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VORWORT

VON LAURENT GOUNELLE, FRANZOSISCHER SCHRIFTSTELLER

Es ist eine schlechte Angewohnheit und in gewisser Form auch eine Grundein-
stellung, wenn jemand stindig meckert — und oft ist es der umgebenden Kul-
tur geschuldet. Auf Bali oder Mauritius schimpfen die Menschen nicht tber ihr
Schicksal, sie akzeptieren einfach, was das Leben ihnen hinwirft. Auch in den
USA wird nicht viel gemeckert, allerdings aus anderen Griinden: Man handelt
lieber!

In Frankreich hingegen motzt man gern. Jean Cocteau bezeichnete Franzo-
sen einmal als »schlecht gelaunte Italiener«. In einer hierarchischen Gesellschaft
wie der franzésischen hat der Kritisierende das Gefithl, er wire »besser« als der
Kritisierte. Leider halt standiges Schimpfen uns davon ab, positiv zu denken: Ei-
ner Meinungsumfrage zufolge fiirchten 41 Prozent aller Franzosen, man wiirde
sie fir dumm halten, wenn sie sich freundlich verhielten. Und diese Einstellung
gibt es nicht erst seit gestern. Schon 1963 lief3 der Regisseur Michel Audiard sei-
nen Hauptdarsteller Jean Gabin in Lautlos wie die Nacht sagen: »Meckern macht
immer einen guten Eindruck.«

Doch wahrscheinlich spielt noch ein anderer, véllig unbewusster Grund eine
Rolle: Norgeln erlaubt, sich trotz der eigenen Unvollkommenheit (oder vielmehr
dessen, was man dafiir hilt) besser zu fithlen. Wir leben in einer Gesellschaft, die
schon Schulkinder fiir ihre kleinen Schnitzer blo3stellt, anstatt ihre Anstrengun-
gen zu wirdigen. Wird den zukiinftigen Erwachsenen da nicht bereits von klein
auf ein mangelndes Selbstwertgefiihl eingeimpft?

Der Nérgler fiihlt sich nach seiner Tirade — ein wenig — besser, bemerkt dabei
allerdings nicht, dass er sich durch seine Nérgelei seinen eigenen Alltag vermiest.
Denn Meckern schafft nur einen oberflichlichen Ausgleich fiir Verletzungen des
Egos, macht aber nichts besser.

Jeder gerit gelegentlich in dieses teuflische Raderwerk, und Nérgeln kann
schnell zur Gewohnheit werden, wenn man nicht aufpasst. Doch es reicht nicht,
sich der Gefahr bewusst zu werden. Die Frage muss vielmehr lauten: Wie befreie

ich mich davon?



Wer nicht 15 Jahre in psychotherapeutischer Behandlung verbringen will,
nur um dann schimpfend von der Couch zu springen und davonzustiirmen, soll-
te dieses Buch lesen. Die Autorin weif3, wovon sie redet. Christine Lewicki hatte
selbst das Mecker-Problem, und sie hat es gemeistert. Das Buch stammt also nicht
von einem abgehobenen Denker, der ein ihm fremdes Phanomen mit analytisch
kaltem Blick betrachtet und seine aus theoretischen Uberlegungen abgeleiteten
Ratschlige weitergeben will. Ganz im Gegenteil: Das Buch beruht auf dem wah-
ren Leben, einem geerdeten Sinn fur Realitat und einem erlebten Kampf mit dem
Alltaglichen. Man merkt, dass die Autorin eigene Erfahrungen mit dem Thema
gemacht hat — das macht das Buch so authentisch, so tiberzeugend, so wertvoll,
so wichtig. Und zwar fiir uns alle. Denn Nérgeln bedeutet, die ganze Welt runter-
zuziehen, indem man jeden darauf aufmerksam macht, was nicht funktioniert.
Von Oprah Winfrey stammt der berithmt gewordene Satz: »What you focus on
expands.« Auf Deutsch bedeutet das: »Was man betrachtet, wird grofier.« Indem
man Probleme, Nachlassigkeiten, Schnitzer, Unvollkommenheiten und andere
Fehler herausstreicht, verleiht man ihnen eine Bedeutung. Man gibt ihnen da-
durch die Gelegenheit, in unser Leben einzudringen. Und so beginnt der Gestank
der Enttiuschung das Leben zu durchziehen und verleiht ihm einen Stich von

Unzufriedenheit.

Wie heifdt es doch so schén: In seinem Leben sollte man nur ein einziges Mal

rocheln — bei seinem letzten Atemzug,.









