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/[ icbe Buchhindlerinnen, [ be Buchhindler,

Der einfachste Weg, um das Leben, das Sie im Moment fiihren, so zu gestalten,
dass es Threr Wunschvorstellung entspricht, besteht darin, es sanft mit einer neuen
Minute pro Tag zu verandern.

Im Laufe der letzten zehn Jahre haben Sie maﬁgeblich dazu beigetragen, Millionen von
Menschen zu innerer Ruhe, Freude und Hoffnung zu verhelfen. Wie ich aufgrund der
inspirierenden Nachrichten meiner Leserinnen und Leser weil3, fithrten Thre Freundlichkeit
und 7 uvorkommenheit, mit der Sie ihnen das>Das Café am Rande der Welt, »Die Big Five for
Lifec und meine anderen Biicher nahegebracht haben, zu unzihligen wunderbaren Momenten.

Ich méchte mich bei Thnen dafiir bedanken. Vielen Dank fiir alles, was Sie tun,
um die Schnittstelle fiir diejenigen zu sein, die mehr vom Leben erwarten.

In den kommenden Monaten haben wir erneut die Gelegenheit susammenzuarbeiten, um
anderen zu helfen. Denn in den Nachrichten, die ich bekomme, taucht immer wieder die Frage
auf: »Wie kann ich mein Leben so verindern, dass es dem entspricht, was ich mir wiinsche?«

Frwa die Hilfte stellen diese Frage, weil sie einen grofieren Sinn in ihrem Leben suchen.
Die anderen mochten etwas Bestimmtes tun, sehen oder erleben, wissen aber nicht,
wo sie anfangen sollen.

Die ,1-Minuten-Methode« ist meine Antwort darauf. Sie bietet einen bewihrten Weg,

das eigene Leben Tag fiir Tag zu verbessern. Inhaltlich basiert die Methode auf aktuellen
Erkenntnissen aus den Bereichen der Psychologie, der Gehirnforschung, der Entwicklung von
Routinen sowie den Neurowissenschaften. Diese habe ich mit Techniken kombiniert,

die in meinem persbnlichen Leben am effektivsten waren.

Egal, ob Sie gerne etwas in Threm Leben verindern mochten, das Thnen nicht gefﬁllt,
oder ob Sie einfach mehr von den Dingen verwirklichen mochten, die Sie mogen,
die Methode funkrtioniert in beiden Fillen gleich gut. Sie ist tiefgreifend, wirksam,
effektiv und unglaublich Jeicht anzuwenden.

Wenn ein winziger Same gesdt wird und die Méglichkeit hat zu wachsen,
kann er sich zu einem riesigen Baum entwickeln. Unsere 1-Minuten-Einheiten sind

die winzigen Samen fiir unser Leben.

Ich wiirde mich sehr geehre fiihlen, wenn Sie Thren Lesern diesen neuen Titel vorstellen
und ihnen dadurch helfen wiirden, ihr Leben so zu gestalten, wie sie es sich wiinschen.
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Der einfachste Weg, dein Leben von heute
in dein Wunschleben zu verwan deln, besteht darin, es sanft in
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22/20 x Die 1-Minuten-Methode 28553-7
im Nettowert von ca. € 264 [D]

ET:29.10.2026

KURZ UND AUF DEN PUNKT:

1 Minute Selbstfiirsorge tiglich - und das Leben verindert sich nachhaltig

MICRO-LEARNING UND JOURNALING in einem Buch vereint

WINZIGE ANPASSUNGEN - MIT GROSSARTIGER WIRKUNG

Hast du das Gefiihl, dass dein Leben nicht immer so ist, wie du es gerne hittest?

Oder méchtest du mehr von dem verwirklichen, was du magst? Dann nutze diese
fantastische Methode, die auf Erkenntnissen aus der Psychologie, Gehirnfoschung,
Entwicklung von Routinen und den Neurowissenschaften basiert.

Alles, was du brauchst, ist 1 Minute pro Tag, die du mit leicht anwendbaren
Strategien neu gestaltest und nach deinen Bediirfnissen ausrichtest.

Natiirlich kannst du die Zeit, die du dir schenkst, tiglich steigern.

Mach mit deinen Minuten die Erfahrungen, die du dir wiinschst! John Strelecky
Die 1-Minuten-Methode

Der einfache Weg zu dem Leben, das du dir wiinschst

Hardcover - ca. 320 Seiten - WG 481

Format 15 x 21,5 cm - libersetzt von Bettina Lemke

ISBN 978-3-423-28553-7

€ 24,00 (DE) - € 24,70 (AT)
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Sinn des L.ebens

»Ein Buch, das mich W~IrkliCh zum Nachdenken gebracht hat.«
1. 8.8.8 .8 ¢

»Es ist ein absolutes tolles und empfehlenswertes Buch,
mein Lieblingsbuch.«

i SGPIEGEL

»Man musste sehr viel nachdenken und es war sehr fesselnd!« Bestseller Y 'ﬂ
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»lch lieeeebe dieses Buch!«
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»Die Seiten flogen beim Lesen einfach nur davon.«
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»Das Café am Rande der Welt von John Strelecky ist ein Meisterwerk.«
% %k %k kX

»lch bekam das Buch von einer Freundin empfohlen und
war zu Beginn schon total begeistert!«
»Ein ganz klarer Daumen nach oben
far dieses kleine Blichlein.«

Kokokdk auf der SPIEGEL-Bestsellerliste
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beherrscht, meistert
sein gesamtes
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