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IM KOPF

Wie man sein Denken neu ausrichtet
- und glicklicher wird

Vom Autor des Bestsellers
»Die Formel fir Glick«




Einleitung

ch versuche, eine Milliarde Menschen glucklich zu machen. Das
klingt verriickt, ich weil3, aber ich glaube, dies ist das einzige Ziel,
das es mir wert ist, es fiir den Rest meines Lebens zu verfolgen.

Die Geschichte von OneBillionHappy begann im Jahr 2014. Der
Ausloser war, wie so oft, eine Tragodie. Ich verlor meinen Superhelden
—meinen wunderbaren Sohn und weisen Lehrer Ali. Er ging von dieser
Welt infolge eines vermeidbaren menschlichen Fehlers wiahrend eines
routinemaBigen chirurgischen Eingriffs und nahm ein Stiick meines
Herzens mit sich. 17 Tage nach seinem Tod begann ich zu schreiben
und konnte nicht mehr aufhéren. Mein Thema war das Gliick — das
unwahrscheinlichste Motiv nach so einem tragischen Ereignis. Ich
schrieb tiber das, was Ali mich gelehrt hatte, iiber das Geschenk, das er
mir gemacht hatte, und das wollte ich mit der ganzen Welt teilen.

Das Ergebnis war mein erstes Buch, Die Formel fiir Gliick, das prak-
tisch jede falsche Uberzeugung infrage stellte, die mich die moderne
Welt tiber Glick gelehrt hatte. Es war ein echter Augenoffner. Nach
dem tragischen Verlust Alis entwickelte und verbreitete ich den
Algorithmus, den ich selbst genutzt hatte, um weitermachen zu kon-
nen. Dein Gliick ist grofer als oder gleich der Differenz zwischen der Wahr-
nehmung der Ereignisse deines Lebens und deinen Hoffnungen und Erwar-
tungen dessen, wie das Leben sich verhalten sollte. Obwohl ich schon
gehofft hatte, dass dies bei den Lesern Anklang findet und sie
ebenso davon profitieren wiirden wie ich, war ich nicht darauf vor-

bereitet gewesen, dass es ein solcher Erfolg werden wiirde. Das Buch
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10 Die kleine Stimme im Kopof

wurde in 30 Sprachen tbersetzt, war internationaler Bestseller und
wurde weltweit hunderttausende Male verkauft. Taglich erhielt ich
Zuschriften von Menschen aus der ganzen Welt, die ihre Dankbar-
keit ausdriickten und mir Fragen uber das Glick und uber meine
Mission stellten.

Ein Kind zu verlieren muss das Schlimmste sein, was einem Eltern-
teil jemals passieren kann. Selbst heute, nach so vielen Jahren, finde
ich noch nicht die richtigen Worte, um auszudriicken, wie es sich
anfiihlt. Ali war mein Sohn und mein Sonnenlicht. Er erhellte mein
Leben mit seiner Liebe und seiner Weisheit. Er war mein bester
Freund und Coach. Er war stets friedvoll und gliicklich. Auch wenn
der Schmerz des Verlusts immer noch anhalt, hat es mir so viel Freude
bereitet zu wissen, dass sein Verlust der Ausloser dafiir war, dass ich
meine Mission gefunden habe, die darin besteht, Alis Weisheit zu ver-
breiten und sein Leben der Liebe und des Mitgefiihls zu feiern.

Zwei Wochen bevor Ali unsere Welt verlieB, hatte er einen Traum,
den er nur seiner Schwester Aya erzihlte. Er sagte: »Ich habe
getraumt, dass ich tberall und ein Teil von jedem war. Das war so
unglaublich, dass ich beim Aufwachen sptirte, dass ich nicht mehr
von diesem physischen Korper beschrankt sein wollte.« »Habibi«,
sagte Aya, »er hat getraumt, dass er starb.« Das stimmt. Das hat er
wirklich! Aya erzahlte mir erst ein paar Tage nach seinem Tod von
diesem Traum. Mein intensiv geschultes, leistungsorientiertes
Gehirn interpretierte das als Zielsetzung, die mir von meinem Meis-
ter auf den Weg gegeben worden war. Ich habe noch nie ein Ziel
verfehlt — und meine Arbeit bei Google beinhaltete groBe Ziele, um
Milliarden von Menschen zu erreichen —, deshalb brach ich in Tra-
nen aus, nachdem Aya mir davon erzihlt hatte. Ich erkannte, dass
Ali gekommen war, um uns zu unterrichten, um uns so viel Liebe zu
ihm einzufl68en und dann zu gehen, sodass sein Fortgang der

