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S.13f.

Personliche Erfolgsbilanz

Welche Momente des Erfolges, der Uberwindung alter Grenzen, Erfahrungen des
Gelingens sind in Ihnen als Erinnerung gespeichert?

Was sind Ihre Starken, Ihre besonderen Fahigkeiten, bei welchen Tatigkeiten, in welchen
Situationen flhlen Sie sich wohl, mit sich und der Welt im Reinen?

Wo und wann entwickeln Sie besondere Ausdauer, haben Sie andere mit Ihrer
Begeisterung anstecken kénnen?

Woflr wurden Sie gelobt, flir was gab es besondere Anerkennung?

Was haben Sie gelernt?

Welche Priifungen haben Sie schon bestanden?

(Und hier kénnen Sie gerne auch Ihren »Freischwimmer« oder Ihr »Seepferdchen« und
Ihren Flihrerschein eintragen - erinnern Sie sich noch, wie aufregend es damals war?
Wie sehr Sie sich angestrengt haben?)

Was haben Sie schon geleistet?

Was schatzen andere an Ihnen?

Was wurde Ihnen geschenkt?

Gibt es den ein oder anderen Augenblick, auf den Sie stolz sein kénnen? Sind Sie in einer
gefahrlichen Situation mutig gewesen? Haben Sie Zivilcourage bewiesen?

Ist mal ein Wunder geschehen, haben Sie ein (vielleicht sogar unverdientes) Glick
genossen?

Welche Glicksmomente hat es in Ihrem Leben gegeben?
Gibt es besondere Starken, Talente, angeborene oder frith erworbene Fahigkeiten, auf

die Sie ohne Anstrengungen zurlickgreifen kénnen, die IThnen in bestimmten Bereichen
des Lebens eine beruhigende Sicherheit vermitteln?

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder
Langeweile, Hanser Verlag Miinchen)
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S. 59

Ubung: Flow-Erfahrung

Schaffen Sie sofort die Voraussetzungen flir eine erste eigene bewusste Flow-Erfahrung.
Uberwinden Sie Ihren »inneren Schweinehund«. Verzichten Sie auf alle Ausreden und
fangen Sie sofort an. Sofort. Jetzt gleich. Nehmen Sie sich ein Blatt Papier in die Hand
und gehen Sie schrittweise vor.

. Erinnern Sie sich jetzt an ein persénliches Flow-Erlebnis (oder mehrere Erlebnisse)
und beschreiben Sie Ihr Gliicksgefiihl bei dieser Begebenheit.

. Erinnern Sie sich jetzt, wie die Flow-Erfahrung/en zustande kam/en.

. Wahl der nachsten persdnlichen Herausforderung: Erfassen Sie zundchst
samtliche derzeitigen Mdglichkeiten, persénlich eine eigene Flow-Erfahrung zu
machen.

. Auswahl — Beantworten Sie jetzt die Frage: Welcher Herausforderung wahle ich
als erste?

und dann:

. Was muss ich hinzulernen, welche Ressourcen fehlen mir noch?

. Halten Sie jetzt erst einmal nur Ihre Ideen fest. Erst nach dem Durcharbeiten des

vierten Kapitels sollten Sie dann konkrete weitere Schritte unternehmen. Wir
miuissen uns namlich zuvor noch mit der Frage der Auswahl von geeigneten
Herausforderungen und mit der Notwendigkeit praziser und anschaulicher
Formulierung von Herausforderungen beschaftigen.

Wenn Sie dann erst einmal so weit sind, sollten Sie sich auch ein paar aufmunternde
extrinsische Motivationen Uberlegen. Anregungen dazu finden Sie im Anhang 2, Seite 280
ff.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder
Langeweile, Hanser Verlag Miinchen)
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S. 72 ff
Fantasiereisen

a.) Zur Einfiihrung:
Zwei Arten des inneren Sehens

Es gibt zwei verschiedene Arten des inneren Sehens. Sie kénnen getrennt voneinander
ablaufen, sie kénnen sich aber auch miteinander verbinden.

Eine Art der Visualisierung besteht in dem Wiederbeleben von Erinnerungsbildern. Wir
sehen vor unserem inneren geistigen Auge etwas, das wir bereits irgendwann einmal in
unserem Leben tatsdchlich gesehen und erlebt haben. Das ist das Abrufen von
gespeicherten Bildern.

Die zweite Art des inneren Bildersehens ist das Konstruieren eines Vorstellungsbildes. Wir
gestalten mit der schopferischen Kraft unserer Fantasie ein ganz neues Bild. Wir stellen
uns etwas vor, das wir in dieser Form noch nicht tatsachlich erlebt haben. Diese zweite
Art des Sehens ist flir viele Menschen anstrengender als die erste. Oft ist sie auch sehr
ungewohnt, wenn wir erst einmal erwachsen sind. Diese Art des nicht-realistischen
Sehens wurde vielen Menschen in der Schulzeit abgewoéhnt: »Trdume nicht — mach deine
Hausaufgaben!« Oft ist diese Art des vor sich hin »Spinnens« sogar mit Verboten belegt
und muss daher erst wieder erlaubt werden, bevor sie nach und nach wieder mdglich
wird.

Geben Sie sich diese Erlaubnis jetzt!

Und haben Sie Geduld mit sich selbst. Wenn Sie es nicht gewohnt sind, mit unrealen
Vorstellungsbildern zu arbeiten, braucht es einige Zeit, bis es den gestaltbildenden
Kraften Ihrer Vorstellung gelingt, tatsachlich Neues zu produzieren.

Es folgen Ubungen, bei denen sich Reales, Erinnertes und frei Fantasiertes gut
miteinander mischen kénnen. Das ist der beste Weg, nach einer gewissen Zeit dann ganz
eigene Imaginationen zu erfinden. Lassen Sie sich ausreichend Zeit. Setzen Sie sich nicht
selbst unter Druck. Lassen Sie die Bilder kommen, versuchen Sie nicht, sie zu erzeugen.

Wenn Sie sie aber willentlich erzeugen, ist das auch o. k., ja, es kann sogar mitunter
helfen, Ihre Imaginationskraft zu steigern. Manchmal kommen keine Bilder, daflr
Geflihle, Erinnerungen an Gerdusche, Geriiche. Nehmen Sie einfach alles so wahr, wie es
geschieht. Urteilen und bewerten Sie nicht.

Am effektivsten ist bei der Imagination eine Haltung spielerischer Gelassenheit und
kindlicher Neugier. Lassen Sie sich einfach einmal Gberraschen und lassen Sie sich vor
allem genligend Zeit flir Assoziationen und Interpretationen.

b.) Zur Vorbereitung:
Entspannen kénnen

(In Fantasiereisen erfahrene Leser kbnnen gleich mit der ersten Imagination auf Seite 78
beginnen.)

Zunachst sind alle denkbaren Stérungen auszuschalten. Also einen Raum aufsuchen, der
Ihnen alleine zur Verfligung steht (ein Schild aufhangen: Bitte nicht stéren!), Telefone,



Musik- und TV-Gerate abschalten usw.

Es wird leichter, in diese Welt der Imaginationen einzutauchen, wenn Sie sich bewusst
mit Hilfe der einen oder anderen Methode entspannen kénnen.

Autogenes Training, progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Yoga, Biofeedback,
bestimmte Formen von Meditation sind bewdhrte Techniken, sich in einen angenehmen
Zustand der inneren Ruhe zu versetzen.

Viele Menschen erleben eine angenehme Tiefenentspannung auch nach einem
Saunabesuch oder nach intensiver sportlicher Anstrengung. Wahlen Sie das, was flr Sie
in Frage kommt und leicht zuganglich ist.

Falls Sie sich nicht entspannen kénnen, machen Sie zunachst ein paar
Bewegungsiibungen, bei denen Sie sich richtig anstrengen. Oder tanzen Sie nach Ihrer
momentanen Lieblingsmusik. Das ermdglicht, dass Sie sich anschlieBend mit mehr
innerer Ruhe nach Innen wenden kdnnen.

Wenn Ihnen keine Entspannungstechnik bekannt ist, gehen Sie folgendermaBen vor:
Legen Sie sich flach auf den Boden, die Beine parallel nebeneinander und die Arme
ausgestreckt neben dem Rumpf. Wichtig: Keine Faust bilden, die Hande ganz locker
ausstrecken. Den Kopf bequem auf ein Kissen legen. Sie kénnen sich auch in einen sehr
bequemen Sessel setzen. Sie schlieBen die Augen und bereiten sich auf die inneren Bilder
vor, indem Sie einige Male sehr tief einatmen, jeweils ganz langsam ausatmen, dann
nicht mehr so sehr auf den Atem achten und mehr den Kérper splren, der von der
Schwerkraft der Erde in den Sitz oder auf die Unterlage hinuntergezogen wird.

Spiiren Sie, wie Sie auf eine angenehme Art und Weise schwerer und schwerer werden.
Sie werden ganz ruhig und gelassen . . . und die Entspannung wird tiefer und tiefer. Sie
sind jetzt ganz ruhig und tief entspannt . . . Sie sind gelassen . . .

Wiederholen Sie innerlich diese letzten Satze, bis Sie tatsachlich ruhig werden und diese
tiefe Entspannung spuren.

c.) Imaginationstraining

(Legen Sie nach jedem Imaginationsvorschlag eine Pause von zehn bis 30 Sekunden ein,
damit Bilder entstehen kénnen. Wir haben das im ersten Absatz durch drei oder sechs
Punkte angedeutet.)

Heute:
Erinnere dich an dein Fruhstick. . ... ..

Werde so spezifisch und exakt wie méglich. Wie haben die Dinge geschmeckt, die du
gegessen hast? . ... .. Erinnere dich mit geschlossenen Augen an die Farben, nicht nur
des Essens sondern auch des Tellers, . . . der GréBe und Form der Tasse oder des
Bechers . . . Was hast du getrunken? ... Geschmack, . .. Farbe, . .. Konsistenz, . . .
Temperatur. . . .. Stelle dir den Tisch vor, . . . den Stuhl, auf dem du gesessen hast . . .

