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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Stehen Sie gerade vor einem der sogenannten ,Ubergdnge” im Leben? Werden Sie zum
Beispiel langsam erwachsen? Haben Sie Ausbildung oder Studium beendet und treten ins
Berufsleben ein? Nahern Sie sich den berihmt-beriichtigten Jahren der Lebensmitte? Ver-
lassen die Kinder das Nest? Suchen Sie nach neuen Aufgaben in der Rente?

Oder stehen Sie vor einer anderen Wegscheide und Umbruchszeit? Gehen etwa Beziehun-
gen und Partnerschaften zu Ende? Brechen gewohnte soziale Strukturen weg? Erfillt Sie Ihr
Beruf nicht mehr? Wollen Traume und Sehnslichte endlich gelebt werden? Mdchten Sie
noch einmal so richtig durchstarten und etwas ganz Neues wagen?

Was immer es ist: Es ist Ihr Leben. In der Regel diirfen Sie selbst entscheiden, wie Sie dieses
Leben gestalten wollen. Das ist ein schones, schwer errungenes Privileg. Doch es kann auch
verunsichern, angstigen und harte Arbeit sein.

Wie wollen Sie leben? Wer wollen Sie sein? Was wollen Sie tun? Das lernt man nicht in der
Schule und hat man auch nicht im Blut. Deshalb wollen meine Kurse Ihnen eine Hilfe sein
und Orientierung geben.

Nehmen Sie |hr Leben in die Hand und machen Sie das Beste daraus.

Ich winsche lhnen dafir alles Gute.
Ihre Heike Thormann
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Inhaltsverzeichnis

Teil 1: Selbstlernkurs ,Schreiben Sie die Geschichte lhres Lebens” (S. 13-111)

Ich glaube, dass wir, wenn wir unsere Vergangenheit verstehen, besser fir unsere Zukunft
gerUstet sind. Arbeiten Sie deshalb zu Beginn lhres Lernpakets mit Hilfe dieses Kurses an
Ihrem bisherigen Leben und basteln Sie an Ihrem zukUnftigen.

Finden Sie heraus:

= wer Sie sind und was Sie wirklich wollen,

= wovon Sie traumen und was Sie daran hindert,

= wo Sie mit dem Herzen dabei sind oder dem Verstand folgen,

= wie Sie neue Moglichkeiten finden und Losungsansatze erarbeiten,
= wie Sie Angste, Selbstzweifel und Blockaden tiberwinden und

» Unzufriedenheit und Stress vermeiden

Die Lektionen im Einzelnen:

Kénnen wir unser Leben selbst gestalten? Denkfragen und kreatives Schreiben lassen Sie
Zugang zu lhrem Unbewussten finden. Sie decken erste Wiinsche, aber auch Blockaden auf.

Woher komme ich? Erinnerungstechniken u. Methoden aus dem autobiografischen Schrei-
ben lassen Sie Muster, Meilensteine und Beziehungen in Threm Leben deutlicher sehen.

Wer bin ich? Assoziationslibungen sind nutzlich, um lhre Denkmuster besser zu erkennen
und Erklarungen fir lhr Handeln zu finden. Ubungen zu Selbstbild und Fremdbild helfen
lhnen, Wahrnehmungslicken zu schlielSen.

Was kann ich? Blinde Flecken versperren uns oft die Sicht auf unser wahres Selbst. Deshalb
wechseln Sie hier die Perspektive und suchen mit autobiografischen und kreativen Schreib-
techniken nach Ihren Gaben und Talenten.

Was will ich? Was wollten Sie in Kindheit und Jugend? Was wollen Sie heute? Imaginare
Reisen, Kreativtechniken und kreatives Schreiben lassen Sie nach tiefsitzenden Antrieben,
Wiinschen und Traumen fahnden.

Warum geht es nicht? Spatestens jetzt werden sich Widerstande und Blockaden melden.
Kreativtechniken schulen |hr Urteilsvermogen, um diese zu hinterfragen und aufzulésen.

Der Sprung in die Zukunft: Auch hier helfen Kreativitatstechniken, um konkrete Méglichkei-
ten und Losungen zu erarbeiten. Methoden aus dem Selbstmanagement lassen Sie lhre
Ziele leichter erreichen und Schritt fir Schritt in die Zukunft gehen.
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Teil 2: Selbstlernkurs ,Finde deinen Weg” (S. 112-160)

Eine andere Mdglichkeit: Manchmal ist es hilfreicher, sich mit der aktuellen Lage zu befas-
sen, statt bei Biografie und persénlichen Mustern anzusetzen.

Finden Sie heraus:

= 1) Wasklappt nicht mehr? Was lauft noch gut? Welche verborgenen Schatze warten
darauf, gehoben zu werden?

= 2) Was mochte lhnen Ihr Unterbewusstsein sagen? Welche Hilfe kann es Ihnen bei
anstehenden Fragen, Problemen, Entscheidungen geben?

= 3)Welche Richtung mochten Sie einschlagen? Welche Ziele wollen Sie sich wahlen?
Was wollen Sie konkret tun?

= 4) Wie mochten Sie lhre Ziele umsetzen? Wie konnen Sie diese erreichen?
Die Lektionen im Einzelnen:
1. Machen Sie Bestandsaufnahme: Kommen Sie aus dem Hamsterrad heraus, ziehen Sie
Bilanz und erkennen Sie Moglichkeiten zur Verbesserung: Was klappt nicht mehr? Was lduft
noch gut? Wo warten schlummernde Schatze darauf, gehoben zu werden?
2. Erforschen Sie Ihr Unterbewusstsein: Erforschen Sie Ihr Unterbewusstsein und verschaf-
fen Sie sich Zugang zu lhrer inneren Wahrheit: Was ist Ihnen wirklich wichtig? Welche Be-

dirfnisse wollen Gehor finden? Wovon trdumen Sie?

3. Setzen Sie Prioritaten: Verzetteln Sie sich nicht, gehen Sie klug mit Ihren Ressourcen um
und setzen Sie Prioritaten: Welches Vorhaben gehen Sie an? Was kann noch warten?

4. Legen Sie lhre Ziele fest: GieRen Sie Ihre Baustellen und Knackpunkte, lhre Bedirfnisse,
Winsche und Traume in gut zu erreichende Ziele: Welche Ergebnisse erhoffen Sie sich?

Was wollen Sie konkret tun?

5. Verwirklichen Sie lhre Ziele: Uben Sie sich ein wenig in Projekt- und Selbstmanagement:
Wie wollen Sie vorgehen? Welche Schritte bringen Sie ans Ziel?
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Teil 3: Selbstlernkurs ,Erkenne dich selbst” (S. 161-201)

Standig sein Leben selbst zu gestalten, kann nicht nur schlauchen, sondern auch angstigen.
Je besser Sie von sich denken, desto leichter wird es Ihnen fallen. (Die Psychologen nennen
das: Selbstbild optimieren, Selbstwertgefiihl steigern.) Und das Giben Sie mit diesem Kurs.

Lernen Sie:

= 1) Lernen Sie als Erstes ein paar Methoden kennen, sich selbst klarer zu sehen: Wer
sind Sie? Welche Eigenschaften, aber auch Werte und Meinungen haben Sie?

= 2)Arbeiten Sie als Nachstes gezielt an Ihren Starken und Talenten: Was zeichnet Sie
aus? Welche Gaben haben Sie? Woflr kdnnen Sie sich auf die Schulter klopfen?

= 3) Wie wiirde es |hr Leben konkret verandern, wenn Sie ein besseres Bild von sich
hatten? Lernen Sie, sich selbst zu lieben.

Die Lektionen im Einzelnen:

Teil 1: Sie lernen sich (iber Assoziationen und Geschichten besser kennen

Wie wir etwas interpretieren, was wir lieben, womit wir uns identifizieren oder uns umge-
ben, sagt auch etwas Uber uns selbst aus. Doch nicht immer ist uns klar, was genau eigent-
lich. Assoziationen und Geschichten lassen Sie lhr Bild von sich klarer sehen.

Teil 2: Sie erfahren mehr Gber Ihre Starken und Talente

Unsere —tatsachlichen oder vermeintlichen —Schwachen kennen wir meistens ziemlich gut.
Doch wie ist das mit unseren Starken? Kreativititstechniken und biografische Ubungen hel-
fen lhnen, Ihre Starken besser zu sehen und vielleicht neue Sichtweisen zu gewinnen.

Teil 3: Sie verdandern |hr Selbstbild und sich selbst

Unser Selbstbild formt unser Ich. Doch ist es noch zeitgemalR? Passt es noch zu Ihnen? Wer

sind Sie wirklich? Lernen Sie, Ihr Bild von sich lhren wahren Eigenschaften und Talenten
anzupassen. Lernen Sie, sich selbst mit neuen Augen zu sehen.
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Teil 4: Selbstlernkurs ,,Motiviert ans Werk” (S. 202—254)

Wie gesagt, sein Leben selbst zu gestalten, kann ganz schén schlauchen: Standig muss man
aktiv sein, anschieben, voranschreiten, neu ausrichten, den Karren aus dem Dreck ziehen,
wieder aufstehen und weitermachen. Ware nicht schlecht, wenn man dafir die eine oder
andere Motivationsspritze hatte, mmh? :-) Und die bekommen Sie hier.

Lernen Sie:

= 1) Lernen Sie, wie Sie Anfangswiderstande Gberwinden und |hr Vorhaben beginnen:
Was bringt Sie vom Sofa hoch? Was hilft Ihnen, sich ans Werk zu machen?

= 2) Lernen Sie Tricks und Mentaltechniken kennen, um lhre Motivation hochzuhal-
ten: Was hilft Ihnen, durchzuhalten? Was ldsst Sie am Ball bleiben?

