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Haben Sie Talent zum Glücklichsein? 

Wer hätte nicht gern ein Stück vom großen Glück? Doch mit dem Wunsch allein 

ist es nicht getan. Ob Sie das Talent besitzen, die Glücksmomente zu erkennen, 

verrät Ihnen dieser Test.

Sie träumen von einem tollen Urlaub – ihr Kontostand spricht 
dagegen. Was tun Sie?

●●  Wozu habe ich eine Kreditkarte? (A)
●●  Ich passe mein Reiseziel meinem Kontostand an. (B)
●●  Ich spare solange, bis ich mir den Urlaub leisten kann. (C)
●●  Ich träume weiter und bleibe zu Hause. (D)

Ein Freund/eine Freundin sagt kurzfristig eine Verabredung ab. Wie 
reagieren Sie?

●●  Ich bin sauer. (A)
●●  Ich mache mir selbst einen schönen Abend. (B)
●●  Ich versuche, sie dennoch zu überreden. (C)
●●  Ich suche eine Alternative … Lesen? Fernsehen? (D)

Von was hätten Sie am liebsten mehr?
●●  Zeit (A)
●●  Geld (B)
●●  Liebe (C)
●●  Spaß (D)

Wie klingt Ihr Lachen?
●●  laut und schallend (A)
●● leise kichernd (B)
●● prustend, als ob ich gekitzelt werde (C)
●●  eher gackernd (D)

Welche Defi nition von Glück gefällt Ihnen am besten?
●●  Glück ist etwas, was man hat … oder eben nicht hat. (A)
●●  Glück ist die Sammlung vieler schöner Augenblicke. (B)
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●●  Glück ist etwas, was man sich verdienen muss. (C)
●●  Glück ist ein Geschenk. (D)

Jemand schenkt Ihnen 10.000 Euro mit der Aufl age, es binnen 
einer Stunde auszugeben. Was machen Sie damit?

●●  Ich buche eine Weltreise. (A)
●●  Ich überlege, wem ich es spenden könnte. (B)
●●  Ich gehe in die nächste Shopping-Mall und kaufe, kaufe, kaufe … (C)
●●  So viel Geld? Ich weiß nicht …. (D)

Bewerten Sie folgende Lebensbereiche danach, wie zufrieden Sie 
sind!

Sehr zufrieden  =  4 Punkte
Zufrieden  =  3 Punkte
Könnte besser sein  =  2 Punkte
Schlecht  =  1 Punkt
➜  Liebesleben = ____ Punkte
➜  Karriere = ____ Punkte
➜  Freundschaften = ____ Punkte
➜  Familie = ____ Punkte
➜  Geld = ____ Punkte
➜  Gesundheit = ____ Punkte
➜  Freizeit = ____ Punkte
Zusammen:  ____ Punkte

Was haben Sie in den letzten zwei Jahren NICHT gemacht? 
Mehrfachnennungen möglich!

●●  ein neues Hobby entdeckt (A)
●●  bewusst Veränderungen in meinen Leben herbeigeführt (neuer Job, 

neuer Partner, neue Wohnung …) (B)
●●  ein neues Reiseziel gewählt (C)
●●  mich für eine gute Sache engagiert (D)
●●  eine neue Freundschaft geschlossen (E)
●●  etwas ausprobiert, was ich noch nie gemacht habe (F)

Übrigens: Wenn Sie nichts ankreuzen können, ist das auch okay.
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Übertragen Sie Ihre Antworten in diese Bewertungstabelle:

1. 2. 3. 4. 5. 6.

A 4 2 3 3 2 4

B 1 4 2 1 4 2

C 2 3 1 2 3 3

D 3 1 4 4 1 1

Addieren Sie die Punktzahl von Aufgabe 7 zu den Punkten aus der Tabelle. Ihr 

Ergebnis? ________ Punkte. Für jeden Punkt, den Sie in Aufgabe 8 angekreuzt 

haben, müssen Sie nun wieder einen Punkt abziehen.

MEHR ALS 40 PUNKTE
SIE WISSEN, WAS SIE GLÜCKLICH MACHT! 
Sie leben für den Augenblick und gehen dem Glück mit offenen Armen entge-

gen. Sie gehören zu den Menschen, denen scheinbar alles mit Leichtigkeit ge-

lingt. Ihr sonniges Gemüt sorgt dafür, dass Probleme Sie nicht sofort aus der 

Bahn werfen – im Gegenteil, Schwierigkeiten sehen Sie als Herausforderung. Je 

höher Ihre Punktzahl, desto größer ist Ihre Erwartungshaltung an das Leben. Sie 

wollen alles und was Sie bekommen, ist in der Regel nie genug. Eigentlich ha-

ben Sie das Talent, mit dem Gesetz der Anpassung zu punkten. Damit es ge-

lingt, müssten Sie allerdings erst mal einen Schritt zurücktreten.

ZWISCHEN 21 UND 39 PUNKTEN
BEDENKEN RAUS, SPONTANITÄT REIN! 
Wahrscheinlich haben Sie mehr erwartet, mehr Punkte … Vielleicht sind Sie 

sogar enttäuscht, bei diesem Test »nur« im Mittelfeld gelandet zu sein. Die gute 

Nachricht ist: Sie haben das Talent zum Glücklichsein, die weniger gute Nach-

richt ist allerdings, dass Sie sich durch äußere Umstände und innere Zwänge 

allzu oft selbst um die Glücksmomente bringen. Erfahrungen haben vielleicht 
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dafür gesorgt, dass Sie weniger spontan sind und weniger Mut haben als erfor-

derlich wäre. In Bezug auf das Gesetz der Anpassung laufen Sie momentan im 

Mittelfeld mit, haben aber das Zeug zum Vorangehen: Nutzen Sie Ihr Potential!

WENIGER ALS 20 PUNKTE
POLIEREN SIE IHREN GLÜCKSSTERN AUF! 
Könnte es sein, dass Sie Ihr Leben vielleicht ein bisschen zu negativ sehen? Was 

wäre denn, wenn Sie dem Glück einfach mal eine Chance geben? Glück, 

Zufriedenheit und einfach MEHR vom LEBEN kann man lernen. Am besten fan-

gen Sie gleich damit an! Um Ihr Leben mit vielen kleinen Glücksmomenten zu 

bereichern, müssen Sie nur ein bisschen aus Ihrem Schneckenhaus heraus.

Mehr vom Leben 08957 - 001-272.indd   155Mehr vom Leben 08957 - 001-272.indd   155 19/11/13   09:4619/11/13   09:46



168 | DAS GESETZ DER ANPASSUNG  | CHECK-UP

C
H

EC
K 

U
P

C
H

EC
K 

U
P

Das Gesetz der Anpassung 

➜ ÜBUNG 31: BEOBACHTUNGSGABE 

Haben Sie diese Übung gemacht? ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht? ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt? ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 32: ANPASSUNGSANALYSE 

Haben Sie diese Übung gemacht?  ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht? ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt?  ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 33: GEGEN WIDERSTÄNDE AGIEREN 

Haben Sie diese Übung gemacht? ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht?  ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt? ___ mal. 
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IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 34: SCHLÜSSELWORTE SUCHEN 

Haben Sie diese Übung gemacht? ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht? ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt? ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

➜ ÜBUNG 35: NACHAHMEN ÜBEN 

Haben Sie diese Übung gemacht? ●●  Ja ●●  Nein

Hat Ihnen diese Übung einen Erfolg gebracht? ●●  Ja ●●  Nein

Wie oft haben Sie die Übung wiederholt? ___ mal. 

IHR PERSÖNLICHES FAZIT:

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………
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