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Zu diesem Buch

Eine Frage, die mich in den letzten zwanzig Jahren
immer wieder und dabei immer drangender beschaf-
tigt hat, ist die nach dem Sinn und der Aufgabe
meines Lebens. Sie ist auf der einen Seite alt und
vielleicht auch schon ein wenig lGberbemiiht, auf der
anderen Seite ist sie fiir viele Menschen existenziell.
Und wenn ich die Entwicklung der letzten beiden
Jahrzehnte ansehe, ist sie auch kein Luxusproblem
flir materiell abgesicherte Europder, sondern wird
tatsdchlich immer wichtiger und dréangender - zum
einen fiir den einzelnen Menschen, zum anderen aber
auch global.

Waren die Themen meiner Klienten in der Praxis frii-
her sehr gemischt, sind es heute fast nur noch Men-
schen, die sich in Richtung eines Burn-outs bewegen.
Einerseits, weil der Druck von auBBen immer mehr zu-
nimmt, andererseits aber vor allem, weil sie das, was
sie beruflich momentan machen, nicht mehr machen
mochten oder kdnnen. Manche wissen, was sie statt-
dessen viel lieber machen wiirden, weil es sie ausfiillt,
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haben aber bewusste oder hdufiger halb- oder unbewuss-
te Einwédnde dagegen, die meisten Menschen wissen aber
nur, dass sich dringend etwas dndern muss, aber nicht,
was genau es ist und wohin ihr Weg fiihren soll.

Und was das Globale anbelangt - wie ist Ihre Einschat-
zung? Wie wiirde die Welt aussehen, wenn sehr viel mehr
Menschen das tun wiirden, was sie gerne tun, was sie
ausfillt und was sie wirklich gut kénnen?

Dieses Buch mochte lhnen helfen, lhren persdnlichen
Weg zu finden, egal, ob Sie schon wissen, wohin Sie
mochten, oder ob Sie noch auf der Suche danach sind.
Ich stelle Ihnen dafiir elf Techniken aus unterschiedlichen
Richtungen vor, die Impulse geben sollen und hoffentlich
Erkenntnisse dariiber, wohin Ihre Herzenswiinsche gehen.
Eine Bemerkung dazu noch vorneweg: Aus meiner Sicht
gibt es nicht die Aufgabe, sondern eine oder mehrere
generelle Ausrichtungen, die einem Menschen liegen
und kongruent, das heiBt in Ubereinstimmung mit seiner
inneren Wahrheit, sind. Es gibt Richtungen, in die unser
Herz und Wesen uns zieht, bei denen wir uns wohler und
erfiillter flihlen und in denen wir uns besser entfalten
konnen. Bei anderen fiihlen wir uns unwohler, innerlich
leer, unzufrieden und unausgefiillt.

Das groBte Problem ist, dass diese Wiinsche und Sehn-
slichte und das Gefiihl dafiir, was richtig fiir uns ist, oft
vollsténdig zugedeckt sind. Ein Grund dafiir ist, dass
wir in der Kindheit sehr viele Konzepte von auBen dar-
tiber lbernehmen, was ein gelungenes Leben ausmacht
und unser Leben nach diesen, uns im Grunde fremden



Zu diesem Buch n

Richtlinien, ausrichten. Ein anderer Grund ist der zuneh-
mende Druck, unter dem viele Menschen stehen: Je gro-
Ber dieser Druck (Zeit-, Anforderungs-, Leistungs- und
existenzieller Druck) wird, desto mehr ist unser System
mit bloBem Funktionieren und Uberleben beschiftigt.
Neurologisch schaltet unser Gehirn unter Dauerstress
die hoheren kognitiven Funktionen ab und wir werden
nur noch von unserem Mittel- und Stammhirn bestimmt:
Beide sind fiir das Uberleben notwendig, wir kdnnen uns
unter ihrem Einfluss aber nicht entfalten. Diese Entfal-
tung ist auch kein Luxus, sondern ganz wichtig fiir un-
sere Lebensqualitat.

1943 stellte der US-amerikanische Psychologe Abraham
Maslow, einer der Begriinder der humanistischen Psycho-
logie, eine Hierarchie menschlicher Bedirfnisse auf, die
auch Maslowsche Bediirfnispyramide genannt wird und
die er 1970 noch um den Punkt ,Transzendenz" erganzte.
Je mehr wir unter Druck stehen, desto starker werden
die unteren beiden Ebenen aktiviert (fiir die vor allem
das Mittel- und Stammbhirn zusténdig sind), je stérker
wir uns dagegen an unserer inneren Wahrheit ausrich-
ten, desto wichtiger und existenzieller werden die oberen
Ebenen der Pyramide.