= 3) Uberlegen Sie sich, wie Sie mit Hingern umgehen wollen: Wie verhindern Sie,
dass Sie vorschnell das Handtuch werfen? Was tun Sie, wenn gar nichts mehr geht?

Die Lektionen im Einzelnen:

Schritt 1: Ziele und Visionen erschaffen
Wie Sie mit klaren Zielen motiviert durchstarten

Schritt 2: Gehirn und Verstand lberzeugen
Wie Sie lhren Kopf einsetzen, um Schwung zu holen

Schritt 3: Geflihle und Affirmationen nutzen
Wie Sie mit Threm Unterbewusstsein auf grofRe Fahrt gehen

Schritt 4: Bilder und Visualisierungen anwenden
Wie Sie lhre Vorstellungskraft aktivieren, um dranzubleiben

Schritt 5: Umwelt und Mitmenschen einspannen
Wie Sie die AuRenwelt als kreative Mitstreiter gewinnen

Schritt 6: Aufschieberitis und Hangern vorbeugen
Wie Sie mit Marotten lhres Gehirns Tiefs Uberwinden

Schritt 7: Hindernisse und Blockaden beseitigen
Wie Sie reflektierend ans Ziel gelangen

8 | Heike Thormann



Leseprobe: Lernpaket ,Lebe dein Leben”

Teil 5: Mini-Kurs ,Sprenge deine Ketten” (S. 255-270)

Fallt es Thnen schwer, sich Uberhaupt in Bewegung zu setzen und ins Handeln zu kommen?

Dann kann das an ernsteren Themen wie Angsten, Blockaden, psychischen Erkrankungen
und Stérungen liegen, fiir die Sie andere Hilfe brauchen.

Doch oft wirde vielleicht auch ein kleiner Schubs gentigen, um doch noch lhre Traume zu
leben und lhre Ziele zu erreichen. Dieser Mini-Kurs mdchte ein solcher Schubs sein.

Sprengen Sie lhre Ketten.
Die Lektionen im Einzelnen:
=  Teil 1: Was mochte ich?
=  Teil 2: Was hindert mich?
=  Teil 3: Wie befreie ich mich?

»  Teil 4: Wie gehe ich es an?
= Teil 5: Wie bleibe ich dran?
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Teil 6: Selbstlernkurs ,Lebe deinen Traum” (S. 271-324)

Leider zerschellen viele Vorhaben und Traume an der rauen Wirklichkeit. Dieser Selbstlern-
kurs mochte verhindern, dass Ihnen das auch passiert.

1) Lernen Sie, wie Sie lhre Traume erkennen, Visionen entwickeln und sich Ziele setzen.
Uberlegen Sie, welche Starken Sie einsetzen und welche Erfahrungen Sie nutzen kénnen.

2) Entwickeln Sie Ideen, setzen Sie sich Prioritdten, planen Sie lhre Projekte, legen Sie die
nachsten Schritte fest, holen Sie sich Helfer und machen Sie sich Mut: Das ist hier drin.

3) Lesen Sie hier noch, wie Sie sich selbst motivieren, leichter durchhalten, Ihre Kreativitat
fordern und Probleme bewaltigen, flexibel bleiben und lhre Traume dem Leben anpassen.

Die Lektionen im Einzelnen:

Teil | Der Ruf: Habe den Mut, deinem Traum zu folgen

1. Den Ruf verspiiren: Wie Sie lhre Traume zulassen und erkennen

2. Nach den Sternen greifen: Wie Sie Visionen entwickeln und Ziele setzen

3. Marschgepéck schniiren: Wie Sie Starken einbringen und Erfahrungen nutzen

4. Tapfer aufbrechen: Wie Sie sich selbst verpflichten und beherzt losgehen

Teil Il Das Werk: Nimm deinen Traum in die Hand

5. Das Werk beginnen: Wie Sie Ideen brainstormen und Prioritdten setzen

6. Sich gut organisieren: Wie Sie Projekte planen und die notigen Schritte festlegen
7. Unterstltzung gewinnen: Wie Sie Helfer finden und Ihr Umfeld aktivieren

8. Mit Angsten umgehen: Wie Sie an sich glauben und Zweifel (iberwinden

Teil lll Das Ziel: Fiihre deinen Traum zum Erfolg

9. Durststrecken Uberwinden: Wie Sie sich selbst motivieren und leichter durchhalten

10. Das Feuer nicht verlieren: Wie Sie |hre Kreativitat fordern und Probleme bewaltigen
11. Den Winden folgen: Wie Sie flexibel bleiben und lhre Traume dem Leben anpassen
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Teil 7: Workbook ,,Auf dem Weg zu neuen Ufern” (S. 3253-471)

Reisende haben Karten, Hotelflhrer, Sprachcomputer, GPS und zur Not das Auswartige
Amt. Doch welche Stlitze haben , Lebensreisende”? Lernen Sie zum Schluss noch mit diesem
Workbook, wie Sie den Sprung ins Neue bewdltigen.

Lesen Sie, wie Sie Umbriliche bewiltigen, Entscheidungen treffen, sich Ziele setzen, das
Neue organisieren, fir den Start Schwung holen, sich ein Herz fassen, Probleme |8sen,
Chancen nutzen, aus Fehlern lernen, auf der Welle des Lebens schwimmen und vieles an-
dere mehr.

Ich wiinsche lhnen eine gute Reise. :-)
Die Buchteile im Einzelnen:

1. Wie Sie Verdnderungen annehmen

2. Wie Sie Plane schmieden und Ziele setzen

3. Wie Sie aufbrechen und ins Handeln kommen

4. Wie Sie Angste Gberwinden und mutiger werden
5. Wie Sie Chancen nutzen und leben lernen

Mit vielen weiterflihrenden Artikeln pro Kapitel
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Lektion 1: EinfGhrung in den Kurs

Lernziele

allo und herzlich willkommen zum Selbstlernkurs ,Schreiben Sie die Geschichte |h-
res Lebens”. In dieser Lektion

=  bekommen Sie einen Uberblick tiber die Inhalte dieses Kurses,

=  setzen sich mit den Voraussetzungen fir diesen Kurs auseinander,
= konnen optional Ihre personliche Lernzeit bestimmen,

=  bekommen eine Einflihrung in das Thema und

= legen lhre Lernziele fur diesen Kurs fest.

Einfihrung in den Kurs

Sie sind nicht wirklich glicklich mit Ihrem Leben? Zu viel Routine und zu wenig Sie selbst?
Farbe und Glanz sind ldngst abhandengekommen und alte Trdume vergessen und begra-
ben? Irgendetwas fehlt - aber was?

Und nun?

Sich in sein Schicksal figen, Sachzwénge vorschieben, auf Urlaub oder Rente freuen?
Hektisch von Job zu Job oder Partner zu Partner wechseln und doch nie zufrieden sein?
Moglich, aber nicht unbedingt die Losung. :-)

Ob Sie Ihre Berufung finden oder das Besondere in lhrem Leben entdecken, ob Sie sich ei-
nen lang gehegten Wunsch erflllen oder einen Raum fir sich selbst schaffen wollen —ich
bin davon Uberzeugt, dass die Antworten wie die Hindernisse in lhrer eigenen Lebensge-
schichte verborgen liegen.

Deshalb mochte ich Sie auf eine Reise nehmen. Auf eine Reise durch Ihr Leben. Ich mochte

Ihnen dabei helfen, mit Methoden aus dem autobiografischen und kreativen Schreiben
Ihrem ganz personlichen Lebensweg ein kleines Stick naher zu kommen.

Lernziele dieses Kurses
Sie werden herauszufinden versuchen,
= wer Sie sind und was Sie wirklich wollen,
= wovon Sie trdumen und was Sie daran hindert,

= wo Sie mit dem Herzen dabei sind oder dem Verstand folgen,
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= wie Sie neue Moglichkeiten finden und Losungsansatze erarbeiten,
= wie Sie Angste, Selbstzweifel und Blockaden Gberwinden und

»  Unzufriedenheit und Stress vermeiden.

Konkret stehen dazu unter anderem folgende Themen auf dem Programm:
= Mit Erinnerungstechniken fangen wir an, um Vergessenes neu zu beleben.

= Ubungen zu Selbst- und Fremdbild helfen Ihnen dabei, Wahrnehmungsliicken zu
schliel3en.

= Assoziationstbungen sind immer gut, um sich Denkmuster und Einstellungen zu ver-
deutlichen, nur Erahntes und Ertréumtes bewusst machen zu kénnen.

* Imagindre Reisen kdonnen |hnen den symbolischen oder tatsachlichen Wert von
Kindheits- und Jugendtraumen erschliefen.

*  Mind Mapping ist eine gute Methode, den roten Faden in Ihrem Leben zu finden,
Meilensteine und Strukturen ausfindig zu machen.

» Die Positiv-Negativ-Interessant-Methode kann lhnen dabei helfen, Ihr Urteilsvermo-
gen zu schulen und Moglichkeiten zu entdecken ...

= ...unddie Gegenteil- und Kopfstandmethode, Entscheidungen und Rollenmuster zu
hinterfragen.

= Kreative Fragetechniken und Ruckprojektionen kdnnen Blockaden brechen ...

= ... und Visualisierungen oder die Walt-Disney-Methode konkrete Handlungsfahr-
plane ermdglichen.

