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Buch

Ak tu el le For schungs er geb nis se zei gen, dass das per sön li che Glücks
ge fühl kei nes wegs un ver än der lich ist. Paul McKenna hat wäh rend der 
letz ten 25 Jah re in stän di ger Pra xis er fah rung eine Me tho de ent wi ckelt, 
mit der sich das Glücks emp fin den ganz di rekt und un mit tel bar stei gern 
lässt. Man kann es durch re gel mä ßi ge Übun gen in ner halb we ni ger Tage 
er hö hen. Dazu muss man nur McKen nas leicht ver ständ li chen An lei
tun gen fol gen, die auf wirk sa men psy cho lo gi schen Tech ni ken und NLP 

auf bau en.
Fast alle mensch li chen Prob le me wer den durch ne ga ti ve Ge dan ken oder 
ent spre chen de Hand lun gen ver ur sacht. Die ses Buch hilft, un güns ti ge 
Ver hal tens wei sen zu be en den und sich da für po si ti ve Rou ti nen an zu
ge wöh nen, die ei nen güns ti gen Ein fluss auf das ei ge ne Wohl be fin den 
aus üben. Man muss nicht an die se Me tho de glau ben, da mit sie wirkt. 
Es spielt auch kei ne Rol le, ob man im Mo ment trau rig, ge lang weilt, er
schöpft oder so gar recht glück lich ist – nach Lek tü re die ses Bu ches wird 

man sich auf je den Fall bes ser füh len als vor her.
Die bei lie gen de Hyp no seCD hilft, die Übun gen zu ver tie fen und die 

po si ti ven Ver än de run gen zu ver an kern.

Au tor

Paul McKenna ist ei ner der welt weit füh ren den Hyp no the ra peu ten. Als 
Coach be treut er Olym pi a sie ger, Kon zern füh rer, Rock stars und ge krön te 
Häup ter. In Pri vat be ra tung wa ren bei ihm Rob bie Will iams, Sa rah Fergu
son, Ronan Kea ting, Da vid Bo wie und vie le an de re in ter na ti o na le Stars. 
Sein Fern seh pro gramm er reicht Mil li o nen, sei ne Selbst hil fe pro gram me 

sind be reits in Mil li o nen aufl a ge er schie nen.

Falls Sie an ei nem Se mi nar von Paul McKenna teil neh men möch ten:  
www.pa ulmc kenna.com

Von Paul McKenna au ßer dem im Pro gramm:
Ich mach dich schlank! Mit CD. Über ar bei te te Aus ga be (17192)

Ich mach dich schlank! Der 90 Tage Er folgs pla ner (39152)
Lie bes kum mer. Ich hei le dein ge bro che nes Herz. Mit CD (16975)

Ich mach dich reich (39165/17283)
Ich mach dich selbst be wusst. Mit CD (17040)

Ich helf dir schla fen. Mit CD (17196)

Paul McKenna, Ph.D.

Ich mach  
dich glücklich

In Zu sam men ar beit  
mit Hugh Will bourn, Ph.D.

Aus dem Eng li schen  
von Ann ika Tschöpe
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Über die Hyp no se-CD

Die sem Buch liegt eine Hyp no seCD bei, mit de ren Hil fe 
Sie Ihr Ge hirn so pro gram mie ren kön nen, dass Sie glück li
cher wer den und die ses Glücks ge fühl im Lau fe Ih res Le bens 
ste tig zu nimmt.

Am bes ten hö ren Sie die CD, wenn Sie etwa eine hal be 
Stun de Zeit ha ben, um sich voll kom men zu ent span nen.

Hö ren Sie die CD nicht beim Au to fah ren oder beim Be die
nen schwe rer Ma schi nen.

Selbst wenn Sie kein ein zi ges Wort in die sem Buch le sen, 
son dern nur die CD an hö ren, wer den Sie fest stel len, dass Sie 
spür bar glück li cher wer den.

