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Vorwort

,Ich habe den Sinn meines Lebens darin gesehen, anderen zu helfen, in
ihrem Leben einen Sinn zu sehen.” Viktor E. Frankl

Wahrend ich diese Zeilen schreibe, frage ich mich, warum ich eigentlich so lange mit
diesem Buch gewartet habe? Obwohl ich einige komplexe Fachbiicher veroéffentlicht
habe, habe ich wohl doch einen Heidenrespekt vor dem Thema. Und das ist gut so. Denn
es ist schon ein grof3es Ding, sich mit Menschen gemeinsam auf die Reise zu ihrem per-
sonlichen Sinn zu begeben, das mit einer grof3en Verantwortung verbunden ist. Ein
bisschen Purpose gibt es nicht — auch wenn sich viele Menschen oder Unternehmen
gerne auf dem grofden Online-Marktplatz mit ein bisschen Sinn schmiicken. Hat man
seine ureigene Lebensaufgabe erkannt, wirbelt das meist einiges durcheinander. Wenn
der Dschinn aus Aladin Wunderlampe herausgekommen ist, fragst du dich vielleicht
ein wenig besorgt: ,Und - was wird er dann mit mir tun?“

Ich kann dich beruhigen. Dein Genius, dein Dschinn, hat nur Gutes fiir dich und mit dir
im Sinn. - Ich gebe dir hier ein wenig Einblick in meine tdgliche Arbeit, damit du ein
Gefiihl dafiir bekommst, was auch mit dir im Laufe deiner Reise geschehen konnte,
wenn du sie mit meiner Unterstiitzung in diesem Buch antreten wiirdest.

Es beriihrt mich jedes Mal zutiefst, wenn ich mit meinen Klientinnen und Klienten auf
Spurensuche unterwegs bin zu ihrer Essenz, ihrem Wesenskern - oder wie ich es gerne
nenne, ihrem inneren Genius. Auf diesen inneren Entdeckungen finden wir dann ge-
meinsam eine klare Formulierung ihres personlichen Sinns. Viele nennen ihn auch das
»Warum®, den Purpose, die Lebensaufgabe oder den Lebenszweck.

Wer will das eigentlich wissen, fragst du dich vielleicht? Wer begibt sich wirklich so
bewusst auf Sinnsuche? Zu mir kommen Menschen, die sich in Ubergangssituationen
und Umbriichen befinden. Du kennst das, das sind mégliche Zasuren im Leben eines
Menschen, an dem wir an einem Scheideweg oder manchmal auch Wendepunkt stehen.
Dann fragen wir uns z.B. nach einem Burnout, nach einem Jobverlust oder nach einer
Scheidung: ,Ist das schon alles gewesen?“ oder ,Wie geht das eigentlich mit dem erfiill-
ten Leben?” ,Worin besteht denn nun mein Beitrag in diesem Leben?“ oder auch ,Wie
kann es gehen, nicht nur auf Autopilot zu leben, sondern ein sinnvolles Leben nach den
eigenen Mafdstdben zu gestalten?” Der Purpose wird dann als innerer Leitstern ge-
sucht, um die eigene Orientierung und innere Klarheit zur Ausrichtung des weiteren
Lebens zu finden.

In letzter Zeit kommen auch jiingere Menschen mit Anfang 30, die erste Enttaduschun-
gen in der Arbeitswelt oder im Privaten hinter sich haben und das Leben nun nochmal
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anders und ,besser” angehen wollen. Die jiingeren Generationen halten den Alteren
gerade einen Purpose-Spiegel vor, das freut mich sehr!

Etwa die Halfte meiner Klient:innen sind dartiber hinaus sogenannte Scannertypen,
Multipotentials bzw. Vielbegabte. Diese sind sehr vielseitig, oft auch sehr leistungsfa-
hig, werden aber in unserer Gesellschaft immer wieder belachelt, weil sie standig et-
was Neues lernen und der nachsten spannenden Idee hinterherjagen. Sie sind selbst
meist kreuzungliicklich trotz ihres grofden Potenzials. [hnen fehlt der goldene Faden in
ihrem Leben, in dem ihre Vielseitigkeit und all ihre Talente zusammenflieféen. Wenn
sie den hatten, dann konnten sie ihn auch kommunizieren und hatten endlich Ruhe vor
abwertenden Bemerkungen wie dieser: ,,Wann wirst du dich endlich mal festlegen, du
kannst doch nicht ewig nach deinem Ding suchen?!“ Wenn sie dann im Coaching das
verbindende Dach ihrer Themen und ihre ureigene Lebensspur finden, dann ist das
eine enorme Erleichterung. Plotzlich fiihlen sie sich auch dazugehérig und angenom-
men im Grof3en Ganzen.

Ubrigens - du musst nicht spirituell sein, um die Reise zu deinem persénlichen Sinn
anzutreten. Frage dich einfach, ob du die folgende innere Haltung mitbringst:

e Du glaubst, dass der Mensch aus mehr besteht, als aus einem Haufen Knochen und
einem Sack voll bakterienhaltigen Wassers.

e Du haltst es zumindest fiir moglich, dass dieses Leben auch fiir dich einen Sinn be-
reit halten konnte, auch wenn du nicht klar siehst, worin der besteht.

e Du bist neugierig und willst dich noch einmal so offen wie méglich auf die Suche
begeben.

Eine normale Reise ist eine lineare Reise, die manchmal auch Zwischenstopps umfasst.
Aber wie ist das mit der Reise zu deinem personlichen Sinn? Das ist keine Reise in eine
Richtung. Sie ist eine dreidimensionale Reise. Sie ist einerseits eine Schatzsuche in der
Tiefe und Vergangenheit deiner biografischen Pragungen, in dem, was dich in deinem
Geworden-Sein ausmacht. Hier ist der Prozess riickwarts gerichtet im Sinne des Reli-
gionsphilosophen Soren Kierkegaards, der ja gesagt hat, dass wir das Leben riickwarts
verstehen missen, um es vorwarts leben zu konnen.

Dann ist der Prozess aber auch vorwartsgerichtet als Suche nach deiner zukiinftigen
Lebensaufgabe und den damit verbundenen Ideen und Zukunftsvisionen. Und mit die-
ser Suche bist du nicht alleine. In allen Zeiten haben sich Menschen immer wieder da-
mit auseinandergesetzt, wie sie ihre Gestaltungskraft hier in diesem Leben einbringen
koénnen und was sie in der Welt bewegen wollen.

Dann geht die Reise aber auch noch in die dritte Dimension wie ein Adlerflug in grofder
Prasenz oder Gegenwartigkeit, in dem wir uns immer wieder in verschiedene Hohen
aufschwingen, um den Kern in immer enger werdenden Ringen einzukreisen und dann
manchmal pfeilschnell zuzupacken, wenn er sich in voller Schonheit zeigt.
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Diese gemeinsame Suche ist eines der intensivsten Coachingerlebnisse, das ich kenne.
Manchmal fiihlt sich der gemeinsame Prozess an wie eine innere Massage, in der alle
inneren Sinnorgane an ihren Platz gebracht werden. Viele Klienten miissen tatsachlich
sehr haufig auf die Toilette, weil anscheinend auch physisch so viel in Bewegung
kommt.

Wir erleben ihn oft auch wie einen intensiven Geburtsprozess. Es ist eine grofde ge-
dankliche und intuitive Leistung, die wir da gemeinsam erbringen, die Sinnsuchenden
als Gebarende, ich als Geburtshelferin. Auch korperlich beobachte ich wie bei einer Ge-
burt immer wieder Lagewechsel. Ich habe da einen Schafwollteppich in meiner Praxis.
Klient:innen beginnen (ohne dass ich dazu einen Ton sage) die Schuhe auszuziehen,
um sich zu erden, sie knien sich hin, sie hiipfen, um sich locker zu machen, sie tigern
durch die Gegend, um besser denken zu konnen. Wir machen bei Bedarf Atem- oder
Offnungsiibungen. Und stindig 6ffnen wir das Fenster, um frischen Wind hineinzulas-
sen oder ich schiebe Schokolade oder Obstsalat gegen den sinkenden Blutzuckerspie-
gel riiber, da ja das Gehirn auf Hochtouren lauft.

Emotional ist das gemeinsame Erlebnis aber auch. Es wird um Worte gerungen und
immer wieder nach innen gelauscht, ob sich eine Wendung, ein Satz, bereits stimmig
anfiithlt. Manchmal flief3en Trinen, wenn etwas Wesentliches bertiihrt wird. Oft erleben
wir auch ein Erschrecken oder die kleine Schwester der Angst in Form von Lampenfie-
ber, wenn man von der der eigenen Grofde beriihrt wird, die sich urplétzlich zeigt.

Und wenn er dann gefunden ist dieser zentrale Satz, in dem das eigene Warum und
Wozu formuliert ist, herrscht erst einmal ein Art heilige Stille. Viele nicken versonnen.
Dann sagen sie, sie hatten es schon immer gewusst, aber nicht so klar und schon auf
den Punkt bringen kénnen. Den meisten wird bewusst, dass sie schon ihr ganzes Leben
in diese Richtung wirken. Manchen wird aber auch mit Erschrecken deutlich, wie weit
sie sich in ihrem Leben davon entfernt haben, was sie eigentlich wollen und was ihnen
eigentlich entspricht. Kein Wunder also, dass sie so unzufrieden geworden sind und ihr
Leben als wenig erfiillend erleben.

Du siehst schon, fir mich ist das die schonste Arbeit der Welt und ich habe tiefen Res-
pekt vor dem Vertrauen, das die Menschen mir hier entgegenbringen, indem sie sich
so tief 6ffnen, wie das bei uns in der Gesellschaft iiblicherweise nur in langeren Thera-
pieprozessen iiblich ist. Was, wenn der Mensch aber gar nicht krank ist, sondern ein-
fach seinen Willen zum Sinn erfiillen und leben will? Ich bin der Meinung, dass Tiefe
nicht nur therapeutischen Prozessen vorbehalten ist, sondern einfach eine Vorausset-
zung fiir die ganz normale menschliche Sinnsuche ist.

Nicht jede und jeder wird sich in ein Essenz- und Purposecoaching begeben kénnen
oder wollen. Da ich diese Art der Sinnsuche aber fiir so wesentlich halte, um die Her-
ausforderungen unserer komplexen Welt gemeinsam zu meistern, schreibe ich dieses
Buch. In ihm mochte ich dich an dem teilhaben lassen, was ich in vielen Jahren in
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meiner Beratungstatigkeit ausprobiert und peu a peu verstanden habe iliber Sinn teil-
weise aber auch tiber den Unsinn der personlichen Sinnsuche.

Ich freue mich, wenn du neugierig mitgehst und noch mehr, wenn hoffentlich der ein
oder andere Sinn-Funke bei dir iiberspringt

Herzlich
Martina Nohl

PS: Mein Purpose ist es, Menschen auf dem Weg zu ihrem kéniglichen Kern zu beglei-
ten, damit sie damit ein erfiilltes Leben gestalten, das uns allen dient.

11
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1. Begib dich auf deine personliche Reise zu mehr Sinn und Erfillung

,Die beiden wichtigsten Tage deines Lebens sind der Tag, an dem du
geboren wurdest, und der Tag, an dem du herausfindest, warum!“
Mark Twain

Viele Menschen lesen ein Buch nicht mehr von vorne nach hinten. Natiirlich kannst du
auch in dieses Buch selektiv einsteigen und mit Kapitel 4 einsteigen, um direkt deine
Essenz und deinen Purpose zu erarbeiten. Wenn du das Thema aber mit Genuss ange-
hen und gut verdauen willst, empfehle ich dir doch die altbewdhrte Lesereise von
vorne nach hinten. Denn es geht darum, alle Ebenen deines Bewusstseins mit auf die
Reise zu nehmen, dein Unterbewusstsein, deinen Verstand, dein Uberbewusstein,
sprich deine Intuition. Nur dann, werden deine Ergebnisse auch nachhaltig sein. Und
warum du gar nicht anders kannst, als dich auf diesen Weg zu deinem persénlichen
Sinn zu machen, das erklare ich dir auch in Kiirze.

1.1 So gehen wir vor

1. In Kapitel 1 kannst du dich mit dem Thema aufwarmen. Du weif3t, du bist nicht al-
lein mit deiner Sehnsucht nach mehr Sinn und Resonanz in der Welt. Vielleicht bist
du nach dem Lesen noch deutlich motivierter, deinen persénlichen Sinn in dir zu
finden und aktiv zu gestalten, weil du siehst, wie fundamental er dein erfiilltes und
gesundes Leben begriindet. Ich méchte dir das Themenfeld Sinn verstandlicher ma-
chen, indem du dir Sinn-Exponate verschiedener Kulturen und Zeiten anschaust
und erste Gedanken liber verschiedene Sinn-Begriffe und Sinn-Ebenen machst. Da-
ran scharfst du deine eigene Idee von Sinn und weif3t noch besser, wonach du ei-
gentlich suchst.

2. Du wirst dann in Kapitel 2 erst einmal ein paar Ideen bekommen, wie du generell
ein sinnvolles Leben auf dieser Erde fiihren kannst, ohne dass du schon genau
weifdt, was dein einzigartiger Platz hier ist. Damit nehme ich dir die Ausrede, dass
du ja nicht weifdt, was du hier individuell tun kannst, um dein Leben sinnvoll zu
fiihren und demnach gar nichts tust - sondern so vor dich hinlebst von Geburtstag
zu Geburtstag und deine wertvollen Jahre ins Land gehen lasst. Ich hoffe, dieses Ka-
pitel nimmt dir griindlich den Purpose- und Sinnstress. Ein Mensch kann eben auch
dann schon erfullt und sinnvoll leben, wenn er kein Mission-Statement aus dem Hut
zaubern kann. Sonst hatten ja alle Menschen vergangener Generationen ihr Leben
verwirkt, denn da gab es sowas ja nur in sehr wenigen Kulturen und manche Men-
schen sind trotzdem gliicklich gestorben... Du siehst, du kannst auch erst mal einer
bewdhrten Hauptreise-Route folgen, wahrend du noch genauer nach deinem indi-
viduellen Sinn-Weg und Sinn-Landeplatz suchst.

3. In Kapitel 3 durchwandern wir gemeinsam verschiedene Ebenen des Dreiklang-
Sinn-Modells. Ich stelle dir die Puzzlestiicke deiner Sinnsuche vor, damit du mit
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dem Thema vertraut wirst. Wir werden uns naher anschauen, wie wir hier als
Mensch eigentlich bestmdglich in der Welt sein kdnnen und wie wir herausfinden,
was wir geben und gestalten konnen. Und zwar so, dass es zutiefst zu uns, unserem
Wesen und dem passt, was wir uns vom Leben wiinschen. Erstaunlicherweise lasst
sich das einfach und gut in Deckung bringen, mit dem, was die Welt von uns
braucht. Du erkundest hier schon etwas tiefer gehend deine Sinn-Landschaft, um
ein Gefiihl fiir das Leben voller Sinn im Einklang mit dir und der Welt zu bekommen.

4. Dann steigen wir in Kapitel 4 eine Ebene tiefer und kiimmern uns darum, dass du
moglichst viel dariiber verstehst, wer du bist, was dein Purpose und dein damit
verbundene Lebensaufgabe. Dazu wirst du dich mit einigen kleinen Ubungen im-
mer tiefer in deine Selbsterkenntnis eintauchen. Du stellst dir mit meiner Beglei-
tung die grof3en Fragen ,Wer bin ich?“, ,Was ist mir wichtig?“ und ,Was will ich?“.
Besonders intensiv befassen wir uns mit deiner Rolle und deinem Verantwortungs-
bereich in der Welt. Du fragst dich aber auch, womit du es zu tun haben willst und
wann du dein Leben eigentlich als erfolgreich definierst. Zum Schluss des Kapitels
wirst du deinen Purpose-Satz formuliert haben. Damit bist du dann schon einen
grofden Schritt weiter.

5. Darauf aufbauend schauen wir in Kapitel 5, worauf ein Mensch wie du mit seiner
einzigartigen Rolle und Wirksamkeit sich im Leben ausrichten kénnte und du be-
kommst Ideen, wie deine Lebensvision oder gar dein Traumleben aussehen konnte.
Deine einzigartige Art und Weise in der Welt zu sein und deiner Lebensaufgabe
nach zu gehen, formulierst du pragnant in deinen Lebensregeln. Dann leitest du da-
raus deine ureigene Mission ab. Diese beinhaltet immer wieder neu die Umsetzung
deiner Bestimmung und dein ganz konkret ausgerichtetes Handeln in der Welt, da
du ja deinen inneren Sinn- und Wertekompass gefunden hast. Du formulierst erste
machtige Shinkansen-Ziele und setzt dein neues Leben Schritt fiir Schritt verbun-
den mit deiner Intuition um. Nun kannst du auch alles in der Sinn-Canvas zusam-
menfassen, was du tber dich in diesem Buch gelernt hast.

6. In Kapitel 6 erhéltst du einen bunten Straufd an Ideen, wie du weiterleben kannst,
wenn du deinen Sinn-Dreiklang gefunden hast. Deine Intuition und vermeintliche
Zufille werden deine neuen Tools einer sinnorientierten Lebensgestaltung, mit der
du auch dein Berufsleben langsam umgestalten kannst. Am Ende des Kapitels fin-
dest du zudem eine umfangreiche Q&A-Sammlung, in der hoffentlich viele deiner
Fragen noch beantwortet werden.

Erstelle deine Sinn-Canvas mit deinem personlichen Dreiklang des Sinns

Lesen ist schon, Verarbeiten und Mitmachen ist besser. Nutze dieses Buch, um wirklich
an deinem Purpose zu arbeiten. Ich empfehle dir ein schones Notizbuch oder Heft be-
reit zu legen, in das du deine Gedanken auf dieser gemeinsamen Reise eintragst. Du
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findest zusatzliche deine Dreiklang-Sinn-Canvas zum Download. Hier kannst du deine
verdichteten Ergebnisse stichwortartig zu den einzelnen Ubungen eintragen. Das hilft
dir, deine Erkenntnisse immer mehr auf den Punkt zu bringen, bis du deine vier zent-
ralen Satze gefunden hast.

Nun lass uns gemeinsam losgehen auf deinen Weg nach innen und mit dem, was du
dort findest wieder nach aufien in die Welt. Denn es wird Zeit, dass sich immer mehr
Menschen wieder daran erinnern, dass unsere Welt eine sinnvolle ist. Ich glaube daran,
dass dieses Bewusstsein die komplette Art und Weise unseres Zusammenlebens und
die Zukunft der Welt grandios verandern wird.

1.2 Beschenke dich selbst mit sinnhafter Sicherheit

Fiihlst du dich auch immer wieder als Spielball der Umstdnde oder deines Schicksals?
Glaubst du vielleicht immer weniger daran, dass du ein Leben gestalten kannst, das zu
dir passt, das dich erfiillt und das gleichzeitig noch gute Spuren in der Welt hinterlasst?

Vielleicht hast du schon einiges versucht, bist auch auf diverse Online-Angebot herein-
gefallen, die dir das tolle Leben mit finanzieller Unabhdngigkeit in wenigen Monaten
versprochen haben - und danach ging es dir oft noch schlechter als vorher?

Die meisten von uns sind schon seit geraumer Zeit ,,overwhelmed” von und in unserer
komplexen Welt. Wir sehen unseren Lebenspfad vor lauter Optionen nicht mehr. Und
weil wir so liberwaltigt sind, fangen wir entweder gar nichts mehr an, denn es kénnte
ja das falsche sein. Oder wir verzetteln uns, weil wir zu viel gleichzeitig wollen. Dann
scheitern wir regelmaflig, weil uns der Fokus fehlt. Dieses Gefiihl von Scheitern bei un-
seren Zielen vermindert dann unser Selbstbewusstsein bzw. unser Gefiihl von Selbst-
wirksamkeit wie es die Psychologen nennen.

Gleichzeitig geht es dir von auf3en betrachtet vielleicht sogar richtig gut: Dein Job passt,
du hast vielleicht sogar eine:n Partner:in oder eine nette Familie oder eine fast abbe-
zahlte Eigentumswohnung. Du kannst reisen und gonnst dir immer wieder kleine High-
lights in deinem Leben.

Dennoch bleibt das Gefiihl, dass etwas grundlegend mit dir und in deinem Leben nicht
stimmt. Moglicherweise machst du dir sogar Vorwilirfe, dass du nicht zufriedener bist,
obwohl es dir doch gut gehen sollte.

Was ist da los? In unserer westlichen Zivilisation haben wir eine Art Dienstleistungs-
mentalitat entwickelt gegeniiber der Gesellschaft und letztlich auch unserer Welt. Wir
schauen immer nur darauf, was das Leben uns noch geben sollte und was wir uns da
eigentlich verdient hdtten, weil wir ja so kimpfen und vielleicht auch so hart arbeiten.
Ob uns diese Blickrichtung gut tut, sei dahingestellt. Erich Fromm formuliert es in sei-
nem Buch ,Die Kunst des Liebens“ schon vor vielen Jahrzehnten provokativ: , Die Welt
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ist nur noch da zur Befriedigung unseres Appetits, sie ist ein riesiger Apfel, eine riesige
Flasche, eine riesige Brust, und wir sind die Sduglinge, die ewig auf etwas warten, ewig
auf etwas hoffen und ewig enttduscht werden.” (Eromm, Erich)

Darin steckt auch Fromms frithe Kapitalismuskritik. Es sei ja gewiinscht, dass wir ge-
nau so konsumieren sollen, damit wir uns vermeintlich frei fithlen, befreit von Autori-
taten, gesellschaftlichen Regeln und unserem Gewissen. Wobei wir letztlich nur brav
mitlaufen wie die grauen Herren bei Momo und uns in der Gesellschaftsmaschinerie
immer gehetzt, unzulanglich und unzufrieden fiihlen. Aber genau das sei ja der An-
spruch an uns ,brave Bilirger:innen®, die wir das Spiel der Marktwirtschaft und damit
des globalisierten Konsums vermeintlich selbstgewahlt am Laufenhalten sollen.

Die Osterreichische Sinnforscherin Tatjana Schnell schreibt, dass nur 50% der Deut-
schen einen Sinn in ihrem Leben sehen. Diesen Zustand nennt Schnell Sinnerfiillung.
Von der anderen Halfte leben rund 40% in einem Zustand, den sie existenzielle Indif-
ferenz nennt. Sinn ist fiir ihr Leben keine relevante Kategorie. Sie vertrauen zum Bei-
spiel Wissenschaft und Technik und glauben nicht, dass ausgerechnet sie etwas bewir-
ken oder verandern konnen. Weitere rund 10% leben aktuell in einer Sinnkrise, weil
zum Beispiel im Arbeitsleben der Sinn in ihren Tatigkeiten abhanden gekommen ist,
z.B. durch stures Abarbeiten oder durch ein Zuviel an Verantwortung. (Schnell,
Tatjana)

Beginne ein neues Leben, bevor dich dein Leben dazu zwingt

Im letzten Jahr habe ich wahrgenommen, wie immer mehr Menschen um mich herum
ab 50 schwer krank geworden sind. Viele von ihnen haben ihre Traume auf die Ren-
tenzeit verschoben. Manche von ihnen werden diese Zeit niemals erleben. Die meisten
geben sich nun durch die Krankheit die Erlaubnis, ein neues Leben nach ihren Maf3sta-
ben zu beginnen und sich nur noch um das Wesentliche zu kiimmern. Das mag auf den
ersten Blick egoistisch erscheinen. In der Begegnung mit diesen Menschen habe ich
aber verstanden, wie sie dadurch auch anderen erlauben, sich mit den tieferen Fragen
des Lebens zu befassen.

Wie ware es, wenn wir es nicht soweit kommen lassen, dass uns ein Schicksalsschlag
oder eine Krankheit dazu zwingt, ein erfiilltes und wesentliches Leben zu leben? Also,
lass uns die Armel hochkrempeln und hier und heute anfangen. Denn mit jedem Tag,
den du aus deiner Essenz und dein Purpose heraus lebst, verschenkst du dich an die
Welt und erinnerst andere daran, dasselbe zu tun.

Da gibt es nicht mehr die oben beschriebene Anspruchshaltung, dass das Leben dir
noch x Dinge frei Haus liefern muss, bevor du gliicklich und zufrieden sein wirst. Nein,
du bist erst gliicklich und zufrieden, weil du in deiner Mitte ruhst und setzt dann deine
Gaben zum Wohle ein. So wird jeder Tag zum Geschenk! - Wenn das Leben dann auch
fiir dich plotzlich sehr iberraschend vorbei sein sollte, dann war es wenigstens dein

15



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

Leben und es war gut. Es gibt kein grofderes Vermachtnis, das du der Welt hinterlassen
kannst, als dein Leben unter Ausschépfung deines vollen Potenzials zu leben.

Wie wire es, wenn du ab sofort Entscheidungen treffen kdnntest, die zu dir, deiner
Personlichkeit und deinem Wesenskern passen und die das Beste in dir zum Vorschein
bringen? Wie ware es, wenn du in ,Alignment” lebst, in Ausrichtung mit dem, was dir
wirklich wichtig ist und damit eine leuchtende Spur auf der Welt hinterlasst, die andere
Menschen inspiriert, das gleiche zu tun?

Was brauchtest du dazu? Du misstest dich wohl etwas tiefer auf dich selbst einlassen,
um in Verbindung mit dem zu treten, was dich zutiefst ausmacht. Viele nennen es Seele,
ich nenne es hier aus verschiedenen Griinden Essenz. Die Essenz gibt einem Parfum
seinen einzigartigen Geruch. Deine Essenz pragt deine Einzigartigkeit und mit ihr ver-
breitest du deinen ganz besonderen Duft in der Welt.

Ich lade dich hier ein, dich auf die Suche nach dieser Essenz, dieser individuellen Zu-
sammensetzung der Schonheit deiner Seele zu machen. Und diese Essenz ist dann die
Basis eines Lebens, in dem deine Traume wahr werden. Denn dann sind es nicht ir-
gendwelche Traume, sondern genau deine Traume, die durch dich in der Welt Gestalt
annehmen diirfen.

Bist du bereit, der Fragen auf den Grund zu gehen, warum du hier bist und was dein
ganz individueller Sinn in der Welt ist? Damit ergreifst du nach meinem Verstdandnis
deine wahre Rolle als Mensch und deine Verantwortung in der Welt. Wir diirfen die
Welt mitgestalten und miissen nicht eine Rolle auf der Biihne in einer Inszenierung
eines anderen iibernehmen. Keine Partei, kein Unternehmen, keine Glaubensgemein-
schaft und keine Familie hat dir zu sagen, wie du traumen und leben sollst.

Du darfst dich selbst auf die Suche nach deinem Eigenen begeben. Die Antworten wird
auch niemand anderes als du selbst fiir dich finden kénnen. Und vermeintlich einfache
Antworten, wie sie jetzt wieder populdr werden, sind gleichmachende Antworten, die
dich zur Marionette degradieren und deine Lebensgestaltungskraft negieren.

Das Wissen um deine Essenz bringt dir Klarheit, Orientierung und ein Gefiihl von Zu-
friedenheit und Erfiillung. Diese grofden Vier, wie ich sie gerne nenne, sind genau das,
was vielen Menschen heute abhandengekommen ist.

Disclaimer: Wenn du deine Essenz kennst, geht das dann auch mit Verantwortung ein-
her. Vielleicht gefillt es dir nicht immer, wie dich dein neues Wissen, dein innerer Kom-
pass aus deiner Komfortzone und damit aus deinem schlafwandlerischen Leben lockt.
Dieser Prozess ist auch nicht umkehrbar, denn dann wiirdest du dich selbst verleug-
nen. Du kannst dann nicht mehr zurick in diesen oft kindlich-naiven Zustand, in dem
du in den Tag hineinlebst und dich mal hierhin, mal dorthin treiben ldsst. Denn damit
wiirdest du dich selbst und deine Lebensaufgabe verraten. - Also, bist du bereit, diesen
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Schleier zu zerreifden, der zwischen dir und der vollen Wahrnehmung deiner Selbst
liegt?

Werde Agent:in deines eigenen Lebens

In der Verhaltenspsychologie sind Agenten in der Lage sich selbst und ihr Umfeld
wahrzunehmen, um effiziente Mittel-Zweck-Handlungen auszuwahlen und durchzu-
fiihren, die in einer gegebenen Situation verfligbar sind, um ein beabsichtigtes Ziel zu
erreichen, das in unserem Falle zusitzlich ein sinnorientiertes Ziel ware. Diese sinnori-
entierte Handlungsfahigkeit ist die Voraussetzung, sich selbst und Dinge in seinem Um-
feld zu verandern. Nun, das hort sich erst mal ganz schon abstrakt an.

Eigentlich heif3t das nicht mehr, aber auch nicht weniger, als dass du wieder zum Ge-
stalter, zur Gestalterin deines eigenen Lebens wirst. Wenn du deinen Purpose klar ver-
standen hast, begibst du dich damit aus der Erdulder- oder Opferrolle, in der sich mei-
ner Beobachtung nach mehr als 60 Prozent der Menschen in unserem Kulturkreis be-
wegen. Du kennst das deutsche ,Muss ja...“. Als Agent:in deines Lebens hast damit die
Chance, das meiste aus deinem Leben machen.

Die gute Botschaft ist, dass du gar nicht so ein Newbie bist, wie du vielleicht gerade
denkst: Deine Essenz und dein Purpose haben schon immer die Art und Weise, wie du
lebst und handelst beeinflusst, du warst dir dessen nur nicht bewusst.

In meinen Coachings erfahre ich immer wieder, wie viel Menschen auch schon iiber
sich und ihren inneren Leitstern wissen. Oft ist dieses Wissen aber noch ein wenig dif-
fus und vorsprachlich. So liegt ein Hauptteil meiner Arbeit darin, die richtigen Worte
zu finden und die Essenz in voller Klarheit und Schénheit ins Bewusstsein zu holen.

Sprich, es ist ja alles schon in dir. Nun geht es nur darum so mit deiner Intuition zu
kommunizieren, dass sie dir die Antworten gibt, nach denen du suchst. Das allerdings
ist eine Kunst, deswegen nenne ich das auch the ,Art of Essence”. Wie dieser Diamant
dann in einzelnen Facetten funkeln kann, stelle ich dir im Folgenden vor.

Um dich vielleicht noch ein wenig mehr zu iiberzeugen, dass sich dein Einsatz lohnt,
findest du hier die immensen Vorziige, die ein Wissen um den Sinn deines Lebens mit
sich bringt:

Sinn macht gliicklicher und unabhdngiger von Gliick im AufSen

Eine britische Studie mit rund 7.300 Testpersonen legt nahe, dass Purpose zumeist mit
einer hoheren Lebenszufriedenheit einhergeht. Eine kleinere Untersuchung mit 77
Teilnehmenden zeigte zudem, dass Menschen, die einen Lebenssinn fiir sich gefunden

haben, seltener Symptome von Depressionen oder Angststorungen aufweisen. (Stre-
cher, Victor ].)
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Diese hohere Lebenszufriedenheit lisst sie starker werden. Und wenn sie wissen, wer
sie sind und was sie wollen, kdnnen sie ihr einzigartiges Potenzial immer mehr entfal-
ten. Wer seine Talente und Kompetenzen leben darf, fiihlt sich niitzlich und damit auch
gliicklicher, eben mehr im Leben zuhause. Dadurch wirken sie souveraner und leben
mehr aus ihrer Mitte.

Menschen, die ihren Sinn gefunden haben, sind dankbarer. Dankbarkeit ist ein wesent-
licher Gliicksmotor. Uber einen gewissen Zeitraum gelebte Dankbarkeit steigert das
Urvertrauen. Es flihlt sich gut an, dass das Leben es gut mit einem meint, wenn das
Leben im Fluss ist und vieles gelingt, ohne dafiir viel kimpfen zu miissen. Dieses Erle-
ben fiihrt wiederum zu einer stillen Freude. Und die Freude ist dann gar nicht mehr
geknlipft daran, dass man im Aufden besonders tolle Lebensbedingungen hat. Selbst
Menschen, die krank sind, konnen aus der Kraft des Sinns von innen heraus noch ein
zufriedenes Leben flihren.

Sinn macht stabiler und krisenfester

Sinnerfiillung geht laut Schnell einher mit einer hoheren Selbstannahme und dem Ge-
fiihl, etwas in der Welt bewirken zu kénnen. Die psychologischen Bediirfnisse nach Au-
tonomie, Kompetenz und sozialer Einbindung werden befriedigt.

Sinnerfiillung weist damit einen starken psychologischen Puffer-Effekt auf: Sie hilft dir
dabei, dich von schwierigen Ereignissen nicht so leicht umwerfen zu lassen. Wer das
Leben als sinnvoll erfahrt, fiihlt sich geerdet, kennt die Richtung, in die sie oder er ge-
hen will und hat einen Platz auf dieser Welt fiir sich gefunden. Dies sind gute Voraus-
setzungen dafiir, mit Schwierigkeiten umzugehen. So zeigen sinnerfillte Menschen
eine gewisse Standfestigkeit. Diese hilft ihnen auch, besser durch Lebenskrisen zu
kommen und eine Perspektive zu entwickeln, in der ihre momentanen Schwierigkeiten
als nur voriibergehend wahrgenommen werden.

Menschen, die harte, ja traumatische Erfahrungen gemacht haben und die diese als
Wachstumsprozess bewerten, der sie ihrem persdnlichen Lebenssinn ndherbringt,
entwickeln Resilienz, also eine Art Lebens-Widerstandsfahigkeit. Der existentialisti-
sche Philosoph Jean-Paul Sartre weist darauf hin, dass die Interpretation unserer Ver-
gangenheit aus dem resultiert, was er unser ,grundlegendes Projekt” nannte - das ist
vergleichbar mit unserem Purpose. Menschen mit Purpose interpretieren also auch
schwierige Erfahrungen ihrer Biografie zieldienlicher und integrieren sie damit besser
und oft auch schneller in ihr Leben als Menschen, die diesen personlichen Sinn noch
nicht fiir sich entdeckt haben.

Sinn, das Universal-Medikament

Probanden mit einem starken Lebenssinn schneiden in umfassenden und spezifischen
Gesundheitsstudien im Durchschnitt psychologisch und physiologisch besser ab als
jene ohne klare innere Orientierung. Die Ergebnislage ist hier sogar richtig verbliiffend.
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Physiologisch betrachtet ist der Lebenssinn mit einer Zunahme natiirlicher Killerzellen
verbunden, die Viren und krebsartige Zellen angreifen. Der Lebenssinn steht auch in
Verbindung mit einer Verringerung der Produktion von entziindlichen Zellen.

Wer sein Leben lohnenswert findet, ist auch motiviert, Verantwortung fiir die eigene
Gesundheit zu libernehmen, sich also fit zu halten, sich gesund zu erndhren oder den
Suchtmittelgebrauch einzuschranken. Eine Studie aus Grofdbritannien ergab aufier-
dem, dass Menschen mit einem hohen PIL-Wert sich in gesundem Mafe bewegten, we-
niger fern schauten und sich mehr mit Kultur befassten. (Schnell, Tatjana)

In einer Langzeitstudie waren Senioren mit einem niedrigen Lebenssinn, der nach ei-
nem wissenschaftlichen Purpose-Index gemessen wurde, 2,4-mal haufiger von der
Entwicklung von Alzheimer betroffen als diejenigen mit einem ausgepragten Lebens-
sinn. In einer separaten Studie fand das gleiche Forschungsteam eine langsamere Pro-
gression der Krankheit bei denen, die Alzheimer entwickelten und einen hohen Le-
benssinn hatten.

Der amerikanische Professor und Pionier fiir Gesundheitserziehung und Wohlbefinden
Victor Strecher 1adt uns in seinem Buch , Life on Purpose” zu folgendem Gedankenspiel
ein:

Stell dir vor, es gabe ein Medikament, das:

e einige Jahre lebensverlangernd wirkt;

e das Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls reduziert;

e dein Alzheimer-Risiko um mehr als die Halfte senkt;

e dir hilft, dich tagsiiber zu entspannen und nachts besser zu schlafen;
e deine natiirlichen Killerzellen aktiviert;

e Entziindungen oder degeneriertes Zellwachstum vermindert;

e dein gutes Cholesterin erhoht und deine DNA reparieren

e und als Bonus noch zu besserem Sex beitragt?

... und das alles ohne Nebenwirkungen, bzw. mit der Nebenwirkung, dass du damit
noch einen guten Beitrag fiir eine bessere Welt leistest!

Stell dir vor, dass dieses Medikament sogar Krankenhausaufenthalte so sehr reduzie-
ren wiirde, dass es einen Beitrag zur nationalen Gesundheitskrise leisten wiirde? (Stre-
cher, Victor].)

Wir alle wiirden fiir ein solches Medikament oder Praventionsmittel viel Geld bezah-
len. Gottseidank ist es kostenlos, hat aber seinen Preis. Denn es erfordert ein wenig
mehr von dir als nur das regelmaflige Schlucken einer Pille.

Sinn macht beziehungsféhiger und schéner

Des Weiteren lief3 sich aus den Ergebnissen der eben erwdhnten Studie eine Korrela-
tion zwischen Purpose und einem intakten Sozialleben erkennen: Wahrend
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Testpersonen mit einem hohen PIL-Wert gesunde Beziehungen fiihrten und guten
Kontakt zu Freund:innen und Familie pflegten, hatten diejenigen mit einem niedrigen
Ranking o6fter Probleme in der Partnerschaft oder waren einsam. Menschen mit Pur-
pose gewinnen an Ausstrahlung. Sie ziehen Menschen an, die an sie glauben und sie in
ihren Zielen unterstiitzen.

Menschen, die ihren Sinn gefunden haben und merken, wie erfiillend dieses Gefiihl ist,
wiinschen sich das auch fiir andere. Sie wirken oft als Vorbild, auch ohne dass sie zu
verbalen ,Sinnmissionaren“ werden missen.

Jeder Mensch, der ein authentisches, sinnvolles Leben als seinen natiirlichen Zustand
ansieht, sorgt dafiir, dass die Menschen in seiner Umgebung auch so sein diirfen, wie
sie sind und sich in ihrem hdchsten Potenzial wahrnehmen diirfen. Sinnerfiillte Men-
schen spielen keine Ego- und Machtspiele. Sie konnen einfach sein und férdern andere
Menschen, damit diese auch in ihr volles Potenzial kommen. Das macht den Umgang
mit ihnen sehr sexy...

Sinn macht erfolgreicher und wohlhabender

Auch der materielle Wohlstand war bei den Studienteilnehmenden mit einem klaren
PIL tendenziell grofier als bei denjenigen ohne Purpose. Meist hatten sie ein hoheres
Einkommen, mehr Eigentum und finanzielle Riicklagen. Das kommt vermutlich daher,
dass sie besser wissen, was Sie wirklich wollen. Sie nehmen immer mehr Einfluss auf
Ihr Umfeld, konnen es verbessern, verandern und damit ihre Rahmenbedingungen
leichter gestalten. Und sie kennen ihren eigenen Wert. So werden sie effektiver darin,
ihr Leben tatsichlich so zu verwirklichen, wie sie es fiihren wollen und damit oft er-
folgreicher zu sein als Menschen, die aus anderen Griinden ihre Ziele erfolgen.

Der kalifornische Managementprofessor Morten T. Hansen hat in seinen Studien her-
ausgefunden, dass Angestellte und Manager, die ihre Interessen und Leidenschaften
mit ihrem Purpose verkniipften, 18 Prozent bessere Leistungen erbringen und das in
deutlich kiirzer Zeit. Da ist dann schonmal der ein oder andere Karrieresprung oder
die ein odere andere Gehaltserh6hung mehr drin.

Auch kann man heute sehen, dass Unternehmen mit einem Unternehmenspurpose
deutlich hohere Wachstumsraten in den letzten Jahren aufwiesen, als Unternehmen
ohne erklarten Purpose. (Pyczak, Thomas)

Sinnsuche ist gerade kein Luxusproblem

Wenn du die grandiosen Auswirkungen eines sinnerfiillten Lebens liest, konnte der
Eindruck entstehen, dass Sinn die Sahnehaube fiir gut situierte Menschen in einer
Wohlstandskultur ist. Vielleicht kennst du die Bediirfnispyramide nach Maslow aus
den 70er Jahren? Sie suggeriert, dass erst die Grundbediirfnisse wie Essen, Sex und ein
Dach tiber dem Kopf erfiillt sein miissen, bevor sich ein Mensch auf die Suche nach Sinn
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machen kann. In spateren Arbeiten hat Maslow dann die Ebene von Sinn und Selbst-
verwirklichung hinzugefiligt und in seinen neueren Interpretationen geht es nicht da-
rum, dass die unteren Ebenen erst bedient und erfiillt sein miissen, damit die hoheren
Ebenen wie asthetische Bediirfnisse oder Selbstverwirklichung tiberhaupt hervortre-
ten konnen. Hier geht es eher darum, wieviel Zeit Menschen mit den Bediirfnissen auf
den einzelnen Ebenen verbringen.

Diese neue Interpretation passt dann zu den Erfahrungen Viktor Frankls, des dsterrei-
chischer Begriinders der Logotherapie. Dieser hat seine Erfahrungen in verschiedenen
Konzentrationslagern in seinem Lebenswerk geteilt. Gerade fiir diejenigen, die ihr Le-
ben in existenzieller Bedrohung und am Rande des Existenzminimums fithren miissen,
ist Hoffnung ein wesentlicher Faktor, der sie weiterleben und schwierige Umstande
aushalten lasst. Frankl beobachtete, dass Familien, die auseinanderbrechen, diejenigen
sind, die keinen Zweck oder keine Vision fiir das Uberleben ihrer Familie haben. Ein
Gefiihl fiir den Sinn des eigenen Lebens geht Hand in Hand mit Hoffnung und Uberle-
benswillen.

1.3 Erforsche dein Sinn-Bediirfnis

Ich denke, es wird hochste Zeit fiir einen praktikablen Zugang zur Sinnfrage. Wir leben
in transformativen Zeiten, das ist schon eine Binsenweisheit. Aufere Sicherheiten 16-
sen sich auf. Die gesellschaftliche Komplexitdt nimmt zu, es wird immer schwieriger,
sich an etwas zu orientieren. Du bist herausgefordert, deine vielschichtige Identitit zu
managen und sollst dabei auch noch méglichst gut drauf sein. Die sozialen Medien be-
fordern den gliicklichen Schein und spielen auf Scheinsicherheit innerhalb einer be-
stimmten Wahrnehmungsblase, in der wie uns ganz gemiitlich in unserer Komfortzone
tummeln, weil vermeintlich alle in die gleiche Richtung schauen oder laufen.

In besonderen Momenten, wenn wir kurz auf den vorgebahnten Strafien unserer All-
tagspflichten, der Freizeitbeschaftigungen oder des Konsums innehalten, oder wenn
wir uns gar bewusst Auszeiten vom Normalleben nehmen, dann fiithlen wir uns, als wa-
ren nur wir ,neben der Spur” oder ,ewig Zweifelnde®, die auf hohem Niveau jammern.
Und dann bekommen wir noch ein schlechtes Gewissen, weil wir doch fast alles haben,
was den modernen Menschen angeblich zufrieden machen sollte: eine nette Familie,
einen guten Job und oben drauf noch einiges an materiellem Reichtum, der uns zumin-
dest fiir eine Weile gut absichert.

Aber genau das macht die Sinnfrage ja so heikel, dass wir sie als Makel empfinden und
uns damit als defizitar. Dabei sind genau das die wertvollen Momente, in denen der
»Schleier der Maya“, der unser Alltagsbewusstsein von der Welt dahinter trennt, auf-
reifdt und uns eine Ahnung davon gewahrt, dass da noch mehr ist. Dass wir auch anders,
zufriedener und erfillter leben konnten. Genau dann, wenn wir die innere Leere nicht
iiberdecken und zulassen, dass wir nicht so genau wissen, wer wir sind, wozu wir
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eigentlich hier sind. Und genau dann, wenn wir diese Suche nicht gleich mit zu viel Es-
sen, zu viel Netflix, zu viel Party, zu viel Sex, zu viel Reisen, zu viel Personlichkeitsent-
wicklung, zu viel Esoterik etc. zudecken - dann wird es spannend. Und dann kann die
Reise nach innen zum personlichen Sinn beginnen.

Du bist in guter Gesellschaft, wenn du nach dem Sinn fragst

Die meisten Menschen auf der Suche nach ihrem Sinn fragen sich:

e  Werbinich?*

e ,Warum bin ich hier?*;

e ,Was gibt meinem Leben Sinn?“

e Was will ich hier auf der Welt noch tun“?

Herzlichen Gliickwunsch! Das sind die grofien Fragen der Menschheit. Und ja, damit
sind auch die gréfiten Angste vieler Menschen verbunden. Hast auch du Angst davor:

e ... zu sterben, ohne deinen Platz auf der Welt bzw. deine individuelle Bestimmung
gefunden zu haben?
e ... zu sterben, ohne dich als zutiefst sinnvollen Teil unserer Gemeinschaft empfun-

den zu haben, also ohne dieses Gefiihl von selbstverstandlicher Zugehorigkeit zum
Grofden Ganzen gefunden zu haben?

Du siehst, die Dinge, die die meisten Menschen wirklich wollen, sind Zugehorigkeit,
Verbundenheit und einen Zweck der Existenz, einen Purpose, eine Lebensaufgabe. Un-
sere tiefsten Sehnsiichte sind also ziemlich universell.

Wir sehnen uns nach Resonanz

Der Soziologieprofessor Harmut Rosa hat in seiner Resonanztheorie dieses Phanomen
als Krise des modernen Menschen beschrieben:

Einerseits sehnen sich Menschen zutiefst nach dieser Resonanz mit der Welt, indem
gelingende Beziehungen entstehen und sie die eben beschriebene Sinnerfahrung fiir
sich machen konnen. Andererseits erleben wir alle heute eine gewaltige Beschleuni-
gungserfahrung durch das permanente ,hoher, weiter, schneller” unseres Wirtschafts-
und Gesellschaftssystems.

Vielleicht fiihlst du dich auch immer wieder von einer der drei Krisen der Moderne
belastet, ohne es bisher genau formulieren zu kénnen:

e der dkologischen Krise, die ja dadurch entstanden ist, dass wir alle unendliche Kon-
sum- und damit Produktions-Steigerungen trotz der Endlichkeit natiirlicher Res-
sourcen erwarten;

e der politischen Krise, in der die eher langsamen demokratischen Prozesse schon
viele Jahre nicht mehr Schritt halten kénnen mit den rasanten technologischen
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Entwicklungen und gesellschaftlichen Transformationsprozessen. In dieser Unsi-
cherheit machen sich dann radikale Stimmen breit, die vermeintliche Sicherheit
versprechen;

e der durch die beiden anderen Krisen unterstiitzten psychischen Krise des westlich
orientierten Menschen, der von der Komplexitat der Welt und ihren Veranderungs-
prozessen Uberfordert ist und sich erschopft ins Private zurtickzieht.

Rosa bezeichnet das, was wir hier gerade erleben als , pathologische Weltbeziehung
der Subjekte und der Gesellschaft als ganzer”. Das ist gerade das Gegenteil vom oben
beschriebenen Zugehorigkeitsgefiihl, in dem wir uns in der Welt zuhause fiihlen.

Verriickt ist nur, dass wir ja heute so viele materielle und auch geistige Ressourcen und
Gestaltungsmoglichkeiten haben wie nie zuvor. Aber auch eine gute Ressourcenaus-
stattung garantiert laut Rosa kein gelingendes Leben. Das sehen wir daran, dass sich
die Sinnfrage durch alle Gesellschaftsschichten zieht. Menschen stellen sich die Sinn-
frage unabhangig von Bildungsgrad und Fiillung des Bankkontos. (Rosa, Hartmut)

Nach Rosa sind wir also stdandig damit beschaftigt, unsere Ressourcenlage zu optimie-
ren, einen nachstmoglichen noch besseren Karriereschritt auszutiifteln, gesiinder, fit-
ter und attraktiver zu werden, um damit Anerkennung zu generieren, mit der wir hof-
fen, unser Beziehungsnetz zu erweitern. Leider fithren all unsere ganzen Bestrebungen
aber nicht zum Ziel, so dass uns gut in der Welt fiihlen und gerne leben.

Aber, was machen wir verkehrt? Rosas These ist, ,(...) dass es im Leben auf die Qualitat
der Weltbeziehung ankommt, das heifst auf die Art und Weise, in der wir als Subjekte
Welt erfahren und in der wir zur Welt Stellung nehmen; auf die Qualitat der Weltaneig-
nung.”

Ubersetzen wir das mal ein bisschen: Weltaneignung geschieht dann, wenn wir uns
ganz einer Sache hingeben, z.B. ein Brot backen, mit unserem Kind spielen ohne Handy
am Ohr oder einen Waldspaziergang mit allen Sinnen erfahren.

Alles, was wir dann tun, hat schon einen Zweck an sich. Wir machen das nicht als Mittel
zum Zweck, also damit unsere Freunde uns toll finden, weil das Sauerteigbrot uns so
gut gelungen ist, damit unser Kind die Mama toller findet als den Papa oder weil wir
gelesen haben, dass Waldbaden cool ist und unseren Spaziergang auf Insta posten wol-
len.

Wenn wir also hautnah mit der Welt und dem, was wir tun, leben - ohne Ganzkorper-
kondom, wie es der Coach und Lehrer Veit Lindau mal gesagt hat - dann entsteht ein
svibrierender Draht“ zwischen uns und der Welt. Rosa nennt das auch ein ,anschmieg-
sames Weltverhaltnis“. So erleben wir die Welt als ,saftig, als erregend und spannend.
Dieses Grundgefiihl geht dann meist mit der Erfahrung einher, dass die Welt es gut mit
uns meint. Dass wir in ihr geborgen sind und dass die Welt uns tragt.
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Leider erleben sich die meisten Menschen heute gestresst im Hamsterrad des Alltags.
Statt der oben beschriebenen ,,Weltaneignung” erfahrst du vielleicht Folgendes:

Du fahrst die meiste Zeit deines Tages im ,Fight-, Flight- oder Freeze-Modus*, bei
dem deine archaischen Gehirnstrukturen aktiviert sind. In diesem Modus kannst
du leider nicht auf deine kreativen Gehirnpotenziale zugreifen, die ermdéglichen
wiirden, dass du mal etwas anders machst als du es immer tust.

Und in diesem Modus erlebst du die dazugehorigen Gefiihle: Du fiihlst dich aggres-
siv oder dngstlich; reaktiv und distanziert oder emotional aufgewiihlt; leer, erstarrt
oder ganz und gar durch den Wind.

Du schaffst es nicht, deinem Leben den von dir gewtiinschten Dreh zu geben. Das
siehst du an deinen Silvestervorsatzen, in denen du vielleicht schon seit Jahren das-
selbe aufschreibst.

Du bist innerlich mit Sorgen beschiftigt, sprich, dein Gehirn befasst sich mit der
Zukunft. Oder du machst dir Vorwiirfe und fithrst einen vernichtenden inneren Di-
alog, mit dem du in der Vergangenheit herumeierst. Dabei ware das Gliick im Hier
und Jetzt zu finden. Aber - das weif3t du ja langst.

Der standig erhohte Cortisol und Adrenalinspiegel fiihrt dazu, dass du dich ausge-
brannt und erschopft flihlst. Gleichzeitig ist dein Koérper stichtig nach diesem Hor-
mon-Cocktail und du kommst einfach nicht von dieser Stress-Sucht los.

80-90 Prozent des Tages laufst du auf Autopilot und fragst dich, wann du zu dieser
menschlichen Funktionsmaschine geworden bist. Um den Schmerz dariiber nicht
so stark spiiren zu miissen, konzentrierst du dich auf das, was dir vermeintlich ver-
niinftig und rational erscheint. Damit befindest du dich aber auf der sezierenden
und trennenden Seite deiner Wahrnehmung. Kooperation und Zugehorigkeitsge-
fiihl sind hier nur in geringem Maf3e zu finden.

Du hast keine Lust mehr auf Sinnlichkeit, auf Sex schon gar nicht. Dein Kérper wird
noch mit deiner letzten Disziplin durch ein auferlegtes Fitness-Programm oder eine
harte Didt gequalt. Aber so richtig als befriedigend erlebst du deine Erfolge damit
auch nicht, weil ja genug Menschen um dich herum noch attraktiver, noch fitter und
noch beliebter sind.

Insgesamt weifst du gar nicht mehr so genau, was du willst und was dir guttun
wirde. Du hast vielleicht alles schon x-Mal mit Selbsthilfeliteratur, in Seminaren
oder Coachings ,zerdacht” und aufgeschrieben. Aber nichts fiihlt sich mehr richtig
und stimmig fiir dich an. Irgendwie hast du die Verbindung zu dir selbst, zu deiner
inneren Stimme und damit zu deiner Intuition verloren.

Sei nicht ldnger ungliicklich iiber dein Ungliicklichsein

»Wir haben Angst vor der Furcht, wir sind deprimiert iber unsere Traurigkeit und un-
glicklich tiber unser Ungliicklichsein. Das Ergebnis ist, dass wir zu angstlich werden,
um an unseren Herausforderungen zu wachsen, zu mutlos, um aus unseren Verlusten
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zu lernen, und zu niedergeschlagen, um aus den natiirlichen und notwendigen Zeiten
des Kummers gestarkt hervorzugehen.“ Ein Huna Schamane (nach von Rohr, Wulfing)

In meiner Praxis erlebe ich diese beschriebenen Phdnome meist in der klassischen Mi-
dlife-Crisis bei Mannern und Frauen zwischen 40 und Ende 50. Hier ziehen wir oft
nochmal ein Fazit unseres bisherigen Lebens und fragen uns, ob das schon alles gewe-
sen ist. Denn das Leben scheint nun nicht mehr unendlich viele Méglichkeiten zu bie-
ten.

Das ist ein toller Zeitpunkt, unseren Purpose nochmal neu zu entdecken. Denn dann
sind wir reif dafiir. Die emotionale Erschopfung, die so viele von uns in dieser Phase
spluren, hat nicht nur etwas mit der Rushhour des Lebens zu tun, in der wir sehr viel
Verantwortung oft fiir unsere Kinder und gleichzeitig schon fiir unsere Eltern tragen,
sondern auch damit, dass wir uns uns selbst entfremdet haben. Vielleicht hatten wir
ganz andere Ideen fiir unser Leben und sind jetzt doch desillusioniert, wie sich alles
entwickelt hat. Moglicherweise stehen wir sogar nach der ersten oder zweiten Schei-
dung vor dem vermeintlichen Scherbenhaufen unseres Lebens und hadern mit uns,
weil sich unsere Erwartungen an das Leben iiberhaupt nicht erfiillt haben.

Wenn ich dann mit meinen Klient:innen an einem Neuanfang arbeite, wird beruhi-
genderweise recht schnell sichtbar, dass die meisten Erfahrungen und Wege unseres
Lebens nicht sinnlos waren. In der Purpose-Arbeit setzen sich die auf den ersten Blick
unzusammenhdngenden Bausteine unseres Lebens zu einem stimmigen Gesamtbild
zusammen. Oftmals mussten wir all diese Umwege und Irrwege gehen, um etwas zu
lernen, das wir jetzt auch an die Welt zurtickgeben kénnen. Aber natiirlich brauchst du
Mut und wieder diese Neugier auf dich selbst, um dich nochmal neu mit deiner Biogra-
fie und dem roten Faden darin auseinanderzusetzen.

Ich erlebe, dass das Versohnungsarbeit vom Feinsten ist. Durch das Verstehen und das
Entwickeln einer fiir uns sinnvollen Lebensgeschichte verséhnen wir uns mit dem, was
war. Erst dann sind wir wieder offen fiir das, was noch kommen will. Ansonsten zerren
uns zu viele psychische und seelische Gummibander immer wieder zuriick in die Ver-
gangenheit.

Tatsachlich gibt es noch eine zweite Gruppe an Menschen, denen ich in meiner Praxis
begegne und die mit dhnlichen Fragen nur schon viel frither konfrontiert sind. Sie be-
finden sich in der Quarterlife-Crisis, die durchaus auch bis Mitte 35 dauern kann. Hier
finden wir Phanomene, die der Gen-Z zugesprochen werden. Viele ihrer Vertreter kom-
men schon viel frither an den Punkt, dass sie desillusioniert sind und nicht ladnger im
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Hamsterrad mitspielen méchten. Sie suchen
gleich von Anfang an ein purpose-orientiertes Leben.

Vielleicht hilft es dir zu wissen, dass etwas eine Million Deutsche auf Sinnsuche sind -
du bist also nicht alleine. Sinnsuche heifdt auch, sich zutiefst danach zu sehnen, sie
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selbst sein zu diirfen. Und wie wir sehen werden, haben wir uns eigentlich gar nicht
verloren, also mussen wir uns auch nicht erst finden. Aber vielleicht wieder neu entde-
cken und erkennen, so wie wenn wir ein Tuch vom Spiegel ziehen, um uns wieder in
all unserem Verlangen nach einem sinnvollen Leben in die Augen sehen zu kénnen.

»Ich habe schliefslich verstanden, dass ich anstatt mich zum hunderts-
ten Mal neu zu erfinden, mich zum ersten Mal erkennen musste.” Rai-
mon Samso

1.4 Verschaffe dir einen sinn-vollen Uberblick

Lass uns die Herkunft des Wortes Sinn fiir ein tieferes Verstandnis unter die Lupe neh-
men: Die indogermanische Wurzel ,sent” steht fiir ,eine Richtung einschlagen, eine
Fahrte suchen. Das passt sehr gut fiir das, was ich mit dir in diesem Buch tun méchte.
Im Althochdeutschen trug Sinn dann auch die Bedeutung von ,Reise” oder ,Weg“, er-
ganzt durch das lat. ,sentire®, das dann die Facette von ,Wahrnehmen“ und ,Spiiren”
mit hineinbrachte. In der modernen Duden-Bedeutung meint Sinn inzwischen auch
»geistiger Gehalt”, ,ein Gefiihl fiir etwas“ und ,in innerer Beziehung zu etwas stehen®.

Genau in diesem Feld machen wir uns gemeinsam auf den Weg der Sinnfindung. Es
geht darum, dass du die Fahrte deines eigenen Lebens aufnimmst, nachspiirend und
wahrnehmend eine fiir dich stimmige Richtung einschlagst und lernst, in innerer und
inniger Beziehung zu dir selbst und dem, was du in die Welt bringen mochtest, zu ste-
hen. Macht das Sinn fiir dich?

Wenn du nun losgehst, dann kannst du dir vorstellen, du fiihrst die Tradition vieler
Sinnsuchenden quer durch alle Religionen und Kulturen aller Zeiten fort. Und du be-
findest dich, wie eben gesehen, in der Gemeinschaft der Sinnsuchenden auf der ganzen.
Vielleicht ist das ein starkender Gedanke fiir dich?

Sinnfindung in verschiedenen Kulturen

Wenn man die Sinn-Literatur verschiedener Religionen und anderer ,Sinnfindungsan-
sdatze“ anschaut, worunter ich hier auch die westliche Philosophie und Psychologie zdh-
len will, st6f3t man immer wieder auf das Konzept des ,inneren Genius".

Der Begriff verweist auf eine innere Kraft oder eine hohere Intelligenz, die in jedem
von uns existiert und uns in unserem Leben leiten kann. Im Folgenden werde ich das
Konzept des ,inneren Genius“ in einigen Traditionen kurz vorstellen.

e (Griechische Philosophie: In der griechischen Philosophie wurde der innere Genius
als ,daimon” bezeichnet. Das hatte damals nichts mit der negativen Konnotation
unseres Damonenbegriffs zu tun. Fiir Sokrates war der ,daimon“ eine innere
Stimme, die ihm immer dann Ratschlage gab, wenn er vor einer schwierigen
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Entscheidung stand. Platon sah den ,daimon“ als eine Art hoheres Selbst oder eine
Seele, die uns in unserem Leben leitet. Aristoteles glaubte, dass jeder Mensch einen
einzigartigen Zweck hat, den er erfiillen muss, und dass der ,daimon“ uns dabei
helfen kann, diesen Zweck zu erkennen und zu erfiillen.

Jtidische Mystik: In der jiidischen Mystik wird der innere Genius als ,tzadik“ bezeich-
net. Der ,tzadik" ist eine innere Quelle der Weisheit und Spiritualitit, die uns in un-
serem Leben leitet. Durch die Erforschung der Kabbala und der jiidischen Mystik
konnen wir uns mit unserem ,tzadik2 verbinden und unsere spirituelle Entwick-
lung férdern.

Christliche Mystik: Das Konzept des inneren Genius oder Seelenfiinkleins in der
christlichen Mystik bezieht sich auf die Vorstellung, dass jeder Mensch eine gottli-
che Essenz in sich tragt, die als der Funke Gottes oder die Verbindung zur gottlichen
Quelle betrachtet wird. Dieser Funke wird oft als das innere Licht oder die gottliche
Flamme bezeichnet und reprasentiert die Moglichkeit der direkten Verbindung mit
Gott. In der spirituellen Praxis gilt diese als die Quelle von Weisheit, Fliihrung und
Inspiration. Durch spirituelle Ubungen, Gebet und Kontemplation kénnen wir diese
Verbindung vertiefen und unser inneres Licht entfalten.

Traditionelle afrikanische Glaubenssysteme: Auch hier wird die Vorstellung einer
spirituellen Essenz oder eines individuellen Geistes, der im Inneren eines Men-
schen existiert, gepflegt. Diese Essenz wird oft als ,,Chi“ (Igho), ,Nyama“ (Swahili),
»,Nkwa“ (Akan) bezeichnet und kann als eine Verbindung zur spirituellen Welt oder
als gottlicher Funke betrachtet werden. Ahnlich wie in der christlichen Mystik wird
dieser innere Genius als Quelle von Weisheit, Kraft und spiritueller Fiihrung ange-
sehen. Durch Rituale, Anbetung und Ahnenverehrung wird in vielen afrikanischen
Religionen danach gestrebt, diese Verbindung zu starken und das Potenzial des in-
dividuellen Geistes zu entfalten, um ein erfiilltes spirituelles Leben zu fiihren.
Hinduismus: In den vedischen Traditionen des Hinduismus gibt es das Konzept des
,2Atman“, das als der innere Genius oder die individuelle Seele interpretiert wird.
Atman wird als unveranderliche, gottliche Essenz betrachtet, die in jedem Lebewe-
sen existiert und mit dem universellen Bewusstsein, Brahman, verbunden ist. Diese
Verbindung zwischen Atman und Brahman wird als wesentlich fiir das Verstandnis
des individuellen Daseins und der spirituellen Realitat betrachtet. Der Atman wird
als Quelle von Wissen, Gliickseligkeit und Bewusstsein betrachtet und ist der Tra-
ger des individuellen Dharmas, der Lebensaufgabe oder Lebensbestimmung eines
jeden Menschen.

In diesem Verstandnis nimmt also jeder Mensch eine einzigartige Rolle und Verant-
wortung im Universum ein, die er gemaf$ seiner inneren Natur und Bestimmung
erfiillen soll. Durch die Erfiillung ihres Dharmas streben die Menschen danach, spi-
rituelle Harmonie und personliche Erfiillung zu erreichen, wiahrend sie gleichzeitig
zum Wohl der Gesellschaft und des Universums beitragen. Durch Meditation, Yoga
und andere spirituelle Praktiken streben die Glaubigen danach, ihre Verbindung
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zum inneren Genius zu vertiefen und ihr individuelles Dharma zu erkennen und zu
erfiillen, um letztendlich die Befreiung (Moksha) zu erlangen.

e Buddhismus: Im Buddhismus wird der innere Genius als ,Buddha-Natur“ bezeich-
net. Jeder Mensch hat die Buddha-Natur in sich, die eine innere Weisheit und Ein-
sicht darstellt. Die Buddha-Natur kann durch Meditation und spirituelle Praktiken
entwickelt werden und uns helfen, unser volles Potenzial zu entfalten.

Zusammenfassend kannst du erkennen, dass das Konzept des ,inneren Genius“ in ver-
schiedenen Traditionen und Philosophien im Grunde verbliiffend dhnlich als eine in-
nere Kraft oder Intelligenz betrachtet wird, die uns in unserem Leben leitet und uns
dabei hilft, unser volles Potenzial zu entfalten. Obwohl es unterschiedliche Namen und
Konzepte gibt, haben sie alle gemeinsam, dass sie uns ermutigen, uns mit unserem in-
neren Selbst zu verbinden und uns auf unsere personliche Entwicklung und unser spi-
rituelles Wachstum - sofern gewliinscht - zu konzentrieren.

Der innere Genius als Aufgabe der Seele

Im zehnten Buch der ,Politeia“ beschreibt Platon den Ubergang der Seelen in die sterb-
liche Existenz. Sie treten vor Lachesis, eine der drei Schicksalsgottinnen. Diese halt in
ihrem Schof$ eine Menge Lose und Lebensmuster bereit. Jede Seele wahlt zuerst brav
ein Los und dann wahlen die Seelen in der Reihenfolge der Lose aus den Lebensmus-
tern aus. Nachdem sie ihr Lebensmuster ausgewahlt hat, bekommt die Seele ihren Dai-
mon dazu geschenkt. Platon schreibt: ,Und als alle Seelen ihre Wahl getroffen hatten,
gingen sie in der Reihenfolge ihrer Lose vor Lachesis, und sie wies jedem seinen ge-
wahlten Schutzgeist zu, um die Seele durch das Leben zu fiihren und seine Wahl zu
erfiillen.” (zit. nach Richards, Dick) Dieser Daimon, dieser Schutzgeist, fiihrt dann die
Seele durch den restlichen Prozess, in dem sie ihre sterbliche Lebensreise in unserer
Welt antritt.

In christlichem und jiidischem Denken, im chinesischen und westafrikanischen Glau-
ben, in den Vorstellungen des antiken Griechenlands und Roms und tiberall dort, wo
das Konzept des Genius’ zu finden ist, enthilt es diese Idee: Dein Genius ist ein Ge-
schenk des Gottlichen, das fiir dich als Vermittler zwischen dem Gottlichen, der Seele
und dem Korper wirkt und die Quelle deines positiven Beitrags zur Welt ist. Es ist deine
einzigartige Gabe in der Welt, gleichzeitig aber auch dein Geschenk an die Welt.

»(Der Genius ist) die intrinsische 'Kraft', durch die eine Person oder
eine Sache das ist, was sie ist — der Bestandteil der Natur einer Person
oder einer Sache, der ihre inhdrente Autoritdt reprdsentiert.”
John Pemberton II1
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Welil es fiir uns so natirlich ist, konnen wir diese Kraft selbst schwer erkennen. Bei
manchen Menschen ist sie sogar ein blinder Fleck, denn wir nehmen sie als selbstver-
standlich hin und gehen davon aus, dass jeder Mensch das auch hat.

Wenn du eher zu den kognitiv orientierten Menschen gehorst, straubt sich jetzt viel-
leicht so einiges in dir. Dann stell dir diesen Genius als ein Mysterium vor. Mysterien
gibt es in allen Kulturen und Religionen. Man kann sich einem Mysterium eher mit der
Intuition ndhern und dem Glauben als mit dem rationalen Verstand.

Angelehnt an den amerikanischen Organisationsentwickler und Sinn-Coach Dick
Richards lassen sich folgende Merkmale des inneren Genius zusammenfassen:

Dein Genius ist ein Geschenk an dich, du musst nicht wissen, woher er kommt. Du
musst auch nicht glaubig sein, um einen Genius zu habe.

Dein Genius ist dein gottlicher Funke, wie du dich am besten ausdriicken kannst, er
dient dir dazu, dein Wesen bestmoglich die Welt zu bringen.

Dein Genius zeigt sich in allem, was du tust, und strebt nach Ausdruck. Du lernst im
Laufe deines Lebens immer besser, auf ihn zu horen und seine Priasenz in deinen
Neigungen, deiner Vorstellungskraft und deinen Traumen zu spiiren.

Der Zweck deines Genius’ besteht darin, anderen zu dienen.

Dein Genius ist einzigartig und verandert sich im Laufe deines Lebens nicht. Was
allerdings tiber die Jahre variiert, ist die Art seines Ausdrucks durch die verschie-
denen Aufgaben und Projekte, die uns das Leben in verschiedenen Lebensberei-
chen schenkt.

Dein Genius fiihlt sich fiir dich komplett natiirlich an, deswegen auch manchmal
gerade nicht so ,grofdartig“, wie du es erwarten wiirdest.

Dein Genius fiihrt und schiitzt dich gleichermaf3en, z.B. auch vor Stress und Uber-
forderung, wenn du dich auf3erhalb deiner ,Zone of Genius*“ verzettelst.

Es ist keine gute Idee, deinen Genius zu ignorieren oder aufzugeben. (Richards,
Dick)

,Es ist nicht dein Zweck; es dient deinem Zweck. Es ist nicht deine Be-
rufung, sondern eine dir gegebene Kraft, um deine Berufung zu erfiil-
len. Es ist nicht deine Seele, sondern die Energie deiner Seele. Es ist
nicht irgendwo in der Zukunft, sondern gegenwdrtig. Es war immer bei
dir und wird immer bei dir sein. Es wird sich nicht dndern, obwohl dein
Verstdndnis davon wachsen kann.” Dick Richards

Zeitgenodssische Sinndefinitionen

,ESs ist, denke ich, ein Fehler zu glauben, dass es einer Religion bedarf,
um das Leben lebenswert erscheinen zu lassen.” Sinclair Lewis
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Ich mochte hier noch einmal den Sinn-Raum fiir dich aufmachen, der von jeder Person,
die sich damit befasst, jeweils unterschiedlich gefiillt und interpretiert wird. Das macht
eine gemeinsame Verstandigung nicht gerade einfach. Schau selbst, mit welchen Defi-
nitionen moderner Sinnlehrer du gut mitgehen kannst:

Fiir den Dalai Lama, das spirituelle Oberhaupt der Tibeter, besteht der Sinn des Le-
bens darin, Glick zu finden und zu verbreiten. Dieses Gliick resultiert nicht aus ma-
teriellem Gewinn, sondern aus der Entwicklung innerer Werte wie Mitgefiihl, Ge-
duld und Toleranz gegentiber anderen.

Der spirituelle Lehrer und Bestsellerautor Eckhart Tolle definiert Sinn als das Er-
wachen zu einem Bewusstseinszustand, in dem man vollstindig im Jetzt lebt und
dadurch ein tiefes Gefiihl von Frieden und Erfiillung erfahrt. Tolle betont, dass wah-
rer Sinn nicht im Verfolgen duf3erlicher Ziele liegt, sondern in der Erkenntnis des
inneren Raums der Stille und des Seins.

Brene Brown lehrt in Houston und definiert Purpose als den Mut, authentisch zu
sein und unsere Geschichte mit all ihren Unvollkommenheiten zu umarmen. Fiir
Brown liegt der Zweck darin, unsere tiefsten Wahrheiten zu leben und Verbindun-
gen zu anderen auf der Grundlage von Empathie und Zugehorigkeit zu schaffen.
Der renommierte Neurowissenschaftler Gerald Hiither betrachtet Sinn als zentra-
len Faktor fiir die menschliche Entwicklung und das Wohlbefinden. Er argumen-
tiert, dass Sinnfindung eng mit der neuronalen Plastizitdt des Gehirns verkniipft ist
und dass positive, sinnstiftende Erfahrungen die Gehirnentwicklung férdern.
Hiither betont die Wichtigkeit von Beziehungen und Gemeinschaften und sieht in
der Verbindung zu anderen und der Teilhabe an etwas Groféerem als sich selbst
einen Schliissel zur Sinnfindung.

