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Den,Aufbruch in einegllicklichere
Zukunft®, dasverspricht und halt

,Die Glicksbibel“ von Dr. Steffen
Landgraf, langjahrig angestellter
Verhaltenstherapeut aus Regens-
burg. Ein Leitfaden zum Gluck soll
das Buch sein, mit ganz konkreten

Denk-und Handlungsstrategien,so-

genannten ,Glickshelfern®. Damit
Gliick,Zufriedenheit und Wohlbefin-
den einen festen Platz im Leben be-
kommen. Nach fast drei JahrenPan-
demie,Kriegund Umweltkatastrophe

ist das ein Wunsch, den man gut nachvollziehen
kann. Und wie auf dem Cover sind meine Finger
gekreuzt, hoffentlich klappt's.

Gleichzu Beginn holt das Buch mich mit dem
Bild einessich drehenden Kunstwerksab,das— mal
kirzermal l&nger—dasWort ,Gllick® an eineWand
projiziert. Glick ist ndmlich vieles:kurz, lang,
verganglich und auch Ansichtssache. Dem folgt
eine Anmerkung des Autors, die Uberrascht: Die
Reisezum Glick st einepersonlicheund daherist
die Leseerfahrung auch eine individuelle — nicht
jeder Teil desBuchspasst zu allen Lesenden.Neben
einer allgemeinen Rezensionsei esan dieser Stel-
le daher bitte erlaubt, wenn die Rezensentinsich
dieFreiheit herausnimmt, ganzpersonlicheLieb-
lingsstellen hervorzuheben.

DasBuch selbst besteht auszwei Teilen, wobei
derersteeineindividuelleBestandsaufnahmeund
Hinfihrung zum Themaist. Der zweite gibt mit
densogenannten,Glickshelfern® konkrete Anre-
gungenfir denAlltag.

Mit personlichen Anekdoten ausdem eigenen
Leben und seiner beruflichen Laufbahn bringt
SteffenLandgraf mich im ersten Teil schnell zum
Sinnieren Uber meineEinstellung zum Gliickund
wie mein Denkenmein Handeln beeinflusst. Eine
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Episode ist mir besondersim Ge-
dachtnisgeblieben:Ein Mann erzahlt
davon, dasser in seinem Leben jede
Woche einen Gliicksmoment einge-
plant habe.Klingt erstmal gut.Dann
aber dieFolgefrage, bei derich mich
ertappt fihlte:Warum dennnur ein-
mal die Woche?Warum nicht mehr
Gllck zulassen?

Im zweiten Teil finden sich 18
voneinander unabhangige ,,Gllicks-
helfer”, die neben einer Erklarung
und konkreten Beispielenauch im-
mer jeweilseineeinfihlsameErmutigungfir das
eigeneDenkenund daseigeneHandeln beinhaltet.
GeradedieHandlungsanregungen sind stetsklein-
schrittigund soeinfach umsetzbar,dassman sich
direkt motiviert fihlt, eine auszuprobieren.Ich
habedasauch gleich mit Gliickshelfer 8ausprobiert
und mich bei meinem Busfahrer bedankt, ohne
denmein Arbeitswegviel komplizierter ware— und
ich kann lhnen versichern,diesekleineHandlung
hat unsbeideheuteein Stiickgluicklicher gemacht.

,Die Glucksbibel“erfullt auf jedenFall ihren
Zweck.Perfektist siedabeinatirlich nicht.Biswir
beim Themasind,vergeheneinigeSeiten Einleitung,
nicht alles ist bahnbrechend neu, einige Dinge
wiederholen sich und derein oder andere, Gllicks-
helfer will einfach nicht zu mir passen.Klar ist
indes: Dieses Buch ist definitiv eine Leseempfeh-
lung,einfach alsabwechslungsreicheund hilfreiche
Lektlre, oder fur alle, die ihrer Einstellung zum
Glick in ihrem Lebennachgehenoder siegar ver-
andernwollen.lch kann nicht alles,aber vielesaus
diesemleicht verstandlichen und unterhaltsamen
Buchmitnehmen,und dasist gut so:Dennder Weg
zum Glickist ja fur jeden Menschenanders.

()

Carina Borutta, Regensburg