Ich méchte, dass Sie
= ausder TretmUhle herauskommen, lhr Leben Gberblicken und Bilanz ziehen kénnen,

= wieder Verbindung zu sich selbst herstellen und herausfinden kénnen, was Ihnen
wirklich wichtig ist,

* sich die Erfolge, Farben und Kostbarkeiten |hres Lebens bewusst machen kdnnen
und zu schatzen wissen,

»  Moglichkeiten bekommen, Ihre Potenziale zu entfalten und sich das zu holen, was
lhnen zum Glick noch fehlt,

» besser auf Chancen reagieren und lhr Leben aktiv in die Hand nehmen kdnnen.
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Dieser Kurs ist ein Arbeitskurs

Bitte beachten Sie, dass dieser Kurs Sie in erster Linie bei hrer Suche unterstitzen soll und
deshalb ganz entscheidend vom Mitmachen und Mitschreiben lebt. Ich mochte Sie nicht
mit Input zudecken, sondern Ihnen dabei helfen, Ihre Antworten selbst zu finden.

Deshalb finden Sie in diesem Kurs weniger Hintergrundwissen und Know-how als vielmehr
DenkanstdRe und Ubungen. Ihn nur zu lesen, ohne auch die Ubungen zu machen, wird
Ilhnen nicht wirklich weiterhelfen. :-)

Nutzen Sie stattdessen die Gelegenheit und arbeiten Sie aktiv mit. Schreiben Sie die Ge-
schichte lhres Lebens. Schreiben Sie Geschichte und machen Sie Geschichte. Die |hres Le-
bens und lhrer Zukunft.

[Ausschnitt]

Einfihrung in das Thema

Transferqualifikationen

Warum seine Lebensgeschichte schreiben? Warum herausfinden wollen oder missen, wer
man ist und was man will? Versteht sich das nicht von selbst?

Nun, ich weil’ nicht, wie das bei Ihnen ist, aber bei mir verstand sich das lange Zeit nicht von
selbst. Dabei habe ich immer eher das getan, was mir wichtig war, und nicht das, was man
von mir erwartet hat. Und trotzdem ...

Es hat Jahre gedauert, bis ich wirklich wusste, was ich kann, was ich will und wie ich mein
Leben gestalten mdchte. Um ehrlich zu sein, es gibt Momente, da bin ich immer noch auf
der Suche.

Der Haken an der Sache ist, dass wir zwar alles Mogliche lernen, von hard facts bis zu soft
skills, aber die sogenannten Transferqualifikationen gehoren nicht dazu.

Transfer steht fir Ubertragung, Ubergang und genau darum geht es. Um die Fahigkeit,
Ubergénge und Wechsel in seinem Leben zu meistern, sie und sein Leben bewusst zu ge-
stalten.

Das Leben verldauft heutzutage nicht mehr in vorgezeichneten Bahnen oder Rollen. Nicht
nur die Verhaltnisse dndern sich. (Das haben sie immer getan.) Sondern auch ganze Struk-
turen l6sen sich in, historisch gesehen, teilweise atemberaubender Geschwindigkeit auf.
(Und das ist neu.)

Wir haben die Freiheit der Wahl, wir haben aber auch die Qual der Wahl. Und damit ein
Problem.
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Die Ehe ist keine Wirtschafts- und Zweckgemeinschaft mehr, die unter rationalen Gesichts-
punkten geschlossen und nolens volens aufrechterhalten wird. Das Wort vom Lebensab-
schnittspartner hat langst die Runde gemacht.

Der einmal erlernte Beruf mindet nicht mehr automatisch in ein lebenslanges Arbeitsver-
haltnis und Kinder treten nicht mehr wie selbstverstandlich in die FulRstapfen ihrer Eltern.
Mittlerweile sind nicht nur haufige Job-, sondern ganze Berufswechsel an der Tagesord-
nung. Und Work-Life-Balance bedeutet auch, die Arbeit machen zu wollen, die zu einem
passt und einem gefallt. SchlieBlich ist das Leben entschieden zu kurz, um es auf die Freizeit
zu beschranken.

Selbst das Rentenalter ist kein mehr oder weniger kurzes Anhangsel mehr, das irgendwie
verbracht werden will. Es wird zu einem zusatzlichen Lebensabschnitt, der seine eigenen
Anforderungen nach individueller Gestaltung stellt.

Wir haben also die Freiheit der Wahl, aber auch die Verpflichtung zur Wahl - und immer
noch ein Problem. Denn oft wissen wir nicht, wie wir mit dieser Freiheit umgehen, wie wir
die Uberginge bewiltigen sollen.

Wir wissen vielleicht noch, was wir nicht wollen. Die Heerscharen von Unzufriedenen in
Beziehung und Beruf sprechen Binde. Aber wir wissen nicht, was wir wollen. Wir wissen
nicht, was wir konnen. Wir wissen nicht, wie wir unser Leben gestalten sollen, damit wir
glicklicher und zufriedener sind. Wir haben es nie gelernt.

Schlimmer noch, wir trauen es uns nicht zu. Lieber den Spatz in der Hand als die Taube auf
dem Dach. Lieber irgendeinen Job als gar keinen Job. Lieber irgendeine Beziehung als gar
keine Beziehung. Und wenn das Leben eher farblos und éde verlauft ... Nun ja, das Paradies
hat man uns auch erst flir das Jenseits versprochen. :-)

Aber so kann man nicht leben. Und irgendwann wacht man auf und fragt sich: War das jetzt
alles? Zieht Bilanz — und die fallt nicht unbedingt positiv aus. Zweifelt Entscheidungen an —
und erkennt, dass man allzu oft den Weg des geringsten Widerstandes gegangen ist. Sucht
nach Moglichkeiten — und steht orientierungslos da.

Dieser Kurs will Ihnen Orientierungshilfe und Wegweiser sein.

Ich mochte Ihnen die Moglichkeit geben, sich bewusst mit sich selbst zu beschaftigen. Mit
lhren Starken und Schwachen, IThren Wiinschen und Traumen, den Hindernissen und Blo-

ckaden.

Ich méchte, dass Sie lernen, Ubergiange zu meistern, aktiv zu werden und |hr Leben in die
Hand zu nehmen.

Ich mochte, dass Sie Methoden in die Hand bekommen, damit die Freiheit wieder eines fiir
Sie ist: ein Privileg und keine Qual.

Lassen Sie uns anfangen.
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Zum Einstieg

Hallo und herzlich willkommen zum Selbstlernkurs ,, Finde deinen Weg. Mit klaren Zielen in
die Zukunft.” Ich freue mich, dass ich Sie mit meinem Kurs begleiten darf, Ihr Leben etwas
bewusster zu gestalten.

Bitte lassen Sie mich eines gleich vorwegschicken: Ich glaube nicht, dass wir fir alles im
Leben klare Ziele haben oder auch nur brauchen.

= Viele Menschen leben sicher von einer Entwicklung zur anderen. Das gilt vielleicht
sogar Uber grolRere Strecken im Leben flr uns alle. Immer einem Ziel nach dem
nachsten zu folgen, kann etwas ,Kinstliches”, ,Starres” haben. Auf jeden Fall ver-
baut man es sich so, flexibel auf Chancen und Méglichkeiten, aber auch auf Veran-
derungen und Wandel reagieren zu kénnen.

= Stichwort ,flexible Reaktion auf Moglichkeiten”: Vieles ergibt sich oft auch einfach.
Das ist die beriihmte Schicksalsfiigung, wenn etwas zusammentrifft, was gut zu-
sammenpasst. Oder man nutzt das, was gerade greifbar ist nach dem Motto: ,,Du
brauchst einen Job? Ich habe gehort, die Firma xyz sucht noch Leute.”

= (QOder man hat zwar ein paar grobe Absichten oder mogliche Wege im Kopf wie
etwa: ,Ich sollte mehr auf meine Gesundheit achten.” Oder: ,Ich kénnte beruflich
etwas in der Weiterbildung machen.” Aber daraus wird noch lange kein umsetzba-
res und erreichbares Ziel.

Ich hore auch ofter von Kunden oder Lesern, dass die ewige Forderung nach einem zielge-
richteten Leben ganz schon stressig sein kann. Da kommt schnell der StoRseufzer auf:
,Himmel, muss ich jetzt schon wieder wissen, was ich will?“

Lassen Sie sich dann beruhigen: So geplant und durchgetaktet funktioniert das Leben in
der Regel nicht oder allenfalls phasenweise. Das wollte ich mal ketzerisch gesagt haben,
entgegen der Uppigen Ratgeber-Literatur, die uns anderes erzahlt. :-)

Ziele missen nicht sein, aber sie haben viele Vorteile

Andererseits ist es aber auch nicht von der Hand zu weisen, dass wir ohne zielgerichtetes
Handeln im Leben oft unter unseren Moglichkeiten bleiben, uns schneller verzetteln und
verfahren, vielleicht an unseren Bedirfnissen vorbeileben oder Traume und Winsche von
einem Jahr ins nachste schieben — bis nicht mehr allzu viele Jahre Ubrig sind.

Zudem kommen wir im Leben immer wieder an ,Wegkreuzungen®, an denen wir uns fur
eine Entwicklung und einen Weg entscheiden mussen. Oder wir sind unzufrieden mit der
Richtung unseres Weges und kénnten eine Korrektur gebrauchen. Oder wir erreichen ei-
nen jahen ,Abbruch” des Weges (Schicksalsschlage, Jobverlust, Trennung und mehr) und
missen uns von dort erst mihsam neu vorantasten.
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Und dann gibt es da noch diejenigen von uns, die Wiinschen, Tradumen und ihrer Bestim-
mung folgen wollen. Sie suchen nach einem Weg, diese zu fassen zu bekommen und um-
setzen zu kdénnen. Nur erahnte BedUrfnisse und verschwommene Traume in klare Ziele
gielRen zu konnen, bringt diese ja ihrer Verwirklichung einen grofSen Schritt naher. Warum
das so ist, erzahle ich lhnen spater.

