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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.
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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 Lebensein-
stellung zum Besseren. Denn positive Menschen verfügen im Allge-
meinen 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 glückli-
cher Gedanken ist eine Fähigkeit, die man erlernen kann. Also ver-
suche, 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 Blut-
druck 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.
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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 Schreib-
tisch. 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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3

Rette ein Tier
Traurigerweise führen nicht alle Hunde und Katzen, die auf diese Welt 
kommen, automatisch ein glückliches oder langes Leben. Wenn je-
mand ein Haustier hält, heißt das nicht unbedingt, dass er sich auch 
angemessen darum kümmert. Tierheime beherbergen oft mehr Fell-
nasen 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 er-
wiesenermaßen dabei, Stress abzubauen. Rette also einen Freund 
und verbessere so euer beider Leben!

4

Verführe jemanden
Fühlst du dich gerade verspielt und sexy? Dann schieb einen kleinen 
Zettel unter das Glas von deinem Schatz und schlag ihm vor, zu-
sammen 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 ge-
meinsame 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.
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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 Mit-
tagspause. 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 aufge-
zählten Methoden eignen sich zum Stressabbau und fördern die Kon-
zentration. Selbst wenn deine einzige Möglichkeit zur Entspannung 
ist, dich für fünf Minuten irgendwo mit geschlossenen Augen hinzu-
setzen, wirst du merken, dass du dich anschließend viel entspannter 
und glücklicher fühlst.
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6

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 Stim-
mungstiefs und Ängsten zu kämpfen haben als andere, die mehr 
Kohlehydrate zu sich nehmen. Zudem enthalten die meisten Vollkorn-
getreide 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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7

