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				Worum geht es?

				Wenn Sie dieses Buch lesen, gehören Sie zu den Menschen, die ihr Leben zum Positiven verändern wollen. Vielleicht haben Sie festgestellt, dass Ihr Leben nicht so verläuft, wie Sie es sich wünschen. Vielleicht haben Sie auch einen Menschen kennengelernt, der mit sich und seinem Leben im Einklang lebt, und möchten wissen, wie man das macht. Ganz gleich, aus welchem Grund Sie zu diesem Buch gegriffen haben, Sie haben damit einen wichtigen ersten Schritt hin zu einer guten Veränderung gemacht.

				Umfragen zeigen: Nur jeder 10. Mensch ist mit seinem Leben wirklich rundum zufrieden. Die restlichen 90 % betrachten ihr Leben als unbefriedigend und sich selbst als nicht glücklich, oder gar als unglücklich.

				Dabei ist der Weg zu einem glücklichen und erfolgreichen Leben gar kein Geheimnis. Längst hat man herausgefunden, welche Denk- und Handlungsweisen glückliche Menschen anwenden, um glücklich zu werden und zu bleiben. Manchmal sind es nur Kleinigkeiten, die einen großen Unterschied ausmachen, wenn man weiß, wie sie anzuwenden sind.

				Damit Sie auf dem Weg zu einem besseren Leben sofort loslegen können, verzichten wir auf komplizierte Theorien über das Glück. Stattdessen finden Sie im Folgenden 55 klar formulierte Handlungsanweisungen, die Ihnen sagen, wie Sie sich verhalten können, um sich das Leben leichter zu machen.

				Wahrscheinlich werden Sie nicht alle Ratschläge sofort befolgen können. Vielleicht passen einige nicht in Ihre aktuelle Lebenssituation oder Sie haben zu viel um die Ohren, um sie umzusetzen. Das macht aber nichts. Setzen Sie die Tipps um, die zu Ihnen passen. Sie werden schon bald eine Veränderung spüren und dann möglicherweise auch für andere Empfehlungen offen sein.

				Am Schluss des Buches haben wir nun zusätzlich ein Bonus-Kapitel hinzugefügt, in dem Leserfragen beantwortet werden, die auch für andere Leser interessant sein könnten. Dieses Kapitel wird regelmäßig erweitert, wenn neue Leserfragen vorliegen.

				Ich wünsche Ihnen auf Ihrem Weg viel Erfolg!

				Ihr Alexander Stern
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				1. Sie können Ihr Leben verändern!

				Das Wissen darum, dass auch Erwachsene noch in der Lage sind, gezielt eigene Denk- und Verhaltensweisen zu verändern, ist sicher einer der größten Fortschritte in der Geschichte der Psychologie. Man weiß nun, dass wir durch unsere Einstellungen, Gedanken und Überzeugungen einen wesentlichen Einfluss darauf haben, wie wir uns fühlen. Damit gibt es zum ersten Mal ein Instrument, das uns in die Lage versetzt, selbst aktiv daran zu arbeiten, unser Leben zum Besseren zu verändern. Niemand muss sich mehr damit abfinden, unzufrieden und unglücklich durchs Leben zu gehen. Stattdessen weiß man heute, welche Einstellungen, Gedanken und Bewertungen notwendig sind, um zu mehr Zufriedenheit und Glück zu gelangen.
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