[Ausschnitt]

Mit Kreativmethoden das Unbewusste kitzeln

Lektion 2: Erforschen Sie Ihr Unterbewusstsein

Willkommen in der zweiten Lektion, willkommen bei lhrem Unterbewusstsein. Ob Sie in der
ersten Lektion schon fleilRig Analyse betrieben oder diese dort noch entnervt (ibersprungen
haben, hier sind Sie im Eldorado des Unbewussten, nur halb Erkannten, Kreativen.

Wie gesagt, nicht jeder kommt mit analytischem Vorgehen klar. Und nicht jede Situation, in
der wir nach Wegen und Zielen suchen, geht auf fassbare Mangel oder logische Erweiterun-
gen von Aktivposten zuriick. Wir kdnnen genauso Wege aus einer latenten Unzufriedenheit
heraus suchen wie wir uns offene BedUrfnisse, Winsche und Traume erfillen wollen. Diese
Dinge kdnnen mit den in Lektion 1 herausgearbeiteten Punkten Ubereinstimmen, missen
aber nicht.

Deshalb habe ich hier ein paar Kreativmethoden samt Aufgaben fir Sie, um etwas mehr
Klarheit zu gewinnen.

1. Wecken Sie lhr Unterbewusstsein mit der Satzerganzungsmethode

Die Satzergdanzungsmethode ist so einfach wie effektiv. Alles, was Sie tun missen, ist, einen
vorgegebenen Satzanfang so spontan wie moglich zu erganzen. Denken Sie nicht lange
nach, suchen Sie nicht nach ,der richtigen Antwort” und seien Sie ehrlich zu sich selbst.

Gehen Sie die vorgegebenen Satzanfange ruhig mehrfach durch beziehungsweise setzen Sie
sich eine Mindestdauer zum Beispiel von zehn Minuten, in denen Sie lhrem Unterbewusst-
sein die Mdglichkeit geben, so viele Losungen wie moglich zu prasentieren. Oft missen wir
erst ein wenig ,warm“ werden, bis wir Antworten bekommen, die nicht den an der Ober-
flache unseres Bewusstseins liegenden entsprechen und mit denen wir uns vielleicht selbst
Uberraschen.

Beispiel: Der Satzanfang lautet ,wenn ich ein Vogel ware, dann wirde ich ...“. lhre Antwor-

ten konnten lauten: fliegen, in den Siiden ziehen, frei sein, den Winter flrchten, mein Lied
erklingen lassen und so fort.
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So, jetzt sind Sie dran.

Aufgabe: Mit der Satzergdanzungsmethode nach Wiinschen/Zielen
suchen

Sind Sie so weit? Dann habe ich hier ein paar Satzanfange fir Sie. Lassen Sie sich inspirieren.

= Am liebsten wiirde ich ja mal ...”

= Ich trdume schon lange davon zu ...”

= Wenn ich kénnte, dann wirde ich ...”

= Ich wére stolz auf mich, wennich ...“

= Sorichtig gut fihle ich mich, wennich ...”

= Es macht mir Freude und gibt meinem Leben Sinn, wenn ich ...

= Eswirde mich bekiimmern, wenn ich Folgendes nie getan hatte ...”

= Wenn ich mein Leben noch einmal leben kénnte, dann wiirde ich ...

= In meinem nachsten Leben mdchte ich wiedergeboren werden als ...” :-)

Ihre Antwort: Bitte erganzen Sie die Satzanfange.
Sie werden vermutlich einmal mehr und einmal weniger ernsthafte Antworten bekommen,

oder genauer, Antworten, die lhnen unterschiedlich am Herzen liegen. Lassen Sie sie firs
Erste einfach stehen und machen Sie mit den nichsten Techniken und Ubungen weiter.
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Einleitende Gedanken

Ich habe diesen Kurs urspriinglich ,ein Abend fir uns” genannt und das soll er auch sein:
eine Zeit fir uns. Um uns besser kennenzulernen. Um uns etwas zu génnen. Um einmal gut
zu uns zu sein. Um uns bewusst mit uns selbst zu beschaftigen.

Selbsterkenntnis hat auch viel mit dem eigenen Selbstbild zu tun. Wir sind, woflr wir uns
halten — oder wir versuchen zumindest, es zu sein.

Je besser Ihr Bild von lhnen ist, desto mehr werden Sie aus sich machen wollen oder machen
konnen. Und damit werden Sie wieder ein besseres Bild von sich haben. Es ist ein Kreislauf,

der Uber eine Arbeit an Ihrem Selbstbild in die richtige Richtung gelenkt werden kann.

Dieser Selbstlernkurs mochte lhnen ein paar Gedanken und Moglichkeiten fiir ein besseres
Selbstbild mitgeben.

Teil 1: Sich Uber Assoziationen und Geschichten besser
kennenlernen

E Ubung: Lernziele

=  Warum mochten Sie sich besser sehen?
=  Gibt es einen besonderen Anlass oder Grund dafur?

=  Mochten Sie vielleicht auch etwas andern? Wenn ja, was?
Ziel der Ubung: Diese Ubung hilft Ihnen, sich fiir das Thema zu 6ffnen und sich bisherige
Erfahrungen mit dem Thema bewusst zu machen. Sie kann auch |hre Motivation steigern,

mit diesem Kurs und mit seiner Hilfe an sich selbst zu arbeiten.

Ubungsalternative: Alternativ kdnnen Sie auch die ,Worst-Case-Methode” anwenden. Das
heillt, Gberlegen Sie:

= Welche (negativen) Folgen hatte es vielleicht, wenn Sie keine Ahnung davon hatten,
wer und was Sie sind.

Was sind Assoziationen?

= |n unserem Gehirn ist alles in netzartigen Strukturen gespeichert. Alle Informatio-
nen und Sinneseindriicke sind miteinander verbunden.
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= Abgerufen werden diese ,Wissens-Netze” Gber Verknipfungen, die sogenannten
Assoziationen. Grobe Bedeutung des Wortes ,,assoziieren”: Was lhnen zu etwas ein-
fallt. Was Sie mit etwas verbinden.

= Beispiel: Ihnen fallt zu ,heilR” , kalt” ein. (Eine logische Assoziation, das Gegenteil.)
Oder lhnen fallt zu ,heilR” ,Preis” ein. (Eine akustische Assoziation, basierend auf
einem ahnlichen Klang.)

= Selbsterkenntnis A): Ihre Assoziationen sagen immer etwas Uber Ihre Art zu denken
und etwas wahrzunehmen aus. (Aus dem Beispiel oben: Sind Sie eher ein logisch
denkender Mensch oder eher der Sinnesmensch?)

= Selbsterkenntnis B): Und lhre Assoziationen sagen auch etwas tber lhre Erfahrun-
gen, Einstellungen, Meinungen aus. (Die einen verbinden den Geruch von Apfelku-
chen vielleicht mit einem Besuch beiihrer Oma. Den anderen schiel3t vielleicht blitz-
schnell die Erinnerung an einen Geburtstag durch den Kopf, bei dem sie sich mit
Apfelkuchen vollgestopft haben, bis ihnen speilibel wurde. :-))

Ubung: Selbsterkenntnis mit Assoziationen

Nennen Sie als Erstes ein Lieblingstier oder eine Lieblingsblume beziehungsweise -pflanze.
Uberlegen Sie als Zweites, warum das |hr Lieblingstier oder lhre Lieblingspflanze ist. Welche
Assoziationen verbinden Sie mit lhrer Wahl? Was finden Sie an diesem Tier oder dieser
Pflanze gut, sodass es oder sie zu lhrem , Liebling” geworden ist?

Beispiel:

Ihr Lieblingstier ist die Katze.

Mogliche Assoziationen und Interpretationen bei einer Katze waren: schon, unabhangig,
eigensinnig, schlafrig, gemutlich, spielfreudig, neugierig oder Ahnliches mehr.

Nehmen wir an, Sie mogen die Katze wegen ihrer Unabhangigkeit. Das ist lhre Assoziation.
Deshalb ist das |hr Lieblingstier.

- Der erste Schritt der Selbsterkenntnis wére es, sich noch einmal bewusst zu machen,
dass lhnen offenbar die Unabhangigkeit wichtig ist.

Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie als Nachstes lhre Mitmenschen um deren Assoziationen zu
einer Katze bitten.

Manchmal werden lhnen |lhre Mitmenschen in ihrem Feedback ahnliche Antworten geben,
also zum Beispiel auch die Unabhangigkeit sehen. So weit, so gut.
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Doch richtig interessant wird es, wenn Antworten kommen, mit denen Sie nicht gerechnet
haben. Vielleicht gibt man Ihnen zum Beispiel zu bedenken, dass Katzen sich auch eng an
einen menschlichen Partner binden kénnen.

- Der zweite Schritt der Selbsterkenntnis wére es, sich zu Uberlegen, ob diese neue Seite
an lhrem Lieblingstier auch auf Sie zutreffen und Sie bereichern kdnnte — oder ganzlich da-
nebenliegt :-). Vielleicht waren also, bei aller Unabhangigkeit, auch Bindungen, mehr sozia-
les Miteinander und Ahnliches mehr fir Sie interessant?

Ziel der Ubung: Diese Ubung hilft lhnen, sich klarzumachen, was Sie zum Beispiel unbewusst

lieben oder anstreben oder gern sein wiirden. Zudem kénnen Sie durch weitere Interpreta-
tionen neue Sichtweisen gewinnen.
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Schritt 1: Ziele und Visionen erschaffen
Wie Sie mit klaren Zielen motiviert durchstarten

Keine Motivation ohne Ziel. So einfach kdnnte man die Sache auf den Punkt bringen. Wie
wollen Sie sich flir etwas motivieren, wenn Sie gar nicht wissen, was Sie wollen oder wohin
die Reise gehen soll.