Die spirituelle Lehrerin Marianne Williamson beschreibt in ihren zahlreichen Wer-
ken, dass wahrer Sinn nicht durch dufdere Erfolge, sondern durch innere Transfor-
mation, Vergebung und die Erkenntnis unserer Verbundenheit mit allem erreicht
wird. Williamson betont, dass die Anderung unserer Wahrnehmung von Angst zu
Liebe den Schliissel zu einem erfiillten Leben darstellt.

Simon Sinek, Speaker und Motivationstrainer, beschreibt in seinem Modell des Gol-
den Circle den Purpose (,Why“) als grundlegende Grund, warum ein Individuum
oder eine Organisation existiert, liber das blofRe Streben nach Gewinn hinaus. Er
argumentiert, dass Organisationen und Menschen, die ein klares ,Warum"“ haben,
inspirierender sind und treue Anhdnger oder Kunden gewinnen

Christina Kessler, Anthropologin und Weisheitsforscherin, die viel mit indigenen
Volkern gelebt hat, sieht Sinn als eine tiefe Verbindung zum Leben selbst, die iiber
individuelle Wiinsche und das Streben nach persdnlichem Gliick hinausgeht. Fiir sie
ist Sinn eng verbunden mit der Erfahrung, Teil eines grofderen Ganzen zu sein und
zu erkennen, dass unser eigenes Wohl untrennbar mit dem Wohl anderer und der
Welt verbunden ist.
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e Der 6sterreichische Neurologe, Griinder der Logotherapie und Holocaust-Uberle-
bende Viktor Frankl definiert Sinn als die Moglichkeit, Werte in jeder Situation zu
realisieren, selbst in den schwierigsten Umstdanden. In seinen Arbeiten betont er,
dass Menschen durch die Suche nach Sinn tiber sich selbst hinaus und in der Liebe
oder im Leiden einen tiefen Zweck finden kénnen.

e Thich Nhat Hanh, Zen-Meister und Achtsamkeitslehrer, lehrt, dass wahre Erfiillung
durch das bewusste Erleben jedes Moments und das Ausdriicken von Liebe in allen
unseren Handlungen erreicht wird. Fiir Thich Nhat Hanh geht Sinn eng mit der Ver-
bindung zu anderen und der Natur einher, die wir durch Achtsamkeit intensiver
wahrnehmen. Er betont, dass ein sinnvolles Leben aus der Hingabe an den gegen-
wartigen Augenblick und dem Streben, zum Wohl aller zu handeln, entsteht.

e Byron Katie, Bestsellerautorin und Begriinderin von , The Work", sieht den Sinn des
Lebens in der Identifikation und Uberpriifung der Gedanken, die Leiden verursa-
chen. Katie lehrt, dass unser Leid nicht aus unseren Lebensumstanden, sondern aus
unseren Gedanken dariiber entsteht. In der Umwandlung der inneren Perspektive
und Veranderung der damit verbundenen Gedanken fiihrt sie Menschen zu einer
grofderen inneren Freiheit, Frieden und einem sinnvollen Leben, das frei von unno-
tigem Leiden ist.

Ubung: Deine Idee vom Sinn

Versuch doch einmal, hier in eigenen Worten aufzuschreiben, was du nach deinem jet-
zigen Verstandnis als den Sinn deines Lebens ist.

Der Sinn meines Lebens besteht darin, dass ...

Schau selbst, welcher Sinn-Definition du vielleicht nahestehst. Méglicherweise hast du
dich auch bereits fiir eine bestimmte psychologische, kulturelle oder spirituelle Per-
spektive entschieden, die dein bisheriges Sinn-Verstandnis pragt? Entscheide selbst,
ob es an der Zeit ist, diese noch zu erweitern. Moglicherweise ist sie auch noch recht
abstrakt und es geht jetzt darum, deinen personliche Lebensbezug darin noch deutli-
cher zu finden.

Finde dein Gliick im Sinn

Ich werde immer wieder gefragt, wie Sinn und Gliick zusammenhangen. Jede und jeder
erlebt Gliick ein wenig anders. In der Psychologie ist es heute tiblich, dass eher von
Wohlbefinden gesprochen wird. Wohlbefinden wird definiert als eine Mischung aus
gutem Gefiihl, Zufriedenheit, Dankbarkeit und Wertschatzung fiir das eigene Leben.

Um das Thema aus der subjektiven Ecke herauszubekommen, messen Psychologen das
psychische Wohlbefinden anhand von sechs Faktoren: Autonomie, personliches
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Wachstum, Lebenszweck, Selbstakzeptanz, Beherrschung und positive Beziehungen.
Sprich, wenn ich mein Leben relativ frei gestalten kann, mich weiterentwickeln darfim
Job und in meinem Privatleben, meinen Lebenszweck (Purpose, personlichen Sinn) ge-
funden habe, mich selbst in Ordnung finde, ein Gefiihl von Kontrolle tiber mein Leben
habe und eingebettet bin in ein gutes soziales Netz, dann geht es mir gut.

Erkenntnisse aus der Sinnforschung

Lange Zeit gab es in der Sinnforschung nur den PIL-Test (Purpose In Life Test) in der
Tradition Viktor Frankls, mit dem Probanden in Selbsteinschatzung in 20 Items und
einigen freien Fragen befragt wurden. Er galt als umfassendes Bewertungsinstrument.
Die Addition der Punktezahlen ergibt Aufschluss iiber den Lebenssinn der getesteten
Person, wobei folgende vier Hauptfaktoren bewertet wurden:

e Sinnwahrnehmung: Dabei wird beurteilt, wie die Einzelperson das Leben bewertet
und wie ausgepragt ihre Lebensmotivation ist.

e Sinnerfahrung: Hier wird bewertet, ob die Person ihr Leben als erfiillt betrachtet.

e Zieleund Aufgaben: Es geht um die Ziele der Einzelperson und ihre personliche Ver-
antwortung, die sie dafiir empfindet.

e Schicksal versus Freiheit: Dabei geht es um die Einstellung zu Leben und Tod als be-
einflussbare versus angsteinfl6f3ende und unkontrollierbare Tatsache.

2007 wurde ein weiterer Sinntest von den Sinnforschern Tatjana Schnell und Peter
Becker entwickelt: Im LEBE wird die Auspragung verschiedener Lebensbedeutungen,
Sinnerfiillung und Sinnkrise gemessen. Das jeweilige Profil erlaubt dann Schliisse da-
rauf, ob eine Sinnkrise besteht, ob eine Person ihr Leben als sinnerfiillt wahrnimmt und
welche Lebensbedeutungen in welchem Ausmafd zu diesem Sinn beitragen. (LEBE-
Links)

Anhand von insgesamt 151 Items werden 26 Lebensbedeutungen sowie die - davon
unabhangig erfassten - Auspragungen von Sinnerfiillung und Sinnkrise gemessen. Die
26 Lebensbedeutungen lassen sich vier tibergeordneten Dimensionen zuordnen.

Daran angelehnt beschreibt die 6sterreichische Sinnforscherin Tatjana Schnell die vier
Facetten der Sinnerfiillung.

1. Kohdrenz: Mein Leben erscheint mir stimmig, alles passt. Ich widerspreche mir
nicht selbst in Worten und Taten.

2. Orientierung: Mein Leben hat eine Richtung. Ich kenne ungefihr den Weg, den ich
gehen will.

3. Bedeutsamkeit: Ich werde wahrgenommen, erfahre Resonanz auf mein Dasein und
erlebe, dass ich mit meinem Handeln gesehen werde, Wertschatzung erfahre und
wirksam sein kann.
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4. Zugehorigkeit: Ich habe meinen Platz auf dieser Welt und erfahre mich als Teil eines
grofderen Ganzen (Familie, Philosophie, politische Partei ...).

Diese vier Qualitaten sind immer im Zusammenspiel zu sehen und erzeugen auch erst
zusammen ein Gefiihl von Sinnerfillung. Stelle dir das gerne wie ein Kreisel vor: alle
Segmente zusammen erzeugen den Sinn und den individuellen Farb-Mix deines Le-
bens.

Ubung: Sinn mit dem Sinnkreisel

Schraffiere doch hier einmal die vier Tortenstiicke, wie gut diese vier Facetten aktuell
bei dir schon gefiillt, bzw. bedient sind. Im Laufe des Buches werden wir immer wieder
auf diese Facetten zuriickkommen und deine Tortenstiicke peu a peu weiter fiillen.

Abb. 1: 4 Tortenstiicke (Kreisgrafik) mit 10 Ringen fiir je 10 Prozent?

Das kleine und das grofse Gliick

Seit dem 4. Jahrhundert vor Christus wird das hedonistische Gliick - das ich hier ,klei-
nes Gliick” nenne - so definiert, dass es darum geht, Vergniigen zu maximieren und
Leid zu minimieren. Unter Vergniigen zdhlen korperliche Freuden (z.B. Genuss beim
Essen, Sex, Massagen) und geistige Freuden (z.B. ein Konzertbesuch, ein Computerspiel
spielen, ein Buch lesen, ein gutes Gesprach, eine Kunstausstellung). In der westlichen
Kultur wird diese Art von Gliick oft als das einzige Gliick beschrieben.

Unser gesamtes Wirtschaftssystem baut darauf auf, Bediirfnisse zu triggern und uns zu
suggerieren, dass bestimmte Dinge uns gliicklich machen. Die Werbeindustrie greift
auf neuropsychologische Mechanismen zuriick und verfiihrt uns, dass wir das von
ihnen angebotene ,Ding“ (z.B. das Auto, den Mantel, das Parfum, den Wellness-Urlaub)
mit dem Bediirfnis dahinter gleichsetzen (z.B. dem Bediirfnis nach Macht, Anerken-
nung, Status, Schonheit, Ruhe, Sicherheit etc.) Wir kaufen demnach immer vermeintli-
che Bediirfnisbefriedigungen.

Hedonismus — Das Hamsterrade des kleinen Gliicks

Wir alle streben danach, viele dieser Momente in unserem Leben zu haben. Merkmale
dieses kleinen Gliicks sind, dass es recht schnell vorbei ist, dass es sich ,abnutzt, weil
die Befriedigung nicht lange anhalt. Bald verfallen wir wieder in unseren tendenziell
unzufriedenen und unbefriedigten Ausgangszustand. Dann muss die nachste Sache her
und wir benotigen immer mehr oder etwas noch Intensiveres, um diesen befriedigen-
den ,Gliickskick” zu spiiren. Oder wir betauben uns, um beispielsweise durch zu viele
Essen oder sonstiges Suchtverhalten die Unzufriedenheit nicht spiliren zu miissen.
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Erich Fromm beschrieb in seinem bereits erwahnten Werk ,Haben oder Sein“, dass
viele Menschen in der westlichen Welt ihr Leben lang versuchen, vieles anzuhaufen
(z.B. Geld, Dinge, Moglichkeiten), damit sie dann damit tun kénnen, was sie wollen
(Traumjob, Reisen, Hobbys), weil sie dann erst das Gefiihl haben, gliicklich zu sein
(Fromm, Erich)! Hier tragt die Suche nach dem hedonistischen Gliick zu einer Verzoge-
rung bei, sich mit einer Form des dauerhafteren Gliicks auseinandersetzen zu kénnen,
weil wir ja erst mal damit beschaftigt sind, immer mehr Ressourcen in Form von Geld
und Sicherheit aufzubauen, die wir als potenzielle Gliicksmoglichkeiten anhaufen wol-
len, damit uns das Gliick uns auch niemals ausgeht ....

Und viele von uns bleiben leider ganz bei diesem ersten hedonistischen Streben nach
»mehr, toller, besser“ hangen. Sie haben nie das Gefiihl, genug zu haben, um zum nachs-
ten Schritt kommen zu kénnen und so zu leben, wie sie eigentlich leben wollen und das
zu tun, was sie von ganzem Herzen tun wollen. Ich beobachte aktuell einen grofien
Trend im Internet, dass dieses Streben noch durch die alleinige Ausrichtung am Ein-
kommen als Erfolgskriterium ,befeuert” wird. Wenn du dein Business nicht schnell mit
mindestens einem 6-figure income fiihrst, dann wird dir suggeriert, dass du etwas
falsch machst und dann hast du das Gefiihl, dass du nie weitergehen darfst in dein , ei-
gentliches Leben®.

Eine Studie der amerikanischen Princeton Universitit belegt, dass ab einem Einkom-
men von rund 60.000 Euro im Jahr keine wesentliche Steigerung des personlichen Le-
bensgliicks mehr stattfindet. (Kahnemann, Daniel)

Eudaimonia — Sinnvolles Leben

Nachhaltige Zufriedenheit - und das wissen wir eigentlich alle - kommt niemals von
materiellem Wohlstand oder Dingen. Dennoch purzeln wir nahezu taglich in die Fallen,
die uns in der Welt des Konsums gestellt werden. Auch auf dem Weg deiner Sinnsuche
kommst du in Beriihrung mit diesen tiefen Bediirfnissen, die dich fiir externe Manipu-
lationen so anfallig machen.

Aber ware es nicht mdéglich, das kleine Gliick nicht so hoch zu hangen und direkt auf
das grofie Gliick zuzugehen? Hierzu mochte ich dir das Konzept der ,,Eudaimonia“ vor-
stellen. Es ist zur gleichen Zeit wie die Idee des Hedonismus entstanden. In dem von
Aristoteles gepragten Begriff Eudaimonia steckt wieder der Begriff des ,,Daimon®, der
das ,Wahre"” und , Gottlichste“ bedeutet. Du kennst ihn schon aus dem Abschnitt zum
inneren Genius.

Die Griechen glaubten, wie weiter oben beschrieben, dass jeder Mensch einen inneren
Daimon besitzt und dass wir ihn finden und ins Leben bringen sollten. Zusammenfas-
send beschreibt Eudaimonia als grofes Gliick auf schone Art und Weise den tiefen Sinn
des Wohlbefindens, der Gelassenheit und des Gliicks, der von der Erfahrung ausstrahlt,
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dass dein Leben Bedeutung hat und du dich verbunden mit dir selbst und anderen
fithlst. (Huta, Veronika)

Eudaimonia hort sich allerdings ein bisschen anstrengender an als das eher kurzfris-
tige hedonistische Vergniigen. Denn Eudaimonia erfordert Selbsterkenntnis: Aristote-
les sieht Eudaimonia als ein Leben in Ubereinstimmung mit den eigenen Tugenden. Er
behauptete, - in modernen Worten ausgedriickt - dass die Menschen standig danach
streben, ihr Potenzial auszuschépfen und ihr bestes Selbst zu sein, was zu einem gro-
feren Sinn und Zweck fiihrt.

Dazu brauchst du ein tiefes Verstandnis dafiir, was dich im Leben wirklich beritihrt, er-
freut und dein Herz aufgehen lasst. Das geht tliber deine kurzfristigen oft materialis-
tisch gepragten Wiinsche hinaus. Viele Menschen scheuen vor der Auseinandersetzung
mit Glick auf dieser Ebene zuriick. Konnte sein, dass offensichtlich wird, dass sie bisher
im Leben auf das falsche Pferd, sprich die weniger hilfreiche Art von Gliick gesetzt ha-
ben.

Unser Unterbewusstsein ist da ja wie ein Kind. Das mag keinen sogenannten Gratifika-
tionsaufschub. Vermutlich kennst du das Experiment: Ein Kind bekommt in einer hal-
ben Stunde zwei Marshmellows, wenn es das eine Marshmellow nicht sofort aufisst.
Fiir das grof3e Gliick miissen wir manchmal kleine Giicksmomente opfern. Wenn du z.B.
fiir ein grofderes Ziel lernst und eben heute nicht mit deinen Freunden feiern gehst.
Oder wenn du sparst, um dir einen Traum zu verwirklichen und dir deswegen dieses
Paar Schuhe heute nicht leistest.

Miissen wir uns zwischen dem grofSen und dem kleinen Gliick entscheiden?

Heute gibt es viele Untersuchungen, die zeigen, dass beide Arten von Gliick gemeinsam
auf verschiedene Aspekte unseres Wohlbefindens einwirken.

Ein interessantes Forschungsergebnis ist aber die sogenannte ,hedonistische Tret-
miuihle“. Mit ihr wird beschrieben, dass Menschen nach einer hedonistischen Gliickser-
fahrung, z.B. einem tollen Essen oder einem grofderen Geldgewinn, aber auch nach ei-
nem Schicksalsschlag wieder zu ihrem individuellen Gliickslevel zuriickkehren.

Die Psychologin Sonya Lyubomirsky hat drei Komponenten skizziert, die diesen
Glickslevel bestimmen. Nach ihren Berechnungen sind 50 % des individuellen Gliicks-
Setpoints genetisch bedingt. Weitere 10 % sind das Ergebnis von Umstdnden, die au-
3erhalb der eigenen Kontrolle liegen, wie etwa wo sie geboren wurden und wer unsere
Eltern sind. 40 % des eigenen Gliicks-Setpoints konnen wir hingegen selbst gestalten.
Diese Chance ergreifen leider bisher nur wenige Menschen. (Lyubormirsky, Sonya)

Wenn wir diesen Gliickslevel verschieben wollen, kann uns mehr , Eudaimonia“ helfen.
Sinnvolle Aktivititen wie die Ausiibung eines Hobbys oder eines Ehrenamts kénnen
erst mal mehr Miihe erfordern, als hedonische Aktivitdten, bei denen wir uns ja gerne
bedienen oder berieseln lassen, um sie zu geniefden. Doch wahrend es mit hedonischen
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Aktivitaten zunehmend schwieriger wird, ein echtes Gliicksgefiihl hervorzurufen, wird
das mit Aktivitaten, die auf das grof3ere Gliick abzielen, immer effektiver.

Meines Erachtens geht es darum, das ,richtige“ Gliick zur passenden Zeit auszuwahlen.
Ein kleiner hedonistischer Gliicksschub, wenn wir gestresst von einer Auseinanderset-
zung im Job nach Hause kommen, wie ein Bad mit dem Lieblingsduft oder ein leckeres
Essen, mit dem uns jemand verwéhnt, konnen Wunder wirken.

Wenn wir allerdings lernen wollen, unsere Stimmung dauerhaft nach oben zu beein-
flussen und damit unser gesamtes Gliicklevel unabhdngig von dufderen hedonistischen
,Belohnungen“ zu heben, dann wird es Zeit, dass wir uns ndher mit dem eudaimoni-
schen Gliick vertraut machen. Und dann fiihrt ein sinnvolles Leben tatsachlich zu dau-
erhaftem Gliick.

Im nichsten Kapitel vertiefen wir die Suche nach dem Sinn. Du lernst erst einmal ganz
allgemein, warum der Mensch gar nicht anders kann, als nach Sinn zu suchen. Wir wer-
den erarbeiten, auf welcher Ebene genau du nach Sinn suchen kannst, damit du auch
fiindig wirst. Und ich stelle dir eine Weisheitstradition vor, mit der du direkt ab heute
schon ein sinnvolles Leben gestalten kannst - auch wenn es vielleicht noch ein bisschen
dauert, bis du deinen personlichen Sinn greifen kannst.
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2. Lebe schon jetzt sinnvoll ohne Purpose-Stress

In diesem Kapitel mochte ich dir noch einige wesentliche Hintergriinde und hilfreiche
Konzepte fiir deine personliche Sinnsuche vorstellen. Besonders die Arbeiten Viktor
Frankls haben mich selbst dazu motiviert, Sinn zu meinem zentralen Lebens- und
Coachingthema zu machen.

2.1 Tauche ein in deine Sinnsuche

Der bereits mehrfach erwahnte Viktor Frankl war ein dsterreichischer Neurologe, Psy-
chiater und Begriinder der Logotherapie, die auf der Suche nach Sinn und Bedeutung
im Leben basiert. Die Logotherapie gilt als Dritte Wiener Schule der Psychotherapie
nach Freud und Adler.

Frankls Ansatz der Existenzanalyse, auf dem seine Logotherapie basiert, ist gepragt
von seinen eigenen Erfahrungen in unterschiedlichen Konzentrationslagern, die er in
seinem beriihmten Buch , Trotzdem Ja zum Lebens sagen” beschreibt. Frankl hat sein
92-jahrigen Leben dem Thema Sinn verschrieben und dazu 31 Biicher und 400 Artikel
verfasst.

Frankl betonte, dass der Mensch nach einem Sinn im Leben strebt und dass das Fehlen
eines solchen Sinns zu psychischen Problemen fiihren kann.

In seinem existenzialistischen Menschenbild unterscheidet Viktor Frankl drei Seins-
schichten

e Die kérperliche Dimension mit allen biochemischen Kérpervorgiangen und mit un-
seren korperlichen Veranlagungen.

e Die psychische Dimension mit allen kognitiven und emotionalen Vorgiangen, dazu
gehoren auch unsere intellektuellen Fahigkeiten, Verhaltensmuster und sozialen
Pragungen.

e Zur geistigen (noetischen) Dimension zahlt Viktor Frankl unsere Kreativitat, auch
den Einsatz unseres Willens und unser Werteverstandnis. In dieser Dimension kén-
nen wir uns auf etwas Hoheres als uns selbst beziehen. Hier gelingt es uns, zu kor-
perlichen und psychischen Prozessen Stellung zu beziehen und sie auch zu beein-
flussen.

Ist Sinnsuche krankhaft?

In fritheren Therapieschulen konnte man immer wieder den Eindruck gewinnen, dass
die Frage nach dem Sinn etwas Krankhaftes sei. Sein Lehrer Sigmund Freud, mit dem
Frankl schon als Gymnasiast einen Briefwechsel fiihrte, schrieb beispielsweise 1937 in
einem Brief an seine Patientin und Freundin Marie Bonaparte: ,Im Moment, da man
nach dem Sinn und Wert des Lebens fragt, ist man krank, denn beides gibt es ja in objek-
tiver Weise nicht; man hat nur eingestanden, dafs man einen Vorrat an unbefriedigter
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Libido hat, und irgend etwas anderes mufs damit vorgefallen sein, eine Art Gdrung, die
zur Trauer und Depression fiihrt.” (Ereud, Sigmund)

Mit diesem Verstandnis raumt Frankl vehement auf. Bei ihm und in Folge dessen auch
in der heutigen ,Personalen Existenzanalyse” ist die Sinnfrage das Menschlichste am
Menschen. In der Logotherapie geht es deswegen auch um ,Heilung durch Sinn“.

Sinnsuche ist ein andauernder Prozess und wie du dir vorstellen kannst, kann ihn dir
niemand abnehmen, weil dein Leben einzigartig und damit auch deine Sinnsuche ein-
zigartig ist. Manchmal geht es darum, das Leben zu gestalten und manchmal, das Leben
einfach zu bestehen und schwierige Phasen zu bewidltigen - und beides gehoért zum
Menschsein dazu und ist sinnvoll.

Viktor Frankl beobachtete durch seine personlichen Erfahrungen als Gefangener in
verschiedenen Konzentrationslagern, dass Menschen, die in der Lage waren, einen Le-
benssinn aufrechtzuerhalten, mit hoherer Wahrscheinlichkeit iiberlebten: , Wehe dem,
der keinen Sinn in seinem Leben sah, kein Ziel, keinen Zweck und daher keinen Grund sah
weiterzumachen. Er war bald verloren.” (Frankl, Viktor (2))

Ignorieren wir allerdings diese Fragen nach dem Sinn unseres Lebens, die ja ein Ruf
von innen sind, aus der Tiefe der eigenen Seele, dann steuern wir direkt auf das zu, was
Frankl die ,Noogene Neurose“ des modernen Menschen genannt hat.

Eine langanhaltende Sinnkrise, die immer wieder ignoriert wird, kann zu psychischen,
also eigentlich seelischen Krankheiten fiihren. Das Zunehmen derselben trotz allen
Wohlstands und guter medizinischer Versorgung, kénnen wir in den letzten Jahrzehn-
ten allerorten wahrnehmen oder vielleicht hast du es auch schon am eigenen Leib er-
fahren miissen.

Die Sinnfrage wird also nicht nur in guten Zeiten relevant, sondern gerade dann, wenn
der Mensch in Krisenerfahrungen gefordert wird.

Willen zum Sinn

Jeder Mensch hat nach Frankl einen angeborenen Willen zum Sinn. Das Wesen des
Menschen liege in der Selbst-Transzendenz, das heift, wir alle sind tiber unser Alltags-
Bewusstsein hinaus auf etwas gerichtet, das iiber uns hinausgeht.

Wir alle haben ein Verlangen, das Leben zu verstehen und es nach unseren Werten ge-
stalten zu wollen. Wir suchen Geborgenheit in der Beziehung zum grofden Ganzen und
mochten bei aller Anstrengung des Lebens auch Gliick und Erfiillung empfinden.

Frankls Arbeit ist heute hochaktuell, da die traditionelle Sinnsysteme wie Religion, Phi-
losophie, Ethik mehr als zu Frankls Zeiten in den Hintergrund treten und eher ein
Schattendasein im gesellschaftlichen Diskurs fiihren, da sie zunehmend weniger als
»2alltagstaugliche” Sinnquellen wahrgenommen werden.
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Frankl hat mit seiner Arbeit eine ,existenzielle Wende“ eingeleitet, die wirklich revo-
lutiondr war und bis heute ist: Denn mit dem eigenen Willen zum Sinn wendet sich der
Mensch ab von seiner bisher passiven Haltung gegentiber der Sinnfrage, die die letzten
Jahrhunderte, vielleicht sogar Jahrtausende der Menschheitsgeschichte vorherrschend
war. Uber diese langen Zeitriaume haben die Menschen immer eine Antwort im Auen
gesucht. Der Mensch hat die Verantwortung fiir den eigenen Sinn an eine hohere Macht
beziehungsweise deren Stellvertreter auf Erden abgegeben. Diese hohere Macht sollte
ihm die Welt erklaren und Antworten auf all die offenen Fragen geben, mit denen wir
Menschen uns zeitlebens unserer Existenz herumschlagen miissen.

Gleichzeitig hat das Abgeben der Verantwortung an Instanzen aufderhalb unserer
selbst aber dazu gefiihrt, dass wir uns diesen externen Machten ausgeliefert haben.
Und mit dieser Anspruchshaltung haben die Menschen in Kauf genommen, dass sie ma-
nipulierbar werden durch die ,Sinn-Autoritidten“ dieser Welt oder dass sie gleichzeitig
auch glauben mussten, was ihnen vorgesetzt wird. So haben wir uns lange Zeit immer
wieder entmiindigen lassen. Nicht zuletzt wurden Menschen verfolgt, die ihren indivi-
duellen Sinn oder den direkten Draht zum Géttlichen gesucht haben - das waren meist
die Mystiker:innen in den verschiedensten Religionen.

Die Wende besteht nun laut Frankl in einem radikalen Perspektivenwechsel. Wir Men-
schen miissen eine aktive Haltung gegeniiber der Sinnfrage einzunehmen und jede:r
Einzelne darf sich dann fragen: Was verlangt die Situation von mir? Wie kann ich dazu
beitragen, dass hier etwas Gutes daraus wird? Wie schaffe ich hier selbst schépferisch
Sinn! Die existentielle Wende ist somit nach Frankl der Schliissel zum Wahrnehmen
der eigenen Werte, zur Sinn- und damit auch zur Welterfahrung. Diese neue Art der
Wahrnehmung gipfelt dann in der Verantwortungsiibernahme fiir das eigene Leben.
(Frankl, Viktor (1))

Was hast du davon, wenn du dir die Sinnfrage stellst?

Sicher kennst du auch Menschen, die sich nie die Sinnfrage stellen. Leben diese deswe-
gen unerfillter als wir Sinnsuchenden? Ich denke nicht. Der moderne indische Yogi Sa-
dhguru sagt ,Der Sinn des Lebens ist das Leben selbst.” [Sadhguru) Vielleicht haben
diese Menschen es verstanden und leben einfach im Fluss des Lebens und antworten
aufdie Fragen des Lebens, ohne grof$ dariiber nachzudenken? Ich beobachte, dass viele
gliickliche Menschen sich die Sinnfrage nie oder kaum gestellt haben. Und ich be-
obachte, dass Menschen, die jahrzehntelang in den Sinnangeboten dieser Welt von
Guru zu Ashram, von New Age zu Tarot, auf dem Jakobsweg bis zu den letzten Schama-
nen des Regenwaldes pilgern, keinen Funken gliicklicher werden und ihr Leben zuneh-
mend weniger als lebens-wert erachten.

Also Suchen oder nicht Suchen ist hier die Frage? Wenn du zu den nicht suchenden
Gliicklichen gehorst, hast du vermutlich gar nicht zu diesem Buch gegriffen. Ich spreche
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demnach Menschen mit einem bewussten Willen zum Sinn an. Ich halte aber auch
nichts davon durch eine ,Neverending-Sinnsuche” in seinem Leben ungliicklich zu
werden. Sinnfindung ist moglich. Und dann wird es ja erst eigentlich spannend! Denn
dieser gefundene personliche Sinn soll dir grade ein erfiilltes Leben ermdoglichen. So
will ich dir in diesem Buch einiges an Hintergrundwissen sowie ganz praktische und
intuitive Impulse geben, wie du dich diesem Thema ndhern kannst.

Mit der Suche nach dem inneren Genius, der Essenz, deinem Wesenskern - du siehst
schon, ich kann und will mich hier nicht auf einen Begriff festlegen - zeige ich dir einen
praktikablen Weg, deinen existenziellen Sinn zu finden, der dir in vielerlei Hinsicht als
Lebenshilfe, als innerer Kompass oder Leitstern dienen kann:

e Dabei, dein Leben immer wieder auf Ziele, die sich aus deinem inneren Wesenskern
ergeben, auszurichten.

e Dabei, die kleinen Entscheidungen des Lebens besser treffen zu konnen.

e Dabei, dich abzugrenzen gegen die zahlreichen Sinnangebote auf dieser Welt.

e Dich auch abzugrenzen gegen das schlechte Gewissen, dass du nicht tiberall mit an-
packen wirst, um beispielsweise Plastikmiill aus dem Ozean zu fischen oder Fliicht-
linge bei dir aufzunehmen - und trotzdem sinnvoll leben wirst.

Ja, du hast einen Job in der Welt zu erledigen, den niemand anderes so gut und auf so
einzigartige Weise tun kann wie du. Wenn du diesen gefunden hast, wird das Leben
leichter, weil es klarer und ausgerichteter wird und du ein wunderbares Instrument
zur Verfligung hast, die Komplexitdt unseres modernen Lebens immer wieder neu zu
bewaltigen.

Ich vergleiche dieses wunderbare Instrument gerne mit Aladins Wunderlampe. Daraus
kommt auch ein Geist, ein ,Dschinn”, ein Genius, wenn man sie reibt. Und dieser kann
dir dann immer wieder neu mit Rat und Tat zur Seite stehen, was das Nichste ist, was
du im Rahmen deines Wesenskerns in die Welt bringen darfst und auch sollst.

Was haben wir alle davon, dass du deinen persoénlichen Sinn findest?

Ich weif3, ich mache mich mit einigen Statements sehr angreifbar mache. Wer soll sich
denn dann um unsere groféen drangenden Probleme auf dieser Welt kiimmern? Nun,
es gibt Menschen, deren innere Essenz genau in diese Richtung drangt.

Aber auch du, dessen Sein, Erleben oder Wirken vielleicht auf etwas Anderes gerichtet
ist, tragst indirekt zur Bewaltigung der groféen Probleme bei. Denn du wirst zufriede-
ner, musst weniger Konflikte in deinem Umfeld inszenieren und machst weniger mit
bei sinn-losen Dingen wie Kriegen und Medien-Eskalationen oder Massenhysterien. Du
konsumierst weniger, weil du zufriedener bist und dadurch weniger innere Leere kom-
pensieren musst. Du wilderst weniger in fremden Kompetenzgefilden und kannst da-
mit weniger Chaos anstellen, z.B. als ungliickliche Fiithrungskraft. Du musst dich
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weniger aufblasen, Ego- und Machtspiele spielen, weil du genau weifdt, was dein Ding
ist und wo dein Platz ist. Du kostest das Gemeinwesen weniger, weil du weniger krank
wirst oder mit Erwerbsunfahigkeit aussteigst. Du siehst, diese Liste kdnnte ich noch
eine Weile fortsetzen.

Und noch praktischer: Wie wunderbar ist es Menschen zu begegnen, die am richtigen
Platz wirken und dabei strahlen. Ich finde, das ist vergleichbar mit einem strahlenfor-
migen Dominoeffekt, wenn der Busfahrer oder die Metzgereifachverkauferin mit sich
im Reinen sind und echte Freundlichkeit verbreiten. Gar nicht zu denken an die vielen
Lehrer:innen, Arzte oder Rechtsanwilte, die jeden Tag gleich viele Menschen gliicklich
machen konnen. Wenn Menschen in sozialen Berufen in sich ruhen und ihren Job gerne
machen, welcher Segen das fiir die Welt ware, ist unermesslich! Ja, ich weif3, das hangt
nicht nur an den Menschen, sondern auch an den Ressourcen, die nur auf anderen Ebe-
nen verandert werden konnen. Aber auch auf diesen Entscheider-Ebenen sitzen Men-
schen, die am richtigen Platz sein konnen - oder eben auch nicht.

Da gibt es dieses ein wenig in die Jahre gekommene Kirchenlied: ,Wenn viele kleine
Leute an vielen kleinen Orten viele kleine Schritte tun, konnen sie das Gesicht der Welt
verdandern.” Naiv, findest du und abgedroschen? Vermutlich verniinftiger als die Lo-
sung von hochintelligenten Menschen zu erwarten, die bei den Global Playern im
Dienste stehen und Algorithmen optimieren oder die KI tunen. Und vermutlich vielver-
sprechender, als sich mit einem frustrierten Schulterzucken ganz aus der Verantwor-
tung zu ziehen, weil wir ja sowieso nichts tun kénnen.

Ich glaube, der Schliissel liegt darin, dass wir stimmige Dinge, stimmige Orte und stim-
mige Schritte finden, damit es nicht zur Pflichtiibung oder zum panischen ,sich an der
Strafde festkleben“ wird, weil so wenig in die richtige Richtung geht. Und diese Stim-
migkeit finden wir auf der mittleren Sinnebene, um die es in diesem Buch geht.

Muss man religios sein, um einen existenziellen Sinn oder Purpose fiir sich finden zu
koénnen? Der amerikanische Literatur-Nobelpreistrager Sinclair Lewis meint dazu: ,It
is, I think, an error to believe that there is any need of religion to make life seem worth
living“. (zit. Nach Strecher, Victor)

Waren all diese Menschen religios? Albert Einstein, Carl Sagan, Thomas Edison, Ayn
Rand, George Bernard Shaw, Arthur Charles Clarke, Herbert George Wells, Ludwig van
Beethoven, Wolfgang Amadeus Mozart, Mark Twain oder Frank Lloyd?

All diese Menschen, die Grofdes geschaffen haben, haben ihren jeweils eigenen Zugang
zu ihrem hoheren Selbst beispielsweise in Kunst und Wissenschaft gefunden. Das heifdt

nicht, dass sie im strengen Sinn glaubig waren oder sich einer Religion zugehorig ge-
fiihlt haben.
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So lade ich dich ein, dich mit deiner eigenen Sinnfrage zu konfrontieren, ganz unabhan-
gig davon, welchen kulturellen, spirituellen oder sonstigen Hintergrund du hast. Denn
es ist einfach eine zutiefst menschliche Frage, nicht mehr - aber auch nicht weniger.

Finde heraus, ob du sinnvital bist

»Wir verlangen, das Leben miisse einen Sinn haben — aber es hat nur
ganz genauso viel Sinn, als wir selber ihm zu geben imstande sind.”
Hermann Hesse

Unser Willen zum Sinn ist nach Frankl die eigentliche Dimension des Menschseins, die
uns von den Tieren unterscheidet. Frankl nennt unsere Fahigkeit, uns nicht von unse-
rer korperlichen oder psychischen Dimension ,fernsteuern“ zu lassen unsere , Trotz-
macht des Geistes”. Beispielsweise konnen wir lernen, dass wir nicht unsere Gefiihle
sind, sondern unsere Gefiihle haben. Wenn wir z.B. wiitend sind, steht es uns immer
noch frei, dass wir eine Person, die uns vermeintlich wiitend gemacht hat, eben nicht
anschreien. Es gibt da diesen kleine Pause zwischen Reiz und Reaktion, die wir nutzen
konnen ...

»<Ich muss mir von mir selbst nicht alles gefallen lassen“ beschreibt die Grundidee, dass
wir sinnvoll und wertorientiert entscheiden und handeln kénnen und zwar in jeder
noch so ausweglos erscheinenden Situation.

Es ist unser Job in der Welt, dem Leben zu antworten, wenn es uns eine Frage bzw.
Aufgabe stellt. Das Leben selbst ist es, das dem Menschen Fragen stellt. Nach Frankls
Auffassung hat der Mensch gar nicht zu fragen, er ist vielmehr der vom Leben her Be-
fragte, der dem Leben zu antworten - der das Leben zu ver-antworten hat.

Hier zeigt sich schon eine der Grundhaltungen in der Purpose-Arbeit, dass nicht das
Leben uns etwas ,zu liefern“ hat und fiir unser Gliick sorgen musst, was durchaus als
allgemeine Anspruchshaltung vieler moderner Menschen wahrzunehmen ist. Nein, das
Leben will etwas von uns und es ist unsere Aufgabe, hier die Verantwortung zu ergrei-
fen. So spricht sich Frankl gegen einen dauerhaften Zustand von Harmonie und Gleich-
gewicht aus, der anzustreben sei wie in einem lebenslangen Wellness-Urlaub. Als
Mensch gesund zu sein beinhaltet das Auf und Ab des Lebens: , Die Spannung zwischen
Sein und Sein-sollen gehért eben zum Mensch-sein mit dazu. Und darum ist sie auch un-
abdingbare Bedingung seelischen Gesund-seins.” (zit. nach Kipfelsberger, Petra)

Manche Menschen fiihlen sich ungefragt ins Leben geworfen, daraus leiten sie dann die
Anspruchshaltung ab, dass das Leben sie versorgen und ,flittern“ muss. Kénnte sein,
dass diese kindliche Haltung daraus resultiert, dass sie sich noch nicht mit ihren oft in
der Kindheit erlebten Verletzungen auseinandergesetzt haben. Gerade erleben wir ja
in der westlichen Welt den Hype der ,Selbstverwirklichung” und Personlichkeitsent-
wicklung. Frankl riickt auch dieses Streben des Menschen nach Selbstverwirklichung

42



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

an den richtigen Platz. Selbstverwirklichung ist nicht das Ziel, sondern das Nebenpro-
dukt auf dem Weg der Sinnerfiillung. Sie ist demnach nicht Zweck, sondern Wirkung
der Sinnerfillung.

Sicher kennst du auch Menschen, die sich auf dem Weg der Selbstverwirklichung im-
mer weiter in ihrer eigenen Nabelschau verlieren. Sei es dass sie die Bodenhaftung
durch diverse spirituelle Praktiken verloren haben oder standig um ihre eigene psy-
chische Befindlichkeit kreisen. Das ist nicht gesund, sagt Frankl.

Das Leben ist uns also kein Gliick schuldig. Ich sage meinen Klient:innen immer: ,Sinn
ist das neue Glick®. Gliick, ein Zustand der Selbstvergessenheit, auch Flow genannt
oder auch ein Zustand des inneren Friedens, erfolgt dann, wenn wir sinnorientiert le-
ben und handeln. Noch deutlicher gesagt: Gliick bedeutet nicht, dass es uns gefiihlsma-
3ig immer gut geht, sondern dass wir flir etwas gut sind. So gehort auch das Inkaufneh-
men z.B. einer Durststrecke, wenn sich ein Vorhaben beispielsweise auch mal mithsam
und gar nicht lustig anfiihlt dazu, wenn wir etwas Grofieres bewegen und erreichen
wollen.

Der grofie Sinn, der existenzielle und der kleine Sinn

Der grofde Sinn, auch der spirituelle Sinn fragt danach: Was ist der Mensch, wozu ist er
hier? Was ist seine Aufgabe auf der Erde, im gesamten Kosmos?

Diese Sinnfrage liberlassen wir im Kontext dieses Buches eher den Philosophen, Anth-
ropologen und Theologinnen. Denn wenn du dich als einzelner Mensch hierfiir nicht
nur im Sinne eines intellektuellen Diskurses interessierst, sondern auf dieser Ebene
nach konkreten Antworten fiir deine Existenz suchst, brauchst du oft viel Geduld und
Spucke, um die gelehrten Schriften ganz praktisch fiir dich zu tibersetzen und fiir dein
Alltagsleben fruchtbar zu machen. Oder du benétigst doch wieder Sinn-Vermittler aller
Couleur, die dir erkldaren, was du fiihlen und denken sollst. Und die wollen wir ja als
miindige Menschen gerade nicht mehr haben, oder?

Wenn wir uns jedoch mit der mittleren Sinnebene befassen, wird Sinn fiir uns schon
handhabbarer. Ich werde dir noch zeigen, warum die Handhabbarkeit fiir deine psy-
chische und korperliche Gesundheit so wesentlich ist. Der existenzielle Sinn beschreibt
also Sinn ganz praktisch im Bezug zu deiner Wirklichkeit. In diesem Buch nenne wir
ihn auch den personlichen Sinn oder auch deine Bestimmung. Ich sage gerne umgangs-
sprachlich, es geht um deinen personlichen ,Job“ in der Welt. Denn dieser ,Job“ ist le-
bensbereichsiibergreifend und gilt fiir das gesamte Leben, auch wenn er sich immer
wieder in neuen Formen, Tatigkeiten und Projekten auspragt.

Unter dem kleinen Sinn, auch praktischer Sinn genannt, versteht Viktor Frankl und in
seiner Nachfolge die Vertreterinnen des existenziellen Coachings die vielen kleinen
Entscheidungen des Alltags, die den mittleren, aber auch den grofden Sinn
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konkretisieren. Der grofde Sinn und der existenzielle Sinn wird auf der Ebene der All-
tagsentscheidungen geformt bzw. vorweggenommen. Hier zeigt sich die Richtung, in
die man lebt und zwar nicht ideell, sondern in sichtbaren Handlungen, die nicht liigen
konnen ...

An dieser Stelle mdchte ich mit dir noch einen Blick auf den kleinen Sinn, den Alltags-
sinn werfen. Hier konnen wir uns tatsachlich schuldig machen, meint Viktor Frankl.
Wenn wir nichts tun, kann es sein, dass wir etwas unterlassen. Und zwar dann, wenn
wir uns weigern, das Sinnvolle, das uns moglich ware, zu tun. Unser Leben stellt uns
Aufgaben und hat damit einen bedingungslosen Sinn, den es auch unter den schwie-
rigsten Umstdanden nicht verliert. Und er wird nicht miide zu betonen, dass wir uns
diesen Fragen und Herausforderungen, die das Leben an uns richtet, verantwortungs-
voll zu stellen haben.

Die Existenzanalyse, die hier auf die unverlierbare Freiheit und Verantwortlichkeit ei-
nes jeden Menschen baut, lasst demnach keine ,Opfer-Haltungen‘ zu - selbst nicht un-
ter den schlimmsten Umstdanden. Nach Frankl entscheidet jeder Mensch immer wieder
neu, wer er ist und was aus ihm im nachsten Augenblick wird.

In diesen Ausfiihrungen wird Frankls Vorstellung eines aktiven, sozialen und miindi-
gen Menschen. Er beschreibt damit eine sinnvitale und wertorientierte Personlichkeit.
Diese wurde von dem Frankl-Schiiler Becker (Becker, zit. nach Kipfelsberger, Petra) in
mehreren Merkmalen beschrieben. Ich habe die Merkmale hier fiir dich in eine kleine
Einschatzungsiibung umgewandelt:

Ubung: Bist du sinnvital?

Schéatze selbst ein, inwiefern du bereits eine sinnvitale Personlichkeit bist. Gib dir
Punkte von 1-10, wie stark die jeweilige Facette schon auf dich zutrifft.

e Esgelingt dir, deinem Leben einen Sinn zu verleihen.

e Du bist schopferisch und aktiv, soweit es deine gesundheitliche Verfassung und die
aufderen Umstande zulassen.

e Du gehst liebevolle Beziehungen zu anderen Menschen ein.

e Duverfiigst liber einen starken Willen.

e Du erkennst den Aufgabencharakter des Lebens an, héltst eine Situation nicht vor-
schnell fiir aussichtslos und neigst nicht zur Resignation.

e Du bist ist in der Lage, Spannungen, Leiden und schwere Schicksalsschlage zu er-
tragen, zu gestalten und daran zu reifen.

e Dufiihlst dich nicht als Opfer bestimmter Erbanlagen, Charakterziige und Umwelt-
bedingungen, sondern frei, deine eigenen Entscheidungen zu treffen.

e Du bist bereit, fiir dein Leben sowie fiir andere Menschen Verantwortung zu iiber-
nehmen.
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Reflexion: Was fallt dir auf? Womit tust du dir schwer? An welcher inneren Einstellung
konnte das liegen?

Wir bekommen jeden Tag unzdhlige kleinste und grofée Moglichkeiten, zwischen de-
nen wir ununterbrochen wahlen. Bewusst kann von einer Wahl oft nicht mehr die Rede
sein, weil wir viele Entscheidungen als Gewohnheiten automatisiert haben. Mach dir
dennoch bewusst, dass du mit jeder einzelnen deiner Entscheidungen dein Leben ge-
staltest. Jede winzige deiner Entscheidungen pragt dein Leben in dieser Stunde und der
Zusammenklang deiner Entscheidungen wird einmal dein Leben gewesen sein.

Viktor Frankl weist uns immer wieder darauf hin, dass wir Menschen iiber ein intuiti-
ves Gesplr fiir das Sinnvolle, also auch fiir das situativ Wertvolle haben. Der Frankl
Schiiler Alfried Langle appelliert an uns:

,Mit Ausreden wird das Leben unter seinem Wert gelebt” Alfri ed
Ldngle

(Extra Kasten) Das Leben geht Dich an - versuch es! Solange Du lebst, wisse: Dieses Leben
geht Dich an! Nicht mehr Deine Eltern, nicht Deine Lehrer, nicht Deine Vorgesetzten, nicht
die Politiker, nicht die Philosophen, nicht die Priester. Sie alle kénnen Dir nur sagen, wie
das Leben sie angegangen ist. Dich hingegen geht es stets von neuem an. Denn es spricht
zu Dir, spricht Dich persénlich an in jeder Situation. - Was packt Dich, fasziniert Dich?

Was interessiert Dich? Was dngstigt Dich, bedriickt Dich, drgert Dich, ekelt Dich? Dies
alles spricht zu Dir. Geh darauf zu, geh daraufein - es ist Dein Leben! Offne Dich fiir alles,
was Dich anspricht! Riskiere Dein Leben, versuche Dich im Zweifel, in der Idee, in der Ver-
liebtheit - und wdhle dann aus! Gib Deine Antwort, sie wurde noch nie gegeben! Niemand
kann sie fiir Dich geben. Halte Dich an Dein Gespiir und scheue den Irrtum nicht. Es ist
schlimmer, aus Angst vor Fehlern nicht gelebt zu haben, als mit Fehlern zu leben.

Lass Dir nicht sagen, was Du tun sollst. Nimm es nur als Hinweis, was andere Dir sagen,
was die Tradition vermittelt, was die Mode ist, was andere tun. Folge Deinem Gesplir, un-
beirrt. Du spiirst es selbst, wenn es genug ist fiir Dich. Du spiirst, wenn es nicht mehr
stimmt. Du spiirst, wenn Du Werte zertrittst, wenn Du anderen, die Dir lieb sind, wehtust.
Du spiirst, wo Deine Grenzen sind. Du spiirst, wenn Du bei ihnen angelangt bist. Achte auf
Dein Gesptir! So lautet die existentielle Botschaft: Setz Dich dem Leben aus, geh mit ihm,
soweit Du kannst und soweit Dich Deine Flifse tragen! Bleib nicht in Deiner Angst und
Deinen Gewohnheiten.

Es geht um etwas in Deinem Leben! Es geht um Dich - dass Du ganz da bist in dieser
Deiner Welt! Das ist Sinn. So kannst Du Deinen Sinn finden.

(Alfried Ldngle in Sinnvoll leben: Eine praktische Anleitung der Logotherapie, Abdruck-
rechte einholen?)
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Ubung: Sinn-Training im Alltag (eher kognitiv):

Mit folgendem Sinnwahrnehmungstraining nach dem Frankl Schiiler Lukas (2002)
kannst du dich selbst in herausfordernden Situationen im Alltag begleiten. Wenn dir
das im Dialog mit dir selbst schwerfillt, lass dir die Fragen von einer Person deines
Vertrauens stellen.

Probier diesen kleinen Prozess doch einmal mit einer Situation aus, die dich diese Wo-
che genervt hat:

e Wasistdein Problem? Was ist daran problematisch, was vielleicht aber auch nicht?

e Woistdein Freiraum? Welche Spielraume gibt es fiir dich innerhalb deiner proble-
matischen Situation?

o Welche Wahlmdéglichkeiten hast du? Stelle all deine Handlungsméglichkeiten erst
einmal ohne Bewertung in einer Liste zusammen.

e Welche Moglichkeit ist die sinnvollste? Was sagt dir dein Gewissen? Was dein inne-
rer Sinnkompass?

e Welche Moglichkeit bist du bereit zu verwirklichen?

Ubung: Sinn-Training im Alltag (intuitiv)

Wenn du dich im Konflikt mit der Welt oder mit dir selbst befinden, stelle deiner Intu-
ition, deiner inneren Stimme folgende Fragen:

1. Wie viel Verantwortung trage ich selbst an diesem Problem?
2. Was hatte ich besser machen konnen, um diese Situation zu vermeiden?

3. Wie muss ich mich innerlich verandern, also anders denken und dadurch fiihlen,
damit dieses Problem sich in Zukunft nicht wiederholt?

Die amerikanische Autorin und Queer-Aktivistin Glennon Doyle beschreibt es in ihrem
Buch ,Ungezahmt“ so (Doyle, Glennon):

,Ein Augenblick der Unsicherheit taucht auf.
Atme, wende dich nach innen, lass dich singen.
Taste nach dem Wissen.

Spitire den inneren Impuls in Richtung des ndchsten stimmigen Schritts.
Lass es fiir sich selbst stehen. Deine Intuition erkldrt dir nichts. Du
musst dich niemandem erkldren.

Mach immer so weiter, ein Schritt nach dem anderen.”
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2.2 Lebe sinnorientiert mit den drei Wegen zum Sinn

Viktor Frankl beschrieb drei Wege zum Sinn, die dir schon mal ein grofdes Spektrum
eroffnen, in dem dein sinnvolles Leben stattfinden kann:

1. Der Schaffensweg: Nutze deine Schopferkraft

Der erste Weg zum Sinn besteht darin, ein Werk oder eine Leistung zu schaffen. Durch
die Schaffung von etwas, das iiber uns selbst hinausgeht, kdnnen wir unserem Leben
Bedeutung geben und einen Beitrag zur Welt leisten. Frankl betonte, dass dieses Schaf-
fen nicht notwendigerweise grofd oder bedeutend sein muss, sondern auch in kleinen
Dingen wie der Erziehung unserer Kinder oder der Hilfe fiir einen Mitmenschen beste-
hen kann.

»Es gibt nichts in der Welt, das den Menschen so sehr erhebt, wie das Schaffen eines Wer-
kes, das seinen Krdften entspricht. [...] Der Sinn des Lebens besteht darin, in einem Werk
oder in der Liebe zu einem anderen Menschen seine Erfiillung zu finden” (Frankl, Viktor

(1)

2. Der Liebens- und Erlebensweg: Gestalte und erlebe Beziehungen

Der zweite Weg zum Sinn besteht darin, Beziehungen zu anderen Menschen zu erleben
und zu pflegen. Frankl betonte, dass wir als soziale Wesen auf Beziehungen angewie-
sen sind und dass diese Beziehungen uns helfen kdnnen, uns mit anderen zu verbinden
und unseren Platz in der Welt zu finden. Er betonte auch, dass diese Beziehungen uns
helfen kdnnen, in schwierigen Zeiten Unterstiitzung zu finden und uns durch das Leben
Zu navigieren.

,Der Sinn des Lebens besteht darin, das Leben anderer Menschen zu bertihren, indem man
ihnen Liebe und Freundschaft schenkt, und in dem Wissen, dass das Leben anderer Men-
schen unser Leben bereichert hat” (Frankl, Viktor (1)).

3. Der Leidens- und Transzendenz-Weg: Uberwinde Schwierigkeiten und finde
neue Einstellungen in schwierigen Situationen

Frankl argumentierte, dass auch Leiden eine Chance bietet, den Sinn im Leben zu fin-
den. Der dritte Weg zum Sinn besteht demnach darin, unsere Einstellung zu Leidenssi-
tuationen zu andern. Frankl betonte, dass wir oft keine Kontrolle iiber die dufieren Um-
stiande haben, aber dass wir die Kontrolle iiber unsere Einstellung zu diesen Umstan-
den haben. Durch eine positive Einstellung konnen wir unsere Leiden transformieren
und einen Sinn in ihnen finden.

»Das Leiden kann sinnvoll sein, wenn es eine Erfahrung des Wachstums und der Transfor-
mation ermdglicht. Es kann uns helfen, uns zu entwickeln, zu reifen und zu wachsen, und
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es kann uns helfen, eine tiefere Wertschdtzung fiir das Leben zu entwickeln” (Frankl, Vik=
tor (1)).

Ein erfilltes Leben besteht wie oben beschrieben also nicht darin, dass deine Wiinsche
und vermeintlichen Rechte im Leben erfiillt werden.

So geht sinnorientiertes Leben nach Frankl:

1.

Zu verandern und zum Besseren zu wenden was da ist und wo immer es moglich
ist.
Etwas Wertvolles zu erleben, gerade auch in Beziehungen oder beispielsweise et-

was, was gut oder schon ist und als bereichernd erfahren werden kann.

Sich selber verdandern, eine hilfreiche Einstellung zu entwickeln und dich selbst auf-
rechterhalten, wenn du Umstande ertragen musst, weil sie gerade nicht verander-
bar sind.

Alfried Langle fasst in der Tradition Frankls die wichtigen Aspekte des Sinnverstand-
nisses zusammen (Langle, Alfried (1)):

1.
2.

Sinnvoll leben heifdt, die Aufgabe, die gerade ansteht, zu erfiillen.
Sinn kann nicht gegeben werden, er wird erkannt und personlich gefunden.

Was als Sinn in der Welt wahrgenommen wird, ist eine Moglichkeit zwischen den
Zeilen der Wirklichkeit.

Sinn verweist auf einen grof3eren Zusammenhang, in dem ich mich verstehe.

Sinn stellt eine Herausforderung dar, den Kurs aufzunehmen, der sich im Heute ab-
zeichnet.

Sinn muss nicht ,Sinn fiir alle Zeiten“ sein - das Sinnganze entsteht Schritt fiir
Schritt.

Sinn wird nicht ausgedacht, sondern ganzheitlich gefiihlt.

Sinn kann von jedem Menschen mit jedem Glauben, Intellekt und Alter gefunden
werden.

Du kannst anstelle von Sinn auch vom besten Potenzial der Situation sprechen. Es ist
noch nicht, aber es ist etwas, hier und jetzt, das auf dich wartet, um durch dich verwirk-
licht zu werden. Durch dein Handeln kannst du also eine wertvolle Moglichkeit, die in
einer Situation jetzt noch schlaft, Wirklichkeit werden lassen.

,Der Mensch kann seinem Leben nicht einfach einen Sinn ,geben”; er
muss ihn erkennen, finden und ihn ihm ,,entnehmen”, Viktor Frankl
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Welche Sinn-Mix ist deiner?

Du hast in Kapitel nun die drei Wege zum Sinn nach Viktor Frankl kennengelernt. So
gibt - wie du selbst in deinem Umfeld vermutlich beobachten kannst - herzensgute
Menschen, die iiberhaupt nicht aktiv auf Sinnsuche sind, sondern fiir die das Leben ein-
fach so in Ordnung ist. Beneidenswert, oder? Meine Vermutung ist, dass diese Men-
schen entweder einen Liebens- und Erlebensgenius (Giving) oder einen spirituellen
Einstellungsgenius (Being) haben. Ihr Sein im Leben auszudriicken ist ihnen Sinn ge-
nug. Der moderne indische Yogi und Guru Sadhguru sagt: ,Der Sinn des Lebens ist das
Leben selbst”. Diese Menschen haben das verstanden.

Wenn du dieses Buch liest, gehorst du vielleicht eher zu den Menschen, die zumindest
eine grofdere Portion Schaffensgenius mitbekommen haben. Ich vermute, dass diese
Menschen immer mehr auf Sinnsuche sind, als die anderen Sinntypen. Da ihr Weg zum
Sinn im Tun liegt und das Tun bestenfalls iiber die Purpose-Formulierung eine fiir sie
sinnvolle Richtung bekommt.

Da aber kein Sinntypus besser ist als der andere, steht es den Schaffensmenschen
(,Homo faber®), die vermutlich aktiver ihren Purpose suchen, nicht zu, sich liber die
Geben- und Seinsmenschen (,Homo amans“ oder ,Homo patiens“ nach V. Frankl) zu
erheben. Du erinnerst dich: Im Kern sind wir sowieso alle eins.

Nach vielen begleiteten Essenz- und Purposecoachingprozessen bin ich der Meinung,
dass wir alle einen einzigartigen Mix mit gewissen Schwerpunkten in uns tragen.

Quiz: Welcher Sinn-Typ bist du?

Wenn du neugierig bist, wie dein individueller Sinn-Mix aussieht, lade ich dich ein,
mein Quiz dazu durchzufiihren.

[=] [=]

n s
-

Ope

https://essenz-finden.de/sinnvoll-leben/

Schau dir dann dein Ergebnis-Tortendiagramm an und tliberlege, ob in deinem Leben
aktuell alle Téne und Farben deines personlichen Sinns von dir schon gelebt werden?
Hast du Ideen, wie du etwas verandern kannst? Immer unter der Primisse, dass, wenn
du deinen Dreiklang des Sinns leben darfst, dass du dann gliicklich bist. Mag sein, dein
Leben ist nicht das einfachste, aber es ist dann dennoch erfillt!
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2.3 Werde zum Lebenskiinstler mit Spielregeln der Huna-Lehre

Du fragst dich vielleicht, was dieser Abschnitt hier soll? Es ist mir ein Bediirfnis, Men-
schen die nicht tiefergehend in den folgenden Kapiteln nach ihrem persénlichen Sinn
suchen wollen, ein Weisheitssystem mit einigen Grundregeln an die Hand zu geben, die
ebenfalls ein sinnvolles Leben ermdéglichen. Auch wenn fiir dich dein Sinnfindungsweg
aus welchen Griinden auch immer etwas ldnger dauert, findest du hier fiir den Weg
bereits ein Orientierungssystem, das dir viel Sinn liefert. Und ich dachte, dass uns an-
gesichts des emotionalen Zustands vieler Menschen in der westlichen Welt, eine dicke
Portion Stidseeweisheiten sicher nicht schaden kann.

Huna lasst sich frei als ,,Heilung durch Zuhoren” ibersetzen. Die Huna Lehre hat ihre
Waurzeln in den polynesischen Inselstaaten und hier vor allem in Hawai. Als schamani-
sche Weisheitslehre zeigt Huna einen Weg zu seelischer Harmonie, Selbstverwirkli-
chung und einer ganzheitlichen Lebenseinstellung. In ihrem Mittelpunkt geht es um
Lebensfreude, Mitmenschlichkeit und das Erleben im Hier und Jetzt.

Kahunas sind die Schamanen, die die Huna Lehre ausiiben. Moderner ausgedriickt
konnte man sie als geistige Alltagsbegleiter und Lehrer bezeichnen, die andere Men-
schen ermutigen, den Huna Weg zu beschreiten und ihnen Werkzeuge zur Selbster-
machtigung zur Verfligung stellen. Huna beruht auf einigen Grundprinzipien, die erst-
mals 1936 von Max Freedom Long fiir die westliche Welt dokumentiert wurden.

Wenn du die Huna-Lebensregeln tibst, wirst du zur Lebenskiinstlerin und zum Lebens-
kiinstler. Wenn du sie beachtest, wahrend du vielleicht noch auf dem Weg der Suche
nach deinem personlichen Purpose bist, kannst du beruhigt sein, dass sich dein Leben
schon jetzt wunderbar ausrichtet. Sprich, du wirst schon auf dem Weg einen héheren
Grad an Bewusstheit, Zufriedenheit und Lebensenergie verspiiren. Es konnte sogar
sein, dass du gar nicht mehr weitersuchen willst nach deinem persénlichen Purpose,
sondern dass dir ein Leben nach diesen Regeln geniigt, weil du dich damit schon
rundum wohl und im Leben zuhause fiihlst. Dann ist das so fiir dich. Geniefse dein Le-
ben!

Mit dem Blick auf die sieben Lebensregeln, beschreiten wir bewusst einen anderen
Weg, als den der klassischen Potenzialentwicklung, in dem du bei deinem jetzigen All-
tagsbewusstsein ansetzt und versucht, deine Moglichkeiten und dein Denken immer
weiter in Richtung deines héheren Selbst auszudehnen oder dich (falsch verstanden)
permanent selbst zu optimieren. Wir springen sozusagen hinein in die Regeln, nach
denen das Hochste Selbst funktioniert und diese wendest du dann nach und nach in
deinem Alltagsleben an.

Jeder Mensch hat nach Ansicht der Huna-Schamanen diverse Entwicklungsaufgaben in
dieser Welt. Wenn du dich mit ihnen befasst und diese Herausforderungen fiir dich
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annimmst, bist du auf alle Falle schon auf dem richtigen Weg, um ein sinnvolles und
erfiilltes Leben zu fithren:

e Die Freiheit des Seins, der Seele, des hoheren Selbst immer wieder zu erkennen und
in diesem Bewusstsein so oft wie moglich leben.

e Die Geborgenheit und Sicherheit im grof3en Ganzen zu erleben, weil wir alle mitei-
nander durch eine liebende Kraft verbunden sind, die uns auch dann tragt, wenn es
uns nicht gut geht.

e Zuspiiren, dass permanent eine Quelle von Liebe in uns flief3t, die wir selbst starker
oder schwacher sprudeln lassen kénnen.

e Zu verstehen, dass wir von innen heraus einen einzigartigen Duft oder Klang ver-
stromen, den wir in unseren Alltag und damit in die Welt flief3en lassen konnen.

Du darfst dich und dein Leben als Wunder wahrnehmen, als Teil eines schopferischen
Universums, das sich niemals in Génze rational erfassen und analysieren lasst. Doch es
kann in seiner Fiille intuitiv und als grofdes Geheimnis erfahren und damit auch gelebt
werden.

Die sieben Huna-Prinzipien

Diese sieben Energie-Gesetze erklaren und erleichtern das Leben, sie gelten im Kleinen
und im Grof3en, also im eigenen Leben und in sozialen und globalen Zusammenhéngen.
Viele davon finden wir in ganz unterschiedlichen Weisheitslehren und Religionen. (von
Rohr, Wulfing)

1. Makia: Deine Energie folgt der Aufmerksamkeit.

Je konzentrierter wir die Aufmerksamkeit auf etwas richten, desto mehr Energie flief3t
dorthin und desto starker ist die Erfahrung, die wir dort machen. Schau selbst, worauf
du gerade in deinem Leben und Berufsleben das hochste Mafd an Aufmerksamkeit rich-
test und ob diese Wahrnehmungs- und Blickrichtung deinem Lebensgefiihl und damit
deiner Lebensgestaltung forderlich ist. Konnte sein, dass du durch das Bekdmpfen von
etwas ein ,Mehr desselben“ anziehst, was du ja gerade nicht willst. Ein Kahuna wiirde
nun daran arbeiten, dem Problematischen keine negative Wertung mehr zu geben, es
einfach so sein lassen, wie es ist und den Blick umzulenken.

Ubung: , Der Regen fiillt dort, wo Wald ist*“

Wo ist dein Wald, dein Garten, in dem du etwas wachsen lassen willst? Lenke dorthin
regelmaflig deine Aufmerksamkeit. Male dir dein Zielbild in allen Farben und mit allen
Sinnen aus und bade regelrecht in den guten Gefiihlen, die dieses Bild bei dir auslost.
Damit schickst du deinen Regen dorthin, der dafiir sorgt, dass alles wachsen und ge-
deihen kann. Dann lass aber dieses Zielbild auch immer wieder los und geniefde den
Weg dorthin. Du brauchst keinen Zweijahresplan. Du musst jetzt noch nicht wissen,
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wie du genau dort hinkommst. Geh einfach einen Schritt nach dem anderen mit der
positiven Energie deines Zielbildes.

2. Mana: Alle Macht kommt von innen, aus dir selbst.

Macht wird hier als die Fahigkeit verstanden, etwas verandern zu konnen. Es ist die
Kraft, ein Verhalten zu beeinflussen und Ziele zu erreichen, ohne sich den duferen Be-
dingungen zu unterwerfen. Nach dem Prinzip des Mana tibernimmt man Verantwor-
tung fir das, was durch den Einsatz von Kraft und Energie im eigenen Leben gestaltet
wird. Letztlich kann keine Kraft aufierhalb deiner selbst tiber dich bestimmen, wenn
du das nicht zulasst.

Ubung: ,Liebe gibt inneres Leben*

Welchen Personen gibst du gerade Macht iiber dein Leben? Wer entscheidet gerade fiir
dich? Wer setzt Bedingungen deines Lebens, mit denen du nicht einverstanden bist?
Mach dir bewusst, dass du die Kraft und die Liebe hast, selbst die Dinge in die Hand zu
nehmen. Und lass dich darin nicht beirren, auch wenn die Veranderungsprozesse lang-
sam gehen. Die duferen Verhaltnisse sind nicht die ganze Wirklichkeit. Der Garten dei-
nes neuen Lebens ist jetzt schon da. Pflege ihn mit deiner inneren Macht solange, bis
dein Leben im Hier und Heute beginnt, mehr zu bliihen zu sich zu entfalten.

3. Manawa: Jetzt ist der Augenblick der Kraft.

Wir in der westlichen Welt leben gerne wahlweise in der Vergangenheit und lassen
unsere Moglichkeiten von den dort erlebten Erfahrungen einschrianken oder wir pla-
nen Grof3artiges und Unerreichbares fiir die Zukunft. Das Prinzip Manawa besagt, dass
wir nur im aktuellen Augenblick Verdnderungen vornehmen und unsere Energie dafiir
einsetzen konnen, unsere aktuelle Situation zu beeinflussen. Dies erfordert grofse Feh-
lerfreundlichkeit. Wir konnen uns jederzeit im Hier und Jetzt neu und anders entschei-
den und damit in jedem Moment unser Leben neu leben. Das Alte ist vergangen und
nichts anderes als eine Station auf unserem Lebensweg.

Diese innere Freiheit kann dir helfen, wieder mutig zu werden. Das Leben wird so viel
leichter, wenn du es von Sekunde zu Sekunde lebst und weif3t, du kannst es jederzeit
wieder justieren und korrigieren. Stell dir einfach vor, es gibt keine Fehler, sondern du
hast nur eine neue Erfahrung gemacht, aus der du lernen kannst. Immer, wenn es dir
nicht gut geht, entscheide dich in der Sekunde neu fiir etwas, das dir gut tut. Die grofse
Herausforderung besteht aber fiir uns darin, dass wir uns diese Freiheit auch tatsach-
lich nehmen.

Ubung: , Feuer wird nie aufhéren wollen zu brennen*

Entdecke deine Lebendigkeit und Leidenschaft fiir das Leben heute in zahlreichen Mo-
menten wieder neu. Stell dir bildlich vor, wie du die verstreuten Energien deiner Ge-
danken aus dem Hadern mit deiner Biografie ins Hier und Jetzt ziehst und stell dir auch
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vor, wie du die Gedanken, die sich sorgenvoll mit deiner Zukunft befassen, auch in die-
sen Moment hineinziehst. Merkst du, dass der jetzige Moment wieder viel mehr Ener-
gie zur Verfligung hat? Fiir welche Gedanken, Gefiihle und Handlungen willst du die
neu gewonnene Energie, dein Feuer, einsetzen? In der Huna-Lehre ist das ganz einfach:
Wenn es Spafd macht, ist es richtig. Wenn dein Herz sich freut, ist es richtig. Wenn du
Begeisterung bei der Verwirklichung spiirst, bist du auf dem fiir dich richtigen Weg.

4. Aloha: Lieben heifst, gliicklich sein mit dir.

Liebe 16st Widerstiande und Konflikte auf und erméglicht einen Weg aus nahezu aus-
sichtslosen Situationen, die uns von der Verwirklichung des Lebens abhalten, das wir
eigentlich fiihren wollen. Die Kahunas bezeichnen sich auch als ,Abenteuerschama-
nen“ und in ihrer Arbeit geht es immer wieder darum, vermeintliche Grenzen zu iiber-
winden und eine neue Situation herbeizufiihren.

Der Begriff ,,Aloha“ steht fiir ein offenes Herz, fiir Selbstliebe und Liebe zur Welt. Wort-
lich bedeutet er das freudige (oha) Teilen (alo) von Lebensenergie (ha) in der Gegen-
wart.

Gerade wenn dein Leben irgendwie stagniert und du frustriert bist, weil sich so gar
nichts fiir dich in eine gute Richtung bewegt, benotigst du diese filirsorgliche Eigenliebe.
Dieser liebende Blick auf uns selbst ermdéglicht uns, uns mit unserer Vergangenheit und
unseren Schwachen zu verséhnen und den ewigen Kampf mit uns selbst zu unterbre-
chen. Der liebevolle Blick erméglicht die Transformation der ungeliebten Anteile. Die
Kahunas sagen: Ein Meister erschafft sich seine Gefiihle!

Eine Kahuna formuliert es so: , [hr benehmt euch so, als wdre der natlirlichste Zustand,
die Liebe in allen Formen, fiir euch eine Mangelware. Ihr kdmpft fiir einen kleinen Zipfel
Liebe, ihr opfert euch dafiir auf, besucht reihenweise Seminare, ihr arbeitet wie besessen,
um euch Liebe zu verdienen. (...) Ihr nehmt lieber Herzkrankheiten in Kauf, anstatt euch
der Liebe hinzugeben, sie zu sptiren, sie durch euch hindurch wirken zu lassen, auszutau-
schen, einzutauchen - weil diese Energie, diese Liebe, gefdhrlich machtvoll ist. (...) Dabei
sucht ihr alle nur nach dieser Energie, die doch unendlich vorhanden ist, die ihr nur an-
zunehmen braucht, die nur wartet, durch euch hindurch zu strahlen. Es ist die Liebe des
Unaussprechlichen, der in euch und durch euch wirkt.” (Zit. nach von Rohr, Wulfing) Du
kannst es auch neutraler formulieren als die liebende Kraft der universellen Lebensin-
telligenz. Die Botschaft bleibt die gleiche.

Ubung: , Liebe ist wie ein Vogel, fiir den es keinen Zweig gibt, auf dem er nicht gern sitzt.”

Was magst du an dir? Welche Seiten an dir kannst du schon lieben? Dann geniefie
deine tollen Seiten. Lass dieses Gefiihl von Wertschiatzung und Liebe gegeniiber dir
selbst immer grofier werden. Stelle es dir vor, wie ein Licht, in dem du badest. Nun trau
dich, auch die Seiten, die du nicht an dir magst, mit in dieses Licht zu nehmen, damit
sie beleuchtet und erhellt werden. Sie dirfen aus ihrem Schattendasein
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herauskommen, weil du jetzt stark genug bist, dich von Tag zu Tag mehr zu lieben, so
wie du bist. Suche auch im Internet nach einer guten Loving-Kindness-Meditation, mit
der du dieses Grundgefiihl in dir verstarken kannst.