Denke an das, was du vielleicht nicht mochtest, nicht gegessen hast. . . .. .. Fige
Erinnerungen an Gerliche, . . . an Gerdusche hinzu. . .. ... Lief das Radio, . . . der
Fernseher, hat die Katze geschnurrt? . . .. ..



Gestern:

Konzentriere dich auf ein Ereignis des gestrigen Tages und beobachte dich dabei, dieses
Ereignis neu zu erschaffen.
Falls du dich Uber irgendetwas aufgeregt hast, lass dieses Gefiihl wieder in dir entstehen.

Falls du dich gefreut hast, lass die Freude wieder lebendig werden.
Falls du mit jemand gesprochen hast, erinnere dich an seine Stimme, an die Farbe seiner
Bekleidung an die Temperatur des Ortes, wo Ihr Euch traft.

Lass dann die ganze Situation mit allen Einzelheiten wieder lebendig werden. Nehme dir
so viel Zeit wie du brauchst.

Vergangenheit:

Gehe nun in deiner Erinnerung etwas weiter zurtick. Vielleicht gab es ein Fest, eine Party
in letzter Zeit, oder einen besonderen beruflichen Erfolg, ein schénes Erlebnis in deinem
Privatleben. Erinnere dich an so viele Einzelheiten wie méglich und lass die Bilder vor
deinem inneren geistigen Auge so lebendig wie méglich werden.

Morgen:

Denke nun an einen Ort, wo du morgen (oder in den ndchsten Tagen) auBerhalb deiner
Wohnung/deines Hauses zu tun haben wirst und den du kennst.

Stelle dir diesen Ort in allen Einzelheiten lebhaft vor, wie er aussieht, welche Gerdusche
dort vorherrschen, wie es dort riecht usw. Mach diese Vorstellung so konkret wie
méglich.

Zukunft:

Stelle dir jetzt einen Ort vor, den du noch nicht gesehen hast, den du noch nicht kennst,
den du aber gerne einmal kennen lernen méchtest — vielleicht méchtest du gerne
irgendwann dort Urlaub machen. Sieh dich selbst in diesem Szenario, sieh, was du
anhast und was du dort tust. Mische Erinnerungsbilder mit véllig neuen Fantasiebildern.

Fantasie:

Denke dir etwas aus und stelle es dir innerlich vor, das es jetzt (noch) gar nicht gibt.
Vielleicht dein Traumhaus, ein Baby, das noch nicht geboren ist, dich selbst in zehn
Jahren oder das erste Buch, das du geschrieben, eine Skulptur, die du geschaffen hast
usw.

Zahle dann langsam von zehn nach eins riickwérts, bei eins éffne die Augen, atme tief
ein und langsam aus, rdkele und strecke dich und mach dann ganz schnell zehn
Armbeugen, um wieder ganz wach zu werden.

Male ein Bild von deiner Fantasie oder beschreibe sie in einem Buch in allen Einzelheiten.
Werde sehr genau und denke an alle Details. Falls du dich an eine bestimmte Melodie, an
ein Lied oder ein Motiv erinnerst, halte auch dieses fest und nutze die nédchste
Gelegenheit, dir diese Musik in Ruhe anzuhéren.

Nach jeder Imagination sollten Sie sich unbedingt vollstéandig zuriickholen und
nicht etwa in diesem Zustand Auto fahren oder wichtige Verhandlungen fiihren.



Nach diesen Voriibungen kommen wir jetzt zur ersten eigentlichen Imagination und zur
Anndherung an die basalen Motive.

S.78

Erste Imagination:
»Der optimale Arbeitstag«

Lasse wie von selbst die Bilder eines optimalen Arbeitstages in dir entstehen. Bilder eines
Tages, an dem sich deine Vorstellungen von selbst bestimmtem Arbeiten verwirklicht
haben (am einfachsten ist es, wenn du dir diese Reise von jemandem vorlesen lasst,
ansonsten lese jeweils zwei, drei Anregungen oder Fragen, schlieBe dann wieder die
Augen, entspanne dich, lasse einige Zeit lang die Bilder erscheinen, éffne dann die Augen
wieder, lese dann den ndchsten Abschnitt usw.).

Auf jeden Fall viel Zeit zwischen den einzelnen Bildanregungen lassen, damit auch
wirklich Bilder entstehen kénnen!

Dieser Tag beginnt mit einer groBen Selbstversténdlichkeit. Es ist alles genauso, wie es
sein soll. Du bist gestern ruhig und entspannt eingeschlafen, gliicklich und zufrieden, da
die wichtigen Themen deines Lebens in eine schéne Balance geraten sind.

Jetzt nimmst du mit deiner inneren Sicht und all deinen Sinnen wahr, wie du an diesem
Morgen wach wirst. Die Augen bleiben weiter geschlossen und gleichsam als ob du in
einem Kino bist, nimmst du das Geschehen wie auf einer inneren Leinwand wahr.

Du siehst nun den Raum, in dem das Bett steht, in dem du geschlafen hast. Ist der Raum
noch dunkel oder bereits von Licht durchflutet? Wie groB ist der Raum? Ist es ein
Schlafzimmer oder bist du auf einer Geschéftsreise in einem Hotel wach geworden?
Vielleicht ist es auch ein Raum, in dem du gleichzeitig wohnst?

Nehme dir ausreichend Zeit, auch sich verdndernden Bildern zu folgen.
Ist noch jemand in diesem Raum oder wachst du alleine auf? Was siehst du sonst noch?

Welche Mébel, welche Stoffe und Farben bestimmen die Inneneinrichtung, den Charakter
dieses Raumes?

Du gehst nun ins Bad und nach der Morgentoilette kleidest du dich an und findest dich
dann am Frihstiickstisch wieder. Wo friihstiickst du? Jetzt werden die Bilder auch so
deutlich, dass du weiBt, ob du dich in einer Wohnung oder in einem Haus befindest. Wo
liegt die Wohnung oder das Haus? Werfe einen Blick aus dem Fenster, um ein Bild der
Umgebung entstehen lassen zu kénnen - oder sitzt du bereits auf einem Balkon oder
einer Terrasse und (berblickst die anderen Hduser oder schaust ins Griine oder aufs Meer
oder auf einen See?

Und nach dem Friihstiick? Fahrst du zur Arbeit oder ist dein Arbeitsplatz dort, wo du
wohnst? Arbeitest du in einer Firma, bei einem Kunden oder in deinem eigenen
Unternehmen oder Bliro? Lasse dir wieder Zeit, bis sich Bilder formen, die in dir ein
Gefiihl der Stimmigkeit, der inneren Freude ausldsen.

Dann werden Einzelheiten deines Arbeitsalltags deutlich. Welche Rolle spielst du, welche
anderen Menschen treten auf?



Wer bestimmt den Arbeitsrhythmus? Deine Kunden, Auftraggeber, dein Chef oder
Vorgesetzter, dein Team oder du selbst?

Welche Anteile des Alltags erzeugen moéglicherweise noch Stress, welche Freude?

Werden Inhalte deiner Arbeit deutlich? Flr welche Leistung wirst du bezahlt? Wer bringt
dir Wertschdtzung entgegen und wofiir? Wie erlebst du dein eigenes Gelingen, das Gefiihl
von Kompetenz?

Mit wem stehst du in Wettbewerb? Wann und wie macht es SpalB3 zu gewinnen? Wie grof3
ist dein Einfluss auf das Geschehen? Bist du mit den anderen eher freundschaftlich
verbunden oder nur kollegial?

Wie unterscheiden sich méglicherweise diese Bilder von deiner tatsdchlichen aktuellen
Arbeitssituation?

Und schon ist es Mittag geworden. Zeit fiir ein Mittagessen. Wie und méglicherweise mit
wen und wo isst du zu Mittag? Reicht die Pause fiir ein kleines Nickerchen oder einen
kurzen Spaziergang um den Block oder durch den Park?

Wie geht es nachmittags weiter? Fortsetzung der Arbeit? Oder hast du Zeit fir ein
Golfspiel, fiir das Fitnessstudio, fiir anregende Gesprdche mit Kunden,
Geschéftsfreunden, Kollegen oder Freunden?

Bist du in einem Verband oder Verein organisiert, in dem du eine wichtige oder auch
nicht so wichtige Rolle spielst? Vielleicht musst du eine Rede vorbereiten oder das
Catering fiir einen Event organisieren?

Wie und wann schlieBt du deinen Arbeitstag ab? Bereitest du dich auf den ndchsten Tag
vor? Wie ist deine Stimmung, mit welchen Gefiihlen féahrst du nach Hause?

Kannst du dich jetzt deinem Privatleben widmen oder musst du noch Kunden zu einem
Arbeitsessen treffen, dir Gedanken um ein Projekt machen, eine Reise vorbereiten?

Was bedeutet es praktisch fir dich, das Privatleben zu genieBen? Wie sieht ein optimaler
Feierabend aus? Lasse auch hier wieder deiner Fantasie freien Lauf.

Wann wirst du mide, gehst du schlafen? Du blickst jedenfalls an diesem Abend zufrieden
und gliicklich auf den Tag zuriick und schldfst entspannt und ruhig ein.

Zahle dann, wenn du soweit bist, langsam von 5 nach 1 riickwérts und mache dir klar,
dass du bei 1 wieder hellwach dort ankommst, wo du diese Reise begonnen hast.

Offne bei 1 die Augen, atme einige Male sehr tief ein und langsam wieder aus, mache
noch ein paar schnelle Armbeugen und halte dann alles schriftlich fest, was du gesehen
hast.