1. WIE ALLES BEGANN

Wenn ich ganz ehrlich bin, erinnere ich mich nicht mehr genau, wie alles begann.
Es war ein schleichender Prozess, irgendwie kam vieles zusammen, und im Frith-
ling 2010 erwachte der Wunsch in mir, endlich mit dem Nérgeln aufzuhéren. Es
hatte eine Zeit lang gedauert, bis der Entschluss gereift war. Doch dann hatte ich
ein Aha-Erlebnis, woraufhin ich entschied: Jetzt ist Schluss! Und so kam es, dass
ich mich in dieses auflergewthnliche Abenteuer sturzte. Sie sind jetzt sicher neu-
gierig, was genau dieses Aha-Erlebnis war. Dazu komme ich gleich. Zuvor méchte

ich aber, dass Sie mich noch ein wenig besser kennenlernen.

ICH NORGLERIN

Eigentlich bin ich ein positiver Mensch. Doch irgendwann bemerkte ich, dass ich
mich viel zu oft in Situationen wiederfand, in denen ich frustriert oder genervt
war, in denen ich mich als Opfer fithlte — und mich 4rgerte. Abends fithlte ich
mich kaputt und ausgelaugt von all dem, was ich im Laufe des Tages »erlitten«
hatte. Jeder Tag schien mir wie ein unablissiger Kampf: Kinder fur die Schule
fertig machen, im eigenen Unternehmen schuften, punktlich sein, Haushalt und
Job irgendwie unter einen Hut bekommen. Beim Einschlafen fragte ich mich, ob
ich tagsiiber irgendeinen schénen Moment erlebt hatte. Und meistens fiel mir
nichts ein — obwohl die Tage in der Regel ganz gewohnlich verlaufen waren, ohne
grofdere Katastrophen. Alltag halt.

Das brachte mich ins Gritbeln: Was hielt mich davon ab, meinen Alltag zu
genieflen? Ein grauer Tag folgte dem nichsten, und ich redete mir ein, spater
wiirde alles besser — wenn meine drei Kinder erst mal grof sind, wenn die Firma
besser lauft, wenn ich wieder mehr Zeit fiir mich habe, wenn ich Urlaub machen
kann, wenn die Kinder im Sommer bei Oma und Opa sind usw. Kurz: Das schéne
Leben musste noch ein bisschen warten. Bis ich mich zu fragen begann: Warum
soll ich bis morgen warten? Was halt mich davon ab, alles ein bisschen lockerer
zu sehen und schon heute gliicklich zu sein? Schliellich besteht das Leben doch
hauptsichlich aus Alltag. »Gestern ist vorbei, morgen noch nicht da — es gibt nur
das Heute.« Die Worte eines Weisen. Ich kannte den Ausspruch, doch erst 2010

machte ich mich daran, ihn umzusetzen.
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WIE ALLES BEGANN

Ich bin Unternehmerin, Ehefrau und Mutter, und meine Tage spielen sich ab
im Spannungsfeld von Job, drei Kindern auf drei verschiedenen Schulen, ihren
Freizeitaktivititen wie Schwimmbad, Gitarre, Klavier usw. und einer ehrenamt-
lichen Tatigkeit im Vorstand des Coaching-Verbands Los Angeles. All das in Los
Angeles, einer verrtickten, gewaltigen Metropole! Und zu allem Uberfluss lebt

meine Verwandtschaft 10.000 km weit weg.

Eines Abendslagich im Bett und tberlegte, wie ich wieder Lockerheit und Zufrie-
denheit in meinen chaotischen Alltag bringen kénnte. Wir alle kennen besonders
gluckliche und freudige Zeiten: Wochenenden, Ferien, Festtage, Abendessen mit
Freunden, bei denen man sich kaputtlacht, Freizeit mit geliebten Menschen, Rei-
sen — eigentlich eine doch recht lange Liste. Zusatzlich gibt es in jedem Leben
kleine Augenblicke des Glucks: ein Spaziergang am ersten schénen Frithlingstag,
ein Kaffee in der Sonne oder ein herzhaftes Kinderlachen. Diese Momente der
Erfullung lassen uns kurz aus dem tiglichen Hamsterrad entfliehen. Doch sie
wihren nicht lange und hingen von seltenen, wenn nicht gar auflergewshnli-
chen 4ufderen Umstinden ab.