5. Pono: Wirksamkeit ist das Maf3 deiner Wahrheit.

Mit dieser Lebensregel fragst du dich, inwiefern die dufdere Wirklichkeit bereits mit
dem iibereinstimmt, was du in deinem Leben gerne fiihlen und erfahren méchtest. Ein
Kahuna wiirde fragen: Wo in Deinem Leben fiihlst Du Dich bereits stark, grof3, authen-
tisch und gliicklich? Huna ist da wie gesagt ganz pragmatisch: Wenn etwas leicht geht,
gut funktioniert und sich stimmig anfiihlt, dann ist es richtig.

Die Kahunas meinen, wenn wir bei der Umsetzung einer Vision frohliche und freud-
volle Ergebnisse erzielen wollen, miissen wir dazu frohliche und freudvolle Methoden
einsetzen.

Pono bedeutet aber auch giitig zu sein und aufrichtig, auch wenn es fiir dich einmal
unbequem werden konnte. Hilf einem einsamen Menschen oder einem verletzten Tier,
wenn du wahrnehmen kannst, dass jemand deine Hilfe braucht. Oft halt uns da eine
falsche Schamhaftigkeit zurtick.

Ubung: ,,Wenn Du mit dem Leben tanzen willst, musst Du Deine Schamhaftigkeit zuhause
lassen.”

Neulich hat eine Freundin gesagt: ,Peinlichkeit ist fiir mich keine Kategorie®. Diesen
wunderbaren Satz habe ich gleich in mein Repertoire aufgenommen! Wo haltst du dich
gerade zuriick? Was wiirdest du gerne machen, um dich gliicklich und frei auszupro-
bieren? Jodeln lernen oder Poledance, nachts nackt auf einer Wiese liegen? Tollen Men-
schen sagen, warum du sie so toll findest? Gemeinsam mit Kindern in einem Spring-
brunnen herumhiipfen, endlich aufhoren, dich mit Didten zu kasteien? Deinem Job den
Riicken zu kehren und endlich anfangen, einen langgehegten Traum umzusetzen -
auch wenn du gar nicht abschatzen kannst, ob das gelingen wird?

6. lke: Die Welt ist das, wofiir wir sie halten.

Das ist eine wahrhaft konstruktivistische Regel, die besagt, dass jeder Mensch in seiner
eigenen Realitdt lebt. Die Kahunas meinen, ein Meister erschafft sich seine Gefiihle
selbst. Fiir die Verwirklichung unserer inneren Bilder und Zielvorstellungen ist es un-
abdingbar, Vertrauen in unsere Gestaltungsmacht zu haben, dass wir Schopfer:innen
unserer Realitat sind. Wenn wir wissen, dass jeder in seinem eigenen Film lebt, hast du
dadurch auch mehr Verstdndnis im Umgang mit anderen. Wir kénnen eben nicht vo-
raussetzen, dass immer gleich eine gemeinsame Basis der Kommunikation da ist. Es ist
gut, wenn du offen bist und tastend und fragend erst einmal versuchst, die Wahrneh-
mung und Perspektive des anderen zu verstehen, bevor du bewertest und urteilst. Ike
erinnert uns daran, dass wir die Welt immer durch Filter und gefarbte Brillenglaser
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wahrnehmen. Konnte sein, dass du in einem Konflikt auch mal deine eigenen Brillen-
glaser putzen darfst.

Ubung: ,Sei giitig in deinem Austausch mit anderen*

Wenn du dich auf den Weg begibst, deine eigene Realitdt nicht langer zu erdulden, son-
dern sie dir aktiv zu erschaffen (s. vorherige Gesetze), dann wirkst du aktiv auf deine
Gedanken und Gefiihle ein und bringst sie in eine neue Richtung. Das ist ein Prozess,
bei dem du Geduld und Training brauchst, denn unser Gehirn verhalt sich in Verdnde-
rungsprozessen wie ein Auto ohne Servolenkung. Sei auch geduldig mit den Menschen
deines Umfelds, die eventuell mit deinen inneren und duf3eren Veranderungen nicht so
schnell mitkommen. Sprich mit ihnen, was in dir vorgeht. Begeistere sie fiir deine
neuen Ideen, aber lass dich nicht entmutigen, wenn es sich noch etwas zdh um dich
herum anfiihlt. Verlass dich darauf, wenn du dranbleibst, werden sich auch die Dinge
und Menschen um dich herum zum Guten sortieren.

7. Kala: Es gibt keine Grenzen.

Wir sind alle miteinander verbunden mit unserem Umfeld, mit allen Lebewesen und
mit der Natur. Das ist ein gewohnungsbediirftiger Gedanke, der sich nicht kognitiv er-
fassen lasst, sondern in besonderen Momenten erlebt wird, z.B. wenn du im Fufdball-
stadion stehst oder ein tolles Konzert genief3t und merkst, wie du mit allem um dich
herum eins bist. Das, was wir also einem anderen Menschen oder Lebewesen antun,
tun wir letztlich uns selbst an.

Kala bedeutet aber auch, alles ist moglich, wenn wir uns erlauben, entsprechend zu
denken, Ideen zu formulieren und zu handeln. Kala bedeutet, alle Begrenzungen und
vermeintlichen Rahmenbedingungen kritisch zu tiberpriifen, ob sie wirklich so gesetzt
sind, wie du das die ganze Zeit geglaubt hast. Die Verdnderungsprozesse im Aufsen be-
ginnen in der Verdanderung der inneren Einstellung. ,Die letzte der menschlichen Frei-
heiten besteht in der Wahl der Einstellung zu den Dingen”, haben wir schon bei Viktor
Frankl gelesen. Wenn es dir gelingt, immer wieder deine inneren Annahmen, deine Ja-
Aber-Satze in Frage zu stellen, kannst du viele Grenzen abbauen deine Freiheitsraume
erweitern.

Ubung: ,Es gibt eine Zeit der Erkenntnis und eine Zeit fiir die Macht in der Umsetzung.”

Hierzu gibt es keine explizite Ubung. Mit allen Intuitionsiibungen in diesem Buch
kannst du , Kala“ tiben.

Vielleicht hast du gemerkt, wie diese Lebensregeln sich wie ein Lernpfad aneinander-
reihen. Folge dieser goldenen Spur und beobachte genau, was innerlich mit dir pas-
siert. Wie du vielleicht dadurch ganz anders auf Menschen zugehst, mit denen du einen
Konflikt hast. Wie sich plotzlich Gelegenheiten fiir dich auftun, von denen du nicht zu
tradumen gewagt hast.
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Bleibe bei all diesen Entwicklungen aber demiitig. Stell dich nicht tiber die anderen,
weil du denkst, du hast jetzt mehr vom Leben verstanden. Denn all diesen Lebensre-
geln liegt die grof3e Maxime der Kahunas zugrunde: Heile immer, verletze nie.

2.4 Integriere deine drei ,,Selbste”

In allen Kulturen der Welt gibt es Modelle, die das Bewusstsein des Menschen in ver-
schiedene Ebenen oder Kategorien einteilen, sei es die westlich-traditionelle Eintei-
lung in Korper, Geist und Seele, die Freud‘sche Einteilung der Psyche in Es, Ich und
Uber-Ich oder die in Hypnose- und spirituellen Schulen weit verbreitete Unterschei-
dung in Bewusstsein, Unterbewusstsein und Uberbewusstsein bzw. Héherem Selbst.
Ich wahle hier die etwas neutraleren Bezeichnungen das ,untere Selbst“, das ,mittlere
Selbst“ und das ,hohe Selbst“, womit du dich hoffentlich identifizieren kannst, auch
wenn du nicht spirituell interessiert bist. Das Zusammenspiel dieser drei ,Selbste”
macht den Menschen zu einem sehr besonderen Saugetier.

Jeder Teil kann als autonomer Bewusstseinsteil mit seinen eigenen Starken und Regeln
betrachtet werden. Im Leben durchdringen sie sie aber stindig gegenseitig. Wenn es
dir gelingt, sie bewusst einzusetzen und in ihrem Zusammenspiel zu unterstiitzen, bist
du dem Spiel des Lebens einen grofden Schritt ndhergekommen. Wenn du deine Seele
nahrst (hoheres Selbst), deinem Verstand genug interessante Aufgaben gibst (mittle-
res Selbst), dann antwortet dein Unterbewusstsein mit Gefiihlen des Wohlbefindens.
Wenn diese drei Selbst im Einklang arbeiten, bist du aller Wahrscheinlichkeit auch ge-
sund.

Allerdings ist kein Mensch gezwungen, sich auf diesen Weg der Integration der drei
Selbste zu machen. Du kannst dich auch fiir den Fokus auf das mittlere Selbst, das recht
automatisch aus dem Unterbewusstsein gesteuert wird, entscheiden. Das geht einher
mit dem Behauptungskampf des Egos in dieser Welt. Die Kahunas sagen nur, dass du
dann nicht jammern darfst, wenn es dir nicht gut geht. Denn auch das ist deine freie
Entscheidung. Aber allein, dass du dieses Buch in deinen Handen haltst, weist darauf
hin, dass du dich fiir einen anderen Weg interessierst.

Nun lass uns einmal ndher schauen, welche Stiarken die einzelne Selbste mitbringen
und wie sie zusammenspielen.

Das untere Selbst (Korper)

Das untere Selbst oder auch Unterbewusstsein steuert unsere Alltagserfahrung in viel
hoherem Ausmafs, als wir denken, da es allen bewussten Wahrnehmungen, auch unse-
ren Gefiihlen und unseren Handlungen zugrunde liegt. Das Unterbewusstsein emp-
fangt eine Informationsmenge an 11 Mio. Informationseinheiten pro Sekunde. Das sind
Informationen iiber unsere fiinf Sinne aus der Auféenwelt, aber auch Kérperinformati-
onen aus dem vegetativen Nervensystem zu Atmung und Stoffwechselprozessen sowie
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Informationen aus dem emotionalen Erfahrungsgedachtnis, in dem alle unsere bisher
erlebten Erfahrungen liegen. Gleichzeitig liegt auch immer die Menge unserer Gedan-
ken und Gefiihle in grofdem Umfang als innere Eindriicke des momentanen Geschehens
vor.

Aus dieser riesigen Zahl an Informationen lasst das Unterbewusstsein nur eine Menge
von 7-11 Informationseinheiten (z.B Worter, Zahlen, Sinneseindriicke wie warm oder
kalt) pro Sekunde in unser Bewusstsein aufsteigen. Wir sehen und héren demnach nur,
was das Unterbewusstsein durch seine Filter durchldsst. Damit bewahrt das untere
Selbst das mittlere Selbst vor einer Informationsiiberflutung. In der Psychologie wird
diese Filterfunktion beschrieben. Menschen ohne wirksame Filter werden psychotisch.
Insofern dient das Unterbewusstsein unserem geistigen und kérperlichen Uberleben.

Allerdings sind die Filterfunktionen des Unterbewusstseins oft sehr alt und iiberholt.
Sie bestehen aus friihkindlichen Pragungen und Annahmen tiber uns selbst, die wir im
Laufe unseres Lebens anhand von Erfahrungen getroffen haben, die oft schon lange
ausgedient haben. Wenn wir sie weiter unreflektiert als Filter zulassen, dann schran-
ken wir damit unser Leben vielmehr ein, als wenn wir die Filter bewusst setzen und
damit den Informationsfluss steuern, der in unser Bewusstsein aufsteigt. Wie das ge-
hen kénnte, hast du im vorherigen Kapitel bereits in den Huna-Regeln kennengelernt.

Das Unterbewusstsein als umfassender Gedachtnisspeicher ist aber auch gleichzeitig
eine grofde Quelle flir unsere Kreativitat, da wir hier das Baumaterial finden, um immer
wieder neu kreative Losungen fiir unbekannte Situationen zu basteln. Das Unterbe-
wusstsein lasst sich beispielsweise durch Rituale beeinflussen. Auch unser inneres
Kind hat seinen Sitz im Unterbewusstsein, sowohl in seiner lebendigen, fréhlichen, ver-
spielten Form, als auch in seiner verletzten, vielleicht zurechtgestutzten, entmutigten
Form. Daraus wird verstandlich, dass unser Unterbewusstsein gehegt und gepflegt,
sprich liebevoll behandelt werden mochte, damit es mit den anderen Ebenen des Be-
wusstseins kooperiert. Du kannst lernen, liebevoll mit deinem Unterbewusstsein zu
sprechen, um es fiir neue, gute Ideen zu begeistern.

Das Unterbewusstsein kennt nur die Gegenwart. Rufen wir uns also eine alte Erfahrung
in Erinnerung, erhalten wir die gleichen physischen Reaktionen, als wiirden wir die
Erfahrung gerade erleben. Auch ist das Unterbewusstsein nicht besonders gut darin,
die Herkunft des Erlebnisses zu bestimmen. Es kann im Nachhinein oft nicht mehr un-
terscheiden, ob ich es selbst erlebt habe, oder z.B. in einem Film gesehen oder von einer
Freundin gehort habe oder ob die vermeintliche Erinnerung lediglich einer Fantasie
oder einem Traum entstammt. Alles, was eine gewisse emotionale Intensitat aufgewie-
sen hat, wird als vermeintliche personliche Erinnerung hier abgespeichert. Insofern
gibt es ,die Wahrheit"” in deinem Unterbewusstsein nicht. Der Neurobiologe Marcus
Tauber sagt: ,Das Gehirn ist ein notorischer Liigner®. Das klingt erst einmal hart. Aber
wer kann schon sagen, was genau aus dieser riesigen Informationsmenge, die uns zur
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Verfiigung steht, ,die Wahrheit" ist. Deswegen ist es meiner Ansicht nach absolut legi-
tim, lebensférderliche Informationen herauszufiltern, mit denen es uns gut geht und
mit denen wir immer mehr in unser Potenzial hineinwachsen.

Die Verbindung zwischen dem hohen, dem mittleren und dem unterem Selbst erfolgt
tiber Freude und Wohlgefiihl. Es ist das einzige Ziel des Unterbewusstseins, Schmerz
zu vermeiden und die guten Gefiihle zu vermehren. Uber eine gerichtete Intention
kannst du steuern, welche Informationen dein Unterbewusstsein an deinen Verstand
weitergibt. Du kannst das auch als eine Art Absichtserklarung an dein Unterbewusst-
sein betrachten. Wenn dein Unterbewusstsein damit einverstanden ist, weil sich die
Anweisung voraussichtlich gut anfiihlen wird, stellt es auch die Energie zur Umsetzung
zur Verfiigung. Das bedeutet, dass jeder Gedanke, jeder mentale Impuls eine Reaktion
deines Unterbewusstseins hervorruft. Ein positiver Gedanke wird durch unser Unteres
Selbst mit einem Gliicks- oder Wohlgefiihl belohnt, jede Form von negativem Denken
bewirkt ein Unwohlsein.

Wenn es also deinem Verstand gelingt, ein Bild einer Erfahrung zu erschaffen, die fiir
dich besonders wichtig ist, also eine personliche Bedeutsamkeit aufweist, dann ist auch
das Unterbewusstsein bereit, einmal etwas Anstrengendes mitzumachen, z.B. eine
Bergwanderung oder eine Weiterbildung, bei der du keine sofortige Belohnung er-
haltst, sondern die guten Gefiihle vielleicht erst nach einer gewissen Anstrengung kom-
men (vgl. Kap. 1.5).

Das mittlere Selbst (Geist)

Das mittlere Selbst auch Wachbewusstsein, kognitives Bewusstsein, Ratio oder Intel-
lekt genannt, umfasst den kleinsten Bewusstseinsteil im Vergleich mit den anderen
beiden ,Selbsten®. Die eigentliche bewusste Erfahrung erfolgt jeweils von Sekunde zu
Sekunde und hier kénnen wir nur sehr wenig Informationen bewusst verarbeiten. Die-
ser Teil macht unser Ich aus, hier formst sich deine Individualitit und damit auch deine
Identitat, mit der du dich nach aufden zeigst. Das mittlere Selbst ist der Fokuspunkt,
durch den wir erst Zugang zu den beiden anderen Bewusstseinsformen haben. Dein
Verstand kann auch als einzige Bewusstseinsform direkte Kontrolle auf die anderen
beiden Teile ausiiben. Denn mit ihm kannst du innere Bilder und Vorstellungen erzeu-
gen und deine Handlungen planen. Du entscheidest hier auch, ob deine inneren Bilder-
welten, die deine Ziele pragen, durch dein Unterbewusstsein automatisch mit immer
den gleichen alten Filmen bespielt werden oder ob du mit Hilfe deiner Intention neue
Bilder entstehen lasst. So kénntest du neue Wirklichkeiten gestalten, die zu deinem
Purpose passen und dem Wohle des Ganzen entsprechen. Gedanken sind Energie und
sie pragen deine Gefiihle. E-Motionen sind demnach Gefiihle in Bewegung.

Auch die Absicht oder Intention, die wir weiter unten bei der Intuitionssteuerung noch
naher beleuchten werden, ist eine Funktion des mittleren Selbst. Sie steuert wie gesagt
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deinen Fokus und damit auch das, was du im Leben umsetzen wirst. Mit der Art der
Absicht, ob du sie zerstorerisch oder liebevoll wahlst, steuerst du das, was dein Unter-
bewusstsein zum Spiel beitragt.

Der Verstand lauft dann zur Hochstform auf, wenn wir etwas interpretieren, das aus
den anderen Bewusstseinsformen kommt. Damit trifft das mittlere Selbst die Entschei-
dung, wie wir ein Erlebnis oder ein Gefiihl bewerten, welchen Sinn und welche Bedeu-
tung wir diesem verleihen. Erst analysiert das mittlere Selbst, dann trifft es Bewertun-
gen. Die Kahunas empfehlen: Entscheide immer, welcher Energie du erlaubst, durch
dich hindurch zu wirken bzw. Entscheide selbst, welches Lebenslied du singen willst.

Das mittlere Selbst ist demnach auch das Feld der Entscheidungen. Wenn wir mit Ja
oder Nein entscheiden, miissen wir die Konsequenzen tragen. Deswegen finden hier
im mittleren Selbst auch Kadmpfe statt in Form von zwei Angsten, der Angst vor Ableh-
nung oder der Angst, sich in seiner Grofde und Schonheit zu zeigen. Hier kampft quasi
auf der Biihne des kognitiven Bewusstseins das entmutigte Kind aus dem Unterbe-
wusstsein mit dem oft einschiichternden Fiille-Angebot des grofderen Selbst.

Das mittlere Selbst hat hier auch wieder eine Filterfunktion, es entscheidet, welchem
der angebotenen Muster und Uberzeugungen es jetzt in den Handlungen folgt. Daraus
entstehen neue Erfahrungen, die wiederum die nachsten Entscheidungen beeinflussen.
Damit liegt der Sitz des freien Willens im mittleren Selbst. Das, worauf wir unsere Auf-
merksamkeit richten, wiahlen wir. Und damit schafft unser Wille Wirklichkeit. Wenn du
dich entscheidest, kannst du mit dieser Fahigkeit des mittleren Selbst alle Krifte des
hoheren und des unteren Selbst mit dem mittleren Selbst biindeln und dich kraftvoll
neu entscheiden.

Du fragst dich vielleicht, was der Unterschied zwischen Ego und dem mittleren Selbst
ist: Zum Ego wird unser Verstand, wenn er seinen Platz nicht mehr kennt und sich zum
Chef aufschwingt.

»Der intuitive Geist ist ein géttliches Geschenk, und der rationale Ver-
stand ein treuer Diener. Wir haben eine Gesellschaft erschaffen, die
den Diener ehrt und das Geschenk vergessen hat.” Albert Einstein

Das Ego nihrt sich auch durch Gefiihle der Uber- oder Unterlegenheit. Das hohere
Selbst dagegen ist verbunden mit dem Lebenssinn, der sich heilsam und begliickend
anfiihlt, und bei dem es nicht notig ist, sich selbst auf Kosten von anderen grofder (Hel-
fersyndrom) oder auch kleiner (Opferstatus) zu machen.

Das hohe Selbst (Seele)

Das hohe Selbst wird in vielen spirituellen Traditionen auch ,Hdéchstes Selbst“ oder
,Uberbewusstsein® genannt. Es stellt unseren Urgrund, unsere Essenz dar, liber die wir
mit dem grofden Ganzen verbunden sind. Hier liegt die Quelle unseres hochsten
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Potenzials, unseres individuellen Genius'‘. Aus dem hohen Selbst heraus erfolgt die in-
nere Flihrung. Von dieser Ebene aus horst du deine innere Stimme und kannst andere
intuitive Inspirationen wahrnehmen.

Wir strecken uns nach mehr. Dieser Wachstumsimpuls, sich im Laufe seines Lebens in
die hochste Version seiner Selbst hinein zu entwickeln, ist meiner Auffassung nach die
grofdte und einzige Aufgabe des Menschen. Wir werden allerdings scheitern, wenn wir
das rein kognitiv versuchen, denn der Sinn ist auf der Herzens- und Seelenebene zu
finden und kein rationales Konstrukt. Deswegen bendétigen wir auch den Zugang zur
inneren Stimme.

Eine Voraussetzung fiir diese Verbundenheit ist, dass wir uns 6ffnen. Die Fahigkeit, uns
fiir das grof3e Ganze zu 6ffnen, wird als Herzintelligenz beschrieben, mit der wir Mit-
gefiihl Giiben und uns in den Fluss der Lebensenergie einschwingen konnen. Kreative,
schopferische Erlebnisse sind zum Beispiel immer mit dieser Ganzheitserfahrung ver-
bunden. Die innere Stimme kann auch die Stimme des Gewissens sein, die sich meldet,
um dir mitzuteilen, dass eine Handlung oder eine Auerung nicht zum Wohle des gro-
3en Ganzen ist.

In deinem hochsten Selbst liegt der Sitz eines universellen, aber auch deines personli-
chen Lebenssinns. In dieser Verbundenheit kannst du Wahrheit, Liebe und Freude als
Kompassqualitdten erfahren, die dir den Weg in eine fiir dich stimmige Richtung zei-
gen. Dieser Zustand wird auch als Herzkoharenz beschrieben, wenn wir uns beriihren
lassen von Liebe oder von Schénem.

,In Zustdnden der Kohdrenz heiratet man sich selbst auf allen Ebenen”
Jean Houston

Alle Umstande und Begebenheiten, die wir in unserem Leben erreichen wollen, werden
als Idee in unserem Hochsten Selbst geboren. Das mittlere Selbst kann sie dann in be-
wusster Imagination ausarbeiten oder Handlungsplane erstellen, braucht aber die Mit-
hilfe des Unterbewusstseins, das die Energie fiir diesen Schopfungsakt zur Verfiigung
stellen darf. Die Huna-Schamanen beschreiben, dass dieser kohdrente Zustand, wenn
alle drei Selbst gut zusammen schwingen, sich durch kérperliche Symptome wie einer
Gansehaut vor Freude zeigt oder den Gliickstranen. Sie nennen das den ,Regen des Se-
gens". Die Yogis nennen diesen Seins-Zustand Sat-Chit-Ananda, die unendlich Gliickse-
ligkeit.

,Vertrauen in eine tiefere Weisheit - die Weisheit, die dafiir sorgt, dass

mein Herz schldgt und meine Haare wachsen; Vertrauen in die unend-

liche Intelligenz, die fiir die Vermehrung meiner Zellen verantwortlich
ist; Vertrauen in den Teil von mir, der wach ist, wenn ich nachts
schlafe. Ich wusste, dass ich vertrauen und mich meiner innersten
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Essenz hingeben musste, meinem wahren Ich -, einem inneren Zu-
stand, der sich fiir mich wie »zu Hause« anfiihlte.”

Brandon Bays

In den letzten Jahrhunderten gab es in der Geschichte der westlichen Zivilisation eine
Uberbetonung des mittleren Selbst. Was nicht analysiert und bewertet werden konnte,
wurde ignoriert. Das war sicher eine gute Zwischenstufe nach allerlei Auswiichsen des
Aberglaubens im Mittelalter. Nun bendétigen wir aber dringend eine Integration der
drei Selbste, um die komplexen Herausforderungen unserer Welt zu meistern.

Wenn es uns also gelingt, die drei Bewusstseinsformen immer wieder neu in ihren
Starken zu verbinden, dann kénnen wir kreativ und spontan auf jegliche Situation re-
agieren. Diese drei Intelligenzsysteme potenzieren sich und schenken uns dadurch die
Erfahrung von Selbstvertrauen, Selbstsicherheit und Selbstwirksamkeit. In der In-
tegration der drei Bewusstseinsebenen sind wir zudem sehr prasent, das daufdert sich
durch mehr Charisma und eine nattirliche Autoritat.

Nun, wie geht das jetzt ganz praktisch? Ich denke, dass wir dazu den Konigsweg be-
schreiten missen, wieder mehr zu lernen unsere innere Stimme wahrzunehmen und
dartiiber hinaus zu lernen, ihr auch zu vertrauen.

2.5 Nutze deine Intuition als Lehrmeister:in

JIhre Zeit ist begrenzt, also verschwenden Sie sie nicht. Lassen Sie sich
nicht von Dogmen in die Falle locken. Lassen Sie nicht zu, dass die Mei-
nung anderer lhre innere Stimme erstickt. Am wichtigsten ist es, dass
Sie den Mut haben, Ihrem Herzen und lhrer Intuition zu folgen. Alles
andere ist nebensdchlich.” Steve Jobs

Unsere innere Stimme, unsere Intuition ist wie gesagt die Sprache des Hohen Selbst.
Sie kommuniziert tiber kleine Impulse und Ideenfragmente, sei es in Form von inneren
Bildern, kleine Botschaften, einer Liedzeile, einem Sinneseindruck. Sie kann dich aber
auch durch dufiere Zeichen auf etwas aufmerksam machen, wenn du mit einer Frage
an dein Hoheres Selbst schwanger gehst, fillt beispielsweise dein Blick auf ein Stopp-
schild oder du entdeckst ein Buch, das dir die Antwort gibt oder es lauft dir ein Mensch
iiber den Weg, der dich weiterbringt.

Je mehr wir auf die innere Stimme horen, desto 6fter konnen wir sie wahrnehmen. Ge-
horchen wir ihren Impulsen und Inspirationen, dann wird sie sich ebenfalls 6fter mel-
den. Lebenskunst besteht nun darin, die Verbindung mit der inneren Stimme so dau-
erhaft wie moglich aufrechtzuerhalten. Wenn das gelingt, lasst du dich fithren und
fiihrst ein sinnvolles und erfiilltes Leben. Oder du gehst in den folgenden Kapiteln noch
einen Schritt weiter und entdeckst deinen personlichen Purpose. Aber auch dann

61



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

benoétigst du zur Umsetzung dieser inneren Orientierung deine innere Stimme, um ihn
bestmdoglich in die Welt zu bringen.

Definition von Intuition

Intuition ist dieser Tage ein viel gebrauchtes Wort, lass uns doch ein gemeinsames Ver-
standnis schaffen, damit du im Rahmen dieses Buches weifdt, wovon ich rede.

Das Wort Intuition stammt vom lateinischen Wort ,intuitio” = die ,,unmittelbare An-
schauung®, das abgeleitet ist aus lateinisch ,intueri“ = ,betrachten®, ,erwagen®, ,ange-
schaut werden®“. Intuition ist damit ein unmittelbares Erkennen, das nicht durch Refle-
xion entsteht. Oft wird sie beschrieben als eine Art Eingebung, ein plétzliches Erfassen
beispielsweise einer komplexen Situation oder einer Gefahr.

Der Sprach- und Kulturphilosoph und Mystiker Roland Ropers erlautert Intuition als
Hineinblicken und zwar in den tiefsten Wesensgrund. Die Anthropologin und Ethnolo-
gin Christina Kessler hat Intuition in verschiedenen Kulturen erforscht und definiert:
LIntuition gewdhrt Einblick in das Spiel der unsichtbaren Wirkzusammenhdnge und er-
maglicht, Atmosphdren wahrzunehmen. Zwischen den Worten hort sie das Unausgespro-
chene; sie riecht, wenn es brenzlig wird; schmeckt, ob etwas stimmig ist oder nicht; und
sptirt die Qualitdt von Gegebenheiten, Verhdltnissen, Meinungen, Sichtweisen oder Ent-
scheidungen. Oft ist ein solcher Einblick mit dem Impuls nach Verdnderung, einer Vorah-
nung oder gar mit dem Auftauchen einer véllig neuen Idee verbunden. (...) Und sie hat
Einsicht in das Potenzial einer Situation - in ihre Ursachen, ihre Zusammenhdnge, Chan-
cen, Gefahren und Konsequenzen — weil sie durch den gegenwdirtigen Zustand hindurch-
schaut bis auf den Wesensgrund, der wie ein Spiegel wirkt.” (Kessler, Christina (2))

Das Thema Intuition kommt seit etwa drei Jahrzehnten wieder aus seinem Schatten-
dasein hervor und wird in der Psychologie und den Kognitions- und Neurowissen-
schaften rehabilitiert. Benachbarte Zeitgeist-Themen wie Kreativitit, Umgang mit
Emotionen oder Achtsamkeit greifen immer wieder auf Erklarmodelle aus dem For-
schungsumfeld der Intuition zurtick. Das Sprechen iiber und die Integration von Intui-
tion in die Alltagsgestaltung wird also langsam wieder salonfahig. Ich denke, das ist
auch im Kontext der KI-Debatte hochste Zeit. Da hier vermutlich einer der einzigarti-
gen Schliissel verborgen liegt, die den Menschen von einer noch so intelligenten KI un-
terscheidet, die dariiber hinaus in Zukunft Gefithle simulieren kann.

Intuition ist unser zweiter Betriebsmodus

Der Innovationsforscher Gunter Dueck sieht die Intuition neben der Kognition als
zweiten Betriebsmodus unseres Gehirns. Er zeichnet das Bild des Verstandes als Ex-
pertenfestplatte, auf der Dateien in libersichtlichen Strukturen bereitliegen, die nach
vorgefertigten Konditionierungen (Programmen) abgerufen werden. Du hast diese
Mechanismen bereits bei der Darstellung des mittleren Selbst kennengelernt.
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Im intuitiven Modus arbeitet das Gehirn hingegen eher wie ein neuronales Netz , das
die vielfaltigsten Informationen in unterschiedlichen Gewichtungen miteinander ver-
bindet und einen schliissigen, aber nicht begriindbaren schnellen Output in Form einer
Erkenntnis liefert.

In den letzten Jahren wird in den verschiedenen Disziplinen deutlich, die das Phano-
men der Intuition untersuchen, dass es tatsachlich ein Nebeneinander mindestens
zweier Funktionsweisen des Geistes gibt. Aber die den beiden Betriebsmodi zugrunde
liegenden Prozesse sind derart ineinander verschrankt und beeinflussen sich perma-
nent gegenseitig, dass es kein Gegeneinander sein kann, sondern der Mensch wieder
neu verstehen lernt, dass es nur um ein Miteinander, eben die oben beschriebene In-
tegration, gehen muss. (Nohl, Martina)

Wie zeigt sich Intuition

Intuition wird in unterschiedlichen Formen und Handlungsfeldern erlebt:

e [ntuition als automatisches Wissen, wie etwas zu tun ist: Hier iibernimmt bei erfah-
renen Fachleuten in komplexen Situationen die Intuition gleichsam die Autopilots-
teuerung das Handeln. Das ist nur moglich, wenn sich tiber Jahre ein implizites Er-
fahrungswissen aufgebaut hat, so beispielsweise beim Einsatz von Rettungssanita-
tern und Notfallmedizinern.

e Intuition als handlungsleitendes Korpergefiihl: Mittels intelligenter Kérpergefiihle,
sogenannter somatischer Marker, konnen in komplexen Entscheidungssituationen
schnelle und oft sehr zuverlassige Entscheidungen getroffen werden, wenn Sie bei-
spielsweise intuitiv abbremsen, nur weil Sie ein sonderbares Gefiihl haben und da-
mit einem Unfall entgehen.

e Intuition als Geistesblitz: Schon lange sind diese Aha-Effekte oder gar wissenschaft-
lichen ,Heureka“-Durchbriiche in der Kreativitatsforschung als Ergebnis einer In-
kubationsphase bekannt. Wenn beispielsweise Wissenschaftler:innen viele Ein-
zelinformationen oft tiber Jahre in ihr gesamtes Korper-Geist-Seele-System einge-
speist haben und dann vermeintlich plétzlich eine besondere Losung ihres Prob-
lems finden. Aber auch die kleinen Zeichen des Alltags, die Impulse und spontanen
Einfdlle gehoren in diese Kategorie.

Wie du dich von deiner Intuition abschneiden kannst

In der Transaktionsanalyse gibt es das Modell von Opfer, Retter und Verfolger. Damit
koénnen wir uns die Mechanismen bewusst machen, wie wir unsere innere Stimme ig-
norieren, in dem wir im Aufden bestimmten Inszenierungen folgen:

Opfer empfinden sich immer als Opfer ihrer Umstdnde. Sie versuchen dann auch nur
an ihren Umstdnden etwas zu andern, sprich auch andere Menschen zu verandern.
Wenn sie ungliicklich sind, sind die anderen daran schuld. Sie ignorieren hartnackig
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die Impulse der inneren Stimme, auch einmal Kontakt zu ihren Innenwelten aufzuneh-
men.

Retter sind ebenfalls nach aufden orientiert. Sie fokussieren sich auf das Ungliick ande-
rer. Oft haben sie das sogenannte Helfersyndrom und verausgaben sich. So versuchen
sie oft, das bei anderen zu heilen, was ihnen selbst fehlt. Sie vermeiden den Kontakt mit
ihrer inneren Stimme, weil sie befiirchten, dass sie sonst schmerzhaft mit ihren eige-
nen Wunden in Bertihrung kdmen.

Verfolger schauen auch nach auféen und Kkritisieren und bewerten gerne anderen Men-
schen. Sie haben gerne recht und suchen ebenfalls im Aufden nach Schuldigen. So drt-
cken sie sich vor ihrer eigenen Verantwortung und lenken sich selbst von der Konfron-
tation mit ihrem eigenen Inneren ab.

Mach dir keine Sorgen, wenn du den ein oder anderen Aspekt auch bei dir wiederer-
kannt hast. Wichtig ist nur, dieses wenig forderlicher Verhalten zu erkennen und genau
dann nach innen zu lauschen, um zu verstehen, worum es in den Situationen wirklich
geht, in denen du dich im Aufen verirrst.

Sieben Ideen, wie du deine Intuition mehr in dein Leben bringst

Wie kannst du nun dieses ,Nach innen gehen* verstarken oder auch ganz neu lernen?

1. Erinnere dich: Wenn du morgens aufwachst, beginne deinen Tag, indem du dir er-
laubst, intuitiv zu sein. Erinnere dich daran, dass Intuition dein natiirlicher Zustand
ist. Eigentlich musst du gar nicht ,daran arbeiten®. Erinnere dich, dass Menschen
immer schon etwas gespirt haben aufderhalb ihrer fiinf Kérpersinne. Erinnere dich
daran, dass du nicht nach aufden schauen musst, um Antworten zu finden, denn du
hast alle Antworten, die du brauchst, in dir.

2. Spiire die Verbundenheit: Erlaube dir zu fiihlen, dass du in einem Zustand der inne-
ren Ruhe und Verbundenheit mit deiner Intuition und dem gréferen Ganzen bist.
Nimm dir Zeit, um dich mit deinem Korper zu verbinden und seine Empfindungen
wahrzunehmen. Spiire, wie die Energie durch dich flief3t und dich leitet.

3. Handle intuitiv: Erlaube dir, intuitiv zu handeln und deinen Impulsen zu folgen. Ver-
traue deinem inneren Wissen und der Fithrung, die du von deiner Intuition erhaltst.
Handle aus der Gewissheit heraus, dass du auf dem richtigen Weg bist und dass
deine Intuition dich zu den richtigen Entscheidungen fiihrt.

4. Sei kreativ: Erlaube dir, deine Kreativitiat und deine intuitiven Fahigkeiten auszu-
driicken. Sei offen fiir neue Ideen und Inspirationen. Lasse deine Intuition dich zu
kreativen Losungen und neuen Moglichkeiten fithren. Folge auch mal einer ver-
riickten Idee, ohne dass du genau weifdt, wohin sie dich fiihrt. Rechtfertige dich
nicht nach aufden.
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5. Fiihle deine Dankbarkeit: Erlaube dir, dankbar zu sein fiir deine Intuition und die
Fiithrung, die du von ihr erhaltst. Schatze die Geschenke, die dir deine Intuition
bringt, und sei dankbar fiir die Unterstiitzung und Fiihrung, die du von deinem in-
neren Selbst und dem gréfderen Ganzen erhaltst. Wenn dein Geist ruhig ist und dein
Korper entspannt ist, beispielsweise kurz nach dem Aufwachen oder kurz vor dem
Einschlafen, ist die beste Zeit, um einen Moment der Dankbarkeit zu kultivieren.

6. Bewege dich: Deine Intuition wird niemals durch deinen Verstand mit dir sprechen
- sie wird durch deinen Korper sprechen. Wenn dein Koérper trage ist, werden es
auch deine Gedanken und Inspiration sein. Deshalb ist es wichtig, deinen Kérper
taglich zu bewegen, um dich mit deiner Intuition zu verbinden. Lege etwas Musik
auf, die dich gliicklich macht, und tanze ein bisschen. Das ist eine grofdartige Mog-
lichkeit, deine Schwingung in Sekundenschnelle zu verandern.

7. Suche nach Schénheit: Es ist so wichtig, dich mit schonen Dingen zu umgeben. Das
erinnert uns an die Schonheit des Lebens selbst. Das konnen einfache Dinge sein
wie Pflanzen, Blumen, Natur, Kunst, Poesie, Bilder von Menschen, die du liebst -
alles, was dein Herz mit Freude erfiillt. Deine Intuition macht dich gerne auf Schén-
heiten des Lebens aufmerksam, die zu dir passen.

Woran merkst du, dass du intuitiv lebst?

Deine neue Lebenseinstellung macht sich meist nicht in grof3en Ereignissen bemerk-
bar. Aber vielleicht verspiirst du eine neue Leichtigkeit. Du ,ackerst” und ,rédelst” we-
niger. Du fiihlst dich die meiste Zeit fast grundlos gliicklich. Du hast mehr Energie zur
Verfiigung, die grofde Erschopfung ist von dir abgefallen. Immer wieder hast du auch
Ideen, die du umsetzt. Du bist ganz bei dir und zugleich mitten im Leben.

LAber es kommt der Moment, da vernehmen wir sie, die innere Stimme.

Dann tritt das Empfinden einer Ruhe ein, ein Kontakt mit der zeitlosen

Ewigkeit. Nirgends ist mehr Ubersicht, mehr Klarheit, mehr Giite, Sou-
verdnitdt und Besonnenheit als hier.” Holger Eckstein

In Anlehnung an Beobachtungen des Unternehmer-Coach und Sinn-Experte Holger
Eckstein fasse ich hier pragnant zusammen, was geschieht, wenn du dich auf den Weg
machst und dich immer mehr von deiner inneren Stimme leiten ldsst. Diese Merkmale
und Berichte sind in allen Quellen sehr dhnlich, wie ich bei den Recherchen zu meinem
Intuitionsfachbuch fiir Coachs lernen konnte. Auch ich kann sie aus meiner bisherigen
intuitiven Alltagspraxis bestdtigen (Eckstein, Holger (1) und Nohl, Martina):

e Du wirst produktiver. Deine innere Stimme biindelt deine Krafte. Du verzettelst dich
weniger. Du verlierst weniger Energie auf Nebenschaupldtzen. Du arbeitest kon-
zentrierter. Vor allem weifd3t du besser, wer du bist und worauf es dir in deinem
Leben ankommt.
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Du wirst mutiger und weifSt durch das Leben zu surfen: Du fiihlst dich vollkommen
lebendig. Du wirfst dich hinein ins Leben und in die Veranderungen, auch ohne dop-
pelten Boden. Denn du weifdt, dass du auch aus dem Augenblick heraus gute intui-
tive Losungen finden kannst, weil du darauf vertraust, dass etwas Sinnvolles ge-
schieht. Zwar bist du immer noch die, die das alles macht, aber vielleicht erlebst du
nun 6fter, dass es ein einziger grofder guter Geist ist, der durch dich und auch durch
alle anderen hindurch handelt. Du stellst dich mit deiner Gestaltungskraft zur Ver-
figung und reagierst an deinem Platz auf die kreativen Impulse der inneren
Stimme.

Hingabe fillt dir leichter: Weil du gelernt hast, dass es keine besseren Antworten
gibt als die, die du aus der Intuition empfangst, gibst du dich dieser inneren Fiih-
rung immer leichter hin. Wenn diese Hingabe zu einem selbstverstandlichen Dau-
erzustand geworden ist, erlebst du diese ,unbewusste Bewusstheit als einen
Gliickszustand, als dauerhaftes Wohlgefiihl in deinem Leben. Eckstein beschreibt
das als den 51:49-Punkt! Denn ab dem Moment, wo wir uns dem Willen dieser uni-
versellen Lebensintelligenz hingeben, der sich durch unsere innere Stimme aus-
driickt und darauf vertrauen, dass wir durch die Dinge hindurch gefiihrt werden,
die uns personlich Angst machen, werden wir als Menschen noch ein zweites Mal
geboren.

Du fiihlst dich wertvoll und im Leben zuhause: Du findest immer mehr dein Selbst-
wertgeflihl bedingungslos im Sein: einfach, weil du bist, wie du bist, nicht weil du
es dir verdienen musst. Die Sicherheit kommt nicht langer von aufden, sondern aus
der Verbundenheit. Bedingungslose Liebe ist fiir dich jetzt ein grundlegender Zu-
stand geworden. Und es fallt dir immer leichter, diese Liebe auch iiberflief3en zu
lassen.

Du erkennst deine wahre Natur: Du erkennst nach und nach diese Bewusstsein aus
dem Hohen Selbst als deine wahre, tiefste Natur. Du erkennst, dass du dich vorher
mit Gedanken, Gefiihle und Handlungen identifiziert hast, die du jetzt immer besser
zugunsten anderer lebensdienlicher Gedanken und Gefiihle loslassen kannst. Nun
fiihlt sich dein Gliick bedingungslos an, denn es ist in deinem Inneren sehr bestadn-
dig - auch unabhdngig davon, was sich gerade in deinem Leben dufderlich ereignet.
Du folgst deinem natiirlichen Rhythmus: Du befindest dich im standigen Wechsel
zwischen inspiriertem Handeln und dem Lauschen und Ausruhen in der Stille. An
diesem inneren Ort gibt es nichts zu tun. Es ist der Ort des Seins. Das Werden, die
permanente Evolution, geschieht aus dem Sein, ohne dass du dich dafiir besonders
anstrengen musst.

Du ergreifst deine Schopferkraft: Du tibernimmst deinen Teil deiner Verantwortung
- nicht mehr und nicht weniger. Du bringst deine Liebe in die Welt, in deine priva-
ten und beruflichen Beziehungen. Dabei fithlst du dich frei, weil du keine Gegenleis-
tung mehr erwartest. So kannst du nicht langer enttauscht und verletzt werden. Du
bist bereit, die Herausforderungen, vor denen wir alle stehen, mit anzugehen.
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e Du feierst dein Leben: Du geniefdt, was du hast. All das Schone dieser Welt, all die
wunderbaren Beziehungen. Du 6ffnest dein Herz und erlaubst anderen dadurch
auch das ihre zu 6ffnen. Du lachst, tanzt, singst und flirtest mit dem Leben.

Egal, ob du das Buch jetzt schon zuklappst, weil dir das bisher Geschriebene als Idee
fiir dein sinnvolles Leben gentigt oder ob du dich noch weiter mit mir auf die Reise
begibst, um deinen personlichen Dreiklang des Sinns in den nachsten Kapiteln zu ent-
decken: Deine innere Stimme wird dich so oder so begleiten. Halte also mehrfach am
Tag inne und lausche, was gerade fiir dich dran ist? Bist du gerade eingeladen einfach
zu sein, etwas von dir zu geben oder etwas in der Welt zu gestalten?

Lies selbst, wie sich dein personlicher Sinn auf diesen drei Ebenen entfalten kann.

67



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

3. Finde den Grundakkord deines Lebens und spiele deine Lebens-
melodie

In der psychologisch ausgerichteten, in der traditionell-spirituellen und in der neugeis-
tig-esoterischen Sinn-Literatur tummeln sich die unterschiedlichsten sinn-vollen Be-
griffe: Lebenszweck, Bestimmung, Purpose, Traume, Visionen, Lebensplan, Seelenplan,
Blessing, Talent, Mission, Lebensaufgabe, Essenz, Dharma etc. Es gibt ein grof3es Be-
griffswirrwarr in der Purpose-Literatur. Spiire selbst, welche Begriffe fiir dich passen.
Die Begriffe sind nicht das Wesentliche, denn es geht nur darum, dass du dich deinem
Wesenskern naherst.

Nach vielen Jahren des inneren Reifens und zahlreichen Essenzcoachingprozessen
mochte ich dir hier mein Modell anbieten, mit dem ich dir meine iber die letzten 20
Jahre gewachsene Ordnung im Sinn-Chaos vorstelle. Es ist ein Dreiklang des Sinns, der
verschiedene Sinn-Ebenen zusammenfiihrt: Den grofden Sinn, den existenziell-indivi-
duellen tibergeordneten Lebenssinn und den kleinen Sinn, sprich den Alltagssinn (vgl.
Kap. 2.1). Der grofde Sinn scheint auf der Ebene der Essenz durch; deinen persoénlichen
Sinn definierst du auf den beiden Ebenen von Purpose und Vision und der kleine Sinn
ergibt sich aus deinen Zielen und Handlungen auf der Ebene der Mission.

Dieses Modell lasst sich in vielen Kontexten durchdeklinieren, einige Interpretationen
werde ich dir immer wieder im Verlaufe des Buchs anbieten.

Dreiklang des Sinns Triad of Meaning

Lebensvision,
Lebensregeln

Lebensmission,
Handlungsziele

(eS7

Purpose
WHY

Bestimmung,
Lebensaufgabe

WARUM

Abb. 2: Dreiklang des Sinns Uberblick

3.1 Dreiklang des Sinns — Das Modell

Die Essenz verstehe ich als unsere Verbindung zum grofden Sinn, als unser bestes
Selbst, als unser hochstes Potenzial (s. Kapitel 2.4). Auf dieser Ebene stehen wir
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permanent in Verbindung zum grofien Ganzen, zur universellen Lebensintelligenz,
zum grofden Geheimnis, zu Gott — nenne es wie du willst.

Diese Essenz flief3t nun in unser Leben als Mensch. Im Weg vom Sein zum Geben zum
Erschaffen erleben wir sie in mehreren Auspragungen. Viktor Frankl nennt sie die drei
Wege zum Sinn (vgl. Kapitel 2.2). Ich empfinde sie als Wirkebenen des Sinns, die den
einzigartigen Sinn-Akkord jedes Menschen beeinflussen.

Der Dreiklang selbst kann dann recht prazise und dauerhaft formuliert werden:

e Im Purpose, bzw. in den deutschen Begriffen ,,Bestimmung®, ,Lebensaufgabe“ oder
»Zweck der Existenz®, die ich hier synonym benutze.

e Der Purpose wird wiederum auf eine besondere Art und Weise gelebt. Damit sind
wir auf der Ebene der Lebensvision, hier geben wir unserem Leben eine grofde Rich-
tung und definieren unsere damit verbundenen einzigartigen Spielregeln fiir unser
Leben.

e Und von hier aus leben wir unsere Mission. Auf dieser Ebene diirfen wir immer
wieder neu festlegen, welche Ziele und Projekte wir damit wahrnehmen wollen und
wie wir mit unserer inneren Purpose-Orientierung unseren Alltag gestalten.

Du siehst schon, es fallt schwerer, eindeutige deutsche Begriffe zu definieren, da die
englischen Begriffe grofiere Begriffscontainer und damit auch vielschichtiger sind.
Deswegen stelle ich dir hier die das Dreiklang-Modell in beiden Sprachen vor, werde
mich aber der Einfachheit halber im Laufe des Textes meistens auf das englische Mo-
dell beziehen, da es griffiger ist.

In den letzten Jahren ist in diesem Bereich ein richtiges Begriffs-Chaos entstanden.
Klare Definitionen haben sich aber in meiner Sinnfindungs-Praxis als hilfreich erwie-
sen, damit Menschen ihren individuelle Sinn-Akkord besser verstehen konnen. Also
schlage ich dir hier den , Dreiklang des Sinns“ als Prozessmodell vor, das wir fiir Erkun-
dungsreise verwenden - verbunden mit dem Wunsch, dass du dadurch tiefer einstei-
gen kannst als mit manchen schlichteren Modellen.

Die Entwicklungsrichtung des Sinn-Dreiklangs

Lass uns schauen, in welcher Richtung und Reihenfolge wir hier deinen Sinn-Dreiklang
entwickeln und wie alles aufeinander aufbaut.

Alles beginnt mit der Essenz. Sie ist der Urgrund unseres Menschseins, die Quelle die
uns alle mit etwas Grofderem, Hoheren verbindet. Sie ist der Raum innerhalb dessen
sich unsere individuelle Existenz entfaltet. Ich nenne ihn hier den Klangraum. Deswe-
gen fangen wir im nachsten Kapitel auch damit an, dass du dein Wesen in diesem Raum
kennenlernst.

Die Essenz pragt dein ,So-Sein“ in der Welt. Weil du so bist, wie du bist, hast du eine
natiirliche Wirkung und damit verbundene Rolle. Diese erforschen wir in deinem
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Purpose. Der Purpose miindet dann in etwas, das du der Welt geben wirst. Das, was du
gibst entfaltet sich darauf aufbauend in unterschiedlichen Lebensbereichen und bildet
deine Lebensvision. Anhand dieser Lebensvision kannst du dann immer wieder neu
deine Ziele und Projekte finden, mit denen du etwas in der Welt erschaffen wirst.

Du siehst, in diesen drei Verben ,Sein”, ,Geben” und ,Erschaffen”, also die drei Wirk-
ebenen des Sinns nach Viktor Frankl werden uns auch immer wieder begegnen. So
wird bei manchen Menschen das Erschaffen nicht so umfangreich sein wie bei anderen.
Sie werden mehr wirken durch ihr Sein oder ihr natiirliches Geben in Begegnungen,
ohne dass es sich in konkreten geplanten Projekten niederschlagen muss.

Dennoch werden wir im weiteren Verlauf des Buches alle Ebenen durchlaufen und ich
zeige dir, wie du sie mit deinen personlichen Inhalten fiillen kannst. Wenn du aber bei-
spielsweise auf der Ebene des ,Seins“ viel mehr findest oder auf der Ebene des ,Ge-
bens” viel klarer bist und dir beim ,Erschaffen” schwer tust, liegt dein Schwerpunkt
vermutlich bei einem anderen Sinn-Typ. Mach dazu den kleinen Sinn-Typen-Test aus
Kapitel 2.2, falls du ihn noch nicht durchgefiihrt hast.

Disclaimer: Auf jeder Ebene kann es natiirlich zu Stérungen und Missverstandnissen
kommen. Ich nenne sie hier das grofde ,ABER". Unter diesen ABERs wird unser person-
licher Sinn begraben:

e .. unter verschiedenen Schichten von Traumata und Verletzungen,

e ...von kulturellen, gesellschaftlichen oder familidren Pragungen, die zu dysfunkti-
onalen Glaubenssatzen gefiihrt haben,

e ... von Schicksalsschldagen, die nicht oder nicht ausreichend genug bewaltigt wur-
den

e ... oder aber einfach von Fehlannahmen, die wir suggeriert bekommen haben oder

uns selbst zusammengereimt haben, wie das Leben fiir uns funktionieren soll.

1. Sein (Being):

Indem wir einfach in der Welt sind und leben, erfahren wir Sinn auf der Seins-Ebene.
Jeder Mensch, der auf dieser Welt lebt, hat viele Uberginge, Verdnderungen und Her-
ausforderungen zu meistern. Das Leben stellt uns Fragen und Aufgaben und wir ant-
worten dem Leben durch unsere kleinen und groféen Reaktionen, die auf Entscheidun-
gen basieren, die wir so gut wie moglich treffen.

Auf dieser Ebene sind wir, wie wir sind - mit den gesammelten Erfahrungen unseres
Lebens, unseren Pragungen und oft nicht hilfreichen inneren Uberzeugungen iiber uns
selbst, unseren Macken im Alltagsleben und unseren Bediirfnissen. Und auf dieser
Ebene sind wir auch einfach da in unserer inneren Schonheit, mit dem, was wir aus-
strahlen, auch wenn wir gar nichts tun. Wir sind da durch ein Lacheln, durch ein Blin-
zeln, durch eine Beriihrung. Wir sind prasent und miissen erst einmal gar nichts tun.
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Auf dieser Ebene nehmen wir auch, was die Welt uns zu geben hat: Wir geniefien ei-
nander in Beziehungen, wir bewundern einen Sonnenuntergang, wir atmen und tan-
ken auf in der Frische eines Waldes. Wir geniefden Konzerte und betrachten voller
Hochachtung kiinstlerische oder sportliche Leistungen. Oft sind wir auch dankbar auf
dieser Ebene des Seins, dankbar fiir unser Leben, unsere Kinder oder Freunde, unsere
Gesundheit und fiir die vielen Kleinigkeiten des Alltags.

ABER

Manchmal haben wir aber auch schon auf der Ebene des Seins das Gefiihl zu kurz zu
kommen und zu wenig von der Welt zu bekommen. Wir fithlen uns, als hatten wir kein
Gewinner-Los in der Lotterie des Lebens gezogen. Unser ganzes Da-Sein und So-Sein
fithlt sich hohl und leer an. Wir sehen keinen Sinn in unserem Leben und haben auch
keine Idee, wo wir den bekommen kénnen. Irgendwie haben alte Sinnmodelle wie Re-
ligion und kulturelle Traditionen fiir uns ausgedient. Philosophie und Ethik sind uns zu
abstrakt. Wir wissen nicht so recht, woher wir den Sinn in unserem Leben beziehen
konnten.

Dann beginnen wir diese Leere beispielsweise durch immer starkere Reize in uns zu
tiberdecken. Wir brauchen vielleicht einen immer tolleren und luxuriéseren Urlaub.
Wir gestalten unsere Wohnung auf Feinste und kochen immer raffinierter. Wir umge-
ben uns mit Menschen, die vermeintlich wissen, wo es langgeht oder zumindest cool
und interessant auf uns wirken. Oder wir entfliehen unserer inneren Leere durch Be-
taubung mit zu viel Arbeit, mit Alkohol, durch viele wechselnde Sexpartner:innen,
durch Binge-Watching und -Eating oder durch andere Drogen. So verlieren wir jeden
Tag noch ein Stiickchen mehr die natiirliche Verbindung zu unserem Sein und die An-
bindung an unsere Essenz.

2. Geben (Giving)

Das, was uns speist, flief3t aber noch weiter durch uns durch und aus uns heraus: Wir
sind ein Mensch, der auf eine ganz einzigartige Weise in der Welt wirkt, der bestimmte
Rollen einnimmt und in anderen Rollen auch nicht so gut ist. Wir sind ein Mensch, der
in seinem Leben vieles in sich entwickelt und gelernt hat und damit ganz automatisch
in der Welt in Begegnung geht. Oft geschieht das gar nicht bewusst, indem wir zum
Beispiel unseren Partner oder unser Kind trésten und ermutigen, indem wir jemandem
bei Umzug helfen, der uns braucht, in dem wir unseren Garten oder unser Auto pflegen.

All das, was unsere Personlichkeit ausmacht, wie wir geworden sind, flief3t in unser
handelndes Sein in der Welt hinein, ohne dass wir dartiber grof3 nachdenken. Wir leben
unseren Charakter in Begegnungen, im Tun und im Erleben der Welt. Wir handeln
durch unsere Gewohnheiten und mit unseren Denkgewohnheiten. Nur sehr selten den-
ken wir dartiber nach, was von uns in die Welt flief3t und was wir da flief3en lassen
wollen.
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ABER

Kann sein, wir haben auch unsere schlechten Tage oder miirrischen Zeiten. Dann flief3t
auch mal viel Unmut, wir fiihlen uns beispielsweise ungerecht behandelt und knurren
oder beifden zuriick. Das Geben ist dann kein wohlwollendes Geben. Da flief3t gefiihlt
wenig Gutes aus uns. Das sind dann oft die Zeiten, wo wir uns getrennt fiihlen von der
Welt und unserem Urgrund. Wir fiihlen uns nicht mehr oder noch nicht in der Welt
zuhause. Irgendwie ist unser Lebensstrom blockiert.

Vielleicht ziehen wir uns dann zuruck, halten den Kontakt mit uns fiir unzumutbar. Wir
denken, wir haben sowieso nichts zu geben, was jemand brauchen kénnten und wer-
den gar zynisch, in dem wir dem Leben einen Sinn absprechen. Oder wir verlieren den
Zugang zu uns selbst, unseren Werten und Gefiihlen und werden immer depressiver.
Auch auf dieser Ebene konnen wir also die Verbindung zu unserer Essenz verlieren
und uns einsam und unwiirdig fithlen und dadurch in eine Lebens- und Sinnkrise gera-
ten.

3. Erschaffen (Creating)

Wenn wir in starker Verbindung mit uns selbst und der grofden Lebenskraft stehen,
dann will durch uns etwas in die Welt kommen. Das geschieht noch mal auf einer an-
deren, innovativeren Ebene als das Geben (Giving). Was wir da gestalten, kann Aus-
druck unserer Lebensfreude sein, manchmal auch unseres Lebensschmerzes, der in
vielen Gedichten oder Kunstwerken zum Ausdruck kommt. Der Mensch ist ein schop-
ferisches Wesen, das sich ausdriicken und die Welt mitgestalten mdéchte. Manche Men-
schen wollen Beziehungen gestalten, sie bringen zum Beispiel Menschen zusammen,
um gemeinsam bestimmte Dinge in der Welt zu bewegen. Manche Menschen haben
den Drang, etwas zu bauen, zu programmieren oder eine Hilfsinitiative zu starten.

Wir alle haben unsere eigenen Traume, was wir in der Welt bewirken wollen. Unsere
personlichen Sehnsuchtsziele sind immer auch mit einer Handvoll an Kerngefiihlen
verbunden, die wir im Leben spiiren wollen. Diese innere Ausrichtung, man koénnte es
auch unsere Vision von einem guten Leben nennen, bewirkt, dass wir unser Leben auf
eine bestimmte Art und Weise gestalten. Diese Art und Weise ist einzigartig. Insofern
kann uns hierin niemand ersetzen.

ABER

Auch auf dieser Ebene gibt es meiner Beobachtung nach viel Kampf. Viele Menschen
probieren etwas aus, das ihnen wichtig erscheint. Aber der Strudel des Alltags mit sei-
nen komplexen Herausforderungen halt sie davon ab, dranzubleiben und ihr Ding
durchzuziehen. So sind viele Menschen zunehmend davon iiberzeugt, dass sie ihr Le-
ben gar nicht aktiv gestalten kénnen und schon gar nichts Besonderes in der Welt be-
wirken kénnen.
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Sie begniigen sich in Folge dessen mit einem lauwarmen Leben im Mittelmaf3. Haupt-
sache, es passiert nichts Schlimmes, sie werden nicht krank und kommen finanziell
tiber die Runden. Mehr erwarten sie nicht mehr vom Leben. Ihre Schaffenskraft ist ver-
siegt, da sie auch auf dieser Ebene die Anbindung an den Strom des Lebens verloren
haben. Dann wird der Mensch kraftlos und die Lebendigkeit tropfelt aus ihm heraus
wie aus einem undichten Gefaf3.

Lass uns in den folgenden Kapiteln die verschiedenen Kliange des Modells ndher be-
leuchten und so bereits mit ersten Ubungen den Weg zu deinem einzigartigen Sinn ein-
schlagen. Und natiirlich werden wir auch dem grof3en ABER ein dickes UND entgegen-
setzen.

3.2 Der Klangraum: Die Seinsebene

,Vielleicht geht es auf dem Weg gar nicht darum, etwas zu werden.

Dreiklang des Sinns Triad of Meaning

Lebensyision,
Lebensregeln

Lebensmission,
Handlungsziele

Bestimmung,
Lebensaufgabe Purpose
WHY

WARUM

Abb. 3 Dreiklang des Sinns vollstandig

In diesem Kapitel will ich mit dir noch etwas tiefer eintauchen in die Mitte unseres
Dreiklangmodells. Stelle dir die Mitte gleichzeitig als den Grund vor, als die Basis, die
das ganze Modell tragt. Ich sehe es als Klang- oder Resonanzraum, in dem unser indi-
vidueller Akkord tiberhaupt erst gehort und gebraucht wird. Deswegen nenne ich
meine Version des Sinncoachings auch Essenzcoaching. Denn wir arbeiten nicht wie in
anderen Sinnsuche-Ansatzen von aufden nach innen, sondern von innen nach aufden.
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Essenz

In vielen spirituellen Traditionen und Schulen wird der Begriff , Essenz“ verwendet, um
auf das Wesen oder die grundlegende Natur von etwas oder jemandem zu verweisen.

Ich selbst bin vor 30 Jahren im Theologiestudium in der Auseinandersetzung mit
christlicher Mystik zum ersten Mal mit dem Essenzbegriff in Verbindung gekommen
und habe dariiber dann andere Essenz-Schulen kennengelernt. Uber diese frithe Be-
gegnung bin ich sehr dankbar, da sie mein Leben und Arbeiten nachhaltig gepragt hat.
Recht schnell wurde mir klar wurde, dass mit dem Fokus auf die Essenz aller Religio-
nen die Spaltung oder der Wahrheitsanspruch einzelner Religionen tiberwunden wer-
den kann. Der Essenz-Begriff wurde deswegen auch spater zum Grundbegriff meiner
Arbeit.

Im Dreiklang-Modell liegt die Essenz in der Mitte. Sie ist die Quelle, aus der sich dein
Sinn speist. Hier liegt auch die Stille und gleichzeitig das Nichts und die Fiille in der
Mitte von allem, was entstehen will.

Aus dieser Essenz heraus wird dein individuelles Fiinkchen der Essenz gespeist, dein
innerer Genius, der sich in deinem Purpose ausdrickt.

Wie schon in Kapitel 1.4 beschrieben kénnen wir festhalten, dass sich der Begriff der
»Essenz” mit seiner Auspragung des ,inneren Genius“ in verschiedenen spirituellen
Traditionen und Schulen auf die tiefste und wahrste Natur unseres Wesens bezieht, die
jenseits unserer Personlichkeit, unserer konditionierten Verhaltensmuster und der
Motivation unseres Egos liegt. Die Entdeckung und Verwirklichung unserer Essenz ist
ein zentrales Ziel dieser Wege und zielt auf umfassende Personlichkeitsentwicklung
und spirituelles Wachstum ab.

In diesem Buch steht die Personlichkeitsentwicklung im Vordergrund, deswegen ver-
suche ich Worte zu finden, die dich ebenso ansprechen, auch wenn Spiritualitat fiir dich
keine oder wenig Bedeutung hat.

Essenz kannst du also definieren als die Quelle des Lebens, als deinen Urgrund, als die
universelle Lebensintelligenz. In meiner eigenen Reise durch die verschiedenen Weis-
heitstraditionen und Religionen ist mir bewusst geworden, dass das der Kern eines
neuen Weltverstandnisses ist, auf den die Menschheit sich einigen konnte - wenn sie
bereit dazu ware. So wurde mein Essenz-Begriff auch erweitert durch die Arbeiten der
Weisheitslehrerin und Anthropologin Christina Kessler. Bei ihr durfte ich persénlich
drei Jahre lang Theorie und Praxis ihren grandiosen zukunftsorientierten Weltver-
standnis lernen. (Kessler, Christina (1))

Einige der modernen Quantenphysiker haben in ihren Forschungsarbeiten ebenfalls
diese Kraft, die die Welt zusammenhalt und liebend , durchwirkt” erkannt und be-
schrieben:
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»Wir miissen hinter dieser Kraft [der Quantenmechanik] einen bewuss-
ten intelligenten Geist annehmen. Dieser Geist ist der Urgrund aller
Materie! Nicht die sichtbare, vergdngliche Materie ist das Reale, wahre
Wirkliche, sondern der unsterbliche Geist ist das Wahre!” Max Planck

Die individuelle Auspragung dieser Kraft, die die Welt zusammenhalt und verantwort-
lich ist fiir den gesamten Schépfungsprozess, ist dann unser Purpose. So wie diese Kraft
die ganze Welt gestaltet und organisiert, unterstiitzt sie uns als Individuen, unsere
Rolle als essentieller Teil des grofden Ganzen einzunehmen. Jeder von uns hat seine
Funktion als einzelne Zelle im grofden Korper dieser Welt. Diese uralte und doch fiir
unsere moderne Welt so liberlebenswichtig neue Erkenntnis will ich gerne immer wei-
ter in diesem Buch vertiefen.

Hier findest du Ruhe in dir

Der Urgrund, die Quelle allen Seins ist auch der Ort, wo Seelenfrieden zu finden ist und
wo das suchende Herz seine Ruhe findet. Es gibt nichts zu tun. Alles ist und darf sein.

Vor langer Zeit habe ich den Indianernamen fiir mich gefunden , die an der Quelle ruht“.
Wer mich kennt, weif3, dass ich immer am Wirbeln und Produzieren von neuen Ideen
und Projekten bin. Allerdings weif3 ich doch, dass alle Kraft aus der Ebene darunter
kommt. Und ich merke sehr wohl, wenn mein Tun kraft- und energielos also uninspi-
riert wird - dann ist es Zeit, wieder an der Quelle zu ruhen. Sei es durch Meditation,
Musik, lange Spaziergange in der Natur, einfach nur in die Weite schauen oder kiinst-
lerische Versenkung. Oder welchen Weg auch immer du bereits filir dich entdeckt hast,
um dich mit der Quelle zu verbinden.

Tiefes Gliick und Erfiillung lassen sich niemals in der duf3eren Welt entdecken, sondern
entstammen diesem Urgrund, der in vielen Religionen und spirituellen Traditionen mit
allen moéglichen Metaphern beschrieben wird. Ein Funke dieses inneren Feuers oder
ein Tropfen aus dem inneren Ozean bist du und diesen Teil der Schépfungskraft ver-
antwortest du mit deinem Genius, den du in die Welt tragst. Nicht mehr und nicht we-
niger. Deine Essenz ist einer der vielen Fliisse, der dieser Quelle entspringen.

»Der Zugang zur Quelle ist der gréfste Schatz, den ein Mensch in sei-
nem Leben finden kann.” Holger Eckstein

Du bist geschiitzt und aufgehoben im Grofden Ganzen

»Ich werde dich nicht retten. Denn du bist nicht machtlos. Ich werde
dich nicht reparieren. Denn du bist nicht kaputt. Ich werde dich nicht
heilen. Denn ich sehe dich in deiner Ganzheit. Ich werde mit dir durch
die Dunkelheit gehen. Wihrend du dich an dein Licht erinnerst”
Sheree Bliss Tilsley
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In der Tiefe deines Wesens, in deiner Seele, in deinem Urgrund bist du sicher und ge-
schiitzt. Dieser Kern kann nicht verletzt werden, auch nicht durch Missbrauch, durch
Folter, durch Mangelerfahrungen, Diskriminierung aller Art oder durch Taten, derer
du dich vielleicht in deiner Vergangenheit schamst. Hier bist du eins mit allem und auf-
gehoben im grofden Ganzen. Du kannst das als spirituelle Ebene bezeichnen oder ein-
fach psychologisch als Zustand betrachten, in dem du mit dir vollkommen im Reinen
bist. Hier gibt es nichts zu tun, nichts zu verbessern. Wenn du dir bewusst machen
kannst, dass du auf dieser Ebene wirklich geschiitzt und geborgen bist, kannst du im-
mer wieder den auf Angst basierenden Schutz des Egos loslassen.

Ich vermute, in einigen Sternstunden oder Momenten deines Lebens hast du diese
Ganzheitserfahrung schon gemacht. Dann kannst du dich hier daran erinnern. Das ist
unser Startpunkt. Von hier aus gehen wir auf die Suche. Du bist schon jetzt ganz. Dir
fehlt nichts. Du hast schon jetzt jede Berechtigung dein Leben zu leben und als Mensch
auf dieser Welt zu sein.

Vielleicht kannst du dich mit diesem Satz entspannen: Alles ist schon gut. Und aus die-
sem Gefiihl heraus kannst du dich auf dem Weg machen, um auf Basis dieses geschiitz-
ten Kerns in dir nach deiner individuellen Auspragung zu suchen, mit der du am grof3en
Spiel des Lebens teilnehmen willst und vielleicht sogar sollst, weil es in deiner Natur,
in deinem Wesen so angelegt ist. Doch das ist kein Widerspruch zu dem oben erwahn-
ten: Es gibt nichts zu tun, aber etwas in dir nach aufden drangt, darfst du etwas in die
Welt hinein geben und kreativ werden.

Du hast Schopferkraft aus der Quelle

Die universelle Lebensintelligenz ist die kreative Kraft, die sich durch uns und alle an-
deren Lebewesen und Erscheinungsformen des Universums in einem vielgestaltigen
Facettenreichtum ausdriickt.

Sie ist keine nichtern-evolutionare Kraft, sondern eine liebende, harmonisierende,
tiberfliefRende und leidenschaftliche Kraft, die sich in der ganzen Schépfung und damit
Evolution immer wieder neu ausdriicken mdochte. Diese Kraft entspringt dem Nichts,
das doch die Fiille von allem beinhaltet. Pures Sein ist gleichzeitig kraftvolle, allumfas-
sende Prasenz, die in jedem Augenblick neu geboren werden will.

Der Mensch ist Schopfungshelfer dieser Kraft. Wir sind es, die dazu beitragen, dass sie
sich in immer neuen Formen kreativ entfalten und in Form bringen kann. Wir sind hier,
um mit ihr zu spielen, sie zu erfahren und unseren Anteil an dieser Schopferkraft dazu
zu nutzen, die Welt aktiv zu gestalten. Kaum vorstellbar, aber die universelle Lebens-
intelligenz dahinter geniefst es, mit uns zu spiiren, zu atmen, den menschlichen Kérper
sinnlich zu erfahren, ein Baby zu riechen, den Klang eines Konzerts zu horen, eine Erd-
beere zu schmecken und Trampolin zu springen.
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Eintauchen in den Fluss des Lebens

Wenn wir in Verbindung sind mit dieser Quelle des reinen Seins entsteht daraus eine
bedingungslose Lebensfreude. Hast du das schon erlebt? Du bist gliicklich, obwohl im
Aufien gar nichts Besonderes geschehen ist. Du bist gliicklich und dankbar, alleine, weil
du ein Mensch bist, der atmet und sich aufgehoben fiihlt. Aus diesem Gefiihl, das du
librigens mit Dankbarkeitsiibungen kultivieren kannst, erwachst dann im Laufe der
Zeit ein unerschiitterliches Selbstvertrauen. Das ist gleichzeitig ein Urvertrauen, dass
die universelle Lebensintelligenz es gut mit dir meint.

Immer mehr vertraust du dem Fluss der Ereignisse. Du wirbelst und kdmpfst nicht
mehr aus eigener Kraft fiir deine Ziele. Sondern du wirst dir ihrer bewusst und dann
lasst du sie los und gibst dich dem Flow hin. Diese mutige Verletzlichkeit besteht dann
auch in einer Offenheit. Du musst den Plan nicht kennen, wie du etwas umsetzen
kannst. Aber du bist achtsam und wachsam und erkennst, wann die Zeit fiir dich ge-
kommen ist, zu handeln oder wann du einfach abwarten und das Leben geniefien
darfst. Das Leben wird leicht und bunt. Deine Sicherheit liegt im Inneren. Im Auf3eren
mag es fiir andere Menschen bei dir vielleicht unsicher aussehen, weil du keinen 5-
Jahresplan hast, den du ,abarbeitest”. Du weifdt nicht so genau, was dir gerade im Le-
ben begegnen wird. Aber mit deinem Purpose und deiner Vision kennst du die Rich-
tung. Dann ist es oft ein Gefiihl, dass etwas dich in Bewegung setzt und durch dich han-
delt. Das ist genau dann, wenn das Leben sich erfiillt und frei anfiihlt.