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 ausgelas-
sene 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 Terra-
kottatöpfen. 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 Gewiss-
heit, 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 Fami-
lien sehr geschätzt. Dadurch, dass du anderen in Zeiten der Not 
Freundschaft und Mitgefühl schenkst, bekommst du Glück im Über-
fluss zurück.
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Sei keine Klatschtante
Du möchtest glücklich und unbekümmert sein? Dann zieh nicht über 
andere Leute her. Andere herabzusetzen oder bei fiesen Lästereien 
mitzumachen kostet dich nur dein eigenes Glück. Also lass es sein. 
Halte dich aus der Schlammschlacht heraus! Wenn ein Freund oder 
Kollege versucht, dich zum Mitlästern zu bringen, tritt einen Schritt 
zurück, zähl bis zehn und entziehe dich der Situation. Zählen ist eine 
sehr wirksame Methode, um ein Verhaltensmuster zu kontrollieren, 
das man vermeiden will. So kannst du in dem Wissen, dass du nicht 
an den Lästereien teilgenommen hast, mit dir zufrieden sein und 
möglicherweise wird dein Freund seinen Fehler ebenfalls einsehen. 
Während es nämlich glücklich macht, nette Dinge zu sagen, bewirkt 
lästern das genaue Gegenteil.
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Mach ein fröhliches Gesicht
Manchmal gilt in puncto Glücklichsein die Devise »Tu so als ob, bis es 
wirklich so ist«. Also zwing dich zu einem Lächeln, halte es zehn Se-
kunden lang und denke: »Ich bin glücklich. Ich bin wirklich, wirklich 
glücklich.« Du wirst merken, wie sich deine Laune bessert. Du kannst 
nicht anders, als dich etwas leichter zu fühlen. Nutze dein Lächeln 
und starte eine Glücksoffensive! Lächle überall jeden an. Menschen 
sind darauf trainiert, auf Gesichtsausdrücke zu reagieren, die ihnen 
begegnen. Wenn du jemanden finster ansiehst, runzelt die andere 
Person die Stirn. Lächelst du sie jedoch an, dann lächelt sie zurück. 
Du selbst wirst auch glücklicher sein, denn dein Körper reagiert auf 
das Lächeln. Sogar, wenn es nur ein künstliches ist. Also nur zu – tu 
so als seist du glücklich, bis du es wirklich bist!
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Mach eine Top-Ten-Liste
Millionen von Menschen leben ihr Leben ohne jegliche Orientierung. 
Wenn wir uns nicht im Klaren sind, was wir vom Leben wollen, 
können wir auch nicht wissen, wo die Reise hingehen soll. Und noch 
weniger, wie wir das Gewünschte erreichen, geschweige denn, was 
unsere Lebensziele sind. Überlege dir zehn Dinge, die wirklich 
wichtig für dich sind. Dann konkretisiere jeden Punkt so weit wie 
möglich. Zum Beispiel: Was an deinen Freunden macht dich beson-
ders glücklich? Ist es zusammen zu essen, Menschen in deinem 
Leben zu haben, die dich wirklich verstehen, oder schwierige Situa-
tionen gemeinsam zu meistern? Arbeite die zehn Stichpunkte auf der 
Liste so genau aus, dass du letztendlich weißt, was für dich von vor-
rangiger Bedeutung ist. Das sind die Dinge, die dich am glücklichsten 
machen! Sie genau zu kennen, hilft dir dabei, in deinem Leben bes-
sere Entscheidungen zu treffen.
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Sag nein
Ja sagen ist leicht – andere Leute mögen es, wenn man zu den 
Dingen, die sie wollen oder brauchen, ja sagt. Nein sagen dagegen ist 
schwieriger. Aber manchmal ist es genau das, was nötig ist, um 
glücklicher zu sein. Will dich jemand zu etwas überreden, wozu du 
keine Zeit oder Lust hast? Sag nein. Versucht jemand, dich zum Ver-
letzen eines deiner Prinzipien zu bringen, bei dem du lieber hart 
bleiben würdest? Sag nein. Möchte jemand ein Projekt oder eine Auf-
gabe auf dich abwälzen? Sag einfach nein! Fällt dir das schwer, dann 
tu Folgendes: Stell dich vor einen Spiegel und übe zu sagen: »Nein, 
das geht nicht«, und dich dann umzudrehen und wegzugehen. Dann 
musst du nie wieder nachgeben, wenn du etwas nicht tun willst oder 
weißt, dass es keine gute Idee ist. Übe solange, bis nein zu sagen so 
einfach für dich ist wie ja zu sagen, denn es stellt ein wertvolles 
Utensil in deinem Rüstzeug für das Spiel des Lebens dar.
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Schätze deine Großeltern
Wenn du mit Großeltern aufgewachsen bist, hast du wirklich Glück. 
Großeltern besitzen eine Schatztruhe voller Erinnerungen und Details 
aus einer vergangenen Zeit. Sie können dir helfen, Erfahrungen und 
Sorgen, die du durchlebst, mit denen deiner Vorfahren zu verknüpfen, 
und dir so ein solides Gefühl dafür vermitteln, dass du Teil eines 
großen Ganzen bist. Außerdem kennen sie unterhaltsame Ge-
schichten darüber, was für kleine Racker deine Eltern als Kinder 
waren. Viele Leute haben diese Verbindung zur vorherigen Genera-
tion jedoch nicht. Wenn du also noch Großeltern hast, dann schätze 
sie! Das Wissen, dass du mit diesen lieben Menschen Zeit verbringen 
und von ihrem Wissen profitieren kannst, wird dich in den kom-
menden Jahren glücklicher machen.
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Iss Schokolade
Wenn du einen Augenblick reinen Genusses erleben willst, dann iss 
ein Stück Zartbitterschokolade. Das sorgt nicht nur dafür, dass du dich 
gut fühlst, sondern bringt auch besondere gesundheitliche Vorteile. Es 
erhöht nämlich den Serotonin- und Endorphinspiegel im Gehirn. Mit 
anderen Worten: Es löst Glücksgefühle aus. Außerdem senkt es den 
Blutdruck, verbessert die Blutzirkulation durch die Arterien und Venen 
und ist ein sehr wirkungsvolles Antioxidans. Siehst du, Schokolade ist 
das perfekte Nahrungsmittel! Nasche einfach hin und wieder ein 
kleines Stück davon. Das tut der Seele gut.