Funke sein wiirde, der das noch Folgende in Gang setzte. Ich weinte
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so sehr, dass es mich am ganzen Leib schittelte. Ich wusste genau,
was das bedeutete. Mein Leben gehorte nicht mehr mir, es gehorte
seiner Mission. Der Rest meines Lebens sollte dem Ziel gewidmet
werden, seinen Traum zu realisieren. Ich wiirde alles nehmen, was
er mich gelehrt hatte, und der ganzen Welt davon erzahlen. Ich
wurde seinen Wesenskern an die gesamte Menschheit weitergeben,
und dann ware durch sechs Trennungsstufen nach vielen Jahren
ein bisschen von Ali tiberall und ein Teil von jedem. Das Ziel war
festgelegt, und ich wiirde es nicht verfehlen. Ich horte auf zu wei-
nen, stand auf und machte mich an die Arbeit.

Wie jeder Geschaftsmann habe ich mir ein messbares Ziel gesetzt.
Es bestand darin, das Gliicksmodell, das ich mit Alis Hilfe entwickelt
hatte, mit zehn Millionen Menschen zu teilen. Nachdem das Ziel
#10MillionHappy festgelegt war, verschwor sich das Universum
hochstselbst, um es zu realisieren.

Nur sechs Monate nach dem Start der urspringlichen Mission
hatte ich bereits zig Millionen Menschen online erreicht. Die Bot-
schaft half, viele Leben zu verdndern, und es war klar, dass wir wei-
termachen mussten. Die Inspiration, die Mission von zehn Millio-
nen auf OneBillionHappy zu erhéhen, kam mir wahrend einer kur-
zen Meditation. Es war ein Moment, in dem ich erkannte, dass die
Technologie, an deren Aufbau ich durch meine Karriere im Com-
puterbereich mitgewirkt hatte, unsere Zukunft tiber alle Vorstellun-
gen hinaus pragen wirde. Mir wurde klar, dass wir ernsthafte Prob-
leme bekommen wurden, wenn wir der aufkommenden kinstlichen
Intelligenz nicht die Essenz dessen vermittelten, was uns mensch-
lich macht — Gluck, Mitgefithl und Liebe. Das ist die Kernaussage
meines zweiten Buches Scary Smart. Mir wurde bewusst, dass Alis
Zielsetzung real war, dass wir nicht nur zehn Millionen, sondern
Milliarden erreichen konnten. Wir hatten die Mittel, iberall hinzu-

gehen und jeden zu erreichen.
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12 Die kleine Stimme im Kopof

Unser kleines Team machte weiter Fortschritte, und der Con-
tent, den wir schufen, wurde nun bereits uber 120 Millionen Mal
online aufgerufen — ein guter Grund zum Feiern, aber auch zum
Weitermachen. Um eine Milliarde Menschen zu erreichen, brau-
chen wir einen viel grundlegenderen Wandel.

Wir mussen uns dartber klarwerden, wo wir in der Welt stehen.
Je mehr wir unseren negativen Gedanken nachgeben, umso negati-
ver wird unser Handeln, und umso mehr Menschen verhalten sich
negativ. Sie bekommen das wieder, was Sie ausstrahlen. Wiirden sich
mehr Menschen darauf konzentrieren, zu anderen freundlich und
mitfiihlend zu sein, hatte das einen Dominoeffekt. Die Leute wur-
den dieses freundliche und mitfithlende Verhalten nachahmen.

Wir wirden ein positives Schneeballsystem in Gang setzen, bei
dem jede neue gliickliche Person zwei weitere nach sich zieht. Die-
ses System hatte die Macht, die Welt zu verandern, und es beginnt
in Thnen selbst mit dem allergréo8ten Grund fiirs Ungliicklichsein
— negativen Gedanken.

