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Christine Wunsch wuchs am Starnberger See auf und zog dann
der Liebe wegen nach Siidtirol, wo sie heute mit ihrem Mann
und den vier gemeinsamen Kindern auf einem Bauernhof lebt.
Sie ist Juristin, NLP-Master, Kommunikationstrainerin und
Autorin des Sidtiroler Sachbuch-Bestsellers ,Das Gliick wohnt
im Kopf - Das Trainingsbuch fiir mehr Glicksmomente im
Alltag”. Als Rednerin und Trainerin ist sie im gesamten
deutschsprachigen Raum gefragt. Mehr zu Christine Wunsch

findest du auf www.christinewunsch.com.




Gliicklicher sein? Ich zeig dir, wie!

Sicherlich hast du dir auch schon mal die Frage gestellt, ob es
Uberhaupt moglich ist, dauerhaft gliicklich zu sein, und wenn ja,
wie? Wirklich gliicklich kdnnen wir ganz unabhangig von den
auBeren Umstanden sein, denn ,Das Gliick wohnt im Kopf*, wie es
schon der Titel meines ersten Buches besagt. Wir diirfen schauen,
was uns selbst guttut, unserem Leben einen Sinn geben, uns
selbst wertschatzen und anders denken.

Fiir dies alles durfen wir uns gute Fragen stellen, in uns hinein-
horchen und Antworten finden.

Deshalb findest du in diesem Buch nicht nur kurze Texte mit
vielen wichtigen Tipps und Tricks zum Gliicklichsein, sondern auch
Listen, die es dir erleichtern, dir die richtigen Fragen zu stellen.

Du wirst schnell merken, wie die gliicklichen Momente in deinem
Leben wieder eine viel groRere Rolle spielen werden. Du wirst im
Alltag mehr Liebe, Dankbarkeit und Freude erleben und ein
verbessertes Selbstwertgefiihl haben.

Ich freue mich, dich auf deinem Weg zum Gliick begleiten zu
diirfen, und wiinsche dir alles Liebe,

deine Christine

PS: Wenn du Fragen oder Anmerkungen zum Buch hast,
melde dich bitte jederzeit gerne unter
info@christinewunsch.com bei mir!



Besser denken und handeln

Kennst du das: Wenn du dir eine Sache kaufen mochtest, sagen wir
mal ein Auto, siehst du plotzlich tiberall ,,dein“ Auto auf den
StraBen. Wenn du selbst ein Kind erwartest, bemerkst du tiberall
Schwangere und junge Miitter. Dabei sind weder mehr Miitter noch
mehr Autos als vorher unterwegs. Du hast einfach deinen Fokus,
deinen Blick auf die Dinge verandert.

Unser Gehirn sortiert fiir uns all das, was wir sehen und erleben,
vor. Alles, was fur uns interessant oder uiberlebenswichtig ist,
gelangt in unser Bewusstsein. Alles, was uninteressant und nicht
lebenswichtig ist, landet in unserem Unterbewusstsein. Suchst du
nach schlechten Dingen oder Menschen in deinem Leben, findest
du sie. Suchst du aber nach guten Dingen oder Menschen, findest
du sie ebenso! Das ist auch kein Selbstbetrug oder unrealistisch.
Du lligst dir ja nicht selbst etwas vor, sondern konzentrierst dich
nur bewusst auf all das Positive, das dich tatsachlich bereits
umgibt.

Zum Fokus auf das Positive gehort auch, sich nicht stets freiwillig
dem Negativen auszusetzen. Mache dir einmal bewusst, wie viel
Negatives bei der taglichen Zeitungslektiire oder wahrend der
Nachrichten im Fernsehen oder im Radio auf dich einprasselt.
Mochtest du dich dem wirklich aussetzen? Wir schiitzen unseren
PC mit einer Firewall vor bosen Viren, wir kaufen Sicherheits-
schlosser, um unser Heim zu schiitzen. Warum in dein Gehirn
ungefiltert all das Negative reinlassen, das taglich von auBen auf
uns einstromt?

