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E|NLE|TUN§$
Einleitung

Liebe Freunde,

Selbstgespriche haben mein Leben verindert. Sie fiihrten
mich vom Gefiihl, verloren und unerfiillt zu sein, dazu, aus
reiner Freude buchstiblich wahnsinnig viel zu tun. Gliick
wurde zu meinem neuen Standard, zu Freude am Leben. Und
schon bald begann alles in meinem Leben richtig zu laufen
und sich zu fiigen. Wenn du mein Buch Auf einen Kaffee mit
dir selbst gelesen hast, weifit du, dass ich ein einfaches fiinf-
mintitiges Morgenritual genutzt habe, um mein Leben in
Tage zu verwandeln, die sich schimmernd und magisch an-
fithlen ... alles nur dadurch, dass ich die Worte verdnderte, die
ich wahrend meines Morgenkaffees zu mir selbst sage.

Schon bald, nachdem dieses tigliche Ritual mein Leben ver-
dndert hatte, suchte ich nach Méglichkeiten, in meinen Tag
noch mehr Selbstgespriche einzufiigen. Ich sehnte mich nach
dem Hochgefiihl, in das sie mich versetzten. Deshalb begann
ich, ein abendliches Ritual einzufiihren, das ich »Pillow-Self-
Talk« - Bettgefliister fiir die Seele - nannte. Ich stellte fest, dass
auch dieses zu beeindruckenden Ergebnissen fiihrte. Ich frag-
te mich stindig: Wie weit kann ich das treiben? Wo kann ich
dieses Geheimrezept fiir ein magisches Leben noch anbringen?

Und obwohl man sich den ganzen Tag lang positive Affirma-
tionen durch den Kopf gehen lassen kann, geschieht etwas
Besonderes, wenn man seine Selbstgespriche mit einer be-
stimmten Gewohnheit oder einem Ritual verbindet. Wie zum
Beispiel mit dem Morgenkaffee oder dem Zubettgehen.
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gf EINLEITUNG

Der Wine Self-Talk begann als 1dee, als Spafl zwischen mei-
nem Mann und mir. Ich meine, »Wine Self-Talk« klingt ham-
mermiflig, nicht wahr? Es war kurz, nachdem ich meinen
Coffee Self-Talk fertig geschrieben hatte und wir in Italien
lebten, wo der Wein in Grof3packungen wirklich gut ist und
wir immer sowohl roten als auch weiflen im Haus hatten -

und nicht einmal einen Korkenzieher bengtigten.

Als mein Mann und ich etwa zum zwolften Mal diesen Spafd
machten, begann ich, iiber die 1dee ernsthaft nachzudenken.

Was wire, wenn?

Was wiirde passieren, wenn ich positive Affirmationen mit
dem Ritual, ein Glas Wein zu trinken, verkniipfen wiirde? Mit
Wein sind einige Assoziationen verbunden. Er ist angesagt.
Ein Glas Wein zu trinken ist wie ein besonderes Ereignis. Er
schmeckt kostlich. Aber vor allem ist Wein - jedenfalls fiir
mich - mit Entspannung verbunden. Mit Auflockerung. Wein
macht mich tatsiachlich immer miide, deshalb trinke ich nie
viel, nur ein paar Schliickchen, und mein Mann trinkt, was in
meinem Glas tibrig bleibt.

Eines Abends dimmte ich die Lichter, schenkte mir ein Glas
Rotwein ein und setzte mich mit einer Liste von Affirmatio-
nen, meinem Self-Talk-Text, auf meine bequeme Couch. Ich
nahm einen Schluck Wein und begann, den Text laut zu le-
sen. Dann nahm ich noch einen Schluck. Und noch einen.
Ich bin nicht trinkfest, deshalb dauerte es nicht lange, und ...

Wow! Unglaublich! Es fiihlte sich an, als wiirden mir die Wor-
ter der Affirmationen iiber die Lippen flutschen. Wie immer
tiberkam mich dieses wohlige, entspannte, berauschte Gefiihl
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EINLEITUN@K

(du weiflt schon, dieses herrliche Weingefiihl). Aber dieses
Mal war das Gefiihl irgendwie mit meinen Gedanken ver-
kniipft und schien sich in die Worter einzubetten, sie zu er-
hohen und ihnen eine besondere Bedeutung, ein besonderes
Gewicht, zu verleihen.

