Unverkiufliche Leseprobe

Alle Rechte vorbehalten. Die Verwendung von Text

und Bildern, auch auszugsweise, ist ohne schriftliche
Zustimmung des Verlags urheberrechtswidrig und
strafbar. Dies gilt insbesondere fiir die Vervielfiltigung,
Ubersetzung oder die Verwendung in elektronischen
Systemen.



\/ \/

O



Sei das Beste, was dir je passiert ist!

Dieser charmante Glucksratgeber tiberreicht den Schliisselbund
zum Gliick. Ob Gelassenheit, Mut, Optimismus, Akzeptanz, Durch-
haltevermogen oder Selbstvertrauen: In >Der Happiness Code« ver-
rat lhnen Domonique Bertolucci Schritt fiir Schritt die Glicksformel
aus Down Under! Fir ein selbstbestimmtes Leben voller Gliick und
Zufriedenheit.

Domonique Bertolucci ist das Geheimnis der gliicklichsten Menschen
Australiens. Mehr als 10 Millionen weltweit haben ihre Biicher gele-
sen, ihre Sendungen verfolgt oder ihre Workshops besucht. Sie war
Fashion-Model und Investmentbankerin in London, dann krempelte
sie ihr Leben um und wurde in ihrem Geburtsland Australien zum
beliebtesten Life-Coach. Sie lebt mit ihrem Mann und ihrer Tochter
in London und Sydney.

www.domoniquebertolucci.com

Weitere Informationen finden Sie auf www.fischerverlage.de.
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Einleitung

Als Erfolgscoach habe ich die Moglichkeit, den Gedanken
und Gefiihlen vieler unterschiedlicher Menschen auf den
Grund zu gehen. Dabei stelle ich immer wieder fest, dass
nicht wenige derart darauf fokussiert sind, sich zu ver-
indern, dass sie sich dabei verlieren. Ihr urspriinglicher
Wunsch war Selbstoptimierung, aber viel zu oft nutzen
sie dann ihre neuen Fihigkeiten und Erkenntnisse dazu,
sich zu kritisieren und sich perfektionieren zu wollen.
Das fithrt zu Frustration, Angsten, einer Aushohlung ih-
res Selbstvertrauens und letztlich auch dazu, dass sie im
Alltag keine Freude und Erfiillung mehr finden.

Wenn ich meine Beobachtung duflere, bekomme ich
sehr hiufig folgende Antwort: »Ich versuche doch nur,
das Beste aus mir zu machen.« Aber was bedeutet »das
Beste aus sich machen« wirklich? - Endlich gibt es darauf
eine Antwort. Das Geheimnis, wie man lebenslang gliick-
lich und zufrieden sein kann, steckt in zehn Prinzipien -
ich nenne sie die Zehn Schliissel.

Ich mochte sie Thnen hier kurz im Uberblick vorstel-
len. Jedem dieser Schliissel ist im Anschluss ein eigenes
Kapitel gewidmet, in dem ich erklire, welche Rolle er bei
der Schaffung anhaltenden Gliicks und dauerhafter Er-
fullung spielt.
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Verantwortung iibernehmen

Das Prinzip Entscheidung

Der erste und wichtigste Schliissel auf dem Weg, das Bes-
te aus sich zu machen, ist schlicht und ergreifend der Ent-
schluss dazu. Das ist nattrlich leichter gesagt als getan.
Die meisten Menschen finden zig Entschuldigungen, um
sich nicht aufrichtig mit der Frage auseinandersetzen zu
miissen, wer sie sind und was sie vom Leben erwarten.
Entscheiden Sie sich, zu Threm wahren Potential zu ste-

hen und Ihre Begabung zum Vorschein zu bringen.

Loslassen

Das Prinzip Akzeptanz

Verschwenden Sie Thre Energie nicht darauf, Dinge kon-
trollieren oder verindern zu wollen, die nicht in Threr
Macht stehen. Konzentrieren Sie sich stattdessen auf das,
was Sie beeinflussen kénnen, und schliefen Sie Frieden

mit dem ganzen Rest.

Im Jetzt leben

Das Prinzip Présenz

Verharren Sie nicht in der Vergangenheit, indem Sie Ihre
gegenwirtige Situation auf Erfahrungen der Kindheit,
Jugend oder auch der letzten Woche zuriickfithren. Ge-
nauso wenig sollten Sie sich derart intensiv Ihre Zukunft

ausmalen, dass Sie die Chancen tibersehen, die IThnen der
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heutige Tag bietet. Es ist wichtig, die Vergangenheit zu
akzeptieren, von der Zukunft zu triumen, aber im Augen-

blick zu leben.

Das Beste erwarten

Das Prinzip Optimismus

Wenn Sie davon ausgehen, dass die Dinge sich zum
Guten wenden, dann tun sie das in der Regel auch. Ge-
nauso wie IThre Erwartung, zu scheitern, enttduscht oder
im Stich gelassen zu werden, sich hochstwahrscheinlich
bewahrheiten wird. Optimismus bedeutet nicht Naivitit
oder das Ausblenden maoglicher negativer Resultate. Op-
timismus ist eine Erwartungshaltung: Erwarten Sie vom
Leben das Beste, und Sie werden es in der Regel auch be-
kommen.