Ein vages Gefiihl wie ,mmh, besonders gut gekleidet bin ich nicht, ich sollte mal meine Gar-
derobe auffrischen” 16st noch keinen Motivationsschub aus. Es sind klare, messbare, er-
reichbare Ziele, die Sie zur Tat anspornen.

Ohne Ziel keine Motivation.

Trotzdem haben Umfragen zufolge nur etwa drei Prozent aller Deutschen solche klar fixier-
ten Ziele. Zeit also, sich seine Ziele bewusst zu machen, um nicht schon dem ersten Moti-
vationskiller anheim zu fallen.

Setzen Sie sich klare Ziele

Gegen vage Geflhle ist nichts einzuwenden. Ein Geflihl oder BedUrfnis steht immer am An-
fang eines jeden Ziels. Sie diirfen nur nicht dabei stehenbleiben.

Damit aus Bedirfnissen wie ,ich mochte gut gekleidet sein“ ein motivierendes Ziel wird,
missen Sie diese noch ein wenig bearbeiten.
Schritt 1: Halten Sie |hre BedUrfnisse fest

Schreiben Sie auf: Welche Gedanken gehen lhnen im Kopf herum? Welche Angste treiben
Sie an? Welche Hoffnungen erfillen Sie? Was wollen Sie erreichen?

(Beispiel: ,Ich mochte gut gekleidet sein, weil ich im Biro nicht immer als graue Maus wahr-
genommen werden mochte.”)

Schritt 2: Formulieren Sie konkret und positiv

Unsere Sprache und unser Denken hangen eng zusammen. Unser Unterbewusstsein nimmt
sozusagen alles wortlich. Achten Sie deshalb darauf, wie Sie Ihr Vorhaben formulieren.
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Mit Aussagen wie ,ich mochte gut gekleidet sein” kann Ihr Gehirn nicht viel anfangen. Dafir
ist ein solcher Satz nicht konkret genug. Das heil3t, er erzeugt kein klares Bild, das Ihr Gehirn
be — greifen kann. (Absichtlich so geschrieben.)

Und er hat auch entschieden zu wenig Aufforderungscharakter. Viel mehr als ein ,ja, ja,
irgendwann® wird bei der Sache vermutlich nicht herauskommen. :-)

Formulieren Sie Ihre Ziele deshalb so konkret wie moglich. Nur so kann Ihr Unterbewusst-
sein tun, was Sie von ihm wollen. Wenn Sie haben, vergeben Sie auch ruhig Termine. Das
macht die ganze Sache verbindlicher, so konnen Sie |hre Ziele klarer ansteuern.

Werden Sie konkret: Bis zum xx will ich mir vier neue Kombinationen firs Blro zugelegt
haben, die frische Farbe in meinen Kleiderschrank bringen und gleichzeitig zu meinem Typ
passen.

Und werden Sie auch positiv: Sagen Sie nicht ,ich méchte nicht mehr wie eine graue Maus
aussehen®. Das wird |hr Gehirn nur auf die graue Maus fixieren. Formulieren Sie wie beim
obigen Beispiel mit , frische Farbe”, ,Typ unterstreichen” oder auch , lebendiger und bunter
wirken®.

Schritt 3: Bleiben Sie realistisch

Versuchen Sie allerdings lieber nicht, zu viel auf einmal zu wollen. Bleiben Sie realistisch.
Wenn Sie sich zu hohe Ziele setzen, laufen Sie nicht nur Gefahr, sich zu verzetteln und lhre
Kraft zwischen all den Moglichkeiten zu vergeuden. Zu hohe Ziele, die man nur dann errei-
chen kann, wenn es optimal lauft, vergessen, dass es erstens oft anders kommt, als es zwei-
tens gedacht war.

Wenn Sie aus dem Stand zum Bestsellerautor werden wollen, heil3t das, Ihr Glick sehr zu
versuchen. Ein Fehlschlag ist relativ wahrscheinlich und wird Sie vielleicht den Stift nie mehr
aufnehmen lassen. Jeden Tag um den See laufen zu wollen, unterschldgt, dass Sie schlech-
tes Wetter, Krankheiten oder Unvorhergesehenes schnell aus dem Takt bringen kann.

Bauen Sie deshalb Puffer ein und setzen Sie sich Ziele, die Sie erreichen konnen. Zweimal in
der Woche zu laufen, bietet Ihnen Ausweichmoglichkeiten. Binnen eines Jahres einen Arti-
kel oder eine Geschichte in einer Zeitschrift unterzubringen, lasst Ihnen Spielraum, zu ler-
nen und es immer wieder neu zu versuchen.

Beugen Sie Fehlschlagen vor, die Sie an sich selbst zweifeln lassen. Gehen Sie schrittweise
vor und feiern Sie sich fir jeden kleinen Erfolg. Wenn Sie merken, dass es wirklich gut lauft,

kdnnen Sie lhre Ziele ja immer noch steigern.

Oder anders formuliert: Voranzukommen motiviert, herunterzufallen und neu anfangen zu
mussen, macht nicht so viel Spals.

Achtung, auch das ist richtig: Je hoher lhre Ziele sind, desto groRer wird oft auch Ihre Moti-
vation sein, sie zu erreichen. Kombinieren Sie deshalb hohe, inspirierende Ziele (,,Bestseller-
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autor”) mit realistischen, machbaren Umsetzungen (,,so schnell wie moglich”, nicht , mit
dem ersten Buch”).

Schritt 4: Uberprifen Sie Ihre Ziele

Wollen Sie auf Nummer Sicher gehen, dass Sie auch voll und ganz hinter Ihren Zielen ste-
hen? Dann Uberprifen Sie noch lhre Ziele. Fragen Sie sich zum Beispiel:

= |st das Ziel wirklich mein Ziel? Kann ich dazu stehen? Oder sehe ich mich gedrangt,
genotigt, Uberredet, beschwatzt? Bin ich vielleicht wider besseres Wissen und
Bauchgefihl in der falschen Richtung unterwegs?

=  Binich bereit, flr mein Ziel Opfer zu bringen, hart zu arbeiten und Anstrengungen
in Kauf zu nehmen? Will ich in mein Ziel investieren? Oder habe ich Bedenken, die-
sen Einsatz zu bringen? Ware mir eine leichtere Alternative lieber?

= Kannich im Moment Uberhaupt an meinem Ziel arbeiten? Oder stecke ich bis zum
Hals in anderen Projekten, fihle mich korperlich nicht fit, habe private Probleme
oder Ahnliches?

Wenn Ihr Bauch hier schon warnend grummelt oder ein Blick in Ihren Terminkalender lhnen
die Schweillperlen auf die Stirn treibt, sollten Sie Ihre Ziele noch einmal tiberpriifen und
gegebenenfalls korrigieren.

Denn bei diesen Ausgangssituationen wird es Ihnen auch mit Motivationstechniken erheb-
lich schwerer fallen, sich immer wieder aufzuraffen und am Ball zu bleiben.

Brauchen Sie hingegen nur ein wenig Unterstitzung flr sich und Ihre Ziele — dann kénnen
Ihnen die folgenden Techniken aus dem Kurs weiterhelfen.

Welche Erfahrungen habe ich bisher mit meinen Vorhaben und Zielen gemacht? Habe ich
sie gut umsetzen kénnen, oder bin ich schon einmal gescheitert? Und wenn Letzteres, wo-
ran hat es gelegen? Hatten eine konkrete, realistische Zielsetzung oder ein guter Plan mir
helfen kdnnen?

Planen Sie lhre Ziele
Ubrigens, auch Ihre Ziele griindlich zu durchdenken und zu planen, kann motivierend wir-

ken. Ihr Plan funktioniert sozusagen wie eine Motivation von aulRen. Ein GerUst, das lhnen
Halt bietet und an dem Sie sich entlanghangeln kdnnen.
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Starten Sie also nicht einfach durch, sondern halten Sie die einzelnen Schritte lhres Vorha-
bens am besten vorher in einem Plan fest.

Uberlegen Sie sich,

= wie Sie Ihr Ziel erreichen kénnen,

= welche Schritte daflr notwendig sind,
= welche Reihenfolge sinnvoll ist,

= womit Sie anfangen wollen

und Ahnliches mehr.

Auch hier gilt wieder: Je genauer, desto besser. Viele Ziele sind schon gescheitert, weil man
nicht dartiber nachgedacht hat, wie man zum Beispiel ganz konkret den Eindruck einer
grauen Maus loswerden will.

Denken Sie sich in Ihr Vorhaben ein und machen Sie es dadurch fassbarer. So vermeiden Sie
nicht nur entmutigende Fehler und krédftezehrende Korrekturen. So sehen Sie vor allem,
dass selbst ferne Ziele aus vielen einzelnen Schritten bestehen. Schritte, die fiir sich genom-
men erheblich leichter zu bewaltigen — und damit durchzuhalten sind.

Extra-Tipp: Wenden Sie die Salami-Taktik an

Achten Sie darauf, dass Sie lhre Ziele wirklich in ihre Einzelteile herunterbrechen. Wenden
Sie dazu zum Beispiel die Salami-Taktik an.

Was missen Sie also ganz genau tun, um sich neue Kombinationen fiirs Biro zuzulegen, die
zu lhrem Typ passen? (Nach einem Typberater recherchieren, sich von ihm passende Tipps
geben lassen, in Ruhe die lokalen Geschéfte abklappern und vergleichen und und.)

