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		  Buch
Der Einzige, mit dem man sein ganzes Leben verbringen wird, ist man selbst. Wäre es also nicht hilfreich, wenn man sich gut leiden könnte? Ungesunde Denkmuster und falsche Glaubenssätze, die zu Selbstzweifeln führen, sind da nicht gerade förderlich. Einen Weg, den Grübeleien und Sorgen ade zu sagen, schlägt Reinhold Lackner in diesem Buch vor: Augenzwinkernd und geistreich knöpft er sich falsche Glaubenssätze vor und unterzieht sie dem Faktencheck. So wird klar, dass die meisten unserer Verzwergungen einem genaueren Hinsehen nicht standhalten und wir ihnen getrost abschwören können. So bekommen wir den Kopf endlich frei für die wirklich wichtigen Dinge des Lebens.
Autor
Reinhold Lackner, geboren 1984, ist diplomierter Wirtschaftsingenieur und arbeitete in unterschiedlichen Branchen im Produktmanagement in führender Position. Momentan ist er als Gründerberater selbstständig und unterstützt Jungunternehmer in der Gründungsphase. Reinhold Lackner lebt mit seiner Frau und seinem Sohn am Attersee in Österreich.
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   Wenn dir ein Wort nicht gefällt, 
lies einfach weiter.
Dann kommt bestimmt ein anderes.
Reinhold Lackner, März 2016
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   Jedem Anfang wohnt ein Zauber inne
Aller Anfang ist schwer. Die Wahrheit liegt in der Mitte, und wenn das Ende gut wird, ist alles gut. Spielt aber alles keine Rolle, da ohnehin der Weg das Ziel ist. Dabeisein ist ja schließlich alles, und auf Regen folgt Sonnenschein. Einen Plan B musst du aber dennoch haben. Am besten auch noch einen Plan C, denn alle guten Dinge sind drei, und Vertrauen ist zwar gut, Kontrolle aber besser. Also besser auf Nummer sicher gehen, denn Übermut kommt bekanntlich vor dem Fall.
Verwirrt? Verständlich! Aber genau diese Lügen (ja, all dies sind Lügen) denkt es in dir. (Solltest du dich über das »es« wundern, hab Geduld, darauf kommen wir noch zu sprechen.) Und das sogar recht häufig. Durchschnittlich denkst du 60000 Gedanken am Tag. Das sind 40 Gedanken pro Minute. Ein Gedanke alle 1,5 Sekunden. Wenn wir durchschnittlich von, sagen wir, fünf Wörtern pro Gedanke ausgehen, sind das 300000 Wörter am Tag. Würdest du einen einzelnen Tag lang all deine Gedanken aufschreiben, könntest du damit drei durchschnittlich lange Bücher vollständig füllen.
Na und? Könntest du jetzt fragen.
Nun ja, deine Gedanken verpuffen ja nicht einfach, nachdem du sie gedacht hast. Jeder einzelne deiner Gedanken hat eine Auswirkung auf dein Leben. Du merkst vielleicht nicht die Auswirkung eines jeden einzelnen Gedankens, weil dir die meisten deiner Gedanken ja gar nicht bewusst sind. Nur jeder zehnte unserer Gedanken ist bewusst gedacht. 90 Prozent der Zeit denken wir einfach vor uns hin, wie auf Autopilot. Dir ist gar nicht bewusst, was es da alles in dir denkt, und vermutlich sind da sehr viele sehr ungesunde Gedanken dabei. Die Sprichwörter zu Beginn des Buches sind da noch das Harmloseste.
Was dir aber sehr wohl bewusst ist, ist die Auswirkung der Summe deiner Gedanken, also deiner, nennen wir es, geistigen Ausrichtung, häufig auch als Mindset bezeichnet. Dein Mindset ist deine Grundeinstellung zum Leben. Es besteht aus der Summe deiner Gedanken.
Du wirst mir sicher zustimmen, dass dein Mindset eine starke Auswirkung auf dein Wohlbefinden hat. Ein schlechtes Mindset verschlechtert deine Stimmung, ein gutes Mindset verbessert sie. Vielleicht kennst du das, wenn du dich gut fühlst, und plötzlich, von einem Moment zum anderen, ändert sich deine Stimmung. Alle äußeren Umstände sind gleich geblieben. Nichts Sichtbares hat sich verändert. Das Einzige, was sich verändert hat, ist deine geistige Ausrichtung. Oft reicht ein einzelner unwahrer Gedanke aus, um unsere Stimmung gehörig zu verschlechtern.
Ein gutes Beispiel für die Wirksamkeit unserer Gedanken ist die Grundeinstellung eines Patienten oder Klienten. Viele Studien belegen, dass eine positive Grundeinstellung großen Einfluss auf die Genesung hat. Ein Patient, der davon überzeugt ist, wieder gesund zu werden, hat in der Regel einen wesentlich besseren Heilungsverlauf als ein Patient, der sich aufgibt.
Sehr deutlich machen dies Studien über sogenannte Placebos, also Medikamente, die eigentlich keine inhaltliche Wirkung haben, wovon der Patient aber nichts weiß. Es gibt unzählige Studien, die die Wirkung von Placebos belegen. Eine Studie zeigte beispielsweise, dass Placebos in 54 Prozent der Fälle die gleiche Wirkung auf Patienten haben wie reines Morphium. Mehr als die Hälfte der Patienten merkte keinen Unterschied zwischen Morphium und einer reinen Kochsalzlösung. Es gibt sogar Studien über Scheinoperationen, die zu voller Heilung führten, obwohl keinerlei Eingriff vorgenommen wurde. Das zeigt deutlich, wie stark uns unsere inneren Überzeugungen beeinflussen können.
