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Vorwort

~Alle Menschen wollen glicklich sein®...

... das hat schon der griechische Philosoph Aristoteles vor uber 2000
Jahren festgestellt. Aber auch, dass fast alle Menschen ungllcklich sind.

Daran hat sich bis heute nicht viel gedandert. Die meisten Menschen
stehen sich selbst und ihrem Gllck im Weg, weil sie nie gelernt haben,
glicklich zu sein.

Was fehlt Dir persdonlich noch zum Glick? Das Eigenheim, das
Sportcoupé oder der Jackpot im Lotto? Wenn Du diesen
Glucksvorstellungen nachhangst, wirst Du noch lange dem Gllick ohne
Erfolg hinterherjagen.

Geld alleine macht nicht gllcklich. Das weiBB nicht nur der Volksmund.
Wer zum Beispiel von der Droge des plétzlichen Reichtums gekostet hat,
will immer mehr, und ist auch alles andere als gllcklich. Auch
andauernden Wohlistand verliert schnell seinen Reiz. Was also ist Gllck
und was macht uns gllcklich?



Inhaltsverzeichnis

LY 40 11, T
Gluck ist keine Gllckssache ........cooviiiiiiiiiinnnn.
Gluck ist reine Kopfsache.......coovviiiiiiiiniiiiiinnn,

10 einfache Rezepte zum Gllcklichsein.................
Gllck durch Freundschaft.....ccooiiiiiiiiiiiiiici i
Gllck durch AKEIVItAt. ..o e
GlUck durch Vorfreude ..ovvvviviiiiiiiiiicii i i i a e
GlUck durch Zielen. ..o i s e
GlUck dUurch GenieBeN...couviiiii i i i i s
GlUck durch LaCchen....viiiiiiiiiiiii i e
Gllick durch Bewegung.........oiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiininnne e 10
Gllck durch Nicht-Vergleichen.........ccooin . 10
GlUick durch Dankbarkeit.....ovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinenrennes 10
Gllck durch Sammeln...covviiiiiiii i i e 11

Gluck ist kein Geschenk der Gétter -
es ist die Frucht Deiner inneren Einstellung.

Copyright: Institut fir praktische Lebenshilfe (IFPL), Rolf von Berg
Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck - auch auszugsweise — verboten

3



Gluck ist keine Gluckssache

Wir kénnen das Gluck nicht pachten oder kaufen wie Kleidung von der
Stange. Wir finden es weder am Kiosk um die Ecke noch im Supermarkt,
nicht am Spieltisch oder an der Borse. Wir kénnen es nicht wie Schuhe
bei Zalando bestellen oder bei ebay ersteigern. Wir kénne es auch nicht
auf der Rennbahn oder im Lotto gewinnen. Es kann auch nicht von
anderen kommen, sondern nur aus uns selbst.

Wir kénnen das Glick nicht erzwingen. Aber wir kénnen das kleine
Einmaleins des Gllcks lernen, wenn wir aufhéren, dem groBen Glick
hinterherzujagen.

Gluck ist keine Gluckssache. Wenn wir Gllck erleben wollen, missen wir
nicht darauf warten, bis es uns in den SchoB fallt. Wir mussen unser
Gllck nicht l[anger dem Zufall Gberlassen. Wir kdnnen ihm ein wenig auf
die Springe helfen, indem wir jeden Tag bewusst etwas tun, um einen
Moment des Glicks zu erleben.



Wenn wir glicklich sein wollen, missen wir nur die taglichen Momente
der Freude und des Gllcks, die das Leben flr uns bereit halt, bewusst
wahrnehmen und genieBen. Und wenn diese Momente einmal etwas
schwach auf den Beinen sind und auf sich warten lassen, dann mussen
wir eben ein bisschen nachhelfen und selber unsere Gllicksmomente
schaffen. Das ist leichter, als die meisten von uns denken.

Sofort-Gliickstipp: Du kannst Dich hier und jetzt entscheiden, flr einen
Moment gllcklich zu sein. Ganz einfach so und ohne jede Bedingung!

Entspannen Dich, schlieBe die Augen, atme tief durch - und genieBe
nur diesen Augenblick. Splrst Du das warme Gefluhl des Gllicks, das in
diesem Moment Deinen Koérper durchflutet? Koste es aus!



Glick ist reine Kopfsache

Gllck ist weder Zufall noch ein Dauerzustand. Gllck ist ein Gefthl und -
wie jedes andere Geflihl auch - an den Augenblick geknupft. Das heiBt
es kommt und geht, um Platz flr ein neues Geflihl zu schaffen.

Im besten Fall kbnnen wir mehrerer Glicksgeflihle aneinanderreihen. Ob
und wie uns das gelingt, hangt einzig und alleine von unserer inneren
Einstellung ab - von unseren Gedanken.

_ Gluck beginnt im Kopf. Diese

Erfahrung, die Menschen
schon zu allen Zeiten und in
allen Kulturen gemacht
haben, ist inzwischen auch
wissenschaftlich belegt.