Der Wine Self-Talk war also nicht linger nur Spafi. Ich meinte
es ernst. Und rasch wurde mein kleines Wine-Self-Talk-Ritual
ein wichtiger Bestandteil meines Lebens.

Erstens war es sehr entspannend. Zweitens fithrte der Wein
dazu, dass sich das Ritual besonders anfiihlte, von Bedeutung
durchdrungen war wie eine Zeremonie zur Feier des Augen-
blicks. Obwohl wir immer unseren Wein in Tetrapaks zur
Hand hatten, hatten wir auch stets Weinflaschen vorritig -
schlieflich waren wir in Italien, das mehr Wein als jedes andere
Land produziert, selbst mehr als Frankreich. Haufig machte ich
fiir mein Ritual eine Flasche auf, um den Effekt des »besonde-
ren Anlasses« zu verstiarken. Die schone Form der Flasche, das
Ploppen, wenn ich sie entkorkte, der starke Geruch des Kor-
kens, das Gluck-Gluck beim Einschenken, das schone Glas ...
Das alles wertete das Erlebnis auf. Selbstgespriche sind noch
wirkungsvoller, wenn sie mit den Sinnen und mit Emotionen
verkniipft sind. Es stellte sich heraus, dass Wein und Self-Talk
eine hervorragende Kombination ergeben.

Wahrscheinlich hitte ich diese beiden Effekte schon vor mei-
nem ersten Experiment mit dem Wine Self-Talk vorhersehen
konnen. Aber was als Nichstes passierte, war vollig unerwar-
tet: Er setzte Kreativitdit zum Nulltarif frei!

Bevor ich fortfahre, mochte ich erkliren, was ich unter »Krea-
tivitit« verstehe. Ich spreche hier nicht nur iiber die typischen

13



gf EINLEITUNG

»kreativen« Aktivititen, wie zum Beispiel Kunst, Schriftstel-
lerei, Musik und so weiter. In diesem Buch verwende ich das
Wort in viel weiterem Sinn, um die grofle Palette der Dinge
zu umfassen, die passieren konnen, wenn du das nutzt, was
ich als dein »angeborenes Genie« bezeichne.

Wir alle besitzen diesen verbliiffenden Teil in unserem Gehirn,
der wirklich fantastisch ist, wenn es uns gelingt, ihn irgendwie
anzuzapfen. Dein angeborenes Genie kennt die Antworten. Es
weify, was zu tun ist. Es kann Unmengen von Wissen, das in
unserem Gedichtnis und unserem Unterbewusstsein verbor-
gen ist, durchsuchen, verriickte Verbindungen herstellen und
sich unglaubliche ldeen einfallen lassen, die manchmal so fan-
tastisch sind, dass du das Gefiihl hast, sie kimen irgendwo von
auflerhalb, als handelte es sich um eine hohere Intelligenz. Es
fithlt sich wie Magie an. In etwa so: »Wo in aller Welt kommt
das jetzt her? Das ist brillant! Ich war das?«

Dieses angeborene Genie macht kreative Menschen nicht nur
kreativ, es kann jeden in jeder Hinsicht kliiger machen:

([ um berufliche Probleme zu losen

i um Beziehungsprobleme zu beheben

([ um mit besseren Optionen fiir dich selbst aufzuwarten

i und fiir deine Familie - um kltger, lustiger und interes-

santer zu sein

Die Auswirkungen sind endlos. Es handelt sich um eine Su-
perkraft, die dir mehr Kontrolle {iber deinen Geist und deine
Handlungen ermoglicht und dir hilft, dein magisches Leben
zu erschaffen.

Okay, also zuriick zu meiner Geschichte mit dem Wein ...

14



EINLEITUN@K

Leserinnen und Leser meiner Biicher Auf einen Kaffee mit dir
selbst und Bettgefliister fiir die Seele wissen, dass ich Selbstge-
sprache genutzt habe, um mich zur Schriftstellerin zu entwi-
ckeln, indem ich mich von einer Person, die buchstiblich nie
ein Wort Fiktion geschrieben hatte, in eine Romanautorin
verwandelte, die innerhalb von neun Monaten neun Romane
verfasst hat.