Disclaimer: Ich finde es wichtig, dass sinnsuchende Menschen nicht auf vermeintlich
nicht sinnsuchende Menschen herabschauen oder ihnen Tiefe und Motivation abspre-
chen. Das ist gerade in der spirituellen Szene mit einem gewissen Diinkel verbunden
»,Du bist ja noch nicht so weit, schauen wir mal weiter, wenn du dich mehr gefunden
oder entwickelt hast, dann wirst du das noch anders sehen lernen.“

Wenn wir davon ausgehen, dass jeder Mensch in der Tiefe seines Wesens gut so ist, wie
er ist, dann gibt es nichts zu tun - aufder, man will es. Ich habe dich im ersten Kapitel
motiviert, dich dennoch auf den Weg zu machen, weil du so mit einer ganz anderen
Dimension des Lebens in Beriihrung kommen kannst, die sich unmittelbar auf deine
Lebensqualitidt und damit dein Gefiihl von Erfiillung und Zufriedenheit auswirkt.

Ich distanziere mich hier aber von dem Zwang so mancher evangelikaler und spiritu-
eller Stromungen, nach dem jeder Mensch nach seiner Berufung suchen muss, sonst sei
er kein ,richtiger Mensch und damit auch kein gleichwertiges Mitglied unserer Gesell-
schaft. Dieser Druck entsteht meiner Ansicht nach eher aus dem Ego spirituell gespro-
chen oder aus einer Hybris und Arroganz heraus, doch besser, toller, erleuchteter zu
sein, als andere. Das ist keine hilfreiche Motivation der Essenz zu begegnen, so wie ich
sie hier verstehe.
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Finde zuriick zum miihelosen Sein

»Kein Gefiihl kann diesen Diamanten verdrdngen, keine Lebenserfah-
rung kann ihn beflecken, keine Kritik kann ihn mindern, da er von Na-
tur aus unbefleckt, makellos und vom Drama des Lebens unbertihrt ist.
Das ist, was ich bin, was Sie sind, was wir alle immer sein werden."”
Brandon Bays

Brandon Bays, die in ihrem Buch ,The Journey“ auch die Uberwindung ihrer Krebs-
krankheit verarbeitet, beschreibt weiter, dass iiber das Annehmen und Erkennen die-
ser tiefsten Ebene der Essenz offenbar wird, dass wir erst einmal nichts tun missen.
Zumindest nicht aus der Motivation heraus, dass wir niitzlich und hilfreich sein wollen,
um Anerkennung zu finden. Vielleicht erst dann, wenn unsere innere Schale so voll ist,
dass sie tiberflief3t. Sie beschreibt diesen Zustand folgendermafien _

,Ich musste nicht mehr helfen, um Liebe und Anerkennung zu erhalten.
Warum sollte ich Liebe von anderen Menschen suchen, wenn ich doch
erkannt hatte, dass ich Liebe bin!

Und so sonnte ich mich in meiner eigenen Liebe und war damit zufrie-
den, in aller Ruhe meinen tdglichen Haushaltspflichten nachzugehen.
Nicht weil sie mir etwas gaben oder bewiesen, dass ich ein guter
Mensch war, sondern einfach, weil es sich dabei um ganz natiirliche
Dinge handelte, die zu erledigen mir Freude bereitete. Miiheloses Sein.
Seit diesem Erlebnis ruhe ich in diesem mtihelosen Sein. Ich fiihle mich
nicht ldnger gezwungen oder getrieben, stdndig irgendetwas zu tun
und jedem Menschen zu helfen, der mir iiber den Weg lduft. Der Unter-
schied ist der, dass ich nicht mehr von dem Bediirfnis getrieben bin,
Liebe zu bekommen, etwas wert zu sein, Bestdtigung zu erhalten.”

Es ist an der Zeit, in die innere Anbindung und damit in deine Gréfde zu kommen. Also
verbinde dich mit deinem inneren Feuer und deinem Wesenskern. Vielleicht verstehst
du nach der Ubung auch besser, was es heifdt gesegnet zu sein. Im urspriinglichen
Wortlaut bedeutet das: , Ich bin mit Gutem beladen®.

Wenn du nur eine Sache aus diesem Buch mitnimmst, dann wiinsche ich dir diese Be-
gegnung mit deiner Schonheit und Grof3e, die sich in der inneren Anbindung erfahren
lasst. Wenn du weifdt, dass du in der Tiefe deiner Seele ein Geschenk fiir die Welt bist,
allein dadurch, weil du bist, wie du bist, dann wird deine Welt und unsere Welt ein
besserer Ort.

Und wenn du deine Anbindung an die innere Quelle mit dem Formulieren deiner Es-
senz erneuert hast, dann dirfen sich von dort die anderen Felder deines personlichen
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Dreiklangs entwickeln. Im Dreiklang-Modell siehst du, wie alle Ebenen von der Essenz
auch durchdrungen und gespeist werden.

3.3 Die Geben Ebene: Dein Grundton:

»Das ist die wahre Freude im Leben, fiir einen von dir selbst als mdch-
tig erkannten Zweck genutzt zu werden... ein Naturgesetz zu sein an-
statt eines fiebrigen, egoistischen kleinen Klumpens von Beschwerden
und Argernissen.”
George Bernhard Shaw

In einigen spirituellen Schulen gibt es die Auffassung, dass der Mensch mit einer Art
Seelenplan auf die Welt gekommen ist, um hier etwas ganz Spezifisches zu lernen. Hier
sind wir auf der Ebene des Genius, des individuellen ,Daimons“. Wir nennen sie hier
auch die Purpose-Ebene. Das ware dann das, was der Mensch hier auf Erden im Laufe
seines Lebens zu lernen hat. Sie setzt also an einem Defizit an, an etwas, das der Mensch
vermutlich in fritheren Leben noch nicht gelernt hat. Ob diese Auffassung richtig ist,
kann und will ich nicht entscheiden, es ist wohl eher eine Glaubensfrage. Lass uns das
hier gerne etwas niichterner anschauen.

Purpose (Bestimmung)

Der zweite Begriff, den du in diesem Buch immer wieder lesen wirst, ist das englische
Wort Purpose, das tatsachlich keine genaue Entsprechung im Deutsch hat.

Im Dreiklang-Modell bildet der Purpose, das Warum oder auch die Bestimmung den
Grundton des Dreiklangs, aus ihm ergeben sich die beiden anderen Kreise.

Purpose ist ein vielschichtiger Begriff, der in verschiedenen Kontexten verwendet wird
und verschiedene Bedeutungsebenen enthalt. Im Allgemeinen bezieht sich ,Purpose”
auf den Zweck, die Absicht oder das libergeordnete Ziel hinter einer Handlung, einem
Projekt oder dem Dasein eines Individuums oder einer Organisation. Vielleicht kennst
du den ,Zweck der Existenz” von John Strelecky in seinem Millionenbestseller ,Das
Café am Rande der Welt“? (Strelecky, John) auch hier ist der Begriff recht sperrig ins
Deutsche iibersetzt worden.

Nochmal kurz zur Wiederholung, damit du das auch Nachts um 2 Uhr wiedergeben
kannst: Dein personlicher Sinn besteht also aus verschiedenen Ebenen: Er wird ge-
speist aus der Essenz, flief3t iiber in einer ganz personlichen Auspragung im Purpose,
findet dann eine Richtung, die man auch als Vision bezeichnen kann und fliefst weiter
in seine Umsetzung, in die Mission, die sich immer wieder neu in verschiedenen Le-
benszielen ausdriickt.
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Der Purpose bleibt ein Leben lang relativ unverandert bestehen. Die weiteren Ringe
konnen sich dann dynamisch immer wieder neu in den verschiedenen Lebensphasen
und Lebensbereichen dndern. Sie bleiben aber harmonisch verbunden mit dem Pur-
pose. Die Grundmelodie, die du in deinem Leben in verschiedenen Variationen spielen
wirst, bleibt also erkennbar.

Du kannst dir den Purpose auch wie deine einzigartigen, wohlschmeckenden Lebens-
zutaten vorstellen. Mit diesen kannst du dann immer wieder neue Rezepte ausprobie-
ren.

Oder stell ihn dir vor wie einen Malkasten mit den speziellen Farben deines Lebens. Du
darfst damit immer wieder neu Bilder malen, die deine Fiille des Lebens einfangen.

Der Purpose bezieht sich auf die Fragen nach dem Warum und Wozu. Damit ist er auch
nach hinten in die Vergangenheit gerichtet und gleichzeitig nach vorne in die Zukunft.

Auf individueller Ebene bezeichnet der Purpose also den Sinn deines Daseins. Hiermit
ist nicht der grofde Sinn gemeint, wie du bereits in Kapitel 2.1 gelesen hast. Wir betre-
ten mit diesem Begriff die Ebene des personlichen Sinns, du kannst ihn auch den exis-
tenziellen Sinn nennen. Die grof3e Frage, warum wir als Menschen hier sind, wird darin
nicht beantwortet!

Auf der Purpose-Suche geht es darum, das zu finden, was dir zutiefst am Herzen liegt
und darauf dein Leben aufzubauen, in dem du das lebst und anstrebst, was fiir dich im
Leben am meisten zdhlt. Dein Purpose gibt deinem Leben Richtung und Fokus, indem
er klarstellt, worauf du deine Energie und deine Ressourcen konzentrieren wirst. Kurz
und knapp, welche Werte und Prinzipien dir wirklich wichtig sind, wie deine Rolle im
Leben aussieht und wie du damit einen positiven Beitrag zur Welt leisten kannst.

Der Unternehmenspurpose

Im unternehmerischen Kontext bezieht sich Purpose auf den Unternehmenszweck, der
liber rein wirtschaftliche Ziele hinausgeht. Es geht darum, warum eine Organisation
existiert, welche Werte sie vertritt und welchen Beitrag sie zur Gesellschaft leisten
mochte. Unternehmen mit einem klaren Purpose streben nicht nur nach Profit, son-
dern auch nach einem positiven sozialen und 6kologischen Einfluss.

In sozialen und gesellschaftlichen Diskussionen kann Purpose als Leitprinzip dienen,
um ethische Entscheidungen zu treffen und soziale Verantwortung zu tibernehmen.
Der Begriff reflektiert die Idee, dass Handlungen und Entscheidungen einen tieferen
Sinn haben sollten, der tiber unmittelbare Interessen hinausgeht und das Wohl der Ge-
meinschaft und der Umwelt berticksichtigt.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass der Purpose Begriff eine tiefgreifende person-
liche Sinnorientierung, sowie die Sinnorientierung in Unternehmen und in gesell-
schaftlichen Kontexten reprasentiert. Der deutsche Begriff ,Bestimmung“ wird hier
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synonym gebraucht. Von einem schicksalhaften ja oft fatalistischen Gebrauch distan-
ziere ich mich hier allerdings.

Meiner Beobachtung nach setzt der Purpose meist an einer Kindheitserfahrung oder
einer spateren sehr pragenden Erfahrung an, die eine tiefe Sehnsucht ausgeldst hat. Da
miissen wir gar nicht in das angehaufte Karma vergangener Leben zuriickschauen. Wir
alle haben als Kind Verletzungen erfahren und in Reaktion darauf oft Dinge missver-
standen, woraus sich vielleicht wenig hilfreiche Glaubenssitze entwickelt haben. Wenn
ein Junge oder ein Madchen mit bestimmten Anteilen seines Wesens z.B. der Wildheit,
der Neugier, der korperlichen Kraft, der Introversion etc. nicht angenommen wurde,
erwdchst daraus eine Sehnsucht, so angenommen zu werden und bedingungslos ge-
liebt zu werden, wie man ist.

Deine heilige Wunde und dein Purpose

In der Formulierung des inneren Genius taucht diese Sehnsucht dann immer wieder
auf. Man konnte auch sagen, da versucht der Mensch eine alte Verletzung zu heilen,
manchmal wird sie gar die ,heilige Wunde“ oder ,Urwunde” genannt. Diese Verletzung,
diese Wunde, anzuschauen macht Angst. Doch gleichzeitig liegt dort oft deine grofite
Kraft und Zugang zu einem neuen Potenzial. Stell dir das vor wie ein Tor, das sich 6ft-
net, wenn du trotz Angst weitergehst. Wenn du die Angst vor Veranderung loslasst und
zulasst, dass du die Kontrolle iiber die alte Wunde - in der Psychologie auch Verdran-
gung genannt - abgibst.

Viele Menschen kénnen erst in Krisensituationen z.B. in einer schweren Krankheit oder
bei fortgeschrittenem Burnout diese Kontrolle abgeben. Das ist bedauerlich. In diesem
Buch gebe ich dir Anregungen, wie du dich schon vorher auf dich und dein gréfdtes
Potenzial einlassen kannst, bevor dich das Leben vielleicht dazu zwingt.

Zurick zu deiner alten Wunde. Diese Wunde beruhte oft auf einem Missverstiandnis,
das du als Kind fiir wahr gehalten hast, z.B. dass du schuld bist am Leid deiner Eltern
oder dass du nicht gut genug oder nicht liebenswert bist. Du konntest mit deinem kind-
lichen Wahrnehmungsvermdégen noch nicht die ganze Situation erfassen und das war
der Beginn eines Missverstandnisses, das dich vielleicht bis heute belastet und mog-
licherweise ein tiefes Gefiihl des Versagens bzw. einen Selbstwertmangel bei dir aus-
gelost hat.

,Die Arbeit derer, die die Welt verdndern, hat immer mit einem gebro-
chenen Herzen begonnen.” Glennon Doyle

Manchmal haben wir auch spater im Leben sehr tiefgreifende Herausforderungen wie
Krankheiten oder Schicksale bewaltigen miissen, die ebenfalls die Sehnsucht speisen,
diesen Schmerz anderen Menschen leichter zu machen.
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Stell dir vor, jeder Mensch hat eine oder gar mehrere dieser Wunden. Wenn dir das
bewusst ist, musst du es nicht mehr als Schwache ansehen und dein verwundetes Herz
verstecken. Denn der Weg zu deinem Purpose geht dartiber, dein wahres Wesen zu
zeigen.

Wenn du jetzt aber der Meinung bist, dein wahres Wesen ist klein, unwiirdig und feh-
lerhaft, dann wirst du wie ein Pferd vor einem grofden Hindernis blockieren und
kommst nicht weiter auf dem Weg der Hineinlebens in deine wahre Groéfde. Also darf
ich dich ermutigen, deiner Wunde nicht langer auszuweichen.

Ubung: Was beriihrt dich?

1. Uberlege dir heute einmal, was die gréfite Sehnsucht deiner Kindheit war? Was
hast du vermisst? Was hattest du dir am meisten von deinen Eltern gewiinscht, aber
nicht bekommen?

2. Wann lautet die Glocke deines Herzens besonders laut? Ist es beispielsweise bei
Ungerechtigkeit, Rassismus, Tierqualerei, Hunger? Lieblosigkeit? Einsamkeit von
Senioren?

3. Was riithrt dich immer wieder zu Tranen? Wo in der Welt ist der Schmerz, der auch
zu deinem Schmerz wird? Wenn es wahr ware, dass du dort gebraucht wirst, um zu
helfen und zu heilen, was dir selbst das Herz bricht oder schon einmal gebrochen
hat, wo ware das genau?

Notiere dir erste Stichworte zu den Fragen in dein Notizbuch.

Vielleicht hast du nun eine erste Idee, womit deine heilige Wunde zu tun hat? Deine
Biografie ist, wie sie ist. Und es ist nicht so leicht, eine tiefe Wunde in deiner Vergan-
genheit zu heilen. Das erfordert bei vielen Menschen auch langere therapeutische be-
gleitete Prozesse je nach Tiefe dieser Wunde.

Aber was du jetzt sofort tun kannst ist, dass du dir deine Vergangenheit mit freundli-
cherem und liebevollerem Blick auf dich selbst neu deutest und damit sanft neu erzah-
len kannst. Dabei geht es nicht darum, diese frithen Verletzungen ,wegzumachen®, son-
dern darum, sie zu akzeptieren und den inneren Motivationsfunken, der dafiir eintritt,
dass andere Menschen diese Verletzung nicht erfahren sollen, ernst zu nehmen.

Das, was wir zutiefst von der Welt brauchen, ist das, was wir der Welt geben und was
wir ein Leben lang in die Welt bringen. Wenn dieser Satz wahr ware, dann ware der
Genius deine innere Ausrichtung, mit dem du einen Ausgleich zu dieser frithen Ver-
letztheit schaffst. Durch das Leben dieses inneren Auftrags wiirde dann dein Leben
wieder in Balance gebracht. Und von dem, was du da in deinem Leben tiber dich selbst
gelernt hast, wiirden noch viele anderen Menschen profitieren.
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Zu dieser Thematik gibt es immer viele Fragen, weswegen ich dir hier nach bestem
Wissen und Gewissen einige Antworten dazu geben will:

Hat tatsdchlich jeder Mensch eine solche Verletzung? Ich hatte schon Klientinnen und
Klienten, die eine ganz wunderbare Kindheit hatte und bei denen der Genius hier an
keiner wahrnehmbaren Verletzung angedockt hat. Es ist auch nicht meine Aufgabe hier
im Essenzcoaching nachzubohren und diese Verletzungen tiefenpsychologisch ans
Licht zu holen. Aber du wirst mir zustimmen, wenn ich behaupte, dass jeder Mensch
kleinere und grofRere Wunden hat, die sein Selbstbild geprdgt haben und nicht selten
Beziehungsmuster geformt haben, die als personliche Wahrheit in immer wieder
neuen Spielformen durchlaufen werden. Leider sind sie oft tiberholt und fiir das aktu-
elle Leben wenig hilfreich. Hier sind wir dann im Bereich der Mindset-Arbeit.

Mitissen diese Verletzungen erst geheilt werden, bevor der Purpose gefunden werden darf?
Meiner Erfahrung nach nicht. Denn das Erkennen des Genius selbst bringt den Verar-
beitungsprozess in Gang. Aber funktioniert das Erkennen des auch Purpose ohne das
Wissen um diese tiefen inneren Verletzungen? Ja, wenn man den in Kapitel 4 beschrie-
benen Dekonstruktions- und Konstruktionsprozess durchlauft, geht das wunderbar.

Der Purpose ist alleine schwer greifbar

Ich beobachte allerdings immer, dass dein Purpose an einem blinden Fleck liegt. Des-
wegen ist es hilfreich, den Purpose mit einem Gegentiber zu entdecken. Das Erkennen
des Genius bringt endlich Licht auf diesen blinden Fleck, der das Leben all die Jahre das
Leben so stark unterschwellig beeinflusst hat. Das ist wie wenn Eis in der Sonne
schmilzt und darunter ein wunderbarer Diamant sichtbar wird.

Voraussetzung dafiir ist, dass wir uns 6ffnen und nicht langer mit unseren iiblichen
Abwehrmechanismen und Standard-Wegwischfloskeln wehren, sondern einfach mal
hinschauen und dabeibleiben, so wie du das eben in der Ubung ausprobiert hast.

Dort wo die Angst oder der Schmerz ist, ist der Weg, heifdt es bei einigen therapeuti-
schen Ansatzen. Das nehme ich auch so wahr im Coachingprozess. Aber es ist oft ein
Lampenfieber-Erkennen oder ein Schmerz, der zutiefst beriihrt, der dort auftritt. Ein
»Ja, so ist es und so ist es gelaufen und deswegen habe ich anscheinend diesen Auftrag
in der Welt, da nicht nur etwas in mir, sondern auch generell etwas in der Welt zu ver-
s6hnen.”

Ein Leben aus dem Purpose ist Verséhnungsarbeit

Das Hineinleben in den Purpose ist damit meiner Auffassung nach Versohnungsarbeit
mit dem eigenen vergangenen Leben und Vers6hnungsarbeit fiir die Welt im zukiinfti-
gen Beitrag. Denn wir sind ja nicht die einzigen, die diesen Schmerz erfahren haben
oder uns als Kind Biirden aufgeladen haben, die wir nicht tragen konnten.
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Also, im Coaching wird hier nichts in der Vergangenheit bearbeitet, das liegt die ganz
klare Grenze zur Therapie. Das heif3t aber nicht, dass es nicht tief gehen darf, nur weil
es keine Therapie ist. Schliefdlich ist es nach Viktor Frankl keineswegs etwas Krankhaf-
tes oder Anstof3iges, nach seinem Sinn zu suchen, sondern das Zeichen einer gereiften
Personlichkeit.

Also, wir benennen Verletzungen, Kindheitsschmerzen und -sehnsiichte im anfangli-
chen biografischen Kennenlernen und fragen spater, ob und wenn ja wie der gefundene
Purpose-Satz an der Kindheit oder frithen Jugend ankniipft und dann gibt es doch meis-
tens ein tiefes Erstaunen, dass da etwas sichtbar wird, durch das sich eine offene Ge-
stalt aus der Kindheit noch schliefden darf. Oft koénnen sich damit auch dysfunktionale
Uberzeugungen und Verhaltensmuster, die wir uns als Kind in einer Art Uberlebens-
strategie angewOhnt haben und die diese Sehnsucht auf andere Weise z.B. durch Mani-
pulation oder angepasstes Verhalten befriedigen sollten, einfach so in Schall und Rauch
auflosen.

Ubung: Eintauchen

Finde eine Person deines Vertrauens, evtl. auch einen Coach oder Therapeuten, der die
folgende Ubung mit dir durchfiihrt.

Gefiihle, sind da, um gefiihlt zu werden. Das hort sich erst einmal trivial an. Davor ha-
ben wir allerdings oft Angst und spielen sogar jahrelang Vermeidungsspielchen, damit
wir bestimmte Gefiihle eben nicht fithlen miissen. Und was passiert, wenn Gefiihle
nicht gefiihlt werden? Sie fangen an zu nerven. Wie Kinder, die nicht gehort werden,
schreien sie immer lauter und spielen sich immer dramatischer auf. Kennst du das ir-
gendwoher? Mit dieser Ubung kannst du, wenn du bereit bist, das zentrale Gefiihl dei-
ner Kindheitssehnsucht einfach annehmen - und damit zumindest in seiner Dramatik
auflosen.

Denn diese Gefiihle sind gebundene Energie. Werden sie befreit, konnen sie deinem
Purpose Kraft verleihen. Also, hol dir mit folgender Ubung deine Energie zuriick.

1. Du hast nun eine erste Idee, was sich hinter deiner Kindheitssehnsucht verbergen
konnte? Welches tiefe Bediirfnis wurde vermutlich bei dir nicht erfillt? Welches
Gefiihl hat das bei dir ausgeldst, das du vielleicht dein ganzes Leben schon mit dir
herumtragst.

2. Erkenne das Hauptgefiihl dahinter: Ist es Wut, Arger, Angst, Trauer, Scham, Schuld,
Hass, Verachtung, Opfergefiihl, Hilflosigkeit, Ohnmacht, Einsamkeit, Enttduschung,
Mutlosigkeit, Eifersucht oder Neid?

3. Dann tauche in das Gefiihl ein, als ware es Wasser. Mache dich ganz weich und offen
und gib den Widerstand gegentiber dem Gefiihl so gut es geht auf.
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4. Beobachte, welche Kérperempfindungen es ausldst: Verspannungen im Nacken, ei-
nen Klof3 im Bauch, Kribbeln im Gesicht? Wandere wie mit einer Taschenlampe in
deinem Koérper herum und suche nach deinem eigenen Koérper-Gefiihlsmix.

5. Wenn du willst, kannst du eine Hand auf die gefiihlsstiarkste Korperstelle legen.
Nimm diese Kérperempfindungen an, auch wenn sie nicht sonderlich angenehm
sind. Folge nicht dem Reflex, diese Ubung abzubrechen, sondern bleib fiir eine
kurze Weile dabei. Bitte nimm dein Gefiihl mutig etwa ein bis zwei Minuten wahr,
ohne es ,weghaben“ zu wollen und du wirst sehen, seine Intensitat lasst innerhalb
kiirzester Zeit nach. Stell dir vielleicht zusatzlich vor, du nimmst das Gefiihl wie ein
schreiendes Kind auf deinen Schofd und umarmst es, ohne sonst etwas zu tun.

6. Wahrend du diese kurze Weile bei deinem Gefiihl und den dazugehorigen Koérper-
empfindungen bleibst, atme ruhig weiter oder stell dir vor, du atmest sogar direkt
in dieses Gefiihl hinein. Du wirst merken, dass das Gefiihl sehr schnell abklingt. Oft
kommt dann ein Seufzer oder eine andere Kérperregung, die Psychologen nennen
das einen kleinen ,Shift“, der dir zeigt, dass der Prozess abgeschlossen ist. Sobald
du eine kleine Erleichterung merken kannst, ist die Ubung beendet.

»Ich hatte nie zuvor realisiert, dass es so schmerzhaft sein konnte,
nackter Emotion zu erlauben, durch den Korper zu wiiten. Doch habe
ich gelernt, dass es dann, wenn man die Gefiihle voll zuldsst und sie
willkommen heifdt, keinen Schmerz gibt - egal wie tief -, der sich nicht
genauso schnell auflésen kann. ,, Brandon Bays

Teil 2: Frage dich dann, ob du méglicherweise dein ganzes Leben schon in allen Begeg-
nungen oder bei allem, was du tust daran arbeitest, dass mehr des Wertes, der damals
verletzt wurde, in die Welt kommt?

Wie heifst demnach der positive Wert - ich nenne ihn Urgrund-Wert - fiir den du zeit-
lebens aufgrund deiner persdnlichen Geschichte eintrittst? Trage ihn in das Werte-Feld
auf deiner Sinn-Sinn-Canvas ein.

Purpose als Resonanzerfahrung

Wenn es uns gelingt, unseren Grundton nach und nach zu entdecken, dann entsteht
etwas, das der bekannte Autor und Soziologe Hartmut Rosa den ,vibrierenden Draht
zwischen uns und der Welt“ nennt. Wenn wir in Ubereinstimmung mit unserem Pur-
pose in der Welt sind, denken, reden und handeln wir zutiefst aus eigenem Antrieb und
haben das Gefiihl, Menschen beriihren zu kénnen und in unserem Purpose-Radius et-
was bewegen zu konnen. So erfahren wir auch uns selbst als beweglich und bertihrbar.
Wir lassen uns anriihren von den Fragen, die das Leben an uns stellt. Aber auch von
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den Schonheiten dieser Welt, von einer Landschaft, von Musik, von Geschichten und
von Herausforderungen. Rosa nennt das ein ,anschmiegsames Weltverhaltnis®, in dem
wir uns im Leben aufgehoben fiihlen.

Gelingende Resonanz beschreibt also einen Zustand der Verbindung mit der Welt, den
Menschen, der Natur, der Arbeit, in dem du plétzlich merkst, dass du gleichzeitig ganz
nah bei dir selbst und doch im Leben zuhause bist.

Resonanzerfahrungen sind fiir Hartmut Rosa deswegen so elementar, weil sie ein Ge-
genentwurf sind zu unserem beschleunigten und stressigen Leben sind. Weiter oben
hatte ich bereits die Not des modernen Menschen beschrieben, der sich in die Welt ge-
worfen, ihrer Hektik ausgesetzt fiihlt. Der sich verirrt hat und der Uberzeugung ist, dass
Mehr besser ist, dass schneller besser ist, dass effizienter besser ist.

,Nur in den Bereichen, in denen Subjekte von einer Sache wirklich beriihrt und ergriffen
werden, nur dort, wo sie sich selbst aufs Spiel setzen und zur Selbstverwandlung bereit
sind, kénnen sie wirklich innovative und herausragende Leistungen erbringen - das wis-
sen Unternehmen wie Unternehmensberatungen; das wissen Schulen, Universitdten und
Regierungen; und das wissen auch die Individuen.” (Rosa, Hartmut)

Die zerhackte Zeit, die schnellen Social Media Snacks, die wir standig im Laufe des Ta-
ges zu uns nehmen, halten uns im Aufden beschaftigt und lenken uns von der Frage ab:
Was ist jetzt wichtig und richtig fiir mich? Was will das Leben von mir? Was ist gut fiir
meine Lieben, die Gemeinschaft und die Erde, auf der wir leben durfen?

Diese Fragen lassen sich nur aus der Verbindung mit unserer inneren Mitte heraus be-
antworten. Der eigene Heilungswunsch, der aus der Kindheitswunde entspringt, wird
so weitergetragen in den Wunsch, die Welt am eigenen Platz ein Stiickchen mehr zu
heilen bzw. ihren urspriinglich heilen Zustand wieder herzustellen. Das geht einher mit
einem Gefiihl von Hingabe. Der Purpose wird zum Herzensanliegen, das uns jeden Tag
von innen heraus motiviert, unseren Platz in der Welt einzunehmen.

In den kommenden zwei Kapiteln zeige ich dir, wie du vom Grundton deines Purpose
ausgehend den gesamten Akkord deines Lebens systematisch aufbauen kannst.

3.4 Die Erschaffen Ebene: Deine Lebensmelodie

Wenn dein individuelles Licht, dein Purpose in Bewegung kommt, geschieht das liber
eine bestimmte Rolle, tiber die Art und Weise wie du in der Welt bist (WIE). Das ist
deine Briicke zwischen der Seinsebene, dem Purpose und deinem Tun, also deiner Mis-
sionin der Welt. Dieses WIE bezieht sich auf deine einzigartige Art und Weise die Dinge
zu sehen und anzugehen. So wird dein Wissen um dein WIE der Schliissel, wenn du
beispielsweise den richtigen Job oder einen passenden Partner fiir dich finden willst.
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Lebensvision und Lebensregeln:

Aus deiner Verbindung zum Sein und aus deinem individuellen Purpose heraus ergibt
sich ganz organisch deine Lebensausrichtung. Vielleicht ist dir der Begriff Vision zu
grof3. Ich verstehe hier eine Vision als ein klares, inspirierendes und zukunftsorientier-
tes Bild dessen, was du langfristig erreichen mochtest. Es handelt sich dabei um eine
ideale Vorstellung oder einen ,Lebenstraum®, den du noch nicht realisiert hast, aber
fiir erstrebenswert haltst. Die Vision gibt dir eine Richtung vor und dient dir als Leit-
stern, der dich motiviert und dir Orientierung bietet, indem er dir aufzeigt, wohin die
Reise gehen soll. Diese Vision kann etwas Grofdes sein, beispielsweise eine Initiative
oder eine Bewegung, die du griinden méchtest oder ein Haus, das du noch bauen willst,
das auch eine Funktion fiir andere hat. Vielleicht sind es aber auch mehrere Sehn-
suchtsziele, die du immer wieder neu herausfinden darfst und in Einklang bringst mit
deinem Wesen und deiner Bestimmung.

Deine Vision wird manchmal langer Bestand haben, du kannst sie aber auch alle paar
Jahre wieder liberarbeiten. Sie ist immer Grundlage fiir deine Lebensziele und damit
verbundenen Lebensentscheidungen. Sie fordert dein personliches Wachstum. Stell dir
vor, sie zieht dich von vorne, indem sie dich dazu anregt, iiber deinen aktuellen Zustand
hinaus zu denken und dich fiir das Erreichen deiner Definition eines bedeutungsvollen
und erfiillenden Lebens einzusetzen. Ich nenne es auch die Definition deines personli-
chen Erfolgs unabhangig von Erfolgsmafistdben, die die Gesellschaft oder unser Wirt-
schaftssystem fiir uns definieren.

In der Visionsarbeit schwingst du dich auf deine Zukunft ein. Hierzu benoétigst du die
kreativen Areale deines Gehirns, da hier die lustvollen, spielerischen Prozesse stattfin-
den. Visionen mochten nicht kognitiv oder durch harte Arbeit erschlossen werden, da
bleiben ihre Tiiren fest verschlossen. Und dennoch muss eine Vision - nachdem sie ge-
boren wurde - auch den Verstand iiberzeugen, sonst wirken zu viele Krifte dagegen,
so dass eine Umsetzung in konkrete Ziele unmoglich wird. ,Nichts ist realistischer als
eine starke Vision!” schreibt Andreas Giger (Giger, Andreas). Das ist der Unterschied
zwischen Utopie und Vision. Bei Utopien fragt keiner danach, ob sie auch umsetzbar
sind. Visionen dagegen lieben die Realitit. Sie mochten sich gerne als self-fulfilling-pro-
phecy in deinem Leben manifestieren.

Visionen beziehen sich zwar auf die Zukunft. Erste Funken und Ansatzpunkte sind aber
immer schon in der Gegenwart sichtbar. Visionen sind wie eine frische Brise fiir dein
Gehirn, das sich dann mit einem verbesserten Lebensgefiihl revanchiert. Visionen wir-
ken tatsdchlich bewusstseinserweiternd - ganz ohne die schadlichen Nebenwirkungen
mancher Drogen. Sie eréffnen neue Perspektiven und kreieren unverhoffte Zusam-
menhdnge. Mit Visionen entwickeln wir einen neuen, manchmal vielleicht sogar den
ersten unverstellten Blick auf uns selbst.
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Lebensregeln und Werte spielen eine entscheidende Rolle, wenn es darum geht, deine
Vision zu finden und auszuformulieren. Deine Werte sind die grundlegenden Uberzeu-
gungen und Prinzipien, die dir wichtig sind und nach denen du dein Leben ausrichtest.
Sie dienen als Kompass, der dir hilft, Entscheidungen zu treffen, Prioritdaten zu setzen
und deinen Weg zu navigieren. Deine Lebensregeln sind die spezifischen Leitlinien
oder Standards, die du dir setzt, um nach diesen Werten zu leben. Sie sind wie person-
liche Gesetze oder Vorsatze, die bestimmen, wie du dein Leben gestaltest und woran
du dich jeden Tag neu ausrichtest. Sie tragen dazu bei, dass du konsistent handelst,
auch wenn Herausforderungen auftreten.

Mission und Lebensziele:

Deine Lebensziele und -vorhaben konkretisieren als personliche Mission die Lebens-
aufgabe, deinen Purpose, den du in deinem Leben verfolgst. Deine Lebensziele sind eng
verbunden mit deinen innersten Uberzeugungen, deinen Leidenschaften und dem, was
du als deinen Beitrag zur Welt ansiehst. Sie konnen fiir unterschiedliche Lebensberei-
che anhand der Vision fiir diesen Lebensbereich durchdekliniert werden und bringen
dich ins Handeln. Mit diesen Zielen entscheidest du jeden Tag, wer du in diesem Leben
noch sein willst.

Deine Lebensziele zu finden und ihnen treu zu bleiben, erfordert, dass du vorher den
Weg mit dir selbst in die Tiefe gegangen bist, um zu verstehen, was dir wirklich wichtig
ist. Das hast du dann in Purpose und Vision definiert. Nun gestaltest du darauf aufbau-
end dein neues Leben in Integritit, Entschlossenheit und Freude. Du entscheidest in
immer wieder neuen Zielen und Projekten, wie du deine einzigartigen Fahigkeiten und
Leidenschaften einsetzen willst, um einen Unterschied in dieser Welt zu machen. Wenn
du selbststandig bist, kannst du die Mission auch als eine Art Aufgabenkatalog verste-
hen, mit dem du Mehrwert fiir deine Kunden schaffst.

Deine Mission ist dynamisch und kann sich im Laufe deines Lebens weiterentwickeln,
da du wachst, lernst und neue Erfahrungen machst. Deine Ziele stehen also haufiger
auf dem Prifstand als deine Lebensvision. Bestenfalls hast du einzelne Ziele auch er-
reicht und befragst deinen Purpose und dein Lebensvision immer wieder nach neuen,
vielleicht noch grofderen Zielen fiir dich in dieser Welt.

Wahrend die Vision das ,Wie und Wohin“ und der Purpose das ,Warum und Wozu“
umfasst, konzentriert sich die Mission auf das ,Was und fiir wen", also auf die spezifi-
schen Wege und Handlungen, die du unternimmst, um deine Vision immer wieder neu
in die Realitdt zu bringen.

Deine Lebensregeln stiitzen deine Mission

Deine Lebensregeln oder -Maximen, die du wahrend deiner Visionsarbeit ermittelt
hast, sind deine zentralen Bestrebungen, mit denen du dich dir gegeniiber und der
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Gemeinschaft gegeniiber selbst verpflichtest. Dieser standige Bezugspunkt deiner Le-
bensziele ist dein Kompass, an dem du deine Entscheidungen und Handlungen ausrich-
ten kannst. Wie Viktor Frankl sagt: Das Leben stellt dir eine Frage, sprich, es schickt dir
immer wieder neue Herausforderungen. Du gibst Antworten auf diese Frage. Und diese
Antworten sind bei dir dann nicht mehr beliebig oder zufdllig, wie beim Menschen
ohne formulierte Lebensaufgabe. Du bringst deine personlichen Lebensantworten,
deine taglichen Handlungen, die ja auch Teil deiner Mission sind, immer wieder in
Ubereinstimmung mit deinen Lebensregeln und damit mit deinem Purpose.

Die Mission fokussiert und entlastet dich

Das hat librigens eine grof3e entlastende Wirkung. Wie wir oben gesehen haben, ist der
moderne Mensch sehr gefordert, sein Leben in einer Fiille von Angeboten und in stan-
diger Uberreizung seiner Sinne zu gestalten. Das macht oft unzufrieden und fiihrt im-
mer wieder in eine Form von Wohlstandserschdpfung. Der klare Fokus deiner Mission,
der in deinem Purpose, in deinen Lebensregeln und deiner Mission formuliert wird,
hilft dir, dein Leben peu a peu auszusortieren. Du darfst die Dinge und Tatigkeiten los-
lassen, die nicht in deinen Missions-Radius fallen. So kannst du deinen Platz besser
ausfillen, ohne permanent abgelenkt zu werden von allen méglichen Anforderungen,
die gar nicht deine sind.

,Drei Téne klingen zusammen. Jeder Ton fiir sich ist schon, doch der
Akkord erzeugt eine ganz andere Stimmung und seine Fdhigkeit, Ho-
rer zu bewegen, ist stdrker. Das Warum allein mag seine eigene Wiirde
haben, doch gewinnt es im Dreiklang. Denn dieser Dreiklang dffnet die
Tiir zu einer Welt.“ Thomas Pyczak

Nun weifdt du, welche Tone deinen Lebensakkord aufbauen. Damit diese allerdings frei
klingen konnen, gilt es Miss-Tone zu entdecken, die sich oft genau dann hineinschlei-
chen, wenn du dich auf den Weg zu deinem sinnvollen Leben machst.

3.5 Lerne die Stimmen zu unterscheiden

,Wir sind wie Schneekugeln: Wir verwenden unsere Zeit, unsere
Energie, unsere Worte und unser Geld darauf, einen Schneesturm zu
erzeugen, in dem Versuch, nicht zu wissen, und sorgen dafiir, dass
die Schneeflocken sich niemals setzen und wir der feurigen Wahr-
heit in unserem Inneren nie ins Gesicht sehen miissen.” Glennon Do-

yle

Ego versus Purpose: Worum geht’s hier wirklich?

Dein Ego, bzw. dein manchmal gar nicht so rationaler Verstand, hat eine wichtige Funk-
tion. Es umreifdt und stabilisiert deine Identitit. Wir alle definieren uns auf dieser

89



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

Ebene. Hier haben wir uns im Laufe unseres Lebens Meinungen iiber uns gebildet, sei
es anhand von Aussagen unserer Eltern oder anhand von Erfahrungen mit anderen, die
vielleicht nicht so gut auf uns reagiert haben.

So hat sich unsere Identitat liber all die Jahre als Selbstbild aus einer Ansammlung von
Gedanken und damit verbundenen Gefiithlen Uber uns selbst entwickelt. Konnte sein,
dass diese Identitat jetzt in Gefahr gerat, wenn wir uns unserem wahren und gréfderen
Selbst ndhern. Das ist nicht immer mit angenehmen Gefiihlen verbunden. Denn das ach
so stabile Selbstbild, in dessen Aufbau wir eine Menge Arbeit investiert haben, will sich
nicht so schnell geschlagen geben und gerne seine Persona (griech. die Schauspiel-
maske) nach aufden aufrechterhalten.

Diese Persona kannst du dir vorstellen, wie eine bunte Mischung an TikTok-Videoclips:
Sie sind stark nachbearbeitet. Wir wissen, dass wenn wir eine Erinnerung ausgraben
und neu erzihlen, sie jedes Mal verdandert in unser System zuriickgeschrieben wird,
auch wenn wir das gar nicht beabsichtigen. Und in der Requisitenkammer unseres
Selbstbildes finden sich viele Filmchen, bei denen wir unser Selbstbild mit verschiede-
nen Filtern aufgehiibscht haben oder in dem wir Erfahrungen ein Label verpassen, was
so wenig mit dem zu tun hat, was eine andere Person an der Situation wahrgenommen
hatte.

Wenn wir nun immer tiefer auf den Weg nach deinem personlichen Sinn begeben, dann
fiihlt sich dein Selbstbild alias dein Ego bedroht. Es befiirchtet, dass kein Stein mehr
auf dem anderen bleibt. Und ja, seine Befiirchtungen sind gerechtfertigt - es wird auf
dem Weg offensichtlich, dass dieses Selbstbild ein Konstrukt ist, das wir aus vielen Bau-
steinen unserer Erfahrungen Stiick fiir Stiick um uns aufgebaut haben. Schlimmsten-
falls ist es auch zu einer Festung, zu unserer Schutzmauer geworden.

Aber, wir suchen ja nach dem, was dahinter liegt. Schau selbst, welch ein Schauspiel
dann losgeht, wenn du dich den existenziell bedeutsamsten Fragen deines Lebens na-
herst:

Die Gegenstimmen im System

Es ist am Anfang nicht einfach, die inneren Stimmen deiner drei Selbste zu unterschei-
den. Achte darauf, wo im Korper du ein Gefiihl erhiltst. Die instinktive Stimme aus dei-
nem unteren Selbst zeigt sich oft als Angst und resultiert in einer durch Adrenalin aus-
gelosten Kampf- oder Fluchtreaktion. Du bekommst beispielsweise einen ,Flush“, Blut
steigt in deinen Kopf, weil der Blutdruck steigt. Adrenalin verursacht Herzklopfen. Du
spurst ein Gefiihl von Enge und Anspannung im oberen Brustbereich, die Atmung wird
beschleunigt. Im schlimmsten Fall nimmt dieser instinktive Reflex sogar die Form einer
Panikattacke an, die sich fast wie ein Herzinfarkt anfiihlt.

Dann gibt es die etwas sanfteren Stimmen aus deinem unteren Selbst, du wiirdest sie
vielleicht Bauchgefiihl nennen. Wir verwechseln es oft mit unserer Intuition, aber
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wenn, dann ist es nur ein kleiner, gelegentlich auch unzuverlassiger Teil unserer Intu-
ition. Denn das Bauchgefiihl bezieht einen Grofteil seiner Informationen aus deinem
emotionalen Erfahrungsgedachtnis. Hier sind wie in einer grofden Requisitenkammer
alle deine alten angenehmen und auch unangenehmen Erfahrungen abgespeichert.

Willst du nun deinen Purpose in die Welt bringen, der ja auf den ersten Blick oft be-
angstigend grofd und machtig ist, wird er immer mit diesen alten Geschichten abgegli-
chen: Fiihlt es sich voraussichtlich gut an, ihn zu leben, dann gibt dir dein Bauchgefiihl
ein ,Go“ in Form von verschiedenen Kérperempfindungen. Das sind deine somatischen
Marker. Positive Kérperwahrnehmungen kdénnten also sein, es wird bei dir weit, hell
und warm in der Brust. Oder du spiirst Schmetterlinge im Bauch wie beim Verliebtsein.
Oder deine Beine werden ganz kribbelig und wollen aufspringen, um sofort mit der
Umsetzung einer damit verbundenen Idee loszulegen.

Es kann nun aber auch sein, dass dein Purpose und damit verbundene neue Ideen
durch dein internes Filtersystem durchfallen. So erinnert dich etwas daran an unange-
nehme alte Erfahrungen, wo du vielleicht schon einmal ein gréfieres Vorhaben nicht
geschafft hast, was damals mit einem Gefiihl von Scham verbunden war. Dann be-
kommst du unangenehme Korpergefiihle alias somatische Marker zuriickgemeldet: Es
wird beispielsweise eng in der Brust, du bekommst ein Spannungsgefiihl im Kopf oder
du hast plétzlich einen Klof3 im Hals.

Und dann kommen die Rationalisierungen...

Nun schaltet sich dein kognitiver Verstand auf der mittleren Bewusstseinsebene mit
ein, der tiberfordert ist mit diesen Kérperempfindungen. Sobald sich etwas unange-
nehm anfiihlt, will er dich gerne wieder in deine Komfortzone zuriickschubsen.

Es kann also passieren, dass dein inneres Stimmengewitter lauter wird, je ndher du mit
deinem Purpose in Berithrung kommst:

e .. daskann es doch nicht sein, das ist so einfach und leicht, das hatte ich doch schon
langst sehen miissen.

e .. wer bin ich denn, dass das meine Aufgabe in der Welt ist. Das ist doch viel zu
grof3, zu bedeutend, zu wagemutig fiir mich!

e ..und wer sagt mir, dass das jetzt wirklich der Kern ist, konnte nicht alles auch ganz
anders sein?

e .. bisheristes dir doch auch nicht so schlecht gegangen! Warum willst du dich mit

tiber 40, 50, 60 nochmal so weit aus dem Fenster lehnen?

Was koénnen wir nun tun, wenn unser Ego uns hier einen Strich durch die Bestim-
mungs-Suche machen will? Zuallererst ist es ein gutes Zeichen, denn du bist vermutlich
nah dran, wenn diese Stimmen auftreten. Denn dann geht es um deine innere Grofie.
Bleib einfach gelassen. Denn wir wissen, dass dieses Stimmengewitter vollig normal
ist, wenn wir uns auf den Weg zu der grofieren, schoneren, umfassenderen Version
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unserer selbst begeben wollen. Es geht nun weder darum, diese Stimmen innerlich zu
bekdmpfen noch zu verdrangen. Denn der Zweck unseres Egos ist es ja, uns sicher in
unserer Komfortzone zu halten und damit immer langfristig unser Uberleben zu si-
chern. Das ist schon in Ordnung, sofern wir uns von diesen Stimmen nicht von unserer
Suche abbringen lassen.

Leider hat es in dieser Funktion auch Teile oder Facetten von uns ausgeblendet, in de-
nen wir mutig, grof3, brillant oder gar kampferisch sind. Ausblenden heifdt, dass sie
ohne dein Zutun aus deiner Wahrnehmung herausgefiltert werden und tatsachlich un-
terbewusst geworden sind. Denn wie du aus Kapitel 2 weif3t, ist das mittlere Selbst
dafiir zustandig, zu entscheiden, welche Stimmen durchgelassen werden und welche
nicht. Deswegen kannst du sie nur so selten wahrnehmen.

Schwing dich auf den Beobachter-Hochsitz

Nun geht es darum, die positive Schutz- und Uberlebens-Absicht des Egos zu wahren
und dir gleichzeitig die Erlaubnis zu geben, in der Tiefe und in der Weite nach deiner
Essenz zu suchen.

Wenn wir merken, dass es hier ein innerliches Kraftemessen gibt, dann wird es hochste
Zeit, dass wir uns auf Adlerebene des Bewusstseins aufschwingen. Wir beobachten uns
selbst und unser inneres Stimmengewirr gleichsam wie von einem Jagersitz in erhéh-
ter Position. Wir nehmen wahr, dass wir uns nicht mit unseren Stimmen identifizieren
miissen. Wir nehmen wahr, dass die Stimmen kommen und gehen, wie Ziige auf einem
Bahnhof. Wir kdnnen einsteigen, sie aber auch vorbeifahren lassen. Und wir sehen von
dieser Metaposition des Bewusstseins ganz deutlich, dass wir nicht jedem Gedanken
glauben diirfen.

Und wenn wir still werden oben auf unserem Jagersitz und diesen Ziigen oder Wolken-
gebilden einfach nur zuschauen, dann klart sich der Himmel und deine stille Essenz
wird wieder sichtbar. Und aus dieser Warte konnen uns weder Stimmen von innen
noch von aufden von unserem Fokus auf unsere ureigene Stimme, unsere Intuition ab-
bringen.

3.6 Tanze mit deinem inneren Widerstand

Unser mittleres Selbst mochte in Zusammenarbeit mit unserem unteren Selbst die
Kontrolle iiber unser Leben bewahren und ist bestrebt, immer ein konsistentes Ge-
samtbild unserer Identitat aufrechtzuerhalten. Das gelingt beiden im Zusammenspiel
durch Vereinfachung und Verallgemeinerung, also mit Wahrscheinlichkeitsabschat-
zungen und inneren Faustregeln. Und da sind wir dann beim Thema Glaubenssatze
bzw. unserem Mindset. Diese Glaubenssatze sind wie Filter oder auch Scheuklappen,
mit denen wir ausblenden, was nicht in unser Weltbild passt. Das bewahrt uns
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einerseits vor Informationsiiberflutung. Diese vermeintlich realistischen Weltannah-
men, die wir aber irgendwann einmal in der Vergangenheit getroffen haben, stehen
nun aber unserem neuen sinnorientierten Leben aus dem Purpose heraus im Weg.
Denn dieses neue Leben ist mit neuen Gefiihlen, neuen Gedanken und viel Personlich-
keitsentwicklung verbunden.

Fiir ein Leben in der Zone of Genius - wie Gay Hendricks sie nennt - miissen wir also
unsere Komfortzone verlassen. Die Sehnsucht von der Couch aus ist nicht das Gleiche
wie uns ins pralle Leben hineinzustiirzen. Die damit verbundenen auch herausfordern-
den Erfahrungen konfrontieren uns dann auch regelmaf3ig mit unseren Schattenseiten.
(Hendricks, Gay)

,Hier ist die Welt. Wunderschéne und schreckliche Dinge werden ge-
schehen. Flirchte dich nicht.” Frederick Buechner

Stell dir vor, dass wir auf dem Weg der Sinnfindung verlernen und ablegen, was uns als
Pflicht- und Muss-Mantelchen umgehangt wurde. Damit streifen wir aber auch das ab,
was uns bisher Stabilitat gab. Es ist sehr ungewohnt, so weich und verletzlich im Leben
zu stehen. Aber wir wissen, unsere Verbindung zur Essenz ist ja genau das, was uns
Stabilitat gibt. Die Stabilitat im Aufden ist deutlich stéranfalliger und fragiler als unsere
innere Anbindung.

Es kann sein, dass deine inneren Stimmen und eben auch Angste jetzt immer lauter
werden, je deutlicher sich dein Purpose jetzt peu a peu zeigen wird. Sie wissen, dass es
hier um etwas Grofdes geht und auch um die Entscheidung, deinem inneren Ruf und
damit deinem inneren Kompass fiir den Rest deines Lebens zu folgen. Dann beobachte
ich oft, dass eine noch so schone Purpose-Formulierung dir nicht viel bringt, wenn du
sie dir selbst nicht glauben kannst, weil dir dein innerer Selbstdialog etwas anderes
sagt.

Erforsche mit den folgenden Ubungen deine inneren Stimmen. Hole sie aus der Versen-
kung ans Tageslicht, damit du sie beruhigen kannst. Denn sonst werden sie deinen Pur-
pose-Prozess aus dem Untergrund korrumpieren. Stell sie dir vor, wie noch zégerliche
Teammitglieder, die du mit ins Boot holen mochtest.

Wenn damit verbundene Gefiihle auftauchen, die dich belasten, kannst du sie auch mit
der ,,Eintauchen“-Ubung aus Kapitel 3.3 bearbeiten.

Ubungen: Ja, aber ...., Ja, und ...
1. Erforsche deine inneren ,Ja, aber“-Stimmen:
Nur mal angenommen, du wiirdest deinen Purpose in den nachsten Tagen finden:

e Wenn du ihn jetzt finden wiirdest, warum kénnte das ein Problem sein?
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e Wenn du von diesem Moment an deine Bestimmung leben wiirdest, was kénnte
moglicherweise schiefgehen?

Schreibe in der Form ,Ja, aber...“

Ergianze dann in einer zweiten Runde jeden Einwand deines Mindsets mit einem ,]a,
und...“. Das ist eine kleine Technik aus dem Improvisationstheater. Du merkst gleich,
dass dadurch dann wieder die zuversichtlichen und kreativen Stimmen auf den Plan
treten.

2. Angste ernst nehmen

Schau dir deine Ja, aber-Aussagen griindlich an. Welche Angste stehen dahinter? Er-
stelle eine Liste deiner Angste, erginze sie auch im Laufe dieses Buches.

Dann nimm dir jede einzelne Angst vor, indem du dich immer wieder fragst: ,Welche
Aspekte der Angst sind wahr, welche vielleicht nur aufgeblasene Gespenster?” Ziehe
dann bei jeder Angst ein realistisches Gesamtfazit. Gibt es jetzt ein inneres ,Go“ flr
deine Purpose-Suche oder steht da etwas wirklich Heftiges im Weg, das du vielleicht
vorher noch intensiver beleuchten evtl. sogar therapeutisch angehen willst?

3. Das innere Team mit ins Boot holen
Flihre einen schriftlichen Dialog mit einigen Stimmen deines inneren Teams

Du kannst die folgenden ansprechen, die nahezu jede/r hat oder dich iiberraschen las-
sen, wer da innerlich auftaucht.

e Beginne den Dialog so: Ich mache mich zurzeit ernsthaft auf die Suche nach meiner
Bestimmung und meiner Lebensaufgabe. Gibt es da Einwande?

e Kommt ein ,Ja“ fragst du nach innen: ,Wer bist du, wie darf ich dich nennen?“

¢ Und dann fragst du weiter: ,Was ist wichtig, was willst du mir mitteilen?“

Dann wird sich ein innerer Dialog entspannen und deine Stimmen werden wertschat-
zend gehort. Frage sie, was sie von dir brauchen, um dir das innere ,,Go" zu geben, damit
du mit méglichst wenig innerem Widerstand auf die Suche gehen darfst. Versuche, eine
Win-Win-Situation mit ihnen zu gestalten z.B. einen Deal, dass sie gerne spater ihr Veto
einlegen dirfen, wenn die Ergebnisse auf dem Tisch liegen oder dass du ihnen zusi-
cherst, dass du sie weiterhin auch in deinem neuen Leben anhoren und brauchen wirst.
Allein diese Zugestandnisse werden sie leiser werden lassen.

Weit verbreitete Widerstands-Stimmen

Dein Leib- und Leben-Widchter:

Was du diesem inneren Beschiitzer deutlich machen musst, ist, dass du nichts Verriick-
tes tun wirst, wenn du deinen Purpose entdeckst. Versichere ihm, dass du dir Zeit las-
sen wirst, deine Lebensaufgabe umzusetzen, und dabei auf eine durchdachte und
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relaxte Weise vorgehen wirst. Versichere ihm auch, dass er nicht tiberfliissig wird auf
deinem Weg in ein erfiilltes Leben! Diese schiitzende Stimme wegzudriicken, ist oft der
Nahrboden fiir ein Burnout. Oft will man sie nicht horen, um die Kontrolle nicht zu ver-
lieren, aber genau das passiert dann in der Ohnmacht des Burnouts. Also, hor dir sehr
genau an, was diese Stimme dir zu sagen hat und nimm ernst, was sie von dir benotigt.

Der innere Kritiker

Danke deinem Kritiker dafiir, dass er dich motiviert hat, die Dinge zu erreichen, die du
in deinem Leben bisher geschaffen hast. Kritiker verbergen oft das volle Ausmaf$ un-
serer Gaben und Fahigkeiten vor uns. Der Kritiker ist erst dann kooperationsbereit,
wenn du ihm glaubhaft versicherst, dass du nicht eingebildet, arrogant und abgehoben
wirst, wenn du deinen Purpose im Leben umsetzt. Versichere ihm auch, dass du wei-
terhin seine intelligente Vorsicht in deinem inneren Team brauchen wirst. Uberzeuge
ihn, dass die Entdeckung deiner Bestimmung dir helfen wird, dein Leben besser zu fiih-
ren und deine Leistung zu steigern, das mag er ublicherweise.

Die innere Image-Beraterin oder Peinlichkeitswdichterin:

Die Befiirchtung dieses inneren Teammitglieds ist es, dass du unangenehm auffallst
oder abgelehnt wirst von anderen. Hiermit verbunden ist auch die Befiirchtung, dass
du deinem Purpose vielleicht nicht gerecht werden wirst. Wir alle wissen ja viel, aber
es dann auch umzusetzen, ist eine ganz andere Nummer. Sobald du also deine Bestim-
mung gefunden hast, versichere deiner Peinlichkeitswachterin, es erst dann anderen
Menschen zu erzdhlen, wenn du selbst damit vertraut genug bist und siehst, dass es
dein Leben wirklich positiv verandert. Genau dann ist es klug und produktiv, deine
neuen Erkenntnisse mit anderen zu teilen und sie damit auch einzuladen, dich auf dei-
nem Weg zu unterstiitzen.

Ubung: Deine Sinn-Vertreter:innen

Nun nimm dir ein paar Post-It-Zettel und notiere deine inneren konstruktiven und mu-
tigen Stimmen, die Lust haben, sich mit deinem persénlichen Lebenssinn zu befassen.
Gib ihnen Namen wie: Susi Sorglos, Goldmarie, Mister Speaker, der Traumtanzer, Cap-
tain Jack, Frau Lebenslust etc.

Dann schreibe eine kurze Botschaft von jeder dieser mutigen Stimmen fiir die Gruppe
der anderen angstlichen, zogerlichen Stimmen auf das jeweils Post-It. Beachte, was in-
nerlich passiert. Vielleicht willst du die unterschiedlichen Stimmen auch in einen
schriftlichen Dialog gehen lassen?
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Mindset-Veranderung mit der HEAL-Formel

Rick Hanson, Neurobiologe und Pionier der selbstgesteuerten Neuroplastizitit, hat die
sogenannte HEAL-Formel entwickelt, mit Hilfe derer wir Schritt fiir Schritt unser Ge-
hirn weg von seiner Negativititstendenz hin zu einem positiveren Grundtonus umer-
ziehen konnen (Hanson, Rick)! Ich stelle dir diese Ubung hier sehr verkiirzt vor. Auch
mit ihr kannst du die inneren Stimmen verdandern:

e Have: Wenn wir eine positive Erfahrung oder einen positiven Gedanken haben, die-
sen aber nicht bewusst wahrnehmen, streifen sie unser Gehirn nur fliichtig. Sie sind
nur in geringer Intensitat mit positiven Gefiihlen verbunden und schnell wieder
vergessen. Aus der Erfahrung oder dem Gedanken wird kein Erlebnis, das das Un-
terbewusstsein als so wichtig erachtet, dass es abgespeichert werden soll. Deshalb
gibt es das E wie

e FEnrich: Wir konnen diese positive Wahrnehmung ldnger im Kopf durchspielen,
wenn wir das damit verbundene Gefiihl intensiver nachempfinden. Das erfordert
ein aktives Bemiihen unserer Konzentration im Stirnhirn sowie eine starkere Be-
teiligung der Insula, wo die Korperempfindungen vermittelt werden. Praktisch
kannst du dir das so vorstellen, als hattest du einen Drehknopf fiir deine positiven
Emotionen, den du bewusst nach rechts, also lauter drehst, damit die positive Emo-
tion intensiver wird.

e Mit Absorb ist gemeint, dass wir dieses Erleben verinnerlichen, es ganz bewusst im
Gedachtnis abspeichern wollen, so dhnlich wie wir Vokabeln lernen. Du kannst dir
also noch zusatzlich innerlich sagen: ,War das schon eben, dieser lachelnde Blick.”
Oder: ,Ich bin so dankbar, dass ich gerade dieses Licht der blauen Stunde tiber Hei-
delberg sehen durfte“.

e Link ist das fortgeschrittene Stadium. Wir verkniipfen das positive Erlebnis mit ne-
gativen Erfahrungen, die wir gemacht haben, und integrieren es als neue Lerner-
fahrung. Hier kommt wieder die mentale Intelligenz ins Spiel, die diese Ereignisse
gedanklich in Verbindung bringt und immer wieder hin und her switcht. Wenn du
bisher so wie ich der Meinung warst, dass Sport nichts fiir dich ist, du aber ein tiber-
raschend angenehmes Joggingerlebnis hattest, kannst du dieses durch ,Enrich“ und
»Absorb“ deinem Gehirn intensiver einpragen, als wenn du es als Zufall gedanklich
in dir vorbeirauschen lasst.

Du siehst, die HEAL-Formel kann dir dabei helfen, fliichtige positive Erlebnisse im All-
tag, wie beispielsweise den Sonnenschein, ein Lacheln oder ein freundliches Wort, ganz
bewusst und gezielt im Gehirn zu verstarken und abzuspeichern.

Der Neurobiologe und Mentalcoach Marcus Tauber erlautert in seinem Buch ,Falsch
gedacht“:,Das unmittelbar Kontrollierbare ist - zumindest mit etwas Ubung - das Metier
der mentalen Intelligenz. Es sind die Gedanken, die uns direkt zugdnglich sind und tiber
die wir auf die Hebel fiir den Graubereich - also unsere Emotionen, unser Handeln und
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unsere zwischenmenschlichen Beziehungen - Einfluss nehmen kénnen. Die Welt besteht
liberwiegend aus dem Unkontrollierbaren.

Durch eine gliickliche Laune der Natur ist unser Gehirn formbar wie Knetmasse, wobei
neben den Erfahrungen auch die Gedanken unser Gehirn gestalten. Wir konnen mit unse-
rem Geist unser Gehirn verdndern, um wiederum unseren Geist zu verdndern. So entsteht
ein Loop, der sich rasch dreht und sich zu einem starken Motor fiir unsere Persénlichkeits-
entwicklung entfaltet.” (Tauber, Marcus)

Deine inneren Widerstiande und tiberholten Glaubenssatze gehoéren aber auch zu dir.
Je mehr du sie auch mit Humor annehmen kannst, desto eher lassen sie sich iiberzeu-
gen, dass sie im neuen Musikstiick deines Lebens mitspielen wollen.

Auf dieser Basis der Akzeptanz auch deiner Schatten, kannst du nun weitergehen und
im ndchsten Kapitel deinen umfangreichen Purpose-Prozess durchlaufen. Lass dich
uberraschen, was du dort noch alles tiber dich entdecken wirst.
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4. Entdecke Schritt fur Schritt deinen Purpose

,Jeder Mensch ist fiir eine bestimmte Aufgabe gemacht, und das Ver-
langen nach dieser Aufgabe wurde in jedes Herz gelegt.” Rumi

Im letzten Kapitel hast du Bekanntschaft mit dem Dreiklang-Modell des Sinns gemacht.
Nun geht es darum, dass wir uns deine Lebenstone einmal ndher anschauen. Da der
Purpose-Prozess spiralformig ist, kommen wir auch immer mal wieder an den gleichen
Themen vorbei, um dein Verstandnis zu vertiefen.

4.1 Gestalte deinen Purpose-Prozess

Nun geht es im Prozess darum zu verstehen, aus welchen Anteilen der verschiedenen
Wirkebenen des Sinns deine innere Klangfarbe besteht. Hier noch einmal zur Wieder-
holung:

1. Sein (Being): ,Was du verkorperst, was du bist":

Welche Qualitiaten gehen von dir aus, auch wenn du gar nichts tust? Oft hilft dir ein
Feedback von anderen, diese Essenz wahrzunehmen. Dies ist auch die Ebene, die
Frankl die Einstellungsebene nennt. In seinen KZ-Erfahrungen beschreibt er, wie
diese Ebene auch dann wirksam ist, wenn die anderen Ebenen nicht mehr gelebt
werden diirfen, weil die dufderen Umstdnde keine Freiheitsgrade mehr erlauben.

Das Sein liegt im Auge des Sturms. Gelegentlich erfordert es Mut, sich dort hinein-
fallen zu lassen. Diese Ebene ist nicht iiber das mittlere Selbst, also deinen kogniti-
ven Geist zu erfassen. Sie lasst sich oft nur gefiihlsméafig und bildhaft beschreiben.

,Es war, als ob mein Wille endlich kapitulierte, und ich gab auf. Ich
splirte, wie ich ins Leere fiel... durch das Nichts hindurch, bis ich mich
in einem Meer von Frieden wieder fand, den Worte nicht beschreiben

kénnen.” Brandon Bays

.,Der Weg der Liebe ist kein raffiniertes Argument. Das Tor dorthin ist
Verzweiflung. Die Végel ziehen am Himmel grof3e Kreise voller Frei-
heit. Wie lernen sie zu fliegen? Sie fallen und im Fallen wachsen ihnen
Fliigel.” Kabir

2. Geben (Giving): ,Was durch dich anders wird, was du gibst ohne dariiber nachzu-
denken“

Dein Sein hat eine Wirkung in der Welt. Menschen oder auch Tiere oder Dinge rea-
gieren auf deine besondere Art des Seins. Sie werden z.B. wacher oder nachdenkli-
cher oder beginnen etwas zu verandern, weil du es ihnen vorlebst. Oder sie werden
ruhiger oder konnen mehr sie selbst sein in deiner Gegenwart. Wer auch immer du
bist, du wirkst als Geschenk in die Welt. Du hast hier eine einzigartige Rolle, einen
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einzigartigen Job. Vielleicht ist er jetzt noch nicht so klar, wie er sein konnte, aber
dazu durchlaufen wir ja gemeinsam diesen Prozess.

3. Erschaffen (Creating): ,Was du in der Welt tust und erschaffst - weil du gar nicht
anders kannst“

Viele Menschen - aber meiner Beobachtung nach nicht alle - haben einen Drang,
aktiv die Welt mitzugestalten. Wir tun das sowie alle auch bereits im Geben. Aber
das Erschaffen ist noch aktiver. Vielleicht kennst du Menschen, die ,Macher” sind,
die nicht gut stillsitzen konnen, die 1000 Ideen haben und standig neue Projekte
durchfithren wollen? Sie kénnen bisweilen recht anstrengend fiir ihre Mitmen-
schen sein. Letztlich bewegen sie aber auch viel in der Welt. Manchmal nicht immer
im Positiven, wenn diese Projekte auch mit Umweltzerstérung oder Erfindungen
zu tun haben, die die Menschheit bedrohen. Wenn du aber aus deiner Essenz heraus
erschaffst, ist die Gefahr nicht gegeben, dass du etwas kreierst, das den Menschen
oder der Welt schadet. Aber dazu spater noch mehr.

In Kapitel 2.2 hast du schon eine allgemeine Idee entwickelt, wie du dein Leben mit
deinem persénlichen Sinn-Mix sinnorientierter gestalten kannst. Um diesen Uberblick
zu vertiefen, kannst du noch den folgenden kleinen wissenschaftlich fundierten Sinn-
test ausprobieren.

Ubung: Mach den Sinntest

Schatze dich hier mit dem kleinen wissenschaftlichen Test (in englischer Sprache) des
Greater Good Science-Center ein, das wissenschaftliche Forschungsergebnisse fiir ein
sinnorientiertes Leben zur Verfiigung stellt. Deine Testergebnisse werden zu For-
schungszwecken verwendet, sonst aber nicht weitergegeben.

Der Test basiert u.a. auf dem PIL-Test, dem Purpose-in-Life-Test mit logotherapeuti-
scher Ausrichtung, der 1969 von James C. Crumbaugh, Ph.D. Leonard T. Maholick ent-
wickelt wurde.

Nach dem Ausfiillen des Online-Tests erhaltst du eine kurze Riickmeldung, wie gut
deine Sinnvorstellung bereits ausgepragt ist und was du noch tun kannst, um deinen
personlichen Sinn zu starken.
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https://greatergood.berkeleyv.edu/quizzes/take quiz/purpose in life

Nach diesem Uberblicks-Einstieg gehen wir nun noch mehr in die Tiefe und finden mit
dem Purpose-Prozess deinen individuelles Lebenskompass.

Die 7 Phasen des Purpose-Prozesses

»[Derjenige], der nach aufSen schaut, trdumt; [derjenige], der nach in-
nen schaut, erwacht.” Carl Gustav Jung

Du kannst auf zwei verschiedene Arten deinen Purpose suchen gehen:
A. Purpose-Suche von aufSen nach innen

Der Purpose-Coach Dick Richards vergleicht den Sinnsuche-Prozess mit dem Schilen
einer Zwiebel. Du untersuchst dabei neugierig Schicht um Schicht deines Lebens wie
ein Detektiv, um Hinweise auf deine Essenz zu erhalten. Dieser Weg wird auch indi-
rekte Methode genannt. Du kannst dann aus vielen kleinen Fundstiicken deine Essenz
wie ein Puzzlebild zusammenbauen. Die dufderen Schichten der Zwiebel sind dein
Selbstbild, Fahigkeiten, dein Verhalten, das du der Welt zeigst, darunter kommen dann
tiefere Schichten mit Sehnsiichten, Charakterstarken und Werten zutage und peu a peu
werden die dekorativen Schichten, die du dir als ,,Persona®, also als Schauspielmasken
im Laufe des Lebens zugelegt hast, vorsichtig entfernt, um deinen wahren Kern immer
besser freizulegen.

Auf diesem Weg schaltet sich allerdings gerne dein kritischer Verstand ein, um deine
Fundstiicke in Frage stellen. Moglicherweise hast du dann durch seinen zensierenden
Wahrnehmungsfilter genau dort, wo Antworten zu finden waren, einfach blinde Flecke.
Hier kannst du manchmal Menschen deines Vertrauens fragen und so diesen Effekt ab-
mildern. Deswegen kommt es dir manchmal umstandlich oder aufwéandig vor, wie wir
uns hier ndhern. Aber die Suchanstrengung lohnt sich.

B. Purpose-Suche von innen nach auf3en

Hierbei kommunizierst du direkt mit deiner Intuition und befragst sie. Das ist die di-
rekte Methode. Sie ist allerdings schwieriger zu lernen, da du schon vertraut sein musst
mit deiner Intuition.
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Ganz nebenbei hast du diesen Zugang schon im Dialog mit deiner Intuition bei dem
Umgang mit deinen Angsten und Widerstinden kennengelernt (vgl. Kap. 3.6).

Im folgenden Prozess probieren wir eine Mischung beider Wege aus. Denn hier geht es
ja um eine grofde Sache und sicher willst du auf ,Nummer sicher” gehen, dass du auf
der richtigen Spur bist. So kdnnen sich die zwei Wege gegenseitig bestatigen. Falls sie
das noch nicht tun, solltest du mit den Methoden dieses Buches eine weitere Runde im
Prozess laufen oder dir professionelle Unterstiitzung suchen.

Der Prozess ist gar nicht so leicht zu beschreiben. Hier gebe ich dir einige Einblicke in
meine Coaching-Praxis. Unterschiedliche Autoren haben verschiedene Prozesse defi-
niert. Dies ist der fiir mich sicherste Prozess, der den Weg von aufsen nach innen und
von innen nach aufden verbindet und zu einem nachhaltigen Ergebnis fiihrt, das bes-
tenfalls bis an das Ende deines Lebens tragt.