Und was ist mit dem Rest unseres Lebens? Dem gewohnlichen Alltag, in
dem wir mit unseren zahllosen Aufgaben jonglieren? Was fiir eine gewaltige
Verschwendung, all diese »normalen« Stunden des Lebens verstreichen zu
lassen oder lediglich zu erdulden, ohne ihnen irgendetwas abzugewinnen! An
jenem Abend im Bett erkannte ich: Ich wollte das Gliick taglich sptren, denn
irgendwann wiirde ich sterben. Jede Minute ist extrem wertvoll. Mein Leben
ist ein Geschenk, und ich war fest entschlossen, es bis zur letzten Sekunde
auszukosten. Ich merkte: Am stirksten zermirbten mich die Situationen, in
denen ich mich laut drgerte. Schimpfend vor sich hin arbeiten, den Computer
verfluchen, tiber andere Autofahrer motzen, iiber andere Leute herziehen,
sich tiber die Kinder beschweren, seufzen, murren, quengeln, nérgeln — all
das vergallte mir das Leben. Und, sehen wir es doch ein: Schimpfen bringt
gar nichts.

Im Bett liegend sah ich nach oben und erforschte mein Leben. Eigentlich ge-
hore ich zu dem Typ Mensch, der stets sagt: »Das Leben ist schén.« Was mecker-
te ich eigentlich? Ich war nicht depressiv, sondern fréhlich und positiv, gesund,

glucklich verheiratet, vernarrt in meine Kinder, begeistert von meinem Beruf.
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ICH STARTE EINEN SELBSTVERSUCH: ICH HORE AUF, MICH ZU ARGERN!

Und doch konnte ich mich immer tiber irgendetwas irgern, sodass ich jeden

Abend erschopft, frustriert und kaputt zu Bett ging.

Unser Gliick oder Ungliick hingt selten von der tatsdchlichen Lage ab,
sondern von unserer Wahrnehmung einer Situation, von unserer Fiihig-
keit, uns mit dem zufriedenzugeben, was wir haben.

Dalai Lama

Ich tberlegte: Und wenn ich mich einfach nicht mehr drgern wiirde? Nun, das
ist leicht dahingesagt, denn sich nicht zu 4rgern ist iiberhaupt nicht einfach, das
weifd ich heute. Doch letztlich stand ich vor der Wahl: Will ich tiber das Gliick phi-
losophieren, zig Biicher zum Thema lesen und auf Seminare gehen — oder fange
ich einfach heute damit an, alles mir Mégliche zu tun, um gliicklicher zu leben?
Ich nahm mir vor, mich 21 Tage hintereinander nicht ein einziges Mal laut zu
argern, und wollte sehen, was passiert.

In den USA, wo ich seit zehn Jahren lebe, ist die Methode, sich in 21 Tagen
etwas wie das Rauchen oder ibermifiiges Essen abzugewohnen oder etwas wie
Meditieren oder Dankbarkeit anzugewdhnen, sehr verbreitet. Ich sagte mir: »So,
jetzt muss es sein, ich ziehe das jetzt durch, fiir mich, mein Leben, meine Fami-
liel« Im dritten Teil des Buchs erklare ich genauer, was wihrend dieser 21 Tage
im Kopf passiert.

Als ich mein Experiment startete, war mir tiberhaupt nicht bewusst, wie oft
ich laut schimpfte. Ich erlebte einen echten Schock, als mir das klar wurde! Und
ebenso wenig ahnte ich, wie unglaublich schén es war, sich nicht mehr zu drgern.
Natiirlich ist es utopisch zu glauben, man kénnte es schaffen, sich nie wieder zu
drgern. Aber darum geht es auch nicht in diesem Experiment. Es geht darum,
sich nicht laut zu drgern, seinem Gemecker nicht stindig Luft zu verschaffen und

das automatische Gendérgel aus seinem Alltag zu verbannen.

ICH UND DIE NORGLER

Gibt es in Threm Leben Noérgler? Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie ihr Gemecker
horen? Als ich mit meinem Experiment begann, fiel mir abgesehen von meiner
eigenen Schimpferei auf, wie sehr mir die Nérgler in meinem Umfeld Energie

raubten. Wenn ich im Alltag einem Nérgler begegne — in der Stadt, bei der Arbeit
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WIE ALLES BEGANN

oder zu Hause —, kostet mich das Kraft. Ich bin sehr empfanglich fir die nega-
tiven Schwingungen, die von solchen Menschen ausgehen. Sie kénnen mir den
ganzen Tag verderben. Entweder store ich mich an ihrer Wut, oder ich leide mit
ihnen. Manchmal fiihle ich mich sogar schuldig, und ich tberlege: »Liegt es an
mir, dass sie sich drgern?«

Da fiel bei mir der Groschen. Meine allergische Reaktion gegen das Ge-
schimpfe der anderen zeigte mir, wie wichtig es war, selbst weniger zu nérgeln,
zum Wohl meines gesamten Umfelds inklusive Ehemann, Kindern, Freunden,
Kollegen und Kunden. Wenn ich selbst so empfindlich auf das Gemecker anderer

reagiere, dann muss ich mich auch selbst &ndern.