Ich glaube, dass das Denken die umfassendste aller Illusionen ist.
Eine kleine Stimme in unseren Kopfen sagt uns standig, was wir tun
sollen. Sie ist pausenlos da, wie die Luft, deshalb gehen wir mecha-
nisch mit ihr um, so wie unser Gehirn mit dem Atmen verfahrt. Jahr
fir Jahr nehmen wir diese kleine Stimme als selbstverstandlich hin,
und sie lasst uns leiden.

In meinen Studien habe ich herausgefunden, dass Gedanken,
und nur Gedanken, die allergrofSte Auswirkung auf unseren Glicks-
zustand haben. Diese kleine Stimme in unseren Kopfen beeinflusst
unsere Stimmung sogar noch mehr als einige der hartesten
Umstiande, die wir im Leben zu ertragen haben.

In diesem Buch schopfe ich aus meiner Erfahrung als Softwareent-
wickler und meinen umfangreichen Studien spiritueller Lehren

und der Neurowissenschaft, um Sie auf eine Reise durch die ver-
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borgenen Gange Ihres Gehirns mitzunehmen. Ich will Ihnen zei-
gen, dass Ihr Gehirn trotz all seiner Komplexitit genau wie Thr
Computer auBerst vorhersehbar ist. Wenn Sie Ihrem Gehirn
bestimmte Inputs geben und bestimmte Programme darauf laufen
lassen, liefert es Thnen immer dasselbe Ergebnis. Das wohl am
wenigsten wunschenswerte aller moglichen Ergebnisse ist, denke
ich, das Ungliicklichsein. Unsere Gedanken sind ein Hauptgrund
daftr, dass wir unglicklich werden. Mein Ziel ist es, Ihnen zu zei-
gen, wie Sie IThr Gehirn korrekt steuern konnen, um gltcklicher zu
leben. Wenn Sie genau verstehen, wie der Code funktioniert, der
Ihr Gehirn steuert, konnen Sie ihn leicht anwenden, damit er Sie
bestindig gliicklich macht. So vorhersehbar ist das.

Tatsichlich ist Ihr Gehirn sogar so vorhersehbar, dass ich seine
Funktionsweise in einer klaren und prignanten Bedienungsanlei-
tung zusammenfassen kann. Dieses Buch ist eine solche Bedienungs-
anleitung. Es enthalt Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen zum Umgang
mit Thren negativen Gefiihlen, mit wiederholten negativen Gedan-
ken, mit Stress und anderen Umstinden, die Ihnen in der Betriebs-
umgebung Ihres Computers begegnen konnten — Ihrem Gehirn.

Es enthilt auch eine Ubungsanleitung, denn Thr Gehirn kann
trainiert werden. Mit bestimmten Ubungen kénnen Sie die Ver-
kntipfungen Ihres Gehirns im Laufe der Zeit verandern. Dadurch
brauchen Sie nicht immer wieder ins Handbuch zu sehen, sondern
konnen stattdessen gesunde Gewohnheiten zu Threm Standard
machen. Dieses Buch fihrt Sie anhand einfacher, geradliniger
Schritte durch diese lohnenswerten und hoffentlich angenehmen
Ubungen.

Betrachten Sie dieses Buch als Verschmelzung von Computer-
wissenschaft und Neurowissenschaft, das klar und verstandlich
geschrieben ist. Als Ingenieur verwende ich haufig Technikanalo-

gien und vereinfachte Prozessdiagramme der verschiedenen Pro-
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14 Die kleine Stimme im Kopof

gramme, die in unserem Gehirn ablaufen, und ich werde zeigen,
wie sie jeweils unsere Gedanken beeinflussen.

Keine Sorge, wenn Sie nicht so technikaffin sind. Ich nutze eine
vereinfachte Terminologie und erkliare die Konzepte verstandlich.
Gelegentlich miissen Sie vielleicht etwas Neues tiber die Technologie
selbst lernen, aber wenn Sie das erst getan haben, werden Sie es bei
Ihrem taglichen Umgang mit der Technik erkennen. Das Konzept
wird deutlich, und das hilft Ihnen dabei, sich daran zu erinnern und
es in Ihren Weg zu einem gliicklicheren Leben zu integrieren.