Am besten schreiben Sie zunachst nur auf der rechten Seite eines Buches mit leeren
Seiten und auf der linken Seite ist dann Platz fir alle sofortigen oder spateren Einfalle.

Achten Sie spatestens jetzt vor allem auch auf die Geflihle, die aufkamen/kommen, wenn
Sie sich die Einzelheiten dieses optimalen Arbeitstages verdeutlichen und schreiben Sie
auch diese Geflihle sorgféltig auf.

Beschdftigen Sie sich mit den Einfdllen, die im Nachhinein kommen und wiederholen Sie
diese Fantasie in einigen Abstédnden immer einmal wieder.

Es folgt noch eine weitere geleitete Imagination, die sich bei wichtigen Entscheidungen
bewahrt hat. Sie sollten jedoch zuvor einige Erfahrungen mit Imaginationsiibungen
gemacht haben.

S. 81 ff.

Zweite Imagination:
»Wichtige Entscheidungen treffen«

Ein intensives Training der Imaginationsfahigkeit kann auch bei schwierigen
Entscheidungen helfen. Wir haben uns von Penney Peirce und Carol Adrienne (siehe
Literaturverzeichnis) zu folgenden Schritten einer Imaginationsiibung anregen lassen.

1. Schritt:

Sorgen Sie wieder dafiir, dass Sie fiir die ndchsten 45 bis 60 Minuten nicht gestért
werden kénnen (Handy ausschalten etc.). Setzen oder legen Sie sich bequem hin und
entspannen Sie sich tiefer und tiefer mit einer Methode Ihrer Wahl.

Wéhlen Sie drei mégliche Alternativen/berufliche Optionen aus, die Sie flir
erstrebenswert halten, verdeutliche Sie sich die Entscheidungsalternativen und schreiben
Sie diese auf einem Blatt auf.

2. Schritt (vorlesen lassen oder auf Kassette sprechen):
Beginne mit der Alternative, die dir spontan als erste einféllt.

Dann nimm an, diese Alternative hat sich bereits verwirklicht. Stelle dir Schritt fiir Schritt
vor, in welcher Umgebung du dich befindest, wie du dich selbst verhéltst und wie andere
sich nun verhalten, erlebe mit den auftauchenden Bildern eine vorgestellte Realitat, in
der du dich unter neuen Voraussetzungen bewegst.

Achte nun auf deine Empfindungen, deine Geflihle.

Was splrst du kérperlich? Welche seelischen Regungen, Stimmungen machen sich
bemerkbar? Ist es eher ein Anflug von Nervositdt oder fiihlst du dich erwartungsvoll,
freudig erregt?

Vielleicht bleibst du auch ganz ruhig und gelassen. Es kann sich aber auch eine
unangenehme Vorahnung, eine Schwere oder Angstlichkeit einstellen. Méglicherweise
erhoht sich der Puls etwas oder die Hdnde und Stirn werden feucht. Bleibe ruhig und
warte ein wenig ab. Die Bilder werden sich weiter entwickeln und dementsprechend auch
die Reaktionen.



Sollte dir die erste Alternative aber gefallen, verstérke die positiven Gefiihle und lasse die
von diesen Bildern ausgehende Kraft stdrker und stdrker werden.

Vielleicht melden sich neben den Bildern auch Eindriicke der anderen Sinnesorgane,
vielleicht hérst du die Stimmen von anderen Personen oder eine vertraute Musik,
bestimmte Gerdusche oder du nimmst Geriiche wahr. GenieBe einen angenehmen
Zustand, falls er sich einstellt, vielleicht entwickelt sich sogar ein richtiger Gliickszustand.

3. Schritt:

Lasse deiner Fantasie freien Lauf und bewege dich nun in einen Zeitraum hinein, der
etwa 4 bis 6 Monate in der Zukunft liegt. Andern sich die Empfindungen und Gefiihle?
Von der Entspannung in eine Anspannung hinein oder entwickelt sich noch stédrkere
Vorfreude? Nehme dich vollstédndig in diesem Zustand in der Zukunft wahr. Nehme dich
aber nur wahr, ohne dir weitere Gedanken zu machen. Es bleibt ein reines Beobachten.

4, Schritt:

Nun bewege dich noch weiter in die Zukunft hinein, ein ganzes Jahr. Bleibe bei dem, was
du kérperlich wahrnimmst. Gibt es Verdnderungen, Verstdrkungen oder
Abschwédchungen? Wird vorher Unangenehmes jetzt angenehmer oder umgekehrt?

Abschluss:

Achte auf einen inneren Impuls. Er wird dir anzeigen, dass es nun Zeit ist, wieder zum
heutigen Tag zuriick zu kommen. Verabschiede dich von allen Bildern und Empfindungen,
Eindriicken und Wahrnehmungen. Lésche diese aus als wenn du mit einem Dimmer das
Licht Iéschst.

Nehme ein paar Mal tief Luft, atme langsam aus und bemerke, wie du dich wieder in
einen neutralen Gefiihlszustand hineinbewegst.

5. Schritt:

Beginnen Sie dann den ganzen Prozess mit einer der beiden anderen Alternativen von
vorn und auf die gleiche Art und Weise. SchlieBen Sie die Imagination dann anschlieBend
mit der dritten Alternative ab. Flihren Sie samtliche 4 Schritte und den Abschluss immer
komplett durch.

6. Schritt:

Nun nehme dir noch etwas Zeit, um dir diese drei Fantasien noch einmal zu
verdeutlichen. Aber nun gestalte deine Vorstellungen in der Weise, dass du grundsétzlich
passiv bleibst und nichts von dir aus unternimmst. Lasse die Alternativen noch einmal vor
deinem geistigen Auge ablaufen, ohne irgendwelche Préferenzen vorzunehmen. Ist diese
passive Haltung nun angenehmer oder erzeugt sie eine Anspannung oder gar
Angstlichkeit? Wenn du schrittweise in die Zukunft hineinblickst — wann splirst du den
Impuls, aktiv zu werden, die passive Rolle aufzugeben und in das Geschehen
einzugreifen?

7. Schritt:

Kehre nun endgiiltig in die Gegenwart und in den Raum zuriick, in dem du dich befindest.
Vielleicht méchtest du jetzt gerne einen kleinen Spaziergang machen, angenehme Musik



hoéren, etwas Gutes essen oder dich sonstwie verwdéhnen.

Erst nach einiger Zeit solltest du dann auf die Entscheidungsfindung zuriickkommen.
Wéhle dann die Alternative, die ein tief empfundenes Gefiihl von Stimmigkeit auslést,
nicht eine, die lediglich eine vorhandene Spannung abbaut und leichter durchzufiihren
ist. Zdhle stimmlos von 5 nach 1 riickwérts. Bei 1 6ffnest Du die Augen, atmest tief aus
und bist wieder hellwach. (Gegebenenfalls durch ein paar schnelle Armbeugen das
Wachwerden verstérken.)

Und schlieBlich noch eine Fantasie, die sich weit in die Zukunft hineinbewegt:

S. 85

Dritte Imagination:
~»80. Geburtstag"

Du feierst in einem groBen Kreis von Freunden und Verwandten Deinen 80. Geburtstag.
Ein guter Freund / eine gute Freundin hélt eine Tischrede auf Dein Wohl. Was md&chtest
Du, dass er / sie (iber Dein bisheriges Leben sagt? Was soll er / sie berichten von Deinen
Taten und Gedanken? Nimm Dir ein paar Minuten Zeit, Dir den Ablauf Deines Lebens
vorzustellen. Lass Dich ganz einfach von den Ideen und Bildern (iberraschen, die
auftauchen. Versuche aber, nichts zu erzwingen.

Halte anschlieBend alles, was Du gesehen und gehért hast, schriftlich fest.

(Eine andere Version dieser Imagination entsteht, wenn Sie sich zu diesem Geburtstag
ein Fernseh- oder Presse-Interview vorstellen.)

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder
Langeweile, Hanser Verlag Miinchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der

Rickseite des Innentitels im Buch

FOKUSFLOW.DE
c/o Emergence GmbH, GormannstraBBe 14, D-10119 Berlin



S. 88 ff.

Werteliste A

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder
Langeweile, Hanser Verlag Miinchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der
Rickseite des Innentitels im Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur persénlichen Verwendung des Lesers
gestattet.

FOKUSFLOW.DE
c/o Emergence GmbH, GormannstraBBe 14, D-10119 Berlin

Seine eigenen Werte bewusst zu erkennen oder neu festzulegen ist ein besonders
wichtiger Schritt zur Selbstmotivation. Wenn Sie diesen Prozess vollfihrt haben, haben
Sie den entscheidenden Wendepunkt erreicht, sich mehr und mehr vor den
Manipulationen der anderen und der AuBenwelt tatsdchlich schiitzen zu kédnnen und Ihr
eigenes Leben zu leben.

Werteliste A (haufig von Menschen genannte Werte)

) Liebe ) Frieden

0] Behaglichkeit 0] Mobilitat

0] Heirat/Ehe 0] Ein Zuhause

0] Gesundheit 0] Spiritualitat

0] Anerkennung 0] Ehrlichkeit

0] Wissen 0] Abhangigkeit

) Alleinsein ) Ruhe

0] Zugehorigkeit 0] Charisma

) Sich um andere ) Miteinander
kimmern teilen

0] Kinder 0] Popularitat

) Freiheit ) Aussehen

) Macht ) Sicherheit

) Néhe ) Gelassenheit

0] Religion 0] MuBe

0] Kritikfahigkeit 0] Weisheit

0] Abenteuer 0] Klugheit



0O 0O o 0o o o o o o o o o o o

Leidenschaft
Erholung
Flow
Vertrauen
Solidaritat
Loyalitat
Familie
Ordnung
Kreativitat
PlUnktlichkeit
Vergnigen
Individualitat
Gerechtigkeit

Einfluss

0O 0O o 0o o o o o o o o o o o

Erfolg
Personlichkeit
Reichtum

SpaB
Freundschaft
Prestige
Herausforderung
Nachhaltigkeit (6kolog.)
Bequemlichkeit
Selbstausdruck
Sportlichkeit
Unabhangigkeit
Kompetenz

Glaube

Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

O O o o o o

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:

(noch ohne Rangfolge)

0]

O O o o



O O O o o

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind:
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit)

1.