An sich glauben

Das Prinzip Selbstvertrauen

Eine der wichtigsten Zutaten, um im Leben Erfolg zu
haben, ist der Glaube daran. Sie miissen lernen, an Ihre
Triaume, Ihre Ideen und an sich selbst zu glauben. Andere
Menschen werden immer versuchen, Sie von Thren Triu-
men abzubringen - nicht, weil sie Thnen Thr Gliick nicht
gonnen, sondern weil sie von ihren eigenen Angsten,
Selbstzweifeln und limitierenden Glaubenssitzen gesteu-
ert werden. Es ist wunderbar, was alles moglich ist, wenn

Sie nur wirklich daran glauben.
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Den Weg freimachen

Das Prinzip Zulassen

Sehr viele Menschen ergreifen die Chancen, die sich bie-
ten, einfach nicht. Stattdessen machen sie stindig andere
Leute, Zeiten oder Umstédnde fiir ihre eigene Lage verant-
wortlich. Doch der einzige Mensch, der Sie von etwas ab-
halten kann, sind Sie selbst. Uberwinden Sie Glaubens-
siatze und Einstellungen, die Sie einschrinken, und lassen

Sie es zu, dass Sie brillieren.

Dankbar sein

Das Prinzip Uberfluss

Nur sehr wenige Menschen haben tatsichlich nicht ge-
nug Geld zum Leben, und dennoch klagen unglaublich
viele wohlhabende, gesunde Menschen stindig dariiber,
was ihnen alles fehlt. Diese Armutsmentalitit ist ein
ernstes Leiden. Wenn Sie sich bewusst machen, was Sie
bereits alles haben, werden sich Thre wahren Bediirfnisse
problemlos erfiillen lassen und werden Sie feststellen, wie

wenig Sie eigentlich brauchen.

Alles geben

Das Prinzip GrofSziigigkeit

Zeigen Sie sich nicht nur bei Ihren Geschenken grof3ziigig,
sondern geben Sie auch so viel Sie kénnen von sich selbst.

Wirklich grof3ziigig sind Sie, wenn Sie Ihre Zeit, Ihre Ener-
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gie, Ihr Herz verschenken. Verurteilen Sie andere nicht,
sondern begegnen Sie ihnen mit Wohlwollen. Was Sie im

Leben geben, bestimmt, was Sie vom Leben bekommen.

Sich festlegen

Das Prinzip Beharrlichkeit

Es wird nicht immer leicht sein, im Leben genau das zu
tun oder zu sein, oder zu bekommen, was Sie wollen -
doch was Sie sich ernsthaft wiinschen, wird sich mit der
Zeit immer leichter erfiillen. Geben Sie nicht auf, suchen
Sie nicht nach einem bequemeren Weg. Wenn Sie sich
darauf festlegen, das Beste aus sich zu machen, haben Sie

schon halb gewonnen.

Stark sein

Das Prinzip Mut

Wenn Sie das Beste aus sich machen wollen, miissen Sie
das Richtige, nicht das Einfachste tun. Das »Richtige«
meine ich hier nicht in einem moralischen Sinn. Beim
Prinzip Mut geht es darum, das Richtige fiir sich selbst zu
tun und es auch dann zu wagen, wenn es sich zeitweise

wie die schwierigste Sache der Welt anfiihlt.

Wenn Sie diese Prinzipien auf Ihr Leben anwenden,
konnen Sie darauf vertrauen, dass Sie das Beste aus sich
machen und Gliick und Zufriedenheit Sie ein Leben lang

begleiten werden.
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Wenn Sie mehr dariiber erfahren wollen, wie man die
Zehn Schliissel anwendet, und wenn Sie das Geheimnis
anhaltenden Gliicks und lebenslanger Zufriedenheit
entschliisseln wollen, konnen Sie das Happiness-Code-
Arbeitsbuch mit vielen Ubungen, Ideen und Inspiration
kostenlos herunterladen - auf domoniquebertolucci.
com.
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Verantwortung tibernehmen
Das Prinzip Entscheidung

Gliick beginnt mit einer Entscheidung.

Wenn Sie das Beste aus sich machen wollen, wenn Sie
dauerhaft gliicklich und erfullt leben wollen, dann miis-
sen Sie sich dafiir entscheiden. Das muss nicht kompliziert
sein. In dem Augenblick, in dem Sie diese Entscheidung
treffen, werden Sie sich auch sofort gliicklicher fiithlen.
TIhre Perspektive wird sich dndern, Sie werden von da an
die Welt aus dem Blickwinkel eines gliicklichen Menschen
sehen. Nattirlich ist die Entscheidung an sich noch nicht
alles, aber wenn Sie sie nicht bewusst treffen, konnten alle
Ihre anderen Bemtithungen umsonst sein.