Wir kennen die Wirkung von
Glickshormonen und kénnen
nachvollziehen, wie sie unser
Gehirn beeinflussen und
verandern. Wir kénnen
praktisch dem Gehirn beim
Glucklichsein zusehen.

Dank der modernen Glicksforschung wissen wir heute nicht nur viel
uber den Einfluss unserer Gedanken auf unsere Glick, sondern
verstehen auch immer mehr Uber den Zusammenhang zwischen
unserem Gehirn und unseren Gllcksgefuhlen.

Wir wissen, wie wir Glick direkt mit der Kraft unserer Gedanken
erzeugen und die Schaltkreise in unserem Gehirn auf die Glickswelle
programmieren kénnen. Wir kdnnen lernen gliicklich zu sein.

,Da es sehr forderlich flr die Gesundheit ist,

habe ich beschlossen, glicklich zu sein."
Voltaire



10 einfache Rezepte zum Glicklichsein

Wer wirklich glicklich sein will, braucht dafir nicht Geld
noch Gold, keinen Zauber und keine Magie. Hier zehn
kostenlose und tausendfach bewahrte Rezepte, die auch
Dich zu einem glicklichen Menschen machen. Garantiert!

Gluck durch Freundschaft

Menschen flhlen sich am glicklichsten, wenn sie mit anderen zusammen
sind. Liebe, Freundschaft, Geselligkeit und Kameradschaft sind auch im
Zeitalter des Internets die besten Wege zum Glick. Der Austausch mit
Freunden, Verwandten und Mitmenschen ist ausgesprochen wichtig.
Pflege Deine sozialen Kontakte!

Pflege vor allem gute Freundschaften! Freunde, mit denen wir uns
verbunden flhlen - Freundschaften, die von gegenseitigem Vertrauen
leben, sind echte Glucksbringer. Auf die Anzahl kommt es nicht an.
Wichtiger ist die Qualitat der freundschaftlichen Beziehung. Ein guter
Freund macht gliicklich!

Gluck durch Aktivitat

Werde aktiv! Aktiv sein, ist eine wichtige Voraussetzung flir das Erleben
glticklicher Momente. Dabei ist nicht die Art der Tatigkeit entscheidend,
sondern die Tatigkeit als solche. Wichtig ist, dass Du eine Beschaftigung
findest, die Dich geistig oder kérperlich fordert — eine Tatigkeit, in der Du
voll und ganz aufgehen kannst.

Gehe Herausforderungen nicht aus dem Weg! Bequemlichkeit bezahlen
wir mit schlechten Gefluihlen. Auch Dinge, die wir im Vorlbergehen mit
"links" erledigen, schaffen kein wirkliches Glicksgefuhl. Schwierige
Aufgaben bewaltigen umso mehr. Springe Uber Hurden! Aktiv sein
macht gliicklich!



Gluck durch Vorfreude

Es heiBt, Vorfreude sei die reinste und schénste Freude. Stimmt 100
prozentig! Vorfreude 16st im Kérper fast noch mehr positiven Reaktionen
aus als die Freude Uber schon Geschehenes. In Erwartung von etwas
Schdénem produziert unser Gehirn jede Menge Dopamin, eine Art
Gllickshormon.

Koste die Vorfreude aus! Kinder freuen sich auf Weihnachten, Verliebte
auf das Rendezvous, Beamte auf die Beférderung. Worauf freust Du
Dich? Vorfreude macht glicklich!

Gluck durch Zielen

Jeder Mensch braucht Ziele. Wenn wir uns klare Ziele setzen und darauf
hin arbeiten, setzen wir jede Menge Energie und Gllcksgeflhle frei. Um
diese Gefuhle zu verspliren, missen wir noch nicht am Ziel angelangt
sein. Alleine richtiges Zielen reicht schon.

Setze Dir positive Ziele! Suche Dir Ziele, die Dich begeistern. In
Erwartung des Zieles schittet das Gehirn Botenstoffe aus, die Dich mit
Lust und Vorfreude auch den weitesten Weg antreten lassen - ganz
nach der Erkenntnis einer alten japanische Weisheit: , Das Gllck liegt im
Aufbruch, nicht im Ziel". Zielen macht glicklich!

Gluck durch GenielB3en

Genuss ist eine reine Gllcksquelle. Splrst Du die warmenden Strahlen
der Sonne? Siehst Du die leuchtenden Farben des Regenbogens? Hdorst
Du das sanfte Rauschen der Blatter im Wind? Schmeckt Dir die kihle
Frische des Quellwassers? Riechst Du den zarten Duft einer Rose? Die
natlrlichen Quellen flr Genuss sind unerschdépflich.

Werde ein GenieBer! GenieBe das Leben mit allen Sinnen. Dabei kommt
es nicht auf die Menge sondern auf die richtige Dosierung, auf Qualitat
und Abwechslung an. Auch und vor allem bei den sinnlichen Genlssen -
egal ob es sich um Essen und Trinken oder Sex handelt. GenieBen
macht gliicklich!



