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Lily Valmer (*1977) studierte Psychologie, Psycholinguistik und Germanistik in München. In ihrer Tätigkeit als selbstständige Beraterin begegnet sie Menschen, die neue Wege gehen wollen – oft auf der Suche nach einem erfüllenden Leben. Die Frage, was uns wirklich glücklich macht, hat Lily stets begleitet. Schließlich verwirklichte sie ihren Traum, Bücher über Happiness zu schreiben.


Lily liebt Schneeflocken in den Bergen, Sommerabende am Meer und herzliche, authentische Menschen. Konkurrenzdenker und Statusjäger meidet sie und hat sich für ein buntes, überraschendes Leben voller Lachen entschieden, in dem nicht immer alles perfekt laufen muss. Neben einem nachhaltigen Lifestyle und Bio-Food interessiert sich Lily für Slow Living und Minimalismus. Dabei vergisst sie nie, die kleinen, schönen Momente im Leben zu genießen. Derzeit beginnt sie mit ihrer Familie ein neues Kapitel auf Mallorca und lässt sich von der mediterranen Leichtigkeit zwischen frischen Tapas und duftenden Orangenblüten inspirieren.


www.lilyvalmer.de




Weitere Bücher




	»The Style of Happiness« (Sachbuch) | Erstveröffentlichung 2025



Das Buch ist kein 08/15-Glücksratgeber, sondern eine smarte Mischung aus Wissenschaft, Storytelling und praktischen Challenges. Es geht u.a. um Mindset, Minimalismus und die richtigen Menschen.









	Neues Buchprojekt (Roman) | geplant 2026

Eine Woche Mallorca. Für Lea steht bereits im Flugzeug fest: »Was für eine grauenhafte Insel!«. Zwischen Hochzeitschaos, mysteriösen Spuren eines Verbrechens und einer Hippie-Kommune begegnet sie Menschen auf der Suche nach Glück – und denen, die Happiness bereits gefunden haben.











»20 minutes a day …


… keeps sadness away«












Herzlich willkommen


zum »111-Tage-Happiness-Retreat«.


Dieses Buch ist dein persönlicher Guide auf dem Weg zu mehr Zufriedenheit und Freude. In den nächsten einhundertelf Tagen erwartet dich jeden Tag eine kleine, leicht umsetzbare Challenge, die dir dabei hilft, deinen Lifestyle bewusster, positiver und glücklicher zu gestalten.


Das Beste daran? Du brauchst nur maximal 20 Minuten am Tag – noch nicht einmal eine halbe Stunde – die du dir ganz bewusst für dein Wohlbefinden nimmst. An manchen Tagen sogar nur ein paar Minuten. Diese Zeit ist ein Geschenk an dich selbst, eine Investition in deine eigene Happiness. Jeder kleine Schritt zählt und bringt dich näher zu einem zufriedenen, erfüllten Leben.


Bist du bereit? Lass uns direkt starten!










Guidelines




	Lies die Challenge direkt nach dem Aufstehen, damit du sie in deinen Tag integrieren kannst.


	Die Beispiele in den Challenges sind als Inspiration gedacht – am besten entwickelst du eigene Ideen, die zu dir passen.


	Nutze die »Notes« unter jeder Challenge, um deine Gedanken und Erkenntnisse direkt festzuhalten. Bitte benutze hierfür ein separates Blatt Papier.



	Sei offen für Neues: Probiere auch Herausforderungen aus, die dir zunächst ungewöhnlich oder wenig sinnvoll erscheinen.


	Funktioniert eine Tages-Challenge für dich gut, kannst du sie gerne langfristig in deinen Lifestyle übernehmen.


	Du kannst die Dauer einer Challenge über die 20 Minuten hinaus verlängern, wenn du dich intensiver mit einer Aufgabe beschäftigen möchtest.


	Einige wenige Challenges, die mit Planung verbunden sind, wie Treffen mit Freunden, besondere Aktivitäten oder das Lernen von etwas Neuem, dürfen gerne länger dauern.












111 Tage


111 Challenges


111 Happiness Momente
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Dein perfekter Tag


»Wie müsste der Tag heute sein, damit es ein perfekter Tag für mich wäre?« Das können Dinge wie leckeres Essen, ein neues Jobangebot, Freunde treffen, ein Tag am Meer oder Sport sein. Notiere dir deine »Perfect-Day-Booster« und versuche, eine Sache davon umzusetzen – auch wenn du nur darüber nachdenkst, wie du deinen Wunsch erreichen könntest. Das Streben nach etwas, das uns wichtig ist, gibt dem Alltag Bedeutung und macht happy.


Notes


[image: ] Challenge erfolgreich umgesetzt
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Minimiere überflüssige Kontakte


Gehe deine Kontaktliste im Smartphone oder Adressbuch durch und entferne unnötige, energieraubende oder veraltete Kontakte, die dir nichts mehr bedeuten. Fokussiere dich stattdessen auf Menschen, die dir am Herzen liegen, dich inspirieren und unterstützen. Überlege, wie du diese Kontakte aktiv pflegen kannst – sei es durch regelmäßige Nachrichten, Anrufe oder persönliche Treffen. Enge, positive Beziehungen sind einer unserer größten Glücksbringer.


Notes


[image: ] Challenge erfolgreich umgesetzt
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Move your Body


Mache einen zügigen Spaziergang, ein sanftes Stretching oder Workout. Ziehe dir bequeme Kleidung an und gehe nach draußen oder nutze einen Raum in deinem Zuhause für leichte Übungen. Es gibt kaum etwas Besseres als Bewegung, um Glücksgefühle zu aktivieren und den Körper zu beleben. Das Gefühl, sich etwas Gutes zu tun und aktiv zu sein, stärkt zudem das Selbstbewusstsein und unsere innere Balance.
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