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Wir freuen uns auf die ndchste Runde - dann in
der Ausgabe 24 - MARZ.

Bis bald also und schau’ gern auf unserer Website
VisioMio.de und auf Instagram @visiomio vorbei.
Denn auch dort gibt es mehrmals in der Woche

spannende Dinge zu lesen.
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WILLKOMMEN ZU UNSERER
AUSGABE ZWEI -
ALLES AUF ANFANG!

VisioMio ist ein Magazin voller Beitrage mit Anregungen und Ideen, mit
denen wir unser Leben bewusster und selbstwirksamer gestalten konnen.
Denn viel zu oft sehen wir nur die Dinge, die in unserer unmittelbaren
Umgebung passieren. In dieser Umgebung ist unsere Wahrnehmung stark
eingeschrankt. Daher wird dieses Umfeld oft auch als Blase bezeichnet. In
ihr verlieren sich nicht nur Relationen, sondern oft iibersehen wir auch
unsere eigenen Interessen. Doch gerade die sind wichtig, damit wir uns

und die Gesellschaft, in der wir leben, nachhaltig und sozial mitgestalten
konnen.

ZU ERLEBEN, DASS UNSER
DENKEN UND TUN EINEN EFFEKT HAT,
IST BEREITS EIN STUCK VOM GLUCK.

VisioMio berichtet iiber vieles, was sich auf die Gesellschaft, das personli-
che Gliick und die Motivation auswirken kann. ,Womit fange ich eigentlich
am besten an, wenn ich in meinem Leben gliicklicher werden mochte?”
Diese Frage bekommen wir immer wieder gestellt. In dieser zweiten Aus-
gabe versuchen wir uns an einer Antwort und nun wiinschen wir dir viel
Freude beim Lesen

Deine VisioMio-Redaktion aus Hamburg
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VERWIRKLICHEN

SO NU
VISIOMIO
- EINE AN

Jeder Beitrag ist ahnlich aufgebaut.
Natiirlich nicht starr, aber ein paar
wiederkehrende Punkte konnen
auch in einem Magazin, das seiner
Leserschaft immer wieder neue
Perspektiven vorstellen mochte,
nicht schaden. Wir haben in dieser
kleinen Anleitung fiir dich erklart,
was sich hinter den einzelnen
Uberschriften fiir dich versteckt.
Fiir unser Beispiel haben wir
Ausziige aus unserem aktuellen
Beitrag iiber leere Aufgaben zur
Veranschaulichung genommen:

"ZT DU
~UR DICH

_LEITUNG.

RUBRIK: ERKENNEN & VERWIRKLICHEN

Jeder Beitrag ist unseren Rubriken
zugeordnet. So erkennst du bereits
am Anfang, ob es sich um einen
Beitrag aus dem Bereich Erkennen
- Wiinschen - Entscheiden oder
Verwirklichen handelt.

Neben diesen vier Schwerpunkten
gibt es weitere Rubriken, so zum
Beispiel in dieser Ausgabe: Ein Streit
und sein Thema.
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SCHLAGWORTER: METHODE -
BEWUSSTSEIN - UBUNG

VisioMio bietet dir eine Vielzahl an
Beitragen. Damit du auch gezielt
nach einzelnen Themen suchen
kannst, haben wir sie Begriffen zu-
geordnet, die charakteristisch sind.
Auf diese Weise kannst du sie dir
jederzeit zu dem Thema, das dich in-
teressiert, aufrufen.

UBUNGSBLATT: LEERE AUFGABEN

Du findest viele Ubungen in deinem
VisioMio-Magazin, mit denen du
spielerisch deinen Zielen naher
kommenkannst. Dazugibtesfiirdich
zahlreiche Ubungsblitter, die du dir
ausdrucken kannst. Diese haben wir
fiir dich durchgehend nummeriert,

=== Aufgaben, die wir immer wieder vor
uns herschieben und die von einer
Liste zur ndchsten unbearbeitet iiber-
nommen werden, nennen wir leere
Aufgaben.
Immer wieder gibt es kurze Einschiibe
und Informationen in unseren Artikeln
fiir dich. So kannst du die Inhalte unserer
Beitrage noch besser verstehen. Sie heben
sich vom Text ab und enthalten prazise
Aussagen, die dich zuverlassig und schnell

informieren.
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damit du sie der Reihe nach und
ausgefiillt in einem schonen Ordner
sammeln kannst. So bekommst du
dein personliches VisioMio Buch.

ZITATE UNSERER LESERINNEN

Wir wissen, wie wertvoll Erfahrungs-
berichte aus dem Leben anderer sein
konnen. Sie motivieren uns, erden
unsere Wahrnehmung oder sind
einfach nur interessant. Wir heben
diese Ausziige fiir dich als Zitate
hervor.

