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Buch

Alles beginnt mit einem einfachen Moment: Biyon versucht einzuschlafen, hört Regengeräusche – und plötzlich klingt es wie ein brutzelndes Papadam aus seiner Kindheit. Ein kleiner Gedanke, der ein großes Kopfkino auslöst. Genau hier setzt der Positive-Gedanken-Trick an: Wie winzige mentale Impulse unsere ganze innere Welt verändern können und wie wir diese Kraft bewusst für uns nutzen.

Mit Humor, Herz und alltagsnahen Beispielen zeigt Biyon, wie wir negativen Ballast loslassen, uns von Grübelfallen befreien und die eigenen Gedanken achtsam und liebevoll neu ausrichten. Kein Leistungsdruck, keine Selbstoptimierung, sondern eine Einladung zu mehr Bewusstsein, Selbstliebe und innerer Ruhe.

Für alle, die weniger denken, mehr fühlen und ein Leben voller Leichtigkeit, Klarheit und Freude möchten.

Autor

Dr. Biyon Kattilathu zählt zu den erfolgreichsten Entertainern und Autoren in den Bereichen Motivation und Lebensfreude im deutschsprachigen Raum. Als Kind indischer Einwanderer im Ruhrgebiet aufgewachsen, studierte er Wirtschaftsingenieurwesen und promovierte in den Wirtschaftswissenschaften. Seit 2016 begeistert er eine stetig wachsende Fangemeinde mit seinen Inhalten für ein glückliches Leben auf Instagram, YouTube, TikTok und Facebook. Er hostet einen Podcast und tourt mit Soloprogrammen durch Deutschland, Österreich und die Schweiz. Seine Bücher wie Der Rikscha-Fahrer, der das Glück verschenkt oder Die Fragen deines Lebens standen auf der Spiegel-Bestsellerliste. Biyons Lebensmotto, das ihm seine Eltern mit auf den Weg gegeben haben, lautet: »Verlasse die Welt ein wenig schöner, als du sie vorgefunden hast.«

Biyon lebt in der Nähe von Köln.
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Für jeden Gedanken,

der jemals den Mut hatte,

ausgesprochen zu werden
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Warum dieses Buch? Oder: Was ist ein Papadam und was hat es mit deinen Gedanken zu tun?


Ich wollte eigentlich einfach nur schlafen.

Mehr nicht. Ohne Handy, ohne Gedanken, ohne irgendwas. Ich hatte mir diesen »Regensound« angemacht, den mir mein Freund David empfohlen hatte. Tief einatmen. Langsam ausatmen. Gedanken loslassen. Schlafen.

Und dann hörte ich es.

Und konnte nicht mehr aufhören, es zu hören.

Es war kein Regen mehr. Es war ein … Brutzeln.

Ja! Ganz sicher! Mein Gehirn hatte jedenfalls schon längst beschlossen: Das klingt wie ein Papadam in der Pfanne. Papadam – das sind diese ganz dünnen, knusprigen indischen Fladenbrote aus Linsenmehl, die meine Mama in meiner Kindheit für mich gemacht hat. (Und ab und zu immer noch macht – welch ein Segen.) Und wenn diese kleinen Brote in die Pfanne mit etwas Öl gleiten, dann … dreimal darfst du raten … genau: brutzelt es! Es knistert. Es klingt wie Regen auf warmem Asphalt.

Es hatte sich also ausgeregnet in meinem Kopf. Und zack – hatte ich Hunger. Kein Gedanke ans Einschlafen bzw. kein Einschlafen ohne Gedanken mehr. Der Plan war dahin.

Ich bin generell kein Fan von Plänen. Ein Satz, den ich mal irgendwo gelesen habe, bringt es auf den Punkt: »Willst du Gott zum Lachen bringen, erzähle ihm von deinen Plänen.« Davon kann ich ein Lied singen.