Machen Sie aus lhrem Ziel eine Vielzahl kleiner, harmloser Schritte, die Sie —jeden fir sich

— leichter bewaltigen kénnen. Einen solchen Teilschritt geschafft zu haben, beschert Ihnen
schneller ein Erfolgserlebnis, als den Blick aufs groRe Ganze zu richten. Auch das motiviert.

:_/ Aufgabe 3: Meine Ziele

Welches Ziel wollen Sie erreichen? Woflr brauchen Sie mentale Unterstltzung? Wie sieht
das Werk aus, das Sie motiviert angehen wollen? Beschreiben Sie Ihr Ziel so konkret wie
moglich. Gern auch mit Terminen und einzelnen Schritten.

Haben Sie ein eigenes, aktuelles Vorhaben? Dann bringen Sie es gern in den Kurs mit ein.
Nutzen Sie den Kurs, um gezielt nach Dingen zu suchen, die Sie bei diesem Vorhaben moti-
vierend unterstitzen. Wenn Sie kein reales Ziel haben, konnen Sie fir diesen Kurs aber auch
eines ,erfinden”.
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Mini-Kurs:
Sprenge deine Ketten
Ins Handeln kommen und Traume leben

»,Fang doch einfach an.“ ,Mach's doch einfach.” Kennen Sie diese gutgemeinten Rat-
schlage? Doch was fiir viele ganz einfach ist, erweist sich fiir andere als scheinbar uniber-
windliche Hiirde. Wenn Sie nicht ins Handeln kommen, kann das an Angsten, Blockaden
und psychischen Stérungen liegen. Dafir ist dieser Kurs nicht gemacht. Oft wiirde aber ein
kleiner Schubs geniligen, um doch noch seine Traume zu leben und seine Ziele zu errei-
chen. Dieser Mini-Kurs mdéchte ein solcher Schubs sein. Sprengen Sie lhre Ketten.

Die Ketten sprengen ...

Eines gleich vorweg: Wenn wir nicht ins Handeln kommen, kann das an ausgemachten Angs-
ten, tiefsitzenden Blockaden oder psychischen Stérungen liegen. Daflr ist dieser Kurs nicht
gemacht. Bitte lassen Sie sich in dem Fall medizinisch-psychologisch beraten.

Doch oft sind die Griinde weit weniger dramatisch, warum wir nicht in die Puschen kom-
men, warum wir nicht tun, was wir gern tun wiirden, warum wir unsere Traume nicht leben
und unsere Chancen nicht nutzen.

Ich erinnere mich da an eine Phase nach Studienabschluss, in der ich einfach nicht wusste,
wie es weitergehen soll, und deshalb bewegungslos in der Schwebe hing — so lang, bis mir
buchstablich das Geld ausging. Danach musste ich handeln. Ich war so fixiert darauf, den
richtigen Job zu finden — ohne diesen schon ganz genau benennen zu kdnnen -, dass ich
schlicht nicht auf die Idee kam, erst einmal mit etwas halbwegs Passendem anzufangen und
mich anschliefend Stiick fur Stick voranzuhangeln.

Dabei habe ich festgestellt, dass das Gesetz des Handelns seine eigene Kraft hat. Als ich
mich namlich erst einmal in Bewegung gesetzt hatte, nahmen die Dinge ihren eigenen Lauf:
Wege zeigten sich auf, Chancen ergaben sich, instinktiv griff ich immer wieder zu dem, was
in meine Richtung ging. Wichtig war nur, Gberhaupt losgegangen zu sein.

Losgehen, egal wie - das Gesetz des Handelns hat seine eigene Kraft

Diesen Mini-Kurs habe ich fir alle geschrieben, die zwar freiwillig etwas tun wollen (nicht
etwas tun mussen), die aber aus irgendwelchen Griinden nicht ins Handeln kommen. Hier
mochte ich einen kleinen Schubs geben oder Impuls liefern, um sich in Bewegung zu setzen.
Sind Sie erst einmal am Rollen, greift das Gesetz des Handelns, garantiert. Und auf diesem
Weg wiinsche ich Ihnen viele schéne Erfahrungen.
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Lektion 1: Den Ruf verspiiren
Wie Sie lhre Traume zulassen und erkennen

Was sind Traume?

vielleicht zu sehr um ihre Existenz ringen, um traumen zu kénnen. Oder ihre Traume

haben einen sehr handfesten Charakter, wie etwa, genug zu essen und ein Dach
Uber dem Kopf zu haben, einen Tag ohne kdrperliche Schmerzen zu erfahren oder in Frie-
den leben zu konnen. Oder sie trdumen davon, dass ihre Kinder es einmal besser haben als
sie selbst. Andere neigen vielleicht zu Vernunftzielen und starkem Sicherheitsdenken oder
sie haben ein ausgepragtes Pflichtgefihl und ordnen die eigenen Wiinsche denen anderer
unter. Wieder andere sind einfach zufrieden mit dem, was ist.

E ines gleich vorweg: Viele Menschen haben keine (Lebens-)Traume. Manche missen

Noch eines gleich vorweg: Wenn jemand von einem Traum oder Lebenstraum spricht, kann
er oder sie damit Verschiedenes meinen. Zum Beispiel:

Definitionen und Beispiele fir Traume

= Dinge, die man haben, bekommen oder erleben mochte, wie etwa einen Urlaub in Afrika
zu verbringen, ein eigenes Haus zu haben oder eine kleine Auszeit zu genieRen (Traum
= Wunsch, gegebenenfalls nicht ganz einfach zu erfillen)

= Dinge, die man unbedingtim Leben getan oder erlebt haben mochte, wie etwa ein Buch
geschrieben zu haben oder in New York gewesen zu sein (Traum = Herzenswunsch, ge-
wisse Dringlichkeit)

= Dinge, die manim Leben braucht, damit man sich wohlfuhlt, gltcklich, zufrieden ist, wie
etwa auf dem Land zu leben oder Partner, Familie, Kinder zu haben (Traum = BedUrfnis,
Lebensqualitat)

= Dinge, fir die man begabt oder berufen ist, fir die man sich im Leben einsetzen mdchte,
wie etwa sich im Umweltschutz oder einem bestimmten Beruf zu engagieren (Traum =
Begabung, Berufung)

= Dinge, die auf zukilnftige Entwicklungen und die Veranderung des eigenen Selbst hin-
weisen wie etwa neue berufliche Herausforderungen (Traum = Botschaft flr personli-
che Veranderung)

Doch grundsatzlich sind Traume wichtig flr uns. Sie sind Ausdruck dessen, was uns am Her-
zen liegt, was uns berihrt und Freude macht. Sie sind ein Hinweis auf unsere Wiinsche und
Beddrfnisse, auf das, was wir flir uns und unser Leben brauchen. Und sie spiegeln uns sogar
unsere Fahigkeiten und Potenziale. Deshalb sollten Sie so oft wie moéglich auf Ihre Traume

lhre Traume sagen lhnen, was Sie wirklich antreibt.
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hoéren, lhre Ziele im Leben so oft wie mdglich aus ihnen ableiten. Vieles ist machbar, aber
nur weniges wird Sie personlich erfillen. Ihre Traume sagen lhnen, was Sie wirklich antreibt.

Wie finde ich meine Traume?

Traume sind allerdings gar nicht so einfach zu erkennen. Sicher, manche Menschen sind in
gutem Kontakt mit ihren Traumen. Fir sie geht es ,nur” noch darum, wie sie diese verwirk-
lichen. Dabei mochte auch der Selbstlernkurs helfen. Doch viele Menschen kénnen ihre
Traume kaum greifen. Und wieder andere traumen , die falschen Traume” wie zum Beispiel

= die Trdume anderer Menschen (der Sohn soll die Anwaltskanzlei Gtbernehmen),

=  Trdume, die von Verstand, Logik, Machbarkeit, Ego und Selbstbild bestimmt sind.

Mochten Sie noch ein wenig nach lhren Trdumen suchen oder diese besser kennenlernen?
Dann kénnen Sie das mit den folgenden Ubungen tun. Im Anhang habe ich tiberdies eine
Checkliste mit vielen weiteren Ubungen fiir Sie. Geben Sie Ihrem Unbewussten oder nur
Halbbewussten eine Stimme, hier mit Kreativmethoden.

_/ Aufgabe: Meine Traume finden

Suchen Sie zundchst mit der Satzergdnzungsmethode nach lhren Trdumen. Ergénzen Sie
dazu die folgenden Satzanfange moglichst spontan, unzensiert mit allem, was lhnen einfallt.

= Es macht mir Freude und gibt meinem Leben Sinn, wenn ich ...
=  Wenn ich kdnnte, wie ich wollte, dann wirde ich ...

=  Eswilrde mich bekimmern, wenn ich nie ...

Haben sich gute, richtige, flr Sie passende Traume ergeben? Oder haben Sie die wirklich
verlockenden Trdume noch instinktiv ,,zensiert“? Machen Sie den Test.

Beseitigen Sie zum Beispiel mit folgenden Satzanfangen mogliche Widerstande. Bleibt es
bei Ihren gefundenen Traumen oder andern sich diese?

=  Wennich fir niemanden Verantwortung tragen misste und frei ware ...
= Wenn es nicht so mihsam ware und nicht schiefgehen kénnte ...

= Wenn ich beliebig viel Geld hatte und es mir leisten konnte ...

Oder schreiben Sie zum Beispiel Ihre Biografie neu. Bleibt es bei hren gefundenen Traumen
oder andern sich diese?

=  Wenn ich mein Leben noch einmal leben konnte ...