Und weil das so wichtig ist, mochte ich lhnen in diesem
Buch verschiedene Mdglichkeiten, Techniken und Wege
vorstellen, wie Sie sich und Ihren Herzenswiinschen und
dem Wissen vom Sinn wieder auf die Spur kommen. Und
das kann sehr viel 6fter ,sowohl-als-auch” statt ,entwe-
der-oder"” sein, als Sie vielleicht erwarten!



Lebenstraume verwirklichen

Trans-
zendenz

Selbst-
verwirklichung

/ Selbstachtung \
/ Anerkennung [ Wertschatzung \

/" Sozialbediirfnis | Liebe | Zugehdrigkeit N\

/ Sicherheit

/ Grund- oder Existenzbediirfnis [ kérperliche Bediirfnisse \

Der zweite Schritt, die konkrete Umsetzung, ist ein
Prozess, kein einmaliger Vorgang, der entsprechend
Ihre Kraft und lhre Verpflichtung sich selbst gegeniber
braucht. Aber jeder Schritt, den Sie machen, wird ein
Schritt in eine gute Richtung sein.



1. Visual Board

Eine sogenanntes ,Visual
Board" ist eine Collage
oder bildliche Darstellung
eines bestimmten Themas,
z. B. von Wiinschen, Jah-
reszielen oder der eigenen
Lebensaufgabe. Es wird
auch ,Vision Board" oder
.Wish Board" genannt, im Deutschen findet man
manchmal den Begriff ,Wunsch-Collage". Ich werde
hier bei ,Visual Board" bleiben, weil es der neutralste
Begriff ist und mehr liber die Wirkungsweise aussagt
(und weniger Gber den Inhalt, der sehr offen ist).

Visual Boards sind sehr viel mehr als einfache und
vielleicht ein bisschen naive Bilder von Wiinschen.
Sie kdnnen das, was noch nicht greifbar ist, sicht-
und wahrnehmbar machen und haben einen seltsam
direkten, ja, fast ein bisschen magischen Effekt auf
die Realitat. Aristoteles hat Bilder als die Sprache der
Seele bezeichnet, und es scheint so, also wiirde das
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Herstellen und Beschaftigen mit einem Visual Board eine
Verbindung herstellen zwischen der oft unbewussten
echten inneren Ausrichtung und dem Bewusstsein. Das
allerdings umso starker, je weniger Sie bewusste Wiin-
sche und Ziele darstellen und je mehr Sie dem Prozess
die Flihrung tberlassen - und damit Ihrer Intuition.

Sie bendtigen:

B Zeitschriften, Zeitungen, Bilder, Fotos, Prospekte,
Fundstiicke

B ein weiBes Blatt Papier

B Schere, riickstandsfrei ablosbarer Kleber (z. B. Rub-
belkrepp)

Schritt 1

Wenn Sie sich entschieden haben, ein Visual Board zu
erstellen, dann ist der erste Schritt, sich zu liberlegen,
was Sie damit ausdriicken und verstirken mdchten.
Grundsatzlich gibt es zwei Mdglichkeiten - entweder
Sie mochten ein Visual Board zu einer bestimmten Fra-
gestellung oder einem Ziel erstellen (Beispiele und Anre-
gungen dafiir finden Sie im Folgenden), oder Sie gehen
vollkommen frei und ohne Zielvorstellung an das Visual
Board heran. Wenn Sie sich fiir eine bestimmte Frage-
stellung entschieden haben, dann formulieren Sie sie,
z.B. ,\Was ist meine Lebensaufgabe?” oder ,Was macht
mich gllicklich?".
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Schritt 2

Sammeln Sie dann verschiedene Zeitschriften, Zeitungen
oder Prospekte. Diese sollten mdglichst unterschiedlich
sein, Sie aber generell inspirieren.

Blattern Sie nun diese Zeitschriften durch und trennen
Sie alles, was Sie anspricht, heraus und legen es beiseite.
Dies sollte mdglichst flott geschehen, damit Ihr Verstand
keine Zeit hat fiir eine Zensur, Bewertung oder Analyse.
Sie konnen die herausgetrennten Bilder, Worte, Farben
usw. noch ein bis zwei Tage liegen lassen oder aber direkt
damit weiter arbeiten.

Sehen Sie jetzt alle Ausschnitte noch einmal durch und
legen Sie all das, was Sie sehr anspricht, auf eine Seite,
und diejenigen Ausschnitte, die keine so starke Wirkung
haben, auf die andere.

