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Kapitel 1

Motivation

Ein haufiges Problem auf das frither oder spéater jeder stofit, ist die Frage
nach dem Sinn des Lebens.

Grundlegend kann man behaupten, dass es nicht DEN Sinn des Lebens
gibt. Er ist viel subjektiver und invidueller. Daher ist der Weg dorthin fiir jede
Person ein anderer. Dennoch gibt es einige Hilfsmittel und Methoden, wie
man sich seinen Sinn im Leben klar werden kann. Diese sollen hier erlautert
und mit Arbeitsblattern als Unterstiitzung und kleiner Leitfaden gelten.

Der Sinn des Lebens wird aus unterschiedlichen Zielen gewahlt, die man
in seinem Leben zu verfolgen gedenkt und mit Motivation und Préazision
erreichen kann. Er wird also zum Lebensziel.

Um dein Lebensziel zu finden, gehe &hnlich zu einem groflen Projekt vor.
Am Anfang steht der Entwurf des Projektsplans, um iiberhaupt zu wissen,
wo man steht und wie man vorgeht. Dazu miissen viele einzelne Fragen zu
vielen unterschiedlichen Themen oder Kategorien geklart werden. Und auch
wenn man alleine, an einem solchen Plan arbeitet sollte man alles aufschrei-
ben, um nicht die Ubersicht zu verlieren. Betrachte dein Leben und deine
Lebensweise als ein Projekt, in dem deine Ziele die Projektprioritaten sind
und die Planung deinen Weg dorthin gestaltet. Verfalle dabei nicht in ei-
ne strikte unflexible Herangehensweise. Plane dndern sich, genauso wie die
Umsténde, die unvorhersehbar Eintreten kénnen.

Diese kleine Orientierungshilfe stiitzt sich auf bekannte Werke wie ,,12
Rules for Life” [2] von Jordan Peterson, ,Cafe am Rande der Welt” |3] von
John Strelecky und ,,Leben ist Leidenschaft” [1] von Matthias Kirchner. Ich
kann jedem, der sich weiter mit dem Thema auseinandersetzten will, diese
nur warmstens Empfehlen.
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Kapitel 2

Wer bin ich?

Die Frage ,Wer bin ich?” ist kaum zu beantworten und hat schon manche
in den Wahnsinn getrieben. Und das hat einen Grund: Es ist eine absolut
unzuldngliche Frage, die nicht genau genug gestellt wird. Hinter dieser einen
Frage stecken weitaus mehr und diversere Fragestellungen, die man heraus-
filtern muss. Beispielsweise:

Welcher Typ Mensch bin ich?

Was sind meine Starken?

Was sind meine Schwéichen?

Welche Wiinsche habe ich und wo méochte ich hin?
Wo stehe ich im Vergleich zu anderen?

Was ist mir wichtig?

Was will ich mit meinem Leben anfangen?

Diese einzelnen Fragen sind wesentlich einfacher zu beantworten. Stellt man
eine Frage spezifisch genug, enthilt diese meist schon einen Grofiteil der
Antwort. Also stelle deine Fragen detaillierter.
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2.1 Grundfragen zum eigenen Selbst

Es gibt Fragen die sich nur wenige Menschen stellen. Wir gehen hier auf die
héufigeren weiter ein. Nach dem selben vorgehen kannst du dir deine eigenen
Fragen die nur fiir dich aufkommen beantworten und dir Gedanken machen,
wo du hin willst.

Was sind Deine Starken? Was sind Deine Schwachen?

Die Frage wer Du wirklich bist fragt auch immer, was Dich von anderen
unterscheidet. Was macht Dich einzigartig? Diese Idee fiihrt zu einem groben
Vergleich, von deinen Starken und Schwachen gegentiber dem, was du fir
normal haltst.

Nimm ein Blatt Papier und teile es in zwei Spalten auf. Auf die linke Seite
schreibst Du Deine Starken und auf der rechten gegentiberliegenden Seite
deine Schwéchen, mit denen du dich unsicher fithlst. Eine kleine Vorlagd2.1]ist
gleich weiter unten fiir dich bereit. Natiirlich kannst du deine eigene Tabelle
mit mehr Spalten nutzen

Vielen Menschen fallt es leichter, sich selber zu kritisieren statt zu loben.
Versuche daher mindestens so viele Starken wie Schwéachen aufzulisten.

Beispiele konnen sein:

e Ich bin gut in Mathe o Ich bin ein guter Zuhorer
o Ich kann hervorragend Kochen  Ich bin sportlich
e Ich kann Gitarre spielen o Ich bin kreativ
Meine Stirken Meine Schwichen
1. 1.

2 2

3 3

4 4

D. 5.

6 6

7 7
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Welche Werte mochte ich leben?

Welche Werte sind Dir wichtig? Werte sind Grundeigenschaften wie Ehr-
lichkeit, Aufrichtigkeit, Zielstrebigkeit und Offenheit, die Du unabhéngig der
einzelnen Situation leben mochtest. Welche Werte mochtest Du in Deinem
Handeln zum Ausdruck bringen?

Meine Werte

Auf die Werte werden wir spater im Kapitel Personlichkeit weiter eingehen
und deine Liste verfeinern.

Was gibt Dir Energie, was raubt Dir Energie?

