
WIE MAN EIN ERFÜLLTES,
GLÜCKLICHES LEBEN LEBT!

Janik Neese

 Das Manifest des Lebens
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J E D E R  M E N S C H  W I L L  G L Ü C K L I C H
S E I N .  D O C H  D I E  M E I S T E N

S U C H E N  E S  A N  D E N  F A L S C H E N
O R T E N :  I M  G E L D ,  I M  E R F O L G ,  I N

Ä U S S E R E N  B E S T Ä T I G U N G E N .
W A H R E S  G L Ü C K  I S T  N I C H T

E T W A S ,  D A S  M A N  „ B E K O M M T “  –
E S  I S T  E T W A S ,  D A S  M A N

E R S C H A F F T .

E I N  E R F Ü L L T E S  L E B E N  I S T  N I C H T
N U R  V O L L E R  G L Ü C K S M O M E N T E ,
S O N D E R N  V O L L E R  B E D E U T U N G ,

W A C H S T U M  U N D  E C H T E R
V E R B I N D U N G E N .  D I E S E S

M A N I F E S T  Z E I G T  D I R ,  W I E  D U
D E I N  L E B E N  S O  G E S T A L T E S T ,

D A S S  D U  N I C H T  N U R
E R F O L G R E I C H ,  S O N D E R N  T I E F

E R F Ü L L T  B I S T .

Einleitung: 
Was wahres Glück

wirklich ist
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G L Ü C K  I S T  K E I N  Z I E L  –  E S  I S T  E I N E
A R T  Z U  L E B E N .

V I E L E  M E N S C H E N  D E N K E N :
„ W E N N  I C H  M E H R  G E L D  H A B E ,
D A N N  B I N  I C H  G L Ü C K L I C H . “
„ W E N N  I C H  M E I N E N
T R A U M K Ö R P E R  H A B E ,  D A N N  B I N
I C H  G L Ü C K L I C H . “
„ W E N N  I C H  D E N  P E R F E K T E N
P A R T N E R  F I N D E ,  D A N N  B I N  I C H
G L Ü C K L I C H . “

D O C H  G L Ü C K  F U N K T I O N I E R T
A N D E R S .  E S  K O M M T  N I C H T  V O N
A U S S E N  –  E S  E N T S T E H T  I N  D I R ,
D U R C H  D E I N E  E I N S T E L L U N G ,  D E I N E
H A N D L U N G E N  U N D  D E I N E  T Ä G L I C H E
L E B E N S W E I S E .

L E K T I O N :  H Ö R E  A U F ,  G L Ü C K  I M
A U S S E N  Z U  S U C H E N .  B E G I N N E ,  E S
I N  D I R  Z U  K U L T I V I E R E N .

1. Die Wahrheit über Glück:
Es liegt in dir
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D U  B I S T  D E R  S C H Ö P F E R  D E I N E S
E I G E N E N  G L Ü C K S .  K E I N  P A R T N E R ,
K E I N  J O B ,  K E I N E  Ä U S S E R E
S I T U A T I O N  K A N N  D I C H  L A N G F R I S T I G
G L Ü C K L I C H  M A C H E N  –  D A S  K A N N S T
N U R  D U  S E L B S T .

W I E  D U  R A D I K A L E
E I G E N V E R A N T W O R T U N G
Ü B E R N I M M S T :
 ✅  H Ö R E  A U F  Z U  W A R T E N  –
E R S C H A F F E  D E I N  G L Ü C K  S E L B S T .
 ✅  H Ö R E  A U F ,  A N D E R E N  D I E  S C H U L D
F Ü R  D E I N E  U N Z U F R I E D E N H E I T  Z U
G E B E N .
 ✅  Ü B E R N I M M  D I E  V O L L E
K O N T R O L L E  Ü B E R  D E I N E  G E D A N K E N
U N D  E M O T I O N E N .

L E K T I O N :  D E I N  G L Ü C K  I S T  D E I N E
V E R A N T W O R T U N G  –  N I E M A N D  W I R D
E S  D I R  G E B E N .

2. Radikale Eigenverantwortung:
Dein Glück liegt in deiner Hand
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D I E  M E I S T E N  M E N S C H E N  L E B E N  I N
E I N E M  M A N G E L D E N K E N .  S I E  S E H E N
N U R ,  W A S  F E H L T ,  S T A T T  Z U
S C H Ä T Z E N ,  W A S  B E R E I T S  D A  I S T .
D O C H  W A H R E S  G L Ü C K  B E G I N N T  M I T
D A N K B A R K E I T .

T Ä G L I C H E  D A N K B A R K E I T S - P R A X I S :
 ✅  S C H R E I B E  J E D E N  T A G  3  D I N G E
A U F ,  F Ü R  D I E  D U  D A N K B A R  B I S T .
 ✅  F O K U S S I E R E  D I C H  B E W U S S T  A U F
D I E  P O S I T I V E N  D I N G E  I N  D E I N E M
L E B E N .
 ✅  T R A I N I E R E  D E I N E N  G E I S T ,  D A S
G U T E  I N  A L L E M  Z U  S E H E N  –  S E L B S T
I N  H E R A U S F O R D E R U N G E N .

L E K T I O N :  W E R  N I C H T  D A N K B A R  F Ü R
D A S  I S T ,  W A S  E R  H A T ,  W I R D  N I E
G L Ü C K L I C H  M I T  D E M  S E I N ,  W A S  E R
B E K O M M T .

3. Die Kunst der Dankbarkeit:
Glück beginnt mit dem, was du

schon hast
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S T I L L S T A N D  T Ö T E T  G L Ü C K .
M E N S C H E N  S I N D  A M
G L Ü C K L I C H S T E N ,  W E N N  S I E
W A C H S E N  –  M E N T A L ,  E M O T I O N A L ,
K Ö R P E R L I C H  U N D  S P I R I T U E L L .

W I E  D U  W A C H S T U M  I N  D E I N  L E B E N
I N T E G R I E R S T :
 ✅  S E T Z E  D I R  G R O S S E ,
I N S P I R I E R E N D E  Z I E L E .
 ✅  L E R N E  T Ä G L I C H  E T W A S  N E U E S .
 ✅  S T E L L E  D I C H
H E R A U S F O R D E R U N G E N  –  S I E
M A C H E N  D I C H  S T Ä R K E R  U N D
G L Ü C K L I C H E R .

L E K T I O N :  G L Ü C K  I S T  N I C H T  D A S
E N D E R G E B N I S  –  E S  I S T  D E R
P R O Z E S S  D E S  W A C H S E N S .

4. Wachstum: Glück kommt von
Fortschritt
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G L Ü C K  I S T  K U R Z F R I S T I G .
E R F Ü L L U N G  I S T  L A N G F R I S T I G .  E I N
W I R K L I C H  G L Ü C K L I C H E S  L E B E N
E N T S T E H T ,  W E N N  D U  E I N E  T I E F E R E
B E D E U T U N G  I N  D E I N E M  T U N
F I N D E S T .

F R A G E N ,  D I E  D I R  H E L F E N ,  D E I N E
E R F Ü L L U N G  Z U  F I N D E N :

W A S  B E G E I S T E R T  M I C H  S O  S E H R ,
D A S S  I C H  E S  A U C H  O H N E
B E Z A H L U N G  T U N  W Ü R D E ?
W O R I N  B I N  I C H  G U T ,  D A S
A N D E R E N  M E N S C H E N  H I L F T ?
W I E  K A N N  I C H  M I T  M E I N E N
F Ä H I G K E I T E N  E I N E N
U N T E R S C H I E D  M A C H E N ?

L E K T I O N :  E I N  E R F Ü L L T E S  L E B E N
E N T S T E H T ,  W E N N  D U  E I N E  A U F G A B E
F I N D E S T ,  D I E  G R Ö S S E R  I S T  A L S  D U
S E L B S T .

5. Sinn und Erfüllung: Warum du
morgens aufstehen solltest
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M E N S C H E N  S I N D  S O Z I A L E  W E S E N .
W A H R E  E R F Ü L L U N G  K O M M T  N I C H T
V O N  M A T E R I E L L E M  E R F O L G ,
S O N D E R N  V O N  T I E F E N ,
A U T H E N T I S C H E N  B E Z I E H U N G E N .

W I E  D U  E R F Ü L L E N D E  B E Z I E H U N G E N
E R S C H A F F S T :
 ✅  S E I  Z U  1 0 0  %  P R Ä S E N T ,  W E N N  D U
M I T  M E N S C H E N  Z U S A M M E N  B I S T .
 ✅  U M G I B  D I C H  M I T  P O S I T I V E N ,
I N S P I R I E R E N D E N  M E N S C H E N .
 ✅  S E I  G R O S S Z Ü G I G  M I T  L I E B E ,
A U F M E R K S A M K E I T  U N D
W E R T S C H Ä T Z U N G .

L E K T I O N :  W A H R E S  G L Ü C K  W Ä C H S T
D U R C H  G E T E I L T E  M O M E N T E  M I T
M E N S C H E N ,  D I E  D I R  W I C H T I G  S I N D .

6. Wahre Beziehungen: Glück
kommt von echten Verbindungen
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D U  K A N N S T  N I C H T  W I R K L I C H
G L Ü C K L I C H  S E I N ,  W E N N  D E I N
K Ö R P E R  L E I D E T .  E I N  G E S U N D E R
K Ö R P E R  G I B T  D I R  E N E R G I E ,
K L A R H E I T  U N D  L E B E N S F R E U D E .

G R U N D R E G E L N  F Ü R  E I N E N
G L Ü C K L I C H E N  K Ö R P E R :
 ✅  B E W E G E  D I C H  T Ä G L I C H  –  D E I N
K Ö R P E R  I S T  F Ü R  B E W E G U N G
G E M A C H T .
 ✅  E R N Ä H R E  D I C H  S O ,  D A S S  D U
D I C H  S T A R K  U N D  V I T A L  F Ü H L S T .
 ✅  S C H L A F E  A U S R E I C H E N D  –
E R H O L U N G  I S T  E S S E N Z I E L L  F Ü R
D E I N  W O H L B E F I N D E N .

L E K T I O N :  E I N  G E S U N D E R  K Ö R P E R
I S T  D I E  B A S I S  F Ü R  E I N
G L Ü C K L I C H E S  L E B E N .

7. Der Körper als Fundament:
Ein gesunder Körper bringt ein

glückliches Leben

discipline.
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G L Ü C K  B E D E U T E T  N I C H T ,  D A S S  D U
N I E  N E G A T I V E  E M O T I O N E N  H A S T  –
S O N D E R N  D A S S  D U  L E R N S T ,  M I T
I H N E N  U M Z U G E H E N .

W I E  D U  D E I N E  E M O T I O N E N
M E I S T E R S T :
 ✅  A K Z E P T I E R E  A L L E  E M O T I O N E N  –
A U C H  D I E  U N A N G E N E H M E N .
 ✅  V E R S T E H E ,  D A S S  E M O T I O N E N
B O T S C H A F T E N  S I N D ,  D I E  D I R  E T W A S
S A G E N  W O L L E N .
 ✅  T R A I N I E R E  A C H T S A M K E I T ,  U M
D E I N E  G E D A N K E N  B E W U S S T  Z U
S T E U E R N .

L E K T I O N :  G L Ü C K  B E D E U T E T  N I C H T ,
K E I N E  N E G A T I V E N  G E F Ü H L E  Z U
H A B E N  –  S O N D E R N  Z U  L E R N E N ,  W I E
M A N  M I T  I H N E N  U M G E H T .

8. Der richtige Umgang mit
Emotionen: Meistere dein Inneres
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V I E L E  M E N S C H E N  H E T Z E N  D U R C H
I H R  L E B E N ,  O H N E  E S  W I R K L I C H  Z U
G E N I E S S E N .  E I N  E R F Ü L L T E S  L E B E N
B E D E U T E T ,  B E W U S S T  Z U  L E B E N .

W I E  D U  D E I N E  Z E I T  B E W U S S T E R
N U T Z T :
 ✅  S E T Z E  K L A R E  P R I O R I T Ä T E N  –
N I C H T  A L L E S  I S T  G L E I C H  W I C H T I G .
 ✅  V E R M E I D E  A B L E N K U N G E N ,  D I E
D I R  K E I N E  E C H T E  E R F Ü L L U N G
B R I N G E N .
 ✅  P L A N E  B E W U S S T  Z E I T  F Ü R
F R E U D E ,  E N T S P A N N U N G  U N D
E R L E B N I S S E  E I N .

L E K T I O N :  G L Ü C K  K O M M T  N I C H T  V O N
E I N E M  V O L L E N  K A L E N D E R  –
S O N D E R N  V O N  B E W U S S T  G E L E B T E N
M O M E N T E N .

9. Zeit richtig nutzen:
Weniger Stress, mehr Erfüllung

discipline.
s o c i e t y

S E I T E  1 1



E I N  E R F Ü L L T E S  L E B E N  B E D E U T E T ,
N A C H  D E N  E I G E N E N  W E R T E N  Z U
L E B E N ,  S T A T T  N A C H  D E N
E R W A R T U N G E N  A N D E R E R .

W I E  D U  W A H R E  F R E I H E I T
E R S C H A F F S T :
 ✅  F R A G E  D I C H :  „ L E B E  I C H  D A S
L E B E N ,  D A S  I C H  W I R K L I C H  W I L L ? “
 ✅  T R I F F  M U T I G E  E N T S C H E I D U N G E N
F Ü R  D E I N  E I G E N E S  G L Ü C K .
 ✅  L A S S E  L O S ,  W A S  N I C H T  M E H R  Z U
D I R  P A S S T  –  A U C H  M E N S C H E N  U N D
G E W O H N H E I T E N .

L E K T I O N :  W A H R E  E R F Ü L L U N G
K O M M T ,  W E N N  D U  D E I N  L E B E N  N A C H
D E I N E N  E I G E N E N  R E G E L N
G E S T A L T E S T .

10. Freiheit:
Lebe nach deinen eigenen Regeln
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G L Ü C K  U N D  E R F Ü L L U N G  S I N D  K E I N E
Z U F Ä L L E  –  S I E  S I N D  D A S  E R G E B N I S
B E W U S S T E R  E N T S C H E I D U N G E N .

D I E  L E T Z T E N  S C H R I T T E :
Ü B E R N I M M  V E R A N T W O R T U N G  F Ü R
D E I N  G L Ü C K .

1 .

S E I  D A N K B A R  F Ü R  D A S ,  W A S  D U
H A S T ,  W Ä H R E N D  D U  A U F  D A S
H I N A R B E I T E S T ,  W A S  D U  W I L L S T .

2 .

W A C H S E  J E D E N  T A G ,  F I N D E  S I N N
I N  D E I N E M  T U N  U N D  U M G I B  D I C H
M I T  D E N  R I C H T I G E N  M E N S C H E N .

3 .

L E B E  B E W U S S T ,  M I T  F R E U D E  U N D
N A C H  D E I N E N  E I G E N E N  R E G E L N .

4 .

D A S  L E B E N  I S T  E I N  G E S C H E N K .
A B E R  N U R ,  W E N N  D U  E S  V O L L
A U S K O S T E S T .
A L S O  F A N G  A N  –  H E U T E ,  J E T Z T ,  I N
D I E S E M  M O M E N T .

Fazit: Dein glückliches, erfülltes
Leben beginnt jetzt
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