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Es ist schwierig böse zu sein, wenn du lächelst.  
Lächelnd fühlst du dich als neue Person. Dein lächeln 
lässt andere ebenso wissen, dass du glücklich bist. 
Trage stets ein Lächeln im Gesicht und begegne jeder 
Person die du triff st mit Freude. Alleine das kann dein 
Leben in positiver Hinsicht ändern.

Wenn du zu viel allein bist, gibt es dir zu viel Zeit, dich 
mit dir selbst zu beschäftigen. Verbringe deine Zeit 
mit anderen, glücklichen und motivierten Leuten. 
Glück ist ansteckend, proö tiere vom Glück anderer 
und lass andere an der Ausstrahlung deines Glücks 
teilhaben.

Der Glaube an eine höhere Macht erlaubt dir, die 
Belastungen deines Lebens mit höherer Energie zu 
meistern. Es erlaubt dir, für Stärke, Frieden und Glück 
zu beten. Durch deinen Glauben kannst du Glück 
auch in deinen schwierigsten Zeiten empö nden.

Negative Informationen, sogar durch Fernsehen und 
Zeitschriften, können Strassensperren auf deinem 
Weg zum Glück sein. Begrenze die Zeit Nachrich-
ten die allgemein negativ sind zu sehen, lesen oder 
hören. Limitiere deinen Kontakt zu negativen Leuten, 
negative Gedanken sind ansteckend. Vermeide ge-
waltvolle Filme jeder Art. Ich hörte oft sagen «Müll 
zu Müll, Müll ist Out». Alles was du siehst, hörst oder 
sagst beeinø usst dein Leben – und deine Stimmung.

Sei nicht eifersüchtig auf andere. Ich fordere dich 
heraus, 50 Gründe zu notieren, dankbar zu sein. Du 
siehst, du hast viel, wofür du dankbar sein kannst. 
Wenn du Schwierigkeit hast, 50 Gründe zu ö nden, 
füge Dankbarkeit in dein Leben ein. Einen bequemen 
Stuhl zu haben  um weitere 49 Gründe niederzusch-
reiben  ist auch ein Grund dankbar zu sein.

Albert Camus sagte es treff end: «Reale Grosszügigkeit 
bis hin zu zukünftigen Lügen ergeben alles für die Ge-
genwart». Wenn du anderen hilfst, ob mit Geld oder 
deiner Zeit, siehst du die positive Auswirkung, die du 
in der Welt erzeugst. Positiv zu sein und anderen zu 
helfen erzeugt schneller Glück als alles andere das ich 
kenne.

Die Art und Weise, die du mit dir selbst sprichst, 
beeinø usst dein Glück. Stoppe heute alle negativen 
Gespräche. Wenn du dich wohl fühlst, sag zur dir 
selbst: Ich fühle mich wohl!  Wenn du etwas Gutes 
getan hast, erlaube dir glücklich zu sein. Wie du mit 
dir selbst sprichst, beeinø usst dein Glück. Beende 
alle negativen Gedanken für heute. Du bist vollkom-
men- erinnere dich immer daran! 

Manchmal fühlen wir, dass wir Dinge tun müssen 
um anderen zu gefallen. Damit belasten wir unsere 
Zeit mit Dingen die unser Glück nicht steigert. Wenn 
du deines Glücks sicher sein willst, gibt es oft Situ-
ationen bei denen du «Nein» sagen musst. Nein sa-
gen zu können ist eine ehrbare Sache, du hast das 
Recht, nein zu sagen. Beispiel: «Entschuldige, ei-
gentlich wollte ich deinen Hund nächste Woche hüt-
en. Aber meine Freunde und ich planen dann eine 
Reise. Gerne helfe ich dir beim nächsten mal wenn 
ich kann». Dann stehe zu deiner Antwort, lass dich 
von niemandem bedrängen, Sachen zu tun, die sich 
deinem Glücklichsein in den Weg stellen. Niemals!

Studien belegen, dass sich nur 3% der Amerikaner 
Ziele setzen. Und diese sind die reichsten Leute des 
Landes. Notiere dir deine Ziele und lasse einige Tage 
verstreichen. Überprüfe dann die Liste und ändere 
sie eventuell entsprechend. Dann wähle die drei Top 
Ziele (am meisten gewünscht, realistisch, längerfris-
tig erreichbar) und schreibe Sie auf eine Karteikarte. 
Trage diese Karte immer mit dir rum und denke 
immer an diese Ziele wenn du eine Entscheidung 
über dein Leben fällen musst. Nun nehme weitere 
Karteikarten und schreibe dir kurzfristige Ziele auf, 
welche deine langfristigen Ziele unterstützen kön-
nen. Zeichne deine Ziele auf und mache einen Ak-
tionsplan um sie zu erreichen. Teile die Ziele weiter 
in kleinere, einfache Teilziele auf die du auf dem Plan 
vermerkst. Der Prozess Ziele und Erreichtes zu setzen 
erlaubt dir zu wählen in welche Richtung dein Leben 
dich führt.

Glück kann nicht vorhanden sein, ohne dass vorher 
etwas passiert ist. (wie Abnehmen, verliebt sein, 
Kinder kriegen). Nichts davon braucht es um glück-
lich zu sein! Glücklich sein sollte der erste Eintrag in 
deiner Agenda sein. Du ö ndest immer Gründe, um 
schlecht, depressiv oder böse zu sein. Anstelle dich 
darauf zu fokussieren was dich unglücklich macht, 
konzentriere dich auf die Dinge des Lebens, die dich 
aufstellen und glücklich machen.