Worauf du deinen Fokus richtest, davon wirst du mehr in deinem
Leben bekommen!
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Der Begriff ,Wertschatzung” wird umgangssprachlich oft als Lob oder
Anerkennung von Leistung verwendet. Doch das ist falsch.
Wertschatzung ist mehr - es ist eine Herzens- und Geisteshaltung, die
immer auch den Menschen sieht und nicht nur dessen Ertrag.

Laut Definition bei Wikipedia bedeutet Wertschatzung: ,,... die positive
Bewertung eines anderen Menschen. Sie griindet auf eine innere
allgemeine Haltung anderen gegeniiber. Wertschatzung betrifft einen
Menschen als Ganzes, sein Wesen. Sie ist eher unabhangig von Taten
oder Leistung, auch wenn solche die subjektive Einschatzung liber eine
Person und damit die Wertschatzung beeinflussen. Wertschatzung ist
verbunden mit Respekt, Wohlwollen und Anerkennung und driickt sich
aus in Zugewandtheit, Interesse, Aufmerksamkeit, Freundlichkeit.”

Gerade im Alltag offenbart sich die Wertschatzung deshalb in kleinen
Gesten, die aber einen groBen Unterschied machen. Dazu reichen oft
schon:

- ein anerkennender Blick auf Augenhdhe;

- ein interessiertes Hinhoren;

- ein wohlwollendes Kopfnicken;

- ein Anteil nehmendes Lacheln;

- eine neugierige Rickfrage;

- eine kleine Uberraschung;

- eine Bitte um Rat;

- ein ernstgemeintes Kompliment oder

- einfach eine spontane Postkarte, SMS oder
WhatsApp-Nachricht mit lieben Worten.

Mit von Herzen gemeinter Wertschatzung gelingt es dir so nicht nur
ganz leicht, andere gliicklich zu machen, sondern du machst damit
auch dich selbst gliicklich, und das ist vielleicht das besonders
Wundervolle an der Wertschatzung, dass sie in beide Richtungen wirkt.
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Biicher machen gliicklich

Etwas, das uns wirklich weiterbringt, ist, uns mit den Ideen und
Gedanken anderer Menschen auseinanderzusetzen, die das schon
geschafft haben, was wir gerne noch erreichen maochten. Ein richtig
gutes Buch ldsst uns alles um uns herum vergessen und gibt uns noch
etwas mit, Uber das wir in Zukunft nachdenken, bzw. zeigt uns auf,

wo und wie wir uns noch weiterentwickeln konnen.

Nachfolgend ein paar Biicher, die mich besonders beeindruckt haben:

John Strelecky: ,Das Café am Rande der Welt“
Ein wunderbar einfach geschriebenes Buch, das anregt, iiber den Sinn
des eigenen Lebens nachzudenken

Bronnie Ware: ,5 Dinge, die Sterbende am meisten bereuen*

Ein Buch, das mich wirklich sehr beriihrt und auch das ein oder
andere Mal zu Tranen geriihrt hat! Was zahlt am Ende des Lebens
wirklich?

Cecilia Ahern: ,Ein Moment fiirs Leben*
Ein bisschen Liebesgeschichte, einiges an Humor und einfach eine
tolle Idee, die hinter der Geschichte steckt: perfekt als Urlaubslektiire!

Ajahn Brahm: ,Die Kuh, die weinte“
Ein Buch voller wunderschoner Geschichten zum Lachen, zum
Innehalten und liber den eigenen Lebensweg nachzudenken

Christine Wunsch: ,Das Gliick wohnt im Kopf*

Natirlich muss ich dir auch noch mein Buch ans Herz legen, sofern du
es noch nicht gelesen hast. Ich habe mein ganzes Wissen und Herz-
blut aus meinen Vortragen und Seminaren fur dich hineingepackt.
Das Buch ist ein Trainingsbuch, und ich garantiere dir, dass du nach
nur einem Monat deutlich gliicklicher sein und viel SpaB dabei haben

wirst!
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Wenn es um das Gliicklichsein geht, denken viele von uns, dass sie
zunachst von irgendetwas mehr brauchten: mehr Geld, mehr
Gesundheit, mehr Erfolg usw. Das Problem dabei: Wir verlieren
schnell aus den Augen, was wir bereits alles erreicht haben und wie
gliicklich wir bereits sind.