Aber zurück zum Thema: Woher kriege ich jetzt ein Papadam? Das war meine große Frage in jener Nacht. Die Lieferdienste hatten nicht mehr geöffnet. Kein Papadam zu Hause. Es half alles nichts. Also versuchen einzuschlafen und von Papadam träumen. Ein kleiner Kompromiss, der meinem Magen so gar nicht gefiel.
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Gedanken sind schon faszinierend. Mein kleines persönliches »Papadam-Gate« zeigt bereits eindrucksvoll:


	Wir können durch ein paar wenige Gedanken körperliche Bedürfnisse kreieren.

	Wir können nicht nicht denken. (Wirklich nicht. Auch wenn ich immer wieder Menschen begegne, bei denen »das Licht an ist, aber keiner zu Hause« – du weißt, was ich meine.)

	Wir kreieren Gedanken aus unserer Erinnerung.

	Wir erschaffen unsere eigene Wahrheit. In jedem Moment.



… auch jetzt gerade. Oder ist es die Wahrheit eines anderen, die wir irgendwann einfach zu unserer eigenen gemacht haben?

Überleg mal kurz: Meine Gedanken aus dieser Nacht sind gerade zu deinen Gedanken geworden. Vielleicht denkst du beim nächsten Regen auch kurz an das Brutzeln. Dafür musste ich mir meiner Gedanken erst bewusst werden. Dann musste ich sie aufschreiben. Um sie aufzuschreiben, musste ich mir Gedanken machen. Und schon sind wir mittendrin.

Spannend, diese Gedanken …

Gedanken sind immer da.

Ob wir wollen oder nicht. Nicht erst nach dem Aufwachen – auch in manchen Schlafphasen sind sie da. Beim Autofahren, beim Zähneputzen. In Gesprächen, bei Meetings, beim Scrollen. Bei Einschlafversuchen.

Manche Gedanken mögen wir. Andere nicht. Manche fühlen sich sinnvoll an, andere stören. Beim Autofahren zum Beispiel macht es durchaus Sinn, nicht die ganze Zeit »Baum, Baum, Strauch, Schild, Baum, Straße …« zu denken. Da liebe ich es, mit guter Musik oder einem Podcast meinen Gedanken freien Lauf zu lassen.

Beim morgendlichen Zähneputzen verhält es sich anders. Viele Menschen tauchen schon, während sie putzen, in den bevorstehenden Tag ein. Sie stellen sich vor, welche Termine, welche Aufgaben, welche Menschen auf sie warten. Und du kannst dir sicher denken, dass sie dabei selten an die Dinge denken, die ihr Herz höherschlagen lassen. Kein Wunder, dass sich bei einigen schon die ersten Sorgenfalten abzeichnen, während sie noch mit dem Backenzahn in der unteren Kieferhälfte beschäftigt sind.

Wenn ich mich dabei erwische, nehme ich manchmal die Zahnbürste in die linke Hand. Dadurch muss ich mich so sehr konzentrieren, dass für Grübeln kein Platz mehr ist. Und wenn ich richtig gut drauf bin, dann danke ich während des Putzens dafür, dass ich noch Zähne habe. Dass mir keine wehtun. Dass fließendes Wasser aus dem Hahn kommt. Das klingt klein. Aber genau das ist ja das Geheimnis: Nicht der glückliche Mensch ist dankbar – der dankbare Mensch ist glücklich.

Ich liebe es, dass du gerade denkst. Jetzt. In diesem Moment. Während du diese Zeilen liest.

Vielleicht denkst du: »Mal sehen, was das für ein Buch ist.«

Oder: »Was meint Biyon eigentlich mit dem Positive-Gedanken-Trick?«

Oder: »Wo war noch mal der Backenzahn genau …?!«

Vielleicht bist du gedanklich ganz hier. Vielleicht schon bei dem, was du nachher noch erledigen musst. Egal. Was auch immer gerade da ist – es ist ein Gedanke. Und ein Gedanke hat dieses Buch in deine Hände gebracht.

Genau genommen hat ein Gedanke fast alles in dein Leben gebracht. Jede Entscheidung. Jeden Wandel. Jede Erkenntnis. Immer fing es mit einem einzigen Gedanken an.