MEIN AHA-ERLEBNIS

Ich erinnere mich genau an den Tag meiner Erleuchtung, an dem ich beschloss,
jetzt wirklich ernst zu machen. Mein abendliches Gedankenspiel lag zwar schon
ein paar Wochen zurtick, doch ich hatte noch nicht den Mut aufgebracht, das Ex-
periment wirklich zu wagen. 21 Tage ohne Nérgeln — das schien mir eine gewal-
tige Herausforderung. Ich hatte mir unzihlige Ausreden zurechtgelegt: nicht die
richtige Lebensphase, nicht der richtige Augenblick, keine Lust auf eine weitere
Einschriankung in meinem Leben und so weiter und so fort.

Doch dann kam das Abendessen bei Sabine. Gemeinsam mit ein paar lieben
Freunden genossen wir unseren Sonntagsbraten, umgeben von einer Horde he-
rumtollender Kinder. Beim Espresso regten wir uns gemeinsam itber Menschen
auf, die an allem herumnoérgelten. Wir stimmten alle tiberein: Es kostete unge-
heuer Kraft, von Nérglern umgeben zu sein. Und ich hérte mich sagen: »Diese
Querulanten vergeuden doch nur ihre Zeit. Meckern bringt doch nichtsl« In die-
ser Sekunde schoss mir die Erkenntnis durch den Kopf: Ich nérgelte gerade tiber
Norgler!

Nach diesem Aha-Erlebnis rang ich mich endlich durch, etwas zu unterneh-
men. Ich musste etwas tun, um dieser schlimmen Spirale zu entkommen, um
diese Angewohnheit abzulegen, die mir so gar nicht behagte. So entstand mein
Vorsatz »Ich hére auf, mich zu drgernl«. Ich drehte ein Video und postete es in
einem eigens daftir angelegten Blog (www.jarretederaler.com), den ich uber die
sozialen Medien verlinkte. Die Neuigkeit sprach sich schnell herum, und schon

nach wenigen Tagen schrieben einige bekannte Blogger dartiber. Dann wurde ich
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ICH STARTE EINEN SELBSTVERSUCH: ICH HORE AUF, MICH ZU ARGERN!

von dem franzésischen Horfunksender Radio Monte Carlo zu einem Gesprich
eingeladen. Einige Wochen spiter erschienen in einer Zeitschrift fiir Psychologie
und in einem Nachrichtenmagazin Artikel iiber meinen Blog. Offenkundig hatte
ich da einen Nerv getroffen! Und so setzte ich bei meinem Selbstversuch weiter-
hin auf Offentlichkeit. Mit dem Blog wollte ich meine Erfahrungen teilen, aller
WEelt erzahlen, wie es mir erging. Das sollte mir eine Stiitze sein. Und fiir mich
wirkte diese Methode. Der Blog erlaubte mir, tiglich Bilanz zu ziehen, mich mit
meinen Lesern auszutauschen und aus meinen Erlebnissen zu lernen. Am Ende
des Buches habe ich Thnen hilfreiche Ubungen zusammengestellt, zudem finden
Sie dort einen Fragebogen. Beides wird auch Sie bei Threm Entschluss unterstat-

zen, sich nie wieder zu drgern.

DANKE, GANDHI

Als ich mich auf meinen Weg begab, fithlte ich mich von der Weisheit Gandhis
geleitet: »Sei du selbst die Verdnderung, die du dir wiinschst fiir diese Welt.« Da-
mit meinte er, man solle besser vor der eigenen Haustiire kehren, anstatt mit
dem Finger auf andere zu zeigen. Denn das bringt eh nichts. Wenn Nérgler mich
nerven, darf ich mich nicht lauthals iiber sie beschweren. Man veridndert die Welt
nicht, indem man andere kritisiert, sondern indem man mit gutem Beispiel vo-
rangeht. Ich darf mir nicht anmafien, andere dndern zu wollen, aber eines ist

sicher: Ich kann mich verandern.



