nicht realisieren
lassen, werfen Sie Thre Traume nicht fort. Bewahren Sie sich Neugier, Herz und
Mut und glauben Sie an sich selbst.

Tragen Sie Thre Traume in die Wirklichkeit!
Machen Sie jeden Augenblick zur Ewigkeit!

Wohin auch immer Thr Weg zum Licheln fithrt - er lohnt sich bestimmt!
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Gedanken zu Triumen
1.) Triume sind nicht nur Illusion! Vielmehr fithrt uns unsere Phantasie zu
einer anderen Wirklichkeit!
2.) Nehmen Sie sich die Freiheit, Threr Phantasie freien Lauf zu lassen.
3.) Horen Sie auf die Fragen, die das Kind in Thnen stellt.

4) Machen Sie Thre Triume wahr und geben sich nicht mit lieblosen
Ersatzbefriedigungen zufrieden.

5.) Glauben Sie an sich und Thre Kraft! Geben Sie Thren Triumen Raum zur
Entfaltung

6.) Egal was passiert - werfen Sie Thre Triume nicht fort!

7.) Tragen Sie Thre Triume in die Wirklichkeit!
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Texte



Deine Zeit

Musik & Text: Mario Hené

Hast Du auch so viel zu tun

Und kaum noch Zeit Dich auszuruhen

Und fragst Du dich gelegentlich, wofiir
Spiirst Du, wie die Angst dich langsam frif3t
Weil Du schon lingst kein Land mehr sichst
Fuhlst Du, wie alles in dir friert

Geben Deine Traume dir noch Licht
Hat Deine Nacht noch ein Gesicht
Oder trdumst Du gar nicht mehr
Hérst Du noch zu, wenn einer singt
Gibts noch ein Lied, das in Dir klingt
Oder ist da alles leer

Glaubst Du, es ist besser Du entspannst
Weil Du ja doch nichts dndern kannst
Meinst Du, daf3 alles nur passiert

Lehn dich zurtick und 1aB3 dich gehen
Und laB die Dinge so geschehen

Es gibt nur einen, der verliert

Hier bist Du einmal
Ein kleiner Stern in der Ewigkeit
Hier ist Dein Leben
Es gibt nur eine Zeit - Deine Zeit
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Schoéne Worte sind nicht wahr

und wahre Worte sind nicht schén

Es gibt nichts Gutes, au3er man tut es
Traume sind zum Leben da

Und schéne Worte werden wahr
Wenn da nur genug Mut ist

Du kannst reden oder schweigen
Jeder kann Dir Wege zeigen

Gehen mul3t Du sie ganz allein
Niemand sonst kann fir Dich fithlen
Du kannst jede Rolle spielen

Oder einfach nur Du selber sein

Alles, was Du brauchst ist hier

Und alles, was Du suchst bei dir

Und Du bist gut und Du bist schén
Du kannst lieben, Du kannst leben
Du kannst nehmen, Du kannst geben
Trau dit, trau Dich zu sehn

Hier bist Du einmal
Ein kleiner Stern in der Ewigkeit
Hier ist Dein Leben
Es gibt nur eine Zeit - Deine Zeit
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Fragen

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Weillt Du, warum die Blumen blihn

Aus denen sich die Kinder Krinze binden
Siehst Du die Sterne auch am Tage glithn

Wenn andere nicht einmal die Sonne finden
Glaubst Du in deinen Triumen mehr

Als nur die Schatten dieser Wirklichkeit zu sehen

Weil3t Du, warum wir sind
Wei3t Du, wohin wir gehen

Siehst Du die Dimmerung als Abschied an
Fihlst Du nur Trauer, wenn die Wolken brennen
Glaubst Du, dass man den Kreis zetbrechen kann
Den Anfang einfach so vom Ende trennen
Meinst Du, man kann die Zeit mit Uhren messen
Und zugleich die Ewigkeit verstehen

Weillt Du, warum wir sind
Wei3t Du, wohin wir gehen

Sind es witklich nur die Blinden, die nicht sehen

Ist es wahr, dass nur die Tauben nichts verstehen

Ist der Stumme wirklich stumm, oder sind wir nur nicht fahig ihn zu héren
Wie sollen wir Freunde sein solange wir uns streiten

Sind denn die Grenzen wirklich nicht zu {iberschreiten
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Man kann nicht wunschlos gliicklich sein solange Wiinsche dabei stéren

Zetbrich die Schranke, die Dich trennt von mir
Hab keine Angst davor Dich zu vetlieren
Zerreill den Vorhang, 6ffne Deine Tir