Gehe gedanklich durch Deinen Alltag. Was gibt Dir Energie? Der gemiitliche
Kaffee am Morgen? Gute Gespriache mit Freunden? Sport am morgen oder
nach der Arbeit? Einfach Zeit fiir Dich?

Mache dir eine Liste, was Dir Kraft und Energie gibt. Was Dir Kraft gibt
ist das, was gut zu Dir passt. Genauso das Gegenteil. Was raubt Dir Energie?

o Menschen, die negativ iiber andere sprechen?

o Dich morgens friith zu Deinem Job raus quélen?
o Langweilige Gespriche?

o Grofle Menschenmassen?

e FEine unaufgerdumte Wohnung?

Lass Deinen Gedanken freien Lauf.
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Gibt mir Engergie Raubt mir Energie

1. 1.
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Was sagen andere iiber mich?

Wie wiirden Deine Freunde Dich beschreiben? Welche Eigenschaften schrei-
ben sie Dir zu und schétzen sie besonders an Dir? Uberlege und schreibe dir
auf, wie Deine besten Freunde Dich beschreiben wiirden. Welche Kritik iiben
sie an dir und welche Seite finden sie an dir besonders toll?

Mache dir zuerst selbst Gedanken, was du in den letzten Tagen oder
Wochen mitbekommen hast und trage es in Tabelle ein

Das Spannende ist, dass unser Selbstbild oft nur wenig mit dem tiberein-
stimmt, wie andere uns sehen. Es ist daher extrem wertvoll, Dein Selbstbild
mit Deinem Fremdbild abzugleichen. Frage deine Freunde direkt und mach
Dich auf einige Uberraschungen gefasst. Wichtig hierbei ist, dass deine Freun-
de unbeeinflusst von deinem Selbstbild sind. Erzédhle Thnen erst danach, wie
du dich selbst siehst.
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Was bin ich? Was will ich? Was habe ich?
1. 1. 1.
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
6 6. 6
7 7. 7
8 8. 8
9 9. 9
10 10. 10

Tabelle 2.1: Dein Selbstbild

Was bin ich? Was will ich? Was habe ich?
1. 1. 1.
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 D. 5
6 6. 6
7 7. 7
8 8. 8
9 9. 9
10 10. 10

Tabelle 2.2: Dein Fremdbild



2.1. GRUNDFRAGEN ZUM EIGENEN SELBST

Was sind Deine Angste, was sind Deine Wiinsche.

Was wiinschst Du Dir? Was fiirchtest Du? Angste kénnen Wiinsche antreiben
oder blockieren. Sei dir klar dariiber, welchen Angsten du dich stellen musst
um dein Ziel zu erreichen und mit welchen Angsten du befreit leben kannst.

Nimm dir etwas Zeit um dir dariiber Gedanken zu machen. Nach kurzer
Zeit wirst Du ein viel klareres Bild davon haben, was Dich antreibt und
anzieht.

Nimm Dir jeden Tag 5 Minuten Zeit, um dariiber nachzudenken, was sich
bei deinen Angsten und Wiinschen geéndert hat. Und besonders: Was hat
diese Anderung hervorgerufen?

Angste Wiinsche

1. 1.
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Was am Ende wirklich zahlt

Vielleicht kennst du das: Ich weifl manchmal nicht mehr, was mir wirklich
wichtig ist. Man verliert sich in Alltagsproblemen, die Gedanken werden
Stumpf und die eigenen Prioritaten verschwimmen. Wir werden versuchen,
dieses Problem mit Lebenszielen entgegenzuwirken und dir deinen Antrieb
jederzeit bewusst zu sein.

Stelle Dir vor, Du liegst auf Deinem Sterbebett. Du weifit ,,Das wars, von
hier werde ich nie wieder aufstehen.” Blicke jetzt auf Dein Leben zurtick.

o Welche Entscheidungen erfiillen Dich mit Stolz?

o Welche Entscheidungen bereust Du?

o Welchen Lebenspfad hast du gewahlt?

Blicke von Deinem Sterbebett zurtick auf Dein jetziges Leben. Was wiir-

dest Du Dir selber raten? (Das hier ist die Frage nach Deinen Zielen im
Leben.)

Was erfiillt mich? Was bereue ich? Was rate ich mir?
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4. 4
5 5. 5
6 6. 6
7 7. 7
8 8. 8
9 9. 9
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Was liebst Du und was hasst Du

Gleiches Spiel wie vorhin. Zwei Spalten auf Deinem Blatt. Auf die linke Seite
kommen all die Dinge, die Du liebst. Auf die rechte Seite all die Dinge, die
Du nicht leiden kannst.

Liebe ich Hasse ich

1. 1.
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Was ist Deine Lebensvision?

Du hast dir bereits einige Gedanken gemacht und iiber dein Leben sinniert.
Stelle dir jetzt die Frage: Wohin willst Du in Deinem Leben unterwegs sein?
Was sind deine Ziele die Du Dir setzt? Welcher Mensch Du bist? Schaffe
Klarheit iiber den Sinn Deines Lebens!

Fiir den Moment kannst du dir deine Ziele kurz und knapp notieren. Die
Tabelle muss dabei nicht voll werden, weniger Ziele heiffit mehr Konzentration
auf wenige Punkte.

Meine Ziele Das bin ich
1. 1.
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Am besten erstellst Du dazu spéter ein Vision Board, dieses wird im
Kapitel ,Vision Board” genauer erklart.
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