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Das moderne Leben gibt ein 
rasan tes Tempo vor, und die Er
wartung, dass wir immer noch 
besser werden, mehr besitzen 
und härter arbeiten sollen, ist 
ständig präsent. Dabei vergessen 
wir oft unser psychisches Wohl
befinden und wie wichtig es ist, 
einfach glücklich zu sein. 
Dieses Buch unterstützt dich 
dabei  , etwas Abstand zu gewin
nen und ein paar Dingen in 
deinem    Leben mehr Beachtung 
zu schenken. Es zeigt dir, wie 
du deine Stimmung verbessern 
und nachhaltig glücklich werden 
kannst: mit Tipps fürs Zuhause 
und fürs Stressmanagement im 
Job sowie mit leicht nachvoll
ziehbaren Anleitungen, wie du 
positiver denken und Körper 
und Geist aktiv bei Laune halten 
kannst. Mit diesen Tipps – und 
etwas Begeisterung und Engage
ment – beginnt dein Weg zum 
neuen, glücklicheren Selbst. 
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Einfache  
Glücks- 

strategien
Nach diesem Buch zu greifen, 
war schon der erste Schritt auf 
deinem Weg ins nachhaltige 
Glück. Du wirst hier Tipps fin
den, wie du dein Denken und 
deine Lebensweise neu ausrich
ten kannst, um mehr Harmonie 
und Glück in dein Leben ein
zuladen. Du lernst zudem mit
hilfe einfacher Methoden, Kör
per und Geist zu entspannen, 
damit negative Gedanken und 
Ängste verschwinden.
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Glück – an keinem 
anderen Ort als diesem, 

zu keiner anderen 
Stunde als dieser.

Walt Whitman
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Finde deinen 
eigenen Weg ins

und folge ihm.
Glück
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DU HAST DIE WAHL 
Es gibt viele Gründe, warum 
Menschen sich schwertun, 
glücklich und optimistisch zu 
sein. Schon im 19. Jahrhundert 
untersuchte William James, ein 
bekannter amerikanischer Psy
chologe, wa rum manche Men
schen von Natur aus glücklich 
sind, während andere ständig 
da rum ringen müssen. Er selbst 
hat an Depressionen gelitten 
und auch deshalb viel über das 
Streben nach Glück begriffen. 
Und er war überzeugt davon, 
dass wir uns dafür entscheiden 
können, glücklich zu sein: In
dem man an das Glück glaubt, 
wird man glücklich. Wenn du 
also das nächste Mal schlecht 
drauf bist, denke an bessere Zei
ten zurück, tauche in glückliche 
Erinnerungen ein und vertraue 
da rauf, dass du bald wieder ge
nauso glücklich sein wirst.
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Glucklichsein
ist  Willenssache,

keine  Gluckssache.

. .

..
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DAS BESTE IM LEBEN 
GIBT’S UMSONST!
Es sind erwiesenermaßen nicht die mate
riellen Dinge, die uns die größte Freude 
machen, sondern die kleinen, einfachen Er
lebnisse: die Füße im Wasser baumeln las
sen oder im Sonnenschein eine Tasse Tee 
genießen. Wenn du also mal wieder einen 
Glücks kick brauchst, dann geh nicht zum 
Frustshoppen, sondern suche dir stattdessen 
draußen kostenlose Stimmungsaufheller.
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Viele

kleine
Freuden

Glück.

begründen

das

Charles Baudelaire
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Mit einem guten Freund über 
deine Probleme zu sprechen,  
hilft dir, deine Sorgen in einem 
anderen Licht zu sehen. Im 
Gegen zug könnt ihr einander 
zu all dem Guten gratulieren,  
das es in eurem Leben ebenfalls 
gibt – so lässt sich das Glücks
level wunderbar anheben. Wenn 
du in einer Ne gativspirale fest
hängst, sprich mit Menschen, die 
Dinge zurechtrü cken und Lösun
gen aufzeigen können, und wenn 
sie dich nebenbei zum Lachen 
bringen, umso besser.

SPRICH  
DARÜBER

13
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Entschuldige 
dich nie dafür, 

du selbst 
zu sein.
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Es ist wichtig zu erkennen, wer in deinem 
Leben dein negatives Denken nährt oder dich 
schlechtmacht. Fühle dich nicht verpflichtet, 
mit solchen Menschen Zeit zu verbringen! 
Das Leben ist zu kurz, um es an jemanden 
zu verschwenden, der nicht jederzeit das 
Beste für dich will.

LASS DIR VON NIEMANDEM 
SCHLECHTE GEFÜHLE MACHEN 
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Be happy!
 
Kann man dem Glück auf die Sprünge helfen? Man kann – zum Beispiel mit einem positiven
Mindset, Serotonin-Stimulanzien von Sport bis Schokolade und einem liebevollen Miteinander.
Wie das konkret gelingt, zeigt uns der kleine Wohlfühl-Coach „Zeit für mich“ mit inspirierenden
Botschaften, die Herz und Seele wärmen, und spielerischen Übungen, die wirklich Spaß
machen. So tauschen wir das Alltagsgrau gegen Sonnengelb. Stress schwindet, das Leben wird
funkelnd, leicht und wunderbar.
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