Sei einfach Du, dann kann Dir nichts passieren
Wenn Du erkennen willst, was vor Dir liegt,
Mach Schluss damit Dich dauernd umzudrehen

und, lass uns einfach sein
Komm, lass uns einfach gehen
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Trdumer

Musik & Text: Mario Hené

Triumer - wirf Deinen Traum nie fort

In Wirklichkeit ist Witklichkeit doch nur ein Wort
Glaub an Dich, wenn Dich Zweifel tberfillt
Glauben ist das Einzige was zahlt

Flieg zu den Sternen wenn die Sonne versinkt

Denn die Dimmerung bringt magische Wege

Flieg bis Du spiirst, da$3 alle Grenzen nur Schein sind
Auch Winde aus Stein sind, aus Worten gebaut

Hinter den Turen von Wort und Verstehen
Sind endlose Wege zu gehen

Bleib bei Dir, ganz egal wohin Du gehst

Jeder Weg fiihrt weiter, wenn Du zu Dir stehst
Nimm Dir Zeit, 1a3 den Augenblick regieren
Hab Geduld und Du wirst keine Zeit vetlieren

Hor auf die Fragen, die das Kind in Dir stellt
Gleich hinter der Welt aus Antwort und Zahlen
Such bis Du sichst, da} ganz egal, was Du findest
Nur Bruchteil vom Sinn ist, den keiner versteht

Hinter den Turen von Wort und Verstehen
Sind endlose Welten zu sehen

94



La 2 Dich nicht gelw

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Sag nicht, dal Du keine Chance hast

Glaub nicht, Du hast alles schon verpal3t
Wenn Du nicht weiterkommst, bleib stehen
Solang Du lebst, wird s weitergehen

Auch wenn scheinbar nichts mehr geht

Lal3 Dich nicht gehn

Gib Dich nicht auf, auch wenn du keinen Weg mehr siehst
Du stehst am Anfang, wenn Du ganz am Ende bist

Es geht weiter auch wenn scheinbar nichts mehr geht

Laf3 dich nicht gehn

Gib dich nicht vetloren, wenn Du verlierst
Du bist nicht erfroren, solang Du frierst
Du darfst nicht aufhéren und Du wirst sehn
Solang Du atmest wird es weitergehen
Auch wenn scheinbar nichts mehr geht

Lal3 Dich nicht gehn

Gib Dich nicht auf, auch wenn du keinen Weg mehr siehst
Du stehst am Anfang, wenn Du ganz am Ende bist

Es geht weiter auch wenn scheinbar nichts mehr geht

Laf3 dich nicht gehen
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Jeder malt ein anderes Bild von mir

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Fir einen Pfarrer bin ich gottlos

Fur seinen Gott vielleicht nur blind
Einem Kind erscheine ich alt

Fur meine Mutter bleib ich immer Kind
Den stillen bin ich noch zu laut

Den Brullenden zu still

Zu rational fur einen Traumer
Manchem trdum ich noch zu viel

Jeder malt ein anderes Bild von mir

Und jeder sieht nur was er sehen will

Erkennt was er fiir richtig halt

Und so bleibt jedes Bild nur Spiegelung des Auleren
Verzerrt durch die Gefiihle einer fremden Innenwelt

Mein Bruder hilt mich fiir normal

Sein Vater meint ich sei verrickt

Einer findet mich zu ernst

Ein anderer ist von meinem Witz entziickt
Fir kleine Leute bin ich grof3

Den Groflen viel zu klein

Fur die Schwachen bin ich stark

Den Starken schein ich schwach zu sein
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Jeder malt ...

Wenn Du dich selbst genau betrachtest
Und dabei ehtlich bleiben willst

Stellst du fest, dal3 deine Ansicht
Davon abhingst was du fiihlst

Ein Foto zeigt dich anders

Als das eigene Spiegelbild

Und darum trigt vielleicht auch das
Was fiir Dich selbst als wirklich gilt

Jeder malt ein anderes Bild von Dir
Und jeder sieht nur....
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Heut und hier

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Gebrochenes Herz und welke Blumen
Triaume aus Samt und Sandpapier
Staubige Strasse der Erinnerung

Ich schau nach hinten und ich frier

Und ich seh andere, die sich umsehn
Und stolpernd durch ihr Heute gehn
Und ich schau aufmerksam und lerne
Die eigenen Fehler zu verstehn

Ich will keinen Augenblick versidumen
Jede Sekunde ganz und gar

Erleben

Heut und hier

Und lassen was einmal war

Die Zukunft ist noch nicht geboren
Vergangenheit liegt schon im Grab
Was bleibt ist pausenlose Gegenwart
Mein Jetzt ist alles was ich hab

