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Gliick kann jeder haben

Pessimisten haben es
nicht leicht. Da sie stets
mit dem Schlimmsten
rechnen und immer ein
Haar in der Suppe finden,
fihlen sie sich haufig
niedergeschlagen und
leiden unter Angsten.

Stadt Willich. Dieser Pessi-
mismus hat negative Auswir-
kungen auf alle Lebensberei-
che - auch auf das Berufsle-
ben und auf die Gesundheit.

Was aber konnen Men-
schen tun, die sich stindig in
einem Formtief befinden?
Der Willicher Kommunikati-
onstrainer und Mental-
Coach Marc Bauer hat zu
dieser Problematik ein Buch
geschrieben: Das Ding mit
dem Fokus - Das Geheim-
nis fiir eine positive Ausrich-
tung im Leben. Das Taschen-
buch hat 20 Kapitel, die sich
auf 164 Seiten verteilen, und
ist bei BOD-Books on De-
mand, Norderstedt, erschie-
nen (ISBN: 978-3-748-
18423-2). Es kostet 9,99 Euro
(E-Book 5,99 Euro)

In leicht verstandlichem
Deutsch, das mit einer Prise
Humor gewtirzt ist, zeigt er
den Lesern Moglichkeiten
auf, wie sie aus ihren All-
tagsmuster ausbrechen kon-
nen, die dazu fithren, dass
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sie liberall Probleme wittern
und ihren Mitmenschen im-
mer mit einer grofien Porti-
on Misstrauen begegnen.

JIch weif aus eigener Er-
fahrung, dass das funktio-
niert”, betont der 41-jahrige
Kommunikationstrainer und
Mental-Coach. Denn auch
sein eigenes Lebens ist nicht
immer so positiv verlaufen,
wie er es sich gewtinscht
hat. Erst nach einem fast to-
talen Zusammenbruch in
der Zeit, als er noch als Ein-
zelhandelskaufmann arbei-
tete, erkannte er, dass er sich
jahrelang selbst blockiert
hatte.

Im Internet begann er zu

Der Willicher Kommunikationstrainer und Mental-Coach Marc Bau-
er hat jetzt sein erstes Buch Buch veréffentlicht.
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recherchieren, was ihn aus
seinem Formtief wieder he-
rausbringen konnte. ,Dazu
habe ich von den Besten ge-
lernt und tue es heute noch”,
erklart Marc Bauer. Er krem-
pelte seinen Lebensstil und
vor allem seine Denkweise
um. Und eine Schulung folg-
te der nachsten. Sein Wissen
tiber menschliche Verhal-
tensmuster basiert auf iiber
1000 Coachingeinheiten
und zahlreichen Ausbildun-
gen im Bereich Personlich-
keitsentwicklung. Unter an-
derm ist er ausgebildeter
Hypnotiseur, Coach und
NLP Master-Practitioner.
Die Quintessenz dessen,
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was er am eigenen Leib er-
fahren hat, beschreibt er in
»Das Ding mit dem Fokus".
Seinen Lesern zeigt er darin,
leicht umsetzbare Techni-
ken, mit deren Hilfe diese ih-
ren Fokus wieder auf Glick,
Freude und Erfolg im Leben
ausrichten kénnen. Schritt
fiir Schritt beschreibt er, wie
man seinen Positiv-Fokus
verstarken kann. Nur ein
Beispiel dazu. Marc Bauer
empfiehlt, dass man ein
Gliicksjournal fiihrt. Ge-
meint ist damit, dass man
sich vor dem Einschlafen
fiinf Minuten Zeit nimmt,
um aufzuschreiben, was
man tagsiiber an Positivem
erlebt hat - von der griinen
Welle am Morgen bei der
Fahrt zur Arbeit bis zum Fei-
erabendbier im Nachbar-
kreis. So richtet man nicht
nur ganz bewusst seine Auf-
merksambkeit auf die scho-
nen Momente im Leben,
sondern schléft auch positiv
gestimmt ein.

Wichtig ist allerdings, dass
man das Gliicksjournal Tag
fiir Tag fiihrt. Denn ein Haar
in der Suppe gibt es natiir-
lich selbst bei ,Das Ding mit
dem Fokus”. Seinem Leben
ein positive Ausrichtung zu
geben, bedeutet Arbeit, die
einem niemand abnehmen
kann. Man muss selbst die
Initiative ergreifen!
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