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Machen Sie sich Ihre Wünsche zunutze, indem Sie sie und 
ihren Antrieb beobachten und reflektieren.

Wir sind auf Genusssuche programmiert. Unsere Wünsche und 
Sehnsüchte treiben uns an, Dinge zu verfolgen, die unser Überle-
ben sicherstellen – wie Status, Nahrung und andere Ressourcen. 

Lebens wird, führt das letztlich zu weniger Herausforderungen 
und Wachstumsmöglichkeiten. Indem wir unsere Wünsche unter 
die Lupe nehmen, können wir uns eine bewusste und neugierige 

-

Lebensglück besser einzuschätzen.

Registrieren Sie, was Wünsche auslöst
Die Tatsache, dass wir Wünsche haben, liegt in unseren Genen. 

-
gungen bestimmt. Nehmen Sie wahr, wie unsere Konsumgesell-
schaft dazu auffordert, sich mit denen zu vergleichen, die mehr 
besitzen als man selbst. Wenn Sie Ihre Wahrnehmung schärfen, 
werden Sie bemerken, wie viele Ihrer Wünsche durch externe 

-
durch, was die Menschen in Ihrem Umfeld besitzen oder sich 

wünschen.

Akzeptieren Sie, dass Genuss ein flüchtiges Vergnügen ist

die erste Reaktion auf das Dahinschwinden eines genussvollen  
Moments der Wunsch nach mehr ist. Achten Sie darauf, wie 

-
-

men, was Sie wollen.

-%04*(-.,'/0*
*4>*,,*,
Suchen Sie nach Ungleichgewicht
Wenn sich Ihr Leben im Ungleichgewicht befindet – sei es, weil Sie 
unzufrieden mit Ihrer Arbeit sind oder sich zugunsten anderer 
ständig zurückstellen – so wird sich das in Ihren Wünschen wider-
spiegeln. Suchtverhalten, wie sich zu überessen oder übermäßig 

-
ferung oder zu viel Selbstkontrolle sein. Machen Sie sich auf die 
Suche nach der Quelle Ihrer Unzufriedenheit, anstatt mechanisch 

-

-

Dinge verwenden würden, die Ihnen wirklich wichtig sind? 

Machen Sie sich bewusst: Starre Vorstellungen können wahre 
Wünsche blockieren 
Manchmal versuchen wir diszipliniert, Gewohnheiten zu formen, 
die uns zugute kommen könnten. Vielleicht haben Sie sich vorge-
nommen, regelmäßig Tagebuch zu schreiben, zu trainieren, gesund 

können wir mitunter so erfolgreich einprogrammieren, dass wir 

-

Sie sich, wie viele davon Sie wirklich erledigen müssen. Tun Sie so 
wenig wie möglich von dem, was Sie nicht tun wollen! Sagen Sie 

die Sie nicht mehr genießen. Nehmen Sie wahr, wie dabei Raum 
entsteht für bislang unterdrückte Anteile Ihrer Persönlichkeit – 
und wie dies Ihr Genussempfinden und Ihre Wünsche beeinflusst. 
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DIE SUCHE NACH DER SUCHE...
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