Jeder Prozess beginnt mit Inputs. Unabhangig davon, wie intelli-
gent ein Computer auch sein mag, fihren falsche Inputs zu falschen
Ergebnissen. Die Inputs, die wir in unser Gehirn hineinlassen, kon-
nen oft destruktiv sein. Von den Inputs, die sich den Weg in unseren
Kopf bahnen, miissen wir diejenigen zum Glucklichsein herausfil-
tern, so wie wir eine gesunde Erndhrung einhalten, um gesund zu
bleiben.

Und dann ist da noch der Prozess — die Art, wie das Programm
ablauft. Wenn Sie bei der Ausfihrung Ihres Codes den falschen
Weg einschlagen, werden Sie darunter leiden. Folgen Sie hingegen
einem anderen, wird er Ihnen den Weg zu allem zeigen, was Sie sich
vom Leben wiinschen. Wichtig ist, dass Sie sich vollstindig der Vor-
gange in Ihrem Kopf bewusst sind, damit Sie erkennen konnen,
wann Sie auf die falsche Art denken. Haben wir die Inputs erst ein-
mal verfeinert und die Kontrolle tiber den Prozess erlangt, konnen
wir damit beginnen, das zu optimieren, was wir uns meiner Mei-
nung nach alle tatsachlich vom Leben winschen — Gluck, Erfolg
und Mitgefiihl.

Ich glaube, dass ein GrofBteil unseres Unglticks aus Problemen in
unserem neuralen Netzwerk entsteht — der zugrunde liegenden
Funktionsweise unseres Gehirns. Um sie so zu definieren, dass Sie

sich immer daran erinnern koénnen, werde ich sie 4-3-2-1 nennen.
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Es gibt vierfalsche Inputs, die wir stindig in unser Gehirn vordrin-
gen lassen. Sie losen drei ibertriebene Verteidigungsmechanismen
aus. Auf unserem Weg durch das Leben leiden wir unter einem
Ungleichgewicht zwischen zwei Gegensatzlichkeiten bei unserer
Lebensweise. Dann wird durch eine Form schadlichen Denkens eine
Abwartsspirale in Richtung Ungliick in Gang gesetzt. Um die Soft-
ware-Analogie fortzufithren: Nichts davon hat damit zu tun, dass
unsere Gehirne schlecht funktionieren. Sie arbeiten nicht einmal mit
schlechten Programmen. Vielmehr sind es gute Programme, die aber
schlecht funktionieren. Also mussen wir, wie es jeder gute Software-
entwickler tite, ein Debugging unserer Gehirnsoftware vornehmen.

Wir werden die Programme in diesem Buch durchfithren und
Ihnen die Symptome zeigen, die sie verursachen — unkontrollier-
bare Emotionen, ein chemisches Ungleichgewicht und endlose
Schleifen von schadlichen Gedanken. Haben Sie erst einmal gelernt,
solche Symptome zu beobachten und zu identifizieren, konnen die
Programme, die sie hervorbringen, so eingestellt werden, dass sie
ihren Zweck erfiillen und wie vorgesehen laufen — das heifl3t, sie ver-
helfen Ihnen zum Erfolg im Leben und gleichzeitig gewahrleisten
sie den bestmoglichen Zustand als Mensch: Glucklich zu sein.

Sind die Ursachen bekannt und die Symptome identifiziert, wer-
den die Losungen einfach — so einfach wie 4-3-2-1.

Vier Hauptprogramme koénnen wir in unserem Gehirn laufen
lassen, die fiir unser Glick optimiert sind: das Leben, so wie es ist,
vollstandig zu erfahren, Probleme zu losen, im Flow zu sein und zu
geben. Lernen Sie diese zu einem Hauptbestandteil Ihres Betriebs-
systems zu machen, und Sie finden Ihren Weg zur Freude.

