Challenge - ,Ich mach mein Ding”

Die Maglichkeiten sichten

Wir alle erzahlen uns fortwdhrend unsere Geschichte. Sie stehen nun an der Weg-
kreuzung. Das kommende Jahr ist noch jung und unbeschrieben. Wie méchten Sie
Ihre Geschichten neu und mutig weiterschreiben?

Hier finden Sie einen Wegweiser mit fiinf verschiedenen Richtungen. Lassen Sie uns
diese fiir Ihr Traumprojekt 2016 doch einmal gedanklich durchspielen.

1. Der bekannte Weg: Steht fiir ein Projekt, das ich schon mal gemacht habe, das
auch gut war. Vielleicht kdnnte ich es etwas grofier oder in einer anderen Variante
nochmal durchfiihren (z.B. eine Reise):

2. Der lockende Weg: Hier geht es zu einem Projekt, das mich reizt, das ich schon
immer einmal ausprobieren wollte.

3. Der kiihnste Weg: Bei diesem Projekt kann ich nur noch nervés kichern, weil er
mir so vermessen erscheint und ich mir bis jetzt nicht vorstellen kann, wie ich es
jemals realisieren soll.

4. Der verniinftige Weg: Zu diesem Projekt wiirden mir Menschen raten, die mich
kennen und deren Urteil mir wichtig ist.

5. Der unbekannte Weg: Das ist ein Projekt, an das ich noch nie gedacht habe,
vielleicht erst durch die Ideen der anderen (s. Padlet-Board) darauf komme.
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Lassen Sie die Ideen, die Sie auf den
beiden Seiten gesammelt haben, erst
einmal auf sich wirken. Sie miissen
sich noch nicht entscheiden!
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Mit meinen Projekten Kontakt aufnehmen

Diese Ubung beruht auf der Annahme, dass Sie immer schon viel mehr iiber Ihre
Optionenen wissen, als sie sich aktiv zugestehen. Die metaphorische Arbeit erleich-
tert den Zugang zu diesem intuitiven Wissen und aktiviert Ihr Kérperfeedback. So
wird deutlich, welche Optionen iiberhaupt reizvoll sind und geniigend Anziehungs-
kraft fiir Sie als gesamte Person haben, so dass ihre Umsetzung auch wahrscheinlich
genug ist.

So gehen Sie vor:

1. Atmen Sie einige Male tief in den Bauch, entspannen Sie bewusst Ihre Schultern
und die Partie zwischen den Augenbrauen und lockern Sie Ihren Unterkiefer.
Stellen Sie sich nun vor, Sie stehen am Ufer eines gréReren Flusses. Driiben
warten Ihre unterschiedlichen Herzensprojekte auf Sie. Diese werden sich Ihnen
ganz konkret in Form von Bildern zeigen. Konnen Sie die verschiedenen Optio-
nen vielleicht als unterschiedliche Personen sehen? Sind es méglicherweise auch
verschiedene Tiere, die da am Ufer stehen? Oder sind es unterschiedliche Pflan-
zen? Welche Bilder entstehen bei Ihnen? Lassen Sie sich Zeit, um Ihre ganz
eigenen inneren Bilder fiir Ihre verschiedenen Mdglichkeiten zu finden.

2. Versuchen Sie dann, die Bilder konkreter zu fassen. Wie sieht die Person/das
Tier/die Pflanze aus? Wie wirkt sie/es stimmungsmaRig auf Sie? Zeichnen Sie
Ihre Optionen an das anderen Ufer bestmdglich. Es ist kein Problem, wenn ein
Panther mehr aussieht wie ein Hund, es geht hier nicht darum, dass Sie zeichnen
konnen. Wenn Sie die Optionen nicht frei zeichnen mégen, dann nehmen Sie die
einfachere Variante, indem Sie nur die Begriffe der Bilder ans andere Ufer sch-
reiben.

3. Stellen Sie sich nun vor, die verschiedenen Optionen werben aus der Zukunft um
Sie. Sie wollen alle, dass Sie sich auf den Weg genau zu Ihnen machen. Ange-
nommen, sie wiirden Ihnen eine Botschaft aus der Zukunft schicken, wie lautet
diese? Schreiben Sie die verschiedenen Satze stichwortartig in Sprechblasen, die
Sie an die Optionen schreiben.