Gliickliche Menschen schaffen es, das Gliick auch in den kleinen
Dingen zu finden. Das kann ein gemiitlicher Abend mit der Familie
oder auch nur eine Tasse Tee mit einem guten Buch sein. Ein
schoner Sonnentag, ein Kinderlachen, brennende Kerzen, ein
Streicheln tiber den Arm - alle diese Gefiihle vermitteln seelisches
Wohlgefiihl. Wir brauchen es nur aufzunehmen.

Doch allzu oft nehmen wir die kleinen Gliicksmomente nicht wahr,
weil wir auf der Suche nach dem groBen Gliick sind und die kleinen
Augenblicke nicht wertschatzen oder Angst haben, uns zu friih
zufriedenzugeben. Dabei haben die vielen kleinen Glicksmomente
einen viel hoheren positiven Einfluss auf unser Leben als die
wenigen wirklich groBen.

Das Schone an den Gliicksmomenten ist, dass sie tatsachlich jeden
Tag da sind: Du darfst sie einfach nur finden! So wie die Kinder an
Ostern genau wissen, dass irgendwo die Ostereier versteckt sind
und sie sie nur finden miissen, so darfst auch du jeden Tag
aufstehen und dich fragen: ,Was wird mir das Leben heute wieder
an wundervollen Glicksmomenten bescheren?” Und du wirst
begeistert sein, wie viel dein Alltag an Gliicksmomenten fiir dich
bereithalt!
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Loslassen tut uns gut: iberfliissige Dinge, die uns nur Platz
wegnehmen, Kleidung, die wir schon lange nicht mehr tragen, oder
Menschen, die uns nur Energie rauben. Was uns ein besonders
gutes Geflihl gibt, ist, Gedanken aufzugeben, die uns nicht guttun.
Hier sind gleich mal drei:

1. ,Alles meine Schuld” oder ,,lmmer bin ich so...

Nur weil etwas schiefgelaufen ist, bist du nicht schlecht oder falsch,
sondern hast dich in dem Moment nur ungeschickt oder falsch
verhalten. Mach dir das bewusst. Dann liberlege dir, wie du es in
einer ahnlichen Situation das nachste Mal besser machen kannst.
Hast du jemanden verletzt, dann entschuldige dich und verzeihe
auch dir selbst!

2. ,Ich ware so gerne wie die anderen!

Dieser Wunsch macht keinen Sinn, denn die anderen gibt es ja
schon! Der einzige Vergleich, der dich weiterbringt, ist der Vergleich
mit dir selbst: Was hast du zum Beispiel im letzten Jahr schon alles
erreicht? Wie viel naher bist du deinem Traum heute schon
gekommen, oder wie viel gliicklicher bist du heute als noch vor
einem Jahr?

3. ,,Ich kann das nicht*, ,Ich schaff das nicht*,
»ich bin zu alt/jung/dick/diinn ...

Diese Gedanken halten dich klein, verbieten dir, deine Traume zu
leben und groRartige Erfahrungen zu machen. Fang an, diese Satze
zu hinterfragen: ,Wer sagt das?, ,Habe ich so etwas wirklich noch
nie geschafft?”, ,Wer hat das schon mal geschafft und konnte mich

Besser denken und handeln

eventuell auch unterstiitzen?”, ,Wer legt fest, wie groB/alt/diinn ich
sein muss, um ... zu tun? Und wenn ich es bin, wer kann dann diese
Kriterien andern, wenn nicht ich selbst?*
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Energie tanken

Es gibt Orte, an denen wir unsere Energie auftanken, die uns Kraft
geben und unseren Gedanken einen AnstoR geben, wenn sie
kreisen oder feststecken.

Zum einen gibt es da natiirlich die ,klassischen“ Kraftorte:

Eichen spenden uns Kraft, das wussten schon die Druiden. Den
Stamm eines alten knorrigen Baumes zu umfassen, lasst uns
wieder Lebensfreude und Energie spiiren.
Kathedralen und Kirchen lassen uns zur Ruhe kommen,
besonders dann, wenn du dich genau in das Zentrum des
Gewolbes, unter die Kuppel, stellst.