Ihr Ge hirn funk ti o niert wie ein Com pu ter, der Ihre Ge
dan ken und Ihr Ver hal ten über eine ganz be stimm te Soft ware 
steu ert. Im Rah men mei ner Ar beit mit Men schen, die un ter 
den un ter schied lichs ten Prob le men lit ten, konn te ich im mer 
wie der fest stel len, dass im Grun de alle die se Prob le me den 
glei chen Ur sprung hat ten – näm lich ein ne ga ti ves Pro gramm, 
das im Un ter be wusst sein ab lief. Mit die ser CD kön nen Sie 
die ne ga ti ven Ge dan ken lö schen und ein po si ti ves Pro gramm 
ins tal lie ren, das er mit telt, was Sie glück lich macht, und die
se Fak to ren ver stärkt. So lernt Ihr Un ter be wusst sein, Sie zu 
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Über die Hypnose-CD

un ter stüt zen, und in ten si viert die Wir kung al ler Übun gen in 
die sem Buch.

Da rü ber hi naus ent hält die CD ein fas zi nie ren des neu es 
Ver fah ren, das Sie in ner halb kür zes ter Zeit in ei nen Zu stand 
ver setzt, für den nor ma ler wei se zwan zig Jah re Er fah rung mit 
Me di ta ti on nö tig wä ren. Be son de re Vor kennt nis se sind dazu 
nicht er for der lich, Sie müs sen nicht ein mal an die Wir kung 
von Me di ta ti on glau ben. Hö ren Sie ein fach nur die CD, und 
Sie wer den mer ken, dass die se Me tho de funk ti o niert.

Das Hyp no se e le ment ist so auf ge baut, dass es bei Ih nen 
in dem Tem po wirkt, das Ihr ei ge nes Un ter be wusst sein be
stimmt. So er le ben Sie bei je der Sit zung ge nau das rich ti ge 
Maß an Ent span nung. Mit je dem Hö ren der CD wird sich 
die Wir kung ver stär ken.
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Ein füh rung

Ih nen steht eine Er fah rung be vor, die Ihr Le ben ver än dern 
wird. Ganz gleich, ob Sie trau rig, ge lang weilt, nie der ge schla
gen oder de pri miert sind, ob Sie sich ganz gut füh len oder 
so gar recht glück lich sind – mit der in die sem Buch be schrie
be nen Me tho de wer den Sie schon sehr bald viel glück li cher 
sein.

Ak tu el le For schungs er geb nis se zei gen, dass das per sön li
che Glücks ge fühl kei nes wegs un ver än der lich ist. Wenn Sie 
glück li cher wer den möch ten, müs sen Sie nur ein paar Tage 
lang re gel mä ßig et was Zeit in ves tie ren. Mit Hil fe ei ni ger 
ein fa cher An wei sun gen und dank wir kungs vol ler psy cho
lo gi scher Tech ni ken wird es Ih nen ge lin gen, Ihr Le ben ent
schei dend zu ver än dern. Sie schaf fen nicht nur eine Grund
glück lichk eit, die Sie Tag für Tag be glei tet, son dern wer den 
sich auch im mer häu fi ger rund he rum glück lich füh len.

Im vor lie gen den Buch fin den Sie so wohl Fak ten als auch 
prak ti sche An lei tun gen. Sie soll ten sämt li che Übun gen aus
pro bie ren, um he raus zu fin den, wie die se bei Ih nen an schla
gen. Bit te ver trau en Sie nicht blind auf die Wir kung, son dern 
ver ge wis sern Sie sich, dass sämt liche Schrit te tat säch lich den 
er wünsch ten Er folg zei gen.

