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Buch

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass das personliche Glicks-
gefiihl keineswegs unverinderlich ist. Paul McKenna hat wihrend der
letzten 25 Jahre in stindiger Praxiserfahrung eine Methode entwickelt,
mit der sich das Gliicksempfinden ganz direkt und unmittelbar steigern
lisst. Man kann es durch regelmifige Ubungen innerhalb weniger Tage
erhohen. Dazu muss man nur McKennas leicht verstandlichen Anlei-
tungen folgen, die auf wirksamen psychologischen Techniken und NLP
aufbauen.
Fast alle menschlichen Probleme werden durch negative Gedanken oder
entsprechende Handlungen verursacht. Dieses Buch hilft, ungiinstige
Verhaltensweisen zu beenden und sich dafiir positive Routinen anzu-
gewohnen, die einen glinstigen Einfluss auf das eigene Wohlbefinden
austiben. Man muss nicht an diese Methode glauben, damit sie wirkt.
Es spielt auch keine Rolle, ob man im Moment traurig, gelangweilt, er-
schopft oder sogar recht gliicklich ist — nach Lektiire dieses Buches wird
man sich auf jeden Fall besser fithlen als vorher.
Die beiliegende Hypnose-CD hilft, die Ubungen zu vertiefen und die
positiven Verinderungen zu verankern.
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Uber die Hypnose-CD

Diesem Buch liegt eine Hypnose-CD bei, mit deren Hilfe
Sie Thr Gehirn so programmieren konnen, dass Sie gliickli-
cher werden und dieses Gliicksgefiihl im Laufe Thres Lebens
stetlg zunimmt.

Am besten horen Sie die CD, wenn Sie etwa eine halbe
Stunde Zeit haben, um sich vollkommen zu entspannen.

Horen Sie die CD nicht beim Autofahren oder beim Bedie-

nen schwerer Maschinen.

Selbst wenn Sie kein einziges Wort in diesem Buch lesen,
sondern nur die CD anhoren, werden Sie feststellen, dass Sie
spurbar gliicklicher werden.

Thr Gehirn funktioniert wie ein Computer, der Thre Ge-
danken und Thr Verhalten iiber eine ganz bestimmte Software
steuert. Im Rahmen meiner Arbeit mit Menschen, die unter
den unterschiedlichsten Problemen litten, konnte ich immer
wieder feststellen, dass im Grunde alle diese Probleme den
gleichen Ursprung hatten — namlich ein negatives Programm,
das im Unterbewusstsein ablief. Mit dieser CD konnen Sie
die negativen Gedanken l6schen und ein positives Programm
installieren, das ermittelt, was Sie gliicklich macht, und die-

se Faktoren verstarkt. So lernt Thr Unterbewusstsein, Sie zu



Uber die Hypnose-CD

unterstiitzen, und intensiviert die Wirkung aller Ubungen in
diesem Buch.

Dariiber hinaus enthilt die CD ein faszinierendes neues
Verfahren, das Sie innerhalb kiirzester Zeit in einen Zustand
versetzt, fiir den normalerweise zwanzig Jahre Erfahrung mit
Meditation notig wiren. Besondere Vorkenntnisse sind dazu
nicht erforderlich, Sie missen nicht einmal an die Wirkung
von Meditation glauben. Horen Sie einfach nur die CD, und
Sie werden merken, dass diese Methode funktioniert.

Das Hypnoseelement ist so aufgebaut, dass es bei Thnen
in dem Tempo wirkt, das Thr eigenes Unterbewusstsein be-
stimmt. So erleben Sie bei jeder Sitzung genau das richtige
Maf} an Entspannung. Mit jedem Héren der CD wird sich
die Wirkung verstirken.
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Einfiihrung






Einfiihrung

TIhnen steht eine Erfahrung bevor, die Thr Leben verindern
wird. Ganz gleich, ob Sie traurig, gelangweilt, niedergeschla-
gen oder deprimiert sind, ob Sie sich ganz gut fithlen oder
sogar recht gliicklich sind — mit der in diesem Buch beschrie-
benen Methode werden Sie schon sehr bald viel gliicklicher
sein.