Ich will keinen Augenblick versiumen

Jede Sekunde ganz und gar
Erleben
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Heut und hier
Und lassen was einmal war

Und ich seh andere, die sich umsehn
Und stolpernd durch ihr Heute gehn
Und ich schau aufmerksam und lerne
Die eigenen Fehler zu verstehn

Gebrochenes Herz und welke Blumen
Triume aus Samt und Sandpapier
Staubige Strasse der Erinnerung

Ich schau nach hinten und ich frier

Ich will keinen Augenblick versdumen...
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Wind und Wasser

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Du kannst mir tausend Autos geben

Und eine Villa auf dem Land

Mit goldenen Tiren

Und Gemilden von Picasso an der Wand
Ein Flugzeug ganz fir mich allein

In jedem Hafen eine Yacht

Und eine Puppenfrau dazu

Die fiir die Kohle alles macht

Solange ich wihlen kann

Und wihlen kann ich immer wenn ich will
Werd ich so bleiben wie ich bin

Weil ich mich so am besten fuhl

So wie der Wind der unentwegt

von einem Ort zum andern jagt

Der nirgends wohnt

und doch an jedem Platz zu Hause ist

So wie das Meer

das Tag und Nacht an schwarzen Felsenkiisten nagt
Und mit den Jahren auch das hirteste Gestein zerfrisst
so wie der Wind und das Wasser will ich sein

Sieh Dich doch um und schau die Leute
Die Du siehst genauer an
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Und frag Dich selbst

Ob man am Ende wirklich gliicklich werden kann
Wenn man die ganze Kraft verbraucht

Indem man sich an Dinge krallt

Meinst Du, man hat noch wirklich Spal3 dran
Wenn man miude ist und alt

Schau sie Dir an, die, die ein Leben lang

Nur Tag fir Tag gerafft

Schau sie Dir an, und frag, was Ubrig ist

Von ihrer Lebenskraft

So wie der Wind...

Und ich hab nichts mehr zu verlieren
Als dieses eine Jetzt und Hier

Und mach mir keine Sorgen darum
Ob ich es irgendwann verlier

Und ich gehér auch keinem Ding
Weil da nichts ist, was mir gehort
Und hab doch mehr als mancher
Der auf seine Altersrente schwort
Weil ich mein Leben heute lebe
Grad ich jetzt in diesem Augenblick
Ich lass die Zukunft Zukunft sein
Und schau nicht mal zum Spaf3 zurtick

So wie der Wind...
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Wilde Pferde

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Wenn die Ddmmerung sich tiber die Dicher legt

Der Abendwind die StraB3en fegt

Der letzte Sonnenstrahl im Wolkenmeer ertrinkt
Wenn der Mond sein fahles Licht ausstrahlt

Schwatze Schatten an die Hiuser malt

Das Abendrot im Grau der Nacht versinkt

Schligt irgendwo ein neuer Tag die Augen auf

In Licht und Schatten nimmt das Leben seinen Lauf
Jeder Anfang ist ein Ende, jeder Abschlu3 Neubeginn
In ewigem Kreislauf flie3t die Zeit dahin

Wie Sekunden zichen die Jahre vorbei

Was wichtig war, wird einerlei

Jede Bliite welkt im Schatten der Verginglichkeit

Jedem Rausch folgt die Erniichterung

SchlieBlich bleibt nur noch Erinnerung

Triume von vergangener Wirklichkeit

Denn keine StraB3e endet dort, wo sie begann

An jeder Kreuzung fangen neue Wege an

Es gibt keine Aussicht, noch einmal am Anfang zu beginnen
Keine Moglichkeit dem Kreislauf zu entrinnen

Wir sind gefangen in der Illusion der Zeit
Zwischen Kirchturmuhr und Ewigkeit
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Wanderer zwischen Tag und Traum
Wilde Pferde mit Sattel und Zaum

Zwischen Sehnsucht nach Liebe und Kampf ums Brot
Im Kreislauf von Geburt und Tod

Zwischen Darwin und dem sanften Trost von Religion
In Gemeinschaft oder Einsamkeit

Auf der Suche nach Bestindigkeit

Zwischen Fortschritt und dem Staub von Tradition
Gefangen in den Grenzen, die wir selber zichen

Mit wenig Hoffnung, ihnen jemals zu entflichen
Solang wir Macht und Reichtum sammeln

Statt Freiheit zu erstreben

Vom Leben triumen, statt zu leben

Wir sind gefangen...
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Danke

Texct: Mario Hené

Danke dafir

daf3 du immer noch da bist
Mir ohne Bedingung
Deine Gegenwart schenkst.