- Ahnlich ist es mit Hohlen, die uns auch ganz leicht ihre jeweilige
Energie spiiren lassen.
Der Blick auf einen See oder das Meer lasst uns zur Ruhe kom-
men. Die Weite des Meeres relativiert zusatzlich unsere Sorgen.
Ein Wasserfall gibt uns dagegen Kraft und hebt unsere Stimmung
und Vitalitat.

Du kannst aber auch einen Kraftort ganz fiir dich alleine haben, der
nur dir selbst etwas bedeutet. Das kann im Wald, in deinem Garten,
auf deinem Balkon oder in der Wohnung sein. So kann dein
personlicher Kraftort zu einem Riickzugsort werden oder dich mit
Energie aufladen - je nachdem, was du gerade brauchst.

Oder du machst deinen Kraftort zu einem ortsunabhangigen
Kraftritual, zum Beispiel eine Tasse Tee oder Kaffee zu trinken, zu
meditieren oder spazieren zu gehen. Egal wo oder wie, nutze diese
Kraft- oder Entspannungsorte und Rituale fiir dich, um gliicklich

Zu sein.
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Machst du dir an Silvester regelmaRig gute Vorsatze fiir das neue
Jahr? Wer sagt, dass das nur zu Silvester moglich ist? Wenn du dich
entscheidest, etwas in deinem Leben verandern zu wollen, dann
mach den Start nicht von einem bestimmten Datum abhangig oder
schiebe die ersten Handlungen dafiir auf, bis es ,einmal passt".
Leg sofort los!

Wenn wir uns neue Ziele setzen, unser Leben verandern oder
unsere Plane verwirklichen wollen, schaffen wir es oft nicht, damit
anzufangen — oder geben nach kurzer Zeit schon wieder auf. Das
muss aber nicht so sein! Starte jetzt mit kleinen Schritten, um dann
zu fliegen!

Nimm dir vor, jeden Tag etwas fiir dein Ziel zu tun, wenn auch nur
einen Minischritt:

Falls du eine Weltreise machen willst, geh in das Reisebiiro und
hole dir Kataloge.

Stobere im Internet, um Informationen zu deinem Ziel zu
bekommen.

Rufe einen Menschen an, der das schon erreicht hat, was du
mochtest. Du kennst denjenigen nicht personlich? Frag einfach -
mehr als Nein sagen kann er nicht, und die meisten Menschen
freuen sich, wenn sich jemand fiir das interessiert, was sie tun!

Egal, was es ist, komm ins Tun und starte in dein bestes Jahr!
(Das nicht unbedingt am ersten Janner beginnen muss.)

Nimm dir auch Zeit fir einen kleinen positiven Riick- und Ausblick
und schreibe dir auf, wie gut dein letztes Jahr tatsachlich war: Was
war schon alles toll, und was kannst du ab heute noch besser
machen?
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Beziehungen

Sich mit gliicklichen Menschen
umgeben

Schau dir mal die Menschen in deinem Umfeld an: Unterstiitzen sie
dich? Mochten sie, dass du deine Traume verwirklichst und frohlich
bist? Lachen sie gemeinsam mit dir? Oder erzahlen sie dir standig,
was nicht funktioniert, was alles schlecht ist (vom Wetter Uber die
Politik zu den eigenen Kindern), dass die Welt unfair ist und man da
»halt nix machen kann“? Dich mit gliicklichen Menschen zu um-
geben, ist eines von den wichtigsten Dingen, die du nutzen darfst,
um selbst gliicklich zu werden. Denn wenn du standig von negativen
Menschen umgeben bist, brauchst du unglaublich viel mehr Energie
fiir dein Lebensgliick, und es macht einfach viel weniger Spall mit
ihnen! Also, wahle deine Freunde weise!

Woran erkennst du gliickliche Menschen?

Gliickliche Menschen lacheln und lachen gerne - vor allem auch
uber sich selbst! Sie sind freundlich, offen und aufgeschlossen, denn
sie brauchen keine Angst vor Fremden zu haben.