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass das personli-
che Gliicksgefiihl keineswegs unverianderlich ist. Wenn Sie
glicklicher werden mochten, mussen Sie nur ein paar Tage
lang regelmiflig etwas Zeit investieren. Mit Hilfe einiger
einfacher Anweisungen und dank wirkungsvoller psycho-
logischer Techniken wird es Thnen gelingen, Thr Leben ent-
scheidend zu verindern. Sie schaffen nicht nur eine Grund-
gliicklichkeit, die Sie Tag fiir Tag begleitet, sondern werden
sich auch immer haufiger rundherum gliicklich fithlen.

Im vorliegenden Buch finden Sie sowohl Fakten als auch
praktische Anleitungen. Sie sollten simtliche Ubungen aus-
probieren, um herauszufinden, wie diese bei Thnen anschla-
gen. Bitte vertrauen Sie nicht blind auf die Wirkung, sondern
vergewissern Sie sich, dass simtliche Schritte tatsichlich den
erwiinschten Erfolg zeigen.

Meine Techniken stiitzen sich auf modernste wissenschaft-

liche und psychologische Erkenntnisse, jede hier beschrie-
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Einfiibrung

bene Ubung habe ich selbst viele Male ausprobiert. In den
letzten zwanzig Jahren hatte ich sowohl mit extrem depri-
mierten als auch mit sehr gliicklichen Menschen zu tun und
konnte so feststellen, wie sich diese beiden Gruppen unter-
scheiden. Erstaunlicherweise sind die Abweichungen in der
Denk- und Handlungsweise nicht besonders zahlreich, da-
fir aber entscheidend, und sie wirken sich mafigeblich auf
die Lebensqualitit aus.

Wenn Sie also gliicklicher werden wollen, miissen Sie nur

jeden Tag einige einfache Anweisungen befolgen.

Verzichten Sie auf Umwege

In der westlichen Welt wird viel Zeit und Miihe darauf ver-
wandt, Dinge anzuhaufen, die angeblich gliicklich machen -
zum Beispiel neue Kleidung oder neue Autos. Manchmal
sorgen solche Anschaffungen tatsichlich fiir gute Gefiihle,
die allerdings nie lange anhalten. Schon bald braucht man
etwas Neues, um wieder gliicklich zu sein. Man investiert
also mehr Zeit, Mithe und Geld, um den nichsten Gegen-
stand zu kaufen.

Dieses Buch und die CD verfolgen einen anderen Ansatz:
Hier wird Thr Glucksempfinden auf direktem Weg gesteigert.
Uberlegen Sie einmal, was Sie alles gerne hitten. Nehmen Sie
sich einen Augenblick Zeit, um jene zehn Dinge aufzulisten,
die Sie am allerliebsten besitzen wiirden. Stellen Sie sich ei-
nes nach dem anderen vor, und fragen Sie sich: Wie wiirde ich

mich fithlen, wenn ich das alles hitte? Mit Sicherheit werden
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Gliicklichsein ist ein Naturzustand

Sie sich gut fithlen, denn mit jeder Anschaffung kaufen Sie im
Grunde positive Gefiihle. Wenden Sie dagegen die Methode
in diesem Buch an, so konnen Sie auf all diese Umwege ver-
zichten und Thr Glicksempfinden ganz unmittelbar steigern.

In dem Buch werden verschiedene Techniken vorgestellt,
und je nachdem, welcher Typ Sie sind, werden manche bei
Thnen schneller Wirkung zeigen als andere. Auch wenn Sie
anfangs den Eindruck haben, dass nur eine oder zwei Ubun-
gen richtig funktionieren, sollten Sie dennoch das ganze Buch
lesen und alle Ubungen ausprobieren, um festzustellen, wel-
che Thnen langfristig am besten hilft.

Gliicklichsein ist ein Naturzustand

Glucklichsein ist fiir den Menschen ein ganz natiirlicher
Zustand, ebenso wie Hunger, Zorn, Aufregung, Langewei-
le, Gleichgultigkeit und Wachsamkeit. Jeder von uns kann
gliicklich sein. Glick ist die Art und Weise, wie Thr Geist
und Thr Korper Sie auf das hinweisen, was Thnen Erfillung
bringt. Gliick ist mehr als nur ein angenehmes Gefiihl. Sind
Sie erst einmal auf einem Weg, der Sie gliicklich macht, wird
Sie dieser — vielleicht auf ganz unerwartete Weise — zu wei-
terem Gliick fiihren.