Als Schriftstellerin achte ich sehr auf meinen Kreativpro-
zess. Ich muss meine eigenen Fihigkeiten kennen, und sei
es nur, um meinen Tagesplan fiir das Schreiben zu erstellen.
Brauche ich Inspirationen? Brauche ich ein Whiteboard?
Kann ich zu jeder Tageszeit schreiben? Kann ich auf Flughi-
fen und in Cafés oder nur an meinem Schreibtisch arbeiten?
Ich suche also immer nach Méglichkeiten, meine Kreativitit
zu fordern. Jeder kleine Kniff erleichtert mir nicht nur die
Arbeit, sondern macht mich auch zu einer besseren Schrift-
stellerin.

Der Wine Self-Talk verbessert meine Kreativitit »zum Nullta-
rif«. So ist es nun einmal. Wie ganz von allein. Und nicht nur,
wenn ich an meinem Schreibtisch sitze, sondern stindig. Es
tithlt sich an, als hitte man mir eine Wunderpille der Zukunft
gegeben, sodass ich auf einmal in der Lage bin, in Richtungen

zu denken wie niemals zuvor.

Kreativitit fiir mein Schreiben, Kreativitit fiir Problemlosun-
gen in meinem Unternehmen, in Familienangelegenheiten,
in gesundheitlichen Fragen, in simtlichen Aspekten des Le-
bens. Jedes Mal, wenn ich etwas in meinem Leben 16sen woll-
te, ging ich es mit einem Mal aus neuen Blickwinkeln und von
verschiedenen Standpunkten aus an. Das geschah tagtiglich,
und es machte Spafl!

15



gf EINLEITUNG

Zunichst schienen meine Geistesblitze Gliickstreffer zu sein.
Aber es geschah immer wieder. Und immer 6fter. Ich fing
sogar an, damit zu rechnen. Und als mein Selbstvertrauen
wuchs - das Wissen, dass mir mein angeborenes Genie im-
mer hilfreich zur Seite stehen wiirde -, geschah etwas Wun-
derbares ... Ich wurde entspannter als jemals zuvor.

Ich hatte meine Lockerheit bereits mit meinem Coffee Self-
Talk verbessert, aber dies fiihrte sie jetzt auf ein anderes Ni-
veau. Ich empfand eine Art von Frieden und die Einstellung,
dass alles gut werden wiirde. Dass ich es schaffe. Dass ich in
der Lage bin, alles zu bewiltigen. Es war einfach geworden,
Losungen fiir Herausforderungen zu finden.

Und dieses angenehme Selbstvertrauen verwandelte sich in
das, was ich nur als mein neues, verbessertes und sogar gliick-
licheres Selbst beschreiben kann, weil ein Leben mit kreativer
Begeisterung bunter und vergntiglicher ist und so viel mehr
Spafd macht.

Im Januar 2021 erschien Coffee Self-Talk, und die Verkaufszah-
len schossen in die Hohe. Die Leserinnen begannen, sich in
Scharen der Facebook-Gruppe des Buchs anzuschlieflen, und
es dauerte nicht lange, und ich wurde gefragt: »Wie wire es
mit einem Wine Self-Talk?«, was zu einem Running Gag wur-
de. Und das war komisch, weil ich bereits mein Wine-Self-
Talk-Ritual durchfiihrte, aber nie dartiber gesprochen hatte.
Grofle Geister denken gleich, nicht wahr?

Zu diesem Zeitpunkt hatte ich bereits erkannt, welche Vor-
teile es bringt, Selbstgespriche bei diesem megaschoénen,
entspannenden Ritual mit Wein zu verkntipfen. Deshalb be-
schloss ich, dartiber ein Buch zu schreiben, und hier ist es.