Weiter hinten in diesem Buch, wenn Sie die benotigten Fahig-
keiten erworben haben, werde ich Sie mit einem Ablaufplan aus-
statten. Ja, das ist ein bombensicherer Prozess, um wieder zum

Gluck zurtickzuspringen, wann immer das Leben Sie aus der Bahn
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wirft. Mit einem klar aufgezeigten Prozess lege ich die Verantwor-
tung in IThre Hande. Sie konnen Ihren Weg zurtck zum Glick fin-
den oder im Leiden steckenbleiben. Das ist Ihre Entscheidung, aber
sagen Sie nicht, das Leben macht Sie ungltucklich. Wenn Sie sich
entschlieBen, nichts zu verandern, machen lediglich Sie selbst sich
ungliicklich. Es ist Thre Verantwortung.

Die Welt, in der wir leben, ist nicht mehr dieselbe, fur die der
Code in unseren Kopfen urspriinglich einmal entwickelt wurde.
Wir fangen in diesem Buch damit an, Jhren Code zu aktualisieren.
Aber wer weil}, wie weit die Auswirkungen reichen moégen? Wenn
Sie lernen, Thre eigene Welt zu verandern, ist es moglich, dass Sie

auch die Welt selbst verandern.

Den maximalen Nutzen aus diesem Buch ziehen

Dies ist ein Praxisbuch mit vielen Ubungen, nicht nur ein Buch fiir
Ihren Intellekt.

Wenn Sie daran gewohnt sind, Lehrbiicher zu lesen und Wissen
in komprimierter Form vermittelt zu bekommen, geraten Sie viel-
leicht in Versuchung, diejenigen Teile dieses Buches zu tibersprin-
gen, die nicht einfach nur Informationen vermitteln — besonders
weil Thnen einige davon vielleicht extrem vereinfacht vorkommen.
Bitte widerstehen Sie diesem Drang und befolgen Sie die Ubungen
wie vorgegeben. Sie werden davon profitieren und Ihre Erkenntnis
starker vertiefen, als ich es mit Worten zu beschreiben in der Lage
bin.

Vielleicht neigen Sie auch dazu, Ihre Biicher sauber und ordent-
lich zu halten. Ich rate Ihnen, das bei diesem Buch anders zu hand-
haben. Blicher sind wie Hauser: sie sollen bewohnt werden. Machen

Sie das Buch zu Ihrem eigenen. Schreiben Sie hinein, machen Sie
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sich Notizen, und fullen Sie die leeren Seitenrander mit Ihren eige-
nen Selbstverpflichtungen und Beobachtungen aus. Das wird eine
lohnende Erfahrung sein, nicht nur, weil Sie damit ein paar Ihrer
Konditionierungen durchbrechen und weil es Sie daran erinnert,
was am meisten Eindruck hinterlassen hat, sondern auch, weil auf
diese Weise ein Benutzerhandbuch entsteht, auf das Sie jederzeit
zuruckgreifen konnen. Ihre Anmerkungen fiithren Sie zu jenen Tei-
len, die Sie benoétigen, um die Funktionen oder Fehler anzugehen,
mit denen Sie sich befassen wollen. Ich empfehle Ihnen, in den
ersten Wochen wiederholt auf die Konzepte zu blicken. Einige der
kontroversen Themen, die hier besprochen werden, bedtirfen mog-
licherweise einer kleinen Wiederholung, damit sie Bestand haben.
SchlieBlich werde ich Sie gelegentlich auffordern, das Buch weg-
zulegen. Ich bitte Sie, etwas anderes online zu machen oder einfach
mit dem Lesen aufzuhoren und eine Pause einzulegen. Bitte geben
Sie sich selbst die Zeit zum Innehalten. Das ist hier kein Wettrennen,
und es gibt keinen Pokal fiir den Schnellsten. Der Pokal — in diesem
Fall eine Veranderung des Lebensstils, die Sie gliicklicher macht —
gehtan jene, die nie wirklich durchs Ziel gehen, die immer weiter die
notwendige Zeit investieren, um ihren Weg zur Freude zu finden. Wir
versuchen hier nicht, irgendetwas in einem bestimmten Zeitfenster
zu erreichen. Wir versuchen, den Code zu aktualisieren, der unser
Gehirn steuert, indem wir immer wieder gliicklichere Versionen ins-
tallieren.
Fortschritt erzielt man nicht nur durch Lernen oder Handeln.
Manchmal ist es gut, einfach zu sein. Das ist das
Sein Modell, das wir fiir den Fortschritt nutzen. Ich
nenne es Sein-Lernen-Handeln. Seien Sie, ehe
Sie lernen, und lernen Sie, ehe Sie handeln.
Geben Sie sich Zeit zum Nachdenken, und