Gliickliche Menschen haben viele Freunde, weil man sich gerne mit
ihnen umgibt. Sie tun die Dinge, die ihnen SpaB machen. Sie achten
auf sich selbst und nehmen sich Auszeiten, wenn sie diese brauchen.

Gliickliche Menschen sind nicht vor Schicksalsschlagen oder
Schmerzen gefeit. Wenn es ihnen aber mal nicht gut geht, sind sie
schneller wieder in der Lage, in ihre gliickliche Grundhaltung
zuriickzufinden. Sie sind resilienter und stressresistenter.

Also lauter gute Griinde, sich mit gliicklichen Menschen zu umgeben
und sich so viel wie madglich von ihrem Verhalten abzuschauen!






Bist du in einigen Bereichen deines Lebens nicht so erfolgreich,
wie du es gerne warst, und hast deswegen das Gefiihl, ,falsch”
zu handeln oder ,einfach nicht gut genug” zu sein?

Leider ist es in unserer Gesellschaft tiblich, immer auf die
Schwachen und Fehler zu achten. Darauf werden wir schon in der
Schule konditioniert: Bei einem Diktat interessiert niemanden, wie
viele Worter ein Schiiler richtig geschrieben hat, sondern immer nur,
wie viele Fehler er gemacht hat.

Mach du es besser, verandere deinen Blickwinkel und erkenne
deine Starken an. Auch unglaublich erfolgreiche Menschen sind
keinesfalls fehlerfreie Ubermenschen. Erfolg setzt kein Superhirn
voraus. Daran ist auch nichts Mystisches. Und er basiert vor allem
auch nicht auf Gliick. Erfolgreiche Menschen sind ganz normale
Erdenblirger, die lediglich den Glauben an sich selbst und an das
Erreichen ihrer Ziele entwickelt und nie verloren haben.

Um herauszufinden, wo deine Starken liegen, liberlege, was du von
Herzen gern tust und was deinen Talenten entspricht: Was fasziniert
und begeistert dich? Was weckt sofort dein Interesse? Diese
Bereiche sind es, in denen du ganz leicht die besten Ergebnisse
erzielst! Und wenn du dir dann noch iiberlegst, wie das, was dir so
leichtfallt, fiir andere von Nutzen sein kann, dann wirst du mit
dieser Tatigkeit auch noch Erfolg und Zufriedenheit in dein Leben
bringen.
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Du hast dich jetzt schon intensiv mit dem beschaftigt, was dich
personlich gliicklich macht. Herzlichen Gliickwunsch! Wie gliicklich
du in deinem Leben bist, ist kein Zufall, sondern eine Folge der
richtigen Gedanken und Handlungen: Gliicklich zu sein, ist eine
Entscheidung! Wir sollten deshalb nicht so sehr darauf schauen,
wie wir die Umstande andern konnen, sondern vielmehr darauf, uns
selbst und unsere Denkweise zu andern. Alles andere ergibt sich
dann von selbst, denn du weift ja: Worauf wir unseren Fokus legen,
davon bekommen wir mehr in unserem Leben!

Ich wiirde mich freuen, wenn wir auch weiterhin verbunden bleiben
konnten. Vielleicht mochtest du ja meinen Newsletter abonnieren
und von wertvollen Tipps und Tricks rund um dein ,Leben nach
Wunsch“ profitieren? Dann melde dich gerne auf meiner Homepage
dafiir an (christinewunsch.com/newsletter-abonnieren).

Oder du hast jetzt Lust bekommen, dich noch weiter mit dem
Thema Glicklichsein zu beschaftigen: Dann schau dir doch auch
mal mein Trainingsbuch ,Das Gliick wohnt im Kopf*“ (ebenfalls im
Athesia-Tappeiner Verlag erschienen, ISBN: 9788868393366) oder
meine ,Einfach gliicklich-Onlinekurse* an. Du findest sie unter
www.lebennachwunsch.de.

Weitere Informationen zu mir, meinen Vortragen, Seminaren,
Produkten oder auch den ,Wunschgesprachen” findest du unter
www.christinewunsch.com: Ich freue mich auf dich!
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