Gliicklich werden Sie nicht »eines Tages« oder nach-
dem Sie aufThrer To-do-Liste moglichst viel abgehakt ha-
ben. Sie kénnen nicht beschlieflen: »Hm, mal sehen, also
gliicklich zu sein, versuche ich mal nichsten Dienstag.«

Wahres Gliick ist eine Lebenseinstellung.
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Uberlegen Sie mal, was fiir ein Mensch Sie jetzt sind. Sind
Sie gliicklich, kommen Sie mit den Hohen und Tiefen des
Lebens gut klar, gehen Sie mit Freude und Optimismus
an die Dinge heran? Sind Sie zutiefst tiberzeugt, dass Sie
ein gutes Leben haben werden, vertrauen Sie darauf, dass
Thnen weiterhin Gutes widerfahren wird?

Erwarten Sie von sich selbst das Beste, kimpfen Sie
fur das, woran Sie glauben, und glauben Sie an Thr Recht,
das bestmogliche Leben zu fithren? Oder haben Sie sich
entschieden, ein ganz anderer Mensch zu sein: einer, der
schlechte Erfahrungen persénlich nimmt? Glauben Sie,
dass solche Dinge nur Ihnen widerfahren, statt zu akzep-
tieren, dass sie einfach manchmal passieren?

Das Beste aus sich zu machen ist nicht gleichbedeu-
tend mit perfekt zu sein. Das Streben nach Perfektion
ist immer vergeblich, weil Perfektion ganz und gar sub-
jektiv und unerreichbar ist. Vergessen Sie den perfekten
Korper, die perfekte Frisur oder ein perfektes Zuhause.
Horen Sie auf, als Partnerin oder Freund, als Vater oder
Mutter, als Hausfrau, Hausmann oder Versorger perfekt
sein zu wollen. Weigern Sie sich, der perfekte Chef oder
Angestellte sein oder einen perfekten Bericht abliefern zu
wollen. Und horen Sie vor allem auf; alles auf einmal per-
fektionieren zu wollen.

Wenn nichts von dem, was Sie tun, je gut genug ist,
dann sind Sie stindig unzufrieden, frustriert, enttiuscht
von sich! Keine gute Idee, wenn Ihr Ziel es ist, gliicklich
zu sein. Es gibt weniges, was so befreiend wirke, wie die

Biirde des Perfektionismus abzulegen - was nicht bedeu-
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tet, sich hingenzulassen, sich mit dem Durchschnitt zu-
friedenzugeben oder selbstgefillig zu werden. Es bedeu-
tet, festzustellen, was Thr persénliches Optimum ist, und
sich darauf festzulegen.

Wir kénnen niche alle tiberall glinzen. Egal, wie viel-
seitig Thre Talente sind, der Tag hat einfach nicht genug
Stunden, um in allem grofartig zu sein. Setzen Sie klug
auf Thr Haupttalent und akzeptieren Sie, dass Sie bei
anderen Dingen eher guter Durchschnitt sind. Ich weif3,
dass ich eine grof3artige Mutter, eine liebevolle Partnerin
und eine loyale Freundin bin. Und ich akzeptiere, dass
mein persdnliches Optimum sehr viel durchschnittlicher
ist, wenn es um meine organisatorischen Fihigkeiten,
das Essenkochen unter der Woche oder meine sportliche

Disziplin geht.

Gliick ist Sein, nicht Haben. Sie kriegen es nicht, indem
Sie Punkte auf einer Liste abhaken: neuer Job, neuer Wa-
gen, neues Haus oder neue Schuhe. All diese Dinge und
anderes mehr mogen Thnen in bestimmten Momenten
Freude bereiten, aber sie haben keinen Einfluss auf Ihre

Fahigkeit, im Leben dauerhaft gliicklich zu sein.
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Wenn Sie sich darauf konzentrieren, das Beste aus sich zu
machen, wird ein Gefiihl der Ruhe in Threm Leben ein-
kehren. Nach wie vor wird es die ganz grofien Tage geben,
aber meistens werden Sie das beruhigende Gefiihl haben,
dass Sie Ihr Bestes gegeben haben und dass Ihr Bestes gut
genug war. Wenn Sie immer Thr Bestes geben - das, was
in einem bestimmten Moment, einer bestimmten Phase,
unter bestimmten Umstinden das Bestmogliche ist -,
werden Sie sogar an den weniger guten Tagen zufrieden
sein.

Ein Teil des wahren Gliicks besteht darin, genau das
Leben zu fiihren, das man fithren will. Aber dahin gelangt
man nicht per Zufall - in der Regel jedenfalls nicht. Wie
stellen Sie sich Thr Leben vor? Was Sie tun, wo Sie leben,
wie und mit wem Sie Ihre Zeit verbringen ... Statt all das
schlicht als Umstinde zu betrachten, die sich einfach so
ergeben, sollten Sie diesen Lebensentwurf als entschei-
denden Beitrag zu Threm Lebensgliick betrachten - und
sich dann daran machen, aktiv das Leben zu gestalten,

das Sie sich wiinschen.
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