nehmen Sie konkrete Veranderungen vor.
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Ich glaube, was ich damit sagen will, ist ... entspannen Sie sich.
GenieBlen Sie die Reise.

Okay. Ich stelle IThnen jetzt Ihre Tools vor. Wir werden sieben
praktische Tools nutzen, die Sie durch Ihre Lernerfahrung beglei-

ten:

1) Haben wir alle schon erlebt

Das Herzstiick unserer Fahigkeit zur Verande-

rung und Verbesserung ist die Erkenntnis, was Haben

. . . . wir & L
nicht gut lauft. Seit dem Erfolg von Die Formel [
fiir Gliick ist mir aufgefallen, dass Leser oder schon
Zuhorer bei offentlichen Lesungen oft mit mir erlebt!

sprechen, als ware ich eine Art Guru - ein
Meister des Glucks, der immun ist gegen die Gewohnheiten und
Routinen, die uns unglicklich machen. Das konnte von der Wahr-
heit nicht weiter entfernt sein.

Wenn ich iberhaupt irgendetwas Besonderes beisteuere, dann
dass ich das Thema Gliick aus der Position eines normalen moder-
nen Menschen betrachte, der Tag fiir Tag mit der Hektik des Alltags
zu tun hat. Ich bin kein Monch, der in der Einsamkeit meditiert,
und kein spiritueller Lehrer, der aus irgendeinem entlegenen Teil
Indiens Vortrage halt. Genau wie Sie stehe ich im Stau, langweile
mich in Meetings zu Tode, habe Beziehungsprobleme und mache
mir Sorgen daruber, worauf unsere Welt zusteuert.

In diesem Buch habe ich den Mut gefunden, meine schlimmsten
Geschichten mit Ihnen zu teilen. Die Momente meines Lebens, da
ich das Gegenteil all dessen war, das ich jetzt lehre. Es beschamt
mich zu erkennen, was ich alles falsch gemacht habe, und hoffent-
lich werden diese Geschichten Sie daran erinnern, dass wir das alle

schon erlebt haben, dass wir alle unsere Fehler und blinden Flecken



Einleitung 19

haben und dass wir sie nur in den Griff bekommen kénnen, wenn

wir offener damit umgehen.

2) Ubungen

Sobald Sie die Notwendigkeit der Veran-
derung erkannt haﬂben, gibt es keine bes- Housou(-gobe
sere Methode als Ubung und Reflexion.
Dieses Buch ist voller einfacher Ubun-
gen, die es Thnen ermoglichen, eine
Fahigkeit zu erlernen, eine Gewohnheit zu bilden oder bewusst in
sich zu gehen, um Achtsamkeit zu finden und ein Konzept entste-
hen zu lassen.

Machen Sie Ihre Hausaufgaben. Genauer gesagt: Machen Sie sie
immer und immer wieder. Neuroplastizitat (ein Konzept, das ich in
Kapitel 4 ndher erldutere) lasst uns besser lernen, je ofter wir die-
selben Handlungen wiederholen. Das ist die Macht der Gewohn-
heit. Das ist die einzige Methode, um dieses Nutzerhandbuch tber-
fliissig zu machen, weil die darin enthaltenen Fahigkeiten zu Ihrer
zweiten Natur werden.

Es gibt zwei verschiedene Arten von Ubungen: Achtsamkeits-
iibungen helfen Thnen, nachzudenken und etwas Wichtiges tiber
sich selbst zu lernen. Praxisiibungen helfen Ihnen, eine notwendige
Fahigkeit zu entwickeln.