Mei ne Tech ni ken stüt zen sich auf mo derns te wis sen schaft
li che und psy cho lo gi sche Er kennt nis se, jede hier be schrie
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Ein füh rung

be ne Übung habe ich selbst vie le Male aus pro biert. In den 
letz ten zwan zig Jah ren hat te ich so wohl mit ext rem de pri
mier ten als auch mit sehr glück li chen Men schen zu tun und 
konn te so fest stel len, wie sich die se bei den Grup pen un ter
schei den. Er staun li cher wei se sind die Ab wei chun gen in der 
Denk und Hand lungs wei se nicht be son ders zahl reich, da
für aber ent schei dend, und sie wir ken sich maß geb lich auf 
die Le bens qua li tät aus.

Wenn Sie also glück li cher wer den wol len, müs sen Sie nur 
je den Tag ei ni ge ein fa che An wei sun gen be fol gen.

Ver zich ten Sie auf Um we ge

In der west li chen Welt wird viel Zeit und Mühe da rauf ver
wandt, Din ge an zu häu fen, die an geb lich glück lich ma chen – 
zum Bei spiel neue Klei dung oder neue Au tos. Manch mal 
sor gen sol che An schaf fun gen tat säch lich für gute Ge füh le, 
die al ler dings nie lan ge an hal ten. Schon bald braucht man 
et was Neu es, um wie der glück lich zu sein. Man in ves tiert 
also mehr Zeit, Mühe und Geld, um den nächs ten Ge gen
stand zu kau fen.

Die ses Buch und die CD ver fol gen ei nen an de ren An satz: 
Hier wird Ihr Glücks emp fin den auf di rek tem Weg ge stei gert. 
Über le gen Sie ein mal, was Sie al les ger ne hät ten. Neh men Sie 
sich ei nen Au gen blick Zeit, um jene zehn Din ge auf zu lis ten, 
die Sie am al ler liebs ten be sit zen wür den. Stel len Sie sich ei
nes nach dem an de ren vor, und fra gen Sie sich: Wie wür de ich 
mich füh len, wenn ich das al les hät te? Mit Si cher heit wer den 
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Glück lich sein ist ein Na tur zu stand

Sie sich gut füh len, denn mit je der An schaf fung kau fen Sie im 
Grun de po si ti ve Ge füh le. Wen den Sie da ge gen die Me tho de 
in die sem Buch an, so kön nen Sie auf all die se Um we ge ver
zich ten und Ihr Glücks emp fin den ganz un mit tel bar stei gern.

In dem Buch wer den ver schie de ne Tech ni ken vor ge stellt, 
und je nach dem, wel cher Typ Sie sind, wer den man che bei 
Ih nen schnel ler Wir kung zei gen als an de re. Auch wenn Sie 
an fangs den Ein druck ha ben, dass nur eine oder zwei Übun
gen rich tig funk ti o nie ren, soll ten Sie den noch das gan ze Buch 
le sen und alle Übun gen aus pro bie ren, um fest zu stel len, wel
che Ih nen lang fris tig am bes ten hilft.

Glück lich sein ist ein Na tur zu stand

Glück lich sein ist für den Men schen ein ganz na tür li cher 
Zu stand, eben so wie Hun ger, Zorn, Auf re gung, Lan ge wei
le, Gleich gül tig keit und Wach sam keit. Je der von uns kann 
glück lich sein. Glück ist die Art und Wei se, wie Ihr Geist 
und Ihr Kör per Sie auf das hin wei sen, was Ih nen Er fül lung 
bringt. Glück ist mehr als nur ein an ge neh mes Ge fühl. Sind 
Sie erst ein mal auf ei nem Weg, der Sie glück lich macht, wird 
Sie die ser – viel leicht auf ganz un er war te te Wei se – zu wei
te rem Glück füh ren.

Die Fä hig keit, glück lich zu sein, ist uns al len an ge bo ren. 
Ganz gleich, wie glück lich oder un glück lich Sie im Au gen
blick auch sein mö gen, Sie kön nen noch glück li cher wer den. 
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Ein füh rung

Ich habe schon mit Men schen ge ar bei tet, die sich für ziem
lich glück lich hiel ten und zu ih rem Er stau nen fest stell ten, 
dass das Glück lich sein kei ne Gren zen kennt.

