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WAS DICH IN DIESEM BUCH
ERWARTET

Wie nimmst du die Welt wahr? Was ldsst dich staunen? Welche
Momente behaltst du gerne in Erinnerung und was bringt dich
zum Licheln? Wann denkst du dir: Das Leben ist schon!

Hiufig sind es die kleinen Dinge im Leben, die flichtigen Be-
gegnungen mit dem Gliick, die unser Leben lebenswert machen.
Wire es nicht schon, diese magischen Momente immer 6fter zu
erleben? Dieses Buch zeigt dir, wie das geht. Die Kunst liegt darin,
genauer hinzusehen und sich in die kleinen und grofSen Abenteuer
des Alltags zu stiirzen.

Verabrede dich zu einem aufregenden Date mit dem kleinen
Gliick! Mach eine Liebeserklirung an dein Leben und hab Spafs
dabei, dein ganz personliches Gliicksmosaik zusammenzusetzen!

Das Schonste ist: Wenn jeder von uns im Kleinen sein Glick
lebt, konnen wir auch im Groflen etwas zum Positiven verandern.
Ganz nach dem afrikanischen Sprichwort: »Wenn viele kleine
Leute an vielen kleinen Orten viele kleine Dinge tun, konnen sie
das Gesicht der Welt verdndern.«

Wie ich darauf komme, dich und andere Menschen zum Gliick
anzustiften? Seit Giber einem Jahrzehnt leite ich die Initiative Mi-
nisterium fiir Gliick und Woblbefinden, die es sich zum Ziel ge-
setzt hat, Menschen auf ganz unterschiedliche und kreative Weise
dazu zu animieren, sich mit den wichtigen Themen Gliick und
Lebensfreude auseinanderzusetzen. Das Ministerium zeigt auf,
wie viel Spaf$ es macht, sich dem guten Leben zu widmen. Als
Glucksministerin werde ich oft gefragt, was Glick ist, was man
tun kann, um es zu finden oder es zu steigern, was mich person-
lich glicklich macht, ob ich ein besonderes Rezept habe und ob
dieses Projekt meine Sicht auf das Leben veridndert hat.
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In diesem Buch erfihrst du mehr dariiber. Du erhiltst einen
Einblick in den Alltag einer Gliicksministerin, tauchst ein in viele
personliche Begegnungen und Erlebnisse von Fans, die mir ihre
Geschichten erzahlten (rote Texte), sowie Freund:innen des Mi-
nisteriums (blaue Texte), lernst, wie du das Gliick im Kleinen fin-
dest und welche besonderen Situationen dich spuren lassen, dass
du das Leben liebst.

Mach dir dieses Buch zu eigen! Kreuze deine Lieblingsstellen
an, ergianze sie und sprich mit deinen Lieblingsmenschen daru-
ber — traue dich vor allem, deine Komfortzone zu verlassen und
lass dich auf die 222 Anstiftungen ein, die dich einladen, das
Gluck aktiv zu gestalten. Du wirst staunen: Bald schreibst du
deine eigenen Gliicksgeschichten!
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GLUCK IST ...

Gliick ist lebensverindernd. Wenn du dich intensiv mit diesem
wunderbaren Thema beschaftigst, dir Gedanken iiber das gute
Leben machst und mutig Dinge angehst und ausprobierst, kann
sehr viel passieren. Und das ist gut so! Jeder hat es selbst in der
Hand, sein eigener Gliicksexperte oder -expertin zu werden. Es
geht darum, dass du deine Sichtweisen verdnderst, deine Perspek-
tive wechselst, deine Augen und Ohren und vor allem dein Herz
offnest. Denn ...

Gliick ist iiberall. Schon Konfuzius sagte: »Die Freude ist tiber-
all. Es gilt nur, sie zu entdecken.« Warte also nicht auf das ganz
grofle Gliick, sondern nimm das Hier und Jetzt wahr und lerne
es zu schitzen. Das kleine Gliick wartet iiberall darauf, von dir
entdeckt und abgeholt zu werden. Es lugt hinter jeder Ecke her-
vor, zwinkert dir zu und ist gespannt, ob du gedankenverloren
an ihm vorbeigehst oder ob du stehen bleibst, staunst und dich
daran erfreust. Viele kleine Momente und Moglichkeiten setzen
sich zu etwas Groflem zusammen. Manchmal nimmt man sie gar
nicht wahr, manchmal verindern sie ein ganzes Leben. Von einer
Kindigung bis zur Liebeserkldarung, von einem Lacheln der Kas-
siererin bis zur dankbaren Umarmung eines guten Freundes ... in
der gemischten Tute des Lebens ist alles enthalten!