Gluck durch Lachen

Lachen und SpaB gehdéren zum Leben. Wenn wir echten SpaB haben,
werden jede Menge Gllickshormone in uns ausgeschittet. SpaB und
Lachen wirken ansteckend. Gllck ebenso. Also suche die Gesellschaft
von Menschen, die lachen kénnen und Spal3 am Leben haben. Und lass
Dich  von den Glicksgefuhlen anderer Menschen infizieren. Lachen
macht gliicklich.

Und wenn es gerade nichts zu lachen gibt, hilft ein Lacheln. Es reicht
schon, wenn Du nur die Mundwinkel nach oben ziehst - egal ob mit
einem kunstlichen oder einem echten Lacheln. Die Muskelpartien, die
durch das Lacheln aktiviert werden, senden dem Gehirn in beiden Fallen
ein Gute-Laune-Signal. Das schuttet daraufhin sofort Gllickshormone
aus. Ein Mittel, dass immer funktioniert. Probiere es einfach ofter aus!
Ein Lacheln macht gliicklich!

Ubrigens: Auch Musik vertreibt schlechte Laune. Lass Dich von Deiner
Lieblingsmusik umstimmen! Lege Dein Lieblings-Album auf! Summe
Deine Lieblingstitel mit. Schmettere aus voller Kehle Deinen
persdnlichen Hit des Tages. Du kannst nicht singen? Okay! Dann pfeife
einfach ein paar Takte. Merkst Du, wie sich Deine Stimmung verandert?
Musik macht gliicklich!




Glick durch Bewegung

Bewegung (besonders an der frischen Luft) steigert das koérperliche und
seelische Wohlbefinden. Sportliche Betatigung, vorzugsweise im Kreis
anderer, lasst Glickshormone richtig sprudeln - egal ob Du mit dem
Fahrrad unterwegs bist, einen Waldlauf machst oder Dein Tanzbein
schwingst. Und wenn Du gerade nicht laufen oder tanzen kannst, dann
hipfe einfach hin und her oder auf und ab. Das hebt die Laune sofort,
auch auf einem Bein.

Auch Sex macht den Weg fur gute Gefuhle frei. Durch die korperliche
Anstrengung werden Hormone (Serotonin, Endorphin) freigesetzt, die
euphorisierend wirken — nicht nur bei Spitzensportlern. Sich bewegen
macht gliicklich!

Gluck durch Nicht-Vergleichen

Glick hangt nicht davon ab, wer wir sind oder was wir haben. Es hangt
nur davon ab, was wir denken. Mit sich selbst und anderen zufrieden
sein, verleiht innere Ausgeglichenheit Das ist eine der wichtigsten
Voraussetzungen flir Zufriedenheit und Gllick. Neid und Missgunst
machen unzufrieden und ungltcklich.

Vergleiche Dich nicht mit anderen, denen es anscheinend besser geht.
~Mer muss och jinne kénne" (Man muss auch gonnen kénnen), ist nicht
nur im Rheinland eine alte Lebensweisheit. Gonne den anderen das
Fahrzeug mit Stern und die Villa mit Pool. Nach Reichtum, Luxus oder
den Kirschen in Nachbars Garten schielen, versperrt den Weg zum Glick.
Im Einklang mit sich und seinen Bedlrfnissen sein, macht zufrieden.
Nicht vergleichen macht gliicklich!

Glick durch Dankbarkeit

Sage ,Danke"! Dankbarkeit flr das, was wir besitzen, ist ein wesentlicher
Faktor flr Gllcksgefiihle. Wenn wir nicht genieBen kdénnen, was wir
haben, wollen wir immer mehr. Eine Einstellung, die uns auf dem Weg
zum Glucklichsein mehr als nur stolpern |asst.
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Befreie Dich von dem Zwang, immer noch mehr haben zu muissen. Und
auch von dem Verlangen, immer gllcklich sein zu wollen. Entdecke
Deinen wahren Reichtum und den Segen der Dankbarkeit! Dankbarkeit
verwandelt negative Energie in positive Energie. Dankbar sein macht
gliicklich!

Glick durch Sammeln

Auf der Suchen nach dem groBen Glick versaumen wir allzu oft den Blick
auf die kleinen Dinge im Leben, die uns immer wieder begegnen und
unser Leben erst lebenswert machen. Wir verpassen einzigartige Gllcks-
Momente. Ein Regenbogen wartet nicht.

Sammele Gllcks-Punkte zum sofortigen Einlésen! Schaffe Dir Deine
ganz persdnlichen Glicksmomente! Es gibt taglich unzahlige
Mdéglichkeiten — von Erleben eines Sonnenaufgangs bis zum Betrachten
der Sterne am Abendhimmel. Momente sammeln machen gliicklich!
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