2.

10.

Datum:

(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet fiir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet fiir mich, dass

Die Beschreibung der Bedeutung eines Wertes, der zur Zeit noch gar nicht oder nicht
ausreichend erflillt ist oder dessen stabile standige Erflillung uns am Herzen liegt, ist
nichts anderes als die Beschreibung eines Wunsches, den wir haben.

Wegen der groBen Bedeutung dieses Themas haben wir der Frage des Entwurfes eines

Zielszenarios ein eigenes Kapitel gewidmet. Das weitere Vorgehen wird in Fokus 4: Das
Zielszenario beschrieben (s. S. 109 ff.).



S.91

Mittel- oder Endwerte?

Machen Sie gleich die Probe aufs Exempel, nehmen Sie an, »Geld« sei ein wichtiger
Wert:

Was gibt mir Geld (=Mittelwert)? Welche emotionalen Endwerte kann ich mit Geld
erreichen?

Ein weiteres Beispiel: »Familie«

Welche Endwerte kénnten durch eine Familie
(= Mittelwert) flr mich Erflillung finden?

Ein weiterer eigener Mittelwert ist:

Welche Endwerte kénnten durch ihn
(= Mittelwert) flr mich Erflllung finden?



S. 96

Integritatsrad (»HABEN «



S. 106

Ubersicht iiber kiinftig stirker erfiillte Werte:
(Identische Formulare Seiten 106 und Seite 277)

Wertelibersicht A: »samtliche Lebensbereiche«
Hier kdnnen Sie — maximal - drei Werte eintragen (s. Schritte 7 und 8, S. 99 ff.)

1.
2.

3.

Bei den jeweiligen besonderen Lebensbereichen jeweils nur einen Wert eintragen:

B 1: Persdnliches Wachstum, Persénlichkeitsentwicklung

B 2: Beruf, Karriere, Unternehmen

B 3: Personliche Beziehungen, Freundschaft, Liebe, Partnerschaft, Familie, Zuhause

B 4: Kérper, Gesundheit, Sport, Spiel, Freizeit, Urlaub, Erholung

B 5: Materielles, Besitz, Vermdgen

B 6: Wertschatzung durch andere, Prestige, Anerkennung, gesellschaftliche Rolle



S. 107

Ubersicht iiber meine Wiinsche:
(Identisches Formular Seiten 107 und Seite 278)

(1.

(2.

(3.

(4.

(5.

(6.

Wert:)

Wert:)

Wert:)

Wert:)

Wert:)

Wert:)

bedeutet fiir mich, dass

bedeutet flir mich, dass

bedeutet fir mich, dass

bedeutet fiir mich, dass

bedeutet fir mich, dass

bedeutet fir mich, dass



S. 130 Nutzenanalyse

NutznieBer / Nutzen
Vorteile / Nachteile

Wer ist involviert? Folgen: (+) Vorteile
(=) Nachteile




S. 131

Auswirkungen

Folgen der Verwirklichung des Zielszenarios fir:

Name, Vorname

Folgen / Auswirkungen:

Mdglicher oder notwendiger Umgang meinerseits mit diesen Konsequenzen:



S.134

Ubungsbeispiel: Zielszenario formulieren

Bevor Sie sich an Ihr erstes eigenes Zielszenario heranwagen, versetzen Sie sich in die
Lage der Person, die den Abschluss von 120.000 Euro am 12. Oktober erreichen méchte.
Wie misste diese Person ihr Zielszenario formulieren?



S. 135

Checkliste: Zielszenario

Phase 1: »Was will ich HABEN? «

1. Aspekt: Verschaffen Sie sich Klarheit (iber den Zweck, den Sie mit der Erreichung
des Zieles verfolgen

2. Aspekt: Fixieren Sie Ihr Ziel schriftlich
3. Aspekt: Formulieren Sie mit Ich-Bezug
4. Aspekt: Benutzen Sie ein Tatigkeitswort, das Ihre Begeisterung ausdruckt
5. Aspekt:  Formulieren Sie das Ziel in der Gegenwartsform
6. Aspekt: Formulieren Sie positiv (Keine Verneinungen benutzen!)
7. Aspekt: Machen Sie den Moment der Erreichung des Zieles erkennbar
8. Aspekt: Legen Sie einen (mdglichst) genauen Zeitpunkt der Zielerreichung fest
9. Aspekt: Realistisch bleiben
10. Aspekt: Achten Sie auf Klarheit und auf die Folgen
11. Aspekt: Vertrauen und Loslassen und:
Veranderungen sind jederzeit méglich

Phase 2: »Was kann/will oder soll ich GEBEN? (s. S. 136 ff.)

Phase 3: Das vollstandige Zielszenario (HABEN und GEBEN)
(s. S. 169 f.)



S. 138

Von der Werteliste A (HABEN) zum »GEBEN

Auswahl der spezifischen Lebensbereiche

Das erste Ziel liegt im Bereich

Das zweite Ziel liegt im Bereich

Das dritte Ziel liegt im Bereich



S. 153

Liste meiner Starken, Talente, Begabungen:

10.

11.

12.

13.

14.

15.



S. 154

Top-Starken

Meine derzeit sechs ausgepragtesten Starken sind:

1.



S. 155

Integritatsrad » GEBEN «
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S. 157
Interessen

Meine ausgepragtesten Interessen und Neigungen sind (Eintragung anschlieBend
in das Integritats-rad »Gebenx, s. S. 155):

S. 159
Besonderheiten

Meine Besonderheiten sind (Eintragung anschlieBend in das Integritatsrad »Gebenk,
s. S. 155):



S. 161 - 168

Profil und Auswertung

A. Mein Profil

Starken (Talente, Begabungen, Fahigkeiten):
1.

2.

Interessen und Neigungen:

1.

2.

Besonderheiten:

1.

2.

B. Spontanauswertung

Ideen fiir einen moglichen Einsatz dieses Profils
(ohne innere Zensur, der erste Einfall gilt):



C. Durchdachte Auswertung

Liste der Starken (Talente, Begabungen, Fahigkeiten), Interessen, Neigungen und
Besonderheiten, die ich tatsachlich einsetzen mdéchte (s. S. 153 - von dieser Liste eine
neue Auswabhl treffen):

Beschreibung von Aufgaben und Problemen oder Engpdssen, die ich besonders gut I6sen
kann bzw. mdchte:



Mein aussichtsreichstes Aufgabenfeld (ein Problem oder ein Engpass, flir dessen Lésung
ich spezielle Voraussetzungen besitze):

Bei wem, wo oder wie kann ich meine Starken am wirkungsvollsten einsetzen? Meine
persdnliche Zielgruppe:



S. 169

Zielszenario komplett (HABEN und GEBEN) (Seite 169 ff.)

Wenn es im ersten Teil heiBt:
«Ich freue mich dariiber, dass ich ... «

(es folgt das Zielszenario — eine anschauliche und positiv formulierte, mit einem Datum
versehene Beschreibung des Erstrebten, in der Gegenwartsform [mit einem Tatigkeits-
wort, das Freude und Begeisterung ausdriickt], die das Ziel quantifizierbar und quali-
fizierbar definiert, so dass der Moment des Erreichen des Zieles eines Tages exakt
erkennbar ist)

so heiBt es im zweiten Teil des Zielszenarios:

»Dies erreiche ich dadurch, dass ich meine Starken

( )

(es folgt eine Beschreibung Ihrer besonderen Stdarken, also Ihrer Talente, Fahigkeiten
und Fertigkeiten - und jetzt brauchen Sie sich nicht mehr nur auf die sechs aus-
gepragtesten Starken zu beschranken, sondern kénnen alle Starken, die Sie im
jeweiligen Lebensbereich einsetzen kdnnen und wollen, eintragen. Starken, die
vorhanden sind, die Sie aber aus bestimmten Grinden gar nicht mehr so gerne einsetzen
wollen, lassen Sie folgerichtig an dieser Stelle weg)

zusammen mit meinem Interesse an

( )

(hier entscheiden Sie sich nunmehr, welche(s) Interesse(n) Sie in dem jeweiligen
Lebensbereich tatsachlich aktivieren wollen; Sie entscheiden jetzt z. B., ob Sie ein bisher
vielleicht nur privat verfolgtes Interesse auch beruflich einsetzen wollen oder ob Sie diese
Energiequelle weiter ausschlieBlich Ihrem Privatleben vorbehalten, ob Sie ein bisher
vielleicht nur im Beruf verfolgtes Interesse nun auch auf Ihre sportlichen Aktivitaten
ausdehnen usw.)

und

( )

(es folgt eine Beschreibung Ihrer Besonderheiten, soweit Sie sie im jeweiligen
Lebensbereich einsetzen wollen oder kénnen)

einsetze, um

( )

(es folgen Aufgabe(n)/Problem(e)/Engpass/Engpadsse, deren Lésung Sie sich
vorstellen kénnen)



bei zu losen. «

(es folgt eine Beschreibung, wo oder bei wem Sie ein Problem, einen Engpass
feststellen konnten — Ihre personliche Zielgruppe, Ihr Zielbereich, das kénnen also
im beruflichen Bereich Probleme im Unternehmen, in der eigenen Abteilung, bei
Marktteilnehmern, Kunden usw., im Falle Ihrer Gesundheit der Bereich »fehlende
Ausdauer« oder »Bewegungsfaulheit« etc. sein.)