Gliick ist eine Reise. Es geht im Leben nicht um die Suche nach
dem Gliick, sondern um das Gliick beim Suchen. Gliick ist nicht
das Ziel, es ist der Weg an sich, den du mit einer grofsen Portion
Spafs, Achtsamkeit und Lebensfreude bestreiten kannst.

Mal geht es holprig zu, mal ist es steil und anstrengend, mal
verlduft man sich, macht einen Schritt zurtick, schligt eine neue
Richtung ein. Manche Weggefihrten dndern sich im Laufe des
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Lebens, andere begleiten dich fiir immer. Mach dich auf die Reise
und pack deinen Rucksack mit Bedacht. Nimm nur mit, was du
wirklich brauchst. Lass Unwichtiges hinter dir, freu dich auf neue
Herausforderungen, genief$ die Aussicht und schau stets nach links
und rechts. Du wirst Wunderbares entdecken! Mach dich auf und
stiirz dich ins Abenteuer, um herauszufinden, wohin der Weg dich
fuhrt. Die Welt ganz bewusst wahrzunehmen, sich und anderen
etwas Gutes zu tun und sich selbst nicht immer ganz so ernst zu
nehmen, kann Wunder bewirken. Probier es aus und mach mit!
Werde Teil der Bewegung und erarbeite gemeinsam mit anderen
Gluckssuchern das Bruttonationalgliick!

Gliick ist Balance. Als Glickministerin erfinde ich das Glick
nicht neu, ich mache es erlebbar und alltagstauglich. Ich mache
Appetit darauf und lade jeden ein, mitzumachen. Nur nicht das
dauergrinsende Honigkuchenpferd mit der rosaroten Brille. Denn
zum Leben gehoren Hohen und Tiefen dazu. Es ist stets eine Mi-
schung aus Freude und Leid. Aus Gas geben und bremsen. Geben
und nehmen. Einatmen und ausatmen. Dem Ministerium fiir
Gliick und Wohlbefinden geht es darum, dir zu zeigen, wie du die
Balance in deinem Leben halten kannst. Dir zu zeigen, wie du dich
nicht aus der Ruhe bringen ldsst, Luft holst, deine Gedanken neu
ordnest und das Beste aus allem machst. Dein Tag mag noch so
grau sein, deine Situation noch so aussichtslos: Doch das Glick ist
da. Und es will von dir abgeholt werden!

Gliick hat viele Gesichter. Die Anstiftungen in diesem Buch
erheben nicht den Anspruch, dein Gliick zu definieren oder es in
eine bestimmte Schublade zu stecken. Gliick ist individuell und
so unterschiedlich, wie wir Menschen eben sind. Es ist bunt und
lebendig. Es bewegt sich, ist fliichtig, es kommt und geht, mal
streift es dich sanft, mal tiberrumpelt es dich. Es besteht aus vie-
len Facetten und einige davon finden sich auf den kommenden
Seiten. 222 Momentaufnahmen des Gliicks, Anekdoten aus dem
Alltag, Geschichten, die das Leben schreibt. Lass dich darauf ein,
lass dich inspirieren, zum Nachdenken und vor allem zum Mit-
machen: Nachmachen ist ausdriicklich erlaubt! Und wer weif, auf
welche neuen Ideen du kommst, wenn du den ersten Schritt ge-
macht hast?
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Gliick braucht eine Portion Mut. Naturlich musst du nicht
gleich die Welt retten. Aber du kannst den ersten Schritt machen,
indem du dein eigenes Wohlbefinden steigerst. Lass dich von die-
sem Buch entfiithren, tauche ein in all die unterschiedlichen Ge-
schichten und Begegnungen, empfinde sie nach, lass deine Gefiihle
zu und beobachte sie genau. Lass dich darauf ein und schau, wel-
che der kleinen Aufgaben und Anregungen fiir den Alltag du aus-
probieren mochtest.

Dieses Buch ist dein Mutmacher. Es will dir einen Schubser in
die richtige Richtung geben, dir zeigen, dass es sich nicht lohnt,
die Dinge zu zerdenken, sondern dass es besser ist, einfach loszu-
legen und zu machen. Gliick ist das Einzige, das sich verdoppelt,
wenn man es teilt: Du kannst also nur gewinnen!