4. Uberlegen Sie dann: Wo zieht es mich hin? Welche Option wirkt einladend, sym-
pathisch und solide genug, ihr vertrauen zu konnen?

Wenn die Ubung fiir Sie noch zu abstrakt bleibt, lesen Sie sich das Beispiel auf der
nachsten Seite durch. Wenn Sie gleich loslegen mdchten, springen Sie auf Seite 5.

Denn jetzt sind Sie dran. Nehmen Sie die Seite 5 quer und tragen oder zeichnen Sie
Ihre Bilder aus der Zukunft am diesseitigen Ufer ein. Finden Sie Ihre Botschaften
und schauen Sie, wie Sie auf die einzelnen Projekt-Optionen reagieren.
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Hier ein Beispiel zum besseren Verstindnis:

Ellen Z. (56) ist eine Powerfrau. Sie hat schon viel in ihrem Leben ,gestemmt”. Sie
hat vier Kinder alleine groRgezogen, ist Besitzerin einer Mode-Boutique und gibt

am Wochenende Kurse zu Partnermassage. Sie sucht nach neuen Herzensprojekten.

»Damit’s mir nicht langweilig wird”, Frau Z. ist eine ,Hands-on"-Frau, die tatsachlich

weniger mentale Unterstiitzung bendtigt, als die nachsten Handlungsimpulse. Die
Umsetzung bekommt sie gut alleine hin.

Nach einer kurzen Entspannung sieht sie folgende Tiere am zukiinftigen Ufer auf sie

warten:
Metapher Wirkung/Stimmung Botschaft Reaktion
Kanguru Macht sie frohlich, hiipft da ganz gemiitlich ,Komm, wir erleben noch was zusammen JNatiirlich, das ist sicher meine Reise nach
seine Runden und zwar jetzt!” ,Down under”, die ich schon seit Jahren
vor mir her schiebe.”
Giraffe Wirkt erhaben, majestdtisch, sie hat »Mach mal etwas mit Weitblick, die ,0k. Irgendwie ist mir die Nummer gerade
Respekt vor ihr Gesellschaft braucht dich.” Ihr fallt das zu groRR. Wahrscheinlich ist das mein besse-
Thema Fliichtlinge dazu ein. res Ich, das meint, ich miisste mal...”
Stachelschwein  Wirkt nicht so freundlich, aber sie findet es ,Ich bin das Sperrige, das ein bisschen Wow, das ist es! Da habe ich wirklich so
trotzdem sympathisch und irgendwie hasslich ist, aber du weilt, wir kommen viel zu geben. Und das hat mir schon
reizvoll, weil es so eigen und hdsslich ist. schon noch zusammen.” immer viel SpalR gemacht, das Beste aus
o . . jemandem herauszuholen. Vielleicht
Spontan kommt ihr in den Sinn, mit eher . .
brauche ich aber dazu noch eine
unattraktiven Menschen zu arbeiten, die . . . o
. o 4 Coaching-Ausbildung, was meinen Sie?
sie umfassend im AuReren und fiir ein
selbstbewussteres Leben beraten konnte.
Kaninchen Kann sie nicht so richtig ernst nehmen, ,Komm, spiel mit uns” Sie lacht und meint: ,Das sind sicher meine
ganz siiR, aber maRig attraktiv Enkel. Aber Sie sehen ja schon, meine
Kinder wollen da mehr von mir, ich bin
aber vielleicht doch nicht die geborene
Oma.”
Fazit:

» Frau Z. macht sich noch in den ndchsten Tagen an die Planung ihrer Neuseeland-

Reise.

» Dariiber hinaus wird sie ein ,Personal Coaching” fiir wenig attraktive Menschen

anbieten, das sie in ihrer Boutique und in ihren Seminaren bewirbt. SpaReshal-

ber wird sie die unattraktivsten Bilder aus ihrer Vergangenheit heraussuchen, um

hier bei den Klienten anzukniipfen. Sie wird sich mit einer befreundeten Grafike-
rin zusammensetzen und erste humorvolle Werbematerialien mit Stachelschwein
entwickeln. Nach den ersten praktischen Erfahrungen wird sie sehen, ob sie fiir
die Arbeit mit ihrer neuen Klientel noch eine Life-Coaching-Ausbildung braucht.
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Die Intuition bei Entscheidungen nutzen

Der Neurowissenschaftler Antonio Damésio hat entdeckt, dass unsere Entschei-
dungsprozesse tatsdchlich von zwei Gehirnen gesteuert werden: unserem Verstand
und unserem Bauchhirn, dem emotionalen Erfahrungsgedachtnis. Dieses gibt inner-
halb von Sekundenbruchteilen kdrperliche Riickmeldungen, in denen alle bisherigen
Erfahrungen und ein umfassendes intuitives ,Wissen” in Korpersignalen ,konden-
siert” sind.