16



EINLEITUN@K

Ich empfehle nicht, allzu hiufig Alkohol zu trinken und auch
nicht in groflen Mengen. Aber es ist deine Entscheidung, und
du weifdt, was fiir dich am besten ist. Auch wenn bei diesem
Ritual von ein wenig Alkohol die Rede ist, ist er nicht notwen-
dig. Ich selbst trinke nicht viel (nur zwei oder drei Schliick-
chen), aber ich weify, welche Wirkung es hat, Alkohol mit ei-
nem tiefgreifenden Ritual zu kombinieren, und es liegen viele
wissenschaftliche Untersuchungen iiber den Zusammenhang
zwischen der Verbesserung der kognitiven Leistungsfiahigkeit
und miRigem Alkoholkonsum vor.

Du kannst dieses entspannende Ritual jeden Abend mit oder
ohne Alkohol durchfiihren. Oder du kannst dich entschei-
den, es nur zweimal in der Woche zu machen, je nach deinen
Zielen. Ich selbst fithre mein Wine-Self-Talk-Ritual einmal
in der Woche durch, in dem ich Bestandsaufnahme meiner
Ziele fiir die Woche mache und »kreative Samen« aussie, die
in den folgenden Tagen und Wochen keimen und aufblithen.

Es ist kein Problem, wenn du keinen Alkohol trinkst. Geniefie
einfach Mineralwasser mit einer Spalte Zitrone oder Orange
aus einem schonen Weinglas. Oder Kombucha. Oder wihle ein
spezielles Getriank, das du nur wihrend dieses Rituals trinkst.

Es ist mein innigster Wunsch, dir mit diesem Buch zu helfen,
die angeborene Quelle des Wissens in dir zu erschlieflen und
deine umwerfende Brillanz und dein angeborenes Genie zu
entfesseln. Welche sofortige Anwendung du auch immer im
Sinn hast, ich mochte dich ermuntern, grofler zu denken ...
Es gibt buchstablich keine Grenzen dessen, was du erreichen
kannst, sobald du dir die kognitive Superkraft deiner Kreativi-
tit erst einmal nutzbar gemacht und das notwendige Selbst-

17



gf EINLEITUNG

vertrauen gewonnen hast, um kithn voranzuschreiten und
grofle Dinge in Angriff zu nehmen. Wirklich grofie Dinge. Die
Dinge, die ein magisches Leben ausmachen.

Viel Vergntigen dabei!

Mit den besten Wiinschen, Kristen

18



SO BENUTZT DU DIESES BUN

So bentitzt du
dieses Buch

Dieses Buch ist in zwei Teile unterteilt. In Teil 1 erfahrst du,
worum es beim Self-Talk geht und warum er so wirkungsvoll
ist. Auflerdem werde ich erkliren, warum Kreativitit wichtig
ist, um ein magisches Leben zu fiihren, egal ob du dich fiir
eine kreative Person hiltst oder nicht. Es lohnt sich, gleich
jetzt zu beginnen: Wir alle besitzen das Potenzial, duflerst kre-
ativ zu sein, und dieses Buch wird dir helfen, dir diese grund-
legende menschliche Fahigkeit zunutze zu machen. Jeder von
uns besitzt eine angeborene Genialitit, die nur darauf wartet,
erschlossen zu werden. Und schliefflich werde ich dich mit
einem unglaublichen Neuro-Hack - dem Wine Self-Talk -
vertraut machen, einem entspannenden fiinfzehnminiitigen

Ritual zur Freisetzung dieser angeborenen Genialitit.

In Teil 11 biete ich fiinfzehn Lektionen an, die von jeweils
einem speziell verfassten Wine-Self-Talk-Text begleitet wer-
den. Du kannst bei deinem Wine-Self-Talk-Ritual diese Texte
oder selbst geschriebene verwenden.

Bei jeder dieser Lektionen geht es um einen Aspekt der Kre-
ativitit. Du kannst die Texte nutzen, so, wie sie sind, oder
daran Anderungen vornehmen, denn Affirmationen sind
wirkungsvoller, wenn sie Worte verwenden, die einen selbst
stark ansprechen.

Wenn du Teil 1 durchgelesen hast, wirst du bereit sein, dein
Wine-Self-Talk-Ritual durchzufithren. Du kénntest eine Lek-
tion pro Woche angehen und dir vielleicht regelmiflig eine
bestimmte Zeit dafiir reservieren, beispielsweise am Frei-
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tagabend. Vielleicht ziehst du es aber vor, Teil 11 zuerst ganz
durchzulesen und dann zu den Lektionen zuriickzukehren,
die dir fiir deine aktuelle Situation besonders relevant er-
scheinen.

