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Selbsterkenntnis

Entdecken Sie lhren
personlichen David
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Worum es geht

Die Antwort des Renaissancekiinstlers Michelangelo (1475-1564) auf die
Frage, wie er seine David-Skulptur erschaffen habe, lautete: »Die Figur war
schon in dem rohen Stein drin. Ich musste nur noch alles Uberfliissige weg-
schlagen.« Michelangelo wollte David keine Form von auf3en aufzwingen.
Er wollte, dass die Skulptur zu dem wurde, was sie im Inneren bereits war.

Das Ziel: »Erkenne dich selbst und werde, der du bist«

Entdecken Sie Ihren persénlichen David und werden Sie der, der Sie sind
- und kein anderer. Andere gibt es schon genug. Die Freilegung lhres
Personlichkeitskerns hilft Ihnen dabei, Ihre Einzigartigkeit zu entwickeln.
Sich seines Selbst bewusst zu sein und seine Stérken zu kennen fiihrt zur
Fokussierung auf das Wesentliche, und damit zu mehr Gelassenheit.

Handlungsimpuls: Nehmen Sie sich Zeit fiir die Selbstreflexion

* In welche Richtung wollen Sie sich entwickeln?

* Welche Ziele verfolgen Sie in lnrem Leben?

* Welche Stérken zeichnen Sie aus, welche Schwachen mochten Sie in
einem anderen Licht sehen?

»Wer neu anfangen will, soll es sofort tun, denn eine iiberwundene
Schwierigkeit vermeidet hundert neue.« Konfuzius
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Verlassen Sie die Opferrolle
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Worum es geht

Die einzige Person, die wir motivieren kdnnen, sind wir selbst! Leider
sehen sich viele Menschen jedoch als Opfer — der Umstdnde, der Verpflich-
tungen, der Handlungen anderer Menschen. In solchen Fallen ist Selbst-
motivation kaum madglich. Vielfach fiihlen sich Menschen in der Opferrolle
sogar wohl. Das lasst sich immer wieder beobachten. Daraus entsteht
jedoch ein schmerzlicher Kreislauf sich selbst erfiillender Prophezeiungen,
der oft in ein Geflihl der Ohnmacht fihrt.

Das Ziel: Seien Sie nicht das Opfer im Spiel des Lebens

In unserem Leben stehen uns viele Tiren offen. Dahinter wartet eine Viel-
zahl an Moéglichkeiten und Menschen. Aber: Gefangen in einer Welt aus
Gewohnheiten, tiberkommenden Glaubenssdtzen, Druck und Stress sehen
wir diese Tiren nicht. Darum: Befreien Sie sich aus der Opferrolle.

Handlungsimpuls: Werden Sie zum Regisseur lhres Lebens

« Setzen Sie sich jeden Tag konkrete Ziele und stellen Sie einen Plan zur
Erreichung der Ziele auf.

* Formulieren Sie zu jedem Ziel drei Aktivitaten und UmsetzungsmaR3-
nahmen.

« Sie entscheiden jeden Tag aufs Neue: »Sehe ich heute das Negative in
dieser Welt oder sehe ich die Welt in ihrer Fiille und Schénheit?« Und
dann drehen Sie den Film lhres Lebens.
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Lernen Sie, Nein zu sagen
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Worum es geht

Stress und Unzufriedenheit entstehen, wenn wir Ja sagen, aber Nein
meinen. So geraten wir in eine Falle, in der die Energierdauber die Oberhand
gewinnen. Mahatma Gandhi meinte, ein Nein aus tiefstem Herzen sei besser
als ein Ja, mit dem man gefallen oder Arger vermeiden wolle.

Das Ziel: Belastende Nein-Entscheidungen vermeiden

Sie schonen Ihre Widerstandskrafte, wenn Sie lernen, konsequent Nein zu
sagen. lhnen steht Energie fir das zur Verfigung, was Sie wirklich wollen
und fiir Sie von Nutzen ist. Und lhre Gesprachspartner lernen lhre Grenzen
kennen und respektieren. Die Situationen, in denen Sie Nein sagen mussen,
reduzieren sich.