15

Folge deinen Tagträumen
Haben dir andere schon mal gesagt, dass du mit der Träumerei auf-
hören musst? Nun, wie sich herausgestellt hat, lagen sie damit falsch. 
Tagträume regen den Geist auf kreative Weise an, bauen Stress ab, 
ordnen die Gedanken und helfen, Problemlösungen sowie neue Sicht-
weisen auf schwierige Themen zu erlangen. Außerdem machen sie 
natürlich glücklicher. Kurzum, regelmäßiges Tagträumen ist gesund. 
(Vorausgesetzt, du tust es nicht nur, um deinen täglichen Pflichten zu 
entkommen.) Stell dir einen Wecker und reise in Gedanken zu einer 
griechischen Insel, einem Trekkingpfad hoch im Himalaya, einem ge-
pflegten englischen Anwesen, einem Strand auf Barbados oder 
überall dort hin, wo du sein möchtest. Schwelge in schönen Träumen!
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Verreise mit deinem Haustier
Überlege immer, wenn du Zeit für etwas Erholung und Entspannung 
hast, ob es möglich ist, dein Haustier mitzunehmen. Dein Vierbeiner 
schenkt dir Glück und Liebe, also kannst du dich ruhig häufiger mal 
revanchieren und ihm einen Tapetenwechsel und ein paar neue Er-
lebnisse verschaffen. Reisen mit Fellnasen war nie einfacher – immer 
mehr Hotels, Campingplätze und Ferienwohnungen sind nach ihren 
Bedürfnissen gestaltet. Vielleicht findest du auf tierischer-urlaub.com 
oder strandpfoten.de etwas Passendes an deinem Wunschreiseziel. 
Oder frag einfach andere Tierbesitzer, wo sie ihre Ferien verbringen. 
Wenn du deinen Hund nicht mitnehmen willst, weil er an Reiseübel-
keit leidet, sprich mit deinem Tierarzt über mögliche Lösungen für 
dieses Problem. Es gibt beispielsweise spezielle, nicht schläfrig ma-
chende Medikamente dagegen. Oder du unternimmt zunächst kurze 
Ausflüge mit ihm, um ihn nach und nach an längere Reisen zu ge-
wöhnen.
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Bezahl deine Rechnungen
Wahrscheinlich geht es dir wie den meisten Leuten und du kannst 
Rechnungen bezahlen nicht leiden. Aber im Grunde weißt du ja, dass 
es notwendig ist, um kreditwürdig zu bleiben. Am besten machst du 
einfach kurzen Prozess und gehst das Problem sofort an. Denn wenn 
du es aufschiebst, hast du letztendlich nur noch mehr Stress – wo du 
dem doch in zwanzig Minuten leicht abhelfen könntest. Also schnapp 
dir die Rechnungen, Laptop, Taschenrechner, Scheckbuch, Stift oder 
was du sonst brauchst und stell dir einen Wecker. Setz dich für 
zwanzig Minuten hin oder bis alles erledigt ist. Anschließend belohne 
dich mit einem Glas Wein, einem Stück Zartbitterschokolade oder mit 
etwas anderem, das dich glücklich macht.
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Mach bei  
einem Schulausflug mit

Erinnerst du dich, wie aufregend Schulausflüge für dich als Kind 
waren? Du konntest die Schule verlassen, an einen neuen, span-
nenden Ort fahren, einfach Spaß haben und kamst zudem einen Tag 
lang um den lästigen Unterricht herum. Mach das doch mal wieder! 
Vielleicht geht eines deiner Kinder, eine Nichte, ein Neffe oder ein 
Kind aus deiner entfernteren Verwandtschaft noch zur Schule. Nimm 
dir einen Tag frei und melde dich als Begleitperson für einen anste-
henden Ausflug. Schulen brauchen oft Erwachsene, die mit Kindern 
etwa zum Naturkundemuseum oder zu historischen oder kulturellen 
Schauplätzen fahren. So bekommst du aus erster Hand mit, was dein 
Kind während des Ausflugs erlebt, was es lernt und auf welche 
Weise. Außerdem macht es eine Menge Spaß, und dass du dir extra 
frei genommen hast, um dich dem Kind und seinen Klassenkame-
raden anzuschließen, wird ihm eine Menge bedeuten. Für viele ist das 
eine richtig große Sache und es macht sie froh und stolz. Hinzu 
kommt, dass der coole Papa oder Onkel bzw. die coole Mama oder 
Tante zu sein sich wirklich gut anfühlt!
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Schrei in ein Kissen
Sicher warst du schon mal so wütend, dass du das Gefühl hattest, 
gleich zu platzen. Schrei das nächste Mal in ein Kissen und du wirst 
sofort Erleichterung verspüren. Durch diese Technik entlädt sich die 
aufgestaute Energie, durch welche die negativen Gefühle in dir fest-
stecken – die Methode funktioniert besonders gut bei Wut oder Trauer. 
Schrei die wütenden Flüche, die du nicht mehr zurückhalten kannst, 
in das Kissen oder wein deinen Schmerz hinein. Lass deinen Ge-
fühlen freien Lauf. Schlag mit den Fäusten auf das Kissen ein. Viel-
leicht musst du ein größeres nehmen oder dir sogar ein ganz neues 
anschaffen, falls es durch deine Schläge kaputtgeht. Aber dafür, dass 
du deine Wut loswirst, ist das doch ein kleines Opfer. Wenn du dann 
wieder etwas ruhiger geworden bist, tu etwas, das dich glücklich 
macht.