Ich habe auch schon mit Men schen ge ar bei tet, die al les be
sa ßen, ei nen tol len Job, eine Fa mi lie, bes te Ge sund heit, und 
die den noch nicht glück lich wa ren. Sie är ger ten sich da rü ber, 
dass sie ihr schö nes Le ben nicht ge nie ßen konn ten, und wa
ren so de pri miert, dass das Da sein für sie kei nen Sinn hat te. 
Nach dem sie mei ne Me tho de ken nen ge lernt hat ten, setz te 
all mäh lich ein Wan del ein. Erst woll ten sie nicht an die Wir
kung glau ben, spä ter dann, als sie sich nach und nach glück
li cher fühl ten, zwei fel ten sie da ran, dass die ser Zu stand von 
Dau er sein wür de – doch ihr Le ben ver än der te sich tat säch
lich. Wenn Sie selbst in ei ni gen Wo chen zu rück bli cken wer
den, wird sich auch Ihr Le ben ge wan delt ha ben.

Ich habe Men schen ken nen ge lernt, die mein ten, nie mals 
glück lich ge we sen zu sein, eben so Men schen, de nen an de re 
je des er denk li che ne ga ti ve Eti kett ver passt hat ten. Man che 
Men schen such ten mich auf, weil sie von der emo ti o na len 
Ach ter bahn fahrt ih res Le bens voll kom men er schöpft wa ren. 
Auch ih nen ge lang es, ei nen Schnitt zu ma chen und an schlie
ßend ein er füll te res, fröh li che res Le ben zu füh ren.

Ich habe er lebt, wie Wis sen schaft ler un gläu big fest stell ten, 
dass Men schen, die an geb lich an dau er haf ten De pres si o nen 
lit ten, die neu ro lo gi sche Ak ti vi tät ih res Ge hirns durch die 
ein fa chen psy cho lo gi schen Tech ni ken in die sem Buch nach
hal tig ver än dern konn ten. Ihr Le ben wur de glück li cher, als 
sie selbst je für mög lich ge hal ten hät ten. Schon nach kür zes
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ter Zeit merk ten sie, dass sich ihre Ge füh le ver än dert hat ten 
und sie sich selbst ganz an ders wahr nah men.

Es ist eine wun der ba re Er fah rung, wenn sich bei je man
dem, der fünf und zwan zig Jah re lang un glück lich ge we sen ist, 
die er drü cken de Wol ke der De pres si on aufl öst und das Le
ben wie der un be schwert wird.

Angst vor dem Glück lich sein

Auch wenn es merk wür dig klingt: Ich habe schon häu fi ger 
er lebt, dass Kli en ten rich tig ge hend Angst vor dem Glück
lich sein hat ten. Sie wa ren fest da von über zeugt, die gu ten 
Ge füh le wür den nach ei ner ge wis sen Zeit nach las sen, und 
fürch te ten, sich dann noch schlech ter zu füh len als zu vor. 
Wenn sol che Men schen Glück ver spü ren, un ter drü cken sie 
die se Re gung so fort. Das ist dann in etwa so, als wür de man 
beim Au to fah ren nach dem Gas ge ben so fort hef tig auf die 
Brem se tre ten. Sol che Ak ti o nen soll ten Sie tun lichst ver mei
den. Wenn Sie in der Ver gan gen heit Ent täu schun gen er lebt 
ha ben, wen den Sie mei ne Me tho de am bes ten ganz be hut sam 
an. Neh men Sie sich in al ler Ruhe eine Übung nach der an
de ren vor, und ge wöh nen Sie sich an de ren Wir kung, be vor 
Sie zur nächs ten über ge hen. So ent wi ckeln Sie ein Ge spür 
da für, wie man sich glück lich fühlt, und be wah ren sich die
ses po si ti ve Ge fühl, wenn Sie zur nächs ten Stu fe über ge hen.