»Seit Monaten steht auf meiner Liste
mitdenzuerledigendenDingen, dass
ich unseren alten Tisch abschleifen
und lackieren méchte. Doch ich
glaube mittlerweile selbst nicht

mehr, dass ich das je tun werde.”

DEIN VISIOMIO-MOMENT

Unter dieser Uberschrift bekommst
du Tipps, die typisch VisioMio
sind. Wir sind stolz darauf, dass
wir — anders als andere Magazine -
weniger wissenschaftlich, sondern
emotional anregend unsere Leser-
schaft erreichen. Unsere Artikel
sind dabei nie belehrend oder haben
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den Anspruch auf ein Richtig oder
Falsch.

Wir werden dich zu Beginn jeder
neuen Ausgabe deines VisioMio-
Magazins auf die Besonderheiten
— denn so etwas gibt es in jeder
unserer Ausgaben - aufmerksam
machen. Nun wiinschen wir dir eine
anregende Lektiire und viel Freude
mit unseren Ubungen.
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WUNSCHEN

EIN STREIT UND SEIN

TH
ENTSCHEI

DAS THEMA

Wir alle treffen Entscheidungen.

Oft auch solche, die unser Leben
langfristig  beeinflussen. Viele
die-ser = Entscheidungen lassen
sich nicht mehr oder nur schwer
zuriicknehmen, denn sie fithren zu
Tatsachen. Die Geburt eines Kindes
ist so eine Entscheidung oder die
Trennung von einem Partner, der
sich darauf einen anderen Partner
sucht.

Was aber kann passieren, wenn wir
gemeinsam mit unserem Partner
eine Entscheidung treffen, die
sich nach mehreren Jahren wieder

EMA - EINE
DUNG FURS LEBEN?

andern liefRe. Doch unser Partner ist
dazu nicht bereit und argumentiert:

~Ich konnte es nicht mehr héren,
dass er immer wieder sagte: ,Es war
genauso deine Entscheidung, nun
stehe auch dazu.’ Meine Interessen
schienen ihn iiberhaupt nicht zu

interessieren.”

DER STREIT

Als Vera ihrem Partner wieder ein-
mal sagt, dass ihr alles zu viel wird
und sie sich mehr Unterstiutzung
winscht, macht dieser sich tiber
sie lustig: ,Wie soll das denn erst

09

N°-002



= o

e SR Ga— _Wﬂ,ﬁw_

e s e

s =




ALLES AUF ANFANG

werden, wenn wir unser zweites
Kind bekommen, wenn du jetzt
schon schlapp machst?”

DIE SITUATION

Vera und Ilja leben mit ihrem Sohn
Till in einem Haus am Rand einer
Kleinstadt. Ilja pendelt fiir seinen
Job als Abteilungsleiter jeden Tag in
die eine Stunde entfernte Grof3stadt.
Er verlasst das Haus um sieben
und ist abends nicht vor sechs Uhr
zuriick, oft wird es spater. Vera
arbeitet in Teilzeit, kimmert sich
um den Haushalt und die Erziehung
von Till.

DAS DENKT VERA

Wir leben seit vier Jahren in unserem
Haus. Till wurde zwei Wochen nach
dem Einzug geboren. Alles war sehr
stressig. Ich war von Anfang an
gegen den Hausbau, doch fiir Till war
es sein grof3ter Traum. ,,Mit meinem
Gehalt und der Karriere, die ich ma-
che, schaffen wir das in 20 Jahren®
ich hore das noch heute. Und ich
mache mir Vorwiirfe, dass ich mich
nicht zur Wehr gesetzt habe. Damals
dachte ich, es wird schon alles gut
und wenn nicht, dann finden wir
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gemeinsam eine Losung. Aber nun
fiihle ich mich immer mehr der
Situation ausgeliefert und allein.
Ilja arbeitet von Montag bis Freitag
in seinem Job und ich bin mit Till
zuhause. Das Wochenende teilt sich
Ilja so ein, wie es ihm gefallt. Wenn
ich eigene Wiinsche auflere, dann
bekomme ich von ihm zu horen:
»=Du hast ja die ganze Woche Zeit
fiir dich.” Das macht mich richtig
wiitend, denn er liebt seinen Job und
macht nur die Dinge, auf die er Lust
hat. Er verdient viel mehr als ich,
also entscheidet er auch. Ich fiihle
mich wie gefesselt an dieses Haus
und diese Kleinstadt, in der ich mir
auch nach vier Jahren noch fremd
vorkomme.

= ,, Du wolltest es doch auch. Wir haben
es damals gemeinsam so besprochen.”