Da wir alle Menschen sind, werden wir alle das eine besser kon-
nen als das andere. Wer von Natur aus sehr achtsam ist, kann die
Dinge nicht notwendigerweise gut in die Praxis umsetzen, und wer
gut in der Umsetzung ist, mag manchmal nicht besonders achtsam
sein. Fordern Sie sich selbst heraus, auch wenn Sie auf das eine oder
das andere keine Lust haben. Sein und Handeln sind gleicherma-

Ben wichtig fir eine vollstindige Lernerfahrung. Ich verspreche
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Thnen, dass alle Ubungen SpaB machen. Was immer Sie also tun,

vergessen Sie nicht, sie zu geniefen.

3) Gruppenbesprechung

Beiden komplexen Angelegenheiten dagegen Gruppenbesprechung
gibt es nichts Hilfreicheres, als sie offen mit :
jemand anderem durchzusprechen. Ich werde

Sie haufig auffordern, sich mit vertrauten

Freunden zusammenzusetzen, um Ihre Ansich-
ten uber eine Vielzahl von Themen auszutauschen.

Dabei muss nur eine Regel beherzigt werden, namlich dass es
keine richtigen Antworten gibt. Jeder Standpunkt ist wahr —fiir den,
der ihn vertritt. Respektieren und begriflen Sie jede abweichende
Sicht. Besser noch, seien Sie neugierig und fragen Sie nach, damit
Sie ein besseres Verstandnis fir die Meinungen entwickeln, die sich
von Thren unterscheiden.

Am besten geht das im personlichen Gesprach mit echten Men-
schen. Vielleicht konnen Sie ein paar Ihrer Freunde bitten, dieses
Buch ebenfalls zu lesen, damit Sie sich einmal wochentlich zusam-
mensetzen konnen, um das Gelesene zu besprechen und die Grup-
pengesprachsibungen durchzufiihren, die im Laufe des Prozesses
aufgetaucht sind.

Das funktioniert natirlich nicht bei jedem, und viele von Ihnen
ziechen es womoglich vor, das Buch allein durchzuarbeiten. Auch
das ist in Ordnung — passen Sie dann die Ubungen nur entspre-
chend an. Trotzdem empfehle ich warmstens, die Gesprache mit
mindestens einer Thnen nahestehenden Person zu fuhren, der Sie
zutrauen, Ihnen Ihre moglichen blinden Flecken vor Augen zu fiih-

ren.
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4) Die Pop-Gedachtnisstitze

Ich weiB ja nicht, wie es Ihnen geht, aber ich De

kann mich an gute Songs und Filme besser erin- A ?09 )
. .. df

nern als an alles, das ich je in der Schule gelernt ¢ gy

habe. Sie bleiben mir im Kopf und laufen in QQ@

dachtnis-
Ge stutze

Dauerschleife. Ich spreche total gern mit Freun-
den tiber die Szenen eines Films oder den inspi-
rierenden Text eines Songs, und auch mit Ihnen mochte ich sie
gern teilen. Viele der Konzepte, die wir in diesem Buch besprechen
werden, wurden von unglaublich begabten Kunstlern in Songtexte
gegossen oder in Szenen zeitloser Filmkunst. Ich werde sie Ihnen
empfehlen, also unterbrechen Sie bitte die Lektiire und horen oder
schauen Sie sie an, um das Leseerlebnis zu vertiefen.

Planen Sie einen Abend mit Freunden, um meine Filmempfeh-
lungen anzuschauen. Versuchen Sie, tiber das Offensichtliche hin-
auszusehen und es auf Thr eigenes Leben zu tibertragen, um heraus-
zufinden, wie eine Szene oder das Konzept eines Films auf Sie
zutrifft. Was Musik angeht, so laden Sie sich bitte eine legale Kopie
herunter oder schauen Sie sich das offizielle Video im Internet an.
Spielen Sie es ab, bis das Konzept im Gedachtnis haften bleibt.
Fugen Sie es dann Ihrer Happy-Playlist hinzu, damit Sie es immer
wieder anhoren kénnen. Lernen Sie diese Happy-Songs auswendig.
Sie werden staunen, wie sie immer dann, wenn sie am meisten
gebraucht werden, an die Oberfliche steigen, plotzlich in IThrem
Kopf laufen und Sie genau an das erinnern, was Sie tun missen.
Musik ist Leben. Wackeln Sie also ruhig ohne Scheu mit dem Hin-
tern, wahrend Sie diese nicht ganz so anspruchsvollen Musikaufga-

