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    Zitate


    „Wer sich über das freut, was er hat,


    dem fehlt die Zeit das zu bedauern,


    was er nicht hat.“


    Ernst Ferstl, *1955, österreichischer Dichter, Lehrer und Aphoristiker


    „Es ist nicht leicht, das Glück in sich selbst zu finden.


    Doch es ist unmöglich, es woanders zu finden“


    orientalisches Sprichwort

  


  
    Danksagung


    An dieser Stelle möchte ich mich bei ganz vielen Menschen aus meinem Umfeld bedanken.


    An oberster Stelle erwähne ich hier meine über alles geliebte Frau Michaela, die mich in allen Phasen unserer Beziehung immer unterstützt und mich mit allen meinen Ecken und Kanten liebt und akzeptiert. Sie hat mir geholfen, mein autonomes Ich zu entwickeln, auch wenn es für sie an der einen oder anderen Stelle sicherlich auch ein intensiver Verzicht war. Außerdem hat sie mich nicht davon abgehalten, meine Gedanken in dieses Werk zu bringen.


    Ein ebenso intensiver Dank geht an meine beiden Töchter Rina und Marie, die mir die Einmaligkeit des Augenblickes immer wieder verdeutlichen und mich zu einem der stolzesten Menschen machen, den es gibt. Außerdem stiften schon sie alleine Sinn genug, meine Gedanken auf Papier zu bringen.


    Größter Dank geht an meine Eltern, die mich zu dem Menschen gemacht haben, der ich bin. In vielen Gesprächen haben wir intensive Diskussionen geführt und ich verdanke ihnen mein Wertemodell und die wohl beste Kindheit auf Erden. Sowohl Hilde als auch Rainer haben mir gezeigt, dass Eltern richtige Freunde sein können. Nicht zuletzt danke ich beiden für die großartige Unterstützung schon während meiner Jugend bis hin zur Fliegerei, ohne die der Leitgedanke nie entstanden wäre.


    Dr. Sven Sebastian sehe ich als eine Art schicksalhafte Fügung, denn der eher zufällige Kontakt und das Gespräch über das FBI-Modell haben mich motiviert, mit dem praktischen Schreiben zu beginnen. Inzwischen ist ein freundschaftliches Verhältnis entstanden und ich danke Sven für unendlich viele Anregungen.


    Nicht zuletzt danke ich vielen Familienmitgliedern, Freunden und Kollegen für Diskussionen, Beiträge und Impulse sowie praktische Beispiele für meine Ausführungen.

  


  
    Vorwort von Dr. Sven Sebastian


    Als Bernd Korte mir zum ersten Mal sein FBI-Konzept für mehr Zufriedenheit im Leben vorstellte, witterte ich eine einmalige Chance. Seit über 10 Jahren beschäftigen wir uns am Proventika Institut für angewandte Hirnforschung und Neurowissenschaften in Berlin1 mit der Frage, was den Menschen zufrieden und glücklich macht. In der Literatur ist zu diesem Thema eine Vielzahl von Ansätzen und Modellen zu finden. Hervorzuheben seien an dieser Stelle das Konsistenz-Modell von Grawe2, das Autonomie- und Selbstregulationstraining nach Grossarth-Maticek3 sowie die wissenschaftlichen Arbeiten von Seligman im Bereich der Positiven Psychologie. Allen Konzepten gemeinsam ist die Annahme, dass der Mensch als ein sozio-psycho-biologisches Wesen nach Wohlbefinden, Lustbefriedigung, Sicherheit, Problemlösung und Sinnerfüllung strebt. Ein Leben lang. Dies gelingt uns insbesondere dann immer gut, wenn wir über eine ausreichende Autonomie, Selbstregulation, Gesundheit und hinreichendes Annäherungsverhalten im Alltag verfügen. Denn je unabhängiger wir von Gedanken, Zuständen, Ereignissen und Objekten sind, die zu negativen und neurobiologisch dysfunktionalen Konsequenzen führen, je besser wir uns in schwierigen und erregenden Situationen körperlich, emotional, kognitiv und sozial-kommunikativ selbstbestimmt regulieren können, um so glücklicher, leistungsfähiger und lebendiger werden wir sein.