Fat`n`Happy in 10 Schritten

Anerkenne, dass du es verdienst, glücklich zu sein. Selbst wenn du die Schritte weiter unten nie erreichen wirst, 
trage diesen Glauben in dir:   «Ich verdiene es, glücklich zu sein». 

Jahrelang haben dir die Leute erklärt - und das steckt in deinem Unterbewusstsein



suppen 
süppli

appetizers 
für de gluscht

vegi

pikant

kein
Schweine-

fl eisch

f

Fit`n`Happy
Fitnessteller

Steak House 
eat meat



chicken tikka masala 
Gold gebratene Pouletbrust auf cremiger Steinpilz-Rahmsauce, 

fi 

 

. NUR AM MITTWOCHABEND 

Schweinerippchen  Spareribs Baby Back Ribs

Mega Giga  XXL-Burger Bim Bumm

Chicken Wings
Qückelli 

echt  Cordon bleu homemade

wiener charme  Schnitzel Fat`n`Happy style

Fit`n`Veggie
Fleischlos  Fat`n`Happy genniesen 



ZEITLOSES HOROSKOP
STEINBOCK 22.12. - 20.01. 

WASSERMANN 20.01. - 19.02. 

FISCHE 19.02. - 21.03. 

WIDDER 21.03. - 20.04. 

STIER 20.04. - 21.05. 

ZWILLINGE 21.05. - 21.06. 

KREBS 21.06. - 23.07. 

LÖWE 23.07. - 23.08. 

JUNGFRAU 23.08. - 23.09. 

WAAGE 23.09. - 23.10. 

SKORPION 23.10. - 22.11. 

SCHÜTZE 22.11. - 22.12.  

Alkohol ist nicht 
die Antwort, 

hilě  aber, 
die Frage nicht so
 ernst zu nehmen.

Klaus Klages

Besser 
zu viel gegessen 

als zu wenig 
getrunken.

Max Böhm

www.liquor-store.ch

HAUSGEMACHTE 
GLACE

Was haben 
Tofu und Dildos 

gemeinsam? 

Beides sind 
Fleischersatz-Produkte.

Fragen Sie unsere 

Servicemitarbeitenden 

nach dem aktuellen 

Angebot

Harakiri-club 
wir haben schon 
über 200 heroes 

Kannst du es auch?

I singen euch jitze das Lied vo däm Ma 
won i mym wytre Bekanntechreis ha 

dä tuet us Prinzip wie vernüftig isch das 
i nüt übertrybe het überall Mass 

Isch höfl ech im Umgang doch nid überspannt 
im Bruef nimmt er`s gnau und isch glych ke Pedant 

bi ihm ände Fescht nie mit Suff  und mit Frass 
denn är feschtet nume mit Astand und Mass

Drei Chinder het är und e Frou und e Hund 
ei Zigare täglech zum Cafè isch gsund 

zum Nachtässe Rote nid meh als es Glas 
drna e Spaziergang de Färnseh mit Mass

Het durchus Verständnis für Jugedproblem 
het nüt gäg die Lingge falls nid so extrem 
bezeichnet d`Serviertöchter hüfi g mit Has 

und zwickt sen und dänkt derby: dasch no im Mass

Wie mängisch geits luschtig bi ihm zue potz Blitz 
doch macht eine plötzlech e gruusige Witz 

de seit er: dir wüsset ha Sinn für`ne Gspass 
doch nume bis zumene ganz gwüsse Mass

Und de syni Frou wenn die zmitts i dr Nacht erwacht 
und sech zärtlech a ihn häremacht 

de brummt er verschlafe: was hesch Marie was? 
s`isch morgen am eis du hesch wider kes Mass

War`s immer wott ghöre däm predigt er Mass 
Frou Fründen und Finde zu jedem Alass 

schimpft gar no sy Hund: mach nid mitten uf 
d`Strass 

ou Hünd hei der düre chly Astand und Mass

Jitz Schluss mit däm Lied vo däm mässige Ma 
won ig i mym wytre Bekanntechreis ha 

dä läbt dänk no lang -aber bysst er y ds Grass 
heisst mal uf sym Grabstei: unmässig im Mass

und mir sy nid trurig - höchstens mit Mas
 

JACOB STICKELBERGER

MÄSSIGE MA

Dein Chef und Du

Wenn Du lange brauchst, bist Du langsam. 
Wenn Dein Chef mal länger braucht,          
ist er gruendlich. 

Wenn Du etwas nicht machst, bist Du faul. 
Wenn Dein Chef etwas nicht macht,           
ist er zu beschäě igt. 

Wenn Du einen Fehler machst, bist Du ein 
Idiot. 
Wenn Dein Chef daneben liegt,                    
ist das nur menschlich. 

Wenn Du etwas unaufgefordert machst, 
hast Du Deine Kompetenz ueberschriĨ en. 
Wenn Dein Chef spontan eine 
Entscheidung fällt, ist er initiativ. 

Wenn Du eine Benimmregel missachtest, 
bist Du unhoeĚ ich. 
Wenn Dein Chef sich daneben benimmt, 
ist er originell. 

Wenn Du gerade mal nicht im Buero bist, 
lungerst Du herum. 
Wenn Dein Chef ausser Haus ist, ist das 
geschäě lich.    
So ist das Leben eben   
            

Wenn Du glaubst, Abteilungsleiter würden Abteilungen leiten,  

dann glaubst Du auch, dass Zitronenfalter Zitronen falten. 