Datum

Unterschrift



S. 185
Die Vision
Geleitete Fantasiereisen zur Imagination Ihrer Vision

»Ein Tag, an dem die Idee von Ihnen selbst deutlich wird« (nach Naomi
Stephan)

SchlieBe deine Augen und bemerke, wie dein Atem ruhig und gleichméBig wird. Lass den
Atem tief und ohne Anstrengung in dich hinein und lass ihn anschlieBend ganz ruhig und
leicht wieder ausstrémen.

Splre die Bewegungen deiner Brust und deines Bauches.

Empfinde die Schwere deines Kérpers angenehm und spliire, wie die Anziehungskraft der
Erde dich sanft immer fester auf den Boden zieht.

Die Arme sind ganz schwer.

Die Beine sind ganz schwer.

Der Rumpf ist ganz schwer.

Atme in den Nacken und die Schulter hinein.

Atem und Herzschlag sind ganz ruhig und gleichméBig.

Stelle dir nun vor, dass du jetzt aus einem schénen, tiefen Schlaf aufwachst an einem
Tag, der ungeféhr finf Jahre von jetzt an gerechnet in der Zukunft liegt.

Es ist der Tag, an dem die Idee von dir selbst deutlich wird, aus Fantasie Realitdt
geworden ist:

Du stehst auf und gehst langsam zum Fenster deines Schlafzimmers.

Nimm dir einen Moment Zeit, aus dem Fenster zu sehen und zu beobachten, was zu
sehen ist.

Mach deine Morgentoilette und kleide dich an.

Dann gehe hinlber zur Tir deines Schlafzimmers und dann die Treppen hinunter.

Mach auf dem Treppenabsatz eine kleine Pause und schaue zur alten Standuhr aus
GroBvaters Zeiten. Halte die Zeit fest, bevor du die restlichen Treppen hinuntergehst.

Du holst dir an der Haustlr deine Tageszeitung und bist ganz neugierig, weil sie heute
einen Artikel aber dich enthélt.

Mit der Zeitung gehst du zum Frihstickstisch und blétterst die Zeitung durch bis zu dem
Teil der Zeitung, in dem dein Artikel erscheint.

Beobachte deine Gefiihle, wéhrend du den Artikel entdeckst.



Schau dir den Artikel an und merk dir die Uberschrift.
Dann schau dir das Foto von dir an, das in dem Artikel abgedruckt ist.

Wie bist du gekleidet?
Wie ist dein Gesichtsausdruck?

Sitzt du oder stehst du?
Bist du alleine oder mit anderen Menschen?

Nimm dir nun Zeit, den Artikel in Ruhe zu lesen, und
beobachte deine Reaktionen auf den Text.

In welchem Ton ist der Artikel geschrieben?
Wohlwollend oder kritisch oder sachlich neutral?
Was sagt er Uber dich?

Welche Einsichten kannst du ihm entnehmen im Hinblick auf deine Vorstellung von deiner
Zukunft, deiner Idee von dir selbst oder deiner Mission?

Du bleibst ganz entspannt und ruhig liegen oder sitzen. Deine Augen sind weiter
geschlossen. In deiner Fantasie nimmst du jetzt einen Schreibblock und einen Stift und
schreibst das erste Wort auf, das dir einféllt, um deinen emotionalen Zustand in Reaktion
auf den Artikel zu beschreiben.

Ziehe eine Linie unter dieses Wort und schreibe dann drei Dinge auf, die du heute tun
wirst in Verbindung mit deiner Idee von dir selbst.

Lege den Block wieder zuriick und komme hier an diesen Ort zurdck.

Bewege dich, indem du dich streckst und rekelst. Atme etwas tiefer und 6ffne dann deine
Augen.

Halte jetzt alles in deinem Buch fest, was du von dieser Fantasiereise aufschreiben
mdchtest.

Ende der Imagination.

Hier einige Hinweise, wie Sie das, was Sie gesehen haben, interpretieren kdnnen:
(Denken Sie daran, dass alles, was Sie gesehen haben, von Ihnen kam. So ist alles eine
personliche Information flr Sie selbst) Es gibt kein richtig oder falsch, kein gut oder

schlecht, nur Dinge, die Sie beobachtet haben.

1. An welchen Stellen hatten Sie Schwierigkeiten, den vorgeschlagenen Bildern zu
folgen? Wann konnten Sie Uberhaupt kein Bild entstehen lassen?

2. Was sahen Sie, als Sie aus dem Schlafzimmerfenster herausschauten?
3. Wie spat war es, als Sie an der alten Standuhr vorbeikamen?

4. FUhlten Sie sich in diesem Moment entspannt, unter Zeitdruck oder sogar gestresst?



5. Wie sah Ihre Bekleidung aus?

6. In welchem Teil der Zeitung erschien der Artikel Gber Sie? Im Sportteil, im Feuilleton,
in der Politik, Wissenschaft, im Lokalteil, im Wirtschaftsteil oder sonst wo?

7. Wie lautete die Titelzeile? Was war der Inhalt des Artikels?
8. Beschreiben Sie das Foto.
9. Wie war Ihre emotionale Reaktion auf den Artikel?

10. Welche Assoziationen erscheinen jetzt zu den Wértern, die Sie auf den Schreibblock
geschrieben haben? Was fiir Hinweise kénnten in ihnen stecken auf Ihre Idee von
sich selbst? Auf Ihre Vision?

11. Welche Dinge sind Ihnen sonst noch aufgefallen?

Was mochten Sie sonst noch festhalten an Gedanken, Gefilihlen, kérperlichen
Empfindungen, an Ideen Uber sich selbst?

Diese Fantasiereise spricht Aspekte an wie:

In welcher Umgebung méchte ich wohnen, leben, wie soll mein Zuhause aussehen, was
werden meine Lebensumstande in finf Jahren sein?

Flr was mochte ich die Wertschatzung, die Anerkennung meiner Mitmenschen gewinnen
(was steht dartber im Artikel)?

Wie mochte ich meinen Tagesablauf gestalten?
Wo modchte ich leben?
Wie missen die Bedingungen beschaffen sein, unter denen ich mich am wohlsten fiihle?

Was sagt mir das alles Gber meine Idee von mir selbst, Gber meine Mission, Uber meine
Vision?

Vielleicht hatten Sie Schwierigkeiten, den Artikel so klar zu sehen, dass Sie ihn wirklich
lesen konnten, vielleicht wollten Sie auch gar nicht in die Zeitung hinein. Machen Sie sich
dariiber keine groBen Gedanken. Arbeiten Sie einfach mit dem, was Ihnen in den Sinn
gekommen ist.

Es kommt nicht auf die spezifischen Bilder an, die ich vorgeschlagen habe, sondern auf
die Bilder, Gedanken und Gefiihle, die diese Fantasiereise auslost. Das ist Ihr Material
und die Einfalle, die Ihnen jetzt dazu kommen, sind das Entscheidende. Bewerten Sie das
alles jetzt nicht, es kann sein, da die Visionen sehr unrealistisch oder irrelevant
erscheinen. Denken Sie an das Bild der Zwiebel: unter der trockenen braunen Haut
steckt ein saftiger weiBer Inhalt. Aber die vertrocknete AuBenhaut stellt nicht das Wesen
der Zwiebel dar. Und so ist diese Fantasiereise und die durch sie mdglicherweise
entstandene Bilderkomposition keine 1:1 - Vorschau in die Zukunft, sondern dient
allenfalls als AnstoB flir weitere Imaginationen und als Ideenlieferant. Betrachten Sie es
also als reines Rohmaterial, nicht als Proghose (damit es da keine Missverstandnisse
gibt).



S. 198 ff.
Selbstidentifikationsiibung nach Roberto Assagioli (S. 198 ff.)

Lesen oder noch besser sprechen Sie nun die folgenden Texte. Machen Sie es sich dabei
bequem, entspannen Sie sich.

Losen von der Identifikation mit dem physischen Aspekt der Wahrnehmung

Mir wird jetzt bewusst, dass es etwas gibt, das mein Kérper ist, und dass dieser Kérper
nicht ich selbst bin.

Ich bin nicht mein Kérper. Das, was ich Ich nenne, hat einen Kérper, aber es ist nicht
dasselbe. Es gibt die Identitdt meines Kérpers und es gibt meine von ihm
unterscheidbare eigene Identitét. Beides hat miteinander zu tun: Wenn mein Kérper
gesund ist, merke ich das ebenso wie ich bemerke, dass er krank ist. Ich stelle fest,
dass er zu gewissen Zeiten miide ist, zu anderen Zeiten ist er frisch und munter. Aber ich
bin nicht mein Kérper, ich besitze eine von ihm unterschiedliche Identitdt. Ich bemerke
die Midigkeit, aber ich bin nicht die Midigkeit.

(Erinnern Sie sich jetzt an Gelegenheiten, wo Sie diese Trennung von sich und Ihrem
Korper deutlich wahrgenommen haben: Sie waren vielleicht allein auf einer Party, flaue
Stimmung, warme Getrdanke, schlaffe Musik, langweilige Menschen. Sie filihlen sich fehl
am Platz und bemerken eine groBe Midigkeit. Die Midigkeit iibermannt Sie. Sie wollen
nur noch eins: in Ihre Wohnung, in Ihr Bett und schlafen. Sie verabschieden sich, und
gerade als Sie an der Tir sind, kommt ein spater Gast, der Sie herzlich begriBt, Sie
sofort in ein Gesprach verwickelt, und Sie stellen spontan fest: Welch zauberhafte
Person! Sie bleiben noch auf ein Glaschen, zehn Minuten spater sieht man Sie tanzen und
die ndchste Anmutung von Mudigkeit tritt flinf Stunden spater auf. So oder dhnlich schon
erlebt??)

