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Gliicklich sein ist eigentlich gar nicht schwer — das zeigt Deutschlands Gliicksministerin Gina Schéler in ihrem Mitmachbuch
»Glick doch mal!”

Die 99 unterhaltsamen, interaktiven und kreativen Challenges lassen erkennen, dass wir unser Gliick selbst gestalten kdnnen,
wenn wir uns nur ein wenig aus unserer Komfortzone wagen. Die abwechslungsreichen Aufgaben basieren auf Erkenntnissen
der Gliicksforschung, der Positiven Psychologie, der Persénlichkeitsentwicklung und aus dem ganz normalen Leben.
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UBER DIE AUTORIN:

Gina Schéler

Gliicksministerin / Speakerin, Trainerin und Autorin
zu den Themen Zufriedenheit, Lebensgestaltung,
Positive Psychologie und Seelische Gesundheit

Gina leitet die bundesweite Initiative , Ministerium fiir Gliick
und Wohlbefinden” und ruft mit bunten Aktionen und Ange-
boten dazu auf, das Bruttonationalgliick zu steigern.

Durch Vortréage, Workshops oder Veranstaltungsformate sowie
durch Online-Angebote, Artikel oder den ministerialen Pod-
cast gibt es Impulse und Inspirationen fiir alle, die sich selbst
und die Gesellschaft vergliicklichen méchten.

Durch greifbare Ansétze, die SpaB machen und sofort in den
(Arbeits-)Alltag libertragbar sind, fasziniert sie seit vielen
Jahren europaweit tausende Menschen, Unternehmen und
sogar Bundesministerien.

www.MinisteriumFuerGlueck.de
Facebook, Instagram: @MinisteriumFuerGlueck
Podcast: Das kleine Gliick

Dieses Buch ist nicht im klassischen Sinne zum Lesen da,
sondern zum Machen — wie das mit dem Gliick eben so ist! Auf
der persénlichen Reise zum Gliick muss es auch einiges ertragen:
Risse, Regenwasser und Rage, aber auch Ruhe und Reflexion.

Was es sonst mit den vielféltigen Mutproben und Aufgaben auf
sich hat und warum sich Gina als Autorin dariiber freuen wiirde,
wenn das Buch zerstort wird, konnt ihr gemeinsam besprechen.

Gerne schreibt sie Gastartikel oder gibt Interviews, bei denen
Gina weitere Einblicke zu den Interventionen, Hintergrundin-
formationen sowie Insights aus dem Entstehungsprozess gibt.
Vielleicht konnt ihr dabei auch direkt eine der Challenges
ausprobieren? Wir freuen uns auf eure Anfrage!

Gliickliche GriiBe & bis bald!

* Umfang: 192 Seiten

* Format: 14 x 1,6 x 21 cm, Softcover mit Veredelung
* Verlag: GROH

* ISBN: 4036442009086
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» Buch bei Amazon
» Buch im ministerialen Webshop
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Normalerweise bin ich kein Fan von Uberraschungen. lch mag IN DE/

es, zu planen und zu wissen, wer oder was auf mich zukommt. NEM FAHR

Anders sieht es aus, wenn es um Alltagsabenteuer geht: r LIEGT ETwAs, RADKORB
Kleine Aufmerksamkeiten oder Kuriositaten, die ich entdecke,

selbst initiiere oder von jemandem erhalte - da fangt es an, zu

kribbeln und ich werde neugierig! ‘ m\‘\ //\ .

Passend dazu bastelte eine Seminarteilnehmerin auf ihrem Vision

Board fo|gende Uberschrift: Das Leben ist eine Schnitzeﬁagd. UNTER DER

Und es stimmt! Das Leben besteht aus vielen kleinen Schritten FUSSMATTE

und Hiirden. Wir dirfen Aufgaben Isen, Dinge entdecken, HABE ICH ETw, HAST

Neues lernen, uns verlaufen und wieder finden. VERSTECKT AS DU HEUTE SCHON

UNTER DEINEM KO
NACHGESCHAUT? | ot

p
HINTER DER WASCHMA- Liebh

SCHINE LIEGT EIN SCHATZ_ an Stephiel

Daraus entstand folgende Idee: Organisiere eine Mini-

Schnitzeljagd mit vielen kleinen Geheimnissen und

Verbliffungen fiir deine Mitmenschen. Verstecke die

Zettel im unmittelbaren Umfeld und bringe sie damit zum

Lachen, Nachdenken und Schmunzeln. 3

MACHE SIE NEUGIERIG UND KITZLE SIE
RAUS AUS IHREM TROTTI

.. KONFETTI"®

a [O GO .
Fiir Momente, in denen es mal wieder stressig zur Sache geht und die

U
Laune triib ist, habe ich stets eine kleine Schachtel Konfetti dabei —
um spontan das Leben zu feiern. Ein bisschen Farbe an grauen Tagen ‘
konnen wir doch alle gebrauchen, oder? Um dir dein eigenes ,,Kon-
fetti to go“ zu basteln, habe ich dir eine Faltvorlage fiir eine kleine
Box vorbereitet. Schnapp dir einen Locher und mach aus dieser
bunten Seite dein eigenes Streugut - ganz nach dem Motto:

+MANCHMAL MUSS MAN SICH EBEN SELBST :
KONFETTI INS LEBEN STREUEN!I®

) FALTANLEITUNG
FUR DEINE KONFETTISCHACHTEL



PErFEKTIONISmUSY

Perfektionismus ist etwas, das uns oft in unserer Kreativitat
behindert. Ideen und Projekte werden zerdacht und erblicken
daher oft nie das Licht der Welt. Viel zu sehr sind wir damit
beschéﬁigt, das kleinste Haar aus der Suppe zu fischen, etwas
besonders ordentlich machen zu wollen oder krampfhaft den
Erwartungen von anderen zu entsprechen.

Oft reichen bereits 80% vom ,,Optimum* aus, damit wir und

unsere Mitmenschen uns wohlfiihlen, sei es bei der Arbeit,
in Beziehungen oder auch im Haushalt.

Sich vom Perfektionismus zu verabschieden, kann man tiben.
Dinge einfach mal gut sein lassen, nicht so penibe| sein, nicht
ganz fertig machen und einfach loslegen.
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Manchmal sind wir mit so vielen Dingen beschaftigt, dass
wir unsere unmittelbare Umgebung gar nicht mehr richtig
wahrnehmen. Dabei gibt es so viel zu entdecken und kleine
Abenteuer des Alltags zu erleben.

WAGE DICH DAHER AUF EINEN ,CURIOUS WALK"!

Bei diesem besonderen Spaziergang ohne Erwartungen, dafir
mit umso grollerer Neugierde kannst du mit allen Sinnen wahr-
nehmen, was dich umgibt. Lauf einfach ohne Ziel drauflos, lass
dich treiben und (er)lebe die Kunst des Schlenderns.

Nutze diesen Wirfel dazu, um an bestimmten Weggabelungen

oder Kreuzungen eine neue Richtung einzuschlagen,
die Perspektive zu wechseln oder die Sinne zu scharfen.



Grinsebacke

Wenn wir uns Uber etwas freuen, lacheln wir ganz automatisch.
Das ist ein normaler neuronaler Mechanismus. Witzig an
diesem ist, dass er auch andersrum funktioniert! Wenn wir
also lacheln - kiinstlich oder echt, wirkt sich das unmittelbar
auch auf unsere Laune aus, und sie verbessert sich.

Das ist die sogenannte “Facia|-Feedback-Hypot|‘nese"‘ Diese
besagt, dass die Bewegung unserer Gesichtsmuskeln unsere

Emotionen beeinflussen kann.

HIER GILT ALSO: FAKE IT TILL YOU MAKE IT!
o

Schneide dir deinen Lieblingsmund
aus und hange ihn dir an den Spiegel im Bad
50 hast du immer etwas zu lachen
Oder lege einen .Lachmund® in die Frihsticksbox deiner
Liebsten, in den Briefkdasten oder auf den Laptop

Nach ungefshr 60 Sekunden Grinsen werden die Glickshor-
mone richtig aktiv. Damit du nicht friher schlappmachst:

Nimm das Buch zwischen deine Zahne und beife einmal
kraftig drauf - sodass deine Zahne einen Abdruck auf dem
Cover hinterlassen! Dies sind dann die Spuren deiner guten
Laune.

Du kannst auch einfach einen Stift quer zwischen die Zahne
klemmen.

Das macht sich /

vor allem bei
beruflichen Meetings
hervorragend.

Und keine Angst vor Lachfalten!
Wie ein Kind einmal so schén dazu sagte: Das sieht

o~ aus wie um die Augen..!

EIGENLOB
stimmt

Oft verlieren wir uns in Selbstzweifeln, reden in Gedanken
schlecht mit uns oder denken, wir sind nicht genug. Personliche
Erfolge werden nicht gebihrend gefeiert, sondern schnell iiber-
gangen. Gedanken wie ,,Das war doch nichts Besonderes® oder
»Hatte ja auch besser sein kénnen® hindern uns daran, liebevoll
und wertschitzend mit uns selbst umzugehen.

DABEI VERGESSEN WIR: EIGENLOB STINKT NICHT,
SONDERN EIGENLOB STIMMT!

Habe den Mut, dich selbst zu loben und zu lieben! Gut mit dir
umzugehen, ist wichtig fur die seelische Gesundheit - fang an,
bewusst nett zu dir zu sein. Mache es fiir dich selbst und andere
sichtbar. So kannst du auch ein Vorbild fir andere sein und fur
mehr Selbstbewusstsein sorgen.

Als kleinen Reminder gibt diese kleinen Abzeichen fiir dich -
fiir den Spiegel, den Kalender, die Handyhiille oder das
Schulheft:




