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WIE MAN EIN ERFULLTES,
GLUCKLICHES LEBEN LEBT!

Das Manifest des Lebens

Janik Neese



JEDER MENSCH WILL GLUCKLICH
SEIN. DOCH DIE MEISTEN
SUCHEN ES AN DEN FALSCHEN
ORTEN: IM GELD, IM ERFOLG, IN
AUSSEREN BESTATIGUNGEN.
WAHRES GLUCK IST NICHT
ETWAS, DAS MAN _BEKOMMT®* -
ES IST ETWAS, DAS MAN
ERSCHAFFT.

EIN ERFULLTES LEBEN IST NICHT
NUR VOLLER GLUCKSMOMENTE,
SONDERN VOLLER BEDEUTUNG,
WACHSTUM UND ECHTER
VERBINDUNGEN. DIESES
MANIFEST ZEIGT DIR, WIE DU
DEIN LEBEN SO GESTALTEST,
DASS DU NICHT NUR
ERFOLGREICH, SONDERN TIEF
ERFULLT BIST.
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GLUCK IST KEIN ZIEL - ES IST EINE
ART ZU LEBEN.

VIELE MENSCHEN DENKEN:

« , WWENN ICH MEHR GELD HABE,
DANN BIN ICH GLUCKLICH.*~

« ,WENN ICH MEINEN
TRAUMKORPER HABE, DANN BIN
ICH GLUCKLICH.*~

« , WENN ICH DEN PERFEKTEN
PARTNER FINDE, DANN BIN ICH
GLUCKLICH.*

DOCH GLUCK FUNKTIONIERT
ANDERS. ES KOMMT NICHT VON
AUSSEN - ES ENTSTEHT IN DIR,
DURCH DEINE EINSTELLUNG, DEINE
HANDLUNGEN UND DEINE TAGLICHE
LEBENSWEISE.



DU BIST DER SCHOPFER DEINES
EIGENEN GLUCKS. KEIN PARTNER,
KEIN JOB, KEINE AUSSERE
SITUATION KANN DICH LANGFRISTIG
GLUCKLICH MACHEN - DAS KANNST
NUR DU SELBST.

WIE DU RADIKALE
EIGENVERANTWORTUNG
UBERNIMMST:

¥ HORE AUF ZU WARTEN -
ERSCHAFFE DEIN GLUCK SELBST.
¥ HORE AUF, ANDEREN DIE SCHULD
FUR DEINE UNZUFRIEDENHEIT ZU
GEBEN.

¥ UBERNIMM DIE VOLLE
KONTROLLE UBER DEINE GEDANKEN
UND EMOTIONEN.



DIE MEISTEN MENSCHEN LEBEN IN
EINEM MANGELDENKEN. SIE SEHEN
NUR, WAS FEHLT, STATT zZU
SCHATZEN, WAS BEREITS DA IST.
DOCH WAHRES GLUCK BEGINNT MIT
DANKBARKEIT.

TAGLICHE DANKBARKEITS-PRAXIS:
¥ SCHREIBE JEDEN TAG 3 DINGE
AUF, FUR DIE DU DANKBAR BIST.

¥ FOKUSSIERE DICH BEWUSST AUF
DIE POSITIVEN DINGE IN DEINEM
LEBEN.

¥ TRAINIERE DEINEN GEIST, DAS
GUTE IN ALLEM ZU SEHEN - SELBST
IN HERAUSFORDERUNGEN.



STILLSTAND TOTET GLUCK.
MENSCHEN SIND AM
GLUCKLICHSTEN, WENN SIE
WACHSEN - MENTAL, EMOTIONAL,
KORPERLICH UND SPIRITUELL.

WIE DU WACHSTUM IN DEIN LEBEN
INTEGRIERST:

¥ SETZE DIR GROSSE,
INSPIRIERENDE ZIELE.

¥ LERNE TAGLICH ETWAS NEUES.
¥ STELLE DICH
HERAUSFORDERUNGEN - SIE
MACHEN DICH STARKER UND
GLUCKLICHER.



GLUCK IST KURZFRISTIG.
ERFULLUNG IST LANGFRISTIG. EIN
WIRKLICH GLUCKLICHES LEBEN
ENTSTEHT, WENN DU EINE TIEFERE
BEDEUTUNG IN DEINEM TUN
FINDEST.

FRAGEN, DIE DIR HELFEN, DEINE
ERFULLUNG ZU FINDEN:

« WAS BEGEISTERT MICH SO SEHR,
DASS ICH ES AUCH OHNE
BEZAHLUNG TUN WURDE?

« WORIN BIN ICH GUT, DAS
ANDEREN MENSCHEN HILFT?

e WIE KANN ICH MIT MEINEN
FAHIGKEITEN EINEN
UNTERSCHIED MACHEN?



MENSCHEN SIND SOZIALE WESEN.
WAHRE ERFULLUNG KOMMT NICHT
VON MATERIELLEM ERFOLG,
SONDERN VON TIEFEN,
AUTHENTISCHEN BEZIEHUNGEN.

WIE DU ERFULLENDE BEZIEHUNGEN
ERSCHAFFST:

¥ SEI ZU 100 % PRASENT, WENN DU
MIT MENSCHEN ZUSAMMEN BIST.

¥ UMGIB DICH MIT POSITIVEN,
INSPIRIERENDEN MENSCHEN.

¥ SElI GROSSZUGIG MIT LIEBE,
AUFMERKSAMKEIT UND
WERTSCHATZUNG.



DU KANNST NICHT WIRKLICH
GLUCKLICH SEIN, WENN DEIN
KORPER LEIDET. EIN GESUNDER
KORPER GIBT DIR ENERGIE,
KLARHEIT UND LEBENSFREUDE.

GRUNDREGELN FUR EINEN
GLUCKLICHEN KORPER:

¥ BEWEGE DICH TAGLICH - DEIN
KORPER IST FUR BEWEGUNG
GEMACHT.

¥ ERNAHRE DICH SO, DASS DU
DICH STARK UND VITAL FUHLST.
¥ SCHLAFE AUSREICHEND -
ERHOLUNG IST ESSENZIELL FUR
DEIN WOHLBEFINDEN.
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GLUCK BEDEUTET NICHT, DASS DU
NIE NEGATIVE EMOTIONEN HAST -
SONDERN DASS DU LERNST, MIT
IHNEN UMZUGEHEN.

WIE DU DEINE EMOTIONEN
MEISTERST:

¥ AKZEPTIERE ALLE EMOTIONEN -
AUCH DIE UNANGENEHMEN.

® VERSTEHE, DASS EMOTIONEN
BOTSCHAFTEN SIND, DIE DIR ETWAS
SAGEN WOLLEN.

¥ TRAINIERE ACHTSAMKEIT, UM
DEINE GEDANKEN BEWUSST ZU
STEUERN.



VIELE MENSCHEN HETZEN DURCH
IHR LEBEN, OHNE ES WIRKLICH ZU
GENIESSEN. EIN ERFULLTES LEBEN
BEDEUTET, BEWUSST ZU LEBEN.

WIE DU DEINE ZEIT BEWUSSTER
NUTZT:

¥ SETZE KLARE PRIORITATEN -
NICHT ALLES IST GLEICH WICHTIG.
¥ VERMEIDE ABLENKUNGEN, DIE
DIR KEINE ECHTE ERFULLUNG
BRINGEN.

¥ PLANE BEWUSST ZEIT FUR
FREUDE, ENTSPANNUNG UND
ERLEBNISSE EIN.



EIN ERFULLTES LEBEN BEDEUTET,
NACH DEN EIGENEN WERTEN ZU
LEBEN, STATT NACH DEN
ERWARTUNGEN ANDERER.

WIE DU WAHRE FREIHEIT
ERSCHAFFST:

¥ FRAGE DICH: ,LEBE ICH DAS
LEBEN, DAS ICH WIRKLICH WILL?*«
¥ TRIFF MUTIGE ENTSCHEIDUNGEN
FUR DEIN EIGENES GLUCK.

¥ LASSE LOS, WAS NICHT MEHR ZU
DIR PASST - AUCH MENSCHEN UND
GEWOHNHEITEN.



GLUCK UND ERFULLUNG SIND KEINE
ZUFALLE - SIE SIND DAS ERGEBNIS
BEWUSSTER ENTSCHEIDUNGEN.

DIE LETZTEN SCHRITTE:

1.UBERNIMM VERANTWORTUNG FUR
DEIN GLUCK.

2.SEl DANKBAR FUR DAS, WAS DU
HAST, WAHREND DU AUF DAS
HINARBEITEST, WAS DU WILLST.

3.WACHSE JEDEN TAG, FINDE SINN
IN DEINEM TUN UND UMGIB DICH
MIT DEN RICHTIGEN MENSCHEN.

4. LEBE BEWUSST, MIT FREUDE UND
NACH DEINEN EIGENEN REGELN.



