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So nutzenglseses !!ch p'de

Die folgenden Elemente erleichtern lhnen die Orientierung
im Buch:

Beispiele
Die Beispiele in diesem Buch illustrieren die Ausfihrungen.

I Die Merkekasten enthalten zahlreiche Tipps und An-
regungen zum Nachdenken.

Auf den Punkt gebracht

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine kurze Zusammen-
fassung.
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Willst du immer weiter schweifen?
Sieh, das Gute liegt so nah.
Lerne nur das Gllck ergreifen,
Denn das Glick ist immer da.
Johann Wolfgang von Goethe



Vorwo

Die gute Nachricht lautet: Jeder von uns kann gltcklich sein.
Gluck ist keine Frage des Zufalls, ist nichts, was das Schicksal
willkdrlich verschenkt oder vorenthalt. Denn Glick stellt eine
Eigenleistung dar. Wir bestimmen selbst dartber, in welcher
Stimmung wir durchs Leben gehen.

Im Grunde wissen wir das langst. Denn es lassen sich jeden
Tag Beispiele dafiir finden, dass widrige Umstdnde nicht
notwendigerweise unglicklich machen und privilegierte
Lebenssituationen nicht automatisch gliicklich. Es muss also
etwas in der eigenen Person geben, das Uber Glick oder
Ungliick entscheidet. Trotzdem erliegen wir alle zuweilen der
Versuchung, andere Menschen oder bestimmte Umstande
fur unsere Unzufriedenheit verantwortlich zu machen. Damit
geben wir die Verantwortung fur unser Leben aus der Hand.
Das ist die schlechte Nachricht. ,Wenn nur meine Arbeit
besser bezahlt ware ...”, ,Wenn mein Partner doch endlich
einsehen wirde ...", ,Wenn ich bloB ein bisschen mehr Zeit
hatte ..."”. Wir nehmen selbstverstandlich an, unsere innere
Verfassung sei von auBen bestimmt: Wirden die Dinge an-
ders liegen, kénnten wir gliicklich sein. Und meistens klingt
das sogar plausibel. Wir warten dann auf Rettung oder
Besserung wie friher aufs Christkind.

Aber: Wir dirfen uns nicht so von duBeren Umstanden
abhdngig machen! Unser Glick ist viel zu wichtig, um es
anderen zu Uberlassen. Das Gluck, das auf duBeren Faktoren
beruht, verhalt sich unberechenbar. Wir kbnnen es zwar
genieBen, aber nur wenig Einfluss darauf nehmen. Wer ein
gutes Leben haben will, braucht ein verlasslicheres Gluck.
Und das finden wir nur in uns selbst.
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Die Forschung hat mittlerwelle viel Uber da
herausgefunden. Wer darlber Bescheid weif3, kann gltckli-
cher werden. Dabei geht es nicht um spektakulare Verande-
rungen, die mit einem Paukenschlag zu immerwahrendem
Gluck fuhren. So etwas gibt es gar nicht. Vielmehr sind
es die vielen kleinen glicklichen Momente, die ein Leben
erfolgreich machen. Es zahlen letzten Endes die scheinbar
banalen Kleinigkeiten. Nach ihnen missen wir Ausschau
halten. Es liegt in unserer Macht, solche Chancen zu nut-
zen und unser Glick zu mehren. Auf diese Weise verlieren
andere Menschen oder duBere Umstande einen groB3en Teil
ihrer Macht tber uns.

In diesem Buch erfahren Sie,
e wie Glick funktioniert,
e warum Sie unbedingt glucklich sein sollten und

e was Sie alles tun kénnen, um schon innerhalb einer einzi-
gen Minute Ihr Glick zu vergroBern.

. Die Herrschaft Gber den Augenblick ist die Herrschaft Gber
das Leben”, schrieb Marie von Ebner-Eschenbach. Ich wiin-
sche Ihnen ganz viele gliickliche Augenblicke.

Dipl.-Psych. Marion Lemper-Pychlau