Far die in diesem Buch vorgeschlagenen Aktivitaten ist
Wein nicht erforderlich. In diesem Buch wird ein un-
terhaltsames, entspannendes Ritual beschrieben, zu
dem der optionale Konsum von Wein gehort. Wenn du
Probleme hast, Alkohol zu trinken, oder einfach lieber
darauf verzichtest, kannst du jedes nichtalkoholische
Getrank wahlen und trotzdem von diesem Buch und
den positiven Selbstgesprachen profitieren. Falls du
dich fur ein alkoholisches Getrank entscheidest, bitte
tu das verantwortlich und in Maf3en. Sobald du lallst,
sabberst, umkippst oder Verflossenen textest, hast du
zu viel getrunken.
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Kapitel 1

Selbstgesprache
flr das Leben
deiner Traume

Die Gelegenheit bedarf des bereiten Geistes.

Louis Pasteur

Irgendwo tief in dir finden sich alle Antworten, die du suchst.
Antworten auf Fragen. Losungen fiir deine Probleme. Wege,
um deinen Stress und deine Sorgen verschwinden zu lassen.
Wege, damit deine Triume wahr werden. Wege, dein ma-
gisches Leben zu fithren. In diesem Buch werde ich dir ein
entspannendes fiinfzehnminiitiges Ritual beschreiben, das
positive Selbstgespriche mit Wein (oder dem Getrink deiner
Wahl) kombiniert, damit du dir diese Quelle der Brillanz, dei-
ne angeborene Genialitit, erschlieffen kannst.

Positive Selbstgesprache fur das
fantastischste Leben

An dem Tag, an dem ich Selbstgespriche zu einem Bestandteil
meiner tiglichen Strategie machte, verinderte sich mein Leben.

Durch die Nutzung von Selbstgesprichen, einer Technik, die so
einfach ist, dass auch eine Fiinfjahrige sie einsetzen kann, ver-
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POSITIVE SELBSTGESPRACHE FUR DAS FANTASTISCHSTE LEBN

wandelte sich mein Leben von einem stressgeplagten, chaoti-
schen Dasein ohne wirkliche Richtung oder Ziel in ein Leben
voll strahlendem Sonnenschein, Gliick, Frieden und Erfiillung.

Diese Transformation war vollstindig, von Kopf bis Fuf. Und
das Beste von allem, sie erfolgte schnell.

Was ist Self-Talk?

Self-Talk, also Selbstgespriche, sind einfach die Dinge, die du
tiber dich selbst und dein Leben denkst und zu dir selbst sagst.
Esist der Dialog, der dir den ganzen Tag durch den Kopf geht.
Es sind die Gedanken, die die Stunden deines Tages fiillen.
Esist deine Lebensanschauung. Deine Einstellung. Es ist das,
was sich in deinem Kopf abspielt, wenn du die Nachrichten
anschaust oder spazieren gehst oder am Abend einschlifst.

Es geht dir, wie du dir vorstellen kannst, eine Vielzahl von
Worten und Gedanken durch den Sinn. Manche Worte sind
frohlich und liebevoll; andere sind pessimistisch und traurig.
Es gibt erbauliche, bestirkende, aber auch Iihmende und de-
primierende Gedanken.

Diese Worte und Gedanken spielen eine entscheidende Rol-
le. Sie sind tatsichlich die Hauptfaktoren, die bestimmen,
welche Art von Leben du fiithrst. Wie gliicklich du wirst. Der
Grund, weshalb sie so wichtig sind, besteht darin, dass sie
mehr als alles andere dein Handeln bestimmen. Dein Verhal-
ten. Ob du gute Entscheidungen triffst oder schlechte, Risi-
ken eingehst oder dich zuriickhiltst, in dich selbst investierst
oder deine Zeit vertrodelst und wie gut du mit den Hinder-
nissen auf dem Lebensweg umgehst ... Das alles wird von dei-
nen Selbstgesprichen bestimmt.
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