Gliick ist Geschmacksache. Du siehst, ein Glucksrezept wird
es von mir nicht geben. Du darfst dir vielmehr dein ganz person-
liches Rezept zusammenstellen. Du bist die Chefkochin oder der
Chefkoch und darfst nach Belieben wiirzen und abschmecken.
Manchmal musst du nachsalzen, manchmal braucht es etwas
Schirfe — ganz nach deinem Geschmack. Auf den kommenden
Seiten findest du jede Menge Zutaten. Guten Appetit!
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LICHTBLICK

Es ist spater Nachmittag, als ich von der Arbeit nach Hause laufe.
Die Menschen in meinem Viertel scheinen gestresst zu sein oder sie
sind einfach genervt von dem nicht enden wollenden Grau in Grau
des Winters. Kaum jemand schaut mir in die Augen und jeder ist
damit beschiftigt, schnellstmoglich durch die Ungemitlichkeit nach
Hause zu kommen. Irgendwie triibt die Situation auch meine Laune
und obwohl ich mich sehr auf ein leckeres Abendessen freue, grum-
mele ich trotzdem vor mich hin und hinge Tausenden unnotigen
Gedanken nach.

Etwas abwesend biege ich um die vor-
letzte Ecke, bevor mein Haus voller Ruhe
und Geduld wie jeden Tag auf mich wartet.

Ich hore plotzlich ein lautes Glucksen, ein

Quieken und Japsen. Um die Ecke biegt eine 4l-

tere Dame. Im Rollstuhl sitzend, wird sie von ihrem

Mann geschoben. Sie gibt diese unerwarteten Gerausche

von sich. Ich bin kurz verwirrt, da ich die Situation nicht sofort
einschitzen kann. Schnell erkenne ich, was los ist: Sie hat einen
ausgelassenen Lachanfall!

Sie kichert, lacht und schreit fast dabei. Ohne Scham prustet
sie herrlich aus sich heraus und kriegt sich gar nicht mehr ein. Der
Herr hinter ihr freut sich sehr, denn er scheint der Grund des Gan-
zen zu sein. Er muss einen fantastischen Humor haben. Die beiden
sind ein wahrer Lichtblick, denn sie symbolisieren gerade jetzt, wie
schon das Leben doch ist. Gedanken, Sorgen, schlechtes Wetter,
stressige Arbeit hin oder her. Das hier zahlt! Diese authentische
Freude, die von ganzem Herzen kommt, sie steckt mich komplett
an. Ich muss laut mitlachen, obwohl ich auf der gegentiberliegenden
Strafenseite laufe. Die beiden bemerken mich nicht, so sehr sind sie
mit Lachen beschiftigt. Ich drehe mich um und schaue der Frau im
Rollstuhl noch lange nach, obwohl es gerade anfingt zu regnen.
Meine Laune konnte nicht besser sein, als ich zu Hause ankomme.

g8 Lach laut und aus vollem Herzen, sodass du andere damit an-
steckst.
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SONNENBESUCH

Er ist ein wunderbarer grofSer Sessel aus altem Holz mit einem
leicht verblassten tiirkisfarbenen Bezug. Sein Polster ist so weich
und samtig, dass er immer wieder eine verlockende Einladung ist,
wenn man das Wohnzimmer betritt. Dieser Sessel ist schuld an
vielen Prokrastinationsmomenten und ich bereue keinen einzigen
davon. Oft sitze ich da und tue einfach gar nichts, manchmal be-
gleitet mich dabei eine dampfende Tasse Tee.
Es ist ganz still zu Hause, irgendwo im
Nebenzimmer schnauft ein Hund im
Schlaf erleichtert. Ich kann meinen
eigenen Puls horen und meine Beine
baumeln tiber der Lehne.
In diesem Moment schaut die
Sonne herein, sie sucht sich ihren Weg
durch das Fenster, tastet sich auf dem
Fuflboden voran und erreicht schlief3-
lich den Sessel — und mich. Sie setzt sich
auf meinen Schofd, ich beobachte ihre Strahlen
und habe durch ihre Warme eine wunderbare Giansehaut. Mit
geschlossenen Augen versuche ich, so viel wie moglich davon zu
speichern.
Im nédchsten Moment verschwindet sie wieder hinter der Wol-
kendecke und ich freue mich tiber den spontanen Besuch.

8§ Setz dich in die Sonne und geniefl die Wirme.