Die Fihigkeit, gliicklich zu sein, ist uns allen angeboren.
Ganz gleich, wie gliicklich oder ungliicklich Sie im Augen-
blick auch sein mégen, Sie kénnen noch glicklicher werden.

15



Einfiibrung

Ich habe schon mit Menschen gearbeitet, die sich fiir ziem-
lich gliicklich hielten und zu ihrem Erstaunen feststellten,
dass das Gliicklichsein keine Grenzen kennt.

Ich habe auch schon mit Menschen gearbeitet, die alles be-
saflen, einen tollen Job, eine Familie, beste Gesundheit, und
die dennoch nicht gliicklich waren. Sie drgerten sich dartiber,
dass sie ihr schones Leben nicht genieffen konnten, und wa-
ren so deprimiert, dass das Dasein fur sie keinen Sinn hatte.
Nachdem sie meine Methode kennengelernt hatten, setzte
allmihlich ein Wandel ein. Erst wollten sie nicht an die Wir-
kung glauben, spiter dann, als sie sich nach und nach gliick-
licher fiihlten, zweifelten sie daran, dass dieser Zustand von
Dauer sein wiirde — doch ihr Leben verinderte sich tatsich-
lich. Wenn Sie selbst in einigen Wochen zurtickblicken wer-
den, wird sich auch Ihr Leben gewandelt haben.

Ich habe Menschen kennengelernt, die meinten, niemals
gliicklich gewesen zu sein, ebenso Menschen, denen andere
jedes erdenkliche negative Etikett verpasst hatten. Manche
Menschen suchten mich auf, weil sie von der emotionalen
Achterbahnfahrt ihres Lebens vollkommen erschopft waren.
Auch ihnen gelang es, einen Schnitt zu machen und anschlie-
flend ein erfiillteres, frohlicheres Leben zu fithren.

Ich habe erlebt, wie Wissenschaftler unglaubig feststellten,
dass Menschen, die angeblich an dauerhaften Depressionen
litten, die neurologische Aktivitdt ithres Gehirns durch die
einfachen psychologischen Techniken in diesem Buch nach-
haltig verindern konnten. Thr Leben wurde gliicklicher, als

sie selbst je fiir moglich gehalten hitten. Schon nach kiirzes-
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Gliicklichsein ist ein Naturzustand

ter Zeit merkten sie, dass sich thre Gefiihle verandert hatten
und sie sich selbst ganz anders wahrnahmen.

Es ist eine wunderbare Erfahrung, wenn sich bei jeman-
dem, der fiinfundzwanzig Jahre lang ungliicklich gewesen ist,
die erdriickende Wolke der Depression auflost und das Le-

ben wieder unbeschwert wird.

Angst vor dem Gliicklichsein

Auch wenn es merkwiirdig klingt: Ich habe schon haufiger
erlebt, dass Klienten richtiggehend Angst vor dem Glick-
lichsein hatten. Sie waren fest davon tiberzeugt, die guten
Gefiihle wiirden nach einer gewissen Zeit nachlassen, und
tirchteten, sich dann noch schlechter zu fithlen als zuvor.
Wenn solche Menschen Gliick verspiiren, unterdriicken sie
diese Regung sofort. Das ist dann in etwa so, als wiirde man
beim Autofahren nach dem Gasgeben sofort heftig auf die
Bremse treten. Solche Aktionen sollten Sie tunlichst vermei-
den. Wenn Sie in der Vergangenheit Enttiuschungen erlebt
haben, wenden Sie meine Methode am besten ganz behutsam
an. Nehmen Sie sich in aller Ruhe eine Ubung nach der an-
deren vor, und gewohnen Sie sich an deren Wirkung, bevor
Sie zur nichsten iibergehen. So entwickeln Sie ein Gespiir
dafiir, wie man sich gliicklich fithlt, und bewahren sich die-
ses positive Gefiihl, wenn Sie zur nichsten Stufe tibergehen.