Hier bekommst du einen Uberblick. Und dann werden wir diesen Prozess in seiner
Selbstcoaching-Form in den nachsten Kapiteln durchlaufen. Der Prozess, deinen Pur-
pose zu entdecken, ist zudem so einzigartig wie dein Genius und deine Bestimmung
selbst. Wenn eine bestimmte Ubung dir nicht hilfreich erscheint, gehe zu einer anderen
liber. Es ist manchmal niitzlich, Ubungen aus diesem Kapitel nach zwei bis drei Wochen
zu wiederholen, die du bereits abgeschlossen hast. Das Unterbewusstsein arbeitet oft
weiter an Fragen, auch wenn wir uns nicht bewusst damit beschéftigen. Wenn du eine
Ubung erneut angehst, wirst du manchmal tiefer vordringen.

Und vergiss nicht, dir immer wieder Notizen zu machen und das Wichtigste in deine
Sinn-Canvas einzutragen.

1. Informationen sammeln

Purpose-Arbeit ist Detektivarbeit. Du wirst wieder Detektiv:in in eigener Sache und
wirst dich in die kleinsten Einheiten deiner selbst zerlegen, um dich zu erkennen und
danach selbst wieder zusammensetzen. Wir benoétigen also eine Menge Informationen
tiber dich und dein Leben. Erst wenn eine kritische Masse erreicht ist, zeigen sich deine
Essenz und dein Purpose.

Also sammeln wir eine ganze Weile lang Worte. Damit haben wir ja bereits angefangen.
Das heifdt, wir zerlegen das Leben mit all seinen Erfahrungen, Sehnsiichten, Werten,
seinem Potenzial und seinen Interessen und Lebensmetaphern in die kleinsten Einhei-
ten. Diesen grofden Wortsteinbruch haltst du fest in deiner Sinn-Canvas. Er ist das Ma-
terial, aus dem dann dein persoénlicher Dreiklang des Sinns gebaut wird.

2. Verdichten und basteln

Wenn die kritische Masse erreicht ist, merkst du das daran, dass sich die Worter an-
fangen zu wiederholen. Dann geht es ans Auswéahlen. Wir verbinden uns mit unserer

101



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

Intuition. So wirst du die bedeutsamsten Worter intuitiv auswahlen, bevor sie zu ers-
ten Satzen zusammengebaut werden.

Damit formulieren wir deine Dreiklang-Satze nach bestimmten Sprachmustern auf Ba-
sis von zentralen Verben und deinen wichtigsten Wortern.

Hier gibt es oft auch eine Phase der Stagnation, des Ringens um die wesentlichen
Worte, bevor der Durchbruch erfolgt. Es fiihlt sich an wie ein Geburtsprozess. Die meis-
ten Menschen kdnnen sehr genau spiiren und dufdern, ob etwas schon stimmig ist, ob
der Satz sitzt oder nicht. Diese Phase kann sich leicht unangenehm anfiihlen, weil hier
alte Angste auftauchen ,Ich habe es ja gesagt, fiir mich gibt es da doch nichts...“, ,Ich
bin einfach ein schwerer Fall, oder?, ,Ich bin zu anspruchsvoll, nichts ist mir recht.”
Manchmal spiirst du in diesem Schritt aber auch eine gewisse Vorfreude. Der ganze
Korper kribbelt, steht wie unter Strom, denn da ist subkutan schon etwas zu spiiren,
was sich gleich zeigen will.

3. Feilen und verbildlichen

In dieser Phase ist es wichtig, dass du dich hier nicht vorzeitig zufriedengibst. Im
Coaching ist dann oft eine kleine Pause angesagt, ein Toilettengang, ein buchstéblicher
Verdauungsprozess. Im Selbstcoaching kannst du spazieren gehen oder unter die Du-
sche ... Wenn man den Druck rausnimmt, erfolgt oft der Durchbruch.

Und dann steht manchmal alles da und ist schon faktisch richtig, aber der Funke springt
noch nicht tiber. Dann geht es darum, ein gutes Bild, ein Symbol, ein spielerisches Be-
wegungsverb o0.4. zu finden, um deinen Purpose-Satz noch auf eine andere, poetisch-
emotionalere Ebene zu heben, damit er auch wirklich vom ganzen System inklusive des
Unterbewusstseins angenommen wird. Du erinnerst dich, die Sprache des unteren
Selbst ist emotional und bildhaft.

4. Erkennen und spliren

Oft gibt es ein Erschrecken, wenn du erkennst, dass das ein grof3es Ding ist, was du da
in und mit dir tragst. ,Darfich das?“, ,Wie anmafsend, wie vermessen?“ hore ich da im-
mer wieder von Klient:innen. Hier treten dann die inneren abwertenden Stimmen un-
seres Lebens ganz deutlich als Widerstand in Erscheinung, die uns glauben lassen wol-
len, dass das nicht wir sind, von dem da die Rede ist.

Dann geht es darum, diese Stimmen an ihren Platz zu verweisen. Wir gehen in Be-
obachterposition. Wir nehmen wahr, dass diese Stimmen auch in uns sind, dass sie uns
aber nicht auf unserem Weg in unsere eigene Mitte behindern werden, wenn wir das
nicht zulassen. Und dann gilt es, sich dennoch mutig immer weiter und weiter zu 6ff-
nen. Und den Gedanken zuzulassen, dass es eine Méglichkeit ist, dass das wahr ware,
was da steht. Dass das tatsachlich der grofse Entwurf unserer Aufgabe ist. Und wir wis-
sen ja, dass es grofd sein muss, damit es uns noch Raum zum Hineinwachsen gibt.
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Abschliefdend sprichst du immer wieder deinen Satz aus, fiihlst ihn mit jeder Faser dei-
nes Seins, schmeckst ihn, lasst ihn dir auf der Zunge zergehen und weifdt dann, ob es
schon dein Geschmack der Welt ist, der sich da zeigt, oder ob die Zutaten noch leicht
verandert werden wollen.

An dieser Stelle wird dann oft noch an der Rolle nachgescharft, die du einnimmst. Viel-
leicht passt der Zuschnitt noch nicht genau. Dann wird dein Verantwortungsbereich
noch verkleinert oder vergrofiert.

5. Heureka! Geschafft!

Und irgendwann sitzt dein Wortkleid wie ein Kostiim nach Maf$ und umbhiillt dich mit
einem neuen Heimatgefiihl. st der Leitsatz gefunden, dann summen die Schliisselwor-
ter vor Energie und l6sen durchgangig positive somatische Marker aus. Manch einer
sagt: ,Ich habe es schon immer irgendwie gewusst, hitte es aber so nicht auf den Punkt
bringen kénnen.“

Wenn der Purpose gefunden ist ... dann tritt immer wieder eine Art heilige Stille ein.
Diese ist nicht selten verbunden mit Tranen, einer Gansehaut oder einer besonderen
Ehrfurcht vor dieser wahrhaftigen Einzigartigkeit, dem hochsten Potenzial eines Men-
schen, das sich hier in einem Satz entfaltet. Wenn du mit deiner ureigenen Wahrheit in
Bertihrung kommst, dann wirkt es eben zutiefst beriihrend und du spiirst ein inneres
grofdes ,Ja“

Manchmal fiihlt es sich an, als 6ffne sich die Tir zu einer neuen Welt, die vielleicht in-
tensiver und farbiger erfahren wird als zuvor. Spirituell konnte man sagen, der Schleier
der Maya zerreifdt und der personliche Bezug zur Welt dahinter tritt mit neuer Klarheit
scharf und farbenfroh hervor.

Dann kénnen wir das Zusammenfliefens von Vergangenheit und Zukunft im prasenten
Moment des eigenen Erkennens erleben, in dem die eigene (Berufs-)Biografie und das
eigene bisherige Handeln mit allen Irrungen und Wirrungen verstandlich wird mit all
der darin enthaltenen Sehnsucht und Suche. Jetzt trifft es auf die eigene visionare Zu-
kunft, die uns aus unserem eigenen essenzorientierten Lebensweg entgegen leuchtet.

6. Commitment

Und dann frage ich oft noch feierlich: ,Wenn das dein Wesenskern und deine damit
verbundene Lebensaufgabe ist: Willst du sie bis an dein Lebensende als deinen Job in
der Weltannehmen?“ Und wir lachen dann immer, wenn mein Coachee aus vollem Her-
zen sagt: ,Ja, ich will“. Und gleichzeitig ist uns der Ernst des Auftrags und die Grof3e des
Commitments bewusst.

Und ich frage vorsichtig nach, ob der Purpose Bezug hat zu deiner heiligen biografi-
schen Wunde. Nochmal zur Erinnerung: Das was wir zutiefst von der Welt brauchen,
ist das, was wir der Welt geben und was wir ein Leben lang in die Welt bringen.
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Wie wire es, wenn die Probleme und Verletzungen aus deiner Kindheit bewusst von
deiner eigenen Seele ausgewadhlt wurden, um dich zu entwickeln und zu einem Bot-
schafter deines Purpose zu machen? Wie haben dich diese psychischen Herausforde-
rungen trainiert und entwickelt? Welche Fahigkeiten oder Geschenke hast du durch sie
erhalten oder von ihnen gelernt?

Mit der Verwirklichung deines Purpose versohnst du deine friihere Verletzung. Durch
das Leben dieses inneren Auftrags wird dein Leben wieder in Balance gebracht. Und
durch das, was du fiir dich daraus gelernt hast, kannst du das Leben anderer Menschen
mit dhnlicher Herausforderung leichter machen und bereichern.

7. Alltagstransfer
Abschliefdend gibt es noch einige hilfreiche Hinweise fiir die Riickkehr in den Alltag:

Wichtig ist, dass zarte Purpose-Pflanzchen jetzt erst einmal zu beschiitzen und nicht
sofort mit anderen zu teilen, da es da Gefahr lauft, zerredet und zerpfliickt zu werden.

Wichtig ist auch, dir den Leitsatz in Sichtweite aufzuhdngen und immer wieder anzu-
schauen, um ihn nach und nach besser zu integrieren und dir ,einzuverleiben®.

Ich empfehle auch, die Erfahrung des Purposeprozesses erst einmal mit wertschitzen-
den, konstruktiven Menschen zu teilen, die es auch so stehen lassen konnen und zuho-
ren ohne zu bewerten oder gar das Erleben abzuwerten. Wenn du an der falschen Ad-
resse mit Menschen liber deine wiederentdeckte Bestimmung sprichst, kdnnen dir
sonst auch jede Menge Abwertung, Neid, Zweifel und eine allgemeine Aufregung iiber
die Idee dahinter als grof3e Scharlatanerie begegnen. Oft sind das Menschen, die eigent-
lich auch auf der Suche sind, aber schon resigniert haben. Dann bleibt ihnen nur noch
der Zynismus.

Spater in Kapitel sechs erhiltst du weitere Ideen, wie du dann dein sinnorientiertes
Leben konkret ausgestalten kannst.

4.2 Verstehe deine Biografie -Wo kommst du her?

,Ziel des Lebens ist Selbstentwicklung: Das eigene Wesen vollig zur
Entfaltung zu bringen, das ist unsere Bestimmung! Sowie - damit ver-
bunden - die méglichst umfassende Ausschopfung der individuell gege-
benen Mdglichkeiten und Talente.” Oscar Wilde

Du wirst im nachsten Kapitel deine neue Lebenserzidhlung gestalten. Aber bevor du das
tun kannst, musst du deine bisherige Geschichte verstanden haben. Denn wie der da-
nische Philosoph Sgren Kierkegaard es formuliert: ,,Man kann das Leben nur riickwdrts
verstehen, aber leben muss man es vorwdrts.” Das rickwarts Verstehen erzeugt das Ko-
harenzgefiihl deiner biografischen Geschichte.
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Unter einer kohdrenten Lebenserzdhlung versteht man die Art und Weise, wie Men-
schen die Ereignisse ihres Lebens in eine stimmige, logisch aufgebaute biografische Ge-
schichte integrieren. Diese Erzdhlung verbindet verschiedene Lebensphasen, Erfah-
rungen, Entscheidungen und Wendepunkte zu einer kontinuierlichen und verstandli-
chen Gesamtgeschichte. Die Erzahlung soll flir dich Sinn machen aber auch fiir die an-
deren Personen, denen du sie erzahlst.

Das Entwickeln einer kohdrenten Lebenserzahlung ist ein dynamischer Prozess. Es
wird an dieser Stelle nicht das letzte Mal sein, dass du dir dein Leben erzihlst. Aber du
kannst hier und heute eine biografische Plattform fiir dich etablieren, von der du ge-
starkt und viel klarer weitergehen kannst. Eine gute Erzahlung zu haben, ist wichtig flir
dein psychisches Wohlbefinden, da sie dir hilft, dich in der Welt zu orientieren, dir dei-
ner selbst sicher zu bleiben, auch wenn es in deinem Leben einmal stiirmischer zugeht
und ein Gefiihl von Identitat und fiir deinen Purpose zu entwickeln.

Sie selbst, was du davon hast und warum es die Miihe wert ist, deine Lebensgeschichte
noch einmal griindlich zu erzihlen:

e Du verstehst dich selbst besser: Durch das Erzédhlen deiner Geschichte kannst du ein
tieferes Verstandnis fiir dich selbst entwickeln. Es hilft dir, die verschiedenen Pha-
sen deines Lebens und die Veranderungen, die du durchgemacht hast, zu verbinden
und zu verstehen, wie sie dich zu der Person gemacht haben, die du heute bist. Diese
narrative Identitdt gibt dir ein Gefiihl von Kontinuitdt und Koharenz.

e Du verarbeitest auch schwierige Erfahrungen und integrierst sie: Das Formulieren
deiner Geschichte ermoglicht dir, Erlebnisse und Emotionen zu verarbeiten.
Schwierige oder traumatische Erfahrungen kénnen durch das Erzdhlen besser be-
waltigt werden, da du ihnen einen Platz in deinem Leben zuweist und vielleicht so-
gar einen Sinn darin findest. Diese Reflexion kann heilsam wirken, bestimmte As-
pekte deines Lebens versohnen und dir helfen, inneren Frieden zu finden.

e Du findest roten Fdden: Deine Erzahlung hat wiederkehrende Themen oder Motive,
die deine unterschiedlichen Lebensphasen und Ereignisse miteinander verbinden.
Diese Themen helfen dir dabei, deine persénlichen Werte, Uberzeugungen und
Ziele zu verdeutlichen. Du zeigst auch auf, wie bestimmte Erfahrungen zu Verande-
rungen, Entscheidungen oder Entwicklungen in deinem Leben gefiihrt haben.

e Du gibst dir innere Sicherheit und Halt: Unser Korper reagiert ohne den Zusammen-
hang, den die eigene Geschichte stiftet, als befande er sich in einem Dauer-Notstand.
Durch eine stimmige Lebenserzdhlung schaffst du dir selbst Ruhe, Klarheit und fin-
dest inneren Halt, so dass dich die dufseren Umbriiche und die Komplexitat des Le-
bens weniger verunsichern.

e Du schaffst Beziehungspunkte: Wenn du deine Geschichte teilst, ermdoglichst du an-
deren, dich besser zu verstehen. Das Erzdhlen fordert Empathie und Nahe, da es
Einblicke in deine Geflihle, Gedanken und Motivationen gibt. Dies kann
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Beziehungen starken und dir helfen, eine tiefere Verbindung zu anderen Menschen
aufzubauen.

Du inspirierst andere: Deine Lebensgeschichte kann auch fiir andere lehrreich und
inspirierend sein. Indem du deine Herausforderungen, Siege, Niederlagen und Er-
kenntnisse teilst, kannst du anderen Hoffnung geben und sie motivieren, ihre eige-
nen Schwierigkeiten zu liberwinden. Du zeigst, dass Wachstum und Veranderung
moglich sind, und bietest wertvolle Lebenslektionen.

Du bekommst Ideen fiir deine Zukunft: Das Verstehen deiner Vergangenheit hilft dir
auch, deine Zukunft zu gestalten. Durch die Reflexion deiner Geschichte kannst du
Muster erkennen, die du vielleicht andern mochtest, und verstehen, was dir wirk-
lich wichtig ist. Dies kann dir dabei helfen, klare Ziele zu setzen und einen Weg vor-
warts zu planen, der deinen Werten und Traumen entspricht.

Wenn du dann deinen Lebensteppich mit all seinen Mustern, Knoten und bunten Struk-
turen verstanden hast, kannst du ihn mit deinem Purpose leichter zum Fliegen brin-
gen!

Verschaffe dir also erst einmal einen biografischen Uberblick

Ubung: Schliisselereignisse deiner Geschichte

Welches sind die acht besonderen Erfahrungen deines Lebens? Schliefde bei jeder
Frage kurz die Augen, hore nach innen und schau, was als erstes aufsteigt. Dann
schreibe diesen Eindruck als Stichwortsatz in dein Notizheft auf:

N o ok W DN oE

Was ist deine positivste Erfahrung?

Was ist deine negativste Erfahrung?

Was ist ein besonders wichtiger Wendepunkt in meinem Leben?

Was ist deine fritheste Erinnerung (mit ganzer Szene und Gefiihlen)?

Was ist eine besonders wichtige Kindheitserinnerung (positiv oder negativ)?
Was ist eine wichtige Jugenderinnerung?

Was ist eine besonders wichtige Erinnerung aus deinen Erwachsenenjahren (posi-
tiv oder negativ)?

Gibt es noch eine andere Erinnerung, die spontan aufsteigt (positiv oder negativ)?

Frage dich abschlief3end, ob du eine Art Wahrnehmungsfilter erkennen kannst, mit de-
nen du deine Erinnerungen ausgewahlt hast? Welche Toénung oder Farbe hat er? Farbt
dieser Filter vielleicht generell dein Leben?
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Wie wire es, wenn du in der nichsten Ubung, diesen Wahrnehmungsfilter etwas
freundlicher einfarbst und damit deine Biografie noch einmal etwas positiver als Ent-
wicklungs- und Lerngeschichte beschreibst?

Der Lebensgeschichtenforscher Dan P. McAdams beschreibt, wie sich unsere Biografie
in drei Schichten entwickelt. Als Kinder agieren wir wie Schauspieler. Wir betreten die
Welt wie eine Biihne und spielen Rollen, wie Tochter, Enkel, Kénig, Baggerfahrer oder
Prinzessin.

Im Jugendalter werden wir dann Akteure und setzen uns fiir das ein, was uns wichtig
ist und beginnen unsere Ziele zu verfolgen. Wir wollen beispielsweise Naturforscherin
werden oder Pilot oder endlich die erste Freundin finden. Die erste Schicht ist aber
noch erhalten geblieben. Wir sind sowohl Schauspieler als auch Akteure. Als junge Er-
wachsene beginnen wir dann noch aktiver, in unserem eigenen Leben zu Autoren bzw.
zu Regisseur:innen zu werden. Wir bauen die aktuellen Erfahrungen, Erkenntnisse
oder unsere Sehnsiichte in unserer Lebenserzahlung mehr oder weniger bewusst zu-
sammen. Auf vielen Social-Media-Kanélen gibt es inzwischen Storys, mit denen wir un-
ser tagliches Leben in Momentaufnahmen packen. Aber auch ohne Social-Media entwi-
ckeln wir eine Story-Identitat, die nicht nur erzahlt, was wir als Schauspieler oder Ak-
teure tun, sondern auch, warum wir die Dinge tun, die wir tun. Wenn du deine Story-
Identitat bzw. deinen personlichen Mythos, wie ihn McAdams nennt, naher verstehen
willst, lass dich auf die folgende Ubung ein.

Ubung: Mein Lebensbuch

Du bist ja bereits aufgewarmt von der letzten biografischen Ubung. Stell dir vor, dein
Leben ist ein Buch mit vielen Kapiteln. Kritzle hier spontan kleine Skizzen zu 10 Kapi-
teln deines Lebens oder finde Titel, wenn dir das besser liegt. Natiirlich kannst du auch
viel mehr Kapitel schreiben, aber diese Zahl hilft dir, deine Geschichte auf ihr Grund-
geriist zu verdichten. Vielleicht findest du anhand dieses Riickblicks weitere Schliissel-
szenen, einige Helden oder Damonen deines Lebens?

Skizziere abschlief3end intuitiv die ndachsten zwei Kapitel deines Lebens. Was soll da
sein? Wie konnte es noch besser laufen? Werde zur kreativen Lebensgestalter:in.

Abb. 4 12 Kastchen (4 x 3 Hochformat wie Buchcover)

(Inspiriert von Schmieling-Burow, Christel)
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4.3 Erkenne deinen Kern — Wer bist du?

In diesem Abschnitt ndhern wir uns auf verschiedenen Wegen dem, was dich wirklich
ausmacht. Wir versuchen unter die Schichten deiner Persona zu schauen. Vielleicht
willst du diese Fragen und Ubungen auch in eine besondere Auszeit in einem schénen
Platz in der Natur mitnehmen?

Wie lautet die Poesie deiner Essenz?

Wenn du deine Essenz, die eine Auspragung der grof3en Lebensintelligenz ist, beschrei-
ben willst, fehlen dir meist die Worte. Wir definieren uns meist dariiber, was wir tun,
nicht wer wir sind. Die Dichter:innen aller Zeiten haben versucht, diese Essenz einzu-
fangen und mit ihren besonderen Worten das Unsagbare sagbar zu machen.

Auch du kannst dich deinem Wesenskern besser tiber Bilder annahern. Werde poe-
tisch. Also: Lass deine innere Poetin und deinen Dichter die Worte und Bilder fiir dich
finden. Wir benétigen nun deine Intuition.

1. Ubung: Ich bin Bilder

Leg dir zwei, drei Blatter Papier zurecht. Vielleicht hast du auch ein Schreibwerkzeug,
das sich gut in der Hand anfiihlt, aus dem es gut fliefdt. Leg es parat.

Schliefde nun die Augen. Verbinde dich mit dir, indem du die Hand auf dein Herz legst,
eine kleine Weile deinem regelmafiigen Herzschlag lauscht. Schicke eine Portion Dank-
barkeit nach innen zu diesem Organ, das so treu fiir deine Lebendigkeit sorgt.

Nun spiir nach oben in Richtung deiner Kopfhaut und noch etwa einen halben Meter
dariiber hinaus. Rolle die Augen ein wenig nach oben. Du merkst sofort, du kommst in
einen anderen Modus, den Alpha-Zustand. In diesen bist du empfanglicher fiir Inspira-
tionen und intuitive Eindriicke.

Dann beginne mit: ,Ich bin wie...“ oder direkter noch ,Ich bin...”

Diese Formulierungen beziehen sich auf die Seinsqualitiat deiner Essenz, hier bist du
verbunden mit deinem Urgrund, mit dem Géttlichen, mit der universellen Lebensintel-
ligenz - nenne es, wie du willst. Du musst nichts tun, du darfst nur sein, so einzigartig
und besonders, wie du eben bist. Sammle mindestens zehn Formulierungen - oder
wenn dich die Inspiration tiberfillt gerne auch fiinfzig.

Lass dich beschenken von Bildern, schreib sie immer wieder auf, auch wenn sie dir zu
vermessen, zu kitschig, zu verriickt vorkommen. Vermutlich sind es dennoch Facetten
deines Wesens! Dann lausche wieder nach innen und schreib weiter. Warte ein wenig,
falls nichts kommt, atme einfach ruhig weiter. Du wirst sehen, es fliefdt gleich wieder.

Beispiele:
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e Ich bin der warme Sommerwind

e Ich bin der Stern des Vertrauens

e Ich bin das Geschenk der Liebe

e Ich bin die Waage der Wahrheit

e Ich bin Balsam fiir die Seelen

e Ichbin die Rose, die jeden Tag neu erbliiht
e Ich bin die Klangfarben dieser Welt

e Ich bin die Umarmung, die dich halt

e Ich bin die Hoffnung auf der Klippe

e Ich bin die Hingabe im Murmeln des Baches

Lies dir jede deiner Formulierung laut vor und sptire in dich. Wie stark bist du bertihrt
und bewegt? Wie deutlich sind deine Koérperreaktionen, gibt es eine Art Lampenfieber,
eine Gansehaut, ein Tranchen? Vergib hier Punkte von 1-10, wobei 10 deine stiarkste
emotionale Reaktion ist. Sortiere die schwacheren Bilder aus und finde neue, die dich
tiefer beriihren.

Lass die Liste liegen, setz dich aber immer mal wieder dran, wenn du in einer emp-
fangsbereiten, durchldssigen Stimmung bist. Verbinde dich so wie oben beschrieben
und erweitere sie. Ergdanze deine ,Ich-bin-Bilder” immer weiter und gewinne Einblick
in dein wahres Wesen unter allen Schichten deiner Alltagsidentitat.

Leider schenken wir unserem tiefsten Wesen in unserer Gesellschaft kaum Beachtung.
Merkst du, wie dir eine neue Kraft zuwachst, wenn du dir wirklich glaubst, dass du all
das in deinem Kern bist? Das ist der Hauch, der Geist deiner Schopferkraft, die Farbe
und der Klang deines Lebens, der sich ausdriicken mochte durch dich, so wie das kein
anderes Wesen kann. Lies deine Liste tiglich durch, um ihre Kraft zu spiiren. Ubertrage
die zwei starksten Bilder in die Mitte deiner Sinn-Canvas.

Wer willst du sein, wenn du dich von aufden anschaust?

In der Psychologie gibt es den Begriff Selbstbild und Fremdbild. Sicher kennst du Men-
schen um dich herum, die sich selbst ziemlich anders wahrnehmen, als sie von anderen
von aufden gesehen werden. Sie halten sich z.B. entweder flir unfahiger, hasslicher oder
empfindlicher, als sie sind oder sie halten sich fiir grof3artiger, attraktiver und starker,
als der Rest der Welt sie wahrnimmt. So kann es Inhalt einer Therapie oder eines
Coachings sein, dass Selbst- und Fremdwahrnehmung wieder mehr in Ubereinstim-
mung gebracht werden. Im Purpose-Prozess entsteht nach und nach ein reales Bild
deines besten Selbst, also des Selbsts, das du jetzt immer wieder schon bist, aber du
erkennst deine Entwicklungsrichtung.
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In der folgenden Ubung nutzen wir das Fremdbild nun dazu, dass du dich dir wieder
selbst fremd machst, um dich besser in deinem Wesen wahrnehmen zu konnen.

2. Ubung: Selfie
Schau dir selbst ein, zwei Minute lang im Spiegel in die Augen.

e Istdasdie Person, die du sein willst, die dir da entgegen schaut?

e Istdas schon die beste Version deiner selbst?

e Wirst du schon von anderen von aufden so gesehen, wie du eigentlich wahrgenom-
men werden willst oder gibt es da noch eine kleinere oder grof3ere Diskrepanz?

Stell dir vor, ein Mensch, der dich absolut toll findet und vielleicht frisch in dich verliebt
ist oder sehr tief in dein Potenzial schauen kann, schaut dich von aufien an. Was wiirde
er sehen?

Schreibe hier an die kleine Illustration, wie du von anderen im besten aller Falle gese-
hen werden willst. Schreibe die Eigenschaften an passende Korperteile, z.B. ,warmher-
zig, freundlich” in den Brust- und Herzbereich, ,sportlich, dynamisch” an die Beine etc.
Es diirfen gerne zusatzlich zu den inneren Eigenschaften auch dufiere Eigenschaften
sein. Schreibe deine Ergebnisse kompakt in das Essenz-Feld deiner Sinn-Canvas.

!

{\'\ -—

Abb. 5 Selfie

Mach im Laufe der nachsten Woche mehrfach am Tag eine Art Selfie und nimm dich in
verschiedenen Alltagssituationen von aufden wahr. Wie sieht es aus, verkorperst du
schon die Eigenschaften, die du notiert hast? Wenn nicht, was kénntest du genau in
diesem Moment tun, um sie besser in die Welt zu bringen?
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Wie bist du, wenn du gliicklich bist?

Die positive Psychologie widmet sich seit den 60er Jahren des letzten Jahrhunderts der
Erforschung und Forderung dessen, was das menschliche Leben lebenswert macht.
Hierbei konzentriert sich die Forschung vorrangig auf drei essenzielle Bereiche:

e Positive subjektive Erfahrungen: Diese Kategorie umfasst jene Momente und Zu-
stande, die uns Gliick und tiefe Zufriedenheit bereiten - von kurzfristigen Freuden
bis hin zu lang anhaltender Lebenszufriedenheit.

e Positive Charaktereigenschaften: Hier geht es um die Tugenden und Stéarken, die un-
ser Wesen pragen und uns in unserem Handeln leiten, wie beispielsweise Integri-
tat, Tapferkeit und Mitgefiihl.

e Férdernde Institutionen und Strukturen: Dieser Aspekt bezieht sich auf die gesell-
schaftlichen und institutionellen Rahmenbedingungen, die es Individuen und Grup-
pen ermoglichen, ihre positiven Eigenschaften zu leben und zu entwickeln.

Martin Seligman, einer der Hauptvertreter der positiven Psychologie, untersuchte, was
Menschen zum Aufbliithen (,Flourishing®) bringt. In seiner PERMA-Formel nennt er
fiinf Elemente. Wenn wir diese berticksichtigen, wird unser Wohlbefinden und ein ge-
lingendes Leben deutlich wahrscheinlicher.

1. Positive Emotions: Fokussiere dich auf die positiven Gefiihle. Achte darauf, dass das
Verhaltnis positive Gedanken/Botschaften zu negativen in deinem téglichen Selbst-
dialog mindestens 3:1 ist.

2. Engagement: Engagiere dich leidenschaftlich. Gib dich voll hinein, damit Wohlbe-
finden bis hin zu einer Flow-Erfahrung entsteht.

3. Relationship: Finde und schaffe unterstiitzende und erfiillende Beziehungen fiir
dein Wohlbefinden.

4. Meaning (,Sinn“): Finde Sinn und Bedeutung fiir dich in allem, was du tust, selbst in
langweiligen Tatigkeiten, bei denen du zum Beispiel dann deine Geduld trainierst.

5. Accomplishment (,Leistung”): Beobachte, wie du dich wohl und selbstwirksam
fiihlst, wenn du zunehmend merkst, dass du etwas im Leben bewirkst, dass du
deine Ziele erreichst und dir deine Projekte gelingen.

Mit dieser PERMA-Formel umschreibt Martin Seligmann das Feld, in dem unsere Werte
erblithen - und wir mit ihnen. Im Leben wert-voll und zuhause fiihlen wir uns also
dann, wenn wir von etwas beriihrt werden (positive Emotions), wenn wir uns fir et-
was einsetzen, das uns wichtig ist (Engagement), wenn wir in diesem Engagement im-
mer wieder Zugehorigkeit (Relationship) und Sinn (Meaning) erfahren. Auch das Ge-
fiihl, etwas zu erreichen oder geschafft zu haben (Accomplishment) benétigen wir im-
mer wieder, um zu merken, wie wir uns zunehmend entfalten und entwickeln. (Selig-
man, Martin)
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Werte geben uns demnach einerseits Sicherheit. Sie lassen uns aber auch Fliigel wach-
sen, wenn es uns gelingt, etwas Sinnvolles zu vollbringen. Wir empfinden unser Wer-
tegerist als verlassliche und verbindliche Grof3e, die wir fiir uns selbst brauchen, aber
auch bei den Menschen erleben, mit denen wir etwas zu tun haben wollen.

Indem wir uns an einer bestimmten Werte-Auswahl orientieren, nehmen wir gleich-
zeitig eine Einschrankung unserer Freiheit wahr - und gerade diese Wahl macht uns
dann frei. Mit dieser ethischen Ausrichtung kénnen wir Entscheidungen fallen. Sobald
man unsere Werte auch in unserem Alltagshandeln wahrnehmen kann, sind sie echte
Werte und nicht nur leere Worthiilsen. Es macht uns gliicklich, wertorientiert zu han-
deln, auch wenn wertorientierte Entscheidungen nicht immer die einfachsten Ent-
scheidungen sind.

3. Ubung: Gliickscode

Wenn wir nach unserem individuellen Gliickscode suchen, dann geht es um die Kern-
werte, die dazu beitragen, dass wir uns wohl fiihlen, ein gelingendes Leben fithren und
unser Potenzial entfalten konnen.

Finde nun mit dieser kleinen Ubung deine Kernwerte, ausnahmsweise als wertorien-
tierte Adjektive nicht als statische Substantive:

Wie bist du, wenn du gliicklich bist, wenn du in deinem Element bist und dich rundum
wohl fihlst?

Abb. 6 Gliickscode

Welche Werteadjektive beschreiben dich dann in diesem Erleben (z.B. kreativ,
zentriert, genussvoll, offen, freudig, organisiert)?

e Finde in einem ersten Schritt deine drei Kernwerte fir deinen Glickscode.
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o Differenziere sie in einem zweiten Schritt mit jeweils drei konkretisierenden Wer-
teadjektiven weiter aus: Was heifdt das konkret, wenn du so bist. Wie bist du dann
noch?

e Schreibe diese Wertadjektive nach Abschluss der Ubung auch in das Wertefeld dei-
ner Sinn-Canvas.

Was sind deine Charakterstarken?

Der VIA-IS Fragebogen (Values in Action Inventory of Strengths) ist ein wissenschaft-
lich fundiertes Instrument, mit dem du einen tieferen Einblick in deine Charakterstir-
ken gewinnen kannst. Er bildet eine Briicke zwischen der Theorie der Positiven Psy-
chologie und der praktischen Anwendung im Alltag.

Der VIA-IS Fragebogen basiert auf der Vorstellung, dass gewisse Tugenden - wie Weis-
heit, Mut, Menschlichkeit, Gerechtigkeit, Mafdigung und Transzendenz - universelle As-
pekte des menschlichen Daseins darstellen, die tiber kulturelle und historische Gren-
zen hinweg Bedeutung haben. Tugenden sind keine dufieren Moralvorstellungen, son-
dern das in meinem Inneren, wonach ich mein Handeln ausrichte bzw. was mein Han-
deln beschreibbar macht. Tugenden ,taugen®, also dienen dem Leben. Diese Tugenden
pragen sich konkret durch spezifische Charakterstiarken aus, die als Bausteine eines
erfiillten Lebens gelten. Der VIA-IS ermoglicht dir, diese individuellen Starken zu iden-
tifizieren und zu verstehen, wie sie sich in deinem Leben ausdriicken.

Der VIA-IS umfasst 240 Fragen, mit denen du beantwortest, wie zutreffend bestimmte
Aussagen fiir dich sind. Durch diese Selbstreflexion erhaltst du ein detailliertes Bild
deiner personlichen Starkenhierarchie. Diese introspektive Reise bietet dir eine Orien-
tierungshilfe, wie Du deine Stirken bewusst in deinem Leben einsetzen kannst, um
Wachstum, Erfiillung und Gliick zu férdern.

4. Ubung: Deine Signaturstéirken

Melde dich auf folgender Seite an (deine Daten werden an der Universitat Ziirich zu
Forschungszwecken im Rahmen der positiven Psychologie weiterverwendet):
https://www.charakterstaerken.org/

Nachdem Du den Fragebogen ausgefiillt hast, bekommst Du eine Rangliste Deiner Star-
ken, von den ausgepragtesten bis zu den weniger dominanten. Die obersten 5-7 Star-
ken kannst du als Kernstdrken betrachten. Sie werden auch als Signaturstarken be-
zeichnet und bilden deine individuelle Starkensignatur. Ich habe diesen Fragebogen
immer mal wieder im Laufe der letzten 15 Jahre ausgefiillt und die Ergebnisse bleiben
erstaunlich stabil.
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Schreibe hier die obersten fiinf, bzw. eine Auswahl der oberen zehn, die du auch fiir
besonders zutreffend haltst, hier in die Liste links. Schreibe dann rechts je zwei bis drei
Beobachtungen dazu, woran man ganz konkret in deinem Leben erkennen kann, dass
das eine zentrale Starke von dir ist. Denn wie wir in konkreten Situationen handeln,
das macht uns zu dem, die oder der wir sind.

Charakterstarke Wo wird sie im Leben sichtbar gelebt?

1.

2
3
4.
5

Tabelle 1: Charakterstarken

Alle Charakterstarken, die du wirklich lebst, trage in das Essenz-Feld deiner Sinn-Can-
vas ein.

Dein Essenz-Satz:

e Nun bist du soweit. Du kannst nun abschliefdend deinen Essenz-Satz formulieren.
Beginne ich mit ,Ich bin ...”

e Kombiniere maximal drei Werteadjektive, Signaturstiarken oder Bilder aus der, Ich
bin“-Ubung. Ja - es ist nicht einfach, dein Wesen so auf den Punkt zu bringen, ver-
suche es trotzdem.

e Erstelle einige Satz-Entwiirfe und wahle den Satz, der dich am tiefsten beriihrt.
Trage ihn in die Mitte deiner Sinn-Canvas ein.

4.4 Finde dein Wertefundament - Was ist dir wichtig?

Werte konnen uns Wurzeln und Fliigel verleihen. Zwei Dinge sollen Kinder von ihren
Eltern bekommen, hat Johann Wolfgang von Goethe einmal gesagt. Wurzeln, solange
sie klein sind, und Fliigel, wenn sie grof3er werden.

Das konnen wir auf die Werteentwicklung im Kontext des Purpose-Prozesses iibertra-
gen:

In der ersten Lebenshalfte bendtigen wir Werte oft dafiir, dass sie uns etwas geben und
dass wir mit ihnen unseren dufderen Platz in der Welt finden. Das sind oft Werte, die
uns Bodenhaftung verleihen. In der zweiten Lebenshalfte werden die Werte wichtiger,
die uns Fliigel verleihen, mit denen wir iiber uns selbst hinauswachsen und mit denen
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wir uns auf uns selbst hin entwickeln. Stell dir das so vor, dass unsere innere Schale
bestenfalls nach aufden iiberfliefst in Richtung der anderen Menschen und der Welt im
Ganzen.

1. Ubung: Werte-Wurzeln und -Fliigel

e Was ist dir besonders wichtig im Leben?

e Welche Dinge, die dir absolut wichtig sind, wiirdest du von der Speisekarte des Le-
bens wahlen?

e Was brauchst du, um dich zu erden? Was gibt dir Halt im Leben?

e Welche Werte befliigeln dich und bringen dich in die Entwicklung?

e Welche Werte wiirdest du deinen Nachkommen weitergeben (egal, ob du welche
hast oder nicht?)

Mach dir dabei immer bewusst, dass du nicht alle Werte jetzt schon umfassend leben
musst. Es konnen auch Potenzialwerte sein, in die du noch hineinwachsen kannst, die
dir aber dennoch zutiefst wichtig sind.

Werte und Purpose

Werte sind das, was uns im Leben zutiefst wichtig ist. Dafiir setzen wir uns ein. Diese
Werte fordern wir auch im Umgang mit uns selbst ein. Deswegen handeln wir auch,
wenn unsere Werte verletzt werden und wechseln beispielsweise den Job oder den
Partner, wenn wir keine Idee mehr haben, wie wir die Diskrepanz unserer Werte in
Beruf oder Privatleben noch langer aushalten sollen.

Am Ende von Kapitel 1 haben wir schon die vier Dimensionen des Sinns nach Tatjana
Schnell kennengelernt (Schnell, Tatjana).

Hier fasse ich sie nochmal fiir dich zusammen, bevor wir auf die Wertesuche damit ge-
hen:

e Kohdrenz: Habe ich ein Leben, dass sich gut und stimmig anfiihlt?

e Orientierung: Weif3 ich, wie ich mein Leben gestalten und welchen Weg ich gehen
will?

e Bedeutsamkeit: Habe ich einen Platz in der Welt, werde geschatzt und leiste meinen
Beitrag?

e Zugehorigkeit: Bin ich aufgehoben in einer Gemeinschaft und sehe mich als Teil des
grofden Ganzen?

Diese vier Dimensionen mit ihren Fragen werden im Purpose bedient bzw. beantwor-
tet.

Wenn das gelingt, dann entsteht Resonanz, dann schwingt der Mensch mit dem Leben.
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N

. Ubung: Sinn-volle Werte

1. Schraffiere aus dem Bauch heraus die vier Segmente: Wie gut sind sie bereits in
deinem Leben heute schon bedient?

Abb. 7: Torte mit 4 Segmenten und Beschriftung

2. Erstelle eine erste kleine Wertesammlung in deinem Notizheft. Beim Beantworten
der Frage diirfen sich gerne die Werte aus der Wurzel- und Fliigeliibung oben oder
in den Segmenten wiederholen.

e Kohdrenz: Was brauchst du, damit du gliicklich bist und sich dein Leben stimmig
anfiihlt?

e Orientierung: Was brauchst du, um deinen Weg gut finden und gehen zu kénnen?

e Bedeutsamkeit: Was brauchst du, um motiviert deinen Beitrag in der Welt leisten
zu kdnnen?

e Zugehorigkeit: Was brauchst du, um dich in einer Gemeinschaft und generell in dei-
nem Leben zuhause zu fithlen? Was ist dir im Umgang mit anderen wichtig?

Ubertrage deine wichtigsten fiinf bis sieben Werte in das Wertefeld deiner Sinn-Can-
vas.

Wenn du nun deine Werte mit diesen Ubungen geklirt hast, hast du ein erstes inneres
Leitsystem, mit dem du Alltagsentscheidungen wertorientiert treffen kannst. Dann
kannst du dich nicht mehr hinter faulen Kompromissen verstecken und dir beim wenig
werteorientierten Handeln eventuell weiter in die Tasche liigen. Menschen mit Pur-
pose erkennt man daran, dass sie fiir ihre Werte einstehen.

Wenn du es zuldsst, werden Werte zu deinen ,Leuchtfeuern des Handelns“, wie der
deutsche Kompetenzforscher John Erpenbeck sie genannt hat.

3. Ubung: Gelebte Werte

Viele unserer Werte haben noch , Luft nach oben®. Sie lassen sich eher noch in die Ka-
tegorie ,ideelle Werte“ stecken und sind noch nicht sehr stark im Leben sichtbar. Mit
dieser Ubung findest du viele Handlungsoptionen, wie du deine Werte von ideellen zu
gelebten Werten machen kannst.

Sammle hier fiir deine sieben wichtigsten Werte Ideen, wie du fiir sie noch mehr ein-
stehen kannst. Du kannst die Tabelle als Ideen-Tabelle verwenden, nicht jedes Feld
muss gefiillt sein. Schreibe deine Werte in die linke Spalte und dann iliberlege jeweils,
wie du sie durch welche Einstellungen und Handlungen in den verschiedenen Lebens-
bereichen noch besser sichtbar machen und ins Leben bringen kannst.

116



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

Werte Beziehung Arbeit Gesundheit Geld

1.

2.

3.

4,

5.

6.

7 BS Immer mal etwas Mich trauen, noch kreativ und gesund Unkonventionell-kre-

’ P Neues mit dem Part- mehr Ideen in Mee- kochen ative Spar- oder In-
Kreativitat | ner ausprobieren tings einzubringen vestitionsmafinahmen
recherchieren

Tabelle 2: Gelebte Werte

,Unsere Haltung ist die Reflexion der Werte, die wir in unserem Inne-
ren am meisten schdtzen und achten. Sie ist das Ldcheln unserer Seele,
die sich selbst wie durch einen Spiegel ansieht.” Jiirgen Dluzniewski

Wenn wir nicht wissen, ob Entscheidungen im Einklang mit unseren Werten stehen,
dann kénnen wir einfache, aber magische Werte-Fragen stellen.

Frage dich immer wieder wertorientiert in deinem Alltag? ,Was wiirde die Gerechtig-
keit tun?“, ,Was wiirde die Verantwortung tun?“, ,Was wiirde die Freude tun?“ Oder -
wenn du dann deinen Purpose gefunden hast ,,Was wiirde mein Purpose tun?“

Oder du schreibst dir eine Woche lang, wenn du mutig genug bist, deine fiinf wichtigs-
ten Werte auf die fiinf Finger deiner linken Hand schreiben und gehst damit durch dei-
nen Alltag immer auf der Suche nach Gelegenheiten, wie du diese Werte ins Leben brin-
gen kannst.
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Uns beriihren lassen von der Welt

Manchmal hérst du eine Stimme durch die Tiir, die dich ruft ... Diese
Hinwendung zu dem, was du zutiefst liebst, rettet dich. RUMI

Wann bist du das letzte Mal wirklich auf Tuchfiihlung mit dem Leben gegangen? Ich
beobachte, dass gerade im Business-Kontext sich Menschen einerseits immer mehr be-
deckt halten, etwas wirklich Personliches von sich preiszugeben und andererseits per-
manent an ihrem Selbstmarketing arbeiten und das Bild retuschieren, mit dem sie nach
aufden wirken wollen (auch das kann wertvolle Informationen liefern, siehe die Selfie-
Ubung im letzten Kapitel).

Aber wann geben wir uns noch ganz hinein wie spielende Kinder und halten uns nicht
vorsichtig zuriick? Hingabe ist demnach nichts Passives. Nur wenn wir uns von einer
Situation noch wirklich beriihren lassen, kommen wir in Verbindung mit unseren tie-
feren Gefiihlen. Und dazu bendétigen wir Zeit und Prasenz.

In dieser Offenheit dem Leben in all seinen Héhen und Tiefen gegeniiber lassen wir uns
wirklich bertihren und bewegen. Dann wird es existenziell. Wir diirfen spiliren, wenn
uns etwas begeistert, uns packt, uns nahe geht, uns aber auch abst6f3t. So kénnen wir
spliren, was gut fiir uns ist und was sich tiberhaupt nicht gut fiir uns anfiihlt. Eben was
wichtig und stimmig ist fiir unser Leben und was uns davon entfernt. Spiiren ist das
Geheimnis, um unser Leben als wertvoll und erfiillt zu erleben.

Das, was wir da spliren ist das, was jetzt zahlt. Das ist das, was jetzt gerade fiir uns Sinn
macht. Und plétzlich haben diese tieferen Gefiihle eine Orientierungsfunktion, denn in
ihnen enthalten ist ein Wertekern. Was das jeweils Richtige fiir uns ist, erkennen wir
am besten an der inneren Ruhe und Erfiillung, die mit dem wertegeleiteten Handeln
einhergeht. Das fiihlt sich dann an, als wiirden sich die Wellen links und rechts hoch
auftiirmen, aber wir sind ruhig, weil wir wissen, was wir tun und warum wir es tun.

Mit dieser Art des Spiirens, wir konnten auch sagen mit der Offnung unserer Intuition,
wissen wir genau, worauf es uns jetzt ankommt. So erkennen und erfahren wir den
existenziellen Wert einer Situation.

Sich auf dieses Spiiren, auf diese Wahrnehmung zu verlassen, erfordert Mut. Belohnt
wird dieser Mut dann oft erst im Nachhinein, wenn wir merken, dass es richtig war zu
uns zu stehen, auch gerade in schwierigen Situationen. Wenn wir uns beispielsweise in
einem Umfeld, in dem jeder seine Maske vor sich hertragt, ehrlich zeigen und zu uns
stehen. Genau in diesen Momenten wird das Leben dann wertvoll, wenn wir uns nicht
verleugnen. Genau dann leben wir unser Leben und sind uns und unserem inneren
Sinn-Kompass treu.

Sinnvolles Leben heifst darum nicht mehr, aber auch nicht weniger, als das Bestmdgli-
che aus den Umstdnden und Méglichkeiten einer Situation zu machen.
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4.5 Erkenne deine Verantwortung — Welche Rolle ist deine?

Jeder Purpose enthilt eine Art Rollendefinition und beschreibt damit unseren ,Scope®,
also unseren Verantwortungsbereich. Als Rolleninhaber:in hast du eine Wirkung, ei-
nen Impact auf die Welt. Steve Jobs nennt es, die ,Delle®, die du ins Universum haust,
den Stempel, den du dieser Welt aufpragst.

Diese Rolle kann sehr weit, aber auch sehr eng sein. Sie kann manchmal sogar wie ein
kleiner Prozess beschrieben werden. Die Verantwortungsbreite hat aber nichts mit der
Qualitat des Purpose zu tun, sondern eher mit deiner Personlichkeit. Manche Men-
schen haben mehr den Blick filir das grof3e Ganze, manche sind sehr tief und akribisch
und zeigen sich verantwortlich fiir einzelne Aspekte oder spezifische Werte des Le-
bens. Ich zeige dir hier einige Wege, wie du deine Rolle ndher einkreisen kannst.

Deine Rolle zeigt sich in dem, was du immer wieder tust. Entweder mit einzelnen Men-
schen, Gruppen, mit Systemen oder auch in Auseinandersetzung mit anderen Lebewe-
sen oder Dingen in der Welt. Im Purpose beschreiben wir diesen Prozess, diese Rolle
so genau, aber auch so pragnant und kurz wie moglich: was du tust, fiir wen du es tust,
wie es funktioniert und welche Wirkung es hat.

Der Priester und Religionsphilosoph Romano Guardini nennt die Bestimmung ein
»Passwort”, das jedem Menschen mitgegeben ist. ,Dieses Wort wird hineingesprochen
in sein Wesen, und es ist wie das Passwort zu allem, was dann geschieht.“ Es will von
uns entdeckt werden, dann kann es uns fiihren. ,Es ist Kraft und Schwdche zugleich. Es
ist Auftrag und VerheifSung. Es ist Schutz und Gefdhrdung. Alles, was dann im Gang der
Jahre geschieht, ist Auswirkung dieses Wortes, ist Erlduterung und Erfiillung. Und es
kommt alles darauf an, dass der, dem es zugesprochen wird, es versteht und mit ihm ins
Einvernehmen kommt.” (zitiert nach Tatschmurat, Carmen)

1. Ubung: Finde deine Rolle

Dein Purpose beginnt mit einem aktiven Verb, da er den Tun-Aspekt deiner Essenz
darstellt. In diesem Titelsatz wird deine Aufgabe deutlich, der du immer wieder ohne
Nachzudenken in der Welt nachgehen wirst.

e Wasist deine Rolle, deine besondere Art und Weise, dein Beitrag?

e Wem hilft das? In welchem Zustand befinden sich Menschen (oder andere Lebewe-
sen oder Dinge), wenn sie dich brauchen?

e (Gibtesverschiedene Aspekte oder Schritte deiner Rolle? Was passiert zuerst, zwei-
tens, drittens, usw.?

e Wann endet es? Wie weif$ du, wann du fertig bist? Fiir was bist du nicht mehr ver-
antwortlich?
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e Welche Auswirkungen hat es auf die Menschen/auf die Welt? In welchem Zustand
befinden sie sich, wenn dein Beitrag abgeschlossen ist?

Du kannst dir hier auch fantasievolle, knackige Rollenbeschreibungen oder dein per-
sonliches Passwort ausdenken, das deine Rolle pragnant definiert. Diese Bezeichnung
muss auch fiir niemanden aufer fiir dich selbst Sinn ergeben:

Wunscherfiillerin, Strukturgeber, Himmelsstiirmerin, Harmoniebringer, Lichtgestalt,
Beschiitzer o.a.

Gesten liefern dir oft zusatzliche Hinweise auf den Purpose, als ob sich der Purpose
auch durch den Kérper ausdriickt. Hier agiert sozusagen die Kérperweisheit, iiber die
ja dein unteres Selbst Zugriff auf eine viel umfangreichere Informationsmenge hat als
dein kognitiver Verstand.

Die Geste ist oft einfach da. Wenn man sie dann immer wiederholt, bilden sich nach
und nach Worter dazu. Im Coaching bitte ich Klienten deswegen, wenn im Purpose-
Prozess Gesten auftauchen, sie wiederholt auszufiihren. Ein Klient wiederholt bei-
spielsweise eine Bewegung mit weit ausgebreiteten Armen, die sich zum Kérper hin
schliefRen. Dazu sagt er: ,Sammeln. Ich sammle etwas. Ich versammle Menschen.” Eine
andere Klientin machte eine schépfende Geste, die mit beiden Armen nach oben hin
ausgebreitet wurde. Sie kam dabei auf die Worte ,Ich schopfe aus der Fiille und inspi-
riere damit neues, kreatives Denken”.

2. Ubung: Finde deine Geste und damit dein Verhdiltnis zur Welt

Beobachte dich im Alltag einige Tage selbst: Was tust du immer wieder und merkst es
schon gar nicht mehr, dass du dich dafiir zustandig fiihlst? Gibt es dafiir eine Geste?
Schlief3e die Augen. Vertiefe sie, indem du sie einige Male ausdrucksvoll ausfiihrst. Wel-
che Tatigkeit, welche Rolle steigt dabei innerlich auf?

Finde Situationen, in denen du mit dir und der Welt rundum im Reinen warst oder so-
gar Gansehautmomente. Welche Geste passt dann zu dir und deinem Verhaltnis zur
Welt. Gibt es Parallelen zur ersten Geste?

Zeichne die Geste, die sich fiir dich am besten anfiihlt hier in das Feld und schreibe
deine ersten Rollenideen hier dazu:

Abb. 8: Kasten fiir Skizze

Trage deine Gesten in das Rollenfeld in deiner Sinn-Canvas ein, in dem du sie skizzierst
oder kurz beschreibst.
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4.6 Entdecke deine Themen — Womit willst du es zu tun haben?

Die Sprache der Intuition verstehen

Deine Intuition spricht mit dir in Bildern, in Gefiihlen, in Worten oder knappen Satzen,
einer Liedzeile, einem Gerdusch, einem Geruch, einer plotzlich einfallenden Geschichte
(gerne auch einem Marchen oder einer Fabel), in Verkehrszeichen, natiirlichen Sym-
bolen etc.

Intuitive Bilder entstehen sehr schnell, verschwinden aber auch schnell wieder. Sie
blitzten auf und bestehen oft nur aus Fragmenten. Das heif3t, du siehst nur eine Farbe
oder ein Detail, z.B. eine bestimmte Form. Deine Intuition schickt dir gerade am Anfang
deines Weges mit der Intuition Fragmente. Stell dir das vor wie Pop-up-Fenster im In-
ternet, die wenige Sekunden auftauchen und auf eine Reaktion warten. Das Fragment
ist eben nicht die vollstindige Antwort, sondern ein erster Anhaltspunkt, mit dem du
in Dialog mit deiner Intuition gehen kannst. Angenommen, du siehst einen Hund, dann
frage nach: ,Was bedeutet der Hund in Bezug auf meine Frage?“ Dann erhaltst du den
nichsten Informationsschnipsel. Wenn auf deine Frage hin langatmige Satze und Er-
klarungen kommen, bist du aus Versehen im kognitiven Modus gelandet.

Erwarte nicht wie bei einem Bilderratsel, dass du die Informationen linear zusammen-
setzen kannst und dann das richtige Losungswort erhaltst. In der Welt der Intuition
existiert weder Zeit noch Raum, deshalb kénnen ganz disparate Informationen fried-
lich nebeneinanderstehen. Wir kognitiv gepragten Wesen miissen erst noch lernen, mit
dieser Gleichzeitigkeit und den vermeintlich fehlenden Zusammenhangen klarzukom-
men. Klarkommen bedeutet, nicht vorschnell ins Bewerten zu gehen (siehe unten),
sondern erst einmal alles so stehen zu lassen, auch wenn unser Verstand fast verzwei-
felt, weil er gerade nichts versteht.

Deine Intuition macht dabei auch Gebrauch von Bildern, die in deinem emotionalen
Erfahrungsgedachtnis gespeichert sind. Hierbei geht es allerdings oft nicht um das Bild
an sich, sondern um die damit verkntipften Informationen. Die Gefiihle, die Umstidnde
oder Assoziationen, die du mit der Erinnerung hast, sind die Schliissel, um die intuitive
Botschaft zu entziffern.

Leitend ist dabei ein Gefiihl von Stimmigkeit. Dieses fiihlt sich gut an, als wiirden Teile
plotzlich an ihren richtigen Platz fallen oder ein Puzzlebild scharf werden. Gute Kor-
pergefiihle dufdern sich beispielsweise dadurch, dass sich etwas wohlig im Bauch an-
fiihlt, im Brustbereich weit wird, im Kopf eher hell und weit wird, dass sich Entspan-
nungsmerkmale wie ein Lockern der Muskeln einstellen, eine frohliche Melodie oder
ein 6ffnender Bewegungsimpuls auftaucht. (Nohl, Martina)

121



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

Deine Intuition im Frage-Antwortspiel aktiv nutzen

Immer wenn du eine Frage an deine Intuition stellst, lauft der Prozess dhnlich ab: Es
erscheinen erste Fragmente der Antwort. Das Wichtigste dabei ist, nicht direkt mit dei-
nem Verstand zu versuchen, die Fragmente zu interpretieren und zusammenzuden-
ken, sondern in dem gedffneten, erwartungslosen, fliefdenden Zustand des ,Loslassens
und Kommens-Lassens“ zu bleiben und in dieser Neutralitdt nachzufragen, damit deine
Intuition weitere Puzzlesteine liefert. Eigentlich wiederholen wir damit den Prozess
und gehen so immer weiter in die Tiefe. Wenn du nicht weif3t, was du nachfragen sollst,
frage einfach ,,Was ist noch wichtig?“ oder ,Was sollte ich noch wissen?“.

Der Schliissel, unverstandliche Botschaften deiner Intuition zu verstehen, ist das Nach-
fragen an deine Intuition. Mir hilft es immer wieder, mir meine Intuition als innere Leh-
rerin vorzustellen. Dann kann ich einfach fragen: ,Bitte gib mir noch mehr Details, ich
verstehe noch nicht” oder ,Zeig mir den Zusammenhang.” oder ,Was muss ich noch
wissen, damit ich es richtig verstehe?” Und dann fragst du so lange nach, bis du genug
Bausteine hast, die ein stimmiges Bild zurtick liefern.

Falls du bei einer Information nicht sicher bist, ob sie intuitiv oder kognitiv ,geliefert”
wurde, klammere sie ein, wenn sich vermutlich dein Verstand ,zwischengeschaltet”
hat. Werte diese Information allerdings nicht ab. Sie kénnte zu einem spdteren Zeit-
punkt niitzlich werden.

Das Wichtigste in diesem Augenblick ist, die Fragmente nicht einzeln zu interpretieren.
Sieh sie als Puzzlestiicke, die zunehmend ein scharferes Bild ergeben werden. Sobald
du ein Fragment interpretierst, schaltest du deinen Verstand ein. Dieser wird dann
ganz subtil ebenfalls weitere Fragmente aus deinem Erfahrungsgedachtnis dazugeben,
die dazu passen. Er zieht gleichsam Schubladen mit passenden Informationen auf. Da-
mit geratst du sehr schnell auf die falsche Spur.

Bewerte also die Fragmente nicht, aber schreibe sie auf. Ube dich erst einmal in Ent-
haltsamkeit, wie wenn du staunend eine sonderbare Pflanze oder einen Alien an-
schaust. Auch wenn es schwerfillt, nimm sie an, auch ohne sie zu verstehen. Wenn du
gleich in den Verstandesmodus schaltest, rattert dein Verstand los. Wir bendtigen hier
aber immer noch das Spiiren und Horchen der Intuition, auch beim Zusammenfiihren
in der Interpretation. Wenn du dann auf einer sich stimmig anfiihlenden Spur bist,
dann kann dein Verstand sich gerne wieder dazuschalten und weitere passende Ideen
liefern.

Glaubst du an die Stimme deiner Intuition?

Kannst du akzeptieren, dass ein Teil von dir bereits deine Bestimmung kennt und es
die ganze Zeit schon wusste? Glaubst du, dass du ein grof3eres Selbst in dir hast, das
mit der universellen Lebensintelligenz oder mit dem Gottlichen verbunden ist? Gibt es
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eine Quelle tieferer Weisheit in dir? Wenn ja, wie wiirdest du diesen Teil von dir nen-
nen? Einige typische Begriffe, die verwendet werden, um diese innere vertrauenswiir-
dige Quelle zu benennen, sind ,héheres Selbst®, ,Seele”, ,Geist", ,innerer Meister*. Viel-
leicht willst du dieser Stimme einen eigenen Namen geben, damit du sie ansprechen
kannst, wenn du in einen inneren Dialog mit ihr gehst? Dann kannst du wie in einem
Biihnendialog jeweils eure Namen vor die Fragen bzw. Antworten schreiben.

In Kapitel 3.5 habe ich dir bereits einige Hinweise gegeben, wie du die innere Stimme
von deinen eigenen Gedanken unterscheiden kannst. Beobachte selbst deine aufstei-
genden intuitiven Botschaften, ob sie die folgenden Merkmale aufweisen: Es sind
selbstbewusste, deklarative Satze. Deine Intuition umschreibt nicht. Sie stellt Dinge
klar. Ihre Kommunikation klingt wie Tatsachenbehauptungen und direkte Anweisun-
gen, es gibt keine Begriindungen und oft wenig Nebensatze.

Beginnen wir hier einmal den Dialog mit deiner Intuition (eine direkte Purpose-Me-
thode), indem du ihr 7 magischen Purpose-Fragen stellst.

Ubung: Schreibgespréich mit deiner Intuition

Flihre einen handschriftlichen Dialog mit deiner inneren Weisheitsstimme, deiner In-
tuition. Schreibe jeweils die Frage und lausche auf die Antwort, die in dir aufsteigt,
dann schreibe auch diese auf. Oft wirst du merken, dass du gar nicht so schnell schrei-
ben kannst, wie du Antworten erhaltst.

Das Einzige, was du beim Lauschen tun musst ist: Deine inneren Bewertungen loslas-
sen, einfach so tun, als wenn du tatsichlich einen inneren weisen Ratgeber oder eine
Meisterin in dir hast, die schon alles weif und dich dann 6ffnen, 6ffnen und noch mehr
offnen ...

Schraube dich immer tiefer in die Antworten hinein, indem du deine Intuition immer
tiefer befragst ,,Was steht dahinter? Was ist mir daran wirklich wirklich wichtig?“

Schreibe diese Antworten stichwortartig auch wieder in das Rollen-Feld deiner Sinn-
Canvas

Die 7 magischen Purpose-Fragen:

e Was ist dein Beitrag in dieser Welt? Was hast du zu den Situationen beigetragen, in
denen du personlich am erfolgreichsten warst? (Es geht hier um deine eigene Defi-
nition von Erfolg, das muss gar nichts mit dufserem Erfolg zu tun haben.)

e Was gibt dir Energie? Bei welchen Tatigkeiten oder Erlebnissen bliihst du auf? Was
ist das, was dich dahinter bewegt? Um welche Werte geht es da?

e Wo bist du ganz dabei? In welchem Bereich deines Lebens bist du diszipliniert und
organisiert? Bei welchen Dingen und Tatigkeiten haltst du am langsten durch?
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e Was opferst du wofiir? Wofiir gibst du dein Geld aus? Welche Werte stehen hinter
den Dingen, die du dir kaufst?

e Was ist dein Ding? Mit welchen Themen gehst du Menschen auf die Nerven, weil du
einfach immer wieder dartiber sprechen und sie vielleicht sogar dafiir begeistern
willst?

o Was willst du erreichen? Welche Ziele verfolgst du gerade mit Biss und Durchhalte-
vermogen? Was sind die Aspekte daran, die dir wichtig sind?

e Was willst du lernen und wohin willst du dich entwickeln? Wortiber informierst du
dich immer mehr? Wo willst du mehr und mehr dartiber lernen? Was ist das Thema
hinter dem Thema? Warum interessierst du dich dafiir so genau?

Egal, wie der Dialog fiir dich verlaufen ist, ob du die Informationen verstehst und als
hilfreich befindest oder nicht, bedanke dich zum Abschluss eines Gesprachs bei deiner
inneren Stimme.

4.7 Definiere dein ,,Sein, tun und haben” — Was willst du?

Und was, wenn dein Selbstbild ein vollig anderes ist, als du dich selbst und auch deine
Mitmenschen dich aktuell von aufien wahrnehmen konnen?

Was ist es, was du in dir siehst, was sich noch nicht im Aufden zeigt? Was traust du dich
noch nicht auszuleben? Diese Gedanken sind meist zutiefst verbunden mit deiner per-
sonlichen Vorstellung von Erfolg.

Lass uns in diesem Kapitel einmal dem auf die Spur gehen, was du unter deinem Le-
benserfolg verstehst, denn das ist natiirlich an deine bisherige Idee von deinem Pur-
pose gekoppelt.

Wann ist dein Leben eigentlich erfolgreich?

Wann bist du eigentlich erfolgreich? Wann empfindest du dein Leben als erfolgreich?

Man konnte aktuell in vielen Beitrdagen in den sozialen Medien den Eindruck bekom-
men, dass das nur dann der Fall ist, wenn du zumindest kurz vor deiner finanziellen
Unabhéangigkeit stehst, wenn deine Jahresziele erfiillt sind und du standig beférdert
wirst, wenn Klienten in deiner Praxis Schlange stehen oder dir dein Produkt aus den
Héanden reifden.

Vielleicht kennst du die Geschichte mit dem Fischer, der gemiitlich am Strand sitzt, weil
er seinen Tagesfang bereits gemacht hat und nun einfach nur aufs Meer schaut. Er wird
von einem Touristen, der auf3erhalb seines Urlaubs Unternehmer ist, gefragt, warum
er nicht den ganzen Tag Fische fangt und Leute einstellt und dann eine Fischfabrik auf-
baut. Der Fischer fragt neugierig zuriick: Was ihm das bringen wiirde? Und der Tourist
bzw. Unternehmer erwidert: Dass du am Strand sitzen und dein Leben geniefien
kannst. Und der Fischer schiittelt nur verwundert den Kopf.
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Wir haben uns wie der Unternehmer innerlich verirrt, in der Annahme, dass wir erst
viel Geld scheffeln miissten, um dann irgendwann die Freiheit zu haben, ein freies Le-
ben nach unseren Spielregeln zu leben. Die meisten von uns bleiben dann auf dem Weg
des Geld-Scheffelns stecken und vergessen dabei zu leben.

Wo kampfst du also fiir ein finanziell unabhangiges Leben, um damit etwas zu tun, was
du auch direkt tun kénntest?

Ich habe fiir mich beschlossen: Ich definiere und messe Erfolg nur noch an meiner Le-
bensqualitat. Ich bin dann erfolgreich, wenn ich das Leben nach meinen Regeln spielen
darf.

Tja, aber wie findest du deine eigenen Regeln?

1. Ubung: SEIN, TUN und HABEN-Liste

Dazu hilft dir eine schlichte SEIN-TUN und HABEN-Liste: Nimm dir also ein A4-Blatt
quer und lege 3 Spalten an mit SEIN, TUN und HABEN

Beginne bei in der letzten Spalte, beim HABEN, weil uns das oft leichter fallt: Was
brauchst du an Rahmenbedingungen und an materiellen Dingen, damit du das Gefiihl
eines guten Lebens hast?

Auf meiner HABEN-Liste stehen die Dinge, die mir auch materiell ein gutes Leben er-
moglichen, zum Beispiel:

e Ich will Essen gehen und dabei nicht aufs Geld schauen

e Ich brauche ein Wohnumfeld, in dem ich mich wohl fiihle und das erholsam gestal-
tetist

e Ich brauche genug Raum und Materialien, um mich kreativ auszutoben

e Ich brauche Technik, die gut funktioniert

Wenn ich das alles zusammenrechne bin ich weit davon entfernt, ein 6- oder 7 figure-
income zu brauchen. Das ist eine grofe innere Freiheit fiir mich.

Auf meiner TUN-Liste stehen z.B. alle Dinge, die mich in den Flow bringen, zum Bei-
spiel:

e Ich arbeite selbststandig ohne Zeitdruck an meinen Biichern und Projekten

e Ichlese und lerne, worauf ich Lust habe - jederzeit

e Ich begleite Menschen im Essenzcoaching, die ihren personlichen Sinn finden wol-
len

e Ich konzipiere lebendige (Online-)Seminare) und helfe Menschen damit, ihr volles
Potenzial zu entfalten

Die SEIN-Liste zeigt was ich brauche, um einfach gut da zu sein, zum Beispiel:
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e Ich verbinde mich mit mir und dem groféen Ganzen, z.B. in tdglichen Meditationen
oder bei Spaziergdangen

e Ich erlebe die Fiille des Lebens in allen Farben, Klangen und Geschmacksrichtun-
gen, z.B. mit meinem Partner, meinen Freund:innen oder auf Reisen

e Ich erlaube mir, so zu sein, wie ich bin und mache mir keine Gedanken dariiber, ob
ich damit gemocht werde oder nicht.

e Ich will niitzlich sein und etwas beitragen fiir eine hellere und friedlichere Welt

So eine SEIN, TUN und HABEN-Liste ist schnell angefangen. Erginze sie einfach im
Laufe von zwei Wochen immer dann, wenn dir noch etwas einfillt. Dann sollte sie
schon recht vollstandig sein.

Gleiche diese Liste dann mit deinen Werten aus dem letzten Kapitel ab. Wo haben sich
fremde Ideen eingeschlichen, die eigentlich gar nicht deinen Werten entsprechen?

Was kannst du also auch loslassen? Wo jagst du einer fremden Definition von Erfolg
hinterher? Wo bist du vom Virus des Internet-Erfolgs infiziert?

Erstelle hier deine ,Das will ich doch nicht-Liste” aus allen drei Spalten von SEIN, TUN
und HABEN oder streiche sie in Rot oben in deiner Liste durch.

Dann kannst du weiterdenken: Was bedeuten diese Ergebnisse jetzt fiir dich? Lass dich
nicht verunsichern im Aufien, denn, was dir deine innere Weisheit zu deiner personli-
chen Definition von Erfolg sagt, ist das Einzige, was zahlt.

LAber du musst auch wissen, was du méchtest; was du in das metapho-
rische Suchfeld (der Lebenssuchmaschine) eingeben méchtest. Und
manchmal musst du ein paar Sachen ausprobieren, bevor das klar

wird.”
Matt Haig

Keine Liste angelegt?

Vielleicht kannst du gerade nicht viel oben in die Liste schreiben. Das kénnte einige
Grinde haben:

e Du bist noch recht jung und willst dich noch gar nicht so festlegen. Du willst noch
spielen und dich selbst in all deinen Facetten erleben.

e Du hast gerade eine Lebensphase hinter dir, die eher fremdbestimmt war, z.B.
durch einen Job, durch den du dich einige Jahre gequalt hast oder durch einen do-
minanten Partner/Partnerin und irgendwie hast du verlernt zu spiiren, was DU
wirklich willst.
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e Duerlebst gerade eine depressive Phase oder steckst in einem Burnout. Auch dann
fallt dir der emotionale Zugang zu dem, wer du eigentlich bist und was du im Leben
willst, sehr schwer.

e QOder du bist schon ,iibertherapiert”, du hast viele Jahre Personlichkeitsentwick-
lung hinter dir und stellst dich dennoch immer wieder in Frage. Irgendwie willst du
dich nicht festlegen, weil du ja das ,Nonplusultra-Leben” fiir dich finden willst, nach
so langer Suche. Das macht dich gerade ziemlich unzufrieden.

e Vielleicht hast du auch generell Schwierigkeiten, dich auf Ubungen dieser Art ein-
zulassen. Du liest schnell weiter und hoffst, dass die Erkenntnisse schon durch das
Lesen kommen.

In all den Fallen, empfehle ich dir, dich erst noch eine Runde im ,wahren Leben“ ken-
nenzulernen. Wir Menschen sind ganzkoérperliche Wesen. Oft fillt es uns schwer, wenn
nur unser unser mittleres Selbst sagen soll, wer wir sind und was wir wollen.

Wir brauchen alle unsere drei Selbste dazu:

e Das untere Selbst will korperliche Erfahrungen machen und spiiren, wie es uns mit
bestimmten Dingen geht, bevor es dazu Entscheidungen trifft.

e Das hohere Selbst will uns in schénen, aber auch in schwierigen Erfahrungen be-
gleiten, damit wir erleben, wo wir iiber uns selbst hinauswachsen.

e Und das mittlere Selbst will dann all dieses Korper-Geist-Seele-Erfahrungen aus-
werten und z.B. die HABEN, SEIN und TUN-Liste daraus erstellen ;-)

Also, was kannst du tun, wenn du jetzt noch keine Liste fiir dich erstellen kannst?