Und genau so begann auch dieses Buch.

Mit einem Gedanken.

Nach all den Jahren, in denen ich mich mit Glück, Selbstliebe und Motivation beschäftigt habe. Nach all den Büchern. Nach Hunderttausenden Menschen, die ich live inspirieren durfte. Nach Zehntausenden Nachrichten meiner Millionen Followerinnen und Follower. Nach alldem war er plötzlich da: dieser eine Gedanke.

Er ließ mich nicht mehr los. Erst war er klein und verschwommen. Dann wurde er größer. Klarer. Und irgendwann so präsent, dass ich ihn nicht mehr ignorieren konnte: Ich möchte ein Buch schreiben, das sich ausschließlich mit der Kraft der Gedanken beschäftigt. Ein Buch, das hilft, zu verstehen, was Gedanken mit uns machen – und was wir mit ihnen machen können.

Und bevor du jetzt denkst: »Na toll, das nächste Selbstoptimierungsbuch mit Mindset-Tipps …« – warte kurz.

Dieses Buch ist keine Gebrauchsanleitung für ein perfektes Leben.

Es ist eine Erinnerung.

Ein Spiegel.

Und vielleicht – wenn du magst – eine Einladung.

Eine Einladung zu diesem schönen Leben, das bereits da ist.

Menschen fragen mich oft: »Biyon, du bist immer so gut drauf. Wie machst du das?«

Ich frage dann zurück: »Du bist immer so schlecht drauf. Wie machst du das?« Das geschieht natürlich mit einem Augenzwinkern, aber es zeigt etwas Wichtiges: Irgendetwas müssen wir ja tun, um am Ende des Tages gut oder schlecht drauf zu sein.

Und jetzt gehen wir einen Schritt weiter: Irgendetwas müssen wir ja sein, um uns am Ende des Tages gut oder schlecht zu fühlen.


Sein? Genau. Sein.

Die meisten Bücher über positives Denken konzentrieren sich auf das »Machen«. Was muss ich tun? Welche Übung hilft? Wie optimiere ich mich?

Dieses Buch geht einen anderen Weg. Einen einfacheren, wie ich finde. Es konzentriert sich auf das Sein. Die Frage, die du dir beim Lesen stellen darfst, lautet nicht nur: »Was muss ich machen?« – sondern vor allem: »Wer darf ich sein, um anders zu denken?«

Ein befreiender Gedanke. Fernab vom Handeln. Weit weg vom Tun. Ganz nah an dem, was du eigentlich bist: ein glücklicher Mensch.

Am Ende dieses Buches und immer wieder mittendrin wirst du spüren, dass es eine Reise ist – zurück zu dem, was du bereits bist. Der »Positive-Gedanken-Trick« hilft dir beim Erlernen des positiven Denkens. Oder, anders gesagt: beim Verlernen des negativen Denkens. Beim Abnehmen der Schichten, die dein Glück noch bedecken.

Michelangelo soll über seine Statue des David gesagt haben: »Ich sah den Engel im Marmorblock und meißelte, bis ich ihn befreit hatte.«

Ich sehe den glücklichen Menschen in dir. Ich sehe den positiv denkenden Menschen in dir. Und ich meißele jetzt gemeinsam mit dir, bis wir ihn befreit haben. Dabei spielt es keine Rolle, wie glücklich du dich auf einer Skala von eins bis zehn aktuell fühlst. Ich kenne keinen einzigen Menschen, der etwas gegen ein bisschen mehr Frieden, ein häufigeres Lächeln und ein wenig mehr Leichtigkeit hätte.


Wir können nicht nicht denken

Kennst du diesen Satz noch? Eine meiner Lektionen, gelernt mit knurrendem Magen im Bett.

»Mach dir keine Gedanken« ist ein nett gemeinter Ratschlag. Aber leider völliger Unsinn. Mach dir lieber Gedanken über Gedanken – es lohnt sich. Es ist ein wunderbares Geschenk, denken zu können. Warum solltest du es nicht auspacken?