An de re wie de rum fürch ten, sie könn ten zu lo cker wer
den, wenn sie sich glück lich füh len. Ohne in ne re Un zu frie
den heit, so glau ben vie le, wür den sie nicht mehr nach Er
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folg stre ben und so ih ren in ne ren An trieb ver lie ren. Wenn 
sie die Welt durch eine ro sa ro te Bril le be trach te ten, könn ten 
sie nicht mehr ra ti o nal den ken oder ur tei len. Doch selbst 
wer sol che Be den ken hat, wird fest stel len, dass er glück li cher 
wer den kann, ohne da bei an Ener gie zu ver lie ren.

Bis lang hat je der, der die se Me tho de an wand te, mehr und 
mehr Mo men te und Pha sen des Glücks er lebt. Man che wa
ren skep tisch. Ob gleich sie sich mit je dem Tag ein biss chen 
mehr ver än der ten, nah men sie die se Ent wick lung zu nächst 
gar nicht rich tig wahr, bis sie dann ir gend wann er staunt fest
stell ten, was sie al les er reicht hat ten.

Die Ver än de rung ver läuft bei je dem Men schen ein we nig 
an ders, doch in je dem Fall wer den Sie im mer mehr glück li
che Mo men te er le ben und so mit der Zeit ein star kes, tie fes 
Ge fühl dau er haf ten Glücks auf bau en, das künf tig die Grund
la ge für Ihr Le ben bil det.

Ich ma che Sie glück lich

Falls Sie nun den ken, das sei al les zu schön, um wahr zu sein, 
möch te ich vor ab ei nes klar stel len: Glück lich zu wer den be
deu tet nicht, dass alle Schmer zen, Schwie rig kei ten, Är ger nis
se und Lei den aus Ih rem Le ben ver schwin den. Ge nau so we
nig kann ich be wir ken, dass Sie je den Tag rund um die Uhr 
au ßer sich vor Freu de sind. Es be deu tet auch nicht, dass Sie 
künf tig un un ter bro chen fröh lich sein wer den.

Viel mehr be deu tet es, dass glück li che Mo men te in Ih rem 
Le ben künf tig eine grö ße re Rol le spie len wer den. Sie wer
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den häu fi ger fest stel len, dass Sie ge ra de glück lich sind. Sie 
wer den be mer ken, dass kei ne be stimm ten Din ge oder Er
eig nis se nö tig sind, um in Ih nen ein Glücks ge fühl aus zu lö
sen – es über kommt Sie ein fach. Sie wer den spü ren, dass die 
Grund stim mung in Ih rem Le ben po si ti ver ist. Sie wer den 
häu fi ger Freu de und Zu frie den heit, Lie be und Dank bar keit 
emp fin den. Das be deu tet je doch auch, dass ge wis se Ge fühls
schwan kun gen mög lich sind. Wie wir spä ter fest stel len wer
den, ha ben alle Ge füh le ei nen Sinn, auch die un an ge neh men. 
Ein brei tes Spekt rum an Emo ti o nen sorgt da für, dass Sie das 
Le ben nicht nur ge nie ßen, son dern als er fül lend emp fin den.

Wenn Sie de pri miert oder ernst haft nie der ge schla gen, ge
lang weilt oder trau rig sind, wer den Sie fest stel len, dass die
se Me tho de Ihr Le ben ver än dert. Ei nes Ta ges wer den Sie re
a li sie ren, dass Sie ein glück li cher Mensch sind. Selbst wenn 
Ih nen et was Schlim mes wi der fährt – und da ge gen ist lei der 
kei ner von uns ge feit –, blei ben Sie ge fasst und zu ver sicht lich. 
Als glück li cher Mensch kön nen Sie alle He raus for de run gen 
des Le bens meis tern und da nach wie der in den Na tur zu stand 
des Glück lich seins zu rück keh ren.