Du kannst dich ausprobieren. Die Autorin und Coach Jannike Stohr hat zum Beispiel 30
Jobs in einem Jahr getestet, um ihre wahre Bestimmung zu finden und iiber ihre Erfah-
rungen ein Buch geschrieben. Ich denke, du musst nicht gleich einen Job testen, du
kannst auch Dinge testen und erleben, die du tun wiirdest, wenn du jetzt schon in dei-
ner grofderen Version warst.

,Don’t figure it out, act it out”, ist eine der Grundmaximen im Design Thinking, dem
Kreativprozess, mit dem gerade fast alle innovativen Unternehmensprojekte aufge-
setzt und begleitet werden.

Was auch immer wir an Moglichkeiten in uns spiiren, wir konnen sie hervorlocken,
indem wir uns in neue Erfahrungsraume begeben. Erst, wenn wir uns das trauen, kon-
nen wir ein Gefiihl dafiir bekommen, was mit uns passiert, wenn wir uns im Zustand
eines bewusst Experimentierenden erleben. Das ist praktische Purpose Arbeit: Erst
einmal keine goldenen Zirkel, keine Canvas-Blatter, keine Diagramme ausfiillen, son-
dern Erleben im Tun, um zu spiiren, ob da etwas zu uns passt und sich stimmig anfiihlt
- oder eben auch nicht.

Matt Haig schreibt in seinem Roman ,Die Mitternachtsbibliothek” , Wir vergeuden zu
viel Zeit damit, dass wir uns ein anderes Leben wiinschen oder dass wir uns mit anderen
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Leuten oder mit anderen Versionen unserer selbst vergleichen, wo es doch in fast jedem
Leben gute und schlechte Zeiten gibt.« Und zu seiner Protagonistin spricht er: , Vielleicht
gab es kein Leben, das perfekt zu ihr passte, aber irgendwo gab es doch sicherlich ein
Leben, das zu leben sich lohnte.” (Hdig, Matt)

2. Ubung: Ausprobieren

Also, was willst du ausprobieren? Was konnte noch in dir schlummern, um bestimmte
Facetten deiner Personlichkeit hervorzulocken?

Schreibe hier deine Liste ,Ich bin eine/ein potenzielle/r ...“ und schau auch nach, ob
doch etwas in deiner Tun- oder Sein-Liste dazu steht:

e Ichbin eine potenzielle Speakerin: Halte einen Vortrag vor einer kleinen Runde von
wohlgesinnten Menschen zu einem Thema, das dir am Herzen liegt. Lass dich evtl.
Filmen und lade deinen Vortrag auf Youtube hoch. Verbreite ihn in deinen sozialen
Kandlen, um zu sehen, wie Menschen auf dich und deine Botschaft reagieren.

e Ich bin ein potenzieller Illustrator/Zeichner/Maler: Gonn dir ein paar Einzelmal-
stunden oder besprich deine Bilder mit einer Expertin, um Anregungen fiir deine
Entwicklung zu bekommen.

e Ich bin eine potenzielle Heilpraktikerin: Finde eine Heilpraktikerin (evtl. auch wei-
ter weg von deinem Wohnort), mit der du ein Interview fiihren kannst. Vielleicht
kannst du gegen einen Kostenbeitrag auch einen Tag mal in der Praxis als stille Bei-
sitzerin mitlaufen?

Ich war zum Beispiel innerlich viele Jahre lang eine potenzielle Reiterin, da ich als Ju-
gendliche meine Pferdephase ,trocken, also nur mit Biichern ausleben musste und im-
mer eine grofde Sehnsucht hatte, endlich einmal reiten zu lernen. Ich hatte immer das
Bild von mir, dass ich eines Tages doch gerne gut und vor allem alleine in der Natur
reiten will. Einige Kolleginnen haben mir dann mit Ende 30 eine gefiihrte Reittour ge-
schenkt. Nach diesem Tag war ich frohlich geheilt von meinem Selbstbild als potenzi-
elle Reiterin. Es war eine gute Erfahrung und hat auch Spaf gemacht, aber Vorstellung
und Realitdt haben fiir mich sehr weit auseinander gelegen. Ich mochte weder die Art
der Bewegung, noch die Geriiche, noch die Besonderheiten der ,,Community“...

4.8 Formuliere deinen Purpose-Satz

Einen Purpose konkret zu formulieren ist ein Stiick Arbeit. Aber es lohnt sich. Wenn du
deinen Wesenskern in der Purpose-Arbeit Schritt fiir Schritt frei legst, kannst du damit
jederzeit klare Zielbilder immer wieder neu fiir dich in jeder Lebensphase und in jedem
Lebensbereich entwickeln. Damit wirst du ein kompetenter Lebensgestalter bzw. eine
erfolgreiche Lebensunternehmerin. Du ldsst dich nicht langer vom Leben hierhin und
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dorthin tragen, wie ein Boot ohne Segel und Ruder auf dem Meer, das dann per Zufall
mal eine schone Insel erreicht — oder eben auch nie! In der beruflichen Orientierungs-
beratung in meiner Praxis konnte ich die letzten zwanzig Jahre feststellen, dass tiber
80 Prozent meiner Klienten genau so zufallig ihre Berufswahl getroffen haben. Kein
Wunder, dass sie mit ihren Zufallsergebnissen unzufrieden sind!

Wenn du deinen Purpose klar formulieren kannst, hast du damit Ruder, Steuer und
Segel in einem, damit du zu den Zielen navigieren kannst, die wirklich deine sind. Und
du kannst beruhigt viele andere Ziele und Vorhaben rechts und links liegen lassen, weil
sie weniger zu dir passen und du damit voraussichtlich Energie verschwenden wirst,
ohne Zufriedenheit zu spliren und Impact zu haben.

Deinen zentralen Purpose-Satz zu finden, ist ein Reifeprozess. Hab Geduld. Lass die
kleinen Purpose-Bausteine, deine wichtigen Worter, die du in diesem Kapitel gefunden
hast und in deine Sinn-Canvas eingetragen hast, immer wieder sanft in dir wirbeln.
Deine Intuition wird sie fiir dich zusammensetzen. Und dein Satz wird sich langsam in
deiner Seele formieren.

Rainer Maria Rilke schrieb einmal an einen jungen Dichter: ,Ich méchte Sie, lieber Herr,
so gut wie maglich bitten, Geduld mit allem Unausgesprochenen in Threm Herzen zu ha-
ben und die Fragen selbst zu lieben, als wdren sie verschlossene Rdume oder Biicher, die
in einer sehr fremden Sprache geschrieben wurden. " (Rilke, Rainer-Maria)

Formuliere deine Purpose-Statements.

Bevor du dich an die konkrete Purpose-Statement Arbeit machst und damit die per-
sonlich-praktische Ernte der letzten Kapitel fiir dich einfahrst, sorge dafiir, dass du in
einem entspannten Zustand bist: Wahle eine Tageszeit, in der du ein, zwei Stunden
Ruhe hast, lege eine leise Musik auf, ziinde eine Kerze fiir diese wesentliche, ja heilige
Arbeit an. Du weifdt selbst, was dir guttut, um offen und flief3end zu werden.

Die Formulierungsprozess soll sehr intuitiv sein. Dein Verstand bzw. dein Ego haben
Sendepause. Wenn der Verstand sich zu stark in deine Purpose-Formulierungen ein-
mischt, werden sie blass, niichtern, saft- und kraftlos. Also, scher dich so wenig wie
moglich darum, wenn dein innerer Schutzpatron oder deine innere Kritikerin ver-
riicktspielt, dann bist du vermutlich auf der richtigen Spur. Lenke dich ab, geh vielleicht
ein bisschen spazieren, tanze zu einem Song und arbeite dann weiter an deiner Formu-
lierung.

In vielen Sinnsuche-Ansatzen wird der Purpose, das Warum, die Lebensaufgabe in ge-
nau einem Satz formuliert. Also, wie gehst du vor?
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Formulierungsregeln fiir deinen Purpose:

e Verwende eine klare und starke Sprache. Spiele die Kraft deines Purpose nicht
durch Einschriankungen wie ,werde, mochte, mehr, bald, vielleicht ...“ herunter.
Halte die Grof3e aus. Du weifdt, du darfst hineinwachsen.

e Reduziere und verdichte deinen Satz auf das Wesentliche. Priife bei jedem Wort, ob
du es wirklich brauchst oder ob es zum Beispiel in einem anderen mitgedacht wer-
den kann, also enthalten ist.

e Formuliere poetisch und emotional. Dieser Satz ist auch ein Satz fiir dein unteres
Selbst. Nur wenn das auch damit einverstanden ist, ja sogar begeistert ist, wird es
dir die Umsetzungspower zur Verfiigung stellen

e Vertraue deiner Intuition. Achte auf Formulierungen, die von innen aufsteigen. Du
weifdt, deine Intuition hat Zugang zu einem groéfieren Wissensvorrat als dein kog-
nitiver Verstand. Nur deine Intuition kann entscheiden, ob dein Purpose zu dem
grofden Ganzen deines Lebens passt.

o Wahle ein aktives Verb. Schaue hierzu bei deinen Starken und Fahigkeiten. Welches
Verb, welches , Tun“ passt zutiefst zu dir? Dein Purpose ist immer aktiv. Uberlege
hier was genau deine Art ist und was du anderen gibst.

Ubung: Formuliere deinen Purpose-Satz

Formuliere auf Basis deiner Vorarbeiten in diesem Buch, die du im Purpose-Segment
in deiner Sinn-Canvas zusammengefasst hast, erste Satzentwlirfe. Stell dir vor, du be-
schreibst hier deine Rolle, deine Art und Weise, wie du dich in die Welt einbringst, also
dein Geschenk an die Welt. Das ist deine Ebene des Tuns.

Versuche Formulierungen zu finden, die den Fokus auf deine Rolle oder zentrale Akti-
vitdt legen oder auch auf das Ergebnis, den Einfluss, den du auf die Welt hast:

Beispiele:

e Ich zeige Kindern die Welt.

e Ich sammle meinen Bienenschwarm und fiihre ihn in die Freiheit.

e Ichverbinde Menschen mit ihrem koniglichen Kern.

e Ich sorge fiir mehr Fiille und Wohlstand im Leben von Frauen.

e Als Vermittlerin trete ich ein fiir Gerechtigkeit und Toleranz.

e Ichsorge in Begegnungen fiir Wertschatzung, Respekt und Toleranz.
e Ich erwecke die Liebe in allen Begegnungen.

Die Formulierung muss nur fiir dich selbst Sinn ergeben, wie du am Beispiel des ,Bie-
nenscharms” siehst.

Lies dir langsam jeden deiner Satzentwiirfe laut vor und spiire in dich. Wie stark bist
du beriihrt und bewegt? Unterstreiche alle Satzteile, die du schon richtig stimmig und
stark findest. Oder vergib hier Punkte fiir die einzelnen Satze von 1-10, wobei 10 deine
starkste emotionale Reaktion ist.
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Gibt es vielleicht auch einen Satz, den du nicht so magst, der dich aber stark ,antrig-
gert“? Dann lass auch ihn in der engeren Auswahl dabei. Denn es kann sein, dass du
deinen Purpose auf den ersten Blick gar nicht so toll findest, weil dein Selbstbild dir
sagt, dass du gerne einen anderen héttest. Aber wir arbeiten ja ein Stockwerk tiefer ...

Dein Purpose beinhaltet oft auch einen Zweck oder die Wirkung deines Tuns. Deswe-
gen enthalt dieser Satz haufig ein ,,... um zu“ oder ,damit” in der zweiten Satzhalfte.

e Ich schaffe wohltuende Strukturen, damit Prozesse fliefen und Menschen wirk-
sam arbeiten konne.

e Ich unterstiitze Jugendliche auf ihrem Weg, damit sie ihr hochstes Potenzial fin-
den

Dann gehst du in die zweite Runde. Kombiniere die stirksten Satzbestandteile zu wei-
teren Satzen.

Lass diese Satze, die sich schon sehr gut anfiihlen ein, zwei Stunden oder iiber Nacht
sacken, bevor du weiter an ihnen arbeitest. Nimm deinen Satz immer mehr zu dir,
nimm ihn in Besitz. Das geht, indem du ihn laut aussprichst, z.B. auch deinem Coach
gegeniiber oder in einer Gruppe, in der du dich gemeinsam auf Purpose-Suche begeben
hast.

Aha-Moment, Heureka, er sitzt!

Eugene Gendlin, der Begriinder des ,Focusing®, einer therapeutischen Selbsthilfetech-
nik, beschreibt ein ,Gefiihlsgefiihl“ folgendermafien: Ein Gefiihlsgefiihl ist keine men-
tale Erfahrung, sondern eine korperliche Erfahrung.

Bertihrt dich dein Satz und erzeugt er eine deutlich positive Kérperempfindungen bei
dir? Das kann eine Gansehaut oder ein paar Tranen sein, eine Art Lampenfieber oder
etwas wird weit in deiner Brust oder in deinem Kopf wird es plétzlich leicht und hell?

Diese korperliche Reaktion auf deinen Satz ist ein Resonanzgefiihl in deinem Koérper.
Ein ,,Ganzkorper-Ja“, wie ein grofier musikalischer Akkord, der dich gut zum Schwin-
gen bringt, ein grofdes, rundes, und klares Gefiihl.

Wenn du dieses Gefiihl erlebst, gibt etwas in deinem Koérper nach, etwas, das sich eng
angefiihlt hat, lasst los.

Vielleicht kann man es auch von auféen bei dir wahrnehmen, wenn sich ein Ausdruck
von Erkennen und Freude auf deinem Gesicht ausbreitet. Und wenn der Satz gefunden
wird, dann tritt oft ein langer Moment der Stille ein. Es ist ein Moment, in dem du dich
selbst erkennst und anerkennst, dass du bist, wie du bist.

Dieses Erkennen, das hier geschieht, geht weit liber ein intellektuelles Wissen hinaus.
Es ist ein tiefes Gefiihl von Stimmigkeit. Du erkennst auch, wie du dein ganzes Leben
schon auf dem Weg dorthin warst. Es war dir nur nicht bewusst.
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Hast du einmal dieses Gefiihl erlebt, dann ruft dich dein inneres Zuhause immer wie-
der. Deine innere Wahrheit ruft dich zu dir selbst. Das ist ein Gefiihl, wie wenn du dich
nochmal in dich selbst verliebst ... Damit verbunden ist auch ein neuer Zugang zu dei-
ner inneren Stimme, die uns von nun an hdrbarer mit Hilfe des Purpose-Kompasses
durch das Leben leitet. Der Sinncoach Holger Eckstein beschreibt es so: ,, Wenn Sie Ihre
innere Stimme finden, erfiillt Sie das mit einem unendlichen Gliicksgefiihl. Sie erhalten
Zugang - in jedem Augenblick - zu einem Gefiihl von Fiille und Gliick, von Reichtum, Se-
gen und Dankbarkeit, das alles tibertrifft, was Sie sich an Gliicksgefiihlen mit Geld kaufen
kénnen. In diesem Geftihl spiiren Sie den »Himmel auf Erden« und erkennen, dass es dieses
Gliick gibt, dass das nicht nur eine Illusion ist.” (Eckstein, Holger (1))

Wenn du mit der besten Version deines Purpose-Satzes, die du in diesem Moment fin-
den konntest, zufrieden bist, kannst du ihn ein, zwei Tage spater noch einmal kritisch
hinterfragen.

Beantworte abschlief3end die Fragen und tiberpriife damit deinen Purpose-Satz:

e Waire das Leben fir dich erfillt, wenn du nur diesen einen Satz als Titel iiber dein
Leben schreiben darfst?

e Wiirdest du ihn auf deinen Grabstein schreiben lassen wollen, auch noch mit 85
Jahren? Fiihlt er sich an wie das Fazit, der goldene Faden deines Lebens?

e Lassen sich aus deinem Satz deine ,Big Five for Life“ ableiten? Das sind die flinf
Dinge, die wir tun, sehen oder erleben mdéchten, bevor wir sterben. Sprich, das ist
unsere personliche Definition eines erfiillten und erfolgreichen Lebens.

e Wiirdest du ihn dir eintdtowieren lassen?

e Wiirdest du falls nétig auch Einschrankungen zum Beispiel finanzieller Art oder
eine Durstrecke in deinem Leben auf dich nehmen, um dich nicht selbst zu verra-
ten?

e Fihlt es sich irgendwie auch leicht an mit ihm zu leben, weil du es eigentlich dein
ganzes Leben vo6llig natiirlich bereits getan hast?

Vergleiche die Beschreibung, die Victor Strecher von seinem Purpose gibt:, Das Finden
meines Purpose war wie ein Boot, das die richtige Stromung und den passenden Wind
findet, der mich dann miihelos mit hoher Geschwindigkeit vorantreibt. Meine einzige
LJAufgabe“ - das zielgerichtete Leben — besteht darin, diese Strémung und diesen Wind zu
finden und innerhalb von ihnen lenken zu kénnen.”

Falls sich noch Gegenstimmen zeigen, kannst du mit ihnen in einen inneren Schreibdi-
alog gehen, so wie du es bereits kennengelernt hast (vgl. Kap. 3.6). Du fragst sie, was
sie noch brauchen, um ihren Widerstand aufgeben zu kénnen. Oder du schaust am
Ende des Buches einmal in die Q&A-Sektion, in denen ich viele dieser ,,Bedenkenstim-
men“ mit ersten Antworten gesammelt habe.
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Ich darf dir gratulieren, dass du mit Geduld so viel Puzzlestiicke deiner Selbst entdeckt
hast, das war Personlichkeitsentwicklung pur. Ich darf dir auch gratulieren, dass du
dich immer wieder aus deiner Komfortzone in deine Wachstumszone hineingestreckt
hast. Vielleicht merkst du selbst, dass du ein paar Zentimeter gewachsen bist? Dein
grofderes Selbst freut sich auf alle Félle sehr, dass es nun mehr Beachtung finden durfte
in deinem Leben.

Nachdem du nun mit deinem Purpose deine innere Orientierung, deinen Lebenskom-
pass gefunden hast, werden wir im nachsten Kapitel noch konkreter. Dein persénlicher
Sinn will nun ins Leben gebracht werden. Lass uns schauen, wie du das angehen kannst.
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5. Gestalte deine Vision, deine Lebensregeln und deine Mission

Wenn dein Purpose der Grundton deiner Existenz, gleichsam das ,Passwort” deiner
Existenz ist (vgl. 4.4), dann suchen wir nun nach den anderen beiden darauf aufbauen-
den Klangen, die den volltonenden Wohlklang deines Lebens ausmachen.

Der zweite Ton, der im Klangraum der Essenz erklingt, ist deine Vision.

5.1 Schreibe die Regeln deines Lebens neu

Alfried Langle, ein Frankl-Schiiler, der Frankls Lehre fiir das existentielle Coaching
fruchtbar gemacht hat, zeigt auf, dass Sinn ein dynamisches Konzept ist. Sinn hat ein
Warum, hier geht es darum, das eigene Sein, die eigene Herkunft zu verstehen. Das ha-
ben wir im Abschnitt liber die Lebenserzahlung als koharente Erzahlung bezeichnet.
Das heifdt, wir bringen unser ganzes Leben in einen sinnvollen Zusammenhang. Nun
geht es im Erfassen des Klangs der Vision bzw. der Ausrichtung darum, Sinn als einen
Pfeil zu verstehen, der auf unsere Entwicklung und unsere Zukunft mit unserem urei-
genen Lebenssinn verweist.

Oder nochmal etwas vereinfacht: Dein Purpose wird ja oft als dein ,Warum“ oder dein
»Wozu“ (Zweck der Existenz) genannt. ,Warum“ im Sinne von ,Weshalb“, das ware der
Blick in die Vergangenheit oder auch der Blick nach innen. Und ,Warum“ im Sinne von
»Wozu“, das ware der Blick in die Zukunft oder nach aufden in Richtung deiner Mission,
deiner Lebensziele.

So ist der Purpose angesiedelt an der Schnittstelle zwischen Vergangenheit und Gegen-
wart. Durch das neue Verstandnis deines inneren Zusammenhangs, der Koharenz, hat
deine Gegenwart mehr Bedeutung und wenn du diese Kohdrenz nach vorne fort-
schreibst, entsteht deine Bestimmung in Form deiner Ausrichtung. Es ist das, was du
bereits heute in deiner Zukunft sehen kannst.

Ubrigens musst du das Wort Vision nicht verwenden, wenn es nicht deins ist. Hier sind
einige alternative Bezeichnungen: Zukunftsbild, Zukunftsvorstellung, Lebenstraum,
Zukunfts-Leitbild, Zukunftsidee, Zukunftsperspektive.

Das Formulieren einer Vision ist wiederum keine Sache des kognitiven Verstandes.
Dieser wird aber erneut dazu bendétigt, alle Informationen, die wir tiber uns selbst und
unsere Vorstellungen vom Leben haben, zusammenzutragen. Das sind dann beispiels-
weise unsere Leidenschaften, unsere Fahigkeiten, unsere Wertvorstellungen und un-
sere Bediirfnisse und natiirlich unser Purpose.

So hat eine Vision genug ,Futter”, um einen guten Output zu generieren und so entste-
hen Visionen mit hohem Realitatsgehalt. Das ist der Teil, den wir aktiv tun kénnen, das
System mit genug Ideen und Material zu versorgen. Dann heifdt es aber auch loszulas-
sen und die intuitiven Krafte ihre Arbeit tun zu lassen. Jedes Gehirn hat etwa so viele
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Verbindungen wie das Universum Sterne, das ist doch eine machtige Kapazitit, der
man etwas zutrauen darf!

Es ist fiir uns rational gepragte Menschen nicht leicht, uns selbst dabei zuzuschauen,
wie sich unsere innere Wirklichkeit neu formiert und welche Ideen dabei entstehen.
Auch hier treten sofort innere Kontrollversuche und Bedenken auf den Plan: ,Kein
Mensch weif3, was da passieren konnte!“; ,Wer weif3, was mein Inneres da an vermes-
senen Ideen produziert!*

Ich darf dich beruhigen. Niemand hat gesagt, dass Visionen auch in vollem Umfang um-
gesetzt werden missen (erst einmal). Tatsachlich entfalten sie eine gewisse Umset-
zungsdynamik, aber das wirst du selbst merken.

Im Coaching ist es Aufgabe von uns Coachs, deine Visionen oder ,vermessenen“ Zu-
kunftsentwiirfe stellvertretend ernst zu nehmen, solange du das selbst (noch) nicht
kannst. Und zwar so lange, bis du zumindest die Moglichkeit in Betracht ziehst, dass an
dieser grofden Sache doch etwas Wahres dran sein konnte und dich langsam dafiir 6ft-
nest, dass es tatsichlich im Bereich deines Méglichen liegen kdnnte, die Vision zumin-
dest in Ansatzen umzusetzen. Im Selbstcoaching darfst du das selbst tun: Stell dir ein-
fach vor, du wiirdest deine Vision ,spielerisch ernstnehmen“ und dich fragen: ,Was
ware, wenn da etwas Wahres oder Machbares dran ware?*

Erkennungsmerkmale einer stimmigen Vision bzw. Zukunftsidee

e Sie ist oft einfacher und schlichter als gedacht, manchmal einfach sehr offensicht-
lich und gar nicht spektakuldr, so dass man sich auf die Stirn schlagt und fragt:
»Wieso habe ich das nicht gesehen, die Losung war die ganze Zeit da und ich hatte
das Brett vorm Kopf!“

e Sie wirkt asthetisch, gar elegant und vor allem positiv.

e Sie erzeugt eine Art freudiges Kribbeln, die sogenannte Erwartungsspannung. Das
ist wie ein leichtes Lampenfieber oder ein anfangliches Verliebtsein: Einerseits hast
du vielleicht Angst, dich darauf einzulassen, andererseits wiinschst du dir eigent-
lich nichts lieber.

e Sie hat Bestand, auch nach einer Nacht oder mehreren Nachten des Dartiiber-Schla-
fens, verliert sie ihre Wirkung und Attraktivitat nicht.

Bevor wir uns auf die Suche zu deiner grofsen Lebensvision machen, will ich mit dir in
einem ersten Schritt die Art und Weise, wie du deinen Purpose in die Welt bringst, kon-
kreter beleuchten.

Es geht eher darum, deinen Visionsraum mit Hilfe deiner Lebensregeln aufzuspannen.
Innerhalb dieses Raums kannst du dann immer wieder neue Visionen fiir dich entwi-
ckeln. Du siehst, ich bin eine pragmatische Visionsvertreterin... Es gibt Menschen, die
haben eine grofie Vision und verfolgen sie ein Leben lang. Aber bei den meisten
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Menschen verdandern sich Visionen im Gegensatz zum Purpose im Laufe ihres Lebens.
Also darfst du wahrscheinlich auch deinen ureigenen Visionsraum immer wieder neu
fillen.

Deine einzigartige Art und Weise

Wenn du deinen Purpose gefunden hast, dann ist er meist relativ abstrakt oder meta-
phorisch formuliert. Das muss auch so sein, damit er lebensumfassend giiltig ist. Aber
wie kannst du ihn denn genau leben?

Stell dir vor, dass deine Bestimmung wie ein Diamant in einigen geschliffenen Facetten
nach aufden strahlt. Die Facetten sind die einzigartige Art und Weise, wie du deinen
Genius in die Welt bringst. Sie finden sich in der Wie-Schicht des Golden Circle nach
Simon Sinek. Deine innere Fiille wird genau auf deine Weise in die Welt gebracht.

Ubung: Wie-Siitze formulieren

Achte darauf, dass die Satze, die du findest, recht kurz sind. Ich empfehle dir hier zwi-
schen fiinf und sieben Wie-Satze zu formulieren:

Aber wie findest du heraus, was deine Art und Weise ist? Das Wie ist vermutlich schon
auf dem Weg zur Formulierung deines Purpose sichtbar geworden. Viele Satzentwiirfe,
die im Prozess entstanden sind, verweisen bereits auf diese mittlere Ebene des ,Wie"“.
Und du findest Zugang zum ,Wie", indem du nochmal zurtick gehst zu deinen Erkennt-
nissen und Ergebnissen aus Kapitel 4.4-4.8.

Dein ,Wie“ konnen Werte sein, die du in Adjektive libersetzt und die schon in deiner
Wortsammlung sichtbar wurden wie kreativ, intelligent und herzlich.

Das konnen aber auch Wege, Tatigkeiten und Kompetenzen sein, mit denen du auf
deine einzigartige Art und Weise deinen Genius in die Welt vermittelst.

Oft benotigst du auch selbst noch etwas, um dich immer wieder selbst zu starken und
zu ndhren, damit du deinen Purpose, deinen ,Job in der Welt“ tun kannst. Schreibe auch
diese Aspekte auf.

Achte darauf, dass die Satze, die du findest, recht kurz sind. Ich empfehle dir hier zwi-
schen fiinf und sieben Wie-Satze zu formulieren:

Formuliere dein Manifest mit deinen Lebensregeln

Mit einem Manifest machst du etwas begreifbar. Es ist eine besondere Art, deinen Visi-
onsrahmen zu setzen. Du erkldarst damit deine Absichten und entwirfst dein
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personliches Lebensprogramm. Du zeigst Profil und bringst deine Lebenserfahrungen
und Erkenntnisse auf den Punkt.

Ubung: Lebensregeln
So gehst du vor:

Formuliere die wichtigsten Sidtze deiner Wie-Ebene noch kiirzer und pragnanter im
Imperativ, also in der Befehlsform. Manche Wie-Satze musst du dazu vielleicht noch in
zwei Aspekte zerlegen. Auch diese Formulierungen sind oft emotional und. Also eher
nicht,Sei gliicklich“, sondern , Tanze durch jeden Tag". Spiirst du, dass das eine andere
Wirkung hat?

Wenn du deine sieben bis zehn Regeln gefunden hast, kannst du sie noch in eine Rei-
henfolge bringen. Diese ergibt sich oft ganz organisch: Was kommt zuerst? Was wird
dann moglich? Was steht vielleicht auch iiber allem? Was setzt den Schlusspunkt?

© © N o s W N
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Uberpriife fiir jeden Aufforderungssatz erneut, ob dich die Worte beriihren, ob sie et-
was in dir zum Klingen bringen. Sonst formuliere sie noch einmal um. Ubertrage sie
dann in deine Sinn-Canvas.

Lies hier einige Beispiele aus meiner Essenzcoaching-Arbeit (ungeordnet):

e Trau dich!

e Lass Gefiihle zu

e Probier dich aus und lerne

e Gib dein Wissen kraftvoll weiter
e Finde gemeinsam Losungen

e Sorge fiir deine Lieben
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e Lern dein Handwerkszeug

e Geh DEINEN Weg

e Finde deinen Fokus

e Lassesflief3en

e Nutz deine Sensibilitat als Starke
e Gestalte deine Wohlfiihlumgebung
e Sorge fiir Balance

e Schaffe Heimat

e Feier dich selbst

e Lasslos!

e Lebe deine Schopferkraft

e Wiirdige deine Grenzen

e Geniefde deine Begeisterung

e Schenke Ruhe und Einklang

Spiirst du, wie sich hier deine Vision langsam in eine Mission verwandelt? Genau mit
diesem inneren Auftrag wirst du in der Welt wirksam!

5.2 Finde deine Lebensvision

Nachdem wir nun deinen Visionsraum mit deinen Lebensregeln aufgespannt haben,
lass uns schauen, was sich noch an Visionsideen fiir dein purposefokussiertes Leben
finden lasst.

Ubung: Visions-Puzzlestiicke sammeln

Vielleicht kennst du die folgende Ubung aus der Marktforschung. Hier wird die intui-
tive Reaktion von Menschen auf Produkte getestet, indem ihnen Satzerganzungen an-
geboten werden: ,Nivea ist fiir mich wie..,, Wenn ich an Balea denke, denke ich an ...

Teil 1

Diese Satzergianzungen funktionieren auch wunderbar fiir die Visionsarbeit. Also be-
antworte sie mit dem ersten, was in dir aufsteigt. Ja, sei hier schnell, sonst schaltet sich
dein Verstand dazu.

e Ich wollte schon immer ...

e Ich habe schon o6fter dariiber nachgedacht, wie es ware, wenn ...
e Ich habe frither davon getraumt ...

e Ich wiinschte, ich hatte noch einmal die Chance, um ...

e Eshat mir immer Spaf gemacht ...

e Ich komme in den Flow und vergessen die Zeit, wenn ...

e Ich glaube, es wiirde mir gefallen, wenn ...
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e Wenn ich es mir leisten konnte, wiirde ich ...
e Ich koénnte mir mich gut vorstellen als ...

e Ich wiirde gern Leute treffen, die ...

e Ein Teil von mir will ...

e Wenn ich den Mut hatte, wiirde ich ...

Wenn du noch recht jung bist, also unter 40, dann wirst du merken, dass du noch sehr
viel von der Welt brauchst. Das ist auch v6llig in Ordnung so. Wir alle gehen in unseren
ersten Jahrzehnten mit der Frage durch die Welt ,Was gibt es hier Schones? Was kann
ich von dieser Welt bekommen?“ Oft entsteht dadurch leider auch das Missverstiandnis,
iiber das wir bereits gesprochen haben, dass du erst etwas von aufden bekommen
musst, damit du dich gliicklich fiihlen kannst.

Relativ schnell wirst du merken, dass du auch etwas geben musst, um etwas zu bekom-
men. In vielen Partnerschaften und anderen Beziehungen kénnen wir beobachten,
dass es eine Art stilles Aufrechnen gibt. Ich tue das fiir dich, damit du jenes fiir mich
tust. Darin verbirgt sich der zweite Irrtum, dass andere Menschen dazu da sind, dich
gliicklich zu machen.

Die Purpose-Arbeit wird fiir viele Menschen erst in der Lebensmitte relevant. Dann
sind sie so lebenserfahren und hoffentlich gut lebensgenéhrt, dass die Frage auftaucht:
»Was ist mein Beitrag, was kann ich der Welt noch geben?“ Jiingst habe ich gelesen,
dass Frauen bei manchen indigenen Voélkern erst mit 53 als erwachsen gelten. Ist das
nicht beruhigend?

Wenn du deine Essenz gefunden hast, wird dir klar, dass du mit allem und jedem ver-
bunden bist. Das, was du dir selbst gibst, gibst du auch anderen. Und was du fiir andere
tust, das gibst du dir auch selbst. Wir wollen also alle Menschen Anteil nehmen lassen
an unserer Fiille. In uns will die Quelle tiberflief3en, denn wir sind dazu gemacht, dass
das Leben in uns fliefden will und wir fruchtbar werden fiir die Welt.

Du lebst also dann deine Vision, wenn dein Purpose, das was du zu geben hast, auf ein
echtes Bediirfnis trifft, etwas das die Welt zutiefst von dir braucht.

Teil 2

Nimm in der folgenden Ubung die Geben-Perspektive noch stirker ein und beantworte
erneut intuitiv folgende Fragen. Die Antworten diirfen sich natiirlich auch wiederho-
len.

o Was will die Welt von mir? Welchen Beitrag kann ich ganz konkret leisten?
e Welches Problem in der Welt wurde geschaffen, damit ich es 16se?“

e Wie kann ich andere mit dem, was ich bin und gebe, am besten beschenken?
e Wen oder was kann ich mit meiner Bestimmung noch besser unterstiitzen?
e Wer konnte noch brauchen, was ich zu geben habe?
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e Wie kann ich mit meiner besonderen Art die Welt ein bisschen besser, schoner, hel-
ler machen?“

Teil 3

Stelle dir zum Abschluss der beiden Ubungen folgende Visionsfrage und schreibe intu-
itiv einige Aspekte dazu auf:

e ,Was hast du zwischen heute und deinem 100. Geburtstag alles richtig gemacht?“

Nimm nun einen Marker zur Hand und markiere die Antworten und Ideen, die dich nun
aus allen drei Ubungsteilen am meisten ansprechen und iibertrage sie in deine Sinn-
Canvas.

Lebensvision formulieren

Nun bist du so weit vorbereitet. In der Visionsarbeit geht es nicht um kurz- und mittel-
fristiges Denken, sondern um deinen Mut weit in die Zukunft zu sehen und von dort
mit Demut zurtck auf dein jetziges Leben zu schauen. Demut meint hier auch Selbst-
mitgefiihl, dass es vollig in Ordnung ist, wenn du jetzt noch weit davon entfernt bist,
wer du sein konntest.

Also trau dich: ,Wer bist du in der grofdten Version deiner selbst?” und ,Was sind deine
Lebensvisionen in deinen wichtigsten Lebensbereichen?”

Ubung: Visionssditze in Lebensbereichen

Trage deinen Purpose-Satz aus Kapitel vier in die Mitte der Grafik ein. Markiere nun
die fir dich aktuell wichtigsten Lebensbereiche, auf die du den Fokus der nachsten
Jahre legen willst. Schreibe jeweils einen Visionssatz aufien um diese Lebensbereiche.
Die Visionssatze sollten aus deinem Purpose hervorgehen oder gut zu ihm passen. Ver-
wende dazu gerne auch die unterstrichenen Ideen, also deine Visions-Puzzlesteine.
Entscheide dich dann fiir die drei bis vier wichtigsten Satze, die dir noch lange in dei-
nem Leben eine gute Orientierung geben werden.

Abb. 9: Lebensbereich Kreisgrafik mit weiteren Segmenten fiir Satze

Dann versuche die drei Satze so zu verdichten, dass daraus ein langer Satz entsteht.
Beginne mit ,Meine Lebensvision ist es ...“ Oder ,Mein Lebenssinn ist es ...“

Beim Purpose-Forscher und -Lehrer Victor J. Strecher liest sich das beispielsweise so:

»,Mein Lebenssinn ist es, anderen dabei zu helfen, einen Lebenszweck zu finden, jeden
Schiiler zu unterrichten, als wdre er meine eigene Tochter, ein engagierter Ehemann und
Vater zu sein und Liebe und Schénheit zu geniefden.”
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Uberpriife wieder anhand deiner Kérpergefiihle, ob dich dieser lange Satz wirklich be-
rithrt und in eine freudige Form von Aufregung versetzt. Sonst mach einzelne Aspekte
deiner Vision gerne noch ein bisschen grofier, kraftiger und prachtvoller!

Uberpriife deine Lebensvision mit deinen Lebensregeln

Uberpriife dann, ob deine im letzten Kapitel formulierten Lebensregeln alle dazu pas-
sen. Sie sind dein ,Framework®, der wiirdige Rahmen fiir dein Leben. Wenn du sie be-
achtest, geht es dir gut und du bist gut ausgerichtet. Also hake sie wirklich Stiick fir
Stiick ab. Wenn etwas fehlt, ergdnze es noch in deiner Vision oder verdandere diese spe-
zifische Lebensregel, wenn sich das inzwischen stimmiger anfiihlt.

Vielleicht willst du deiner Vision insgesamt einen Namen geben. Wahle hier einen Titel,
ein Label, das dich wirklich motiviert hineinzuwachsen. Ich habe zum Beispiel den Titel
»Art of Essence” fiir mich gefunden. Du kannst dir vorstellen, dass er nicht nur bei mei-
ner Arbeit Pate steht, sondern auch in der Ausrichtung meiner Beziehungen, im Um-
gang mit Geld und in der Gestaltung meines Lebensraums.

Ritual: Vergrabe deine Purpose- und Visions-Zeitkapsel

Welche Wirkung hat die Vorstellung auf dich, diesen Satz in eine Zeitkapsel zu packen
und an deinem 80. Geburtstag mit deinen Nachkommen oder vertrauten Menschen
auszugraben? Wenn es eine motivierende Vorstellung ist, dann vergrabe sie an einem
guten Ort deiner Wahl. Das ist ein grofder Akt, den du auch fiir dein Unterbewusstsein
ausfihrst. Du wirst merken, wie dieses Ritual grofée Verbindlichkeit in deinem Leben
schafft. Vielleicht willst du das auch mit ein, zwei anderen Menschen gemeinsam tun,
mit denen du dich tiber deinen Sinn-Weg austauschst.

5.3 Definiere deine Mission und Handlungsziele

Die Lebensvision, die du anhand deiner wichtigsten Lebensbereiche gefunden hast,
kannst du nun in der Was-Ebene als deine Mission weiter konkretisieren.

Wir werden auf der Was-Ebene ganz unterschiedliche konkrete grofse und kleine Ziele
finden. Sie alle sind aber nicht beliebig, sondern orientieren sich am gemeinsamen
Nenner deines Purpose, deiner Lebensregeln und deiner Lebensvision.

In deiner Lebensvision zeichnen sich schon sehr grofie Ziele ab. Das sind aber oft Hal-
tungsziele, die stark mit inneren Zielen verbunden sind. Auf der Ebene der Mission
transformierst du sie dann in Handlungsziele. Diese Handlungsziele werden fiir den
Rest deines Lebens stindig im Fluss sein und konnen fiir alle Lebensbereiche immer
wieder purposeorientiert neu definiert werden.

Auf der Ebene der Mission nutzt du nun auch die Orientierungsfunktion von Purpose
und Vision als Wegweiser fiir die Herausforderungen deines Alltags. Das ist der ,kleine
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Sinn“, den du in Kapitel 2.2 kennengelernt hast. Die existenziellen Coachs in der Tradi-
tion Viktor Frankls beschreiben es so, dass das Leben dir eine Frage stellt und du
werte- und sinnorientiert entscheidest, wie du darauf antworten willst.

Das Leben macht jedem von uns jede Woche, jeden Tag, jede Stunde, jede Minute An-
gebote, und wir wahlen. So wird dein Leben zu einer Reihe von kleinen und grofien
Entscheidungen fiir oder gegen das fiir dich personlich Sinnvolle, das in einer bestimm-
ten Situation zu tun ist. Willst du dich einmischen bei einem Gesprach oder nicht?
Willst du die Wohnung kaufen oder nicht? Stellst du deine Bediirfnisse oben an oder
nimmst du dich zuriick? Willst du dich in einem neuen Projekt engagieren oder nicht?

Bei diesen Entscheidungen hilft dir dann librigens deine innere Stimme, sprich deine
Intuition.

Fiihlt es sich leicht an?

In deinem Purpose-Statement hast du bereits deinen eigenen Beitrag fiir die Welt de-
finiert und damit deinen personlichen, einzigartigen und existenziellen Sinn. Genau in
dieser Aufgabe liegt dein Bezug zur Welt. Dort kannst du wirken und wirksam werden.
So weit, so gut. Dieser Beitrag darf aber auf der Ebene der Mission nicht dazu fiihren,
dass du das Gefiihl hast, du musst dich fiir eine bestimmte Sache oder fiir Menschen
»2aufopfern®. Es geht nicht um Altruismus im klassischen Sinne. Denn du lebst deinen
Purpose ganz natiirlich, er bringt dir selbst Freude und Zufriedenheit genauso wie den
Menschen, die davon profitieren werden.

Sobald sich dein Purpose auf der Ebene der Mission in den konkreten Handlungen als
zu erbringendes , Opfer” und als ,,schwer” anfiihlt, geh bitte nochmal in das letzte Kapi-
tel zur Purpose-Findung zuriick. Die Grunderfahrung mit dem Purpose sollte sein, dass
er eher ganz selbstverstdndlich in deinem alltaglichen wert- und sinnorientierten Han-
deln aus dir herausflief3t. Es kann schon sein, dass du damit gelegentlich aneckst und
anderen Menschen auch auf die Nerven gehst. Das kann es dann auch mal schwieriger
machen, wenn du dein Handeln begriinden willst oder gar musst. Es kann auch sein,
dass du dich fiir einzelne Schritte auf dem Weg zum Ziel immer mal wieder tiberwinden
musst. Aber du weifdt schlief3lich, wofiir du das Ganze tust. Dein Handeln selbst darf
sich aber nicht schwierig anfiihlen.

Bedenke auch, dass niemand diesen Beitrag von dir einfordern kann, auch kein purpo-
seorientiertes Unternehmen im Jahresgesprach! Du gibst ihn freiwillig und nur dann
kann er auch fliefen und gute Friichte tragen.

Gleichzeitig ist es ja ein grofdes Geschenk, wenn du deine innere Sinnquelle gefunden
hast. Du wirst merken, dass du natiirlicherweise den Drang verspiirst, dieses Geschenk
auch in die Welt zu bringen. Wir konnen es nicht verhindern, dass das Juwel, der
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Diamant, der wir sind, auch nach aufden leuchtet und Wirkung zeitigt — vor allem, wenn
du ihn im Verlaufe dieses Buches immer mehr freigelegt hast.

Deine grofden Ziele festlegen und strukturieren

Nimm nun deine Lebensvision aus dem letzten Unterkapitel zur Hand. Hier hast du
vermutlich drei grofée Aspekte aus drei Lebensbereichen definiert. Wir werden sie nun
in grofde Ziele verwandeln.

Shinkansen, die japanischen Hochgeschwindigkeitsziige, bilden das Riickrat des japa-
nischen Schienennetzes und fahren bis zu 320 km in der Stunde. Diese Erfindung war
nur moglich, weil Ziige in der technischen Entwicklung ganz neu gedacht wurden und
viele alten Vorstellungen, wie man Ziige konstruiert, tiber Bord geworfen wurden.
Heute nennt man es den Shinkansen-Effekt, wenn es darum geht, einen radikalen Wan-
del einzuleiten. Wenn du also hier und heute die Chance nutzen willst, aus deiner Le-
bensvision heraus grofde Ziele zu entwickeln und dein Leben damit neu zu denken und
zu gestalten, dann formuliere hier deinen ersten Shinkansen-Ziele:

Ubung: Shinkansen-Ziele finden

Formuliere fiir jeden Aspekt deiner Lebensvision je ein grofdes Shinkansen-Ziel. Dieses
kannst du als einen groféen Aspekt deiner Lebensvision in dem jeweiligen Lebensbe-
reich sehen. Dann taufe es. Versieh es mit einem Code-Wort, das du gut in deinen Ka-
lender eintragen kannst. Wahle eine klangvolle Bezeichnung oder ein schones Symbol,
das auch dein Unterbewusstsein anspricht und motiviert.

Beispiele:

Codewort,Schampus*: Ich bringe meine Partnerschaft wieder zum Prickeln, indem ich
neu um meinen Partner werbe, schone gemeinsame Aktionen gestalte und ihn heraus-
fordere, mit mir an unseren gemeinsamen Lebenszielen zu arbeiten.

Codewort,Lernspaf3“: Ich absolviere eine hochkaratige Weiterbildung als Innovations-
managerin und bewerbe mich jetzt schon fiir Positionen in diesem Bereich.

Codewort , Traumleben“: Ich finde in den nachsten sechs Monaten meine Traumwoh-
nung in meinem Traumort und ziehe dorthin.

Fiille dann die Tabelle fiir jedes Ziel mit den ersten fiinf bis sieben kleineren Schritten
(Aktionen) aus, die dir einfallen. Beschreibe darin véllig unsortiert, was genau du tun
kannst, um diesem Ziel ndher zu kommen. Formuliere die Aktionen in kleinen Stich-
wortsdtzen wie: Tim anrufen, Kassensturz machen, Petra nach Kontakt Designerin fra-
gen, Excel-Basics lernen etc.
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Ziel 1 Ziel 2 Ziel 3

Tabelle 3: Aktionen

Nun bekommst du vermutlich Respekt vor dem, was du dir da vorgenommen hast. Das
ist ganz normal. Im Gegenteil, wenn du hier nicht ein wenig Muffensausen oder Lam-
penfieber bekommst, sind deine Shinkansen-Ziele noch nicht grof3 genug.

,Es macht Spafs, das Unmdgliche zu tun”, sagt Walt Disney. Wir haben das oft verlernt.
Vielleicht hilft dir folgende kleine Ubung aus der Theaterarbeit dazu, dich trotz Lam-
penfieber auch in unbekannte Gefilde vorzuwagen. Sie ist angelehnt an die alte Pfad-
finderregel , Tue einmal am Tag etwas Gutes” und lautet ,Tue einmal am Tag etwas, das
dich Mut kostet". Das sind oft Dinge, von denen wir uns sagen: ,Nein, das ist nichts fiir
mich, das kann ich bestimmt nicht“. Dieses Mutmuskel-Training benotigen wir, wenn
wir unsere Shinkansen-Ziele wirklich in die Welt bringen wollen.

Also, markiere alle Aktionen, die du fiir deine Shinkansen-Ziele aufgeschrieben hast,
die du bis jetzt fiir kaum realistisch haltst. Mit diesen Vorhaben kannst du ab sofort in
deine Mut-Trainingsrunden einsteigen.

,Unser Leben ist voller Berge, deren Besteigung wir fiir verboten halten oder die wir nicht
erklimmen zu konnen glauben. Meistens aber liegt der Nebel, der uns die Sicht verwehrt,
in der Brille, durch die wir schauen. Wir mtissen unseren Blick von »Unmoglichem« frei-
wischen wie eine beschlagene Scheibe, um den Weg zum Gipfel antreten zu kénnen. Denn
im Grunde ist das Unmdgliche nur ein mentales Etikett, ein triigerischer Filter vor unseren
Augen.” (Garcia, Héctor)

Ziele umsetzen: Der Unterschied zwischen Wiinschen und Wollen

In ,Finde dein Ikigai“ beschreiben die Autor:innen Garcia, Miralles und Hoffmann-
Dartevelle die Bedeutung des japanischen Wortes ,Ganbarimasu”. Japaner verwenden
es, wenn sie den ,maximalen Einsatz zur Erreichung eines Ziels“ beschreiben wollen.
Dazu gehort auch, nicht aufzugeben, bevor man es erreicht hat.
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»Wenn man ein Ziel hat, von dem man glaubt, man werde es in zehn
Jahren erreichen, besteht die beste Umsetzungsstrategie darin, sich zu
liberlegen, wie man dasselbe Ziel in einem Jahr erreichen konnte.«
Peter Thiel (Investor aus Silicon Valley)

Um deine Shinkansen-Ziele wirklich umsetzen zu konnen, will ich dir hier nochmal ein
paar Hintergrundinformationen zu der Beziehung zwischen Wiinschen und Wollen ge-
ben.

Schon in Kapitel 1.5 hast du den Unterschied zwischen dem kleinen und dem grof3en
Gliick kennengelernt. Deine Wiinsche beziehen sich auf das kleine Gliick. Mit ihnen fin-
det kurzfristige Wunscherfiillung sprich Bediirfnisbefriedigung statt. Wenn du aller-
dings etwas in diesem Leben wirklich willst, dann hilft dir das Wiinschen nicht weiter.

In diesem Buch sind wir ja auf Suche nach dem grof3en Gliick, der Eudaimonia, das sich
in einem Gefiihl von Erfiillung und Stimmigkeit ausdriickt. Du hast ja deine Shinkansen-
Ziele aus deinem Purpose abgeleitet. Sie verweisen demnach alle auf deine grofiere,
sinnvolle Art von Gliick. Das ist gekoppelt an dein Wollen. Weil es zutiefst mit deinem
Kern verbunden ist, wirst du ganz andere Krifte und ein umfassendes Durchhaltever-
mogen entwickeln, als bei einer kurzfristigen Wunscherfiillung. Aber lass uns erst ein-
mal schauen, wie unsere innere Ausrichtung funktioniert.

Dein Wollen stirken

Unser Wollen, also unsere innere Ausrichtung, wirkt wie ein Filter, der sich iiber un-
sere komplette Wahrnehmung legt. Vielleicht ist dir auch schon mal aufgefallen, dass
wir nur das sehen oder horen oder uns nur an das erinnern, was wir wollen. Deswegen
ist es so wichtig, dass wir unser Wollen kennen und mit ihm umgehen kénnen.

Wenn wir etwas unbedingt wollen, entwickelt sich ein tiefes Verlangen, das uns keine
Ruhe mehr lasst, bis wir alles Mogliche getan haben, um es zu befriedigen. Kennst du
das Gefiihl, etwas so sehr zu wollen, dass es weh tut? Im Willen steckt also sowohl
Energie und Kraft als auch eine Zielrichtung.

Was passiert nun, wenn wir liber eine langere Zeit nicht bekommen, was wir zutiefst
wollen und brauchen? Dann arbeiten unser Kérper und unsere Gefiihle nur noch mit
halber Kraft bzw. im Leerlauf. Das ist nicht befriedigend. Damit wird deine Schopfer-
kraft, dieser wesentliche Teil deines Menschseins, einfach nicht gelebt und verkiim-
mert nach und nach. Wenn du nun mit deinem purposeorientierten Wollen experimen-
tierst, kann das erst einmal ungewohnt sein, weil du vielleicht viele Jahre lang kein ech-
tes Wollen mehr verspiirt und damit kaum Ziele in die Umsetzung gebracht hast.

Eine Wollens-Bremse ist dartiber hinaus deine grofde Schere im Kopf, die das Wollen
erst mal zurechtschneidet, weil es ja viel zu gewagt oder aussichtslos scheint, oder der
Weg zum Ziel gleich von deinem unteren oder mittleren Selbst als zu anstrengend
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eingestuft wird. Und ein derart ,niedertouriges” Wollen ist dann tatsachlich nicht mehr
in der Lage, das weit entfernte Ziel zu erreichen.

Es gibt eine kleine Formel aus der Willenspsychologie, anhand derer du testen kannst,
ob du deine Shinkansen-Ziele wirklich wirklich willst (Quelle nicht mehr auffindbar):

Das Kunstwort MAZOKA steht fiir: M = Miihe, A1 = Ausdauer, Z = Zeit, O = Opfer, K =
Kosten, A2 = Anstrengung.

Beispiel: MAZOKA von Gerd

Gerd (48, Lehrer) hat das Shinkansen-Ziel ,Segelfliegen lernen“ verbunden mit dem
Teil seiner Lebensvision ,Menschen die Schonheit unserer Erde zeigen“. Dahinter steht
die Facette seines Purpose ,Freiheit und Schonheit erleben”. Ist er bereit, tiber ca. 30
Monate (A1) am Wochenende in der 50 km entfernten Flugschule (M) Theorie- und
Praxiseinheiten (Z) zu nehmen und am Ende eine Priifung abzulegen (A2)? Ist er wei-
terhin bereit, in dieser Zeit Frau, Kinder und Freunde deutlich weniger zu sehen und
evtl. Konsequenzen wie Entfremdung und Konflikte auf sich zu nehmen (O) und das
ganze fiir einen Preis von mehreren Tausend Euro (K)? Wenn Gerd das alles mit einem
herzhaften ,Ja“ beantworten kann, handelt es sich um wahrhaftes Wollen und er kann
sein Umfeld darum bitten, ihn zu unterstitzen.

Ubung: MAZOKA
Teste deine drei Shinkansen-Ziele, ob sie der MAZOKA-Priifung standhalten:

Ziel 1 Ziel 2 Ziel 3

Miihe

Ausdauer

Zeit

Opfer

Kosten

Anstrengung

Tabelle 4: MAZOKA

Merkst du anhand der Formel, dass du doch nicht bereit bist, den Preis fiir dein Wollen
zu bezahlen, ware es besser, das entsprechende Ziel noch einmal zu iiberarbeiten, bis
du sie wirklich willst - mit dem Preis, den sie dir auch abverlangen werden. Schau, ob
du Ziele findest, die noch enger an deine Lebensvision kommen. Sollten deine Shinkan-
sen-Ziele noch zu abstrakt sein, hast du auch hier die Moglichkeit, sie noch weiter zu
konkretisieren, so dass du die MAZOKA-Formel fiir sie ausfiillen kannst.
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Vom SEIN zum TUN und HABEN

Wie oben in der Geschichte vom Fischer schon gesehen, koppeln wir oft unser Sein an
das Haben, das heifdt, wir zaumen das Pferd von hinten auf. Sprich erst wenn wir diesen
tollen Job haben, sind wir gliicklich. Oder erst wenn wir diesen MBA haben, fiithlen wir
uns so, als wenn wir es geschafft haben. Oder erst, wenn wir die Reise nach Australien
finanzieren konnen, fihlen wir uns wohlhabend.

Wir kénnen immer beim Sein beginnen und den ersten Wenn-Satz erst einmal einklam-
mern.

Dann kénnen wir uns fragen: Wie verhalt und fiihlt sich eine Person, die diesen tollen
Job bekommen hat? Was denkt sie, wenn sie abends einschliaft? Was denkt sie, wenn
sie morgens aufwacht? Wie geht sie mit ihrem Partner und ihren Kolleginnen um? Wie
viel Trinkgeld gibt sie beim Mittagstisch? Wie selbstsicher erzdhlt sie von ihren ersten
Tagen im Job? Wie ist ihre Sprache? Wie ist ihre Erndahrung? Ihr Alltag? Wie qualitats-
bewusst entscheidet sie?

Dann beobachte deine inneren Ja-Aber-Stimmen. Willst du dir selbst glauben, dass du
das doch eher nicht kannst, weil du dafiir zu wenig Erfahrungen mitbringst? Glaubst
du, dass das leider mit Kindern nicht machbar ist? Glaubst du, dass deine Zeit eben erst
in drei Jahren gekommen bist? Glaubst du, dass dir dieser Job eigentlich nicht zusteht?

Ubung: Abkiirzung vom SEIN iiber das TUN zum HABEN

Schreibe hier ein bis zwei Haben-Ziele, die du dir aktuell selbst noch nicht glauben
kannst. Welcher Wenn-Satz ist da vorgelagert. Streich ihn weg! Zum Beispiel: ,Wenn
ich erst einmal mehr Zeit habe, dann griinde ich diese Solar-Initiative“; ,Wenn die Kin-
der aus dem Haus sind, dann gestalte ich mein Leben neu”; ,Wenn ich erst genug auf
die Seite gelegt habe, dann suche ich mir einen Job, der wirklich zu mir passt.”

e Beobachte dein Kopf-Kino: Was kannst du dir alles selbst noch nicht glauben?
Fange genau hier an, dennoch die Person zu sein, die du sein willst - ohne Wenn
und Aber! Denn es gibt immer Gestaltungsfreirdume, die du noch nicht ausge-
schopft hast, weil es dir deine Schere im Kopf versagt.

e Denke bewusst, wie jemand, der das hat, was du haben willst. Male dir z.B. immer
wieder einen moglichen Tagesablauf mit allen To-Do's in diesem Job aus.

e Fihle dich so, als warst du in dieser Position, z.B. indem du dich in Kontexte, Ge-
schafte, Partys, Netzwerke begibst, in denen diese Person liblicherweise verkehrt.

e Sprich so, wie sie es tun wiirde. Passe deine Korpersprache dieser Person an.

e Kleide dich wie die Personen, die schon das verkérpern, was deinem Ziel entspricht.

e Probier dich also rundum aus: Ist es etwas fiir dich? Fiihlt es sich irgendwie reizvoll
an, so zu sein? Bekommst du ein inneres ,Go“ z.B. in Form von Schmetterlingen im
Bauch?
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Dann mach einen dicken Haken an dein HABEN-Ziel und verfolge es weiter, sonst strei-
che es ohne schlechtes Gewissen!

Vielleicht merkst du schon bald, dass du in dein Ziel hineinwachst, auch wenn davon in
deinem Leben noch gar nichts sichtbar ist.

Nehmen wir das Beispiel, dass du dir einen neuen Job suchen willst:
Mit der Ubung wird dein SEIN immer stimmiger:

e Du hast diesen Job durchdacht, du hast dich als Job-Owner mit allen Sinnen wahr-
genommen.

e Du kannst dich selbst in diesem Job immer besser sehen.

e Du hast vielleicht schon Losungsideen fiir die Kinderbetreuung entwickelt.

Dein TUN gleicht sich an:

e Du nimmst den Habitus einer solchen Person an, du bist informiert, du kannst mit-
reden.

e Du hastdich in ihre Probleme hineingedacht.

e Du hast eine Weiterbildung begonnen, weil du gemerkt hast, welche Skills dir feh-
len.

e Und du traust dich vielleicht iiberhaupt erst jetzt, dich zu bewerben, wahrend du
vorher die Stelle als ,nichts fiir mich“ eingestuft hattest.

e Deine Chancen, diesen oder einen ahnlichen Job zu bekommen, haben sich dadurch
im Job-Interview enorm erhéht. Dem HABEN steht so immer weniger im Wege.

Die Chancen stehen nun sehr gut, dass dein Ziel in die Umsetzung kommt, wenn du es
so sorgfaltig gepriift hast. Gleich wirst du es auch noch starker konkretisieren.

Ubung: Ziele in Aktionen herunterbrechen:
Nimm dir eins deiner Shinkansen-Ziele.

e Frage dich: Wie stark ist mein Ziel schon jetzt erfiillt? Lass eine Zahl zwischen 0 und
10 innerlich aufsteigen.

e Frage dich dann: Gibt es eine Aktion, ein Zwischenziel, das dich gleich mehrere Zah-
len nach vorne katapultieren wiirde? Aus welchen Einzelschritten besteht das?
Wenn du etwas findest, schreib die Aktionen auf. Frage dich dann erneut: Wie stark
ist dein Ziel dann schon erfillt?

e Wenn du willst, frage dann noch weiter: ,Was ist der nachste Schritt, um von dieser
Zahl noch eine Zahl weiter zu kommen?“

So entwickelst du immer mehr Ideen fiir konkrete Schritte.
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Nimm nun deine Aktionsideen von der Ubung oben ,Shinkansen-Ziele finden“ dazu.
Schau auch, ob dir bei der MAZOKA-Priifung weitere Zwischenschritte bewusst gewor-
den sind.

Bringe alle deine konkreten Handlungsideen in eine erste Reihenfolge. Das geht auch
gut mit Post-Its. Ich empfehle dir, nicht mehr als flinf bis sieben Schritte pro Ziel zu
definieren. Du kannst sie auf deine To-Do-Liste schreiben. Dann darfst du sie aber auch
wieder zur Seite legen, weil deine Intuition dir das richtige To-Do zur richtigen Zeit
liefern wird - oder etwas Anderes, noch Passenderes. Im Sinne einer agilen Planung
wird sich sowieso nach den ersten Schritten deine Perspektive wieder verdandert ha-
ben. Dann kannst du die nachste Portion Schritte in den Blick nehmen. Wenn du immer
so weiter machst, hast du plotzlich dein Ziel erreicht, ohne dass es dich tiberfordert hat.
Wie fiihlt sich diese Mischung aus innerer Ausrichtung, beherzten Aktionen und ,es
flief3en lassen” fiir dich an?

5.4 Setz deine Lebensziele um

,Is there someone I forgot I wanted to be? As long as you keep letting
life ask you another question - and reveal that there is always more
for you to be and do - you are unstoppable.” Oprah Winfrey

Wie passt das nun alles zusammen? Einerseits soll sich das purposeorientierte Leben
so leicht anfiihlen. Andererseits merkst du nun, dass es wohl ohne Anstrengung doch
nicht geht?

Mit diesem Widerspruch sind meine Klient:innen und ich auch immer wieder konfron-
tiert. Was tun wir aus eigener Kraft, was lassen wir kommen und flief3en? Ich denke, es
geht darum, dass du dem Leben deine Bereitschaft signalisiert, auch wirklich in die
Umsetzung zu gehen. Hatte ich schon gesagt, dass deine Lebensvision eine Diva ist?
Visionen bleiben dann frisch und geben dann Energie und ,Drive“, wenn wir direkt an-
fangen, die ersten besten kleinen Ideen darin umzusetzen. Eine Vision, bei der nichts
ins Tun kommt, vertrocknet wie eine Diva, die keine Aufmerksamkeit bekommt. Die
lebendige Energie deiner Lebensvision versickert, wenn sie bei dir nicht auf fruchtba-
ren Boden fallt.

Raum fiir Magie lassen

Deine Intention liegt auf deiner Lebensvision, dein Fokus liegt auf dem nachsten Schritt
deines daraus abgeleiteten Lebensziels. Wenn du dann mit deiner inneren Stimme in
Verbindung bleibst, wirst du merken, dass erste Gedanken und Handlungsimpulse in
dir aufsteigen. Das heifdt aber auch, dass du nicht wie du es vielleicht bisher gewohnt
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bist, mit einem Tunnelblick stur deinen Projektplan mit den jeweiligen Meilensteinen
abarbeitest. Das ware nicht der neue sinnorientierte Modus, sondern der Ego-Modus,
in dem du aus eigener Kraft, ja oft mit dem Kopf durch die Wand deine Ziele zu errei-
chen versuchst. - Genau dadurch landest du ja in der Erschopfung, die du vielleicht gut
kennst.

Also, bleib offen und achtsam. Dann darfst du erleben, wie sich dir dein Weg mit den
nichsten Schritten unter die Fiif3e legt. Ich habe neulich das Grab der Heidelberger
Dichterin Hilde Domin besucht, es tragt ihr Zitat ,Sie setzte ihren Fuf? in die Luft - und
sie trug”. Das scheint mir ein gutes Bild zu sein, worum es bei der Zielumsetzung geht.
Mit zunehmenden spannenden Umsetzungserfahrungen, gelegentlich sogar magischen
Erlebnissen, wirst du immer mehr Vertrauen entwickeln, dass du Ziele mit Hilfe von
klaren Intentionen, hilfreichen Visualisierungen und mutigen kleinen Schritten immer
leichter umsetzen kannst.

Es kommt also nicht so sehr darauf an, was du tust, sondern dass du etwas tust und
dass es vorangeht. Frage dich tagsiiber einfach gelegentlich ,Wie wiirde ich denken,
fiihlen und handeln, wenn mein Ziel jetzt schon erfiillt ware? Leite daraus kleine pas-
sende Handlungen ab. Dariiber hinaus empfehle ich dir, auf dem Weg wachsam auf
Chancen zu achten, die dein Ziel ,befeuern” und in der Umsetzung nach vorne katapul-
tieren wiirden - und diese dann auch mutig zu ergreifen. In Kapitel 6.2 erfahrst du dazu
mehr. Aber sei auf Uberraschungen und Geschenke vorbereitet, wenn dein Ziel in A-
lignment mit deinem Purpose ist.

Um das gleich vorneweg zu sagen, ich bin keine , Bestellerin beim Universum®. Im Laufe
der letzten Jahre habe ich jedoch unter anderem durch meine Hypnose- und hypnothe-
rapeutischen Ausbildungen Visualisierungen als starke Veranderungskrafte, ja als Ver-
anderungskatalysatoren und Verdnderungsabkiirzungen kennengelernt. Deswegen
will ich dir hier meine Idee von Visualisierung vorstellen, die du fiir deine Shinkansen-
Ziele verwenden kannst. Wenn dein Purpose dein Riickenwind ist, dann bekommt
deine Lebensvision durch Visualisierung noch mehr Zugkraft von vorn.

Dein Ziel visualisieren - aber richtig

Wolf Singer vom Frankfurter Max-Planck-Institut fiir Hirnforschung betont die Effek-
tivitit dieser Ubungsform: Bewusste Visualisierungen kénnen externe Bilder ersetzen.
Wie Kernspintomografie-Untersuchungen zeigen, dhneln diese Muster der Ablaufe im
Gehirn bis ins Detail jenen, die gefunden werden, wenn du dasselbe Objekt mit offenen
Augen betrachtest. Die Szenen, die du dir vorstellst, sind fiir dein Gehirn real. Fiir dein
Gehirn ist es gleichgiiltig, ob du einen Gegenstand oder ein Ereignis tatsachlich vor dir
siehst oder ob du den Gegenstand als inneres Bild betrachtest. Dein Gehirn unterschei-
det dann nicht zwischen dufierer und innerer Wirklichkeit, wenn die Bilder der inne-
ren Wirklichkeit klar und stark genug sind.
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Der fehlende Schritt in der Visualisierungsarbeit ist oft, dass du dir das Ziel selbst nicht
abnimmst, weil es dir zu hoch oder zu wunderbar vorkommt. Sammle deswegen zuerst
alle inneren Uberzeugungen und Hindernisse, die deinem Ziel im Wege stehen. Klire
diese Glaubenssatze mit den bekannten Methoden aus Kapitel 3.6. Steige erst dann in
die Visualisierung ein!

Visualisierung lebt von der Wiederholung. Abends im Bett kurz vor dem Einschlafen
oder kurz nach dem Aufwachen kannst du diesen Zustand zwischen Wachen und Schla-
fen nutzen, um mit dem Unterbewusstsein zu kommunizieren. Der Bewusstseinslehrer
Neville Goddard (1905-1972) hat die Visualisierungsarbeit damit vertieft, dass du dir
das Ziel nicht in der Ferne, sondern bereits heute als erreicht vorstellst.

Halte dir deinen Shinkansen-Zielsatz innerlich vor Augen. Fiige aber auch gerne dazu:
,Dies oder etwas Besseres.” Male dir eine Szene aus, in der dein zukiinftiges Ich dein
Ziel erreicht hat. Was tust du ganz selbstverstandlich, wenn das Ziel erreicht ist? Dieses
Bild darf ruhig etwas wunderlich und ungewohnlich sein, das merkt sich dein Unter-
bewusstsein dann leichter.

Erforsche diese Szene erst von aufden als wenn du dich selbst auf einer Kino-Leinwand
sehen wiirdest tiber moéglichst viele Sinneskanale und versuche moéglichst viele Details
wahrzunehmen: Was siehst du in diesem Film? Was horst du? Was riechst und
schmeckst du vielleicht?

Steige dann selbst in die Szene: Wie fiihlst du dich in deiner Haut? Sieh dabei die Szene
aus der Ich-Perspektive deines zukiinftigen Ichs. Wie fiihlt es sich emotional, innerlich,
in deinem Korper und in deinem Geist an, wenn dein Ziel erfiillt ist? Nimm den emoti-
onalen Zustand an, den du hittest, wenn dein Ziel bereits in diesem Moment erfillt
ware. Ein Teil von dir glaubt, dass es so sein wird, und du reagierst, als ware es die
Realitat.

Lass diese kleine Szene noch etwa drei Mal vor deinem inneren Auge ablaufen und be-
ende die Visualisierung mit einem Gefiihl von Dankbarkeit, dass dein Wunsch jetzt
schon erfiilltist. - Ja, das ist anstrengend, dein Gehirn zeigt da sehr schnell Ermiidungs-
erscheinungen, das ist vollig normal. Das ist bei jeder anderen Trainingsarbeit aber ge-
nauso, also auch beim Mentaltraining. Jede:r Leistungssportler:in muss dazu auch eine
Weile iiben. Also lass dich nicht entmutigen, denn es ist normal, dass dein Gehirn erst
einmal so unwillig oder wiederwillig reagiert wie eine Servolenkung.

Ube das Visualisieren, so lange es Spafl macht, denn Spaf ist eine der Energien der
bewussten Lebensgestaltung. Wenn sich die Visualisierung wie Plackerei anfiihlt, klare
lieber noch ein paar innere Hindernisse.

Ein zweiter wichtiger Punkt, den Goddard in seinem Visualisierungsansatz vermittelt,
ist das Loslassen des Ziels nach der erfolgten Visualisierung. Klebe nicht an deinem
Ziel, auch wenn das schwierig ist. Du visualisierst und malst dir dein Ziel ganz
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wunderbar und mit Gefiihl aus, aber du machst dein Gliick nicht von der Zielerreichung
abhangig. Und du musst nicht wissen, wie der ganze Weg dorthin geht. Das ware der
grofdte Fehler, innerlich eine Roadmap oder einen Projektplan mit Meilensteinen zu
erwarten. Es ist genug, wenn du eine Idee fiir den nadchsten Schritt hast. Dein Unterbe-
wusstsein wird - wenn es iiberzeugt von deinem Vorhaben ist - Mittel und Wege dort-
hin finden, die dein Verstand sich noch gar nicht ausmalen kann. Du wirst nach einiger
Zeit ein Gefiihl fiir diesen neuen Rhythmus entwickeln: Du setzt Impulse, die du fiir
naheliegend haltst oder die deine innere Stimme dir geliefert hat, dann lasst du wieder
los, dann ergibt sich eine Gelegenheit fiir die nachste Aktion, die du ergreifst und so
weiter. Stell dir vor, du tanzt Tango mit deinem Ziel. Da gibt es auch dieses leichtfiif3ige
Zusammenwirken steuernder und empfangender Energie.

5.5 Bring deine Geschichte zum Fliegen

»Wie lautet die wahrhaftigste, schénste Geschichte tiber dein Leben,
die du dir vorstellen kannst?” Glennon Doyle

Nun hast du viele einzelne Puzzlestiicke deines personlichen Sinns zusammengetra-
gen. Wenn du diese Puzzlestiicke zu einem vollstiandigen Bild zusammensetzt, fiihlt es
sich fiir dich ganzheitlich stimmig an. Wir hatten schon gesehen, dass du als Lebensge-
stalter:in eine koharente Lebenserzdahlung brauchst. Diese hatten wir bereits in Kap.
X.Xriuckwartsgerichtet angeschaut. In diesem Kapitel méchte ich dir deinen Sinnsuche-
Prozess als Reise zu deiner neuen Geschichte vorstellen..

Der Purpose-Prozess als Heldenreise

Viele meiner Klient:innen spiiren einen jahrelangen Ruf. Sie haben sich schon lange auf
den Weg gemacht, ihren Wesenskern, ihren inneren Schatz zu entdecken. Oft haben sie
ihn allerdings noch im Auf3en gesucht beispielsweise bei Gurus im Bereich Personlich-
keitsentwicklung oder Spiritualitat, die ihnen sagen, wo es lang geht. Ihre Heldenreise
dauert also schon eine lange Weile. Ich kenne Menschen, die schon 5-stellige Betrage
ausgegeben haben, um in Ashrams, auf Pilgerreisen und in Retreats oder High-Price
Coachings ihren Lebenssinn zu finden und die doch immer haltloser und verwirrter
werden.