Ich habe versucht, nicht zu denken. In vielen Momenten meines Lebens. Wollte Gedanken loslassen. An Vergangenes. An Zukünftiges. Ehrlich: Ich habe alles gegeben.

Und es nicht geschafft.

Wie gesagt: Papadam.

Der Punkt ist: Gedanken sind nicht das Problem. Oder die Herausforderung, wie ich lieber sage. Sie sind wie das Wetter. Mal sonnig, mal Regen, mal Sturm. Entscheidend sind zwei Dinge:


	Scheint häufiger die Sonne oder ist es ständig grau?

	Und was machst du mit deinen Gedanken?



Für mich war es wichtig, dass viel, viel häufiger die Sonne in mir scheint. Nur um das klarzustellen: Ich habe nichts gegen Regen. Ohne Regen kein Reis. Und das wäre für die Familie meiner Eltern in Indien ziemlich ungünstig.

Aber ich bin überzeugt: Die schönen Gedanken sollten die Regel sein, nicht die Ausnahme. Dieses Verhältnis herzustellen – das werden wir auf unserer gemeinsamen Reise durch dieses Buch schaffen.

Und der zweite Punkt? Der klingt spannend, oder? Was machst du mit deinen Gedanken? Beobachtest du sie? Glaubst du ihnen? Identifizierst du dich mit jedem einzelnen?

Oder würdest du mir jetzt schon zustimmen, wenn ich sage: 

_______________

»Ich bin nicht mein Gedanke. 
Ich habe einen Gedanken. Ich bin der, 
der sich des Gedankens bewusst ist«?

_______________

Plötzlich erwächst aus dem Gedanken »Ich bin schüchtern« nicht mehr die felsenfeste Überzeugung, dass ich schüchtern bin. Stattdessen wird mir bewusst: Es ist nur ein Gedanke. Ein begrenzender Gedanke, der aber auch sein darf. Er hat mir sogar geholfen, in Zeiten, in denen er mich vor einem bestimmten Schmerz geschützt hat. Wir gehen später noch genauer darauf ein. Aber es war mir wichtig, diesen Gedanken jetzt schon mit dir zu teilen.

Manche Gedanken wollen eben sofort ausgesprochen werden.

Noch ein »Trick«?!

Ich liebe Tricks. Also keine Taschenspielertricks, sondern richtige Tricks. Tricks sind Abkürzungen. Kleine Hacks, die helfen. Und auch ein bisschen Zauber – denn nicht alles, was wir auf dieser Reise erleben werden, lässt sich rational erklären.

Wir beide haben bestimmt schon mal probiert, bewusst positiver zu denken. Und gemerkt: Es ist verdammt schwer. Warum? Weil wir dabei auf Willenskraft setzen. Wir sagen uns: »Du darfst das nicht!« Und was passiert? Der Fokus liegt auf dem Verbotenen. Du denkst an Papadam. An Eiscreme. An alles, was du eigentlich nicht willst.

Kennst du Neujahrsvorsätze? Innerhalb der ersten zwei Januarwochen scheitern geschätzt 80 bis 90 Prozent davon. Zwei Gründe: Erstens wird mit reiner Willenskraft versucht, etwas zu erzwingen. Zweitens wird das Ziel viel zu hoch gesteckt.

Daher machen wir es anders. Wir arbeiten nicht mit Willenskraft. Wir werden nicht sagen: »Ich darf nicht negativ denken!« Wir müssen keinen Widerstand aufbringen. Stattdessen lösen wir die negativen Gedanken ganz nebenbei auf – indem wir eine neue innere Haltung kreieren, die sie gar nicht erst groß werden lässt. Oder besser gesagt: die sie nur noch ganz dosiert zulässt. Denn dieses Buch hat nicht den Anspruch, aus dir einen perfekten Menschen zu machen. (Keine Sorge, wir beide sind weit genug von Perfektion entfernt.)
...



Ende der Leseprobe
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