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»Das Gliick ist ein Vogerl!”, heif3t es in einem

Volkslied. Kaum lasst es sich nieder, fliegt es

schon wieder davon. ,Das stimmt gar nicht!”,

widerspricht Coach Manfred Rauchenstelner.

Er meint: ,Gliick zu spiiren, kann jeder lernen!*

Der Linzer Manfred Rauchensteiner hat sich auf
die Erforschung von Emotionen und Gefiihlen speziali-
siert. Er stellt fest, dass wir zu oft in Denkmustern ge-
fangen sind. Seine These: ,,Gliicklich sein, kann man
lernen!* Die ,,Krone* will es genau wissen und fragt
nach, wie man seine Sorgen-Mach-Programme im Kopf
fiir das noch junge neue Jahr in den Griff bekommt.

ie nennen sich Emotions-

trainer und Glicksfor-

scher. Was machen Sie
denn da genau?

Im Zentrum steht eine
einzige Frage: ,,Wie werde
ich Chef in meinem Leben?“
Ich unterstiitze andere Men-
schen als Coach dabei, da-
rauf Antworten zu finden.

Warum bin ich nicht der
Chef in meinem Leben?

Wenn Sie im Stau stehen
drgern Sie sich. Sie denken
wie viele Menschen: ,Ich
komme zu spit. Da geht
nichts weiter. Jetzt verliere
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ich Zeit! Ich verschwende
Lebenszeit, die ich zu Hause
mit der Familie verbringen
konnte.“ Und so geht es da-
hin. Thr Sorgen-Mach-Pro-
gramm rattert im Kopf.

Das kenneich gut. ..

Viele machen das 30 Jah-
re lang. Sie fragen sich aber
nie: ,,Will ich iiberhaupt ein
Mensch sein, der sich drgert,
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Im Gesprach mit
Manfred Rau-
chensteiner ist
Neugierde zu be-
merken. Der
Glickscoach be-
obachtet genau,
wie unsere Ge-
fuhlswelt
funktio-

niert.

,,Gluck fiih

wenn er im Stau steht?*
Oder kann ich darauf anders
reagieren?

Was koénnte ich in der Zeit
anders machen?

Q

Negative Gedanken
verspannen uns und
erzeugen Druck im Korper.
Erst das macht uns richtig
ungliicklich! Wir kénnen
aber lernen, iiber viele
Dinge anders zu denken.
Das ist ein erster Schritt
auf dem Weg zu einem
gliicklichen Leben.

Manfred Rau-
chensteiner
schrieb liber
seine Erfah-
rungen und
Forschungen
rund ums Gliick
den Ratgeber
,Glucklich le-
ben". Das Buch,
das im Wiener
Goldegg Verlag
erschien, kos-
tet 19,95 Euro
undistim
Buchhandel er-
haltlich.

Sie konnten eine CD in
den Player driicken und Ita-
lienisch lernen. Denn das
wollten Sie schon immer
tun. Wenn Sie so denken
und das dann auch tun, dn-
dert sich sofort Ihr Blick auf
die Situation.

Mein Arger macht mich un-
gliicklich?

Ja, es sind Ihre Gedanken,
die kommen, wenn Sie im
Stau stehen. Ihre Gedanken,
wie Sie etwas beurteilen, ma-
chen Sie ungliicklich oder
gliicklich — je nachdem, wie
Sie iiber Ereignisse oder Ihre
Erlebnisse denken.

Was lost der Arger aus?

Er erzeugt Verspannun-
gen im Brustbereich. Sie
werden unruhig. Sie kénnen
schlecht atmen. Diese ungu-
ten Korpergefithle machen
Sie aber erst ungliicklich.

Aber was sollich tun?

Andern Sie Ihre Gedan-
ken! Wenn Sie das Positive
sehen oder einfach abwar-
tend bleiben, geht es Threm
Korper schlagartig besser.
Sie merken: Gliick fiihlt sich
gut an! Wollen Sie es aus-
probieren?

Geben Sie mir doch die
Stichworte dazu!

Gut: Denken Sie jetzt an
Ihren Urlaub! Es ist warm.
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Sie schauen aufs Meer, boh-
ren die Zehen in den Strand.
Sie schnaufen tief durch!
Wie fiihlen Sie sich?

Wenn ich ans Meer denke,
fiihle ich mich sofort gut. Und
Sie sagen tatsachlich, das
funktioniert immer?

Ich kann alles ablehnen,
ich kann mich iiber alles dr-
gern. Aber das ist nur eine
Moglichkeit. Es gibt auch
andere Varianten, die Dinge
zu betrachten.

Sie erleben doch auch
selbst sicher immer wieder
Momente, die Sie drgern . . .

Ich habe mir angew6hnt,
dass ich sofort umdenke, so-
bald solche negativen Ein-
schiitzungen auftauchen. Ich
sage mir lieber: Der Tag
heute wird interessant. Ich
bin schon neugierig darauf,
was passieren wird und wie
es mir dabei geht. Ich bleibe
im Hier und Jetzt. Ich be-
werte keine Situation
schlecht, die ich ohnehin
nicht indern kann.

lhr Buch ,Gliicklich leben"
tragt den Untertitel: ,Dein
Herz weif3 mehr als dein Ver-
stand."” Was erzdhlen Sie da-
rin genau?

Ich erklire, wie sich jeder
selbst seine Gefiihlswelt er-
schafft. Der Leser bekommt

ausreichend Tipps, um es
anders zu machen - falls er
sich ungliicklich fiihlt.

Was bedeutet Schreiben
fiir Sie?

Ich schreibe jeden Abend
Erlebnisse auf, die sich an
diesem Tag gut angefiihlt
haben. Ich lege meinen Fo-
kus auf Positives, das beru-
higt mich. Fiir mein nichs-
tes Buch sammle ich gerade
Uberschriften und Beobach-
tungen. Zum Schreiben der
Kapitel will ich mich in die
Toskana oder ins Miihlvier-
tel zuriickziehen.

Was macht Sie besonders
gliicklich?

Ich gehe gerne in der Na-
tur spazieren — am liebsten
alleine! Das 6ffnet mir einen
Raum fiir kreative Ideen.
Diese Spazierginge plane
ich richtig in meinem Kalen-
der ein. Ich halte mich an die
Termine mit mir selbst.

Wie gehen Sie in das Jahr
2018, das vor uns liegt?

Ich bin neugierig, was es
alles bringen wird! Ich neh-
me mir tiglich vor, den je-
weils heutigen Tag bestmo6g-
lich zu gestalten.

It sich gut an!“

STECKBRIEF

Name: Manfred
Rauchensteiner

Beruf: Emotionstrainer,
Glicksforscher, Wissensent-
wickler, Autor

Wohnort: Linz

Sternzeichen: Steinbock
Familie: Vater einer wunder-
baren Tochter

Lieblingsorte: Dort, wo ich
gerade bin

Lieblingsessen: Toskanische
Kiiche

Typisch ich: Ich beobachte
und fiihle hin

Liebe st . . .: Die wunderbars-
te, heilendste Energie

Mein Traum: Méglichst viele
Menschen ,aufwecken", damit
sie hinsehen, was und wie wir
hier leben

Hobbys: Das ,,Gehen"
Lebensmotto: Moglichst alles
weglassen, wodurch ich mich
ungliicklich mache

Opfern wir unserem Arger zu
oft unser Wohlbefinden?
Krone"-Autorin Elisabeth
Rathenboéck im Gesprach mit
Manfred Rauchensteiner.




