WILLKOMMEN!/

Hallo du neugierige Seele!

Du hast dir dieses Worksheet runtergeladen, trotz aller
Verlockungen von Social Media und deiner Umwelt. Das zeigt
moglicherweise, dass da etwas in dir ist, das nach mehr sucht als
nur dem iiblichen Hamsterrad deines (Berufs-)Alltags.

Vielleicht ist es die Sehnsucht nach tieferen Verbindungen und
nach einem Leben, dass aus mehr besteht als Leistung, Deadlines,
Status und “Vorwartskommen”.

Diese Seiten sind eine Einladungzum Innehalten und Reflektieren.
Ich habe ein paar Impulse und Fragen zusammengestellt, die dich
moglicherweise inspirieren, Mut machen und dir hoffentlich
Zuversicht schenken.

Ich mochte keine Antworten liefern, sondern den Raum 6ffnen, fiir
deine eigenen Entdeckungen und Erkentnnisse.

Alles, was du brauchst, um das Leben in vollen Ziigen zu genieBen,

hast Du schon. Was dir mdglicherweise manchmal noch fehlt, ist

die bewusste Wahrnehmung all dessen.

Trete einen Schritt zuriick und schau
0 auf unterschiedliche Aspekte:

Ry o 9
\‘\‘ P> 0
% @ oO « Wann und wodurch fiihlst du dich

wirklich lebendig?

@ o Welche Werte leiten dich?
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Was bedeutet Erfolg fiir dich?
Wie gehst du mit
Herausforderungen um?
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Fragen sind dazu da, den Blick nach innen zu richten und dich
selbst besser zu verstehen. Der Weg zur Selbstwerdung beginnt
immer mit dem Erkennen eigener Uberzeugungen und
Sichtweisen.

Nimm dir Zeit fiir die Antworten, lass den Prozess der
Entdeckung auf dich wirken. Werde dir bewusst, WIE du dein
Leben lebst und gewinne Klarheit und Konsequenz.

v
Haw Dein Umgang mit den folgenden Seiten darf
l G...

sehr spielerisch sein. Folge Deiner Energie

und dem was dich anspricht. Beantworte die
Fragen intuitiv.

Dein Fokus kann sich auf dein privates und/oder dein berufliches

Leben beziehen. Ich habe die Inhalte so gestaltet, dass du selbst

entscheiden kannst, welche Aspekte deines Lebens einen Impuls

gebrauchen konnen.

Schau was das mit dir macht und notiere dir
alles fiir dich relevante.

Das Ganze ist eine kleine, reduzierte Anregung, die ich dir gerne
schenke. Zum einen, weil ich gerne teile. Zum anderen, weil ich
Menschen aus Uberzeugung gerne zur Selbstwirksamkeit anrege.
Wenn du dariiber hinaus

Interesse an systemischer Beratung,
Coaching oder weiteren Angeboten hast,
kontaktiere mich gern per Mail.
Und nun, viel Freude...

AUF GEHT S/
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Aspekte, die dich zum Nachdenken
bewegen, liefern dir womdglich
einen Zugang zu unentdeckten
Facetten deines Ichs.

Vielleicht dienen dir folgenden Fragen als Anregung:
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Wenn du morgens aufwachst, wie sehr freust du dich auf den
(Arbeits-)Tag, der dich erwartet?
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Was wiirdest du mit deiner Zeit anfangen, wenn du nicht
mehr arbeiten miisstest oder ungeliebte Verpflichtungen
hittest?

AN J

Wenn du etwas tust, vergleichst du (nicht immer bewusst)
“Preise”. Du prifst mogliche Alternativen wund wadgst
Folgekosten ab.
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Die gute Nachricht ist: Du kannst ab sofort, genau das tun,
was du eigentlich tun méchtest. Du kannst zum Beispiel:

deinen Job hinwerfen

lastige Gewohnheiten verandern
deinen Partner verlassen

o um die Welt reisen

o ein neues Handwerk lernen...

o o o

“JA, ABER..”

Fallen dir hundert Griinde ein, warum das nicht geht?
Bestimmt viele gute Griinde, die abgewogen werden wollen und
ernst zu nehmen sind - aber unmdéglich ist es nicht. Es hat nur
Folgekosten und moglicherweise ist dir dieser Preis im
Augenblick zu hoch. Doch du hast die Wahl!

Vielleicht kommt es dir so vor, als wiirden andere iiber dich
und dein Leben entscheiden. Jemand der “iiber dir steht”,
jemand fiir den du Verantwortung tragst oder jemand den du
nicht enttduschen willst. Méglicherweise hast du nicht alles in
die Wiege gelegt bekommen wund schaust mit einer
sehnsiichtigen Bewunderung auf das scheinbar sorglose Leben
anderer.