Mich wachsen und werden 1463t
in meiner Geschwindigkeit
und auf meine Weise.

Mir Méglichkeiten offenbarst
und mir die Wahl 1a63t.

Dafiir daB3 ich
teilhaben darf

an deiner Wirklichkeit
und du Interesse zeigst
an meiner.

Danke daftr

daf3 ich in deiner Nihe

mir selbst so nah kommen konnte

und mich durch die Verbundenheit mit dir
so frei fuhle.
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Danmals

Texct: Mario Hené

Damals als wir uns

in unseren Augen verloren haben
Als jeder von uns fiir den anderen
noch Traum war - neu

Am Morgen unserer Liebe

haben wir fir einen Augenblick

durch unser Triumen

den Anderen in die Wirklichkeit geholt

In diesem Augenblick
fihlte jeder von uns sich wie
neu erschaffen

Dann sind wir langsam wach geworden
haben uns mit Bildern zu-gedacht
und nannten das ,,Erkennen®

Das was wir jetzt noch voneinander sehen
ist alt und ohne Leben
Wir haben uns aus den Augen verloren.
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Sag was Du depkst

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Zeig Deine Trinen

Wein wenn Du traurig bist
Versuch nicht zu licheln fiir mich
Wenn Dir nicht nach lachen ist

Ich brauch Dich ungeschminkt und ehrlich
Mit allem was zu Dir gehort

Auch Deine allerschonste Fassade

Ist ohne Hintergrund nichts wert

Sag was Du denkst
Zeig was Du fithlst
Lass Dich sein
So wie Du bist

Ich will héren was Du denkst
Spiiren was Du fiihlst

Ich will Dich

So wie Du bist

Da sind viele, die mégen Dich
Nur weil Du dich fir sie verstellst
Und die wirst Du vetlieren

Wenn Du aus Deiner Rolle fillst
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Doch Du kannst nur dabei gewinnen

Was Du vetlierst hat keinen Wert

Und wer Dir bleibt, der mag Dich wirklich
Mit allem was zu Dir gehort

Sag was Du denkst...

Solang Du tust, als ob Du froh bist
Witrst Du dich niemals wirklich freun
Du hast gelernt Dich zu verschweigen

Du kannst auch lernen laut zu sein

Sag was Du denkst...
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In der Zeit, die mir noch bleibt

Musik & Text: Mario Hené | Traumton Musikverlag

Ich fahre meine Flugel aus
Und streife durch die Welt
Hore zu und glaube

Was die Erde mir erzahlt

GenieBe jeden Augenblick

Was immer auch geschieht

Die Sterne strahlen ewig

Doch nur fiir den, der ewig sicht

In der Zeit, die mir noch bleibt
Will ich leben wie noch nie

Ohne Liigen, ohne Kompromif3
Und nur nach meiner Phantasie
Vor allem werd ich nichts mehr tun
Was mir meine Zeit vertreibt

Mein Leben wird mein Leben sein
In der Zeit, die mir noch bleibt

Ich such nicht mehr im Spiegel
Zu erkennen, wer ich bin

Spiel nicht mehr dem Drauflen
Und grad deshalb mittendrin
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Ich brauch mich nicht zu tarnen
Um ein Anderer zu sein

Und ich werde nicht mehr kimpfen
Um die Stellung, um den Schein

In der Zeit, die mir noch bleibt...

Was heller schien wird dunkler
Was dunkel war scheint hell

Was schneller lief verlangsamt sich
Was langsam ging lduft schnell

Ob Du unten oder oben stehst
Ist am Ende einetlei

Ich halte mich an nichts mehr fest
Und das Leben 1463t mich frei

In der Zeit, die mir noch bleibt...
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Der Weg zum Licheln

Musik & Text: Mario Hené | Rolf Budde Musikverlag GmbH

Der Weg zum Licheln fihrt Dich in ein Tal

Dort ist im Lauf der Zeit ein abgrundtiefer See entstanden
Aus den Trinen derer, die den Weg nicht fanden

Und die gestorben sind, allein mit ihrer Qual

Ans andere Ufer kommst Du nur mit einem Boot,

Das aus dem wetterfesten Holz des Hoffnungsbaums gebaut ist
An dessen Jahrestingen man nur Leid und Freude miB3t

Und der in jedem von uns wichst, bis an den Tod

Du brauchst ein Ruder, und das kann die Liebe sein

Wenn du es richtig handhabst wird sie Dich hintberfiihren
Wenn Du dich treiben 1463t, dann wirst Du dich darin vetlieren
Ob Du dein Ziel erreichst, entscheidest Du allein

Du brauchst ein Segel, das Du dir aus Triumen webst

Und wenn es Dir gelingt damit den Wind des Gliicks zu fangen,
Wirst du sicher irgendwann dort driiben angelangen

Und wenn Du da bist, weilit Du auch, warum Du lebst
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Die Autoren
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Mario Hené ¢ André Salvin

Geboren wurde Mario Hené am 8.2.1954 in Berlin-Charlottenburg. Sein Vater
Arthur stirbt, als Mario drei Jahre alt ist. Bei seiner Mutter Hilde wichst er mit
seinem Bruder Piet im Mirkischen Viertel auf: ,,Ein Ort, wo man Einsamkeit
kennen lernt”, sagt Mario spater einmal.