FRIEDLICHER ABSCHIED

Es gibt einen Wald, der immer wieder meine Gliicksrezeptoren
belebt.

Der Geruch von Tannen, die vielfiltige Farbenwelt der Laub-
baume und die kleinen Gewisser, die sich ihren Weg durch den
Wald bahnen, lassen mein Herz hoherschlagen.
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Diese Freude darf ich jedes Mal spiiren, wenn ich meine Mut-
ter im Ruheforst besuche. Sie hat mir mit ihrem Wunsch, in die-
sem Wald an einem Baum beerdigt zu werden, ein lebenslanges
Gliick hinterlassen. Wann immer ich mich auf den Weg dorthin
mache, sind wie auf Knopfdruck die letzten Worte meiner Mutter
prasent: »Ich bin immer in guten Gedanken bei dir.«

Und auch die zeitlose Stille wiahrend des Abschieds sptire ich
immer wieder. Die Tatsache, dass dieser Ruheforst im Wald
meiner Kindheit angelegt wurde, hat fiir mich
eine ganz besondere Bedeutung. Andere
gehen auf den Friedhof, ich darf in den Wald
meiner Kindheit gehen.

Im Herbst stapfe ich durch hohe Blat-
terhaufen und im Winter durch glitzernden
Schnee. Wie damals — nur die Stiefel sind
etwas grofSer. Unser Baum steht direkt an
einer groflen Lichtung. Mit ihm im Riicken,
den weichen Moosboden unter den Fiifsen und
die Handflichen auf der lebendigen Baumrinde habe ich gerade
im Frithling schon so manches magische Lichtspiel erlebt. Und in
heiflen Sommertagen ist der Schutz des Waldes fiir mich und mei-
nen Hund eine Wohltat und ein herrlicher Zufluchtsort.

Das Gluck reift mit jedem Waldspaziergang ein kleines Stiick-
chen mehr. Ich werde den Weg hoffentlich noch oft erleben. Bis er
eines Tags auch fiir mich dort enden wird.

- Birgit-Rita Reifferscheidt

Z§ Mach einen Spaziergang an einem friedlichen Ort und genief3
die Stille.

IMMER MIT DER RUHE

Es ist ein Phanomen, das sehr weitverbreitet ist: chronische Ag-
gression hinterm Steuer in Form von cholerischen Anfillen und
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unfreundlichen Ausfilligkeiten. Das Ganze gibt es im Kombipa-
ket mit Bluthochdruck, wilden Gesten, ohrenbetiubendem Ge-
hupe oder kreativen Schimpfwortneuschopfungen. Das kannte ich
auch eine ganze Weile, denn obwohl ich ein friedliebender Mensch
bin, so bin ich im Auto ab und an zu Hochstleistungen aufgestie-
gen. Wie oft habe ich mich iiber andere Autofahrer, FufSganger
oder riicksichtslose Fahrradfahrer gedrgert. Die einen waren zu
langsam, die anderen haben mich genervt, weil sie mich bedringt
haben. Griinphase nicht erwischt, Parkplatz weggeschnappt, in
das Reifsverschlusssystem nicht reingelassen worden — es gibt

wirklich viele Griinde, sich im Straflenverkehr auf-

zuregen.

Eines Tages kam ich besonders gestresst
bei einem sehr wichtigen Termin an und
habe mich dann gefragt, warum dies so
ist. Was hat es mir gebracht, mich derart
stressen zu lassen und mich aufzuregen?
Ist die dltere Dame deshalb schneller ge-

fahren oder hat sich der Stau dadurch auf-
gelost? Wohl kaum. Also habe ich beschlos-
sen, es doch einfach sein zu lassen. Mir zuliebe. Und auch den
anderen zuliebe. Denn wenn man entspannter fahrt, gibt es auch
gleichzeitig viel weniger brenzlige Situationen, die sonst aus reiner
Ungeduld heraus entstehen konnen. Was mir sehr dabei hilft, auch
in den unméglichsten Momenten gelassen zu bleiben, ist Musik.
Ich habe seitdem aufgehort, bestimmte Radiosender oder Musik
zu horen, die mich oft unbewusst in der Hektik bestarkt haben.
Seitdem mein Lieblingsklassikradiosender lauft und ich von
sehr ruhigen und angenehmen Stimmen spannende Themenbei-
trage hore und klassischen Konzerten lausche, ist es ein vollig an-
deres Fahrgefiihl. Und wie viel Spafs es dazu noch macht, diese
Ruhe an andere Autofahrer weiterzugeben. Anderen in absurden
oder nervigen Situationen einfach ein Liacheln riiberzuschicken,
kann oft Wunder bewirken.