    
      1 www.proventika.de


      
        2 Klaus Grawe, Neuropsychotherapie, Hogrefe, 2004


        
          3 Ronald Grossarth-Maticek, Selbstregulation, Autonomie und Gesundheit, WdeG, 2003

        

      

    


    So weit reicht die Theorie. Und die Praxis? Genau an dieser Stelle empfehle ich Ihnen das in diesem Buch exzellent beschriebene FBI-Konzept! Wenn Sie den Wunsch nach mehr Zufriedenheit in Ihrem Leben haben, dann gehen Sie als Erstes wie ein Geheimagent in eigener Sache auf die Spurensuche Ihres familiären und beruflichen Selbst-Ichs. Erstellen Sie sich innerhalb von zwei bis drei Tagen einen „Lebensfahrplan“, der allein Ihren persönlich-realen Möglichkeiten, Erwartungen und Wünschen entspricht. Denn jede Art von einem erfüllenden Leben fängt mit einem konsequent systematisch erarbeiteten Reiseplan an, dem das eigene Ich zu hundert Prozent vertrauen kann. Mit dem FBI-Modell gibt Ihnen Bernd Korte ein Tool in die Hand, welches in der Umsetzung zunächst schlicht und einfach anmutet, aber in seinen Grundlagen überraschend klar auf den neuen Erkenntnissen der Hirnforschung und Neurowissenschaften beruht. Dazu gehört u.a. die Aussage, dass der Mensch bis zu seinem Ende immer über Optionen verfügt, die es zu erkennen und zu ergreifen gilt. Oder der Tipp, seinem Schicksal nicht das Ruder zu überlassen, sondern diesem deutlich und klar die eigenen Erwartungen und vor allem Ziele zu erklären. Sodass es sich daran halten möge.


    Planen Sie Ihre kommenden 7 Jahre konsequent mit dem FBI-Modell, arbeiten Sie mittels neuro-kognitiver Methoden4 an Ihren interpersonellen Ressourcen wie Willenskraft, Disziplin und kognitiv-emotionale Selbstregulation und Sie werden spürbar an Zufriedenheit und Vitalität dazu gewinnen. Genau darin lag die Chance, die sich mir beim ersten Kontakt mit dem FBI-Modell von Bernd Korte eröffnete. Ich wünsche Ihnen viel Erfolg und vor allem Freude dabei!


    
      4 Sven Sebastian, Einfach besser Leben, 2015

    

  


  
    Einleitung


    Seien Sie gegrüßt, liebe Leserin oder lieber Leser. Um es mir einfach zu machen und eine etwas harmonischere Sprache wählen zu können, rede ich Sie von nun an einfach als Leser an und bitte Sie, mir diese Bequemlichkeit zu verzeihen.


    Ebenso verzichte ich auf ein joviales Du. Im Alltag wären wir vermutlich sehr schnell an dem Punkt, an dem ich dies anbieten würde, aber dazu müsste ich Sie kennen. Im Moment sind unsere Rollen klar verteilt und benötigen keinen Verzicht auf Distanz.


    Ja, wie sind Sie eigentlich hergekommen? Hat Sie der Buchtitel neugierig gemacht? Haben Sie mich hier an meinem virtuellen Tisch sitzen sehen und erkannt, dass dort ein Platz frei war? Sind wir schon irgendwie in ein Gespräch gekommen?


    Das Bild gefällt mir. Vielleicht kennen Sie die Situation, dass es an bestimmten Orten, zum Beispiel an öffentlichen Plätzen oder in Lokalen, Personen gibt, die häufig alleine dort sind, aber deren Gesellschaft gerne von Fremden gesucht wird. Sie werden gesucht, da diese Stammgäste etwas zu erzählen haben. Es sind keine wissenschaftlichen Vorträge oder in allen Facetten durchdachte Theorien. Es sind üblicherweise Lebensweisheiten, geknüpft an eine sehr persönliche, manchmal bewegende Geschichte. Hier werden Erfahrungen weitergegeben.


    Meist sind es gar keine Dialoge. Diese Stammgäste können einen mit ihrem Monolog fesseln, möchten ihre Idee weitergeben und wünschen sich, dass der Zuhörer diese als ein kleines Geschenk für sich empfindet.


    Die wenigsten unter diesen öffentlich zugänglichen Erzählern sind traurige, tragische oder verbitterte Menschen, obwohl vieles, welches ihnen zugestoßen ist, das nahelegen würde. Meist hat ihnen ihre Geschichte geholfen, die eigene Situation zu bewältigen, und sie haben daraus Kraft und eine ansteckende Zufriedenheit gewonnen.


    Mit diesem Buch lade ich Sie, lieber Leser, ein, an meinem Tisch Platz zu nehmen. Wir sitzen alleine, und wenn ich das Gefühl habe, dass Sie meine Ideen interessieren, beginne ich zu erzählen. Da ich häufig hier anzutreffen bin, wird es für Sie einfach sein, mich anzutreffen und meinen Ausführungen zu lauschen. Mein Gedächtnis ist sogar so gut, dass wir das Gespräch zu jedem Zeitpunkt an nahezu jeder Stelle fortsetzen können. Sie werden mich hier finden. Ich nehme es auch niemandem übel, wenn er das Gespräch verlässt, denn es macht nur Spaß zu reden, wenn man den Zuhörer damit fesseln kann.


    Sie werden schnell merken, dass es zwei Dinge gibt, die meinen Monolog kennzeichnen. Das erste ist, dass ich für meine Ideen brenne, wie man heutzutage so schön sagt. Ich bin begeistert über die Simplizität des Gedankens des „FBI-Modells“ und fest davon überzeugt, dass jeder Zuhörer und Leser das Potenzial hat, sich zum eigenen Ermittler in Sachen tiefster persönlicher Zufriedenheit zu machen.


    Die zweite Beobachtung wird sein, dass Sie schnell merken, dass ich kein Profi bin – und es nicht sein möchte. Sie sind zu meinem Tisch gekommen. Suchen Sie sich selbst aus, wo dieser stehen soll. In einer abgeschiedenen Ecke eines Restaurants? Neben dem Flügel eines Hotelpianos? Lieber am Strand in der Nähe einer Cocktailbar? Machen Sie es sich in Gedanken gemütlich. Dieser Konstruktion liegt aber auch das Prinzip des Amateurs zugrunde. Ja, ich bin überzeugt, begeistert und habe viele Sachen gelesen, ausprobiert und erfahren. Ich habe weit über 35 Menschen mit diesem Prinzip versucht zu helfen und glaube eine nicht geringe Erfolgsquote reklamieren zu können.


    Trotzdem bin ich kein Therapeut. Ich bin auch kein Forscher. So wie man am Stammtisch wenige Spitzenpolitiker trifft, die sämtliche Zahlen richtig zitieren können, aber doch viele interessante Ansätze mitbekommt, so versuche ich Ihnen absolut ernst gemeinte und schon wohl überdachte Empfehlungen an die Hand zu geben. Wenn Sie dann in Ihrer Neugier auf eigene Quellensuche gehen, sollten Sie sich aber nicht bei mir beschweren, wenn Sie eine konträre Meinung gelesen, gehört oder selbst entwickelt haben. Hätte ich die Gelegenheit, würde ich Ihnen sogar vermutlich gerne zuhören und versuchen, Ihre Ideen mit meinem Modell in Einklang zu bringen. Man kann immer lernen und besser werden.


    Sollten Sie im Verlaufe unseres Gesprächs erkennen, dass es zu einer Belastung wird, nehme ich es Ihnen in keiner Weise übel, wenn Sie auf meinen Rat verzichten. In einzelnen Fällen würde ich dann sogar empfehlen, sich doch an Profis zu wenden. Da ich aber ein grenzenloser Optimist bin und Sie mit diesem Optimismus gerne anstecken möchte, freue ich mich schon jetzt auf unsere virtuellen Treffen an Ihrem Wunschort.


    Hannover, im Juli 2016
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