Handlungsimpuls: Gehen Sie konstruktiv mit lhren Neins um

 Erstellen Sie eine »Das will ich auf gar keine Fall (mehr)«-Liste.

* Machen Sie sich klar, welchen Preis Sie zahlen, wenn Sie Ja sagen.

* Erlauben Sie sich, Nein zu sagen, auch wenn |hr Umfeld die Nase rimpft.

* Finden Sie einen angemessen Ausdruck fur Ihr Nein, etwa: »Im Moment
will ich das nicht, aber ich denke gern noch einmal dartiber nach und
sage dann Bescheid.«

* Nehmen Sie sich ab sofort Bedenkzeit, bevor Sie eine Entscheidung
treffen.
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Selbstverwirklichung

Entwickeln Sie Zuversicht
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Worum es geht

Wir leben in einer Welt, die unberechenbar, unsicher und uniibersichtlich
zu sein scheint. Es ist daher verstandlich, aber kontraproduktiv, sich von
Angsten beherrschen zu lassen. Denn nichts ist von Dauer - weder in der
Natur noch in der von Menschen gestalteten Welt. Das gibt uns die Hoff-
nung, selbst die schwierigsten Zeiten zu tiberstehen. Ein optimistischer und
zuversichtlicher Blick nach vorn ist gerechtfertigt.

Das Ziel: Mit Zuversicht und Vertrauen durchs Leben zu gehen

Der unrealistische Blick durch die rosarote Wahrnehmungsbrille ist genauso
hemmend wie der pessimistische Blick auf das halbleere Glas. Wer aber zu-
versichtlich und hoffnungsvoll an die Lésung von Problemen herangeht, hat
groRere Chancen, damit klarzukommen, als derjenige, der von vornherein
davon ausgeht, dass er scheitern wird.

Handlungsimpuls: Entwickeln Sie Zuversicht, ohne blaudugig zu sein

e ALl steht fir Atmen - Lacheln - Innehalten. Mit dieser Formel gelangen
Sie zu einem gelassenen »Buddha-Lécheln«: Atmen Sie tief ein. Lacheln
Sie. Konzentrieren Sie sich auf den Augenblick.

* ALl hilft Ihnen, Ihre Selbstheilungskrafte zu starken. Unser Gehirn schreibt
Zuversicht in biochemische Prozesse um, die zu Heilung fiihren.
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Transformationsprozess

Gestalten Sie lhren
Transformationsprozess
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Worum es geht

Kurskorrekturen und Veranderungen gehdren zum Leben dazu. Allerdings:
Sie sind meistens mit Anstrengung verbunden. Erinnern wir uns daran,

als wir Fahrradfahren gelernt haben. Draufsetzen und losradeln - so geht
es sicher nicht. Nur missen wir uns auf unserer Reise keineswegs immer
blutige Knie holen.

Das Ziel: Den Mut haben, das Setting lhres Lebens zu verandern
Kreieren Sie ein Zielbild, das Ihnen den Weg weist. Transformation meint
einen Ubergang, einen Wechsel zu etwas, das besser ist als das Bestehende.
Selbstzweifel sind dabei kein ldstiges Ubel, sondern Hinweise darauf, dass
der Transformationsprozess noch nicht ganz durchdacht ist.

Handlungsimpuls: Bauen Sie Verdnderungsenergie auf

* Wie sehr wollen Sie die Veranderung auf einer Skala von 1 bis 10?
1 bedeutet »kaum« und die 10, dass Sie sie auf jeden Fall wollen.

* Wie grof3 sind bei den Verdnderungen, die Sie unbedingt wollen, lhre
Selbstzweifel auf einer Skala von 1 bis 100? 1 steht fiir »kleine Beden-
kenk, die 100 fur »enorme Zweifel«.

* Schneiden Sie ein MaBband (100 cm) an der Stelle ab, fir die Sie sich
entschieden haben. Halten Sie ein kleines Stiick in den Handen, starten
Sie sofort. Bei einem gréReren Stiick (mehr als 50) gilt es erst, lhre Be-
denken ausrdumen.
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