Die verschiedenen Zustdnde meines Kérpers werden von mir wahrgenommen, ich merke,
dass ich einen Kérper habe, aber mein Selbst, mein wirkliches »Ich« ist etwas anderes.
Manchmal denke ich, ich bin mein Kérper, ich kann zuweilen auch ganz und gar mein
Kérper sein.

Aber jetzt I6se ich mich von dieser Vorstellung fiir den Zweck dieser Ubung.

Ich identifiziere mich flir eine Zeit lang, die ich selbst bestimmen kann, nicht mehr mit
meinem Koérper. Ich bestaune meinen Kérper als ein Wunder und als mein kostbares
Werkzeug der Erfahrung und der Tétigkeit in der duBeren Welt, aber er ist nur ein
Werkzeug. Ich behandele ihn gut, halte ihn bei guter Gesundheit, aber er ist nicht das
was ich selbst bin.

SchlieBen Sie nun die Augen und wiederholen Sie jetzt eine Minuten lang immer wieder
den Satz:

»Ich habe einen Korper, aber mein Korper unterscheidet sich von dem, was ich
selbst bin. «

Realisieren Sie nach und nach immer starker, dass dieser Satz richtig ist und dass er eine
Erfahrungstatsache ausdriickt, die Sie selbst nachvollziehen kénnen.



Offnen Sie dann die Augen wieder und setzen Sie die Ubung fort, indem Sie sich nun
auch dariber Klarheit verschaffen, dass es keine Identitat zwischen IThnen und Ihren
Geflihlen gibt.

Losen von der Identifikation mit den emotionalen Aspekten der Wahrnehmung

Mir wird jetzt deutlich, dass ich Gefiihle habe, aber ich nicht dasselbe bin wie meine
Geflihle. Meine Geflihle verdndern sich, mal aus Griinden, die ich verstehe, mal auch
nicht. Die Gefiihle kommen und gehen, sie weiten mein Herz und manchmal erschrecken
sie mich. Und es kommt vor, dass sie von einem Moment zum anderen wechseln, und
mitunter widersprechen sie sich.

Sie kénnen von Liebe zu Hass, von Ruhe zu Arger, von Freude zu Leid (ibergehen, aber
meine eigene Identitdt bleibt davon unberihrt. Meine Gefiihle kbnnen meine wahre
Natur, mein Wesen nicht verédndern. »I am who I am. « Ich selbst bin nicht so
wechselhaft wie meine Stimmungen. Arger geht wieder vorbei, auch das Gliick taucht auf
und zieht sich wieder zurtick, also weiB ich, dass ich nicht der Arger und nicht das Gliick
bin. Ich kann meine Gefiihle beobachten und meistens ja auch verstehen, ich kann sogar
allméhlich lernen, sie zu leiten, zu nutzen und harmonisch zu integrieren, also ist es klar,
dass sie nicht mein Selbst sind.

Wenn Sie moéchten, kénnen Sie an dieser Stelle auch eine Distanz durch Nicht-
Identifikation zu ganz bestimmten Geflihlen herstellen, die Sie méglicherweise ganz akut
beherrschen. So kénnen Sie sich deutlich machen, dass Sie Wut haben, aber nicht die
Wut sind. Oder Sie kénnen sich von der Identifikation mit ganz bestimmten
Persdnlichkeitsanteilen, unerwlinschten Wiinschen, Abhangigkeiten, vermeintlichen
Notwendigkeiten etc. verabschieden. Auf diese Weise kdénnen Sie sich mit Geflihlen
auseinander setzen, ohne sie unterdriicken oder verleugnen zu missen. Die Geflihle sind
da, aber Sie sind nicht das, was die Gefiihle sind.

SchlieBen Sie nun die Augen und wiederholen Sie jetzt eine Minuten lang immer wieder
den Satz:

»Ich habe Gefiihle, aber meine Gefiihle unterscheiden sich von dem, was ich
selbst bin.. «

Realisieren Sie nach und nach immer starker, dass dieser Satz richtig ist und dass er eine
Erfahrungstatsache ausdriickt, die Sie selbst nachvollziehen kénnen.

Offnen Sie dann die Augen wieder und setzen Sie die Ubung fort, indem Sie sich nun
auch dariber Klarheit verschaffen, dass es keine Identitat zwischen IThnen und Ihren
Gedanken gibt.

Losen von der Identifikation mit den geistigen Aspekten der Wahrnehmung

Wenn ich denke, nutze ich meinen Verstand, aber ich bin nicht mein Verstand. Mit
meinem Verstand nehme ich die Welt und die Menschen wahr, aber ich bin nicht mein
Verstand. Ich setze meinen Verstand als ein wertvolles Werkzeug der Entdeckung und
des Ausdrucks ein, aber er ist nicht das Wesen meines Seins.

Meine Beobachtungen sagen mir, dass sich Gedanken stidndig neu entwickeln, neues
Wissen wird verarbeitet, leider auch wieder vergessen, Erfahrungen werden gesammelt,



mal ist dieses wichtig, mal etwas anderes, mein Geist entwickelt neue Ideen, die mich
staunen lassen. Es kann aber auch sein, dass er sich weigert, mir zu gehorchen.
Deswegen kann er nicht ich, nicht mein Selbst sein. Er schafft mir die Méglichkeit des
Erkennens, sowohl flr die duBeren als auch die inneren Welten, aber er ist nicht mein
Selbst. Somit ist mir bewusst: »Ich habe einen Verstand, aber ich bin nicht mein
Verstand. Ich kann denken, aber ich bin nicht meine Gedanken. «

SchlieBen Sie nun die Augen und wiederholen Sie jetzt eine Minuten lang immer wieder
die Satze:

»Ich habe einen Verstand, aber das, was ich bin, unterscheidet sich von
meinem Verstand. Ich kann denken, aber meine Identitit ist eine andere als
meine Gedanken. «

Realisieren Sie nach und nach immer starker, dass diese Satze richtig sind und dass sie
eine Erfahrungstatsache ausdriicken, die Sie selbst nachvollziehen kénnen.

Offnen Sie dann die Augen wieder und setzen Sie die Ubung fort, indem Sie sich nun
auch dariber Klarheit verschaffen, was nach der Lésung von der Identifikation mit
Korper, Geflihlen und Gedanken als Kern Ihres Selbst lbrig bleibt.

Identifikation mit dem bewussten Selbst

Was bin ich dann? Was bleibt (brig, wenn ich mich von der Identifizierung mit meinem
Koérper, meinen Gefiihlen und meinen Gedanken gelést habe? Es bleibt das Wesen meiner
selbst — ein Zentrum reinen Selbstbewusstseins. Das ist der fortdauernde Aspekt, das
Kontinuum im sich stdndig &ndernden Fluss meines tdglichen Lebens. Hier finde ich
meine eigentliche Identitdt, mein Gefiihl, ich zu sein, das meine Lebendigkeit, mein Sein,
meine innere Ausgeglichenheit ausmacht.

Ich erkenne und bestétige mich als ein Zentrum reinen Selbst-Gewahrseins und
schépferischer dynamischer Energie. Ich weiB, dass ich von diesem Zentrum der wah-ren
Identitit lernen kann, alle psychischen Vorgénge und den physischen Kérper zu
beobachten, zu leiten und zu harmonisieren. Ich will, mitten in meinem téglichen Leben,
ein besténdiges Gewahrsein dieser Tatsache errei-chen und es nutzen, damit diese Ebene
der Bewusstheit mir hilft und meinem Leben gréBere Bedeutung und Richtung gibt. Aus
diesem Zentrum heraus entwickelt mein Wille seine Kraft, seine Bestdndigkeit und seine
Ausdauer.

SchlieBen Sie nun die Augen und wiederholen Sie jetzt eine Minuten lang immer wieder
die Satze:

»Ich erkenne und bekriéftige in aller Gelassenheit, dass meine eigentliche
Identitat frei ist und nur von mir selbst zum Ausdruck gebracht werden kann.
Ich bin und bleibe ein Zentrum wacher Achtsamkeit und kraftvollen Willens. «

Realisieren Sie nach und nach immer starker, dass diese Satze richtig sind und dass sie
eine Erfahrungstatsache ausdriicken, die Sie selbst nachvollziehen kénnen.



Abschluss

Verharren Sie eine Weile in diesem Zustand und kehren Sie dann zurlick, indem Sie von
zehn nach eins riickwarts zédhlen und bei jeder Zahl wacher werden, tief Luft holen und
die GliedmaBen strecken, die Augen wieder 6ffnen und ganz schnell zehnmal die
Unterarme beugen und strecken.



S. 215 ff.
Der kreative Prozess

Phase I: IST und SOLL Analyse

A: IST-Analyse:

1. Was sind die einzelnen Elemente der Ausgangssituation?

2. Welche Beziehungen bestehen zwischen diesen Elementen?

3. Welche Ursachen und Entwicklungen haben zu dieser Situation gefiihrt?

4, Veranderungsanlass oder -grund? Was spricht dafiir, diese Situation zu andern?

B: SOLL-Analyse:

1. Was will ich eigentlich? (Priifung der Ubereinstimmung mit dem zu realisierenden
Wert, gegebenenfalls: Was will mein Auftraggeber eigentlich?
Frage: »Welcher Zweck soll erreicht werden?«)

2. Was ist mir (gegebenenfalls dem Auftraggeber) wichtig? (Schaffen von Prioritaten
innerhalb der moéglicherweise umfangreichen Zielsetzung.)

3. Welchen Nutzen soll die Lésung wem bieten?
(Diese Schllsselfrage muss in jedem Fall griind lich beantwortet werden. Sollte die
Zeit knapp sein und nicht genligend Ressourcen flir eine umfangreiche Analyse zur
Verfligung stehen, sollte fiir diese Frage immer eine schriftliche Antwort erarbeitet
werden!)
(s. a. die Formulare auf S. 130 f.)

4, Welchen Nebenbedingungen muss die Lésung gehorchen? (Zeitvorgaben,
Finanzbudget, gesetzliche Vorschriften, interne Regelungen usw.)