Wenn Sie glück lich sind, kön nen Sie Ihr Le ben so ge stal
ten, dass Sie noch glück li cher wer den. Je glück li cher Sie sind, 
des to mehr An läs se schaf fen Sie, um noch glück li cher zu 
wer den.
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Wir pro gram mie ren Ihr Ge hirn da rauf, 
glück li cher zu sein

Im mer wie der höre ich von Men schen, die glau ben, mit ih nen 
sei et was nicht in Ord nung. Ganz gleich, wie Sie sich füh
len – ka putt ist si cher nichts. Sie ha ben sich ein fach nur ei ni
ge un vor teil haf te Denk und Hand lungs wei sen an ge wöhnt, 
die schlech te Ge füh le her vor ru fen. Die se ha ben sich im Lauf 
der Zeit ver stärkt und wir ken sich nun auf Ihre Ge hirn che
mie aus, die wie de rum das Mus ter fort setzt. Mit der in die
sem Buch be schrie be nen Me tho de kön nen Sie das Mus ter 
un ter bre chen und ver än dern. Die un vor teil haf ten Denk wei
sen wer den durch Ver hal tens mus ter er setzt, die Sie glück
lich ma chen. Wenn Sie die Übun gen täg lich prak ti zie ren und 
dazu die Hyp no seCD hö ren, ver stär ken Sie neue Ge dan
ken gän ge und Ge füh le, so dass Sie sich auf ganz na tür li che 
Wei se im mer bes ser füh len.

Miss er folg

Bei Ein wän den wie »Ich habe Ihr Buch ge le sen, aber es hat 
nicht funk ti o niert« hor che ich so fort auf. Ich habe vie le Jah re 
da rauf ver wen det, die se Tech ni ken zu ent wi ckeln, aus zu pro
bie ren, an zu wen den und he raus zu fin den, wie sie sich ein deu
tig und zu ver läs sig ver mit teln las sen. Da her er kun di ge ich 
mich im mer ganz ge nau, was die je wei li ge Per son ge tan hat 
und in wie fern die Me tho de nicht funk ti o nier te. Das Er geb nis 
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ist stets das glei che: Die An wei sun gen wur den nicht ge nau 
be folgt. Die ent täusch ten Le ser hat ten ent we der das Buch 
nicht ganz zu Ende ge le sen, die Übun gen nicht durch ge führt 
oder die CD nicht an ge hört. Man che hat ten die Übun gen nur 
ein ein zi ges Mal aus ge führt oder nur drei Übun gen aus pro
biert. Wie der an de re hat ten die CD nur zur Hälf te ge hört 
und dann ab ge bro chen. Oder sie hat ten das Buch ge le sen, 
sich ge dacht, gut, das habe ich ka piert, und die Übun gen für 
nicht wei ter wich tig ge hal ten.

Ver ste hen ist aber nicht das Glei che wie An wen den. Wenn 
man ler nen möch te, eine Schlei fe zu bin den, muss man es 
üben. Eine neue Fä hig keit muss so lan ge ein ge übt wer den, 
bis man sie aus ü ben kann, ohne da rü ber nach zu den ken.

So funk ti o niert es

Es mag sein, dass Ihr per sön li ches Glücks emp fin den schon 
recht gut aus ge prägt ist und Sie nur ein be stimm tes Ka pi tel 
le sen oder bloß eine ein zi ge Übung ma chen müs sen, um sich 
schlicht groß ar tig zu füh len.

Ich kann na tür lich nicht wis sen, in wel cher Ver fas sung Sie 
die ses Buch le sen. Eben so we nig kann ich wis sen, wie es dazu 
ge kom men ist, dass Sie Ihre per sön li che Si tu a ti on auf ganz 
be stimm te Wei se be trach ten. Ich möch te auch nicht, dass Sie 
nur ein paar Tage lang rund he rum glück lich sind, um dann 
wie der in Ih ren al ten Zu stand zu ver fal len.
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