Doch tatsdchlich liegt das Gliick vor deinen FiiBen. Du hast eine
aktive Rolle in deinem Leben und bist Gestalter deiner eigenen
Zufriedenheit.

Du konntest nicht entscheiden, ob und wo du geboren wirst -
doch wie du heute lebst, liegt in deiner eigenen Wahl. Du
entscheidest tagtdglich mit welchen Menschen du dich
umgibst, welchem Job du nachgehst, wie du dich -
erndhrst und wo du lebst. Du kénntest schon
morgen ebenso eine andere Wahl treffen, deine
Situation verdndern und mdglicherweise auf dein
Glickskonto einzahlen.

| P
Du kannst. ! \,II /

L
Wie fiihlt sich dieser Gedanke fiir Dich an? N )
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Mir geht es nicht darum, alles

Y/
q@@“m \‘/l{@@S “Schonzureden”, oder die

Komplexitat unterschiedlicher

Ww‘ Situationen runterzuspielen.

Ich mochte lediglich ein Feld unterschiedlicher Handlungs-
moglichkeiten eréffnen und dadurch Freiheit und Zuversicht
vermitteln.

Du bist nicht das Opfer deiner Umstinde! Du bist
handlungsfihig. Vielleicht ist deine Situation so komplex und
verzwickt, dass sie keine einfachen Entscheidungen bereit halt.

Doch es gibt Wege und noch unentdeckte Mdéglichkeiten...

Ich mochte dich einladen, einfach mal auszuprobieren, wie es
sich anfiihlen wiirde, wenn du tatsdchlich die Herrin deiner
Situation warst.
4 )
Mal angenommen, du wiirdest dich fiir die Dinge entscheiden,
die dir wahre Freude bringen, was wiare in deinem Leben dann
anders?

-
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Uberpriife dieses Gedankenspiel doch mal auf einen

potentiellen Nutzen fiir Dein Leben und entscheide dann, ob es

dir irgendwie zusagt. Meine Argumente miissen fiir dich nicht v
alle “richtig” sein, oder hundertprozentig stimmen. Schau doch

einfach mal, ob die Anregungen fiir dich praktisch sind und

dich vielleicht sogar starken.
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WAS KOMMT [N
DEINE LUCKEN?
FULLE GANZ
INTUTIV AUS.

LUCKEN . pap o
TEXT" MEIN LEBEN

“Wenn und

nicht ware/n, dann wiirde ich bestimmt

n

“Wenn ich nur konnte, wiirde ich sofort auf

verzichten.”

“Ich will ja eigentlich , aber wegen
geht das nicht .”

“Frither wollte ich ja eigentlich mal ,

aber wegen kann ich das nicht mehr .”

“Ich  dachte friher immer, ich  wiirde mal

, aber dann und heute

sind die Umstinde dafiir verantwortlich, dass

n

Ich mochte an dieser Stelle nochmal
an den Anfang des Worksheets
erinnern. So wie du aktuell
lebst, welchen Job du hast,

in welchen Beziehungen du
steckst, in welcher Stadt du
lebst, hast du gewahlt!
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LAR . pv caunsT ALEs Tun
FEACH® ALLES HAT KONSEQUENZEN

Wir kénnen nicht davon ausgehen, dass wir alles tun was wir
wollen und nichts dafiir zahlen.

Jede Wahl ist zwangsldufig mit Auswirkungen verbunden - auch
wenn uns das nicht passt. Viele suchen nach dem Cheatcode
und wenn sie ihn nicht finden, ist das “unfair”. Dann war das
Leben oder die Umstdnde gemein.

Du wiahlst. Sogar tiglich. Du entscheidest dich méglicherweise
seit vielen Jahren den Job zu behalten, der dich auslaugt.
Vielleicht hast du sogar vergessen, dass du dich jeden Tag neu
dafiir entscheidest.

Gibt es jetzt im Moment irgendetwas Wichtigeres fiir dich, als
diesen Text zu lesen? Ja? Dann mach es. Was halt dich auf?
Lege das Worksheet zur Seite und tu das, was jetzt gerade
wichtiger fiir dich ist.

Wenn Du jetzt weiterliest, dann hast du dich entschieden. Du
hast in Millisekunden Preise und Auswirkungen verglichen und
deine Wahl getroffen. Die Konsequenz konnte sein, dass du
statt dessen keinen Sport machst, oder weniger Zeit mit deinen
Kindern verbringst.

Wie wirst du darauf reagieren, wenn dich morgen das
“schlechte Gewissen” beschleicht?

Nun ging es in diesem Beispiel um eine relative Kleinigkeit.
Wie reagierst du in komplexen Entscheidungssituationen?