Kann sein, sie haben sich innerlich verirrt und befinden sich in einer Phase tiefer Dun-
kelheit. Die Mystiker nennen diesen Zustand auch ,die dunkle Nacht der Seele“. Heute
wiirde sie vielleicht als Depression diagnostiziert werden. Der Mensch, der sucht und
immer wieder gegen Mauern rennt, seien sie innerer oder duferer Natur, kann krank
werden. Als noogene Neurose bezeichnet Viktor Frankl diese Krankheit, die sich in
Sinnleere, Ohnmachtsgefiihl und einem zunehmenden Fremdsein in der Welt dufiert.
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In der klassischen Heldenreise formuliert z.B. von Joseph Campell sind das die Damo-
nen und Drachen, denen Menschen auf dem langen Weg der Sinnsuche begegnen wer-
den. Sobald diese aber iiberwunden sind, wird dem Suchenden ein Schatz zu Teil, der
zumindest bei der Purpose-Suche im Inneren gefunden wird. In den alten Mythen ist
dieser Schatz oft ein Elixier, das Heilung bringt auch fiir die Gemeinschaft, aus der der
Suchende kommt. Es ist also ein zu teilender Schatz, der zuriickgebracht werden
mochte in die Welt als Beitrag zur Gemeinschaft.

Du hast dir im letzten Kapitel bereits Gedanken tiber deine Rolle gemacht, die im Pur-
pose zum Tragen kommt. Angenommen, dein Leben ist auch eine Heldenreise, dann
wadre es ja interessant zu verstehen, als welcher Charakter du diese Reise durchlebst.

Wenn du dir die grofden Blockbuster anschaust, sind sie alle nach dem Phasenschema
einer Heldenreise aufgebaut und auch die Hauptpersonen lassen sich immer wieder
ahnlichen Charakteren zuordnen. Der Schweizer Psychiater C. G. Jung hat sogenannte
Archetypen pragnant zusammengefasst. Sie bieten ein tiefes Verstiandnis der mensch-
lichen Psyche und charakterisieren universelle Muster, wie sich Menschen verhalten
und welche Erfahrungen sie im Leben durchlaufen. Archetypen kénnen demnach als
universelle Gestalten des Lebens aufgefasst werden, in denen menschliche Motive,
Werte und Personlichkeitsziige kompakt gefasst sind, die uns immer wieder in der
Menschheitsgeschichte begegnen. So sind sie nach Jung Bestandteil unseres kol-
lektiven Unterbewusstseins geworden. Archetypen sind ein hilfreiches Tool beim Er-
fassen unseres Purpose, weil Archetypen klare Wege aufzeigen, wie wir etwas in der
Welt bewirken kénnen. Mit ihnen zu arbeiten, gibt dem Purpose-Prozess zugleich
Struktur und Tiefe und macht die manchmal etwas anstrengende Purpose-Arbeit et-
was leichter und spielerischer.

Ubung: In welchen Archetypen findest du dich wieder?

1. Lies dir die Archetypen durch und finde rechts einen Wert von 0 bis 10, inwiefern
dieser Typus auf dich zutrifft.
Du kannst auch nach dem Ausschlussverfahren vorgehen und die Typen streichen,
zu denen du definitiv nicht gehorst.

2. Entwickle dann mit den Ergebnissen dein eigenes Archtetypen-Tortendiagramm.
Wahle hierbei max. drei Typen. Zu wieviel Prozent bist du gefiihlt welcher Arche-

typus?
Tabelle 5: Archetypen nach C.G. Jung:
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Arche-
typ
Der
Un-
schul-
dige

Der
Held

Der
Pfleger

Der
Entde-
cker

Der
Rebell

Der
Lie-
bende
Der

Schop-
fer

Der
Narr

Der
Weise

Der
Zau-
berer

Der
Herr-
scher

Der Je-
der-
mann

Beschreibung (ge-
kiirzt)

Strebt nach Glick, Si-
cherheit und Erfillung,
sieht die Welt mit Op-
timismus.

Bestrebt, die Welt zu
verbessern und Her-
ausforderungen zu
Uberwinden.

Zeichnet sich durch
Mitgefiihl und den
Waunsch aus, anderen
zu helfen.

Sucht nach Selbstent-
deckung und Erfah-
rung, strebt nach Frei-
heit.

Hinterfragt Konventio-
nen und bricht mit
Traditionen.

Sucht nach Intimitat
und Erflllung in Bezie-
hungen.

Motiviert durch den
Wunsch, Neues zu er-
schaffen.

GenieBt das Leben,
schatzt Humor und
Spiele.

Sucht nach Wahrheit,
Erkenntnis und Weis-
heit.

Ein Visionar, der nach
Verwandlung strebt.

Strebt nach Kontrolle,
Ordnung und Exzel-
lenz.

Sucht Zugehorigkeit
und mochte einfach
dazugehoren, ist bo-
denstandig.

Verlangen Ziel
Das Paradies  Glicklich zu
erfahren sein

Die Welt
Mutige Taten verbessern

Menschen vor

Schaden be-  Anderen
wahren helfen
Sich selbst fin- Befriedigung
den durch einer unstill-
Entdeckung  baren Neu-
der Welt gier
Rache, Revo- Uberwinden,
lution, Ge- was nicht
rechtigkeit funktioniert
Vertrautheit
und sinnliche In einer Be-
Freude ziehung sein
Kreativitat und Einer Vision
Innovation Form geben
Die Wahr-
heit in heite-
Einen Schmerz rer Form
Uberwinden  verkleiden
Die Wahrheit Die Welt
finden verstehen
Zu wissen, wie Traume ver-
die Welt tickt  wirklichen
Wohlstand
Kontrolle schaffen
Unauffallig
Verbindung  hineinpas-
zu anderen sen

Furcht / Angst

Die Furcht vor dem Ver-
lust der Unschuld und
dem Erleben von
Schmerz

Die Angst, zu scheitern
oder als schwach wahr-
genommen zu werden

Die Furcht, nicht genug
zu helfen oder als egois-
tisch gesehen zu werden

Die Angst, sich selbst zu
verlieren oder niemals
Zufriedenheit zu finden

Die Furcht vor der Kon-
formitat und dem Ver-

lust der eigenen Identi-
tat

Die Angst, abgelehnt
oder als unliebenswert
wahrgenommen zu wer-
den

Die Angst vor Mittelma-
Bigkeit und dem Nicht-
erreichen der Vision

Die Angst vor dem Al-
leinsein und dem Nicht-
verstandenwerden

Die Furcht vor Ignoranz
und der Irrelevanz des
eigenen Wissens

Die Angst, die Kontrolle
zu verlieren oder fir Ma-
nipulationen verwendet
zu werden

Die Furcht vor Chaos
und dem Verlust von
Autoritat und Kontrolle

Die Angst, ausgeschlos-
sen oder libersehen zu
werden

Strategie

Die Dinge
richtig ma-
chen

Die macht-
vollste Ver-
sion seiner
selbst

Far Menschen
da sein

Aufbruch und
Reise

Disruptiv sein

Anziehend
sein
Kinstlerische
Fahigkeiten
erwerben

Komisch sein

Sich und an-
dere durch
Wissen wach-
sen lassen

Visionen um-
setzen

Fuhrung

Anpassung

Punkt-
wer-

Falle tung

Lange-
weile

Arroganz

Selbstauf-
opferung

Zielloses
Umbher-
wandern

Auf die
dunkle

Seite zu
geraten

Sich
selbst
verlieren

Perfektio-
nismus

Zynismus

Verliert
sichiin
seinen
Studien

Zum Ma-
nipulator
werden

Macht-
miss-
brauch

Ober-
flachlich-
keit

,Wir miissen bereit sein, das Leben loszulassen, das wir geplant haben,

um das Leben zu haben, das auf uns wartet.” Joseph Campbell
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Nun wird es Zeit, deine Sinnsuche in eine neue Lebenserziahlung zu verpacken. Vieles
wirst du beibehalten, weil du ja schon immer unbewusst der goldenen Spur deines Le-
bens gefolgt bist. Einiges wirst du aber auch ganz neu erzahlen.

Sollte dir die freie Form schwer fallen, versuche es einmal mit diesem Erzahl-Muster:
1. Ubung: Deine neue Geschichte

Wenn du dich selbst von aufden betrachtest, fallt es dir vielleicht leichter, deine Ge-
schichte hier schon einmal zukunftsorientiert zusammenzufassen.

Verwende das folgende Sprachmuster oder formuliere eine freie Erzahlung mit folgen-
den Elementen:

e (Vorname) ist (Archetypen oder Rollenbezeichnung) und sie/er ist (Essenz-Satz).

e Er/sie ist einzigartig (3 bis 5 Eigenschaften aus den Ubungen ,Selfie“ und ,Gliick-
scode").

e Besonders gut kann sie/er (3 bis 5 Starken aus ,Charakterstarken®).

e Im Leben/Arbeiten braucht sie/er besonders (3 Dinge aus ,Tun-Sein-Haben-
Liste").

e Im Lebenistsie/er zustandig fiir (3 bis 5 Werte aus Abschnitt ,Was ist dir wichtig".)

e Deshalb setzt sie/er sich ein fiir (Purpose-Satz)

e Inihrem/seinen Leben will sie (Vision-Satz)

e Also wird sie/er in Zukunft (Mission-Satz)

»You are who you choose to be, so be careful who you choose to be.”
Viktor Strecher

Wie fiihlt sich dieser erste Entwurf an? Merkst du, dass du dich schon jetzt innerlich
und dufderlich aufrichtest und beginnst, deine Grofde und innere Schonheit wahrzuneh-
men?

Diese Geschichte ist erst einmal keine, die du anderen erzihlen wiirdest. Aber sie ist
die Fortschreibung deiner kohdrenten Lebenserzahlung. Lies sie gerne nochmal im Zu-
sammenhang mit dem, was du tliber dein bisheriges Leben in Kapitel 4.2 aufgeschrie-
ben hast.

Um deine Geschichte auch nach aufden zu tragen, sei es, dass du sie in deinem privaten
Umfeld erzahlst, oder im Business-Bereich oder damit eine Initiative griindest, kannst
du folgende Storytelling-Konzept des Harvard Professors Marshall Ganz nutzen. Er
nennt es dein offentliches Narrativ (,,Public Narrative“) (Ganz, Marshall).

Um Menschen zu liberzeugen und fiir deinen Sinn mitzunehmen, ist es hilfreich, drei
Storys zu erzahlen:
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e Die Story of Self ist deine personliche Geschichte und die daraus resultierende
Rolle und Motivation in der Welt. Hier formulierst du, warum du das tust, was
du tust und zeigst, wenn du willst, deinen biografischen Bezug dazu. Das ist die
Zusammenfassung deines Purpose.

e In der Story auf Us macht du deutlich, wie dein Purpose mit der Gesellschaft
verbunden ist und wofiir du dich dort einsetzen willst. Sie bezieht sich auf deine
Vision.

e Die Story of Now ist das grofde Ziel, das deinen Einsatz gerade jetzt erfordert.
Wofir du jetzt aktuell deine Kraft und Energie fiir das Grofde Ganze einsetzen
willst. Das ist ein nach aufden gerichtetes Shinkansen-Ziel und damit eine aktu-
elle Auspragung deiner Mission.

2. Ubung: Dein Public Narrative:

Fasse hier die Ergebnisse deiner Sinn-Arbeit nochmal in deinem Public Narrative zu-
sammen:

Story of Self:

Story of Us:

Story of Now:

Tabelle 6: Public Narrative

Schreibe dein Public Narrative in dein Notizbuch. Vielleicht traust du dich bei Gelegen-
heit damit einmal an die Offentlichkeit, z.B. bei einer Netzwerkveranstaltung. Du wirst
sehen, wir alle unterstiitzen gerne Menschen, die eine klare innere Ausrichtung haben
und sich damit zum Wohle einer besseren Welt einsetzen.

Beispiele:

Public Narrative der Wissenschaftsjournalistin und Fernsemoderatorin Mai Thi
Nguyen-Kim:

e Story of Self: Ich konnte nicht tatenlos zusehen, wie Wahrheit und wissenschaftli-
che Erkenntnisse verdreht werden, und musste journalistisch arbeiten, um wissen-
schaftlichen Spirit zu verbreiten.

e Story of Us Wir brauchen ein Verstdndnis fiir die wissenschaftlichen Erkenntnisse,
damit wir die richtigen Entscheidungen fallen - in unserem Privatleben, in der Po-
litik, in Unternehmen.
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e Story of Now Die Pandemie zeigt, wie dringlich im Hier und Jetzt eine seriése und
klare Wissenschaftsberichterstattung benotigt wird.

Public Narrative der Umweltaktivistin Greta Thunberg:

e Story of Self: Mit elf Jahren habe ich verstanden, dass sich die Welt in einer Klima-
krise befindet. Ich ging durch eine gravierende personliche Krise. Die Diagnose mei-
ner Asperger-Krankheit gab mir Kraft, mit 16 wurde ich Klimaaktivistin.

e Story of Us: Wir - mit Fokus auf meine Generation - bestehen auf einer positiven
Zukunft.

e Story of Now: Wir befinden uns in einer Krise, die alle bisherigen Krisen in den
Schatten stellt. Wir miissen sofort handeln. (Beispiele aus Pyczak, Thomas)

Ubung: Dein Dreiklang-Sinn-Satz

Und nun fasse die Ernte deiner Sinn-Arbeit in vier moglichst pragnanten Satzen zusam-
men:

e Ich bin der/die ... (finde hier eine eigene Bezeichnung wie ,die Traumtédnzerin®,
,die Fiirstin, ,der Erfinder, ,der Briickenbauer” aus deinem Essenz-Satz heraus).
Meine Aufgabe ist es (Purpose-Satz) ... Mein Ziel fiir mich und die Welt ist es (Vi-
sion-Satz) .... Um dies umzusetzen, werde ich (Mission).

Und noch einmal darfich dir gratulieren - auch in unser aller Namen, denn wir brauche
dich! Du hast nun deutlich mehr Klarheit dariiber, wie deine Lebenserzahlung sinnvoll
fiir dich weitergehen kann. Sei dir auch bewusst, dass das deine personliche Form von
Liebe ist, die du dir einerseits selbst gibst, die du aber auch der Welt zurtick gibst.

,Die Liebe filirchten heifst das Leben fiirchten, und wer das Leben fiirch-
tet, ist bereits zu drei Vierteln tot". Matt Haig

Geniefde diesen ersten grofden Schritt auf deinem personlichen Sinn-Weg!

Lies erst dann weiter, wenn du dich tatkraftig und bereit dazu fiihlst, mit diesem Sinn
nun auch in ein neues erfiilltes und wirksames Leben einzutauchen und es jeden Tag
aktiv mitzugestalten.

6. Gestalte dein Leben mit Sinn und Intuition

Auch wenn ich dir am Anfang des Buches bereits ausfiihrlich vor Augen gefiihrt habe,
was dir die Purpose-Arbeit bringt, mochte ich es dir hier noch einmal zusammenfassen.
Nun wird es konkreter fiir dich und du kannst es mit deinen eigenen Erfahrungen im
Prozess abgleichen. Ich hoffe, du fiihlst dich dadurch ermutigt, deinen Purpose immer
mehr ins Leben zu bringen.
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Das passiert, wenn du aus deiner Essenz heraus lebst und arbeitest:

e Dein Leben wird sich verandern - das kannst du gar nicht verhindern. Denn der
Geist, dein , Genius“ lasst sich nicht in die Wunderlampe zuriickstopfen. Du kannst
ihn ignorieren, das wird er aber vermutlich mit einem Gefiihl von Unzufriedenheit
und Sinnleere erwidern. Und das hattest du friiher ja schon zur Geniige, oder?

e Dein Leben wird sich oftleichter anfiihlen. Manchmal bist du richtig grundlos gliick-
lich. Du arbeitest immer mehr Zeit des Tages im Flow - vielleicht erst 30 Minuten,
spater dann mehrere Stunden am Stiick.

e Und wenn es sich einmal nicht leicht anfiihlt, hast du dennoch die Energie, auch
Durststrecken einmal durchzuhalten und fiir ein gréfieres Ziel oder Projekt den
Weg zu gehen, weil du weifdt, wofiir du das tust.

e Es geschehen Dinge, die dich unterstiitzen. Dir begegnen beispielsweise die richti-
gen Menschen oder Informationen zur richtigen Zeit. (s. nachstes Kapitel)

e Du wirst immer schneller immer klarere Entscheidungen zu treffen, weil du deine
innere Goldwaage bedienen kannst.

e Du musst dich nicht jeden Tag wieder in Frage stellen. Die inneren Zweifel und ab-
wertenden Selbstdialoge beruhigen sich. Du bist mehr mit dir im Reinen und magst
immer mehr, wer und wie du bist.

6.1 Pflege deinen Purpose

Viele meiner Klient:innen scheuen schon im Coaching vor einer grofsen Purpose-For-
mulierung zurtick. Sie nehmen sich im Prozess selbst von aufsen wahr und haben Angst
vor den Reaktionen ihres Umfeldes, wenn sie dariber erzahlen wiirde. Aber ein essen-
zieller Purpose ist grof3, denn er gilt fiir dein ganzes Leben. Und du wachst noch lange
ihn hinein. Vermutlich kommst du auch niemals ganz in dieser Grof3e an, aber diese
Grofie ist deine personliche Wahrheit, die du anstreben kannst - und sollst, wenn du
es ernst mit dir und der Welt meinst.

Es konnte sein, dass du deine neue Lebensorientierung euphorisch mit deinen Liebsten
teilen willst. Ich empfehle dir allerdings, deine Purpose-und Visions-Ergebnisse erst
einmal ein bis zwei Wochen sacken zu lassen. Sie sind noch fragil, wie ein zartes Pfldnz-
chen, das in dir und deinem Koérper-Geist-Seele-System noch Wurzeln schlagen muss,
bevor es stark genug ist fiir den Wind von auféen. Und auch danach bitte ich dich, sie
nur mit Menschen zu teilen, denen du vertraust und die du als unterstitzend und wert-
schitzend kennst.

Fiir dich ist dein personlicher Sinn einleuchtend, denn du bist ja den ganzen Prozess
gegangen. Fiir die Menschen um dich herum, ist es ein Sprung, der oft sehr gewagt da-
her kommt. Ich durfte das beispielsweise erfahren, als ich mit 50 Jahren meinen siche-
ren Beamten-(Teilzeit-)job gekiindigt habe. Viele Menschen, sogar meine besten
Freundinnen in meinem Umfeld, waren entsetzt. Obwohl gerade sie mich der starken
Motivation meines Purpose hitte gut kennen miissen! Dein Mut 16st nicht selten Angste
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und Projektionen in deinem Umfeld aus. Das ist deinen Lieben aber nicht bewusst sie,
nehmen das als Sorge um dich wahr. Damit meinen sie es gut, aber sie halten dich un-
bewusst damit auch klein. Die wenigsten Menschen mégen es, wenn eine nahe Person
plotzlich aus der Komfortzone aufbricht. Denn das erinnert sie daran, dass sie selbst
darin schon eine Weile festsitzen ...

Ubung: Szenarien mit und ohne Lebensorientierung

Auch selbst wirst du immer wieder verschiedene innere Phasen mit deiner neuen in-
neren Ausrichtung erleben, sei es dass du verwirrt bist, dich fragst, ob es das jetzt wirk-
lich ist, worauf du dich ausrichten willst. Oder du spiirst noch Reste von alten Angsten
oder dein kritischer Geist will deine Ergebnisse gerne zerlegen, zergliedern und zer-
denken, bis nichts mehr iibrig ist.

Wenn die inneren Bedenken zu grofd werden, durchlaufe doch einmal folgende Szena-
rien:

Was verliere du, wenn du deinen Purpose lebst?

Was gewinnst du, wenn du trotz Lampenfieber

deinen Purpose lebst?

Was passiert schlimmstenfalls, wenn du deinen

Purpose nicht lebst?

Welche Vorteile hast du auf lange Sicht davon,

wenn du deinen Purpose lebst?

Was passiert schlimmstenfalls, wenn du deine
Angste und Bedenken aufgibst und deinen Pur-

pose lebe?

Was lernst du, wie wichst du innerlich, wenn du
deine Bedenken und deine Angst aufgibst und

deinen Purpose lebst?

Tabelle 7: Purpose-Szenarien

Lass dein Licht leuchten

Nimm deine inneren Zweifel und eventuelle dufdere kritische Stimmen als Test, ob du
es ernst meinst mit deinem neuen sinnerfillten Leben. Diskutiere nicht dariiber, wenn
man dich in Frage stellt. Der Grofdmeister der gewaltfreien Kommunikation, Marshall
Rosenberg fragte einmal: ,Willst du recht haben oder gliicklich sein?“. Beides geht oft
nicht gleichzeitig.

Und nach und nach wirst du merken, dass du eine neue Sicht auf die Welt gewonnen
hast, dass dir an deinem Purpose ausgerichtete Entscheidungen leichter fallen, ja dass
du dich mit dir und der Welt mehr im Einklang erlebst - dann kannst du langsam auch
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davon erzdhlen und auch iiber diese Gesprache deinen Purpose noch mehr ins Leben
bringen.

Wenn du dich dann behutsam mit Personen deines Vertrauens dariber austauschst,
machst du sie vielleicht sogar neugierig. Denn deine neue Ausstrahlung macht auch
etwas mit den Menschen. Sie erinnern sich durch dich wieder an diesen tiefsten Teil in
ihnen, der ans Licht drangt. So steckst du andere an und ihr hinterlasst gemeinsam eine
Leuchtsspur in dieser Welt.

Vermutlich kennst du den Text von Marianne Williamson [(Williamson, Marianne). Nel-
son Mandela hat ihn in seiner Antrittsrede als Prasident zitiert:

,Unsere tiefste Angst ist nicht, dass wir unzuldnglich sind.
Unsere tiefste Angst ist, dass wir unermesslich machtvoll sind.
Es ist unser Licht, das wir fiirchten, nicht unsere Dunkelheit.
Wir fragen uns: Wer bin ich eigentlich, dass ich leuchtend, hinreifsend,
talentiert und fantastisch sein darf?
Wer bist du denn, es nicht zu sein?
Du bist ein Kind Gottes.
Dich selbst klein zu halten, dient der Welt nicht.
Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun, wenn du dich kleiner machst, da-
mit andere um dich herum sich nicht verunsichert ftihlen.
Wir sollen alle strahlen wie die Kinder.
Wir wurden geboren, um die Herrlichkeit Gottes zu verwirklichen, die
in uns ist.

Sie ist nicht nur in einigen von uns; sie ist in jedem Einzelnen.
Und wenn wir unser eigenes Licht erstrahlen lassen, geben wir unbe-
wusst anderen Menschen die Erlaubnis, dasselbe zu tun.

Wenn wir uns von unserer eigenen Angst befreit haben, befreit unsere
Gegenwart andere ganz von selbst.”

Geniefde dein neues Lebensgefiihl

Wenn du dich mit deinem Purpose und deiner Lebensvision im Laufe des Tages immer
wieder verbindest, entsteht in dir ein weiter, leichter und offener Raum. Alle deine klei-
nen Alltagsentscheidungen konnen aus diesem inneren Raum heraus unbeschwerter
erfolgen. Stell dir vor, dass sich dein unteres und dein mittleres Selbst gemiitlich auf
den Riicksitz zuriickziehen, sich einschalten falls es notwendig ist, sich aber nicht lan-
ger verpflichtet fithlen, das Steuer deines Lebens zu iibernehmen. Denn dort sitzt jetzt
dein hoheres Selbst. Das hat den Uberblick und ist angebunden an die universelle Le-
bensintelligenz und damit auch an die universelle Lebenskraft, die dich braucht, um
mit deinem Beitrag die Welt mitzugestalten.
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Brandon Bays beschreibt es so: ,Ich habe festgestellt, dass dieser Prdsenz eine Intelligenz
innewohnt, die mir erlaubt, meinen ganzen Tagesablauf fliefSend geschehen zu lassen.
Wenn ich in diesem Zustand ruhe, kénnen Handlungen miihelos und elegant geschehen,
ohne dass ich den Dingen im Weg stehe. In dieser Bewusstheit Ildsst sich alles schneller
und effizienter erledigen, und das ohne die tiblichen Miihen und Anstrengungen.” Bren-
don Bays

Purpose-geleitete Menschen beschreiben ein tolles Potpourri an Gefiihlserfahrungen:
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Abb. 10: Purpose-Erfahrungen

Wohlgemerkt dieser Prozess entwickelt sich. Du wirst immer wieder Momente haben,
in denen du dich schon als mittendrin empfindest im Fluss des Lebens. Dann erlebst
du dich im Einklang. Alles, was du anpackst, flutscht irgendwie und du merkst, wie du
einfach nur dankbar bist. Dann wirst du wieder durch irgend einen dufderen Anlass wie
einen Konflikt oder etwas, das dich frustriert, ans Ufer gespiilt und sitzt plotzlich auf
dem Trockenen. Dann fragst du dich, warum das Leben plotzlich stockt und dir nichts
mehr gelingen mag. Frage dich dann, ob du wieder aus eigener Kraft unterwegs bist.
Wenn ja, dann besinne dich erneut auf deine innere Anbindung, auf deinen Purpose
und steige wieder ein in den Fluf3 des Lebens. Je langer du so bewusst in deinem Alltag
purposeorientiert unterwegs bist, desto schneller findest du zurtick in diesen flief3en-
den Zustand.
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» The real work of your life is to figure out your function - your part in
the whole - as soon as possible, and then get about the business of ful-
filling it as only you can.” Oprah Winfrey

e Hol dir deine Unterlagen und deine Sinn-Map noch einmal heraus. Lies sie, bis du
sie auswendig kannst.

e Packdirdeine Lebensregeln und deine Lebensvision sichtbar auf deinen Computer-
oder Handybildschirm. Such dir Bilder, die du mit deinem neuen Lebensgefiihl ver-
bindest.

e Bitte deine Intuition, dich wieder in den Fluss zuriickzufiihren. Frage sie, was du
dazu beitragen kannst. Oft sind es auch Dinge, die du lassen musst, z.B. ein Projekt
mit dem Kopf durch die Wand abschliefsen zu wollen.

e Lass dich einen Nachmittag durch eine wohltuende Umgebung treiben und nimm
die Zeichen wahr (s. Kapitel 6.5 Synchronizitaten).

e Mach dir immer wieder die grofien Geschenke eines sinnorientierten Lebens be-
wusst.

Der Sinn-Coach Holger Eckstein formuliert sie so: ,Wenn Sie Ihre Bestimmung kennen
und leben, fallen mir diese zehn Vorteile ein: Sie leben mit einer viel grofSeren Lebense-
nergie und -kraft. Das liegt daran, dass Sie lieben, was Sie tun. Wenn wir Menschen zu-
tiefst begeistert sind von etwas, entfalten wir Kridfte, die sich auch mit dem gréfSten rati-
onalen Willen nicht aufbringen lassen. Sie leben Ihren Traum - und machen dabei die
Entdeckung, dass er in Wirklichkeit nie ein Traum war, sondern immer lhre Wahrheit. Sie
entdecken, dass das, was Sie bisher gelebt haben, so etwas wie eine kleinere Version Ihrer
selbst war, die Sie gelebt haben, weil Sie »mehr« noch nicht ftir méglich hielten. Wenn Sie
Ihre Bestimmung leben, sind Ihrer Weiterentwicklung keine Grenzen mehr gesetzt. Wenn
Sie etwas tun, das nicht Ihrer Bestimmung entspricht, stofsen Sie irgendwann an solche
Grenzen: Motivation fehlt, Sinn fehlt, Freude fehlt. Ihre Bestimmung aber beseelt Sie und
bertihrt Sie so tief, dass Sie gar nicht anders kénnen, als sie zu leben.” (Zitat anfragen?
Eckstein, Holger (1))

Du erinnerst dich an deinen erhéhten Sitz auf dem Jagerstand, um deine Gedanken und
Gefiihle von aufden wahrzunehmen? Am Anfang ist es eine kleine Willensanstrengung
sich aus dem eigenen Gedankenkarussell herauszunehmen und sich selbst auch dann
wahrzunehmen, wenn wir in unseren alten Autopiloten zurtickfallen, der voller Neid
auf den Businesserfolg einer anderen Person schaut oder das Haar in der Suppe beim
strahlenden, selbstbewussten Auftreten eines Kollegen sucht. Wenn wir uns aber re-
gelmafdig mit unserem Kern verbinden, wird es zunehmend leichter, die Stimme unse-
rer Intuition wahrzunehmen.

Wenn wir dann auch noch merken, dass sich das Leben soviel leichter gestaltet und
anfiihlt, wenn wir ihre Botschaften befolgen, dann wird die Fahrt mit dem hdheren
Selbst am Steuer zunehmend zur Gewohnheit. Sie wird Teil unserer neuen Identitat.
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Oft hat unser Ego, unser zielorientierter Verstand am Anfang Angst, dass wir unsere
Ziele in diesern neuen Art zu leben dann nicht umsetzen diirfen. Das ist aber nicht der
Fall, sie werden lediglich auf eine gesunde, dem Leben und anderen Menschen dienli-
che Weise umgesetzt. Und deine Ziele werden sich verandern, aber auch dein kogniti-
ver Geist wird damit einverstanden sein.

Umgib dich mit inspirierenden und sinnorientierten Menschen

Vielleicht kennst du Menschen, die in grofder Prasenz und aus ihrer Mitte heraus leben.
Jede Minute in der Gegenwart eines solchen Menschen ist ein Geschenk. Sieben Dinge
fallen mir immer wieder auf, wenn ich Menschen begegne, die zutiefst mit ihrem Kern
verbunden sind:

Sie lieben bedingungslos und zeigen das auch durch ,beherztes Handeln“. Es ist
ihnen egal, was andere von ihnen halten, sie folgen darin ihrer eigenen Wahrheit.
Sie haben keine Angst vor dem Leid und den Herausforderungen des Lebens. Selbst
im Leiden konnen sie noch die Schonheit eines anderen Menschen oder einer Situ-
ation sehen.

Sie strahlen eine tiefe Freude aus und ruhen in sich selbst - unabhdngig davon, wel-
che Umstinde ihnen im Aufden begegnen. Oft haben sie auch einen wunderbaren,
erfrischenden Humor, der mit Abstand auf unsere menschlichen Befindlichkeiten
schaut.

Sie folgen ihrer inneren Stimme und kénne warten, wenn die Zeit fiir etwas noch
nicht gekommen ist.

Sie verbringen ihre Zeit mit echten Menschen, die sich ebenfalls zeigen, wie sie sind
und einen respektvollen Umgang miteinander pflegen.

Sie wagen auch grofde Dinge, die andere fiir unméglich halten. Dabei vertrauen sie
darauf, dass sie jeweils mit dem nachsten Schritt die notwendigen Ressourcen be-
kommen. Sie haben die Vision und vertrauen darauf, dass sich der Weg unter ihre
Fifde legt.

Sie machen sich keine Sorgen um ihre materielle Existenz. Sie haben vielleicht keine
grofden Riicklagen. Aber sie haben immer genug Geld fiir die ndchsten Schritte und
kdmpfen nicht standig fiir ihre materielle Absicherung.

6.2 Bereite deinen Langstreckenlauf vor

,Feeling stuck doesn’t mean the meaning has gone from your life.
You've just outlived one question and need to find the next—and the
possibilities are endless.” Oprah Winfrey (Winfrey, Opral)

Nun hast du die Segel so gesetzt, dass dein Lebensboot in eine fiir dich stimmige Rich-
tung fahrt. Es ist nicht langer erforderlich, dass du standig tiber die Ergebnisse deiner
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Purpose-Map nachdenkst. Denn ein sinnorientiertes Leben soll ja gerade keine Nabel-
schau werden. Aber wie das beim Segeln so ist, man kommt oft nicht direkt dorthin,
sondern muss ein wenig vor dem Wind kreuzen.

Das Weiterleben aus deinem Purpose heraus ist ein dynamischer Prozess, kein einma-
liger Erfolg. Du wirst taglich damit beschaftigt sein, auf Kurs zu bleiben. Das braucht
deine Hingabe an das, was du fiir dich als deinen inneren Kompass erkannt hast. Aber
mit der Hingabe verbunden sind fiinf Richtungsfaktoren, die wir hier noch ein wenig
naher beleuchten.

1. Den Einsatz deiner Energie und Lebenskraft,
den Einsatz deines guten Willens,
das Loslassen von allem, was nicht dein Job in dieser Welt ist,

die proaktive Ausrichtung auf das, was deinen Lebenssinn darstellt und

ook W

den Blick auf die grofdere Perspektive, an der du mitarbeitest.

Erhohe deine Energie

Es ist leichter, mit voller Hingabe und Engagement zu leben und zu arbeiten, wenn
deine Energie auf deine Lebensaufgabe ausgerichtet ist. So wirst du dich seltener im
Multitasking-Nebel des modernen Lebens verlieren. Alles, womit du deine Energie er-
hohen kannst, hilft dir demnach, kraftvoll auf deinem Lebensweg unterwegs zu sein.
Basierend auf unzahligen Forschungsergebnissen gibt es flinf positive Lebensstilprak-
tiken, die nachweislich die Energie steigern. Du kannst sie dir mit dem Akronym SPACE
merken. Sie sind Gegenstand einer ganzen Bibliothek von Selbsthilfeliteratur oder Zeit-
schriftenartikeln, deswegen gehe ich hier nicht naher darauf ein, denn du weift, was
zu tun ist:

e Genug Schlaf

e Presencing” als achtsames Leben im Hier und Jetzt

e Physische Aktivitat

e Creativity“, iibrigens auch passiv (z.B. Museumsbesuch)
e und eine gute Erndhrung.

Ubung: SPACE verbessern

Schreibe dir zu jeder Lebensstilpraxis zwei Ideen auf, wie du sie in deinem Leben noch
verbessern oder starken kannst.

All die positive Energie, die du aus diesen fiinf guten Praktiken ziehen kannst, liefert
dir den Wind in deinen Lebenssegeln.
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Erhohe deine Willenskraft

Nun brauchst du nicht nur den Wind, sondern auch noch ein Ruder, um dein Boot zu
lenken. Dieses Ruder ist der Einsatz deiner Willenskraft. Stell dir die Willenskraft ge-
nerell wie einen Muskel vor, den du mittelfristig trainieren kannst.

Ohne Training hast du allerdings jeden Tag die gleiche Menge Willenskraft. Das ist wie
eine Batterie, die jeden Morgen aufgeladen ist und im Laufe des Tages durch den Ver-
brauch kleiner oder grofier Portionen deiner Willenskraft abnimmt. Beispielsweise
wird Willenskraft verbraucht, wenn du dich zurtiickhaltst, Mittags etwas Ungesundes
zu essen; wenn du ein eigenes Bediirfnis hinten anstellst, weil du erst die Physik-Haus-
aufgaben mit deinem Sohn machen musst; wenn das Auto noch in die Werkstatt muss,
obwohl du lieber spazieren gehen wiirdest, wenn du die Steuererklarung iiberpriifen
musst, obwohl das gar nicht dein Ding ist...

Bei vielen von uns istleider die Batterie morgens gar nicht mehr richtig voll aufgeladen,
weil wir schon lange an einer Art Dauererschopfung leiden. Selbst wenn dein Leben
ein eher normal-verriicktes ist, sind es einfach die vielen kleinen und gréfieren Dinge,
die den modernen Menschen fordern. Du kennst das vermutlich?

Hier ein paar Tipps zum cleveren Umgang mit deiner Willenskraft, damit du genug Wil-
lenskraft iibrig hast um die Verdnderungen anzugehen, die dein sinnvolles Leben von
dir will:

1. Gestalte dein Leben mit guten Gewohnheiten. Du hast diese Strategie bereits in Kap.
5.4 kennengelernt. Es ist ein wenig miithsam, dir diese kleinen Gewohnheiten anzu-
trainieren. Danach sparst du aber jede Menge Energie. Dein Autopilot wird sozusa-
gen neu auf dein purposeorientiertes Leben eingestellt. Ein interessanter Work-
around ist auch, dass du eine neue gute Gewohnheit an eine altere nicht so gute
hangst, beispielsweise indem du dir kein Glas Wein am Abend erlaubst, bevor du
nicht meditiert hast. ((Tipp: Nohl, Martina (3))

2. Vereinfache dein Leben. Es gibt viele gute Biicher liber Minimalismus und Essenzia-
lismus, mit denen du dein Leben entschlacken kannst. Das entlastet dich ungemein,
da du nicht mehr so viele Bille gleichzeitig in der Luft halten musst. Damit sparst
du jede Menge Willenskraft. Und das gute Aussortieren gelingt dir jetzt, da du
weifdt, was dir wirklich wichtig ist und was fiir dich aber auch nebensachlich ge-
worden ist. (Buchipp: McKeown, Greg)

3. Fokussiere dich aufeine gréfSere Verdnderung. Du hast zwar drei grofde Lebensziele
aus deiner Vision abgeleitet. Wenn du aber merkst, dass dich diese grof3e Verande-
rungsportion unter Druck setzt, dann wahle dir eines deiner Lebensziele aus und
vertraue darauf, dass sich eine Veranderung in diesem Bereich dann systemisch gut
auf den Rest deines Lebens auswirkt. Wir sind nicht dafiir gemacht, uns in x unter-
schiedlichen Lebensbereichen gleichzeitig zu verandern. Sieh zu, dass du hier jeden
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Tag eine kleinere oder grofdere Sache in die fiir dich richtige Richtung voranbringst.
Das geniigt! Auch mit dieser Strategie kannst du deine Veranderungsfitness mit
Spafd und in kleinen Schritten steigern. (Buchtipp: Nohl, Martina (2))

Lass los, was nicht dein Job in der Welt ist

Du kennst jetzt deinen Purpose. Du weifdt sehr genau, was zu dir passt und was nicht
dein Lebensfokus ist. Andere Menschen haben andere Aufgaben. Sicher wirst du wei-
terhin freundlich mit deinen Mitmenschen kommunizieren und deinen Miill trennen,
auch wenn das nicht in deiner Sinn-Canvas steht. Aber priife sehr wohl, fiir was du dich
bisher in deinem Leben zustandig gefiihlt hast, was aber irgendwie nicht mit der Aus-
richtung deines Purpose iibereinstimmt.

Lerne, Nein zu sagen, z.B. zu

e ... Sonderaufgaben, die dir im Job oder im Leben irgendwie ,zugeflogen” sind, z.B.
das Bestellwesen, der Elternvertreter-Job, das Heckenschneiden in der Nachbar-
schaft etc. Priife aber vorher, ob dir die Tatigkeit eher Energie zieht oder doch gibt.
Wenn sie deine Energie erh6ht, darfst du sie natiirlich gerne behalten, auch wenn
sie nichts direkt mit deinem Purpose zu tun hat.

e ... Verpflichtungen, die du wirklich ungern machst, z.B. die Schwiegermutter besu-
chen, mit deinen Kindern auf den Sportplatz gehen, den Keller aufraumen. Versu-
che die Zyklen zu verlangern, finde falls méglich Ersatzpersonen oder jemanden,
der das gegen Bezahlung und mit mehr Motivation als du durchfiihrt. Ja, du bist
dadurch noch lange kein Rabenvater oder -mutter. Biete vielleicht etwas im Tausch
an, das mit deinem Purpose iibereinstimmt.

e ... Dingen, die du fiir andere libernimmst, weil diese zu faul sind oder sich nicht ver-
andern wollen. Beispielsweise das Kochen oder Putzen, weil deine Kinder oder dein
Partner zu bequem dazu sind. Setze dich dafiir ein, dass Alltagspflichten gerecht
verteilt werden, damit dir Energie und Willenskraft fiir die grofien Dinge deines
Lebens tibrig bleiben.

Du merkst schon, alle drei Faktoren hdangen sehr eng zusammen. Ich kenne Menschen,
deren Purpose gerat sofort nach dem Coaching wieder in Vergessenheit. So kann er
seine lebensverandernde Kraft auch nicht entfalten. Wenn das bei dir der Fall ist, bist
du kein Opfer der Umstande. Du lasst es zu, dass das moderne Alltagsleben iiber dich
hinwegschwappt und dich in seinen Strudel verwickelt. Denk an dein Boot. Fahr es in
ruhigere Gewdsser. Das ist nicht egoistisch, wenn du dich ausrichtest, auf das, was
wirklich wichtig ist. Das wird deinem ganzen Umfeld gut tun, auch wenn dein Umfeld
erst einmal nicht gerade positiv reagiert. Denn du veranderst ja etwas und das zwingt
vermutlich deine Familie oder deine Freunde auch etwas bei sich zu verandern, weil
das alte Spiel mit dir nicht mehr funktioniert. Aber ist das schlimm?
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Richte dich immer wieder neu aus - auf deinen Lebenssinn

Ein sinnorientiertes und erfiilltes Leben erfordert, dass du eng in Verbindung mit dei-
nem Purpose bleibst und ihn dir immer wieder ins Bewusstsein rufst. Beschaftige dich
auch mit Dingen, die dein Lebensboot wie von alleine in Richtung deines sinnvollen
Lebens steuern: Mit Menschen, die dich inspirieren und eine dhnliche Richtung einge-
schlagen haben wie du. Oder mit Blichern oder Kursen, in denen du lernst, dein Leben
zielorientiert aus deinem Purpose heraus zu gestalten. Hol dir Unterstiitzung bei Men-
toren oder Coachs, die dich darin begleiten kdnnen, gerade in schwierigen Zeiten dei-
nem Purpose zu folgen, wenn es aufgrund der Umstdnde vielleicht nicht so leicht ist.

Wenn dir deine gute Verbindung zu deinem Purpose einmal abhanden kommt, kannst
du dich auch an den generellen Lebensregeln orientieren, wie sie hier im Buch in den
Huna-Prinzipien stellvertretend fiir andere Weisheitslehren dargestellt wurden (vgl.
Kap. 2.4). Damit bist du immer auf einem guten Entwicklungsweg. Haben sich dann die
Sandstiirme deines Lebens, die dir die Sicht vernebeln, wieder gelegt, kannst du behut-
sam zu deinem individuellen Purpose und dessen Orientierungsfunktion zuriickkeh-
ren.

Mach dir deine Mitarbeit am grofden Ganzen bewusst

Mach dir bewusst, dass du mit deinem sinnorientierten Leben an der Welt von morgen
mitgestaltest. Vermutlich nimmst du auch gerade wahr, dass allerorts alte Systeme zu
brockeln beginnen, sei es in Politik, Gesellschaft oder auf dem Geldmarkt. Massive
Transformationen brechen sich Bahn. Wir Menschen haben es in der Hand, ob wir die
neue Welt, die jetzt schon in Parallelstrukturen wie 6kologischer Landwirtschaft, ei-
nem grofden Klima- oder Tierschutz-Engagement oder dem Sharing-Gedanken sichtbar
wird, auch personlich mitgestalten wollen.

Dein Purpose stammt sozusagen aus dieser neuen Welt, denn er bringt dich ein Ein-
klang mit dem Grofien Ganzen, du kannst es auch die Schopfung nennen, wenn du
willst. Hier geht es nicht langer um Eigeninteressen und Profitsteigerung, sondern um
ein Leben, in dem Menschen ihre Stiarken und Potenziale an einem fiir sie stimmigen
Platz einbringen diirfen und nicht langer auf Autopilot fahrend das Leben absitzen, das
andere fir sie definieren.

Wenn du Menschen begegnest, die erfiillt und sinnvoll leben, dann darfst du diesen
Ausblick in die neue Welt, in eine neues Miteinander schon einmal erleben. Du er-
kennst sie daran, dass ...

e .. sie nicht nur ihnen nahestehende Menschen lieben, sondern zu allem, was ist ein
herzliche Beziehung entwickeln, weil die Liebe in ihnen tiberflieft.

167



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

e .. sie offen und erwartungsfrei in Begegnungen gehen. Sie wollen nichts mehr von
den anderen Personen, sie spielen keine Spielchen. Sie geben sich hin in eine Situa-
tion, in ein Projekt und gehen auf in dem Beitrag, den sie leisten.

e .. sie in ihrer Schopferkraft stehen. Sie haben viel Energie und gute Ideen, die sie
aber nicht egoistisch durchdriicken, sondern gemeinsam mit anderen in einer Art
Tanz entfalten. Sie haben keine Angst vor grofden Projekten, weil sie wissen, sie
miissen nicht den Weg dorthin kennen.

e ... sie bedingungslos gliicklich sind. Sie nehmen das Leben mit Humor und Zuver-
sicht, weil sie den Blick hinter den Schleier der Maya geworfen haben und wissen,
da ist der blaue Himmel dahinter - immer.

6.3 Bringe deinen Sinn Tag fiir Tag ins Leben

Die kleinmiitige Frau
Baut Kifige fiir alle
Die sie
Kennt.

Die weise Frau hingegen,
Die den Kopf einziehen muss,
Wenn der Mond tief steht,
Ldsst die ganze Nacht lang Schliissel fallen
Fiir all die
Schénen
Ungestiimen
Gefangenen

Hafiz

Nun, die stetige Umsetzung deines Purpose im Leben ist nicht so rosarot und einfach,
wie es in der amerikanischen Motivationsszene dargestellt wird. Dort gewinnt man
den Eindruck: Hat ein Mensch seinen Purpose gefunden, ist das wie das Ende eines
Liebesfilms. Und er lebte gliicklich bis an sein Ende...

Lass uns deswegen schauen, wie du jetzt ganz konkret dein sinnorientiertes Leben wei-
terleben kannst, damit es auch tatsachlich und sichtbar so erfiillend sein wird, wie es
fiir dich sein kann, wenn du deiner inneren Weisheit und Bestimmung folgst.
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Deinen Purpose kommunizieren

Nachdem du einige Zeit die Ergebnisse deiner Sinn-Canvas zu dir genommen hast und
dich damit schon selbst-sicherer fiihlst, wird es irgendwann Zeit, sie auch nach auf3en
Zu kommunizieren.

Bereite nun deinen Purpose, deine Lebensvision und die damit verbundenen Ziele, die
du bis jetzt gefunden hast, in ein paar verstiandlichen Satzen erst einmal fiir das Ge-
sprach mit einer guten Freundin, einem Freund oder deiner/deinem Partner:in vor.
Spater kannst du sie eventuell auch fiir deine:n Vorgesetzte:n ausformulieren, aber
dazu mehr in Kapitel 6.3.

Formuliere gerne umgangssprachlich:

e Ich habe herausgefunden, dass es mir wichtig ist, dass ...
e Ich sorge dafiir, dass...

e Ich kann am besten mein Potenzial entfalten, wenn ...

e Fiir die nachste Zeit habe ich mir vorgenommen, dass ...

Bringe auch erste Ideen mit ein, was du der entsprechenden Person vorschlagst, wie
du in der Beziehung mit ihr oder in deinem Job deinen Purpose und deine damit ver-
bundene Orientierung besser leben kannst.

e Ware es eine Moglichkeit, dass ich/dass wir...

e Ich wiirde mich freuen, wenn ich/wir ...

e In ndchster Zeit kiimmere ich mich schwerpunktmafdig um ...

e - Was sagst du dazu/zu meiner neuen Klarheit/zu meinen Ideen?

Du wirst sehen, dass dein Purpose noch einmal realer und kraftvoller wird, wenn du
beginnst, ihn nach aufden zu tragen. Wenn du aufbliihst, farbt das positiv auf dein Um-
feld ab. Also kannst du in diesen Gesprachen gar nichts falsch machen! Die Menschen
merken, dass du ein echtes Anliegen mit ihnen teilst, dass du dich zeigst, wie du bist
und werden es wertschitzen, dass du so mit ihnen sprichst.

Es kann aber auch passieren, dass sie eher abwehrend bis abwertend reagieren. Dann
hat das nichts mit dir zu tun, denn es ist eine Aussage Uber sie selbst. Sie spiegeln sich
in dir und projizieren ihre eigenen Bedenken und Angste auf dich. Nimm es ihnen nicht
ibel, denn sie haben ja nicht den gleichen transformierenden Prozess durchlaufen wie
sie. Lerne, innerlich eben nicht anzuspringen auf zynische, abwertende oder neidische
Bemerkungen. Bleib mit dir und deinem Kern verbunden. Denn du weif3t, in deiner Es-
senz kann dich niemand verletzten. Du kannst ihnen das Angebot machen, das Ge-
sprach zu einem anderen Zeitpunkt noch einmal aufzugreifen. Dann sind deine Worte
oft beim Gegentiber ,gesackt” und es kdnnen sich tolle Méglichkeiten fiir wirklich tiefe
Gesprache ergeben.
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Wie geht es jetzt fiir dich weiter?

Es konnte sein, kiindige ich im Coaching gegen Ende an, dass sich dein Leben ab heute
deutlich verdandert, ohne dass du dir Miihe geben musst. Du hast vielleicht so oft ver-
sucht, dich aktiv zu verandern oder deine Lebensumstiande zu verbessern. Nun ist dir
dein Innerstes bewusst geworden und der Kanal nach aufden ist ,durchgeputzt”.
Konnte sein, dass sich dann wie von selbst Verdnderung im Aufden ergeben. Dass dir
Menschen freundlicher begegnen, dass Konflikte sich plotzlich in Luft auflésen. Dass
sich eine Geldthematik entspannt.

Es wdre gut, diese Veranderungen nicht als zufallig abzutun, sondern staunend wahr-
zunehmen und dich auf keinen Fall dagegen zu wehren. So ist das, wenn dein Leben
wieder an die Quelle angebunden ist, dann musst du die Dinge nicht mehr aus eigener
Kraft anstofden. Manches geschieht einfach. Vielleicht fiihlst du dich auch von deinem
eigenen Fluss, der der Quelle entspringt, getragen und musst nur gelegentlich sanft in
deine Richtung steuern, ansonsten tut der Strom des Lebens die Hauptarbeit fiir dich.

Es konnte aber auch sein, dass du tibermiitig wirst und dein Ego mal wieder die Regie
ergreift, um deinen Purpose als Mittel zum Zweck zu benutzen, um dich tiber andere
zu stellen. Da kannst du dich dann bei manchen Aussagen oder Handlungen kritisch
hinterfragen, woher dein Sprech- oder Handlungsimpuls kommt: Mochtest du glanzen
und gut dastehen? Besser aussehen und wirken als andere? Oder kommt der Impuls
aus einer tieferen Schicht, weil es einfach liberflief3t und du etwas weitergeben moch-
test, was dich zutiefst bewegt und du etwas von deiner Fiille verschenken willst?

Du merkst es auch daran, ob du dich abgrenzen musst, ob du deinen neuen Sinn vor
anderen beschiitzt, nicht um ihn in seiner Zartheit zu beschiitzen, sondern damit an-
dere sich nicht etwas ,,abgucken” oder sich bei dir ,,dranhdngen®. Dann verlasst du al-
lerdings deinen sinnorientierten Pfad und damit deine ,Zone of Genius".

Was du ab sofort ganz praktisch tun kannst:

e Bereinige deinen Kalender: Streich die Dinge, die nicht zu deinem Purpose, zu deiner
Lebensvision passen. Uberlege, wo du dich durch eine kurze Mail oder ein kleines
Telefonat durch Nein-Sagen entlasten kannst, um Raum zu schaffen fiir die wichti-
gen Dinge, die dir in Form deiner Ziele jetzt klar geworden sind. Du musst das auch
nicht begriinden, du kannst einfach sagen, du hast gerade einen inneren Prozess
hinter dir und das passt jetzt nicht mehr fiir dich - freundlich und klar.

e Sieh deine ,Pflichten”in einem neuen Licht: Bestimmte Pflichten gegeniiber Kindern,
Eltern oder kranken Freunden sind gesetzt. Nimm diese als Ubungsfelder, weil du
weifdt, sie gehoren zu deiner grofien Lebensvision dazu. Hadere nicht mit ihnen,
sondern bring dich mit deinen Starken und in deinem neuen Selbst-Bewusstsein
ein. Ich hoffe, du wirst merken, dass auch diese bis jetzt oft nicht ganz freiwillig
durchgefiihrten Pflichten mit neuer Lebensqualitat flillen kannst. Erstelle eine
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kleine Liste der Dinge, die du zur Zeit nicht so gerne machst, aber die du als not-
wendig flir dein personlich erfolgreiches Leben ansiehst - und du erinnerst dich,
deine personliche Definition von Erfolg speist sich aus deinen Lebensregeln (s. Kap.
5.1)! Schliefse Frieden mit diesen Pflichten, indem du bei Ausfiihrung dieser Tatig-
keit so etwas sagst wie ,Es ist ok. Ich weif3, dass du wichtig, notwendig und sinnvoll
bist, um das zu erreichen, was ich wirklich will“. Dann fiihlst du dich nicht langer
als Opfer, sondern selbst bei unliebsamen Dingen und Tatigkeiten sitzt du mit dei-
nem hoheren Selbst, das den groferen Blick hat, wozu etwas gut ist, im Fahrersitz
deines Lebens.

Verdndere erste Gewohnheiten: Welche deiner Gewohnheiten passen nicht mehr zu
deinem neuen Leben und der grofieren Version von dir selbst? Geh dazu deinen
Tagesablauf in Gedanken durch. Beginne mit zwei Kleinigkeiten, die du verandern
willst. Gewohnheiten lassen sich nicht einfach l6schen, aber du kannst sie ersetzen
mit etwas Neuem. Behalte dafiir den alten Ausldser, z.B. Gang zur Kaffeemaschine
oder Griff zur Fernbedienung bei und definieren dann die Handlung neu, die du da-
mit verbinden willst. Welche zwei kleinen Gewohnheiten wiirden deine Vision von
deinem grofderen Selbst taglich unterstiitzen? Etabliere sie, bis sie automatisiert
sind (ca. 20-50 Tage), dann kannst du dir die nachsten zwei vornehmen.
Beobachte dein Selbstbild: Dein Selbstbild ist das, was du tliber dich glaubst, auch
bekannt als dein Mindset. Wir haben uns in Kap. 3.5 schon damit befasst, wie du
dein Selbstbild von aufien aus einer Beobachterposition heraus wahrnehmen
kannst. Wenn du nun beginnst, sinnorientiert zu leben, dann wird sich dein Selbst-
bild peu a peu zu deinem grofderen Selbst hin entwickeln. Du hast bereits in Kap 3.6
einige Strategien gelernt, wie du mit wenig hilfreichen inneren Stimmen oder Ge-
fiihlen umgehen kannst. Nun nimm noch die Kénigsdisziplin dazu: Beobachte dich,
wie du denkst und wer du bist, wenn niemand da ist. Wie sprichst du mit dir selbst,
wie handelst du in deinen geheimsten Momenten? Genau dann, wenn du denkst,
dass es keine Rolle spielt, weil niemand zusieht? Dein neues Leben besteht oft nicht
aus dramatischen Veranderungen, sondern aus diesen kleinen Denk- und Gewohn-
heitsveranderungen.

Sorge fiir dich: Damit du immer mehr in dein héheres Selbst hineinwachsen kann
und diese Transformation fiir dich nicht kraftezehrend verlauft, gib dir selbst im-
mer wieder genau das, was du anderen gibst. Denn weil es dir ja so wichtig ist,
sorgst du dafiir, dass es auch in die Welt kommt. Stell dir wieder das Bild mit der
tiberflief3enden Schale vor. Schau nochmal auf deine Lebensregeln, die du in Kapitel
5.1 definiert hast. Was brauchst du selbst, was nahrt dich, um gut deinen Job in der
Welt gut und kraftvoll tun zu kénnen? Trage dazu gleich ein paar Ideen mit festen
Terminen in deinen Kalender ein.

Zeig dich: Egal in welchem Lebensbereich und in welchen Kontexten und Orten du
dich bewegst, libe, authentisch zu sein und das, was du tiber dich erkannt hast, in
angemessener Form in dein Reden und Handeln einflief3en zu lassen. Du brauchst

171



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

dich nicht langer aus Verunsicherung oder Schiichternheit oder falschen Annah-
men Uber dich selbst zurlickzuhalten und eine Maske aufzusetzen. Du weifdt jetzt,
wer du bist und wozu du hier bist. Also zeig Profil. Du wirst merken, das erhoht
dein Standing und deine Sichtbarkeit. In der heutigen Zeit mégen wir Menschen,
die noch eine Meinung haben und wertorientiert Position beziehen. Nattirlich po-
larisiert das gelegentlich. Aber die Menschen, die damit nicht umgehen kénnen,
sind vermutlich auch nicht die, mit denen du dich dauerhaft umgeben willst.

Wie du immer mehr in deine Grofde hineinwachsen kannst

Um zunehmend in deinen Purpose hineinzuwachsen, kannst du deine Selbstwahrneh-
mung, deinen Beobachterposten auf dem Jagersitz deines Lebens, noch weiter trainie-
ren. Wenn das fiir dich zur neuen Gewohnheit wird, fahrst du nicht langer auf Autopi-
lot, sondern merkst, wie und wo du auch in den Kleinigkeiten des Lebens sinnvoll agie-
ren kannst.

Ubung: Sinn-Journaling

Angebunden an die Idee des 3-Minuten Tagebuchs empfehle ich dir, dass du dir ein
schones Sinn-Journal oder Purpose-Journal kaufst. Schreibe jeden Morgen, eventuell
noch im Bett sitzend, drei Dinge auf, die deinen Tag zu einem guten und sinnvollen Tag
machen wiirden. Wenn du magst, kannst du einen Satz dazuschreiben, der dir intuitiv
einfallt und dich motiviert. Hor dazu kurz nach innen, was als ermutigende Botschaft
in dir aufsteigt. Schreibe auch abends drei Dinge auf, fiir die du dankbar bist. Das kann
etwas sein, dass du wahrgenommen oder erlebt hast. Jede Kleinigkeit zahlt und es muss
liberhaupt nichts sein, wofilir man ,iblicherweise“ dankbar ist. Beispielsweise: , Ich bin
dankbar, dass ich mir heute geniigend Zeit zum Essen genommen habe.”“ Oder: ,Ich bin
dankbar fiir diesen freundlichen Blick in der S-Bahn. Die Frau hat mich irgendwie als
Mensch wahrgenommen.“ Wirf dann einen Blick auf deine morgendlichen Notizen. Wie
ging es dir mit den drei Dingen, die du heute erleben wolltest? Hat es geklappt? Wenn
nicht, woran kénnte es gelegen haben, dass diese Dinge nicht in dein Leben kamen.
Konntest du sie dir aktiver abholen? Kénntest du mehr Gelegenheiten beim Schopf pa-
cken oder dem Zufall auf die Spriinge helfen, indem du dich zum Beispiel in einen pas-
senden Kontext begibst?

Ubung: Schreibe Haiku

Neben dem Sinn-Journaling sind Haiku eine tolle Méglichkeit, wahrzunehmen, was ist
und es in eine wertschatzende Form zu bringen.

Haiku sind kurze Gedichte, die eine besondere Momentaufnahme wiedergeben, ohne
dass etwas ,Besonderes“ geschehen ist. Es geht eher darum, auch Alltagliches
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besonders wahrzunehmen. Wann das Haiku entsteht, ist nicht wichtig. Du wirst aber
merken, dass du aufmerksamer durch den Tag gehst und nach Initialfunken fiir dein
Haiku suchst. Im Haiku kannst du deine Stimmung zum Ausdruck bringen.

Vielleicht entdeckst du nun mit deiner neuen inneren Klarheit und Ausrichtung in All-
tagsmomenten immer wieder etwas Grofderes, worauf du in der letzten Zeile verwei-
sen mochtest. Diese zwei Komponenten - die gesteigerte Aufmerksamkeit auf den Mo-
ment um dich herum und der Blick nach innen auf deine Stimmung - machen den Reiz
des Haiku aus.

Bei einem guten Haiku kann, wie bei einem Foto, aus Worten die Wahrheit hinter den
Dingen aufblitzen. Geh es locker an:

Beschranke dein Haiku auf drei kurze Zeilen. Insgesamt solltest du eher mit weni-
ger als mit mehr als 17 Silben auskommen. Traditionell werden im deutschen Haiku
die Silben nach dem Schema: »5-7-5« auf die drei Zeilen verteilt, aber lass es flief3en
und lass dich davon nicht einschranken.

Schreibe in der Gegenwart, sprich von sinnlich erfahrbaren Details, verwende kon-
krete Bilder. Zeig dein Staunen iiber unsere wunderbare Welt.

Vielleicht ergibt sich sogar eine kleine tiberraschende Wendung am Schluss? Etwas,
das du mit deinem Purpose oder deiner Vision vom Leben verbinden kannst? Frage
dich: Was ist das Wesentliche am gegenwartigen Augenblick, in mir und auf3erhalb
von mir?

Lies dir deine Zeilen laut vor und feile sie ein wenig, bis sie fliissig klingen. Tipp: Du
kannst sie auch von Chat GPT uberarbeiten lassen in mehreren Varianten, dann
geht es noch schneller. Aber du bleibst immer die Impulsgeberin, denn es geht ja
um deine Wahrnehmung deines sinnvollen Lebens im Moment.

Wenn du auf einem Social-Media-Kanal unterwegs bist, konntest du deine Haiku
posten. Du wirst sehen: Haiku ziehen Kreise. Oder sammle sind und verschenke sie
am Jahresende in Form eines Biichleins.

Einige Beispiele:

Sitzen und spiiren

Meine Fliigel im Einklang
Gute Gewohnheit
Martina Nohl

im Gartenlokal
ich setze mich
auf die Sonne
Christa Beau
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letzte Kornblume -
geblieben ihr Traum
vom wogenden Meer
Claus Hansson

Freundinnen Selfie
verschmitzt Idcheln
zwei Faltengesichter
Ingrid Meinerts

Vertiefung: https://haiku.de/
6.4 Verbinde dich regelmaRig mit deiner inneren Stimme

LAILL know is that I'm on my way. I'm terrified, but I can’t stop smil-
ing.” Oprah Winfrey

Am Ende des zweiten Kapitels hast du bereits einiges iiber Intuition erfahren. Ich
mochte hier noch einmal darauf zuriickkommen und es fiir dich noch etwas prakti-
scher machen. Denn wir arbeiten ja jetzt daran, dass dein Purpose und deine Zukunfts-
vision gelebt werden kénnen. Inzwischen bin ich der Uberzeugung, dass das einzig und
allein tiber die Verbindung mit deiner inneren Stimme funktioniert. Wenn du es selbst
aus der Kraft deines Verstandes und damit auch deines Egos heraus versuchst, wird es
mithsam und braucht viel zu viel Energie. Du setzt dich unter Erfolgsdruck. Du fiihlst
dich unzulanglich, weil du vielleicht deinen eigenen neuen Maf3stiben nicht gerecht
wirst. Du wirst vielleicht auch ungeduldig oder unzufrieden, weil es dir nicht schnell
genug vorangeht mit deinen Lebenszielen. Das fithrt immer wieder zu inneren Blocka-
den und damit verbundenen negativen Selbstgesprachen.

Dein Purpose will leicht und natiirlich in die Welt fliefen und damit uns alle berei-
chern. Damit das geschehen kann, benétigst du den zweiten Betriebsmodus deines Ge-
hirns, deine Intuition. Dieser Modus ist in unserer westlichen Zivilisation seit dem Pri-
mat der Vernunft von Descartes und anderen Rationalisten, also seit ca. 400 Jahren,
schwer vernachlassigt worden. Das war vermutlich notwendig, um von einem prarati-
onalen, oft aberglaubischen Denken wegzukommen. Nun bendtigen wir diesen Be-
triebsmodus allerdings wieder als transrationales Denken, um die Probleme in unserer
immer komplexer werdenden Welt zu verstehen. Und du brauchst den Zugang zu dei-
ner Intuition fiir die Komplexitatsbewaltigung deines eigenen Lebens. Aber wie akti-
vierst du diesen oft verlernten Betriebsmodus erneut?
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Auf deine innere Stimme horen

Es dauert eine Weile, bis du deine inneren Stimme, die Stimme deiner Intuition und
damit deines hoheren Selbsts wahrnehmen kannst. Aber alles, das erforderlich ist, ist
ein Lauschen nach innen. Wenn du inne haltst und nach innen lauschst, kannst du
wahrnehmen was in dir aufsteigt. Es geht also nicht um das, was du méchtest, was pas-
sieren soll, sondern dass du die Mini-Veranderungen wahrnimmst, die in einer Situa-
tion oder in einer Begegnung von dir verlangt werden. Das ist dann die stimmige Art
und Weise, wie du aus deiner inneren Wahrheit heraus auf kleine oder grofse Heraus-
forderungen des Lebens antworten kannst.

Genau das ist der Schliissel, um in Harmonie mit deinem Purpose zu leben und dieses
schon mehrfach beschriebene Gefiihl von Leichtigkeit, vom natiirlichen Mitschwim-
men im Fluss des Lebens zu spiiren.

Dieses Lauschen nach innen, ich nenne es auch das intuitive Zuhoren, ist die Grundlage
fiir den Aufbau einer Beziehung zu deiner Intuition. Je mehr du in kleinen Entschei-
dungsmomenten immer wieder dieses Lauschen tbst, desto zuverldssiger kannst du
deine innere Stimme auch in schwierigen Situationen wahrnehmen. Irgendwann musst
du dich dafiir dann gar nicht mehr bewusst anstrengen, sondern du hast diese Verbin-
dung zu dir selbst wieder etabliert. Etwas, das fiir viele Menschen in anderen Zeiten
und Kulturen schon immer die Grundlage ihres Lebens war.

Der erste Schritt beim Lauschen besteht darin anzuerkennen, dass diese Stimme oder
dieses Wissen, das du in dir fiihlst, real ist. Es ist normal, dass es am Anfang eine ge-
fiihlte Diskrepanz zwischen deinem inneren Wissen gibt und deiner sichtbaren dufde-
ren Realitit. Beispielsweise weifst du in einer Konfliktsituation, dass eigentlich alles in
Ordnung ist auch auf der Beziehungsebene mit der schwierigen Person, aber im Aufden
gibt es gerade noch Vorwiirfe dir gegeniiber. Handle trotzdem nach dem, was du als
inneren Impuls bekommst und bleibe beispielsweise weiterhin freundlich, ohne in den
dir angebotenen emotionalen Konflikt einzusteigen. Dann wird sich deine dufdere Rea-
litat zunehmend anpassen.

Wenn du lauscht und handelst, wirst du immer mehr erleben, dass du auf ein inneres
Wissen zugreifen kannst, das grofier ist als dein personliches Wissen. Hier hast du Zu-
gang zum ,geheimen Menii“ des Lebens und hier kann dir eine gréf3ere Intelligenz dir
Erkenntnisse zuteil werden lassen oder Dinge liefert, die jenseits dessen liegen, was du
tiberhaupt wollen oder fragen konntest oder begreifen kannst.

Du kannst dir diesen Kontaktraum in dir, in dem du mit deiner inneren Stimme ver-
bunden bist als ein Flugverkehrskontrollzentrum vorstellen, wo Hunderte von , Flug-
zeugen“ oder Chancen versuchen, in deinem Leben zu landen. Aus deiner aktuellen
Perspektive siehst du nur eine Liicke zwischen dem, wo du jetzt bist, und dem, wo du
sein mochtest. Um die Liicke aus eigener Kraft zu schliefden, tiberlegst du dir vielleicht
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kleine Verdnderungen, liest mehr Blicher oder horst mehr Podcasts, um Ideen zu be-
kommen, wie du von deinem aktuellen Selbst zu deinem gréfieren Selbst kommen
kannst.

So sammelst du immer mehr Informationen, sprich immer mehr Flugzeuge, die einen
Stau iiber dir verursachen. Was aber die leichtere Losung ware, ist einfach mehr Platz
in dir zu schaffen und die Startbahn frei zu machen. Auf diese Weise konnen alle Dinge,
die du bereits in diesem Moment haben mdéchtest, landen. Du trittst aus dem Weg. Du
erlaubst deinem Ego, das standig versucht, dein Leben mit Willenskraft zu kontrollie-
ren, eine Pause. Du ldsst dein inneres Autopilot-Skript los, das dir sagt, wie du jetzt
normalerweise agieren miisstest und welches Bild du der Welt von dir zeigen willst:
(Samsd, Raimon)

Damit schaffst du Raum fiir Lebendigkeit, fiir iiberraschende Lésungen und Hand-
lungsoptionen. So wachst du Tag fiir Tag in dein grofieres Selbst hinein. Gleichzeitig
erfahrst du aus dieser Verbindung mit deiner inneren Stimme eine neue Sicherheit und
Geborgenheit und kannst daraus dein Leben gelassener fithren. Du musst nicht mehr
alles vorausplanen und im Griff haben. Du darfst von Moment zu Moment lauschen und
deinen Handlungsimpulsen folgen. Dieser Zustand nennt sich Prasenz.

»~Mentale Prdsenz ist ein Seinszustand des Hellwach- und Empfdnglich-Seins fiir das, was
geschieht, wihrend es gerade geschieht, in uns selbst und zwischen der Welt und uns.
Prdsenz kultiviert Gliick.” Daniel Siegel

Wie ware es, wenn du dich an deine Prasenz und das Lauschen mit einem akustischen
Signal iiber dein Handy mehrfach pro Tag erinnerst und schaust, wie sich diese Art zu
leben anfiihlt?

Intuitionskompetenz entwickeln

Der Organisationsentwickler und Intuitionsforscher Markus Hénsel hat sieben Kom-
petenzfelder herausgearbeitet, die Intuition als professionelle Kompetenz definieren
(Hansel, Markus). Durch diese verstehst du nochmal genauer, was mit dem ebenen be-
schriebenen Lauschen und Leben aus deiner Intuition heraus gemeint ist:

e Sinn fiir Wesentliches: Du bist in einer Multioptionsgesellschaft dazu aufgerufen,
aus einer Vielzahl von Maéglichkeiten auszuwahlen. Die dufieren Leitsysteme
weichen zunehmend einem inneren Kompass. Viktor Frankl spricht vom , Wil-
len zum Sinn“, um intuitiv den richtigen Weg oder die passende Idee fiir sich zu
finden. Diesen Sinn fiir das Wesentliche hast du im Purpose-Prozess in diesem
Buch bei dir selbst bereits stark intensiviert.

e Entscheidung in komplexen Situationen: Im Alltag triffst du Entscheidungen oft
unter Zeitdruck und ohne alle Informationen. Die Herausforderung besteht
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darin, nachhaltige Entscheidungen auch in komplexen Situationen zu treffen,
ohne auf vorschnelle Losungen, die dir dein Verstand vorgibt, aufzuspringen.

o Zeitgefiihl fiir Kairos, Timing und Rhythmus: Wenn du deiner inneren Stimme
vertraust, entwickelst du ein Gefiihl fiir den richtigen Moment fiir intuitive Im-
pulse und du weifst immer besser, ob du gerade Handeln sollst oder das Leben
fiir dich handeln lasst.

e Situationssinn und Improvisationsfdhigkeit: Das Leben ist nicht berechenbar. Es
verlangt von dir Spontaneitat und Improvisation. Wenn du mit deiner inneren
Stimme verbunden bist, ist das aber keine Anstrengung mehr, es fiihlt sich viel-
mehr an wie ein Tanz mit dem Leben.

e FEmpathie und Einfiihlungsvermdégen: Wenn du deine Wahrnehmung scharfst,
wirst du auch in Beziehungen immer besser den Subtext als echte Informatio-
nen zwischen den Zeilen lesen konnen und nonverbale Signale besser wahrneh-
men konnen. So kannst du stimmiger reagieren, so dass es besser zur ganzen
Situation passt und hast nicht nur deine eigenen Fahrplan im Kopf.

e Antizipation und Mdéglichkeitssinn: Fiir C.G. Jung war Intuition die Ahnung des
Zukinftigen. In Verbindung mit deiner inneren Stimme 6ffnest du dich fiir Lo-
sungs- und Zukunftsbilder, die dir deine Intuition schenken will.

e Inkubation im kreativen Prozess: In kreativen Prozessen verbindest du Unver-
einbares, um zu neuen Losungen zu kommen. In Verbindung mit deiner inneren
Stimme entwickelst du auch Geduld, um zu spiiren, wann sich die nachste kraft-
volle Handlungsmaglichkeit zeigt.

