
CHRISTINE WUNSCH

Die 7 Schlüssel der Resilienz

statt 

Leuchtturm
Teelicht



Die  7 Sch l ü s s e l
d e r  R e s i l i e n z  

1 .  A K Z E P T I E R E N ,  W A S  I S TManche Menschen reag ie ren auf

Kr i sen wie  e in  Tee l i ch t ,  das  be im

ger ings ten  Luf tzug das  be im

ger ings ten Luf tzug er l i s ch t ,  andere

s ind wie  Stehaufmännchen ,  d ie  haut

n i ch t s  um.  D ie  Fäh igke i t ,

Rücksch läge ,  S t res s  und Druck

ge lassener  zu me i s te rn  und

t ro tzdem g lück l i ch  zu se in ,  nennt

man RESILIENZ und d ie  kann 

man le rnen !

Akzept ie re ,  das  D inge n i ch t  immer so

laufen ,  w ie  wi r  es  uns  wünschen .

Hör  auf ,  m i t  der  Rea l i tä t  zu s t re i ten :

das  Leben i s t ,  w ie  es  i s t !

Lerne zu unter sche iden ,  wo du e twas

ändern kanns t  und wo n i ch t .   In

e iner  Kr i se  zu s tecken i s t  n i ch t  s chön .

Nimm auch d iese  Gefüh le  an ,  denn

es  g ib t  ke inen Grund s i ch  dafür  zu

schämen .   
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Optimismus

2 .  V E R A N T W O R T U N G

Ü B E R N E H M E N

3 .  O P T I M I S M U S

Deine Hand lungen und

Entsche idungen haben d i ch  dah in

geführ t  haben ,  wo du je tz t  b i s t .

Auch wenn du de in  Sch i cksa l  n i ch t

bes t immen kanns t ,  kanns t  du immer

se lbs t  en t sche iden ,  w ie  du reag ie r s t .

Komm raus  aus  der  Opfer ro l l e  und

übern imm d ie  Verantwor tung -  um 

 so  l e tz t l i ch  d ie  Fre ihe i t  zu gewinnen ,

über  de in  Leben zu bes t immen .   

Opt imi s t i s ch  zu se in  g ib t  d i r  d ie

Mög l i chke i t  zu sehen ,  dass  auch aus

e iner  Kr i se  noch e twas pos i t ives

ent s tehen kann und bes tärk t  d i ch  in

de iner  pos i t iven Grund Ha l tung zum

Leben insgesamt .  

Du muss t  d i r  dafür  n i ch t s  s chön

reden .  Konzent r i e re  d i ch  e in fach

bewuss t  auf  das ,  was schon an

pos i t iven D ingen in  de inem Leben i s t

und se i  dankbar  dafür .
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4 .  K O N Z E N T R A T I O N  A U F

D I E  L Ö S U N G

5 .  N E T Z W E R K E N

Du kanns t  n i ch t  negat iv  denken und

Pos i t ives  e rwar ten !  S te l l  d i r  l i eber

se lbs t  Fragen d ie  d i ch  we i te rbr ingen ,

so  wie  i ch  s i e  auch me inen Coach ing-

Kunden s te l l e :  „Was kann i ch  se lbs t

j e tz t  ganz konkre t  tun? “ ,  „Kenne i ch

jemanden ,  der  schon mal  in  e iner

ähn l i chen S i tuat ion war und wi r  hat

er  oder  s i e  s i ch  verha l ten? “  oder  „Wo

kann i ch  H i l fe  und Unter s tü tzung

bekommen?" ,  zum Be i sp ie l .  

Freunde zu haben ,  s i ch  mi t

g lück l i chen Menschen zu umgeben –

auch das  s ind wich t ige  Voraus -

se tzungen für  e in  g lück l i ches  Leben .

Menschen ,  d ie  res i l i en t  s ind ,  haben

immer auch e in  großes  soz ia le s

Netzwerk .  S ie  haben Freunde ,  d ie  s i e

unter s tü tzen und ihnen zuhören .

G lück l i che  und res i l i en te  Menschen

s ind aber  umgekehr t  auch d ie jen igen ,

d ie  für  andere  da s ind ,  d ie se

unter s tü tzen und anderen gerne

he l fen .
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Selbstfürsorge

6 .  Z I E L E  S E T Z E N

7 .  S E L B S T F Ü R S O R G E

Deine Entsche idungen ges ta l ten

de ine  Zukunf t :  Möchtes t  du e twas

aus  de inem Leben machen ,  das

Geschenk „Leben“  wi rk l i ch

annehmen und leben oder  möchtes t

du de in  Lebensze i t  i rgendwie  von

Gebur t  b i s  zum Tod „ rumbr ingen “

und so  vor  d i ch  h in  wurs te ln?

Weißt  du ,  was d i r  im Leben

wirk l i ch  wich t ig  i s t?  

Se lbs t für sorge i s t  d ie  Bas i s :  nur  wer

auf  s i ch  se lbs t  achte t ,  kann in  Kr i sen

Kräf te  entwicke ln .  

Nutze Anspannung und Entspannung

a l s  Ressourcen .  

Tue D inge ,  d ie  d i r  gut  tun ,  n imm d i r

Ausze i ten .  

Entwick le  Ver t rauen in  de ine  Stärken

und l i ebe d i ch  se lbs t  ebenso sehr ,

w ie  de inen Nächs ten .  



Ch r i s t i n e  Wun s c h

R E D N E R I N ,  A U T O R I N ,  C O A C H  U N D  B Ä U E R I N

I ch  he l fe  d i r ,  e in  g lück l i ches  und

er fü l l t e s  Leben zu leben :  mi t  me inen

Vor t rägen ,  Kursen und Büchern .

Wenn du das  Gefüh l  has t ,  dass  du

nur  "e igent l i ch "  g lück l i ch  b i s t ,  dass  da

aber  noch mehr  se in  müss te ,  dass  du

n i ch t  so  v ie l  Spaß in  de inem Leben

has t ,  w ie  du haben könntes t ,  dann

b i s t  du be i  mi r  genau r i ch t ig !

Aufgewachsen in  Tutz ing am

Starnberger  See (Bayern)  habe i ch  

nach dem Abi tur  Jura s tud ie r t .  Hät te

mi r  damal s  j emand gesagt ,  dass  i ch

mal  e inen Südt i ro le r  Bauern he i ra te t

würde ,  hät te  i ch  ihn für  ver rück t

erk lär t !

Doch das  Leben we iß ,  was es  tu t !

i nzwischen haben me in  Mann und i ch

4 K inder  und neben ihnen g i l t  me ine

große Bege i s te rung dem Unter s tü tzen

von Menschen ,  d ie  ih r  "Leben nach

Wunsch"  l eben möchten .  

Mehr  zu mi r  und me inen Vor t rägen ,

On l inekursen ,  me inem  ‚Leben nach

Wunsch ‘  Gruppencoach ing-Programm

mit  WhatsApp Beg le i tung und auch

me inem ‚Leben nach Wunsch ’ -Podcas t

f indes t  du unter

www.chrs i t i newunsch . com.  i ch  f reue

mich auf  d i ch !  



Se i  e i n
L e u c h t t u r m ,

k e i n
T e e l i c h t !
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