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			Vorwort

			Mit diesem Buch will ich in Form eines Jahrestagebuchs andere Menschen an meinen Erkenntnissen zum Thema Glück und Gelassenheit teilhaben lassen. Für mich hängen diese beiden Gemütszustände eng miteinander zusammen: Ich fühle mich gleich besser, wenn ich ruhiger werde.

			Letztes Jahr habe ich ein Buch mit dem Titel Black Rainbow veröffentlicht, in dem ich meine frühere Erfahrung mit einer lähmenden Depression schilderte und beschrieb, wie ich mich von dieser schweren Erkrankung erholte. Das Buch basierte auf Tagebucheinträgen, Briefen und E-Mails, die ich während dieser Zeit geschrieben hatte.

			Seit damals geht es mir zunehmend besser. Ich habe die Gewohnheit beibehalten, Briefe zu schreiben und Tagebuch zu führen. Und diesmal konnte ich mich von den schwierigen Themen lösen und mich darauf konzentrieren, was mir über das »normale mensch­liche Unglücklichsein« (wie Sigmund Freud es nannte) hinweghilft – nicht über eine Depression, sondern einfach über die unvermeid­lichen Höhen und Tiefen des täg­lichen Lebens. An den meisten Tagen fühle ich mich jetzt psychisch stabil und wohl – und manchmal habe ich sogar das Gefühl, als würde ich im Sonnenschein tanzen.

			Zum Teil habe ich dieses neu gewonnene Wohlbefinden großem Glück zu verdanken. Als mein autobiografisches Buch erschien, erhielt ich viele Briefe und E-Mails von Lesern, die mir ihre eigene Geschichte erzählten. Seitdem habe ich viele ihrer Vorschläge ausprobiert, wie man ein glück­licheres Leben führen kann. Einige davon finden sich in diesem Buch wieder. Andere Ideen stammen aus meinen Reden und Workshops zum Thema psychische Gesundheit, die ich für Schulen, Universitäten, Firmen und Wohltätigkeitsorganisationen veranstalte.

			Das Ergebnis ist Dancing on Sunshine, eine Zusammenstellung von 52 kleinen Tipps, die Ihnen dabei helfen können, psychisch gesund zu bleiben. Sie haben bei mir funktioniert und sich das ganze Jahr über als meine Freunde und Helfer erwiesen. Alle dienen als Abkürzungen auf dem Weg zu einer bewussteren, glück­licheren Lebensweise. Normalerweise machen diese kleinen Dinge zwar nicht direkt glücklich, das Glück stellt sich aber oft als Nebeneffekt ein. Das ist das paradoxe Wesen des Glücks: Man kann nicht einfach glücklich werden, indem man einen Schalter im Kopf umlegt. Häufig ist Glück eher eine indirekte Folge unseres Denkens und Handelns – ob wir nun einen Garten pflegen oder anderen Menschen helfen. Ich habe auch die Erfahrung gemacht, dass es mit kleinen Schritten am besten klappt. Sie sind nicht nur leichter umsetzbar, sondern summieren sich im Lauf der Zeit und waren für mich der einfachste Weg, nachhaltig etwas zu verändern. Immer wenn ich es mit einem drastischeren Ansatz versuche, hänge ich die Messlatte zu hoch und fühle mich am Ende als Versager.

			Es hat sich auch als hilfreich erwiesen, mir die besonderen Belastungen der einzelnen Jahreszeiten bewusst zu machen. Als Mutter finde ich, dass das Schuljahr gewisse Herausforderungen mit sich bringt. Und gerade Weihnachten sollte meiner Meinung nach mit dem Warnhinweis »gesundheitsgefährdend« versehen werden. Meine Gemütsverfassung wird zudem von Wetterumschwüngen und Lichtveränderungen beeinflusst.

			Dieses Buch ist eine vielfältige Mischung, eine Art Salatschüssel voller Ideen, aus der der Leser sich aussuchen kann, was für ihn am besten funktioniert. Zu diesem Zweck gibt es am Ende des Buches ein paar leere Seiten, auf denen Sie Ihre eigenen Notizen und Gedanken festhalten können.

			Es enthält Ideen zur Ernährung und zur Atmung, ein paar philosophische Häppchen, einige Gebete und Gedichte, Sprichwörter, die mir weitergeholfen haben, Übungen, die ich regelmäßig mache, und eine Prise Achtsamkeit. Diese alte buddhistische Herangehensweise an das Leben beinhaltet Meditations- und Atemübungen und hat mir ganz besonders beim Entschleunigen geholfen.

			Dazu hat auch eine grundlegende biologische Er­­kenntnis beigetragen, die ich hier mit Ihnen teilen will. Wenn Sie sich nicht entspannen können, ist Ihr Körper gezwungen, auf die Energiereserven zurückzugreifen, die ihm das Nebennierensystem zur Verfügung stellt – ein hilfreicher Trick, wenn man vor einem Raubtier davonläuft oder einem Beutetier nachjagt, im Alltag jedoch keine ideale Strategie.

			Ihr Nebennierensystem wird nämlich mit Adrenalin und Cortisol betrieben. Diese »Kampf-oder-Flucht«-Hormone halten Sie in einem Zustand höchster Alarmbereitschaft. Cortisol hemmt außerdem die Aufnahme des stimmungsaufhellenden Hormons Serotonin ins Gehirn, was Sie anfälliger für Angst und Sorgen macht. Wir sind dazu geschaffen, Stress zu bewältigen, aber nur in kurzen Schüben. Darum ist der hektische 24-Stunden-Stress, dem viele von uns heutzutage ausgesetzt sind, so schädlich.

			Ich hoffe, ein oder zwei meiner kleinen Ratschläge helfen Ihnen, gelassener zu werden und mehr Glück in Ihr Leben hineinzulassen – sodass auch Sie hin und wieder das wunderbare Gefühl haben werden, im Sonnenschein zu tanzen.

			Rachel Kelly, London, September 2015
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