Andere wiederum fiirchten, sie konnten zu locker wer-
den, wenn sie sich gliicklich fihlen. Ohne innere Unzufrie-

denheit, so glauben viele, wiirden sie nicht mehr nach Er-
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Einfiibrung

folg streben und so ihren inneren Antrieb verlieren. Wenn
sie die Welt durch eine rosarote Brille betrachteten, konnten
sie nicht mehr rational denken oder urteilen. Doch selbst
wer solche Bedenken hat, wird feststellen, dass er gliicklicher
werden kann, ohne dabei an Energie zu verlieren.

Bislang hat jeder, der diese Methode anwandte, mehr und
mehr Momente und Phasen des Gliicks erlebt. Manche wa-
ren skeptisch. Obgleich sie sich mit jedem Tag ein bisschen
mehr verinderten, nahmen sie diese Entwicklung zunichst
gar nicht richtig wahr, bis sie dann irgendwann erstaunt fest-
stellten, was sie alles erreicht hatten.

Die Verinderung verlduft bei jedem Menschen ein wenig
anders, doch in jedem Fall werden Sie immer mehr gliickli-
che Momente erleben und so mit der Zeit ein starkes, tiefes
Gefiihl dauerhaften Gliicks aufbauen, das kiinftig die Grund-
lage fiir Thr Leben bildet.

Ich mache Sie gliicklich

Falls Sie nun denken, das sei alles zu schon, um wahr zu sein,
mochte ich vorab eines klarstellen: Gliicklich zu werden be-
deutet nicht, dass alle Schmerzen, Schwierigkeiten, Argernis-
se und Leiden aus Threm Leben verschwinden. Genauso we-
nig kann ich bewirken, dass Sie jeden Tag rund um die Uhr
aufler sich vor Freude sind. Es bedeutet auch nicht, dass Sie
kiinftig ununterbrochen frohlich sein werden.

Vielmehr bedeutet es, dass gliickliche Momente in Threm

Leben kiinftig eine groflere Rolle spielen werden. Sie wer-
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Gliicklichsein ist ein Naturzustand

den hiufiger feststellen, dass Sie gerade glicklich sind. Sie
werden bemerken, dass keine bestimmten Dinge oder Er-
eignisse notig sind, um in Thnen ein Glicksgefiihl auszuls-
sen — es liberkommt Sie einfach. Sie werden spiiren, dass die
Grundstimmung in Threm Leben positiver ist. Sie werden
haufiger Freude und Zufriedenheit, Liebe und Dankbarkeit
empfinden. Das bedeutet jedoch auch, dass gewisse Gefiihls-
schwankungen moglich sind. Wie wir spater feststellen wer-
den, haben alle Gefiihle einen Sinn, auch die unangenehmen.
Ein breites Spektrum an Emotionen sorgt dafiir, dass Sie das
Leben nicht nur genieflen, sondern als erfiillend empfinden.

Wenn Sie deprimiert oder ernsthaft niedergeschlagen, ge-
langweilt oder traurig sind, werden Sie feststellen, dass die-
se Methode Thr Leben verindert. Eines Tages werden Sie re-
alisieren, dass Sie ein gliicklicher Mensch sind. Selbst wenn
Thnen etwas Schlimmes widerfihrt — und dagegen ist leider
keiner von uns gefeit —, bleiben Sie gefasst und zuversichtlich.
Als gliicklicher Mensch konnen Sie alle Herausforderungen
des Lebens meistern und danach wieder in den Naturzustand
des Glucklichseins zuriickkehren.