EIN SZENARIO:

Deine Partnerin wiinscht sich, eure schéne Stadtwohnung zu §
kiindigen und mit eurem Baby auf’s Land, in die Nihe ihrer

# Eltern, zu ziehen. Fiir dich bedeutet das: eine deutlich ldngere
_:- Anfahrtszeit ins Biiro, weniger Zeit fiir Dein Vereinsleben und
{ kein spontanes Ausgehen in deine Lieblingsbar. Ihr diskutiert
~ seit Wochen iiber das Fiir und Wieder und irgendwann bist du

es leid und gibst nach, obwohl du mit dieser Entscheidung nicht
zufrieden bist.

Ihr zieht um, du erkennst die Vorteile, die sich aus der Situation
ergeben, doch wenn du die Instagram-Story deiner
Lieblingskneipe siehst, {iberkommt dich Arger. Wenn wir noch
in x wohnen wiirden, koénnte ich einfach mal kurz
vorbeischauen, aber wegen x geht das nicht.

Wenn du von Arbeitskollegen gefragt wirst, ob du dich auf dem
Land schon eingelebt hast, betonst du immer wieder, du seist ja
eigentlich ein Stadtkind und hdttest halt keine andere Wahl
gehabt.

Du erwischt dich dabei, wie du im Feierabendverkehr
manchmal noch einen Umweg zum Center machst. Wenn deine
Partnerin dich fragt, warum du so spat zuriick seist, antwortest
du: “DU wolltest doch hier rausziehen, obwohl du wusstest, dass
ich dann langer brauche. Ich kann nichts dafiir.” Du freust dich,
es ihr auf diese Art und Weise ein kleines bisschen
auszuwischen.

. Eigentlich hast du ein ganz gutes Leben, doch die
4 Unzufriedenheit nagt an dir. Du malst dir ein anderes Leben aus

und leidest darunter, dass du es nicht lebst.

WER 13T DEINER MEINUNG NACH FOR DIESE
SITOUATION VERANTWORTLICH?
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Verantwortung zu tragen, heiBt nicht “schuld zu Es geht darum Entscheidung gut abzuwigen yeS

sein”. Es geht nicht darum, das zuvor genannte und dann aus tiefstem Herzen JA zu sagen. 2

Szenario dahingehend zu d{berpriifen, wer sich .

“falsch” verhalten hat. Jedes Verhalten hat eine Wenn du zu den Dingen in deinem Leben ein starkes NEIN

Funktion und jeder Mensch handelt im Sinne seiner fiihlst, aber JA sagst, wird es dich auf Dauer mdglicherweise

eigenen Bediirfnisse. krank machen. Unser Korper ist klug. Er kennt eine Vielfalt an
Darin liegt die Selbstbestimmung. Du darfst entscheiden, Ausdrucksformen (Burn-Out, Depressionen, Lustlosigkeit,
welches deiner Bediirfnisse im Vordergrund steht: Herzrasen, Tinnitus, Bluthochdruck, etc.), um dir zu sagen, dass
o der Wunsch nach Harmonie in der Beziehung, etwas nicht stimmt.

e das Wohl deiner Partnerin,

o die Zeit als “gefiihlter Junggeselle”,

» das Rollenverstindnis eines “guten Elternteils”,
die vielfaltigen Moéglichkeiten einer GroBstadt,

Was sagt dir dein Kérper? Welchen Rat fliistert er dir zu? Was
miisstest du tun um dich ganzheitlicher zu fiithlen?

Wenn du dich entscheidest - und das tust du auch, wenn du
den Konflikt vermeidest - dann tragst du die Verantwortung fiir

die Folgen.

4 N
Was miisste sich deiner Meinung nach fiir dich verdndern, Mal angenommen, du wiirdest auf diese sanfte Ahnung héren,
damit zu zufrieden(er) sein kannst? welche Entscheidung stiinde fiir dich dann an?

. S

Wenn du ahnst, was dich mdéglicherweise von deinem Gliick
abhilt, was hindert dich dann daran, es zu verandern? Was sind
die ehrenwerten Hindernisse, dass du alles so lasst wie es ist?

Mal angenommen, du anderst nichts und
behdlst deine latent unzufriedene Haltung
bei - wie wird dein Leben dann in einem, finf,
zehn Jahren aussehen?
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Traumst du manchmal davon, einen kompletten Schnitt zu
machen? Endlich dem Chef den Riicken zu kehren, der dich
nicht ausreichend wertschatzt? Den freudlosen Alltag zu
verlassen, das furchtbare Deutschlandwetter, das &de
Vorstadtleben?

Du waigst ab, aber stellst fest - der Preis ist zu hoch. Was ist mit
der Sicherheit, Rentenanspriiche, Karriere, laufende Kosten,
Kredite, Erwartungen der Anderen, Zukunft,...