Schritt 3

Arrangieren Sie die ausgewahlten Ausschnitte nun so
auf einem groBen weiBen Blatt, bis es sich richtig fir
Sie anfiihlt. Sie konnen die Collage jetzt noch einmal
einen oder auch mehrere Tage auf sich wirken lassen und
sie eventuell verdndern. Wenn Sie mit dem Endergebnis
zufrieden sind, dann kleben Sie alle Teile der Collage auf
dem weiBen Papier auf - am besten ist hier Rubbelkrepp,
weil er wieder ablésbar ist und keine Spuren auf den
Materialien hinterlasst.
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Schritt 4

Hangen Sie lhr Visual Board dann fiir Sie gut sichtbar
auf. Sie konnen es immer wieder uberpriifen und veran-
dern oder erganzen.

Bei einer Jahrescollage kdnnen Sie am Ende des Jahres
vergleichen, in welcher Art und Weise sich die Dinge,
Wiinsche oder Gefiihle entwickelt und gezeigt haben.
Es ist immer wieder erstaunlich und ein kleines (oder
groBes) Wunder, wie sich im Leben vieles davon, einmal
eingeladen und ausgedriickt, zeigt.

Sie kénnen, wie gesagt, lhr Visual Board auch vollkom-
men frei und intuitiv gestalten, was sehr viel Spall macht
und vor allem oft ganz erstaunliche und manchmal sogar
die tiefsten Ergebnisse hat, oder Sie arbeiten mit einer
bestimmten Fragestellung. Einige Vorschlédge fiir solche
Themen finden Sie im Folgenden zusammengestellt:

B Was ist mein Lebensziel?

Was ist meine Lebensaufgabe? Warum bin ich hier?
Welches Lebensgefiinl méchte ich haben?

Was macht mich gliicklich?

Was macht mich lebendig?

Was ist mein (Lebens-) Lied?

Was gibt meinem Leben - noch mehr - (Lebens-)
Sinn?

Was ist mein Potenzial?

Wie kann ich mich noch besser entfalten?

B Was erfiillt mich wirklich?
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Wenn Sie eine Jahrescollage fiir das aktuelle Jahr er-
stellen mochten, dann kénnen Sie sich dafiir folgende
Fragen stellen:

B Was will ich ndchstes Jahr in meinem Leben haben?
Was wiinsche ich mir?

Was will ich erreichen, fiihlen und erleben?

Was soll sich dndern?

Was sind meine Wiinsche, Trdume und Ziele?

Tipps und Hinweise

Ihr Visual Board bzw. das, was Sie abbilden, kann sehr
konkret sein, also z. B. das Foto eines Ortes zeigen, den Sie
besuchen mochten, es kann aber auch ganz abstrakt sein
und z. B. aus verschiedenen Farbausschnitten bestehen,
die ein bestimmtes (Lebens-) Gefiihl in lhnen ausldsen.
Sie kdnnen als Alternative zu Zeitschriftenausschnit-
ten oder Fotos auch eine Collage aus Naturmaterialien,
Selbstgemaltem, farbigem Papier (z.B. kleine Farbkarten
in allen erdenklichen Abténungen aus dem Baumarkt)
oder Fundstiicken machen.

Eine Freundin, die sehr viel und effektiv mit Visual
Boards arbeitet und den am Ende des Buches abgedruck-
ten Erfahrungsbericht geschrieben hat, nimmt haufig aus
Zeitungen ausgeschnittene Worte, die sie zu Satzen zu-
sammensetzt - diese verkiirzt sie dann im Laufe der Zeit
auf die Kernworte, um die es ihr wirklich geht oder sie
stellt die Worte zu neuen Sitzen um.
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Sie kdnnen lhr Visual Board jederzeit wieder verdndern,
erweitern oder auf das Wesentliche verkleinern und da-
mit immer mehr fokussieren.

Jahrescollage kann man gut mit mehreren zusammen
an Neujahr oder Anfang Januar machen - das macht
viel SpaB und die Collagen scheinen noch mehr Kraft
zu haben.

Das Visual Board wirkt aus meiner Erfahrung auf und
aus einer tieferen Ebene, die wenig mit oberflachlichen
Wiinschen zu tun hat - es ist eine Form der Kommunika-
tion, die nicht nur die offensichtlichen Wiinsche, die wir
ja meistens kennen, sondern vor allem unsere tieferen,
wesensbasierten Wiinsche und Sehnsiichte ausdriickt
und Impulse zu ihrer Verwirklichung gibt.