Wenn Sie gliicklich sind, konnen Sie Thr Leben so gestal-
ten, dass Sie noch gliicklicher werden. Je gliicklicher Sie sind,
desto mehr Anlisse schaffen Sie, um noch glicklicher zu

werden.
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Einfiibrung

Wir programmieren lhr Gehirn darauf,
gliicklicher zu sein

Immer wieder hore ich von Menschen, die glauben, mit ihnen
sel etwas nicht in Ordnung. Ganz gleich, wie Sie sich fith-
len — kaputt ist sicher nichts. Sie haben sich einfach nur eini-
ge unvorteilhafte Denk- und Handlungsweisen angewdhnt,
die schlechte Gefiihle hervorrufen. Diese haben sich im Lauf
der Zeit verstarkt und wirken sich nun auf Thre Gehirnche-
mie aus, die wiederum das Muster fortsetzt. Mit der in die-
sem Buch beschriebenen Methode konnen Sie das Muster
unterbrechen und verindern. Die unvorteilhaften Denkwei-
sen werden durch Verhaltensmuster ersetzt, die Sie gliick-
lich machen. Wenn Sie die Ubungen tiglich praktizieren und
dazu die Hypnose-CD horen, verstirken Sie neue Gedan-
kenginge und Gefiihle, so dass Sie sich auf ganz natiirliche

Weise immer besser fiithlen.

Misserfolg

Bei Einwinden wie »Ich habe Ihr Buch gelesen, aber es hat
nicht funktioniert« horche ich sofort auf. Ich habe viele Jahre
darauf verwendet, diese Techniken zu entwickeln, auszupro-
bieren, anzuwenden und herauszufinden, wie sie sich eindeu-
tig und zuverldssig vermitteln lassen. Daher erkundige ich
mich immer ganz genau, was die jeweilige Person getan hat

und inwiefern die Methode nicht funktionierte. Das Ergebnis
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So funktioniert es

ist stets das gleiche: Die Anweisungen wurden nicht genau
befolgt. Die enttiuschten Leser hatten entweder das Buch
nicht ganz zu Ende gelesen, die Ubungen nicht durchgefiihrt
oder die CD nicht angehort. Manche hatten die Ubungen nur
ein einziges Mal ausgefiihrt oder nur drei Ubungen auspro-
biert. Wieder andere hatten die CD nur zur Hailfte gehort
und dann abgebrochen. Oder sie hatten das Buch gelesen,
sich gedacht, gut, das habe ich kapiert, und die Ubungen fiir
nicht weiter wichtig gehalten.

Verstehen ist aber nicht das Gleiche wie Anwenden. Wenn
man lernen mochte, eine Schleife zu binden, muss man es
tben. Eine neue Fihigkeit muss so lange eingetlibt werden,

bis man sie ausiiben kann, ohne dariiber nachzudenken.

So funktioniert es

Es mag sein, dass Thr personliches Glicksempfinden schon
recht gut ausgepragt ist und Sie nur ein bestimmtes Kapitel
lesen oder blof eine einzige Ubung machen miissen, um sich
schlicht grofartig zu fithlen.

Ich kann nattirlich nicht wissen, in welcher Verfassung Sie
dieses Buch lesen. Ebenso wenig kann ich wissen, wie es dazu
gekommen ist, dass Sie Thre personliche Situation auf ganz
bestimmte Weise betrachten. Ich mochte auch nicht, dass Sie
nur ein paar Tage lang rundherum gliicklich sind, um dann

wieder in Thren alten Zustand zu verfallen.

21



UNVERKAUFLICHE LESEPROBE

Paul McKenna

Ich mach dich glicklich
Mit Hpynose-CD

' DEUTSCHE ERSTAUSGABE

: Taschenbuch, Broschur, ca. 220 Seiten, 14,0 x 20,6 cm
20 s/w Abbildungen
|(:|-| MH D|[|—| ISBN: 978-3-442-17399-0

GLUCKLICH [

PAUL McKENMNA Erscheinungstermin: Juni 2013

Endlich gliicklich mit der Kraft der Gedanken.

Jeder Mensch kann gliicklich sein! Der renommierte Hypnotherapeut Paul McKenna fuhrt Schritt
fur Schritt in seine auf NLP basierende, wohlerprobte und auerst wirksame Technik ein, mit
der man negative Gedanken und ungiinstiges Verhalten einfach ausschalten und quasi auf
Knopfdruck das eigene Gliicksempfinden entscheidend verbessern kann. Zusétzlich vertieft die
Hypnose-CD die Motivation und schenkt zusétzlichen Optimismus.