4§ Lichle jemanden im Auto neben dir an.
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DAS LEBEN IST SCHON

Als ich mit meinen beiden Kindern morgens im Auto auf dem
Weg in die Kita saf3, sprachen wir tiber die nachsten Tage und all
das, was so ansteht. Im Hintergrund lief ihr Lieblingslied: »Meine
Oma fahrt im Hihnerstall Motorrad«, als mein Sohn sich ur-
plotzlich zufrieden zurticklehnte und sagte: »Das Leben ist schon,
Mama, oder?« Wow! Das safi. Fur Eltern gibt es wahrscheinlich
kaum etwas Schoneres, als zu sehen, dass die eigenen Kinder
gliicklich sind.

In den nichsten Tagen hatte mich der Alltag voll im Griff und
ich habe nicht mehr an die Aussage meines Sohnes gedacht. Bis
zum ndchsten Date von meinem Mann und mir. Wir genossen ein
perfekt durchgezogenes Tiramisu im Bett und schauten uns ein
paar Folgen unserer Lieb-
lingsserie an. Ich war
kurz aufgestanden, um
mir etwas zu holen.

Als ich mich darauf-

hin wieder zu meinem

Mann ins Bett gesetzt

und zu meinem Teller Tira-

misu gegriffen habe, dachte ich: Das Leben ist schon, oder? Ja!
Das ist es, wenn wir es uns schon machen. Leider ist das fiir uns
Erwachsene (gerade, wenn wir Kinder haben) oft schwer. Der All-
tag ist vollgepackt, die Zeit knapp. Aber es ist moglich, wenn wir
uns die Zeit dafiir nehmen!

— Katharina Tempel (Expertin fiir Positive Psychologie)

Gestalte dir kleine Momente im Alltag, die dich fiihlen lassen:
Das Leben ist schon!
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GRUNE GUERILLA

Unser Stadtviertel ist wunderschén. Uberall fahren Leute mit bun-
ten Fahrradern durch die Gegend, kleine Balkone sind liebevoll
mit Fihnchen und Blumenkisten geschmiickt, die Kneipen und
Cafés laden in die versteckten Hinterhofe ein und man findet viele
kleine Laden, welche die unterschiedlichsten Dinge verkaufen. Im
Sommer schallen Geschichten durch die Straffen und die Baume
wehen im Wind. Mehrere Kirchen lduten im Takt und Kinder ma-
chen Hand in Hand einen Kindergartenausflug.
An einigen Straflenecken sind kleine Griinflichen angelegt. Es
stehen zumindest Baume dort und wilde Pflanzen haben sich den
Weg gebahnt, um der Stadt ein griineres Gesicht zu
geben.

An meiner Ecke hat es eine wunderschone lila
blithende Pflanze geschafft, zu einer stattlichen
Grofse heranzuwachsen. Gut einen Meter rankt sie
in die Hohe und steht in voller Bliitenpracht. Jedes
Mal, wenn ich aus dem Haus gehe, halte ich kurz inne
und atme ein. Es riecht nach Sommer. Bis zu jenem
Tag. Sie entsprach wohl nicht ganz der Norm und
wurde —als unbrauchbares Unkraut abgestempelt — dem
Erdboden gleichgemacht. Im wahrsten Sinne des Wortes,
denn nun ist dort nichts mehr aufSer trockener Erde. Ich bin wirk-
lich traurig, als ich das nidchste Mal zum Supermarkt laufe und
mich diese Tristesse begrufst. Das Ergebnis der iiberdeutschen Ord-
nungsliebe. Umso mehr muss ich schmunzeln, als ich nach Hause
gehe und ein selbstgebasteltes Schild an dieser Stelle lese: »Geht
eine Blume tiber die Wiese und reifst dem Menschen den Kopf ab.«
Ich mache auf dem Absatz kehrt, gehe in den nichsten Blu-
menladen und bewaffne mich mit den am schonsten blithenden
Pflanzen. Diese pflanze ich umgehend an dieser Stelle ein. Und als
ich dann das nidchste Mal daran vorbeigehe, sind es sogar noch
mehr Blumen geworden. Seitdem bliuht diese Ecke schoner als je

zuvor und macht vielen Menschen eine kleine Freude.

4§ Pflanze eine Blume in deiner Umgebung.
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