= |n meinem nachsten Leben mochte ich wiedergeboren werden als ... :-)
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Wahlen Sie fir die weitere Arbeit mit dem Kurs einen einzelnen Traum aus. Mit allen Gbri-
gen Traumen kdnnen Sie spater nach dem gleichen Muster verfahren.

Mein Traum ist: ... Ich trdume davon: ...

48 | Heike Thormann



Teil 7

Workbook

Auf dem Weg zu neuen Ufern

Veranderungen aktiv angehen

Heike Thormann




Workbook:
Auf dem Weg zu neuen Ufern

Veranderungen aktiv angehen

Heike Thormann



Leseprobe: Lernpaket ,Lebe dein Leben”

Inhaltsverzeichnis

INN@IESVEIZEICANIS 1ot be e eae e 328
LYo Vo APPSR 330
Formular als KOPIEr-VOIIAgE .....eoiiiiiieiieceee et 331
INEFO .. e 332
Haben wir unser Schicksal in der Hand? .......coooiiiiiiiiicee e 333
Teil 1: Veranderungen annehmen ............cc.coooviiiiiiiiiec e 335
Was bleiben Will, MUSS SICH GNAEIN ... et 336
Lebenstbergange DeWEITIZEN ... e 340
LOSIASSEN TEIMEIN .ttt ettt 346
Mit Resilienz Krisen meistern (Checkliste) ....c..oovvii i, 351
Teil 2: Plane schmieden und Ziele setzen ..............ccoeiiiiiiiiiiii, 358
Was tut mir gUt? (ChECKISTE) .. .ooiiiiiecieee e 359
Was brauche ich? (CheckliST) ....uuiiiiii i 364
Was macht mich gllcklich? (Checkliste) ......c.oovviiiiiiiiiiec e, 369
Wovon traume iCh? (CheCKIStE) ...uiiiiie i 377
ENtSCheidUNGen treffeNn . ... e 385
ZIBIE SETZEN .t 390
Teil 3: Aufbrechen und ins Handeln kommen ..., 395
Neues beginnen (ChECKISTE) ......ooii i 396
Ins Handeln kommen (MIni=KUFS) ..o 401
Tipps e8eN AUTSChIEDETITIS ..oiieiiiieie e 411

51 | Heike Thormann



Teil 4: Angste Uberwinden und mutiger werden............c.c.ccococveveveeeceenennnn. 416

Keine ANgst VOr dem SChEITEIN ....cuviiiieiiecie et 417
Selbstvertrauen eNtWICKEIN .......oii e 422
IVIUT FASSEIN .ttt ettt ettt e et e et e et e et e e eab e e e e eaeeesbeebeesnseenbaesaeeas 429
Teil 5: Chancen nutzen und leben lernen ............cccooooiiiiiii i, 434
Mit Angsten und SOTEEN UMEENEN ... oo, 435
PrODIEME TOSEN ...ttt 439
CRANCEN NMUIZEN .ottt 447
AUS FENIEIM TEIMEN L.ttt 451
IMIT SEIDST VEIZEINEN .t 455
] = (I o] o [P RSRURRTR 458
AUSDBIICK ... 463
GEh €N RISIKO BIN <.t 464
Anhang

Checkliste: Zu neuen Ufern aufbrechen. ..., 468
WeiterflRrende LItEratu ... ..o i 471

52 | Heike Thormann



Leseprobe: Lernpaket ,Lebe dein Leben”

Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

»jedem Anfang wohnt ein Zauber inne.” So nennt es Hermann Hesse in seinem Stufenge-
dicht. Doch Anfdange kénnen auch schwer sein, so schwer.

Kommt esin Ihrem Leben zu einschneidenden Veranderungen? Lasst sich Altes nicht halten,
lockt attraktives Neues, warten Lebensibergédnge auf Sie oder stecken Sie gar in einer hand-
festen Krise? Dann mochte ich lhnen mit diesem Workbook helfen, besser vorbereitet in
das Neue aufzubrechen.

Lesen Sie, wie Sie besser Umbrliche bewaltigen, Entscheidungen treffen, Ziele setzen, das
Neue organisieren, fir den Start Schwung holen, sich ein Herz fassen, Angste und Probleme

|6sen, aus Fehlern lernen, auf der Welle des Lebens schwimmen und anderes mehr.

Das Leben ist kein Wunschkonzert, wie es auch so schdn heist. Doch vieles liegt durchaus
in lhrer Hand. Machen Sie etwas daraus und lhnen alles Gute.

Sie konnen mit diesem Workbook auf dreifache Weise arbeiten:

= Die Artikel geben lhnen das notige Hintergrundwissen. Lesen Sie sie in Ruhe durch
oder schlagen Sie etwas gezielt nach.

= Die To-do-Listen sagen lhnen kurz und knapp, wie Sie am besten vorgehen. Legen
Sie sie neben sich und arbeiten Sie sie ab. Oder kopieren Sie sie und stellen Sie sie
zu einem kleinen Ordner von ,,Checklisten” zusammen.

= Das Formular ist fir eigene Gedanken und Ergebnisse da. Setzen Sie es fir jeden
Artikel, den Sie bearbeiten wollen, neu ein. Oder nehmen Sie es als Anregung flr
eigene ldeen.

Ich wiinsche lhnen viel Spald beim Lesen und Lernen,

lhre Heike Thormann
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Chancen nutzen

Langst nicht alles im Leben geschieht nach Plan und auf ein Ziel hin, im Gegenteil. Das Leben
macht immer wieder unerwartete Angebote, die zu wertvollen neuen Entwicklungen fir Sie
fihren kénnen. Es bietet Chancen. Kénnen Sie solche Chancen fir sich nutzen? Lesen Sie
hier, was Sie zum ,,Chancen-Jager” werden und mit den Winden segeln |asst.

Vor drei Jahren bestellte ich ein paar Flyer bei einem Druckanbieter bei mir vor Ort. Am
nachsten Tag klingelte es an meiner Haustlr — der Drucker brachte die Flyer personlich vor-
bei. Wie sich herausstellte, war das nicht sein normaler Service. :-) Er wollte gerade Buch-
autoren fir seine noch jungen Druckdienstleistungen gewinnen und er hatte wohl auf mei-
ner Webseite gesehen, dass ich Schreibkurse gab und mit potenziellen Autoren zu tun hatte.
Nun, die Buchautoren konnte ich ihm nie liefern, er hatte das Druckgeschéft vorher wieder
eingestellt. Doch dafiir schlug ich selbst zu und brachte mit seiner Hilfe meine ersten Biicher
heraus.

Einer friiheren Arbeitskollegin lief ich Gber den Weg, als sie bei uns im Haus die Wasserzéah-
ler ablas. Wir kamen ins Gesprdch —und ich gewann in ihr eine wertvolle gelegentliche Hilfe.

Eine alte Schulfreundin schrieb ihre damalige Clique an, ob wir uns einmal wieder treffen
wollten. Ich griff zu und erfreue mich seither an einem zwar lockeren, aber schénen Kontakt.

Langst nicht alles im Leben geschieht nach Plan und auf ein Ziel hin, im Gegenteil. Solche
L,Angebote”, die einem das Leben macht, Chancen, die das Leben bietet, gibt es immer wie-
der. Manche kénnen einen schon vorhandenen Wunsch oder ein Bedirfnis befriedigen. Das
war zum Beispiel bei meinen Biichern der Fall. Ich hatte seit mehreren Jahren immer mal
die Idee, mich — zusatzlich zu meinen elektronischen Dokumenten — flr gedruckte Blcher
mit einem Drucker zusammenzutun. Andere kdnnen das Leben in ganzlich neue, unerwar-
tete Bahnen lenken. Das war bei meiner Schulfreundin so. Nachdem wir uns aus den Augen
verloren hatten, hatte ich nicht damit gerechnet, sie noch einmal wiederzusehen.

1. Die Chance der Synchronizitat

Die Wissenschaft hat dafiir einen Namen, sie nennt solche Chancen oder Ubereinstimmun-
gen, Begegnungen nach dem Psychoanalytiker C. G. Jung Synchronizitat. Das bedeutet, dass
innere und duRere Ereignisse im Leben ,,synchron® zu laufen scheinen. In lhrer , Innenwelt”
liegt zum Beispiel der vage Wunsch ,,Drucker finden und Blcher herausgeben®. Dann steht
eines Tages in Ihrer ,,Aullenwelt” ein Druckdienstleister vor der Tir. Er bringt Ihnen nur Ihre
Flyer, mehr nicht. Aber bei lhnen macht es ,klick”. Synchronizitat liegt immer dann vor,
wenn lhre (inneren) Gedanken, Wiinsche, Traume auf ein Echo in der dulleren Welt stoRen.
Beide ,Strange”, das, woran Sie denken oder was Sie sich wiinschen, und das, was um Sie
herum passiert, laufen parallel, synchron. Es 6ffnet sich ein Handlungsfenster, es bietet sich
lhnen eine Chance.
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2. Weitere Formen von Chancen
Daneben gibt es weitere Chancen, die neue Entwicklungen ermoglichen. Zum Beispiel:

= Verdanderungen von aulen: Ein anderer Mensch oder eine Situation verdndert sich.

Veranderungen von innen: Sie selbst verandern sich.
= Resonanzen: Sie strahlen etwas aus und ziehen damit bestimmte Reaktionen an.
= Synergien: Die geblindelten Interessen oder Kompetenzen mehrerer ergeben Neues.

= Zeitgeist, Trends und Entwicklungen: Aktuelle Ereignisse bieten Ihnen ein Sprungbrett.

