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Vorwort

Sehnst du dich nach einem glücklicheren Leben? Dann bist du hier genau richtig.

Glück. Einfach jeder scheint danach zu streben, manche suchen es ein Leben lang und trotzdem ist es oft schwer zu finden. (Hast du schon mal darüber nachgedacht, wie unglücklich die meisten Leute sind?) In der heutigen Zeit ist glücklich zu sein für viele ein kaum zu erreichendes Ziel. Aber du bist eine Ausnahme! Denn du hältst gerade ein Buch mit über dreihundert Tipps in der Hand, die dir ein Lächeln ins Gesicht zaubern und deinem Glück auf die Sprünge helfen werden.

Ratschläge, wie man seine Lebensqualität verbessert und glücklich wird, gibt es viele, aber nur Glück für jeden Tag fasst sie alle in einem übersichtlichen Buch zusammen.

Im Inhalt findest du eine breite Auswahl an glücklich machenden Ideen, unter anderem:



	• Mach ein fröhliches Gesicht
	• Iss Schokolade



	• Sag nein
	• Gönn dir etwas Schönes



	• Flirte mit jemandem
	• Rette ein Tier



	• Schrei in ein Kissen
	• Hör auf zu schmollen





Die Vorschläge reichen von ganz einfachen bis hin zu komplexeren, aber sie alle helfen dir erwiesenermaßen, das Leben wertzuschätzen, und machen dich glücklicher.

Schlag eine beliebige Seite auf und du wirst dort eine Idee finden, die deine Laune und dein Leben verbessert! Überall dort, wo von Männern oder Partnern die Rede ist, sind selbstverständlich genauso Frauen und Partnerinnen gemeint, und umgekehrt.


1

Entscheide dich für das Glück

Das mag jetzt vielleicht allzu simpel klingen, aber wenn du glücklich werden möchtest, dann beschließe einfach, es zu sein. Zum Beispiel, indem du glückliche Gedanken denkst. (Du hast richtig gelesen! Mach es genauso, wie Peter Pan zu Wendy gesagt hat!) Ziehst du positive Gedanken den negativen vor, verändert sich auch deine Lebenseinstellung zum Besseren. Denn positive Menschen verfügen im Allgemeinen über ein höheres Maß an Optimismus und Zufriedenheit. Außerdem leben sie länger. Und hier kommt die gute Nachricht: Auch wenn du eigentlich kein positiver Mensch bist, das Denken glücklicher Gedanken ist eine Fähigkeit, die man erlernen kann. Also versuche, zum Optimisten zu werden, denke positiv und betrachte das sprichwörtliche halbleere Glas eher als halbvoll. Wenn dir etwa das nächste Mal beim Autofahren jemand die Vorfahrt nimmt, reg dich nicht auf, denn das verengt nur die Blutgefäße und treibt den Blutdruck in die Höhe. Bleib stattdessen positiv und lass deinen Ärger los. Egal, was du gerade tust, bleib dabei immer gut gelaunt. Je häufiger du dich für das Glücklichsein entscheidest, desto glücklicher wirst du auch letztendlich sein.






2



Betrachte ein tolles Bild von dir

Stell ein Foto von dir aus einer glücklichen Zeit in deinem Leben auf. So hast du immer eine Aufnahme von dir im Blick, auf der du super aussiehst. Suche ein Foto heraus, das aufgenommen wurde, als du dich so richtig lebendig gefühlt hast, dann rahme es ein und platziere es dort, wo du es gut sehen kannst, zum Beispiel auf dem Schreibtisch. Das stoppt nicht nur negative Grübeleien, sondern steigert auch das Selbstwertgefühl und sorgt dafür, dass es dir gut geht. Was, wenn keines deiner Fotos besonders schön ist? Kein Problem, bearbeite die Bilddatei einfach am Computer. Lass hier ein paar Falten und dort ein Speckröllchen verschwinden, füg einige Haare hinzu und dreh so die Zeit zurück. Hab Spaß daran, eine neue, total attraktive Version von dir zu erschaffen! Dann sieh dir das Foto an, wann immer du eine kleine Portion gute Laune brauchst und lass es seine positive Energie versprühen.
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Rette ein Tier

Traurigerweise führen nicht alle Hunde und Katzen, die auf diese Welt kommen, automatisch ein glückliches oder langes Leben. Wenn jemand ein Haustier hält, heißt das nicht unbedingt, dass er sich auch angemessen darum kümmert. Tierheime beherbergen oft mehr Fellnasen als sie richtig versorgen können, und deshalb endet auch so manches Tierleben dort. Du kannst etwas verändern, indem du ein Heimtier bei dir aufnimmst. Die pelzigen oder gefiederten Begleiter bringen nicht nur Spaß und Glück in dein Leben, sie helfen auch erwiesenermaßen dabei, Stress abzubauen. Rette also einen Freund und verbessere so euer beider Leben!
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Verführe jemanden