5. Welche Folgen hat die Zielerreichung? (Bei mir, bei Beteiligten, bei Unbeteiligten,
flr die Welt, 6kologische Konsequenzen usw.)

Aus dieser Analyse kann sich eine neue, modifizierte Aufgabendefinition
ergeben. Sollte das der Fall sein, ist bei Problemldsungen fiir Dritte ein
Riickbriefing beim Auftraggeber zwingend erforderlich.



S. 219

Die Entscheidungsfindung im kreativen Prozess (bei mehreren
moglichen Losungen):

a) Die Losungsideen missen das Ziel tatsachlich erreichen kénnen. Nicht geeignete
Lésungsideen entfallen (aber erst hier — nicht schon in dem Moment, wo sie
auftauchen!!).

b) Die Mittel, die bendtigt werden, muissen persdnlich vorhanden oder unter realistischen
Gesichtspunkten und in absehbarer Zeit beschaffbar sein.

Gegebenenfalls sind - wenn bei allen Losungsideen in gleicher Weise die Mittel fehlen -
die Phasen I - III des kreativen Prozesses zu wiederholen.

c) Die L6ésung muss nicht nur sachlich, sondern auch zeitlich die Zielerreichung
sicherstellen. Lésungsideen, die nicht im Rahmen der Zielerreichung liegen, entfallen.

d) Feststellen, mit welcher Sicherheit die verbleibenden Lésungsideen das angestrebte
Ziel erreichen. Die Lésungsidee, die die groBte Sicherheit der Zielerreichung bietet, ist die
Ldsung.

e) Die Mittel sollen das Ziel so vollstandig wie mdglich erreichen. Die Lésungsidee, die
den hdchsten Zielerreichungsgrad bietet, ist die beste Lésung des Problems.

Haufig ergibt sich die beste Lésung aus der Kombination mehrerer Bestandteile
verschiedener Ideen.



S. 259 ff.

Anhang 1:
Sechs Wertelisten fiir die Lebensbereiche:

1. Personliches Wachstum
(Personlichkeitsentwicklung), ab Seite 261

2. Beruf, Karriere, Unternehmen, ab Seite 264

3. Personliche Beziehungen, Freundschaft, Liebe,
Partnerschaft, Familie, Zuhause, ab Seite 267

4. Kérper, Gesundheit, Sport, Spiel, Freizeit,
Urlaub, Erholung, ab Seite 270

5. Materielles, Besitz, Vermdgen, ab Seite 273

6. Wertschatzung durch andere, Prestige,
Anerkennung, gesellschaftliche Rolle, ab Seite
275

Checkliste fiir die Arbeit mit den speziellen Wertelisten B1 - 6

1. Schritt:
Uberblick Uber die jeweilige Werteliste

2. Schritt:
Erganzung der Werteliste mit eigenen Werten

3. Schritt:
Auswahl der sechs wichtigsten Werte (im Unterschied zu A 1, wo Sie zehn Werte
ausgewahlt haben)

4. Schritt:
Rangfolge der Werte erstellen

5. Schritt:
Zwischenilberlegung - Den Unterschied zwischen Mittel- und Endwerten abklaren

6. Schritt:
Erflllungsgrad festlegen und visualisieren:

Eintragen der sechs ausgewahlten Werte in das Zentrum des Integritatsrads, Sektoren
vergroBern und nach Grad der Zufriedenheit im jeweiligen Wertefeld ausfillen

7. Schritt:
Konzentration auf das Wesentliche

Einen Wert auswahlen, der in den nachsten zwolf bis 18 Monaten deutlich starkere
Bedeutung in Threm Leben gewinnen soll.

Sobald Sie einige Erfahrungen mit dem ganzen Prozess gesammelt haben (in etwa 12 -
18 Monaten): Den 7. Schritt mit einer Zeitperspektive von finf Jahren und dann auch
noch einmal mit einer Perspektive von 15 Jahren wiederholen, also Werte auswahlen, die
dann spater eine wesentliche Rolle spielen sollen.



8. Schritt:
Bedeutungsgehalt der ausgewahlten Werte beschreiben — Wunsch formulieren

9. Schritt:
Winsche verwirklichen — Das Zielszenario entwerfen (dazu Naheres im Fokus 4: Das
Zielszenario ab S. 109)

Die Checklisten zu Schritt 8 und 9 finden Sie auch noch einmal im Anschluss an
Werteliste B6 (Seiten 277 - 278 f.)

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder
Langeweile, Hanser Verlag Miinchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der
Rickseite des Innentitels im Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur persénlichen Verwendung des Lesers
gestattet.

FOKUSFLOW.DE
c/o Emergence GmbH, GormannstraBBe 14, D-10119 Berlin



B 1: Werteliste fiir personliches Wachstum (Personlichkeitsentwicklung)

0]

O O O o o

o O O o o o o

O O O o o o o

O O O o o

Selbstvertrauen
Anerkennung
Macht

Einfluss
Ehrlichkeit

Von anderen
akzeptiert sein

Integritat
Abenteuer
Kreativitat
Personlichkeit
Flow

Leben in der
Gegenwart

Sich selbst
vertrauen

Anderen vertrauen
Wissen

SpaB

Innere Fllle
Begeisterung
Anderen helfen

Selbstver-
wirklichung

Ordnung
Realitétsnahe
Gerechtigkeit
Kommunikation

Kontakt mit
Menschen

0]

O O O o o

O O o o o o

o

O O O o o

Gelassenheit

Sinn

Sicherheit

Freiheit

Achtsamkeit

Andere so akzeptieren,

wie sie sind
Konfliktfahigkeit
Kraft

Erfolg
Selbstachtung
Alleinsein kdénnen

Starkes Selbstwert-
geflhl

Herausforderungen
suchen/akzeptieren

Flexibilitat
Klugheit/Weisheit
Verantwortung
Selbsterkenntnis
Individualitat
Intuition

Entscheidungs-
freiheit

Handlungsfreiheit
Unabhangigkeit
Harmonie
Freundschaft

Andere Uber-
zeugen kénnen



O O o o o o

Das Geflihl,
involviert zu sein

Charisma aus-
strahlen

Das Leben im
Griff haben

Die eigene Mission
kennen und leben

Solidaritat
Glaube
PlUnktlichkeit
Idealismus
Kompetenz

Religion

O O o o o o

Risiken eingehen
kdénnen

Fremde Sprache(n)
beherrschen

Zivilcourage
besitzen

Innere Ruhe,
innerer Frieden

(Selbst-)Disziplin
Anpassungsfahigkeit
Humor

Altruismus
Kritikfahigkeit

Spiritualitat

Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

)
)
o)

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:

(noch ohne Rangfolge)

0]

O 0O o o o o o o o

0]

)
)
o)



Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit):

1.

2.

10.

Datum:

(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet flir mich, dass

Fortsetzung: Ubertragung in ein Integritdtsrad mit sechs Sektoren (siehe Schritte 6 - 9
in Abschnitt A, S. 96 - 104), dann weiter in Fokus 4: Das Zielszenario, S. 109 ff. Es
empfiehlt sich, diese Seite aus dem Internet abzurufen oder Kopien von dem leeren
Formular zu machen, damit Sie die Liste von Zeit zu Zeit aktualisieren kédnnen.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder Langeweile, Hanser
Verlag Minchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der Rickseite des Innentitels im
Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur personlichen Verwendung des Lesers gestattet.

www.fokusflow.de
Emergence GmbH, GormannstraBe 14, D-10119 Berlin



B 2: Werteliste fiir: Beruf, Karriere, Unternehmen

0]

O O o o

O O o o

o

O O o o o

O O o o o o

Anerkennung
Macht
Faszination
Beférderung

Interessante
Aufgaben

Lernen kénnen
Abenteuer
Wettbewerb

Okologische
Orientierung

Loyalitat
Unabhangigkeit

Harmonie

Anderen helfen
Kreativitat

Selbstver-
wirklichung

0]

O O o o

O O o o

o

Gute Bezahlung
Sicherheit
Freiheit
Aufstiegschancen

Gute Arbeits-
bedingungen

Partnerschaft
Teamarbeit
Erfolg

Einflussreiche
Stellung

Flow
SpaB

Verantwortung
tragen

Eigenstandigkeit
Herausforderung

Entscheidungs-
freiheit

Einem bekannten/angesehenen Unternehmen angehdéren

Bequemlichkeit
Kompetenz
Handlungsfreiheit

Kontakt mit
Menschen

Risiko
Qualitat
Hohes Tempo
Routine
Abwechslung

Termindruck

0]

O O O

O O o o o o

Gerechtigkeit
Ordnung
Begeisterung

Menschen
Uberzeugen

Zeitsouveranitat
Experte sein
Prazision
Gemeinschaft
FUhrungstatigkeit

Freundschaften



O 0O O o o o o o o

Entscheidungen treffen kénnen
Korperliche Herausforderung

Arbeit im Bereich der Kunst

Arbeit im Bereich der Kultur

Das Geflihl, involviert zu sein
Unterstlitzung bei persdnlichen Problemen
Status/gesellschaftliches Ansehen

Arbeit von gesellschaftlicher Bedeutung

Kein Druck, keine zu hohen Anforderungen

Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

O O O o o

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:
(noch ohne Rangfolge)

0]

O 0O o o o o o o o



Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind:
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit)

1.

2.

10.