3. Kleiner Handwerkskoffer fir Chancen
Um von sich bietenden Chancen zu profitieren, helfen Ihnen zum Beispiel folgende Dinge:

= Versuchen Sie, in gutem Kontakt mit Ihren Zielen, Wiinschen und BedUrfnissen zu
sein. Peter Prange nennt das auch: ,Ein Ziel 6ffnet Ihnen den Blick fur Chancen.?
Ich hatte seit Langerem den Traum von gedruckten Blchern, war aber noch nicht
aktiv geworden. Als der Drucker vor meiner TUr stand, legte ich los.

=  Welchen Wert kdnnte die sich bietende Gelegenheit fir Sie haben, jetzt und in Zu-
kunft? ,Chancen-Jager” kbnnen in Alternativen denken und etwas auf seine Mog-
lichkeiten fur sie selbst abklopfen.

= |st hr Denken relativ aufgeschlossen oder halten Sie gern an einmal Erkanntem und
Gedachtem fest? Wenn Sie zum Beispiel seit Jahren davon lberzeugt sind, dass |hr
Partner zwei linke Hande hat, wird lhnen nie auffallen, dass er mit den Jahren ein
besseres Selbstwertgefthl entwickelte und sich jetzt auch kleinere Reparaturen zu-
traut.

=  Wie gut sind Sie bei Entscheidungen? Wenn sich eine Chance bietet, sollten Sie
schnell entscheiden und zugreifen kdnnen, bevor sich das ,,Angebotsfenster” wieder
schlieft.

= Nicht zuletzt sollten Sie bereit sein, sich auf Unerwartetes und Neues einzulassen.
Wenn Sie nur am Vertrauten festhalten oder sich an sorgfaltig Durchdachtes heran-
wagen, werden Ihnen die meisten Chancen entgehen. ,Chancen-Jager” sind in der
Lage, Impulsen zu folgen und flexibel Kurs und Ziel zu andern.

1 peter Prange, It's my life. Anleitung zum Selber-Leben 95, vgl. Literaturliste im Anhang.
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4. Eine Chance ist wie Segelfliegen

Eine Chance ist kein Wunschdenken und sie ldsst sich nicht erzwingen. Eine Chance ge-
schieht, sie braucht Hingabe, sie ldsst sich nicht ,machen”. Stellen Sie sich ein Segelflugzeug
vor, das kunstvoll den Auf- und Abwinden folgt, statt mit Motorgewalt brachial einen Kurs
einzufordern.

Manchmal funktioniert es und Sie und die Chance gehen konform. (Die Winde stimmen.)
Manchmal stellt sich heraus, dass Sie und die Chance ,nicht miteinander konnen”. (Der fal-
sche Wind.) Manchmal muss man nach einer Weile von einer Chance wieder lassen. (Die
Thermik andert sich.)

Doch das ist kein Grund, Chancen aus dem Weg zu gehen. Echte Segelflieger haben immer
ein Ohr an der Wettervorhersage. Jeder Tag kann eine gute Thermik bringen. Wenn Sie sich
dann noch in den Wagen werfen und zu lhrem Flieger rasen kénnen, kdnnen Sie und die
(Auf-)Winde zu einem neuen Flug aufbrechen.

5. Fragen zur Selbstreflexion
Uberlegen Sie: Wie halten Sie es selbst? Sind Sie in der Lage, Chancen zu sehen und zu nut-
zen? Welche Beispiele fallen Ihnen ein? Wenn Sie sich mit Chancen schwertun —woran kann

das liegen? Und: Folgen Sie in Inrem Leben generell eher Chancen, gehen Sie nach Plan vor
oder beides?

Erstveroffentlichung © 2016 Heike Thormann,
letzte Uberarbeitung 2024
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To-do-Liste: Chancen nutzen

Das ist zu tun:

1. Auf Synchronizitaten achten

Auf Synchronizitdten achten: Gibt es Dinge in der ,dufSeren Welt”, die
zu meinen (inneren) Gedanken, Wiinschen, Trdumen passen? ,Springt”
mich etwas an? Offnen sich irgendwo Handlungsfenster?

2. Auf weitere Chancen achten

Auf weitere Chancen achten wie: Verdnderungen in meinem Umfeld,
Veranderungen bei mir selbst, Anziehung durch Resonanz, Biindelung
durch Synergie, Zeitgeist, Trends und Entwicklungen.

3. Kleiner Handwerkskoffer fiir Chancen

=  Um meine Ziele, Winsche, Bedirfnisse wissen.

= Den Wert und die Méglichkeiten von etwas fiir mich erkennen.
= Meine Sichtweise regelm. Uberprifen, an Gegenwart anpassen.
= Schnell entscheiden und handeln kdnnen. (Angebotsfenster)

= Mich auf Neues einlassen, Impulsen folgen kénnen.

4. Eine Chance ist wie Segelfliegen

Eine Chance nicht (er-)zwingen wollen. lhr eine Weile wie beim Segel-
fliegen folgen. Schauen, ob sie tragt und wohin sie fihrt. Immer wieder
nach neuen Chancen Ausschau halten.
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Blcher und Kurse von mir

Reihe A: Das Schreibhandwerk lernen
Blcher und Texte richtig gut schreiben

= Band 1: Schreiben wie ein Profi. Von der Pike auf
schreiben lernen.

® Band 2: Kreativ schreiben lernen. Kreativ und spie-
lerisch ins Schreiben kommen.

® Band 3: Die Blicherschmiede. Ein Sachbuch pla-
nen: von A wie Aufbau bis Z wie Zielgruppe.

= Band 4: Bucher und Texte konzipieren. Basiswissen
fur Aufbau und Struktur.

® Band 5: Selbstcoaching flir Autoren. So machen
Sie sich das Autorenleben leichter.

®  Band 6: Der Traum vom Buch. Blicher schreiben,
gestalten und veroffentlichen.

® Band 7: Der Erste-Hilfe-Koffer fir Buchautoren.
Welche Probleme du haben kannst, wenn du ein
Buch schreiben mochtest, und wie du sie 10st.

Reihe B: Den (Schreib-)Alltag bewiltigen
Tipps und Tricks fur Arbeit und Schreiben

=  Band 1: So Uberleben Sie im Homeoffice. Selbst-
management fur Einzelkampfer.

®  Band 2: Motiviert ans Werk. Sieben Schritte fur
eine kreative Selbstmotivation.

Noch nur als éltere PDF-Datei:

= Kreatives Denken leicht gemacht. Trainieren Sie
Ihre Kreativitat fur Erfolg in Business und Beruf.

Reihe C: Fur das (Schreib-)Selbst sorgen

Band 8: Lernpaket Schreib dein Sachbuch
Band 9: Lernpaket Schreib dein Buch

Band 13: Texte schreiben fir Homepage, Flyer,
Broschire und Co. So présentieren Sie sich, lhre
Angebote und Produkte.

Band 14: So schreiben Sie im Beruf. Von Buro bis
Marketing.

Band 17: Leichter ins Schreiben kommen mit Free
Writing

Noch nur als altere PDF-Datei:

Zur Sache, Schatzchen. Prazise schreiben.

Mit Sprache spielen und Herzen berihren. Fesseln
Sie Ihre Leser mit der Welt der Worte.

Ideen fur Kunden und Konzepte finden. Systema-
tisch von der Idee zur Umsetzung kommen.

So meistern Sie die Infoflut. Infostress verringern,
richtig recherchieren, schneller lesen.

So trainieren Sie Ihre grauen Zellen. Wissen besser
aufnehmen und behalten.

Kreativ lernen. Mit Kreativitat leichter, schneller
und besser lernen.

Mit Schreib- und Reflexionsiibungen richtig gut zu sich sein

= Band 1:,Bose sein’ fir Anfanger. Selbstschadi-
gende Muster Gberwinden und liebevoller fir sich
sorgen.

®  Band 2: So finden Sie lhre innere Ruhe. Stress ab-
bauen, gelassener werden u. souverdner handeln.

Reihe D: FUr das Leben schreiben

Band 3: Starke Frauen?! Kraft tanken und Starke
splren.

Band 4: Erkenne dich selbst. Starken sehen und
Selbstbild verbessern.

Mit Schreib- und Reflexionslibungen sein Leben gestalten

= Band 1: Sprenge deine Ketten. Ins Handeln kom-
men und Traume leben.

® Band 2: Schreiben Sie die Geschichte lhres Lebens.
Finden Sie mit autobiografischem und kreativem

Schreiben heraus, wer Sie sind und was Sie wollen.

® Band 3: Finde deinen Weg. Mit klaren Zielen in die
Zukunft.

58 | Heike Thormann

Band 4: Lebe deinen Traum. Traume wahr werden
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Band 5: Auf dem Weg zu neuen Ufern. Verande-
rungen aktiv angehen.
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Uber mich

Ich bin Autorin, Lektorin, Buchproduzentin, Trai-
nerin und Coach.

Mehr als zehn Jahre lang habe ich eine Ratgeber-
Webseite mit vielen zehntausend Lesern im Mo-
nat betrieben. Davor war ich mehrere Jahre als
Autorin fir Online-Magazine tatig.

Seit dieser Zeit schreibe ich Artikel, Blicher und
Kurse zu Themen wie Schreiben, Kreativitat,
Selbstmanagement, Personlichkeitsentwicklung
und Lebensgestaltung. Etliche davon haben auch mit mir zu tun, spiegeln wider, was ich
erfahren und gelernt habe.

Eine Liste meiner Veroffentlichungen sowie eine wachsende Zahl kostenfreier Artikel und
Buchvorstellungen finden Sie unter www.heikethormann.de. Dort kénnen Sie sich auch in
einen Newsletter eintragen oder mein Blog mit aktuellen Informationen abonnieren. Auf
Instagram finden Sie mich unter www.instagram.com/heike.thormann.
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