Du siehst, Intuition ist nicht nur eine besondere Gabe, sondern jeder Mensch hat einen
Zugang zu seiner Intuition und kann sie taglich entwickeln.

Ubung: Intuition einladen

Wenn du ab sofort mehr mit deiner inneren Stimme in Verbindung treten willst, dich
aber noch etwas unsicher fiithlst, kannst du ein Startritual zur Zusammenarbeit mit dei-
ner Intuition durchfiihren. So ladtst du sie bewusst in dein Leben ein. Zur Verstarkung
der Ubung kannst du auch ein Musikstiick abspielen, zB. I am the light (Gentle
Sparrow), so 6ffnest du dich noch leichter.

»Schlief3e deine Augen und atme einige Male tief ein und aus. Stell dir vor, dass du alle
Barrieren, die dich hindern, mit deiner Intuition zu arbeiten, fallen lasst. Das kann ein
Gartenzaun sein, der im Boden versinkt oder eine Mauer, die einstiirzt. Was ist dein
Bild?

Wenn du ein Gefiihl von Leichtigkeit verspiirst, dann ist es gut. Stell dir nun vor, dass
ein intensives Licht in deinem Herzen pulsiert. Lass dieses Licht mit jedem Atemzug
starker werden und sich ausdehnen bis es deinen ganzen Korper erfiillt. Dann lass es
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dartiber hinaus strahlen in den Raum hinein, in dem du dich befindest. Lass es noch
weiter wachsen in die Stadt hinaus, in dein Land hinein, in die ganze Welt bis ins Uni-
versum. Fiihle dich geborgen und aufgehoben in diesem weiten Raum.

Stell dir dann vor, du héltst eine gréfiere Lichtkugel vor deinem Koérper in deinen Han-
den. Bringe deine Hande vor deinen Herzraum und stell dir vor, du hast alle Energie in
deiner Lichtkugel, die du fiir eine optimal arbeitende Intuition brauchst. Zieh so viel
Kraft, so viel Fiille, so viel Vertrauen, so viel Liebe wie du mdéchtest aus dem grofien
Ganzen in deine Kugel und schliefde ab mit der Intention, das alles, was du noch fiir
deine intuitiven Fahigkeiten benétigst ebenfalls hineinkommt.

Wenn du das Gefiihl hast, die Kugel ist prall gefiillt mit allem, was du brauchst, dann
ziehe sie behutsam in dich hinein, indem du die Hinde zu deinem Herzraum bringst
und die Energien der Kugel sich in dir ihren Platz suchen diirfen.

Stell dir wieder vor, dass du mit dieser Energie vollstindig ausgefillt wirst. Nimm die-
sen Zustand wahr, wie es sich anfiihlt, komplett eins mit deiner Intuition zu sein. Nimm
zum Abschluss noch einen tiefen Atemzug und lass ein kleines Lacheln auf deinem Ge-
sicht erscheinen. Bring zum Abschluss deine Wahrnehmung wieder zurtick zum Her-
zen und bedanke dich bei deiner Intuition und 6ffne die Augen.” (Le Saunier, Jaqueline)

Deiner Intuition Fragen stellen

Im Laufe des Purpose-Prozesses hatte ich dich immer wieder eingeladen, deiner Intu-
ition Fragen zu stellen und dann die Antworten wahrnehmen zu lernen. Wie dieses
tiefe Lauschen funktioniert, habe ich dir oben kurz vorgestellt. Fiir das Fragenstellen
und Lauschen benétigst du auch deinen Verstand. Er hilt sozusagen mit seiner bewuss-
ten Intention den Fokus auf die Frage aufrecht.

Stell dir vor, das ist wie Suchmaske in deiner eigenen Suchmaschine. Du tippst die
Frage ein und lasst dich dann tiberraschen mit den Suchergebnissen aus der Fiille des
Moglichkeitsraums aus deinem Unterbewusstsein und deinem hoheren Selbst.

Diese Frage ist, eine Art geistiges Suchen, durch das du dir Informationsfragmente be-
schaffst und erste Erkenntnisse gewinnst. Wie ein Kind sein Wissen tiber die Welt
durch aktives Fragen erweitert, so erweiterst auch du dein Weltwissen liber dein kog-
nitives Verstandnis hinaus, was zu einem neuen, ganzheitlichen Verstehen fiihren
kann.

Dr. Regina Obermayr-Breitfufs aus Linz, die seit 25 Jahren zum Thema Intuition forscht,
beschreibt, wie man seine Aufmerksamkeit immer wieder sanft wie einen Lichtstrahl
auf die Frage richtet, sich selbst als offene Schale vorstellt und die Antworten wie von
selbst erhalt.

Wenn du eine Absicht setzt, nutzt du also die Kraft deines mittleren Selbsts, die du mit
deinem Willen ausrichtest. Vielleicht kannst du es dir als den mannlichen, aktiven Part

178



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

der Arbeit mit deiner Intuition vorstellen. Dann kommt der empfangende, weibliche
Part: Du bleibst offen, wahrnehmend, meistens ist das als Weite oder Warme in deinem
Herzraum spiirbar. Die Intention ist das, worauf du deine Aufmerksamkeit beim Befra-
gen deiner Intuition richtest - dein Intuitionsziel.

Du kannst auch eine Affirmation setzen, um dir zu vergegenwartigen, dass du eine Ant-
wort erwartest. Die Intuitionstrainerin Le Saunier schlagt vor:

e Ich bin bereit”

e Ich 6ffne mich jetzt fiir meine innere Stimme*

e Ich bin jetzt bereit, intuitive Botschaften zu empfangen”
e ,Meine Intuition arbeitet jetzt zu hundert Prozent”

6.5 Nutze die Zufille

,Ich habe gelernt, dass, wenn man selbstbewusst in Richtung seiner
Trdume voranschreitet und danach strebt, das Leben zu leben, das er
sich vorgestellt hat, er auf einen Erfolg trifft, der in gewéhnlichen
Stunden unerwartet ist.“ Henry David Thoreau

Deine Intuition liefert dir aber nicht nur innere Impulse, Gedanken und Handlungs-
ideen, sie schickt dir auch Zeichen und Gelegenheiten. Diese Art, wie die Welt mit dir
in Resonanz geht, mochte ich hier in verschiedenen Facetten mit dir beleuchten.

Synchronizititen

Bei Synchronizitit findest du Verbindungen zwischen dem, was in dir vorgeht, wie ei-
nem Wunsch oder einer Idee, und etwas, das drauféen in der Welt passiert. Dieses du-
Bere Ereignis kommt dir dann wie ein Zeichen vor, das dir sagt, dass du auf dem rich-
tigen Weg bist. Damit du diese Zeichen erkennen kannst, miissen deine inneren Gedan-
ken oder Gefiihle fast zur gleichen Zeit auftreten wie das dufdere Ereignis. C. G. Jung, ein
bekannter Psychologe, meinte, dass solche ,Zufille“ zeigen, wie alles miteinander ver-
bunden ist, auch wenn wir es nicht immer erklaren konnen. Er sagte, solche besonde-
ren Zufille geschehen meistens, wenn du etwas wirklich willst.

Eine beriihmte Geschichte von Jung handelt von einer Patientin, die trdumte, sie be-
kdme einen goldenen Kifer geschenkt. Wahrend ihrer Therapiesitzung horte Jung et-
was am Fenster klopfen. Als er nachsabh, flog ein Kafer herein, der dem aus dem Traum
ahnelte. Fur die Patientin war das ein starkes Zeichen, das ihr half, sich besser zu fiih-
len.

Das dufdere Ereignis kann also etwas ganz Alltagliches sein, z.B. eine rote Ampel oder
ein Stoppschild oder etwas eher Seltenes, dass sich ein Schmetterling auf deiner Hand
nieder ldsst oder du ein unerwartetes Geschenk erhdltst. Wenn du vor einer
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Entscheidung stehst, mit der du irgendwie nicht weiter kommst, kannst du die Inten-
tion setzen, dass du innerhalb der nachsten 24 Stunden ein Zeichen zu deiner Idee oder
Entscheidung empfangen willst. Daraufhin wirst du mit einem anderen Blick durch die
Welt gehen und irgendetwas wird mit dir in Resonanz gehen. Dieses ,Zeichen“ kannst
du dann interpretieren. Hére dann innerlich auf dein Gesamtkorpergefiihl, ob sich
dadurch ein klares ,Ja“ oder ,Nein“ fiir eine Option oder Idee ergibt, dann folge deiner
Intuition.

Serendipitait

Serendipitit (engl. serendipity) ist eine Spielart der Synchronizitdt. Der Begriff be-
zeichnet eine zuféllige Entdeckung oder ein gliickliches Ereignis, das sich ereignet,
wahrend du eigentlich nach etwas anderem suchst. Das bezeichnen wir mit,,Gliick ha-
ben®, wenn sich eine tolle Chance fiir uns aus ungeplanten Ereignissen ergibt und wir
auf dem Weg etwas Wertvolles entdecken, wiahrend wir urspriinglich auf der Suche
nach etwas ganz Anderem waren. Bei wissenschaftlichen Entdeckungen, bei Erfindun-
gen oder in der kreativen Arbeit lasst sich dieses Prinzip oft beobachten, wenn zuféallige
Beobachtungen zu neuen Einsichten oder Entdeckungen fiihren kénnen, die nicht das
urspringliche Ziel der Suche waren.

Christian Busch schreibt in seinem Bestseller ,Erfolgsfaktor Zufall“, dass wir Serendi-
pitat auch als Lebensphilosophie beobachten konnen, die viele der erfolgreichsten und
gliicklichsten Menschen angenommen haben und gleichzeitig als eine Denkweise und
Fahigkeit, die jeder von uns entwickeln kann. (Busch, Christian)

Es ist moglich, dass wir uns fiir das Unerwartete 6ffnen, dazu miissen wir unsere inne-
ren Vorbehalte und Vorannahmen liber bestimmte Menschen und Situationen zur Seite
schieben. Dieses offene Mindset konnen wir tiben und zu einem Werkzeug unser sinn-
vollen Lebensgestaltung machen.

Busch erlautert weiterhin, wie wir uns einen Entdeckungsraum schaffen kénnen, in
dem Serendipitit passieren kann. Wir lernen zu sehen, was andere nicht sehen, neh-
men zufallige Beobachtungen bewusster und verwandeln sie in Moglichkeiten. Wenn
du mit den Ideen im letzten Unterkapitel bereits eine gute Verbindung zu deiner Intu-
ition aufgebaut hast, kannst du zunehmend vermeintlich unzusammenhéngende Zei-
chen und Begebenheiten, die dir ,zustofien” zu einer Art neuem hilfreichen Muster fiir
dich verbinden. Busch nennt es , die Punkte verbinden®”.

Wir tun das alles schon ldangst, indem wir die Ereignisse und Stationen unseres Lebens
beispielsweise im Nachhinein zu einer stimmigen Geschichte verbinden. Oder wenn
wir einer Freundin unseren Tag erzdhlen, schaffen wir oft stimmige Verbindungen und
logische Ketten von Ereignissen, die vorher gar nicht da waren. Busch fragt ,Was aber,
wenn wir lernen konnten, Punkte nicht nur im Nachhinein, sondern auch im Voraus zu
verbinden? Was ware, wenn wir den Boden bereiten konnten, um Zufalle zu nutzen
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und ein Feld zu schaffen, auf dem sie keimen und gedeihen kdnnen? Was ware, wenn
wir wissten, wie wir sie fordern und kultivieren konnen? Und vor allem, was ware,
wenn wir dafiir sorgen konnten, dass sie zu besseren Ergebnissen fiihren?“

Ubung: AupBerirdischen-Wahrnehmung

Im der kreativen Grofdmethode des Design-Thinking gibt es die Vorgehensweise, dass
man sich selbst wieder ganz fremd macht von einer Sache, tiber die man etwas zu wis-
sen glaubt. Hier wird oftmals mit dem Bild eines Aufderirdischen gearbeitet, der von
aufden auf ein Problem schaut, aber keine Vorannahmen hat, sondern einfach versucht,
die Welt zu verstehen.

Stell dir vor, du gehst immer wieder wie ein Aufderirdischer in deinen Tag und schaust
einfach neugierig, wie du das, was dir begegnet sinnvoll verbinden kannst, um deinen
Purpose mehr in die Welt zu bringen. Damit schaffst du dir immer mehr vermeintliche
Zufille mit positiven Auswirkungen oder bastelst die Zufélle deines Lebens fiir dich
sinnvoll zusammen.

Plannend Happenstance

Ein dhnliches Konzept ist das der ,plannend happenstance®, diese Theorie der geplan-
ten Zufdlle wurde Ende der 1990er-Jahre von dem Laufbahnentwicklungsforscher
John Krumboltz und Kollegen entwickelt. (Krumboltz, John D.) Sie besagt, dass wenn
du klar weifdt, was du willst, und offen fiir neue Moglichkeiten bist, sich oft unerwartete
Chancen bieten. Es ist, als ob die Welt dir entgegen kommt und dir hilft, deine Ziele zu
erreichen, wenn du nur darauf achtest.

Um diese Chancen zu nutzen, musst du aktiv sein, neugierig bleiben und bereit sein,
Risiken einzugehen. Manchmal bedeutet das, aus deiner Komfortzone herauszutreten
und neue Wege zu gehen. Es ist wichtig, nicht entmutigt zu werden, wenn mal etwas
nicht sofort klappt. Stattdessen solltest du offen fiir neue Erfahrungen sein und jede
Situation so annehmen, als wenn du daraus etwas lernen konntest.

Genau darum geht es bei der Praxis der gliicklichen Zufalle, sich offen in die Welt hin-
auszubegeben, in Begegnungen Erfahrungen zu machen und die eigenen Ziele dabei zu
tiberpriifen und zu verdichten.

Einige Anregungen, die John Krumboltz selbst dazu gibt:

e Mach dir bisherige ,Zufdlle“ in deinem Leben bewusst, die dir geholfen haben und
beispielsweise Abkiirzungen zu deinen Zielen waren.

e Setz deine ,Neugier“-Brille auf und sieht in allem, was dir begegnet eine Mdglich-
keit: In jedem Telefonanruf, in jeder ,Panne“ deines Lebens, in jedem Buchtitel oder
Song, der dir besonders auffallt.
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e Schaffe dir selbst aktiv Moglichkeiten fiir glinstige Zufalle: Wem wiirdest du gerne
mal begegnen, von wem wiirdest du lernen wollen? Wie konntest du das tatsachlich
arrangieren? Und was konntest du dieser Person aus deinem Purpose heraus an-
bieten? Habe den Mut, dich auch an Menschen mit ,grof3en Namen“ zu wenden.

Kompassgefiihle zur Zufallsnavigation nutzen

Wenn du lernst, auf die Zeichen um dich herum zu achten, lernst du zu erkennen, ob
du deinem Purpose und deiner Lebensvision folgst oder nicht. Wenn die zufalligen Be-
gegnungen in deiner Umgebung sich allgemein positiv und unterstiitzend anfiihlen, ist
das ein Zeichen dafiir, dass du auf deinem Weg bist.

Kannst du dich an einen Tag in deinem Leben erinnern, an dem alles , geflutscht” ist
und die Umstdnde perfekt fiir dich mit gespielt haben? Welche positiven Zeichen hast
du in deiner Umgebung bemerkt? Gab es Menschen, die dir Unterstiitzung und Infor-
mationen genau zur richtigen Zeit angeboten haben? Hast du wahrgenommen, dass der
Weg zur Arbeit nur von griinen Ampel flankiert war? Haben dir Menschen zugelachelt
oder dir unverhofft etwas geschenkt? Erinnere dich an die Verfassung, in der du selbst
warst, als du die Welt als derart entgegenkommend wahrgenommen hast. Fallt dir auf,
wie vermutlich deine innere Verfassung und die darauf antwortende freundliche Welt
zusammenhdngen? Wenn du diesen Zustand bisher noch nicht erlebt hast, dann pro-
biere es, in dem du einen Tag lang diese innere Haltung in die Welt aussendest: ,Hey,
hier bin ich, das bin ich, das mache ich gerne und das ist mein Purpose. Wie kann’s
losgehen?”

Du kannst dieses Gefiihl als Kompass nehmen: Wenn du handelst und etwas in Rich-
tung deiner Zielverwirklichung tust und es sich so fliefdend, leicht und gut anfiihlt wie
eben beschrieben, bist du auf deinem Weg. Wird es schwerfallig, zah und mithsam und
du merkst, wie dir die Energie wegsackt, dann bist du irgendwie vom Weg abgekom-
men und aus deiner inneren Anbindung herausgefallen. Dann empfehle ich dir, alle du-
3eren Tatigkeiten soweit moglich sofort zu stoppen. Geh in den Dialog mit deiner Intu-
ition. Frage sie, was du gerade brauchst, damit du wieder positiv in die Welt gehen
kannst.

Oft hilft es zu meditieren, zu singen, mit jemandem zu lachen, einen Spaziergang im
Park oder Wald zu machen, eine Runde schwimmen zu gehen, deine Katze oder deinen
Hund zu kraulen oder Radfahren zu gehen. Erst, wenn du dich wieder im Reinen mit
dir fiihlst, wende dich wieder dem nachsten Schritt deines Ziels im Aufden zu.

Mit der Zeit wirst du diese korperliche Resonanz, deinen ureigenen Kompass, immer
besser wahrnehmen. Und du wirst merken, dass du in diesem verbundenen Modus viel
erfolgreicher und energiesparender handeln kannst, als das dein Verstand jemals fiir
moglich gehalten hat.
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Du darfst dich freuen: Wenn du dich auf den Weg in dein purposeorientiertes Leben
machst, werden sich Erfahrungen von Synchronizitdt und Serendipitat mehren. Es liegt
an dir, sie wahrzunehmen, vielleicht zu staunen, sie dann aber ohne Zégern beherzt
anzunehmen und die darin verborgenen Chancen zu ergreifen.

Stell dir das metaphorisch so vor, dass du deinen Dreiklang mit dem grofden Konzert
dieser Welt in Einklang bringst. Du wirst sehen, das fiihlt sich richtig gut an!

6.6 Arbeite sinnvoll

In Verlauf dieses Buches konntest du deinen Purpose naher kennenlernen. Du weif3t,
dass dein Purpose, deine Lebensregeln und deine Lebensvision libergreifend fiir dein
ganzes Leben Bedeutung haben und dir die Richtung weisen, wie du dein Leben in den
nichsten Jahren und Jahrzehnten gestalten kannst.

Flir viele von uns ist unser Berufsleben sehr wichtig. Wir wollen sinnvoll arbeiten.
Aaron Hurst, einer der Purpose-Pioniere, sagt, es sei ein Mythos, dass man ein erfiilltes
Leben leben konne, wenn man seine Arbeit dabei ausklammern muss.

So geht es in dieser letzten Runde darum, wie du mehr von deinem Purpose in dein
Arbeitsleben bringen kannst. Vielleicht musst du auch deinen Job wechseln, um deinen
Purpose besser leben zu kénnen. Diese Entscheidung musst du nicht sofort fallen. Da
dein Purpose lebensiibergreifend gelebt wird, kannst du auch genug Sinn im Leben fin-
den, bis dein Job sich noch stimmiger fiir dich entwickelt oder du ihn noch sinnvoller
gestalten kannst.

Allerdings ist es auch ohne Jobwechsel direkt moglich, jeden Job so mit deinen Purpose
zu bereichern, dass er fiir dich sinnvoller wird. Dadurch wird er aber noch lange nicht
zu deiner ,Berufung.” Ich glaube dieser Begriff ist inzwischen irrefiihrend.

Wir hatten den Purpose hier auch mit dem Begriff Bestimmung gleich gesetzt. Auf vie-
len Webseiten wird der Begriff ,Bestimmung” mit dem Begriff ,Berufung” gleichge-
setzt, das stimmt so nicht, da der Berufungsbegriff deutlich enger ist und dich méglich-
erweise nicht lange genug durch dein Leben begleiten wird. Deswegen halte ich in der
heutigen Zeit nicht mehr viel vom Begriff , Berufung”.

Purpose versus Berufung

Der Kirchenreformator Martin Luther verwendete diesen Begriff im 16. Jahrhundert,
um der Vorzustellung zu widersprechen, dass lediglich Ménche, Nonnen und Priester
ein gottgefalliges Leben flihren. Er hat zum Verstandnis beigetragen, dass die alltagli-
che Arbeit eines Bauern, Handwerkers oder Hausvaters genauso eine Berufung sein
kann wie die eines Geistlichen. Diese Auffassung revolutionierte die Sichtweise auf Ar-
beit und Beruf und legte den Grundstein fiir die moderne Vorstellung von Berufung,
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bei der es darum geht, eine tiefe personliche Erflillung und den Sinn auch in einem Be-
ruf zu suchen.

Der Berufungsbegriff ist flir mich mit einer Welt verbunden, in der Berufe stabile Kon-
zepte sind, die ein Leben lang tragen. Natiirlich gibt es noch Menschen, die ihre beruf-
liche Identitidt aus einem Lebensberuf ableiten, so wenn ein Schreiner oder eine Leh-
rerin vollig in ihrem Beruf aufgehen, dann leben sie ihre Berufung, dann macht der Be-
rufungsbegriff auch noch Sinn.

Was ist aber mit uns anderen, die in wechselnden Jobs oder Patchwork-Jobs immer
wieder neu versuchen, unseren Purpose zu leben? Ich denke, da brauchen wir das Be-
rufungskonzept nicht mehr. Hier geht es eher um cleveres Jobcrafting. Aber lass uns
dafiir erst einmal eine kleine Passion-Analyse durchfiihren.

Werde wieder leidenschaftlich

,Bloom where you are planted” Oprah Winfrey

Im Buch ,Der Alchimist“ schreibt Paulo Coelho liber die Bedeutung, unsere , personli-
che Legende“ zu verstehen, die er als ,den Weg definiert, den wir wdhlen, der unser Herz
mit Begeisterung erfiillt. Es ist der Weg unserer Trdume.”

Deine Passion, Begeisterung oder Leidenschaft hangt mit deiner Hingabe an deinen Job
zusammen. Wir wissen, dass Flow im Berufsleben viel damit zu tun hast, wie du dich
wirklich in deine Arbeit versenkst und ganz hineingibst. Wenn du deinen Purpose im-
mer bewusster in deinen Job einbringen willst, kannst du hier erst einmal herausfin-
den, wie du die Begeisterung fiir deinen Job wieder mehr in dir wecken oder gar neu
finden kannst:

Ubung: Passion im Job

Untersuche deinen aktuellen Job mit dem zehn Schiebereglern der Begeisterung. Wie
stark sind die Bereiche bei dir aktuell gegeben und erfiillt? Nimm einen farbigen Stift
und setze intuitiv auf jeder Skala einen Strich zwischen ,gar nicht“ und , sehr stark”

1. Freude: Wieviel Freude, Leidenschaft und Spaf3 empfindest du beim Arbeiten? Wie
stark kannst du es geniefden, genau an dem Platz zu arbeiten, wo du arbeitest?

2. Leistung: Wie stark und leidenschaftlich geniefst du es, in deinem Job etwas zu be-
wegen, einen Unterschied zu machen und auf deine Art erfolgreich zu sein?

3. Interessen: Wie sehr interessieren und begeistern dich die Themen, mit denen du
es im Job zu tun hast?

4. Kreativitat: Wie sehr kannst du kreativ wirbeln, wie stark energetisiert dich der
kreative Aspekt deiner Arbeit? Wie gut kannst du deine Ideen bei deiner Arbeit um-
setzen?

184



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

5. Menschen: Wie begeistert bist du von den Menschen, mit denen du zusammenar-
beitest und wie stark setzt du dich fiir ein tolles Arbeitsklima und gute Beziehungen
ein?

6. Lernen: Wie gut kannst du in deinem Job lernen und wachsen, sowohl fachlich als
auch personlich?

7. Kompetenz: Wie stark hast du die Moglichkeit, dich mit vielen deiner Starken und
Kompetenzen in deinen Job einzubringen?

8. Werte: Wie gut kannst du auch im Job das leben oder fiir das eintreten, was dir
wichtig ist?

9. Tatigkeiten: Wie gerne magst du die Tatigkeiten und taglichen Arbeitsvorginge,
mit denen du es zu tun hast? Gehst du darin auf, kommst du immer wieder in den
Flow?

10. Rolle: Wie begeistert bist du von deiner offizieller oder vielleicht auch inoffiziellen
Rolle, die du im Team oder generell in dem Unternehmen oder auch als Selbststan-
dige:r ausiibst? Fiihlst du dich gut in ihr?

Abb. 11: Passion-Schieberegler

Nun denke an deinen Purpose. Wenn du ihn mehr in dein Arbeitsleben einflief3en las-
sen wiirdest. Wie konntest du da deine Passion in den zehn Bereichen steigern?
Zeichne einen zweiten Strich ein. Fasse fiir dich zusammen, wo du deine Entwicklungs-
und Gestaltungsfelder siehst, um deinen Purpose mehr in dein Arbeitsleben bringen zu
konnen?

Merkst du, wie du durch deinen Purpose-Prozess viel genauer weifdt, wer du bist, was
du willst und was dein ,Job in der Welt“ ist. So wird es dir leicht fallen, deinen Job aktiv
anzupassen.

Gestalte deinen Job purposeorientiert mit Jobcrafting

Wenn du nun deine Handlungsfelder identifiziert hast, kannst du deinen Job mit
Jobcrafting verandern. Jobcrafting bedeutet, dass du aktiv deine Arbeit und deine Auf-
gaben so gestaltest, dass sie besser zu deinen Starken, Interessen und Bediirfnissen
und damit insgesamt zu deinem Purpose passen. Du nimmst aber auch die Metaper-
spektive ein und denkst vom Grofien Ganzen her, eigentlich wie ein guter Unterneh-
mer: ,Wie bringt mein Job mir und dem Unternehmen am meisten? Statt zu warten,
dass sich deine Arbeit von selbst in eine Richtung entwickelt, die dir gefallt und Sinn
fiir das Unternehmen macht, nimmst du selbst die Ziigel in die Hand. Du kannst dich
spater fiir diese kleinen oder grofdere Anpassungen in Gesprachen mit deinen Vorge-
setzten oder der Personalabteilung oder Geschaftspartner:innen einsetzen, um deine
tagliche Arbeit erfiillender und motivierender zu gestalten.

Es gibt verschiedene Wege, wie du Jobcrafting angehen kannst:
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Aufgaben neu gestalten: Vielleicht gibt es Aspekte deiner Arbeit, die du besonders
magst oder in denen du besonders gut bist. Du kannst versuchen, diese Aufgaben
auszubauen oder dir dhnliche zuséatzliche Aufgaben zu suchen. Gleichzeitig konn-
test du versuchen, Aufgaben, die dir weniger liegen oder die du als weniger sinnvoll
empfindest, zu reduzieren.

Beziehungen gestalten: Das bedeutet, dass du bewusst an deinen Arbeitsbeziehun-
gen arbeitest. Vielleicht suchst du dir einen Mentor oder baust eine unterstiitzende
Kollegenschaft auf. Du kannst auch versuchen, mehr mit Menschen zusammenzu-
arbeiten, von denen du lernen kannst oder die dich inspirieren.

Deine Wahrnehmung dndern: Manchmal geht es nicht darum, was du tust, sondern
wie du dariiber denkst. Durch eine Veranderung deiner Einstellung zu bestimmten
Aspekten deiner Arbeit kannst du einen neuen Sinn oder neue Zufriedenheit in dei-
nen Aufgaben finden. Vielleicht entdeckst du neue Aspekte deiner Arbeit, die dir
zuvor nicht bewusst waren. Oder du siehst immer mehr, wie du deinen Purpose in
alltaglichen Begegnungen und der besonderen Art und Weise, wie du deinen Job
lebst, einbringen kannst. Dann braucht es gar keine grof3artigen Verdnderungen im
Aufden.

Arbeitsumfeld anpassen: Dies kann bedeuten, dass du deinen Arbeitsplatz so veran-
derst, dass er mehr zu dir und deinem Purpose passt und gleichzeitig deine Produk-
tivitdit und dein Wohlbefinden steigert. Das kann von der Ergonomie deines
Schreibtisches bis hin zur Gestaltung eines ruhigen Raums fiir konzentriertes Ar-
beiten reichen.

Du kannst auch anhand der folgenden Handlungsfelder, liberlegen, wie deine Joban-
passung konkret aussehen kdnnte:

Jobenlargement bedeutet, dass du mehr verschiedene Aufgaben bekommst, die auf
demselben Niveau deiner aktuellen Arbeit liegen. Stell dir vor, du bist in der Buch-
haltung tatig und kiimmerst dich hauptsachlich um die Rechnungsstellung. Wenn
du Jobenlargement erlebst, konntest du zusatzlich die Verantwortung fiir die Kon-
tenabstimmung oder das Mahnwesen tibernehmen. Es geht darum, deine Arbeit
vielfdltiger zu machen, ohne dass die Aufgaben komplexer werden. Das Ziel hierbei
ist, die Monotonie zu reduzieren und deine Arbeitstage interessanter zu gestalten.

Jobenrichment, auf der anderen Seite, zielt darauf ab, deine Arbeit durch das Hinzu-
fligen von Aufgaben mit hoherer Verantwortung und mehr Entscheidungsfreiheit
anzureichern. Wenn wir bei dem Beispiel in der Buchhaltung bleiben: Jobenrich-
ment konnte bedeuten, dass du zusatzlich die Budgetplanung oder finanzielle Ana-
lyse iibernimmst. Hier geht es nicht nur darum, mehr zu tun, sondern auch darum,
tiefer in die Materie einzutauchen und einen gréfieren Einfluss auf das Ergebnis
deiner Arbeit zu haben.

Jobrotation, Projektarbeit: Du konntest auch in regelmafdigen Abstdnden zwischen
verschiedenen Aufgaben oder Abteilungen wechseln, projekthafter in
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verschiedenen Abteilungen arbeiten oder dich als externer Berater oder Interims-
managerin selbststindig machen. Das konnte dann etwas fiir dich sein, wenn dein
Purpose darauf abzielt, dass du gut Strukturen schaffen und neue Prozesse aufset-
zen kannst.

Ich empfehle dir aber, erst einmal einige Wochen Ideen zu sammeln und mit verschie-
denen Personen zu sprechen, bevor du auf deine Vorgesetzten oder deinem Team zu-
gehst, um gemeinsam Moglichkeiten fiir Anpassungen zu finden. Du wirst sehen, es gibt
fast immer Gestaltungsmaoglichkeiten.

Selbststandigkeit und Patchwork-Job

Wenn du im Angestelltenverhiltnis allerdings zu wenig Moglichkeiten siehst, deinen
Purpose mehr in dein Berufsleben zu bringen, kannst du dich auch mit einer purpo-
seorientierten Geschaftsidee teilselbststdandig und spater vielleicht ganz selbststandig
machen. Gerade fiir Multipotentials ist das oft ein guter Weg, um ihre Vielseitigkeit im-
mer wieder neu leben und gestalten zu konnen.

Ich denke, wir sehen einer Zeit entgegen, in der wir auch nicht mehr so umfanglich
arbeiten werden wie in den Jahren seit dem zweiten Weltkrieg. Die kiinstliche Intelli-
genz wird uns viele Arbeiten abnehmen. Auch wenn die Finanzierung noch nicht gesi-
chert oder Finanzierungsentwiirfe zum Beispiel liber eine Maschinensteuer noch nicht
von der Politik favorisiert werden, bietet uns diese wirtschaftliche Entwicklung doch
gute Moglichkeiten fiir ein sinnvolles Leben. Es ist ja nicht so, dass uns die Arbeit in der
Welt ausgehen wird. Wenn wir unseren Purpose kennen, dass wissen wir, woflir wir
uns engagieren wollen. Vielleicht entstehen daraus auch Dienstleistungs- und Produk-
tideen, mit denen wir die Welt in unserem Sinne bereichern kénnen. Denn es gibt jede
Menge zu tun, damit wir die Welt gemeinsam in eine menschenfreundlichere Zukunft
fiihren kénnen.

Purposeorientierung in Unternehmen

Ich gehe hier nur ganz kurz auf das Thema Unternehmenspurpose ein. Das ist in ande-
ren Biichern zur Genitige vorgestellt worden. Wenn du dich dartiber informieren willst,
empfehle ich dir die visiondre Arbeit von Frederic Laloux und sein Buch ,Reinventing
Organizations“. Hierin beschrieb er bereits 2014 das Organisationsmodell der Zukunft,
die ,tirkisfarbene Organisation®, die einerseits einen libergeordneten starken Unter-
nehmenspurpose hat und deren Mitarbeiter:innen andererseits selbst auf personlicher
Purpose-Suche sind. Diese Art von Organisation ist dann wie ein lebendiger Organis-
mus, der dhnlich wie ich das fiir dich als Privatperson weiter oben beschrieben habe,
mit dem Leben und den wirtschaftlichen Entwicklungsprozessen flief3t und tanzt. Er
versteht diese Art Zukunfts- Organisationen nicht als Maschine, sondern als lebendigen
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Organismus, der seine eigene Energie hat, sein eigenes Gespiir fiir die Richtung, einen
eigenen Sinn, den dieser Organismus in der Welt zum Ausdruck bringen will.

Ein Unternehmen wird damit zu einer Gemeinschaft, in der alle das Wohl der Gemein-
schaft im Blick haben. Die Unternehmensrealitdt ist aber noch weit von diesem sinn-
orientierten Verstandnis entfernt. Aber es gibt erste Purpose-Unternehmen wie Pata-
gonia und Zappos, von denen anderen Unternehmen lernen kénnen.

Diese purposeorientierten Unternehmen bietet also besondere Bedingungen fiir ihre
Mitarbeiter:innen.

Im Workforce Purpose Index Report von 2022 werden vier Basiselemente in der Ar-
chitektur einer Unternehmenskultur, die erfiilltes Arbeiten erméglichen (Workforce
Purpose Index 2022):

e [Fordere Selbsterkenntnis! Die Studie fordert, allen Mitarbeitern bei der Beantwor-
tung der Frage zu helfen: Was ist mein personlicher Purpose? Dieses Bewusstsein
ist der erste Schritt in Richtung Zufriedenheit und Erfillung.

e Férdere Peer Coaching! Mitarbeiter, die Kollegen coachen, wachsen an ihren Aufga-
ben, kniipfen bedeutungsvolle menschliche Kontakte und fiihlen sich sicher, Risi-
ken einzugehen.

e Férdere eine Kultur, bei der die Mitarbeiter an erster Stelle kommen! Die Studie sagt,
es sei wichtig, den Purpose in Bezug auf die Kunden zu kennen, aber Mitarbeiter
gewichten den Purpose in Bezug auf sich selbst hoher.

e Férdere ein Purpose Mindset des Leadership-Teams! Die Aussagen der Studie sind
deutlich: Leadern und Managern, die Geld und Status vor Purpose stellen, wird kein
Vertrauen geschenkt.

Der Neuro6konom Paul Zak entnahm Blutproben von Mitarbeitenden in purposeori-
entierten Unternehmen. Er konnte feststellen, dass in diesen Unternehmen das Hor-
mon Oxytocin deutlich hoher war, als bei anderen Unternehmen. Die Wirkung dieser
neuen Art von Unternehmenskultur spricht fiir sich: Mitarbeiter in purposeorientier-
ten Unternehmen haben laut Zaks Studie 74% weniger Stress, 106% mehr Energie,
eine um 50% hohere Produktivitat, eine um 13% niedrigere Krankenrate, 76% mehr
Engagement, 29% mehr Zufriedenheit mit ihrem Leben und 40% weniger Burnout.
(vgl. Pyrzcak, Thomas)

Aber auch jeder purposeorientierte Mitarbeiter ist ein Geschenk fiir seinen Arbeitge-
ber. Denn die Work-Life-Balance steht fiir Mitarbeitende, die Erfiillung in ihrer Arbeit
finden, nicht langer im Vordergrund. Die Mitarbeiter:innen erfahren ihr Leben ja auch
auf der Arbeit als sinnvoll. - Wir kennen auch Unternehmen diesen Mechanismus aus-
nutzen und Mitarbeitende dann mit einer vermeintlichen Wohlfiihlumgebung immer
weiter instrumentalisieren. Aber Unternehmen, deren Purpose die Mitarbeiter ins
Zentrum riickt und sie dabei unterstiitzt, Erfiillung in ihrer Arbeit zu finden, gewinnen
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Performer, sprich motivierte Leistungstrager, die dem Unternehmen langer treu blei-
ben.

Purpose, Generationen und Generativitit

,Wenn die Kaltfront der Demographie auf die Warmfront der unerfiill-
ten Wiinsche trifft, wird das Resultat ein Purpose-Gewitter sein, dass
die Menschen noch niemals erlebt haben." Pink, Dan H.

Die beiden jiingeren Generationen, die jetzt die jungen Generationen auf dem Arbeits-
markt darstellen (Generation Z und Y), wiinschen sich, sinnvoll und relaxed zu arbei-
ten. Fiir Generation ,Why“ ist die Frage nach dem Warum, nach dem persénlichen Sinn
zentral. Im Essenzcoaching habe ich in den letzten Jahren auch immer wieder Klient:in-
nen der Generation Y, die nach ersten beruflichen Enttduschungen die Sinnfrage fir
sich beantworten wollen, um mit dieser inneren Orientierung gleich ein purposeorien-
tiertes Leben gestalten zu konnen. Sie suchen nach Verbindung von Polen wie Autono-
mie und neuen Formen von Zugehorigkeit, von Selbstverwirklichung und sinnvollem
Einsatz fiir das grofde Ganze, nach Seele baumeln lassen, Faulsein und lebenslangem
Lernen, nach Vereinbarkeit von Familie und einem erfiillenden Job.

In meiner Beratung unterstiitze ich hauptsachlich Klient:innen der Generation X, die
nach einem langen leistungsorientierten Leben und Arbeiten ihren Purpose fiir die
restliche Phase im Beruf und dariiber hinaus suchen. Ein weiteres spannendes Thema
ist der Alters-Purpose, wie ich ihn nenne. Dan Pink glaubt, er werde zu jeder Menge
Freiwilligentdtigkeit im Sinne der Gemeinschaft fiihren, weil das Sinnkonto beispiels-
weise der Babyboomer-Generation, die jetzt in Rente geht, viel schlechter gefiillt sei als
ihr Bankkonto.

In welchem Alter du auch immer bist, wenn du dich mit diesem Buch auf deine Suche
zum personlichen Sinn gemacht hast, es gibt kein ,,zu friith“ und kein ,zu spat®. Je nach
Lebensalter und Reifegrad wirst du deinen Purpose eventuell noch mit Anfang 30 et-
was unscharfer oder generalistischer erkennen, dafiir kannst du deinen ureigenen Weg
dann frither einschlagen. Oder du erkennst ihn dann, wenn er an der Wende von innen
nach aufien ,reif" ist und zwar dann, wenn du bereits viel Lebenserfahrung hast, also
vom Leben schon viel bekommen hast und in dir der innere Drang entsteht, dem Leben
nun auch etwas zurtickgeben zu wollen.

In der folgenden Fragesammlung, die aus den vielen Fragen entstanden ist, die meine
Klient:innen mir in den letzten Jahren gestellt haben, kdnntest du noch stébern, wenn
im Lauf dieses Buches noch Fragen fiir dich offen geblieben sind. Wenn nicht, dann darf
ich dich einladen gleich ,Zum Schluss“ zu springen.
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6.7 Klare deine Fragen: Q&A

Purpose-Suche

Gibt es mehrere ,,Purposes” oder ,WARUMs" fiir verschiedene Lebensbereiche?

Nein, du hast genau einen Purpose. Diesen kannst du aber in verschiedenen Lebensbe-
reichen durchspielen und Interpretationen und Ziele finden, was dein nachster wichti-
ger Schritt aus deinem Purpose heraus in dem jeweiligen Lebensbereich wie z.B. be-
rufliche Entwicklung, Finanzen oder Partnerschaft

ist. Wenn sich mehrere WARUMs bei dir zeigen, bist du vermutlich auf der WIE-Ebene

gelandet und hast den goldenen Faden dahinter noch nicht gefunden. Im Kern sind wir
immer eine Einheit. Unser Purpose hangt nicht davon ab, in welchem Lebensbereich
wir agieren.

Wie lange dauert es, meinen Purpose zu finden?
Das hangt davon ab, wie ,reif” er schon ist. Menschen, die sich schon viel Gedanken
tiber ihren Purpose gemacht haben, benétigen vielleicht nur noch wenige Impulse,

um den Durchbruch zu erreichen. Im ,,normalen“ Coachingprozess bereitest du dich
mit meinen Unterlagen ca. 14 Tage vor. Dann erarbeiten wir deinen Purpose, deine Le-
bensregeln und erste Lebensziele an einem intensiven Tag. Wenn du dich alleine damit
beschaftigst, darfst du es nicht iiberstiirzen. Ich rate dir, dir mit dem Buch etwa vier bis
sechs Wochen Zeit zu nehmen. Wenn es sich fiir dich dann noch nicht stimmig anfiihlt,
kannst du dir auch im Anschluss noch Coachingunterstiitzung suchen.

Ich glaube, ich habe einfach keinen Purpose. Kann das sein?

Nein, jeder Mensch hat einen einzigartigen Purpose. Moglicherweise braucht es noch
etwas Zeit, damit er sich bei dir zeigen kann. Was du tun kannst: Offne dich dem Leben,
werde durchlissig fiir intuitive Botschaften. Ja, die Offnung macht dich auch verletzlich.
Wenn du aber eine Mauer um deine Seele gebaut hast*, dann kann dein Purpose mog-
licherweise nicht zu dir durchdringen - aber er ist ganz sicher da. (* Wenn das so ist
und dich dieser Satz gerade bertihrt, kann es sein, dass du ein altes Trauma mit dir
herumtragst. Bitte schau nach (Trauma-)Therapiemdéglichkeiten, damit diese Verlet-
zung heilen kann. Es kann gut sein, dass die geheilte Version danach etwas mit deinem
Purpose zu tun hat!

Du kannst dich dazu entscheiden, keinen Purpose zu haben, dann ist das so. Dann
macht es ja auch keinen Sinn, auf die Suche zu gehen, weil du das innerlich so entschie-
den hast. Du kannst dich aber auch fiir die Moglichkeit entscheiden, dass du einen
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Purpose hast, so wie jeder andere Mensch auch, der einen haben will. Und dann kannst
du die innere Reise zu dir selbst in der Gewissheit antreten, dass da etwas Wertvolles
in dir ist, das in die Welt will! So wie Nora in dem Roman , Die Mitternachtsbibliothek”
von Matt Haig:

,Und Nora beschloss, dass sie kein schwarzes Loch war. Sondern ein Vulkan. Und wie ein
Vulkan konnte sie nicht vor sich selbst davonlaufen. Sie musste hierbleiben und dieses
brachliegende Land fruchtbar machen. Sie konnte einen ganzen Wald in ihrem Inneren
pflanzen.”

Kann ich in jedem Alter meinen Purpose finden oder muss ich erst ,reifer” sein?

Du kannst in jedem Alter Facetten deines Purpose finden. Allerdings ist es so, dass du
in der ersten Lebenshélfte meist noch damit beschaftigt bist, etwas von der Welt zu
bekommen. So kann es sein, dass dein Purpose in Form deines Beitrags noch etwas
diinn oder vage formuliert sein wird. Er wird sich dann mit zunehmendem Alter noch
weiter konkretisieren. Dein Purpose ist meiner Erfahrung nach ab etwa 16-20 Jahren
da, aber er da noch wenig Bedeutung fiir dich, da du dich erst einmal allgemein in der
Welt orientierst und dich im , Kontaktsport Leben“ zunehmend besser kennenlernen
darfst. Die meisten Menschen beginnen dann bewusst ab ab dem Alter von etwa 40
Jahren nach diesem inneren Leitstern zu suchen. Aber mach dich ruhig jetzt schon auf
den Weg, wenn du jlinger bist. Es ist ein Geschenk schon in jiingeren Jahren eine Idee
von deiner ureigenen Lebensrichtung zu haben. Besonders niitzlich ist es auch, dass
ganz nebenbei dein Set an Lebensregeln entsteht. Wenn du deinen ureigenen Regeln
im Spiel des Lebens folgst, wirst du mit hoher Wahrscheinlichkeit ein gutes, erfiilltes
Leben fiihren.

Ich habe das Gefiihl, mein Purpose versteckt sich vor mir. Was kann ich tun?

Es gibt viele spirituelle Ansatze, die fiir die Suche nach dem inneren goéttlichen Kern
nicht nur Wochen, sondern Jahre eines inneren Weges vorsehen. In diesem Buch sind
wir da pragmatischer und weniger rein spirituell orientiert unterwegs. Gehe dennoch
davon aus, dass dein Purpose eine gewisse Reifezeit bendtigt. Die meisten Menschen,
die zu mir ins Coaching kommen, haben tatsachlich schon einen ldangeren Weg der Per-
sonlichkeitsentwicklung und Sinnsuche hinter sich und meistens ist fiir sie die Zeit reif.
Wenn sich die Lektiire dieses Buches fiir dich zu miihsam anfiihlt, dann lege es einige
Wochen zur Seite und fange dann nochmal mit neuem Schwung an. Du weift ja, ,das
Gras wachst auch nicht schneller, wenn wir daran ziehen”. Stell dir diesen inneren Ge-
nius ebenfalls als ein Wesen vor, das sich nicht zwingen, sondern nur einladen lasst.
Mit den vielfiltigen Reflexionen und Ubungen in diesem Buch lidst du ihn ein, sich zu
zeigen. Du 6ffnest dich. Mehr kannst du nicht tun!
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Nun ringe ich schon so lange mit meinem Purpose und ich bekomme ihn einfach nicht so
richtig zu fassen. Was kann ich tun?

Das ist eigentlich der Normalzustand, den die meisten Menschen erleben. Du bist ganz
sicher auf einem guten Weg, weil du deinen Purpose finden willst. Er wird sich dir auch
zeigen. Vielleicht steht dem aber noch etwas im Wege? Vielleicht ist dein Ego gerade
sehr stark beteiligt, das etwas ganz Besonderes sein oder im Purpose finden will? Dann
hat sich dein Verstand an der Purpose-Frage festgebissen. Auf dieser Ebene wirst du
nicht weiter kommen. Den Purpose klarst du nur auf der Ebene der Intuition.

Du kannst dich beispielsweise bei einem Spaziergang in der Natur im intuitiven Dialog
fragen: ,Was gibt es noch zu tun, bevor mein Purpose sich zeigen kann?“ oder ,,Was soll
ich noch lernen, bevor ich meinen Purpose finde?“ oder ,Worauf soll ich mich in der
Zwischenzeit konzentrieren, bis es soweit ist?"

Wenn du in einer Grundhaltung von Dankbarkeit deinen Weg bestmaoglich lebst, so wie
du ihn bis jetzt verstanden hast, dann tust du schon viel mehr als die meisten Men-
schen.

Und oft gibt es einen Aha-Moment, wenn du locker lasst. Hier nochmal das Zitat des
modernen Yogi Sadhguru: ,Der Sinn des Lebens ist das Leben selbst”. Dein Leben ist
schon jetzt sinnvoll, auch wenn du deinen individuellen Purpose noch nicht restlos ge-
klart hast. Du siehst, du darfst dich entspannen ...

Ich habe das Gefiihl, ich bin schon so nah dran, aber der emotionale Durchbruch ist noch
nicht passiert. Was kann ich tun?

Das gibt es manchmal auch bei mir in der Praxis. Wir haben diesen Purpose-Satz gut
erarbeitet und mein Klient sagt: ,Ja, genau das ist es. Da steht es schwarz auf weif3, aber
es beriihrt mich noch nicht.“ Dann fehlt meist noch die bildhafte, poetische Ebene, die
ja auch das Unterbewusstsein ansprechen soll, damit der ganze Mensch mit dem Satz
einverstanden ist. Diese Ebene sperrt sich, wenn wir etwas erzwingen wollen. Meine
Erfahrung ist, dass sie sich jeglichem Leistungsdruck verweigert. Du kannst den Pur-
pose dann beruhigt ruhen und ,inkubieren” lassen. Dein Unterbewusstsein weif3, dass
es da noch etwas zu tun gibt. Meist bildet sich dann in den folgenden Tagen noch ein
gutes Bild dazu. Damit erfolgt dann auch die Beriihrung und das innere erleichterte ,Ja“
auf der emotionalen Ebene.
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Purpose gefunden, aber...

Was ist, wenn ich zu den grofsen Zweifler:innen gehore, die ihren Purpose stdndig wieder
in Frage stellen?

Diese inneren Stimmen machen es dir wirklich nicht leicht, deinen Purpose klar fest-
zulegen. Es hort sich so an, als wenn dir dein Unterbewusstsein regelmaf3ig Steine in
den Weg legt. Oft sind das noch ungeklirte Angste. Das heift, du darfst dich und dein
Korper-Geist-Seele-System nicht liberfordern. Du kannst mit deinem Unterbewusst-
sein so oder so dhnlich verhandeln ,Nur mal angenommen, das wire jetzt mein Pur-
pose, lass uns das mal einen Monat ausprobieren, wie sich ein Leben mit diesem per-
sonlichen Sinn anfiihlt. Danach kannst du dich wieder melden...“ Und dann tust du ein-
fach so, als wenn dein Purpose giiltig ware und gehst damit ins Handeln. Damit um-
gehst du auch das Prokrastinieren, das oft der verdeckte Gewinn des Zweifels ist.

Wenn wir unseren Purpose gefunden haben, diirfen wir ihn dann ignorieren?

Ich hatte ja in Kapitel zwei geschrieben, dass wir uns nicht auf die Suche nach dem
personlichen Purpose machen miissen, wenn wir auch ohne diesen bereits das Gefiihl
haben, sinnvoll und erfiillt zu leben. Aber was ist, wenn wir ihn suchen und tatsachlich
gefunden haben und ihn dann in die Schublade legen? Das ist in der Tag eine heikle
Frage.]a, ich glaube, wir Menschen haben diesbeziiglich einen freien Willen. Wir diirfen
wahlen, ob wir ein Leben auf halber Flamme leben und uns auch gegen den Weg in
unsere eigene Grofde und Schonheit entscheiden. Das ist moglich, aber ob es auch er-
strebenswert ist? Vielleicht merkst du schon beim Lesen, der Preis wird doch hoch
sein. Vermutlich fiihlst du dich dann oft weiterhin unzufrieden. Viele Menschen schil-
dern genau das Gegenteil, wenn sie ihren inneren Leitstern gefunden haben: Sie spiiren
einen grof3en inneren Drang, ihn immer mehr zu leben und auch in die Welt zu bringen.
Er wird dann zum inneren Motor fiir all ihr Tun. Sie schildern das Gefiihl, dass er sich
gar nicht so richtig ,deckeln” 1dsst.

Und wenn ich meinen Purpose kenne, aber ihn nicht umsetzen kann oder will?

Ein Nichtkonnen ist meist ein Nichtwollen, wie ich aus meiner Coachingerfahrung sa-
gen kann, auch wenn sich das hart anhort. Wenn du es nicht willst, dann ist das deine
Entscheidung und sie ist legitim. Aber wie die Amerikaner sagen ,pay the price“. Es gibt
Untersuchungen, was Menschen auf dem Sterbebett am meisten bedauern. Sie bedau-
ern selten, was sie getan haben. Sie bedauern, was sie nicht getan haben: Risiken, die
sie nicht eingegangen sind, Wege, die sie nicht ausprobiert haben, Anstrengungen oder
Vorhaben, die sie sich nicht zugetraut haben.

Dein Leben konnte sich also reicher, sicher gelegentlich auch anstrengender, insgesamt
aber lebendiger und voraussichtlich auch spannender und erfiillender gestalten, wenn
du doch in Erwagung ziehst, deine Entscheidungen purposeorientiert zu treffen. Du
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weifdt, nach der Komfortzone kommt erst einmal die Wachstumszone und auf keinen
Fall die Gefahrenzone.

Grundsatzliches

Warum dient unser Purpose immer anderen?
,Gliick kommt von den Dingen, die wir fiir uns selbst tun.” Simon Sinek
Zufriedenheit und Erfiillung kommt aber von den Dingen, die wir fiir andere tun.

Die Innen- und die Aufdensicht sind eigentlich zwei Seiten der gleichen Medaille: Das,
was du zutiefst von der Welt brauchst, dafiir tragst du Sorge, dass mehr

davon in die Welt gegeben wird. Du unterstiitzt andere mit deinem Purpose, dhnliche
Lernprozesse zu durchlaufen, wie du sie oft aufgrund einer Verletzung in der Kindheit
oder Jugend oder in einer spateren Krise als Erwachsene:r durchlaufen musstest.

Ich habe genug von der ganzen Purpose-Sache. Gibt es denn keinen anderen Weg, um
gliicklich und zufrieden in dieser Welt sein Leben zu leben?

Niemand ist gezwungen seinen Purpose zu suchen. Du bist auch so ein vollstandiger
und vollwertiger Mensch, der ein erfiilltes Leben ohne Purpose leben kann. In diesem
Buch zeige ich dir in Kapitel zwei, wie du mit den Lebensregeln der Huna-Lehre ein
sinnvolles Leben gestalten kannst, ohne deinen personlichen Sinn kennen zu miissen
(und natiirlich gibt es noch andere Weisheitstraditionen, in denen du Ahnliches , Le-
bensanleitungen” finden kannst).

Was du aber meines Erachtens immer fiir ein sinnvolles Leben bendtigst, ist die Ver-
bindung mit deiner Intuition. Diese ist dann dein innerer Kompass, den du immer wie-
der bei Entscheidungen befragen kannst. Ich kenne viele Menschen, die frohlich und
zufrieden im Moment leben, obwohl sie ihren Purpose niemals offiziell gesucht und
formuliert haben. Sie leben meiner Beobachtung nach stark in Anbindung an das Le-
ben, indem sie sich immer wieder intuitiv fragen, was ihnen selbst gut tut, was ihrem
Umfeld gut tut und was sie gerade Sinnvolles beitragen kénnen.

Kann ich meinen Purpose auch ganz ohne die Hilfe anderer Menschen finden?

Das gelingt immer wieder, ist aber nicht ganz so einfach. Interessanterweise haben wir
um unseren Purpose herum oft einen blinden Fleck und benétigen immer wieder die
Hilfe von wohlwollenden Menschen. Das kann ein Coach sein, der darauf spezialisiert
ist. Aber es ist auch moglich, dass du einige wohlwollende Menschen mit einbeziehst,
um genau diesen blinden Fleck mit ihrem Feedback zu fiillen.
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Was ist, wenn ich meine Purpose aktuell nicht in meiner Arbeit leben kann?
Meistens geht es doch, zumindest ein bisschen. Werde kreativ, wie du ganz subversiv

deinen Purpose und deine Lebensregeln mehr in deinen Alltag bringen kannst. Denke
dabei nicht nur an die Arbeit direkt, sondern auch an die Beziehungen auf deiner Ar-
beit, an die Art und Weise, wie du dort deiner/deinem Chef:in oder deinen Kolleg:innen
begegnest. Wenn das alles nichts hilft, weifst du, was du tun kannst. Du hast jetzt deine
innere Orientierung und kannst dich damit auf die Suche nach einer Arbeit oder nach
einem Arbeits-Mix machen, der besser zu dir passt.

Bleibt mein Purpose das ganze Leben gleich?

Ja, weitgehend. Stell dir das Leben vor wie einen Spiralnebel, der die ganze Zeit um
deinen Purpose kreist. Wenn du und dein Leben sich gut entwickeln, kommst du auf
deinem Spiralweg immer naher zum Kern. Das heif3t die Formulierung kann sich leicht
andern, wenn du 30 oder 50 Jahre alt bist. Der Kern bleibt aber der gleiche. Du kannst
ihn nur zunehmend noch ein wenig besser fassen. Du wirst also heute genau die beste
Formulierung finden, die dir zum jetzigen Zeitpunkt moglich ist. Diese begleitet dich
exakt durch die nachsten Schritte, die dein Leben jetzt gerade benétigt. Darauf kannst
du dich verlassen.

Und wenn ich krank bin oder gar weifs, dass ich nicht mehr so lange zu leben habe -
Llohnt“sich dann die Purpose-Suche noch?

Genau dann ist dein Purpose eine wunderbare Entscheidungshilfe, um dein Leben zu
ordnen und die verbleibende Zeit gut auszurichten. Es ist ibrigens nie zu spat, deinen
Purpose zu finden. Denn es ist ja unsere Aufgabe als Mensch, in ihn hineinzuwachsen.
Ich beobachte in meinem Umfeld bei sehr kranken Freund:innen, dass sich die verblei-
bende Zeit dann verdichtet und intensiver wird.

Wenn du die verbleibende Zeit nutzt, um dir Gedanken liber deinen persoénlichen Sinn
zu machen, dann hilft dir das bei der Verarbeitung deiner Vergangenheit, beim Finden
deiner goldenen Lebensspur, bei der Dankbarkeit iiber dein Leben und damit auch
beim Abschiednehmen.

Mit dem Purpose leben

Ist es nicht schwierig und anstrengend, immer ein sinnorientiertes Leben zu leben?

Hier lasse ich meinen Kollegen Holger Eckstein zu Worte kommen, der das wunderbar
formuliert hat:, Das Leben, das Sie wirklich méchten, ist leichter fiir Sie zu leben als jedes
andere. Weil jedes andere eine Verbiegung bedeutet, eine Unehrlichkeit, ein Entferntsein
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von dem, was durch Sie leben mdochte. Das kostet Zeit, Energie, Integritit, Liebe und Geld.
Alles Dinge, die in dem erfiillenden Leben Ihrer Mission Sie fortwdhrend mehr ndhren. Es
ist die Seele in Ihnen, Ihr Tiefstes, die natiirlich danach trachtet, sich ganz zu entfalten
und hinzugeben. lhre Seele ist es, die von lhnen will, dass Sie Ihr wahres Potential ver-
wirklichen und meistern. Jedes Mafs an Gliick, das geringer ist als das, ist eine Folge davon,
dass die unendliche Lebensenergie, die in [hnen vorhanden ist, sich in etwas wandelt, das
gegen Sie und andere destruktiv wirkt. Was Sie nicht konstruktiv verwirklichen, wird zu
etwas Destruktivem, Leidspendenden! Sie haben immer diese Wahl - Positivspirale oder
Negativspirale, was bringen Sie in die Welt? Der Weg lhrer Erfiillung ist das einzige ge-
sunde Mafs fiir alle! Alles andere ist Raubbau an allen, heftige Selbstvernachldssigung.”
(Eckstein, Holger (2))

Ich beobachte, dass es in einem sinnerfiillten Leben gerade nicht darum geht, standig
etwas zu tun und schon gar nicht zu leisten. Denn da ist ja noch das Ruhen im Sein, in
deiner Essenz. Du wirst merken, wie sich eigene Rhythmen in deinem Leben ergeben.
Mal bist du gebender, mal bist du empfangender. Mal wartest du und flief3t einfach mit
im Fluss des Lebens und mal folgst du dem nachsten intuitiven Handlungsimpuls und
folgst aktiver deinen Zielen. Wann was dran ist, ist eine Sache des intuitiven Spiirens.

Zwischen meinem aktuellen Leben und dem, wie ich meinen Purpose leben will, liegen
Welten. Das macht mich mutlos!

Fange klein an Schritt fiir Schritt und Tag fiir Tag in deine grofe Vision hineinzuwach-
sen. Das Wichtigste ist, dass du dich jeden Tag mit deiner Intuition verbindest und dich
durch sie leiten lasst. Das zweitwichtigste ist, dass du deine neue sinnorientierte Ge-
schichte anderen erzahlst. Du wirst merken, dein Umfeld beginnt dich dann zu unter-
stiitzen und es geschehen Synchronizititen, die dich immer wieder grofde Schritte vo-
ranbringen. Denn wer ein klares Ziel hat, dem legt sich der Weg unter die Fiif3e!

Was ist, wenn mein Purpose gar nicht zum Wertesystem und Lebensmodell meiner Part-
nerin/meines Partners passt?

Dann hilft meines Erachtens nur der offene Austausch. Nimm dich nicht langer zurtick.
Wie gesagt, dein Purpose lasst sich schlecht in die Wunderlampe zurtickstecken. Ver-
suche behutsam deiner/deinem Partner:in zu eréffnen, welchen inneren Prozess du
mit deinem Purpose gegangen bist und was das jetzt fiir dich in deiner konkreten Le-
bensgestaltung heifdt. Lass auch deinem Gegeniiber Zeit sich zu adaptieren. Fiir ihn
oder sie ist das ja vermutlich viel Neues, das erst einmal verdaut werden will. Kommt
dariiber ins Gesprach, eventuell auch in einer Paarberatung oder Mediation. In einer
Mediation wird die Bediirfnisebene offen gelegt. Auf dieser Ebene kénnt ihr vermutlich
gut in einen Austausch gehen, was ihr wirklich braucht. Ob dann eure Lebensentwiirfe
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noch zusammenpassen oder sich gemeinsam neu finden werden, wird sich im Laufe
der Zeit klaren.

Und wenn ich mit meinen Shinkansen-Zielen fertig bin?

Dann kannst du dir die nachsten setzen. Wenn du wissen willst, ob sie sich wirklich
eignen, kannst du sie z.B. einzeln auf Post-Its schreiben und sie um deinen Purpose
anordnen. Je mehr sie deinem Purpose und deinen Visionen dienen, desto ndher klebst
du sie. So kannst du immer wieder die passenden Ziele im Einklang mit deinem Pur-
pose, aber auch den Umstdnden deiner aktuellen Lebensphase leben. Hore auch auf
deine Intution. Frage sie regelmaf3ig: ,Was ist jetzt fiir mich dran?“

Mit dem Purpose arbeiten

Muss ich einen Job haben, in dem ich meinen Purpose leben kann?

Im letzten Kapitel findest du viele Ideen, wie du immer eine , gute Portion Purpose” in
deinen Job einbringen kannst. Wenn dein Gesamtleben sich fiir dich stimmig und sinn-
voll anfiihlt, dann gentigt das.

Wenn aber dein Beruf eine grofie Bedeutung in deinem Leben hat und wenn du im
Laufe des Buches festgestellt hast, dass du hier zur Zeit viele Kompromisse eingehen
musst, oder wenn du gar merkst, dein aktueller Job macht dich krank, dann solltest du
auf die Suche gehen.

Frage dich hier auch, welchen Preis du bereit bist zu zahlen (spiele zum Beispiel deinen
Jobwechsel mit der MAZOKA-Formel im Kapitel X.X als Shinkansen-Ziel durch).

Kann ich auf Basis meines Purpose ein Business aufbauen?

Ja, natiirlich kannst du das. Vielleicht denkst du, ein Hobby sollte man auch nicht zum
Beruf machen, dann nutzt es sich ja oft ab. Wenn du aber eine Business-Idee hast, mit
der du deinen Purpose ausdriicken und andere damit bereichern kannst, dann folge
ihr. Du wirst dann auch die Motivation haben, lange dranzubleiben, weil du da etwas
fiir dich wirklich Wichtiges in die Welt bringst.

Formuliere deinen Purpose kundenorientiert. Erkldre ihnen genau, was du anzubieten
hast und was sie davon haben, wenn sie deine Dienstleistung oder dein Produkt nut-
zen. Mach es ihnen so leicht wie moglich zu verstehen, wobei und wie du sie unterstiit-
zen kannst. Zeige ihnen, welches Problem, welche Herausforderung sie mit Hilfe deiner
Purpose-Spezialisierung l6sen kénnen. Zeige ihnen auch, wie du den Prozess bereits
mit dir selbst und andere Menschen gegangen bist.

Wenn du dich ganz hinein gibst und mit vollem Kérper-Geist-Seele-Einsatz in deinem
Business handelst, werden sich anderen Menschen absolut bei dir wohlfiihlen oder es
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wird durch deine Tatigkeiten oder Produkte spurbar sein. Ein grofieres Geschenk
kannst du anderen Menschen aber auch dir selbst nicht machen!

So steckst du deine Kunden mit deiner Begeisterung an. Authentische Begeisterung
springt tiber. Wir alle lassen uns gerne anstecken von Menschen, die wissen, wer sie
sind und wie sie die Welt bereichern wollen. Das ist auch schon eine Teilantwort auf
die grofden Marketingfrage, die fiir viele im Businessaufbau ja der schwierige Teil ist.
Deine Begeisterung unterstiitzt das Sog-Marketing. Das heif3t, Menschen werden zu dir
kommen und wissen wollen, wie du das machst.

Kann ich sicher sein, dass ich von meinem sinnorientierten Business leben kann?

Nein, das kannst du nicht. Auch wenn du in vielen amerikanisch gepragten Ratgebern
etwas anderes liest oder viele ,Erfolgscoachs” dir etwas anderes signalisieren. Sollte
beispielsweise dein Purpose ein kiinstlerischer sein, wird es nicht so einfach werden,
damit deinen Lebensunterhalt zu verdienen. Den calvinistisch gepriagte Gedanken,
dass du ,gottgefallig” lebst und Gott dir dann durch Wohlstand seine Anerkennung
zollt, halte ich fiir tiberholt. Auch dass das Universum dir Wohlstand schickt, sobald du
dein Geld-Mindset bearbeitet hast, finde ich zu plakativ. Ich empfehle dir, dich im inne-
ren Dialog oder im Schreibdialog mit deiner Intuition auszutauschen und ihr beispiels-
weise die Frage zu stellen: ,Wie kann ich meinen Lebensunterhalt verdienen, wenn ich
immer mehr meinen Purpose auch beruflich leben will. Bitte schicke mir dazu gute
Ideen.“ Der Gedanke ans Geldverdienen steht oft quer zu deinem singorientierten Bu-
siness. Schau lieber, dass du auch so eine Lebensgrundlage hast, damit sich dein Pur-
pose-Business entfalten kann, ohne dass du stindig auf deine Einnahmen schauen
musst. Denn dieser Zwang erzeugt keine gute Resonanz im Markt.

Und wie ist das in der Rente, bricht dann mein Purpose weg?

Nein, dein Purpose ist ja lebensumfassend. Du wirst weiterhin in kleinerem Rahmen
tatig sein. Schau einfach, dass die Dinge, die du freiwillig in deinem Umfeld tust oder
auch im Bereich des sozialen Engagements zu deinem Purpose passen. Vielleicht
kannst du aber in der Rente sogar noch ndher an deinem Sinn leben, weil du dir even-
tuell eine zweite oder dritte Karriere aufbaust und endlich eine deiner Lebensvisionen
umsetzen kannst?

Falls du weitere Fragen hast, schicke sie mir gerne per Mail an mn@meinberufsweg.

de

Zum Schluss

,Nur in dem Maf3e, in dem jemand diese Selbsttranszendenz der
menschlichen Existenz lebt, ist er wirklich menschlich oder wird er zu

198



Dr. Martina Nohl // Manuskript Purpose und das geniale Leben // Kontakt: info@genial-leben.com

seinem wahren Selbst. Er wird dies nicht erreichen, indem er sich mit

der Verwirklichung seines Selbst befasst, sondern indem er sich selbst

vergisst, sich hingibt, sich selbst iibersieht und nach auf3en gerichtet
ist.” Viktor Frankl

Ich bin dankbar, dass ich der Sinnfrage so frith und so intensiv in meinem Leben und
Arbeiten begegnen durfte. Mit diesem Buch mdochte ich etwas zurtlickgeben. Ich wiin-
sche dir, dass du dieses grofde Geschenk eines sinnorientierten Lebens Stiick fiir Stiick
mit diesem Buch ent-entwickelt und ent-wirrt hast und damit eine personliche erste
Sinn-Idee fiir dich gefunden hast. Hab Geduld mit deinem ,work in progress“. Denn es
ist ja unsere zutiefst menschliche Aufgabe, unser schopferisches Ich im innen und un-
ser Leben im Aufden immer weiter zu entfalten.

Vielleicht ist es ein hilfreicher Gedanken, dass du dich damit lediglich deinem natiirli-
chen Zustand naherst. Daflir brauchst du keine vierte oder siebte Weiterbildung,
Coaching oder Pilgerreise. Du musst auch nicht warten, bis du viel Geld verdienst, um
ein Leben in Fiille zu leben. Die Zeit fiir dich ist immer JETZT. Und deine innere Stimme,
deine Intuition, die dich fiihren kann in diesem Prozess steht auch jetzt in dieser Mi-
nute bereit, damit du mit ihr in Verbindung trittst.

Meinen Klient:innen schenke ich zum Abschluss ein blaues Band fiir ihr Handgelenk,
aufdem eingepragtist,Was wiirde die Liebe tun?“ Dein Purpose ist deine Art der Liebe,
die du der Welt gibst. Wenn du dich daran taglich ausrichtest, dass du dich fragst, wie
du sie am besten in jeden Tag einbringen kannst, dann ist der Weg offen fiir ein erfiilltes
Leben. Schreib mir gerne deinen Purpose und erzahle mir ein bisschen von den Erfah-
rungen mit deiner Sinnsuche-Reise in diesem Buch und ich schicke dir ein blaues Band.

Das ist dann auch dein Akt der Hingabe an das Leben. Es gibt ein altes Gebet des Mys-
tikers Nikolaus von Fliie, das du téglich an das Leben richten kannst: ,Nimm alles von
mir, was mich fernhdlt von dir. Gib alles mir, was mich hinfiihrt zu dir. Lebendiger Gott
(universelle Lebensintelligenz, nenne es wie du willst), nimm mich mir und gib mich ganz
zu eigen dir.”

Mit dieser Hingabe verbunden ist die Hoffnung und Zuversicht, dass dieses Leben hier
auf der Welt fiir uns Menschen Sinn macht. Und diese Ausrichtung brauchen wir alle.
Also danke ich dir dafiir, dass du den Weg bis dahin mit mir gegangen bist. Ich wiinsche
dir aus ganzem Herzen ein wundervolles und erfiilltes Leben.

In Verbundenheit

Martina Nohl

Uber die Autorin
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Dr. Martina Nohl ist Geschéftsfiihrerin der Lernplattformen ,Genial leben“ und ,, Kom-
petenz fiir Coachs”. In Einzel- und Gruppencoachings begleitet sie Menschen seit iiber
20 Jahren dabei, ihren Purpose zu finden und damit ein sinnvolles Berufsleben und
erfiilltes Leben zu gestalten.. Als Fachbuch- und Ratgeberautorin unterstiitzt sie Pri-
vatpersonen auf dem Weg in ihre Grofde und Coachs und Beratende seit vielen Jahren
auf dem Weg ihrer Professionalisierung. Links: https://genial-leben.com:
https://www.weiterbildung-coach.de/

Ihr Public Narrative ist:

e Als Multipotential konnte ich vieles, aber wusste nie, was ich damit im Leben
anfangen sollte. In einer Grof3familie aufgewachsen, ging es eher ums Funktio-
nieren. Es war ein bedeutsamer Moment, als ich lernte, meine Andersartigkeit
zu akzeptieren und meine Einzigartigkeit als inneren Schatz zu verstehen. Da-
mit ist es mir dann auch gelungen, meinen Platz in der Welt zu finden und darin
wirksam zu werden.

e Jede:r von uns braucht den Zugang zu seinem inneren Kern, weil damit eine
neue innere Selbst-Sicherheit verbunden ist, die uns hilft, wenn die Sicherheiten
im Aufden wegfallen. Aus dieser Sicherheit heraus, konnen wir dann unseren
personlichen Sinn in einem tollen, reichhaltigen Leben verwirklichen und un-
sere Aufgabe in der Welt leben.

e Esist hochste Zeit, dass moglichst viele von uns als mutige Lebensgestalter:in-
nen unser Bestes flir diese Welt geben - dann gibt es Hoffnung und Zukunft fiir
unsere Welt.
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