Datum:

(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet flir mich, dass

Fortsetzung: Ubertragung in ein Integritdtsrad mit sechs Sektoren (siehe Schritte 6 - 9
in Abschnitt A, S. 96 - 104), dann weiter in Fokus 4: Das Zielszenario, S. 109 ff. Es
empfiehlt sich, diese Seite aus dem Internet abzurufen oder Kopien von dem leeren
Formular zu machen, damit Sie die Liste von Zeit zu Zeit aktualisieren kédnnen.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder Langeweile, Hanser
Verlag Minchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der Rickseite des Innentitels im
Buch. Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur personlichen Verwendung des Lesers gestattet.

www.fokusflow.de Emergence GmbH, GormannstraBe 14, D-10119 Berlin




B 3: Werteliste fiir personliche Beziehungen, Freundschaft, Liebe, Partnerschaft,
Familie, Zuhause

0] Zuneigung Familie
Liebe Macht
Heirat/Ehe MuBe
Abhangigkeit Zuhause
Kinder Ruhe
Sicherheit Ehrlichkeit
Zugehorigkeit Teilen
SpaB Erfolg
Freunde Néhe

Liebesabenteuer Persénliche Integritat

Intimitat Materieller Reichtum
Sexualitat Spiritualitat
Lernen Zuverlassigkeit

Leidenschaft Zugehorigkeitsgefihl

Tantra Unterstlitzen, helfen
Geborgenheit Schutz vor Einsamkeit
Partnerschaft Platonische Beziehung
Flirten Unverbindlichkeit
Offene Beziehung Exklusive Beziehung
Gebraucht werden Gestreichelt werden

Massiert werden Verwdhnt werden

0O 0O o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o

Auseinandersetzung Gesprache
Sich um andere kimmern

Verbundenheit zu den Eltern

Beziehung zum Kind/zu den Kindern

Wichtige Freundschaften

Erfolg beim anderen Geschlecht

0O 0O o o o o o o o o oo oo oo o o o o o o o o o o o

Erfolg beim gleichen Geschlecht



O O O o o

Sich flr eine gemeinsame Sache

- eine Idee

- ein Projekt engagieren
Akzeptiert werden, so, wie man ist

Bewundert, verehrt, angebetet werden

Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

O O o o o o

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:
(noch ohne Rangfolge)

0]

O 0O O o o o o o o



Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind:
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit)

1.

2.

10.

Datum:

(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet flir mich, dass

Fortsetzung: Ubertragung in ein Integritdtsrad mit sechs Sektoren (siehe Schritte 6 - 9
in Abschnitt A, S. 96 - 104), dann weiter in Fokus 4: Das Zielszenario, S. 109 ff. Es
empfiehlt sich, diese Seite aus dem Internet abzurufen oder Kopien von dem leeren
Formular zu machen, damit Sie die Liste von Zeit zu Zeit aktualisieren kédnnen.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder Langeweile, Hanser
Verlag Minchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der Rickseite des Innentitels im
Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur personlichen Verwendung des Lesers gestattet.

www.fokusflow.de
Emergence GmbH, GormannstraBe 14, D-10119 Berlin



B 4: Werteliste fiir Korper, Gesundheit, Sport, Spiel, Freizeit, Urlaub, Erholung

0]

0O 0O o o o o o o o o oo oo oo o o o o o o o o o o o

Gesundheit
Freizeit

Ruhe
Aussehen
Muskeln
Beweglichkeit
Kunst schaffen
Kunst genieBen
Handwerk
Schreiben
Sozialkontakte
Massage

Kino

Oper
Spazieren gehen
Bergsteigen
Walking
Tennis

Reiten

Fechten
Segeln
Kampfsport
Sauna

Tai Chi
Badminton
Handarbeit
Malen

Seidenmalerei

0]

0O 0O o o o o o o o o oo oo oo o o o o o o o o o o o

Vergnigen
MuBe
Erholung
Physische Fitness
Ausdauer
Entspannung
Lesen

Musik horen
Auto

Musik machen
Spielen
Reisen
Theater
Musical
Bodybuilding
Joggen
Schwimmen
Golf
Flugsport
Angeln
Tauchen
Tanzen

Qi Gong
Aikido
Basteln
Gartenarbeit
Bildhauerei

Fotografie



O Kochen O Filmen
0] Computerspiele 0] Kegeln

0] Nichtstun 0] Singen

Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

O O o o o o

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:
(noch ohne Rangfolge)

0]

O 0O o o o o o o o



Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind:
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit)

1.

2.

10.

Datum:

(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet flir mich, dass

Fortsetzung: Ubertragung in ein Integritdtsrad mit sechs Sektoren (siehe Schritte 6 - 9
in Abschnitt A, S. 96 - 104), dann weiter in Fokus 4: Das Zielszenario, S. 109 ff. Es
empfiehlt sich, diese Seite aus dem Internet abzurufen oder Kopien von dem leeren
Formular zu machen, damit Sie die Liste von Zeit zu Zeit aktualisieren kénnen.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder Langeweile, Hanser
Verlag Minchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der Rickseite des Innentitels im
Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur personlichen Verwendung des Lesers gestattet.

www.fokusflow.de
Emergence GmbH, GormannstraBe 14, D-10119 Berlin



B 5: Werteliste fiir Materielles, Besitz, Vermodgen, usw.

0]

)
)
)
)
)
)
)
o)
)
)
)
)

Sicherheit
Geld

Auto

Haus
Schiff
Schmuck
Kleidung
Stiftung
Edelsteine
Hobbys
Aktien
Rentenpapiere

Spekulative Anlagen

0]

)
)
)
)
)
)
)
o)
)
)
)

Unabhangigkeit
Reichtum
Reisen
Ferienhaus
Luxus
Kunstgegenstande
Pferd(e)

Gold
Vernetzung
Versicherung
Fonds

Immobilien

Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

0]

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:

(noch ohne Rangfolge)

0]

O O O o o o o o

0]

0]



O
Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind:
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit)

1.

2.

10.

Datum:

(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet flir mich, dass

Fortsetzung: Ubertragung in ein Integritdtsrad mit sechs Sektoren (siehe Schritte 6 - 9
in Abschnitt A, S. 96 - 104), dann weiter in Fokus 4: Das Zielszenario, S. 109 ff. Es
empfiehlt sich, diese Seite aus dem Internet abzurufen oder Kopien von dem leeren
Formular zu machen, damit Sie die Liste von Zeit zu Zeit aktualisieren kédnnen.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder Langeweile, Hanser
Verlag Minchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der Rickseite des Innentitels im
Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur personlichen Verwendung des Lesers gestattet.

www.fokusflow.de
Emergence GmbH, GormannstraBe 14, D-10119 Berlin



B 6: Werteliste fiir Wertschatzung durch andere, Prestige, Anerkennung,
gesellschaftliche Rolle

0] Anerkennung 0] Prestige

0] Lob 0] Popularitat

0] Titel 0] Auto(s)

0] Sponsor sein 0] Kleidung

0] Respekt 0] Designer-Mébel
0] In sein 0] Beziehungen haben
) Beliebt sein ) Mézen sein

0] Designer-Garderobe

) Politisch aktiv sein

0] Eine spezielle Uhr tragen

0] Wichtige Menschen kennen

0] In der Presse/im Fernsehen erwahnt werden
0] In der Gesellschaft ein Beitrag leisten

0] Zur Gesellschaft gehéren

0] Ideelle Vorhaben férdern

) In einem Verein aktiv sein

0] Einen attraktiven Partner/eine attraktive

Partnerin haben
Meine persdnliche Erganzung der Werteliste:

0]

O O o o o o



Meine derzeit zehn wichtigsten Werte:
(noch ohne Rangfolge)

0]

O O O o o o o o o

Meine derzeit zehn wichtigsten Werte sind:
(in der Rangfolge ihrer Wichtigkeit)

1.

2.

10.

Datum:



(1. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(2. Wert:) bedeutet flir mich, dass

(3. Wert:) bedeutet flir mich, dass

Fortsetzung: Ubertragung in ein Integritdtsrad mit sechs Sektoren (siehe Schritte 6 - 9
in Abschnitt A, S. 96 - 104), dann weiter in Fokus 4: Das Zielszenario, S. 109 ff. Es
empfiehlt sich, diese Seite aus dem Internet abzurufen oder Kopien von dem leeren
Formular zu machen, damit Sie die Liste von Zeit zu Zeit aktualisieren kédnnen.

(aus: Gerhard Huhn und Hendrik Backerra: Selbstmotivation - Flow statt Stress oder Langeweile, Hanser
Verlag Minchen)

Copyright by den Autoren und Verlag - es gilt der Urheberechtsvermerk auf der Rickseite des Innentitels im
Buch

Verwendung der Wertelisten ausschlieBlich zur personlichen Verwendung des Lesers gestattet.

www.fokusflow.de
Emergence GmbH, GormannstraBe 14, D-10119 Berlin



S. 277

Ubersicht iiber kiinftig stirker erfiillte Werte:
(Identisches Formular Seiten 106 und Seite 277)

Wertelibersicht A: »samtliche Lebensbereiche«
Hier kdnnen Sie — maximal - drei Werte eintragen (s. Schritte 7 und 8, S. 99 ff.)

1.
2.

3.

Bei den jeweiligen besonderen Lebensbereichen jeweils nur einen Wert eintragen:

B 1: Persdnliches Wachstum, Persénlichkeitsentwicklung

B 2: Beruf, Karriere, Unternehmen

B 3: Personliche Beziehungen, Freundschaft, Liebe, Partnerschaft, Familie, Zuhause

B 4: Kérper, Gesundheit, Sport, Spiel, Freizeit, Urlaub, Erholung

B 5: Materielles, Besitz, Vermdgen

B 6: Wertschatzung durch andere, Prestige, Anerkennung, gesellschaftliche Rolle



S. 278

Ubersicht iiber meine Wiinsche:
(Identisches Formular Seiten 107 und Seite 278)

(1.

(2.

(3.

(4.

(5.

(6.

Wert:)

Wert:)

Wert:)

Wert:)

Wert:)

Wert:)

bedeutet fliir mich, dass

bedeutet fir mich, dass

bedeutet fir mich, dass

bedeutet fiir mich, dass

bedeutet flir mich, dass

bedeutet fir mich, dass