Gedanken sind wirksam und real. Jeder deiner Gedanken ist messbare Energie, die du aussendest und die sich, wenn sie stark genug ist, manifestiert. Das fällt uns schwer zu glauben, da Gedanken für uns nicht greifbar sind. Unser Verstand ist darauf trainiert, Dinge zu begreifen, also sie zu greifen, sie zu betasten, zu drehen, in verschiedenen Perspektiven zu betrachten und dann ein Urteil zu fällen. Unsichtbare Dinge wie Gedanken, die nur aus Energie bestehen, sind für uns nicht greifbar und daher auch schwer zu begreifen. Die Energie eines Gedankens ist aber nicht weniger real als ein Windhauch, der deine Wange streichelt, und auch dieser ist nicht sichtbar. Dass die Luft, die du atmest, aus Sauerstoff, Stickstoff und ein paar Gasen besteht, glaubst du schließlich auch, obwohl du die Bestandteile nicht sehen kannst. Oder dass das Licht in dem Raum, in dem du dich momentan befindest, eigentlich aus verschiedenen Spektralfarben besteht.
Ich habe diesem Buch bewusst sehr viele meiner eigenen Gedanken beigegeben, damit du sie betrachten kannst. Einen davon liest du nun gerade. Aber zeigen kann ich dir dennoch keinen, da einzelne Gedanken nun mal nicht sichtbar sind.
Ich erzähle dir das, damit du die Auswirkungen deiner Gedanken auf dein Leben richtig einschätzt. Bevor wir beginnen, uns dem Quatsch, den es in dir denkt, zu widmen, ist es wichtig zu erkennen, dass dieser Quatsch, bewusst oder unbewusst gedacht, bestimmt, ob du dich wohlfühlst oder eben nicht.
Je bewusster du dir deiner Gedanken bist, desto weniger Zeit fährst du schlafend auf Autopilot durchs Leben. 
Und je gesünder deine Gedanken sind, desto leichter und unbeschwerter wird dein Leben sein.
Deine eigene Untertitelspur
Wie ist denn eigentlich dein aktuelles Mindset entstanden? Wo kommt das her, was es da in dir denkt? 
Du hast ja nicht schon von Beginn deines Lebens an ein fertiges Lexikon der Welt dabei. Du kommst ohne Kategorien wie gut und schlecht, ohne Wörter für die Dinge, ohne Erfahrungen auf die Welt. Also völlig frei von jeglichem Urteil.
Doch dann beginnst du, dir ein Gedankenmodell zu basteln, durch Erziehung, Sozialisierung, Nachahmung und Erfahrung. Dieses Gedankenmodell hilft dir dabei, dich in der dreidimensionalen Welt zurechtzufinden. Es hilft dir, gefährlich von ungefährlich zu unterscheiden, heiß von kalt, spitz und scharf von weich und rund und so weiter. Dieses Gedankenmodell ist nichts anderes als ein sehr komplexes Begriffslexikon, das ständig durch deine Erfahrungen erweitert und auf die Realität angepasst wird.
Erst dieses Begriffslexikon gibt der Welt, die du siehst, ihre Bedeutung. Die Welt an sich ist nichts. Die Dinge rufen dir ja nicht zu, was sie sind. Nichts von dem, was du siehst oder erlebst, sagt dir »Ich bin schön. Ich bin wertvoll. Ich bin unangenehm. Für mich musst du dich schämen« und so weiter.
Diese Bedeutung und die damit meist verbundene Wertung triffst du ganz allein anhand deines Lexikons. Es sind die Einträge im Lexikon, die darüber entscheiden, wie du die Welt siehst.
Als Kind nimmst du nicht nur nützliche Dinge in dein Lexikon auf, sondern alles. Du saugst alles auf wie ein Schwamm. Denn als kleines Kind diskutierst du nicht am Frühstückstisch mit deinen Eltern oder in der Schule mit deinen Lehrern. Sie sind deine Bezugspunkte, und du glaubst, was du hörst. Nun sind dies aber auch nur Menschen, die, so wie du auch, als Kind ihr eigenes Lexikon erschaffen haben, das wiederum auf den Überzeugungen ihrer Bezugspersonen gründete und so weiter. 
Du nimmst also über die Zeit eine ganze Menge nützlicher und eine ganze Menge unnützlicher Überzeugungen in dein Lexikon mit auf. Natürlich wird das Lexikon über die Jahre erweitert und angepasst, aber in den Grundfesten ist es immer noch jenes aus deiner Kindheit, denn kaum ein Erwachsener nimmt sich die Zeit zu prüfen, was es da so in ihm denkt.
Dein Lexikon ist also über die Jahre gewachsen. Begriffe und Überzeugungen wurden ergänzt, erweitert, miteinander verknüpft. Die Überzeugungen werden mit Schlagwörtern versehen, um sie in einer passenden Situation rasch auffinden zu können. Das funktioniert prinzipiell nicht anders, als wenn du in Google einen Begriff eingibst und auf »Suchen« klickst. Google durchsucht anhand des Schlagwortes sämtliche Bestände und liefert die seiner Meinung nach hilfreichsten Resultate. So macht das auch dein Gehirn. Je nachdem, womit das Lexikon befüllt wurde, führt die Suche zu völlig unterschiedlichen Ergebnissen. Stehst du beispielsweise vor einer für dich wichtigen Aufgabe, versucht dein Verstand dich anhand der bisherigen Erfahrungswerte im Lexikon zu unterstützen. 
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