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Für meine Familie und Paul







Zu der Autorin


Julia Barden hat Psychologie an der TU Darmstadt, der UFPR in Curitiba, Brasilien, der Université Aix-Marseille in Frankreich sowie der Université du Luxembourg studiert. Während und nach ihrem Master arbeitete sie in der Wirtschaft, bevor sie sich selbstständig machte. Sie hat sich darauf spezialisiert, Menschen auf dem Weg zu einem glücklichen und selbstbestimmten (Berufs)leben zu begleiten. Nach den Büchern „Erfolgreich bewerben“, „Finde deine berufliche Passion“ und „Was studieren?“ ist das vorliegende Buch ihr viertes Werk.


Mehr Informationen zu ihrer Person und ihrem Angebot finden sich auf ihrer Webseite und ihren Social Media Profilen:




Webseite: www.julia-barden.com


Instagram: @psychologin.juliabarden


Facebook: @juliabarden.coaching


LinkedIn / Xing: Julia Barden







Einleitung


Ein glückliches und zufriedenes Leben zu führen – wer möchte das nicht? Was einen glücklich macht, ist jedoch individuell sehr unterschiedlich: für den Einen kann es das Reisen und die Freiheit sein, für den Nächsten eine Familie zu gründen, für den Dritten ist es das Cabrio vor der eigenen Haustür. Egal was es ist, das dich glücklich macht: Wichtig ist es, dass du dir dessen bewusst wirst und dein Leben entsprechend gestaltest.


Im Stress des Alltags gibt es viele Menschen, die „vor sich hinleben“ und ihre Pflichten erfüllen, aber unglücklich sind, weil sie nie richtig darüber nachgedacht haben, wie sie eigentlich ihr Leben gestalten möchten und oftmals mehr auf die Erwartungen anderer geschaut haben, als darauf, was sie persönlich glücklich macht. Dies hat seinen Ursprung häufig auch in der Erziehung. Unsere Eltern und Großeltern, insbesondere die Kriegs- und Nachkriegsgeneration, ist in einer anderen Realität aufgewachsen: Nach dem Krieg war es für die meisten Menschen nur wichtig, das eigene Land und Leben wiederaufzubauen, man musste funktionieren und hart arbeiten, um dies zu erreichen. Themen wie das eigene Glück und Selbstverwirklichung spielten für die meisten Menschen keine große Rolle. Gearbeitet wurde, um die Familie zu ernähren und sich etwas aufzubauen. Diese „Schaffe, schaffe Häusle baue“-Mentalität wurde sicherlich auch an die eigenen Kinder und Enkel weitergegeben. Die Erwartungen wurden also gewissermaßen „weitervererbt“.


Doch heute sind unsere Lebensbedingungen anders: Die meisten Kinder in Deutschland werden schon in einen gewissen Wohlstand hineingeboren und Themen wie das eigene Glück, Selbstverwirklichung und ein selbstbestimmtes Leben werden immer wichtiger. Durch das verschiedene Aufwachsen der Generationen prallen dann oft widersprüchliche Erwartungen aufeinander. Doch es ist wichtig, sich bewusst zu machen, dass man für die Gestaltung des eigenen Lebens selbst verantwortlich ist, und es nie allen recht machen kann und auch nicht diesen Anspruch haben sollte. Die Menschen, die dich lieben, werden am Ende des Tages immer wollen, dass du glücklich bist. Und um herauszufinden, wie du dies erreichst, habe ich dieses Buch geschrieben.





Was macht glücklich?
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Was wünschen sich die Deutschen? Wovon träumen sie, was macht sie glücklich? Dieser Frage ist das Meinungsforschungsinstitut YouGov Deutschland im Auftrag von Swiss Life Select im Rahmen einer repräsentativen Umfrage nachgegangen. Hierzu wurden im Januar 2022 bei einer Online-Studie 2.086 Personen aller Altersklassen befragt. Insgesamt betrachtet liegt der Wunsch nach körperlicher und psychischer Gesundheit auf Platz eins, gefolgt von dem Wunsch zu Reisen und finanzieller Unabhängigkeit (die Ergebnisse der Studie sind auf der vorherigen Seite graphisch dargestellt).
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