Ilja

DAS DENKT ILJA

Ich war schon immer sehr ehrgeizig,
wusste genauwasichwollte. Dasvolle
Programm: Tolle Frau, Kinder, Haus
und ein schones Auto. Und jetzt, mit
35 hab’ ich das alles schon erreicht.
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Die Jungs im Biiro sind ganz schon
neidisch und bald bekommt Till
noch ein kleines Geschwisterchen.
DannkannVeraganzzuhausebleiben.
Sie ist etwas launisch im Moment,
dabei hat sie die ganze Woche uiber
Zeit fiir sich und kann das Haus
genielden und Till beim GroRwerden
zusehen. Ich denke, dass sie ihren
Job nicht mag. Wenn bald vielleicht
noch eine Tochter kommt, braucht
sie nicht mehr zu arbeiten. Dann
sind wir die gliickliche Familie, die
wir immer sein wollten.

mmm ,,Ich wollte nie dieses Leben und blofs,
weil ich mich im entscheidenden Moment
nicht gewehrt habe, soll ich jetzt so leben,
wie mein Partner sich das vorstellt?”

Vera

Die ANALYSE

Ilja und Vera haben nicht nur eine
vollkommen andere Wahrnehmung,
sondern ganz offensichtlich auch
ganz unterschiedliche Vorstellungen
von einem glicklichen Leben.
Vermutlich hat Vera in der Be-
ziehung schnell ihre eigenen In-
teressen vernachlassigt, weil Ilja
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sehr uiberzeugend seine Ziele durch-
gesetzt hat. Davon werden beide nun
eingeholt.

DIE FRAGEN

Geht es um mehr als eine
Entscheidung, die 1in der
Vergangenheit getroffen wurde?
Wie kann Vera moglichst schnell
entlastet werden?

Haben beide uberhaupt noch
eine gemeinsame Zukunft?

DIE LOSUNG

Das Dilemma ist, dass Ilja vermutlich
nicht auf Vera zugehen wird, aber
Vera nicht gliicklich werden kann,
wenn sie ihr Leben weiterhin so lebt.
Da die Standpunkte so verhartet sind,
konnte ein Gesprach im Rahmen
einer Mediation ein Anfang sein.

Ilja ist mit der aktuellen Situation
zufrieden und kann oder will Veras
Lage nicht nachempfinden. In einem
Gesprach sollte es darum gehen, ihm
deutlich zu machen, dass seine Welt
so nicht weiter existieren wird, wenn
er sich nicht auch auf sie und ihre
Bediirfnisse zubewegt. Vera sollte
auf jeden Fall lernen, wieder mehr
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an sich und die eigenen Bediirfnisse
zu denken. Schliefllich besteht die
Gefahr, dass sie aus schlechtem
Gewissen auch weiterhin ihre Inte-
ressen hinten anstellt.

DIE PROGNOSE

Dass Ilja Vera mit der - schon damals
nicht ganz freiwilligen - Entschei-
dung, gemeinsam in ein Haus in eine
Kleinstadt zu ziehen, auch heute
noch in die Pflicht nimmt, zeigt, dass
er sie nicht als gleichberechtigte
Partnerin sieht. Genau das steht
Vera aber zu. Es wird auf jeden
Fall ein langer, anstrengender Weg
und es ist moglich, dass es keinen
Kompromiss geben wird, mit dem
beide Seiten zufrieden sind.
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ERKENNEN

ALLES ODER NICHTS -
WENN ZIELE UNERREICHBAR
WERDEN.

DARUM GEHT ES IN DIESEM BEITRAG

Es gibt viele Moglichkeiten, wie wir
es im Alltag schaffen, unsere Ziele
selbst zu torpedieren. Oft geschieht
das sogar schon lange, bevor wir
tiberhaupt mit der Umsetzung an-
fangen. Um eine besonders weit
verbreitete Variante gehtesin diesem
Artikel: Viele Menschen Kkniipfen
die Verwirklichung ihrer Projekte
an selbst definierte Bedingungen,
die vor Beginn erfiillt sein miissen.
Auf diese Weise lasst sich der Start
mit der Umsetzung bequem ver-
schieben, denn schliellich sind
ja die Rahmenbedingungen noch
nicht erfiillt. Wir bezeichnen es
daher auch als einen charmanten
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,Wenn ich endlich
mehr Zeit habe, dann
lerne ich Spanisch.”

15



ALLES AUF ANFANG

Selbstbetrug. Allerdings ein Betrug
mit Folgen.

EINE SPIRALE, DIE UNGLUCKLICH
MACHEN KANN

Dieser Umgang mit unseren Zie-
len und Wiinschen geschieht oft
unbewusst. Das bedeutet, dass
wir selbst davon uberzeugt sind,
dass eben diese fehlenden Vorbe-
dingungen uns von der Umsetzung
unseres Ziels abhalten.

