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Vorwort

Mit diesem Buch will ich in Form eines Jahrestage-
buchs andere Menschen an meinen Erkenntnissen
zum Thema Gliick und Gelassenheit teilhaben lassen.
Fir mich hdngen diese beiden Gemiitszustinde eng
miteinander zusammen: Ich fiihle mich gleich besser,
wenn ich ruhiger werde.

Letztes Jahr habe ich ein Buch mit dem Titel Black
Rainbow veroffentlicht, in dem ich meine frihere Erfah-
rung mit einer lahmenden Depression schilderte und
beschrieb, wie ich mich von dieser schweren Erkran-
kung erholte. Das Buch basierte auf Tagebucheintra-
gen, Briefen und E-Mails, die ich wahrend dieser Zeit
geschrieben hatte.

Seit damals geht es mir zunehmend besser. Ich habe
die Gewohnheit beibehalten, Briefe zu schreiben und
Tagebuch zu fiithren. Und diesmal konnte ich mich von
den schwierigen Themen l6sen und mich darauf kon-
zentrieren, was mir iiber das »normale menschliche
Ungliicklichsein« (wie Sigmund Freud es nannte) hin-
weghilft — nicht {iber eine Depression, sondern einfach
tiber die unvermeidlichen Hohen und Tiefen des tag-
lichen Lebens. An den meisten Tagen fiihle ich mich
jetzt psychisch stabil und wohl — und manchmal habe
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52 kleine Dinge, die dich Erscheinungstermin: Juni 2017
i Glick splven ssen

Jeder kennt sie, die Hohen und Tiefen des Alltags: Kaum meint man, unbeschwert auf der
Sonnenseite des Lebens zu tanzen, spurt man schon wieder eine dunkle Wolke herannahen.
Waére es nicht schon, wenn man diese Wolke einfach wieder vertreiben kénnte? Genau

dies macht Rachel Kelly méglich: 52 Tipps, Impulse und Ideen, um fiir jede Stimmung, jede
Wetterlage und jede Situation gewappnet zu sein. Sie helfen dabei, in stressigen Momenten zur
Ruhe zu kommen, auch in grauen Zeiten positiv zu denken, sich trotz Routine lebendig zu fiihlen
und mit Freude jeden Tag zu begriiBen.
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