ben erledigen.
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S) Appii

Appii ist Ihr Glucksassistent. Er basiert auf
dem Modell Sein-Lernen-Handeln. Sie kon-
nen damit Thre Empfindungen nachverfol-
gen, die Lernerfahrung an Ihre Bedurfnisse
anpassen und relevante Ubungen finden,
um die Fahigkeiten zu entwickeln, die Sie

fur Ihren Weg zum Glick benotigen. Die

kostenlos herunterladbare App enthalt Tausende niitzliche Videos,
inspirierende Zitate, Aufgaben und Ubungen. Appii arbeitet auch

mit kunstlicher Intelligenz, um Ihnen bei der Entwicklung von

gesunden Glicksgewohnheiten zu helfen.

Laden Sie sich Appii kostenlos bei Ihrem Play Store oder App
Store herunter, oder gehen Sie auf www.appii.app und geben Sie
den Vorteilscode ThatLittleVoice ein, um ein kostenloses dreimona-

tiges Vorzugsabonnement zu erhalten — was Ihnen Zugriff auf lan-

cppL)

gere Lernvideos, Ubungen und erweiterte Features verschafft.

6) Slo Mo

Slo Mo ist einer der beliebtesten weltweiten
Podcasts. Mein Podcast 1adt Sie dazu ein,
sich in Threm geschaftigen Leben Zeit zu
nehmen, einen Gang herunterzuschalten
und tber Dinge von Bedeutung nachzuden-
ken. Ich begriie darin einige der weisesten
Menschen der Welt, die ihre inspirierenden

Geschichten erziahlen und was sie gelernt

haben, damit Sie, die Zuhorer, ebenfalls lernen konnen. Wir spre-

chen tber Gluck, Spiritualitat, Neurowissenschaften, Beziehungen

SLO M

N

MO GAWDAT
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und andere Themen, die Ihnen dabei helfen konnen, eine bessere
Version Threr selbst zu werden oder unsere Welt zu einem besseren
Ort zu machen.

Werden Sie Teil unserer Gemeinschaft. Laden Sie sich Slo Mo
kostenlos auf Ihren Podcast-Player, oder gehen Sie auf mogawdat.

com/podcast, um mehr zu erfahren.

7) OneBillionHappy

Dieses Buch ist, ebenso wie die anderen

Tools, die ich Thnen bereitstelle, Teil einer

Mission, vielleicht der wichtigsten Mission i
unserer Generation. onebillionhappy
Trotz der Fortschritte und technologi- B o

schen Weiterentwicklungen, die wir in den
letzten 100 Jahren erlebt haben, versagt die
Menschheit, wenn es um unser Gliicklichsein geht. Einer von sechs
Menschen erhalt irgendwann im Laufe seines Lebens die Diagnose
Depression — die Dunkelziffer liegt wahrscheinlich weit hoher.! Alle
40 Sekunden begeht jemand Selbstmord.? Einer von vier Befragten
in den USA gab an, dass er keine einzige Person hat, die er um Hilfe
bitten kann, wenn er sich unglucklich fithlt.?

Wir miissen den Trend umkehren. Im Kern unserer gemeinsa-
men Mission #OneBillionHappy stehen Sie, nicht ich. Ich kann
nicht allein eine Milliarde Menschen erreichen. Aber gemeinsam
konnen wir es.

Helfen Sie mir den Traum zu verwirklichen, indem Sie Thren
eigenen Anteil der Quote iibernehmen. Machen Sie zwei Menschen
glucklich — das kénnen Ihre Kinder sein, Ihr Ehepartner, Thre
Schwester oder der beste Freund —, indem Sie sie auf die Tatsache

hinweisen, dass Gliick ihr Geburtsrecht ist und fiir sie oberste Priori-
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