Fühlst du dich gerade verspielt und sexy? Dann schieb einen kleinen Zettel unter das Glas von deinem Schatz und schlag ihm vor, zusammen etwas Spaß zu haben. Flirte mit ihm, necke ihn, spann ihn ruhig ein bisschen auf die Folter. Lass den Träger deines kurzen schwarzen Kleids herunterrutschen, lehn dich vor und fessle so seine Aufmerksamkeit. Sei verführerisch. Zeig deinem Schatz, dass er für dich der einzige Mann auf der Welt ist. Haltet Händchen, lasst eure gemeinsame Erregung langsam steigen und bestimmt selbst das Tempo für alles weitere. Du wirst staunen, wie glücklich sexy sein macht und was für ein gutes Gefühl es deinem Partner gibt.



5



Plane Entspannung in deinen Arbeitstag ein

Wie fühlst du dich am Ende eines Arbeitstags? Bist du ausgelaugt, total gestresst oder schlecht gelaunt? Wenn das der Fall ist, dann brauchst du unbedingt eine Portion Arbeitsglück! Hierfür planst du am besten etwas Entspannungszeit in deinen Arbeitstag ein. Zum Krafttanken zwischendurch braucht es aber keine zweistündige Mittagspause. Stattdessen nimm dir einfach jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um den Stress abzuschütteln und dich zu entspannen. Döse etwas, leg dich zu einem halbstündigen Power-Nap hin, geh kurz nach draußen, um frische Luft zu schnappen, mach einen kurzen Spaziergang oder Atemübungen an deinem Schreibtisch. Alle aufgezählten Methoden eignen sich zum Stressabbau und fördern die Konzentration. Selbst wenn deine einzige Möglichkeit zur Entspannung ist, dich für fünf Minuten irgendwo mit geschlossenen Augen hinzusetzen, wirst du merken, dass du dich anschließend viel entspannter und glücklicher fühlst.
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Iss Kohlehydrate

Dieser Glückstipp kommt für Liebhaber von Kohlehydraten wohl wie gerufen, aber es stimmt wirklich: Kohlehydrate regen im Gehirn die Produktion von Hormonen an, welche die Laune heben. Sie fördern die Ausschüttung von Serotonin, dem Wohlfühlbotenstoff des Gehirns. Sogenannte Low-Carb-Diäten dagegen machen oft gereizt, nervös und unzufrieden. Eine einjährige Studie über Menschen, welche sich kohlenhydratarm ernähren, ergab, dass diese häufiger mit Stimmungstiefs und Ängsten zu kämpfen haben als andere, die mehr Kohlehydrate zu sich nehmen. Zudem enthalten die meisten Vollkorngetreide Ballaststoffe, die gut für Herz und Verdauungssystem sind. Wenn dich also wieder das Nachmittagstief überfällt, probier es doch mal mit ein paar gesunden Vollkorn- bzw. Vollwert-Kohlehydraten.
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Feiere wie am Cinco de Mayo

Nichts steht so sehr für Glück wie ein Burrito! Serviere Bier, Bohnen und Burritos für eine Cinco-de-Mayo-Party und genieße die ausgelassene Stimmung des mexikanischen Nationalfeiertags, an dem 1862 die mexikanische Miliz in der Schlacht von Puebla das französische Militär besiegte. Lege eine bunt gewebte, mexikanische Decke auf den Tisch und dekoriere ihn mit ein paar grünen Kakteen, roten Chilis und Minisombreros. In die Mitte platzierst du einige Kerzen in Terrakottatöpfen. Stelle noch ein paar andere traditionelle mexikanische Snacks bereit, die zu den Bohnen und Burritos passen, und serviere dazu Margaritas und eisgekühltes Corona. Jetzt brauchst du nur noch Nachbarn und Freunde zum Essen, Trinken und Feiern einzuladen und schon kann es losgehen!
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Hilf kranken Kindern

Wenn du wirklich etwas im Leben anderer Menschen bewirken und eine Riesenportion Glücksgefühle zurückbekommen möchtest, dann solltest du als ehrenamtlicher Helfer in einer Kinderklinik oder auf einer Säuglings- oder Kinderstation im Krankenhaus arbeiten. So leistest du einen positiven Beitrag zum Leben kranker Kinder und ihrer Familien, was auch für dich sinnstiftend sein wird. Die Gewissheit, anderen zu helfen, wird dir gut tun, denn ein Kind lächeln zu sehen und zu wissen, dass wir der Grund dafür sind, macht uns so glücklich wie sonst kaum etwas. Hart arbeitende Ehrenamtler werden immer gebraucht und von Klinikpersonal, Patienten und ihren Familien sehr geschätzt. Dadurch, dass du anderen in Zeiten der Not Freundschaft und Mitgefühl schenkst, bekommst du Glück im Überfluss zurück.

…
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