Sie haben nun viele Optionen gesammelt. Wenn Sie sich nach der vorhergehenden
Ubung noch nicht entschieden haben, kommen hier noch einige Fragen zur Ent-
scheidungsfindung:

» Welches Projekt beriihrt Sie am meisten, so dass Sie innerlich ganz aufgeregt
werden - auch wenn Sie noch gar nicht so genau wissen, wie Sie es umsetzen
sollen?

» Welches Projekt passt zu inneren Entwicklungszielen, die Ihnen fiir 2016 wichtig
sind, am besten? Vielleicht haben Sie beim Analograffiti dort Begriffe wie ,Mut”,
~Ruhe”, ,etwas fiir andere tun” etc. aufgeschrieben.

» Bei welchem Projekt wiirden Sie am Lebensende am meisten bereuen, dass Sie es
nicht durchgefiihrt haben?

» Welches Herzensprojekt bringt Sie persdnlich vermutlich am meisten weiter in
die Richtung, in die Sie sich generell entwickeln wollen?

» Erstellen Sie hier das Ranking der Optionen, die noch iibrig geblieben sind:

Diese Projektoptionen {iberpriifen wir jetzt mit den sogenannten somatischen Mar-
kern, den Riickmeldungen, die Ihr Korper Ihnen dazu gibt. Tatsachlich konnen wir
gleichzeitig positive und negative Gefiihle haben, die sich in unterschied-lichen
Markern zeitgleich dauRern! Gefiihle funktionieren eben nicht wie ein Schieberegler
auf einer Skala zwischen positiv und negativ, das macht die emotionale Lage bei
Entscheidungen ja so komplex.

1. Schreiben Sie Ihre Optionen auf der folgenden Seite in die Kdstchen, ich gehe
davon aus, dass nicht mehr als drei Optionen noch {ibrig sind. Sonst suchen Sie
die drei Top-Projekte aus. Zeichnen Sie dann alle Kérperempfindungen, die Sie
spiiren, in die Mannchen ,irgendwie” ein. Sie konnen einen griinen Stift fiir
positive Empfindungen verwenden, einen roten Stift fiir negative: Spiiren Sie ein
Kribbeln in den Schultern, einen KloR im Bauch, ein lichtes Gefiihl im Kopf?
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2. Sollten die Ergebnisse wenig eindeutig sein, arbeiten Sie fiir jede Option mit der
Affektbilanz weiter. Das geht so: Zeichnen Sie auf der Positiv-Skala und auf der
Negativ-Skala spontan Ihre Gefiihlslage mit einem Strich ein.

3. Wird Ihr Herzensprojekt-Favorit nun deutlicher? Sollten Sie ein hohes Mal} an
Begeisterung (mind. 90 Prozent positiv) und gleichzeitig ein hohes Mal} an
negativen Gefiihlen (30 Prozent oder mehr) auf der negativen Gefiihlsskala ein-
getragen haben, dann arbeiten Sie mit folgenden Fragen weiter:

» Was fehlt Ihnen noch, damit beispielsweise die Rest-Unsicherheit geringer wer-
den konnte oder die restlichen negativen Gefiihle hier gegen Null gehen wiirden?

» Was brauchen Sie, damit Sie hier noch mehr positiv durchstarten kdnnten und
die positiven Korpersignale fiir Ihre Entscheidung noch verstarkt werden kdnn-

ten?

Sammeln Sie Ihre Ergebnisse hier stichwortartig:
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Herzlichen Gliickwunsch!

Schreiben Sie in die Mitte dieser Seite gro3 den Namen, gerne auch einen griffigen
Titel, flir Ihr personliches und einzigartiges Projekt.

Herzlichen Gliickwunsch, dass Sie sich entschieden haben. Und willkommen in der
Welt der Verwirklichung Ihrer Traume!

Um Ihre Projekttitel herum ist Platz fiir Notizen oder erste Info-Fundstiicke und
Tipps aus der Facebook-Gruppe.

-
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