In Ordnung. Doch welchen Preis bist du bereit fiir dein
“Nicht-Handeln” zu bezahlen?

Niemand kann fiir dich den Preis definieren und festlegen. Das
ist eine Auseinandersetzung mit deinen personlichen Werten.
Und moglicherweise hat z.B. Bequemlichkeit fiir dich einen
hohen Wert. Vielleicht ist dieser sogar hoher als Lebendigkeit
oder Abenteuerlust.

Das konnte dann so aussehen, dass du lieber tagtiaglich an
deinen “verhassten” Arbeitsplatz zuriickkehrst und dich von
deinem Chef schikanieren ldsst, als dich aus deiner
Komfortzone zu bewegen und einen neuen Job zu finden. Ganz
nach dem Motto:

ALS DAS UNBEKANNTE 6L0ckO0

Entscheidungen zu treffen ist nicht
einfach! Anders als beim W.dihlen
unterschiedlicher Modglichkeiten,
fordern uns Entscheidungen heraus,
weil wir vorab nicht immer erahnen
konnen, welche Auswirkungen und
Folgen auf uns zukommen.

Wir stehen vor einer Abzweigung
und wissen nicht, was im weiteren
Verlauf der Weges auf uns wartet.

AUTOR
UNBEKANNT

OWLIEBER DAS BEKANNTE UNGLOCEK, J
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Moglicherweise gab es in deinem Leben Entscheidungen, die
du so “nebenbei” getroffen hast, weil es sich “eben so ergeben
hat” oder verniinftig schien. Doch das Abwdgen und Priifen der
Alternativen kam wihrenddessen zu kurz. Wenn du heute
daran denkst, erinnerst du dich vielleicht nicht mal mehr, dass
du tatsdchlich gewahlt hast.

Uberpriif doch mal im Hier und Jetzt:

Wer hindert dich daran, deinen
Traumjob auszuiiben?

Es sind nicht die Umstande, deine Familie,
die Gesellschaft, Freunde oder sonstige
Bedingungen.

Du koénntest Informationen einholen und
fehlende Ausbildungen nachholen. Du
konntest dir ein neues Netzwerk aufbauen,
umziehen, ... du kénntest!

Du mochtest auf die Annehmlichkeiten deines aktuellen
Lebens nichts verzichten? Du hast deinen wunderschén
eingerichteten “Sicherheitscontainer” lieb gewonnen? Deine
Komfortzone ist einfach zu bequem?

Voll ok!

Wenn du deine Umstdnde nicht verandern willst und weiter so
leben mochtest wie bisher, dann lohnt es sich, das in dem
Bewusstsein zu tun, dieses Leben gewdhlt zu haben. Du kannst!
Damit schaffst du dir die Grundlage der Selbstbestimmung,
Handlungsfahigkeit und Wirksamkeit.

Wenn du deine empfundenen Lasten tatsdchlich ablegen willst,
deine Situation verandern mochtest, dann frage dich: In
Anbetracht meiner Lebensdauer und der Tatsache, dass ich
wahrscheinlich nur dieses eine Leben habe - wie soll es
aussehen? Wie will ich leben? Nehme ich alle Mdéglichkeiten
wahr? Was kann ich jetzt tun?
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KEEP GOING!

Sich selbst Fragen zu stellen, kann lohnenswert sein, allerdings
wirst du dadurch nicht automatisch wissen, was du mit dem
Rest deines Lebens anstellst. Das Leben ist ein Prozess und “Der
Weg entsteht im Gehen!”

A B
LASS DiIR ZEiT UND BLEIB DRAN O%O

Halte aus. Sei nicht allzu streng mit dir. Und Anderen. Fiille
deine Tage so, dass sie dich deinem “du-selbst-sein” ein ganz
kleines, Ministiickchen naher bringen.

Mach einfach weiter. Spiele. Arbeite. Plane. Suche. Warte.
Erreiche. Lache. Probiere. Weine. Wage. Tanze. Bereue und
iiberwinde...

Und dann gibt es noch die Liebe, das Reisen, Wein und Sex, die
Kunst, Kinder, das Teilen und Geben, die Stille,... und so vieles

mehr. Doch dann, irgendwann wirst du “plotzlich” alt sein und

irgendwann tot. ENDE DER CTE.SCH'ICH'TE_

Demnach gibt es vielleicht nur eine “verniinftige” Sache, die
du mir deiner Existenz tun kannst, und das ist -
sie zu fiillen!

Vielleicht ist das Leben gut gefiillt, wenn du:

» soviel wie mdglich lernst,
» Dinge mit Stolz machst,

» Mitgefiihl zeigst,

e Ideen und Liebe teilst,

o dich bewegst,

e enthusiastisch bist...

sTAY TUNED/
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