Mit zwolf fingt er an Gitarre zu spielen. Er spielt klassische Gitarrenstiicke von
Andrés Segovia nach, gleichzeitig Ubt er sich im Finger-Picking, dem
Gitarrenstil der Folk-Szene. Aus dieser Mischung von Klassik und Folk
entsteht der typische Hené-Gitarrensound.

Es ist eher ein Zufall, der Mario Hené zum Berufsmusiker werden 1aBt: Seine
Freundin ist Heroinabhingig, er braucht mdglichst viel Zeit fir sie: , Ein
Halbtagsjob war nicht machbar. Ich batte nur noch die Alternative zwischen Taxi-Schein
und der Musik.

Ein Mitarbeiter des Budde Musikverlages wird auf den Kinstler mit der
rauchig-sanften Stimme aufmerksam. Mario soll Demo-Aufnahmen mit
deutschen Blues-Songs machen. Und wiederum ist es ein Zufall, der aus dem
Musiker einen Texter und Komponisten macht: Die Texte, die er im Studio
singen soll, sind ,grottenschlecht*. Mario lacht: ,,Ich war quasi gezwungen, selbst etwas
zu schreiben.

Mit seiner samtig-rauchigen Stimme, seinem unverwechselbaren Gitarrespiel
und den ebenso lyrischen wie eindrucksvollen Texten, erspielt Mario sich Ende
der siebziger und Anfang der achtziger Jahre eine treue Fangemeinde. Sein
erster gro3er Erfolg: LIEBER ALLEIN ALS GEMEINSAM EINSAM
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Nachdem in den neunziger Jahren der Kommerz immer mehr zum Mittelpunkt
in der Musikbranche wird, zieht Mario Hené sich zurlck. In einem Interview
erklirt er: ,,Im Musikgeschdft scheint mir immer mebr Betonung anf dem Wort Geschft u
liegen. Musik ist heilig, sie kann bheilen und verbinden. Viele der Macher im Business
konnen weder das eine, noch das andere.

Musik war und ist fiir den sensiblen Ausnahmekiinstler stets mehr gewesen, als
nur nette Berieselung: ,,Ieh michte Menschen etwas geben. Kraft, Energie oder anch Trost
und Unterstiitzung!“ Und das splirt man denn auch mit jeder Zeile.

Mehr Informationen zu Mario Hené: www.mariohene.de

André Salvin wurde am 22.2.1966 in Hamburg geboren. Als er anfingt Gitarre
zu lernen, stoBt er ,fast zwangslinfig” auf die Musik von Mario Hené. Neben
dem Gitarrespiel, begeistern den damals Fiinfzehnjihrigen die Texte.

Heute sagt er: ,,Die Lieder von Mario haben mich geprigt und prégen mich bis heute. Sie
baben mir in schwierigen Situationen Kraft gegeben und mich immer wieder daran erinnert,
was im Leben wirklich wichtig ist. “

Wihrend André Salvin beruflich zunichst eine vollig andere Richtung
einschligt (Marketing), bleibt der Gedanke, fiir andere Menschen etwas Gutes
zu tun, prisent. Mit Anfang dreifig entschlieBt er sich zur Ausbildung als
,»,Psychologischer Berater IAPP*.

Bereits in dieser Ausbildung fasziniert ihn, welche Moglichkeiten zur
Selbstfindung in den Texten von Mario Hené stecken. ,Mario schafft es, sehr
komplexce  Zusammenbange in  wenigen -und noch dagu  wunderschonen- Worten
dargustellen*, meint André Salvin. So wird schlieBlich die Idee fiir dieses Buch
und darauf basierende Seminare geboren.
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o Wir neigen dazu, sebr komplizierte Lisungen zun suchen”, erklirt André Salvin. ,,Und
dabei ist es eigentlich ganz, einfach, sein Gliick zu finden. Die Musik von Mario ist dabei
eine hervorragende Unterstiitzung der klassischen psychologischen Beratung!“

Informationen zu André Salvin: www.salvin.de
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