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VOM GLÜCK

Was ist Glück? Und wo findet man es? Seit Jahr-
hunderten zerbrechen sich Menschen die Köpfe 
darüber, denn wir alle möchten glücklich sein. 
Doch was macht wirklich glücklich? Familie? 
Freunde? Frieden? Geld? Gesundheit? Tatsächlich 
leisten all diese Faktoren einen wichtigen Beitrag 
zu unserem Wohlbefinden. Doch auch viele, viele 
andere Dinge können uns Glücksgefühle schen-
ken: das entspannte Frühstück am Sonntagmor-
gen, der Urlaub im eigenen Garten, eine kleine 
Freude zwischendurch – eher diese unscheinbar 
wirkenden Alltäglichkeiten sind die wahren 
Glücklichmacher und können unser Lebensgefühl 
nachhaltig steigern. Es liegt an uns, dieses Glück 
als solches auch zu begreifen. 
Denn dazu muss man kein Glückspilz sein. Die 
Glücksforschung hat sich darauf verständigt, dass 
zu 50 Prozent die genetische Disposition darüber 
bestimmt, wie leicht oder schwer es uns fällt, 
positiv zu denken. Von den restlichen 50 Prozent 
entfallen zehn Prozent auf die äußeren Umstän-
de. Zu 40 Prozent haben wir es täglich selbst in 
der Hand, ob wir glücklich sind oder nicht. Unser 
Glücksempfinden hängt also stark von unserer 
inneren Einstellung ab, davon, wie wir denken. 
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Ob wir den Dingen positiv gegenüberstehen. Oder 
ob wir jedes Mal das Haar in der Suppe suchen. 
Dieses Tagebuch möchte dazu einladen, die 
eigene Perspektive zu hinterfragen. Sich darüber 
bewusst zu werden, was Glück ist und was es für 
einen selbst bedeutet. 
In wenigen Worten oder Sätzen schreibt man 
auf, was an diesem Tag oder in dieser Woche 
besonders wichtig war. Eine Frage gibt dazu den 
nötigen Impuls: Welche Dinge haben mich heute 
glücklich gemacht? Was ist mein persönliches 
Glücksrezept? Über welchen Menschen habe ich 
mich gefreut? Der Effekt ist verblüffend: Weil der 
Blick auf die positiven Dinge gelenkt wird, fokus-
sieren wir uns anders. Wir lernen, das wertzu-
schätzen, was wesentlich ist und was uns trägt. 
Und vielleicht entdecken wir dabei sogar, dass 
allein die Beschäftigung mit dem Glück uns 
glücklicher werden lässt. Die Psychologin Sonja 
Lyubomirsky hat in ihren Trainings zur Wirkung 
von Wohlbefinden nachgewiesen, dass man sich 
bewusst dafür entscheiden muss, sich wohl zu 
fühlen. „Sei glücklich, dann hast du Glück“, sagt 
auch Doris Dörrie.
Begleitet von Gedichten, Gedanken und Geschich-
ten, Inspirationen und Impulsen lässt dieses Buch 
jeden Tag bewusster wahrnehmen. Man kann es 
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als Tagebuch nutzen, indem man zu einem belie-
bigen Zeitpunkt im Jahr startet. Wem das zu viel 
ist, der kann es auch wöchentlich verwenden: An 
einem Tag in der Woche, beispielsweise am Sonn-
tagabend, notiert man die Dinge, die einen in 
der Rückschau bewegt haben. Das können große 
und kleine Erlebnisse, Gedanken oder Eindrücke 
sein. Die 52 Fragen schenken Hilfestellung und 
Anregung und begleiten behutsam durch das 
Jahr. Wer mag, kann den Tag oder die Woche mit 
einem Datum markieren.
Eine schriftstellerische Begabung ist nicht not-
wendig. Auch spielt es keine Rolle, ob man seine 
Eintragungen am liebsten als Stichworte, in 
kurzen Sätzen oder kleinen Texten verfasst. Jeder 
führt sein Tagebuch so, wie er es am liebsten 
möchte und schenkt sich damit ein kleines Ritu-
al: auf dem Weg, sein ganz persönliches Glück zu 
fi nden. 
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LEBE JETZT

Lebe jetzt, wirklich und ganz.
Lächle dich im Spiegel an.
Mach aus dir einen Goliath.
Sei wieder Kind.
Lass deine Seele in der Sonne bräunen.
Pfl ege Freundschaften.
Biege nicht rechts, sondern links ab.
Entspann dich.
Male kleine Zeichen, die „Ja“ sagen 
und verteile sie überall in der Wohnung.
Bring Farbe in dein Leben.
Schmink dich.
Schicke mindestens einmal am Tag 
einen Dank ins Universum.
Sei du selbst.
Genieße das kleine, tägliche Glück.
Tu, was du tust, aus Liebe, tu es nicht aus Angst.
Bleib in Bewegung. Geh in dich und gehe aus.
Segne dich selbst.
Das Leben ist ein Abenteuer, wage es.

Claudia Peters
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GLÜCKSWEGE

Es gibt nicht den Weg zum Glück, 
sondern viele Wege, die jeder für 
sich selbst herausfi nden muss. 
Das Rezept eines anderen muss 
dabei nicht zwangsweise auch für 
einen selbst gelten, wie Karl Heinz 
Böhm sagt: „Glücklichsein ist ein 
Maßanzug. Unglückliche Menschen 
sind jene, die den Maßanzug eines 
anderen tragen wollen.“

GLÜCKSWEGE
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