»Die Gefahr ist groB, dass wir auf
diese Art nie herausfinden, ob unser
Traum sich auch in Wirklichkeit so
gut anfiihlt wie wir es uns vorstellen.
Nicht wenige von uns leben ihr
Leben lang mit einem Ziel, dessen

Verwirklichung sie nie anfangen.”

WER NEIGT BESONDERS DAZU?

Gerade bei denjenigen unter uns, die
immer alles perfekt machen wollen,
lasstsichdieseVermeidungsstrategie
oft finden. Denn sobald in einem an
sich gut durchdachten Plan ein Glied
in der Kette nicht erfiillt ist, gerat
das gesamte Projekt ins Stocken und
eine Improvisation ist meist nicht
vorgesehen oder gar nicht moglich.

N°-002

ICH LEBE MEINEN TRAUM, WENN...

Die Griinde, aus denen sich viele
von uns vor dem Anfangen driicken,
sind so vielfaltig wie hartnackig. Oft
merken wir gar nicht, dass wir Dinge
vorschieben, um ja nicht mit dem
zu beginnen, was wir uns als Ziel
vorgenommen haben. Dabei handelt
es sich oft um Ausreden, was wir uns
natiirlich ungern eingestehen.

Die Ausrede Zeit steht ganz oben,
aber die Liste an vorgeschobenen
Hinderungsgriinden ist lang.

BEISPIELE

« Wie soll ich denn lernen, wenn es
so laut ist.

« Mein Partner unterstiitzt mich
nicht.

« Biicher sind zu teuer.

« Ich wiirde ja gern, aber ich werde
gebraucht.

WORAN DU ERKENNST, DASS AUCH DU
NACH AUSREDEN SUCHST

Immer dann, wenn du dich einem
deiner Ziele nicht widmen kannst,
weil du alltagliche Dinge vorschiebst.
Besonders kompliziert ist die
Lage, wenn du Ziel und Ausrede

16
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gegeneinander ausspielst. Dies ist
dannder Fall, wenn dir Ablenkungen
willkommen sind, denn dann ist es
dir ja nicht moglich, etwas zu tun.
Dieser Mechanismus geht oft so
weit, dass wir uns irgendwann fast
pausenlos ablenken, um nur nicht
anfangen zu miissen. Wir haben es
dann schlicht verlernt und glauben
selbst nicht mehr daran, dass wir
anfangen konnen.

~Wer an seinen Zielen langsam, aber
kontinuierlich arbeitet, macht weniger
Fehler und bekommt ein starkes Selbst-

vertrauen.”

URSACHENFORSCHUNG

Eigentlich ist eine Losung gar nicht
so schwer. Wir gehen dabei aller-
dings davon aus, dass es nicht dein
Ziel ist, Astronaut oder Schachwelt-
meisterin zu werden.

Auf dem Weg von deinem Wunsch,
also deiner Vorstellung, zum Er-
gebnis, also dem Erreichen deines
Ziels, kommt es an einer oder
mehreren Stellen zu Verzogerungen
oder Komplikationen.

Ob du dich auf deinen Weg machst
oder auf deinem Weg vorzeitig
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abbrichst: Dein Ziel erreichst du
moglicherweise aus einem oder
mehreren, der folgenden Griinde
nicht:

« Esfehlt dir an Konzentration.

« Esfehlt dir am Willen.

« Es fehlt dir eine Methode zur Um-
setzung.

« Esfehlt dir an Selbstvertrauen.

Wir weisen darauf hin, dass dies
eine Auswahl der meistgenannten
Griunde ist. Nattirlich gibt es weitere,
nicht zuletzt konnen physische oder
psychische Erkrankungen eine Rolle
spielen.

~Es stimmt, ich habe zwar eine
ungeféhre Vorstellung davon, wie
ich mich in Spanien verstéindige,
aber die Miihe, die es macht, eine
Sprache zu lernen, habe ich unter-

schétzt.”

DEINE MOGLICHKEITEN -
EINE VORSCHAU

Die schlechte Nachricht zuerst. Es
gibt keine einfache und schon gar
keine schnelle Losung. Die gute
Nachricht ist: Es ist einer unserer
Schwerpunkte des VisioMio-Maga-
zins, dass du die Fahigkeiten trai-
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nierst, die erforderlich sind, um
deine Ziele auch umzusetzen. Hier
eine Vorschau der Bereiche, die wir
gemeinsam trainieren werden.

« Kleinere Etappen

« Visualisierung deiner Ziele
« Selbstdisziplin

« Selbstkritik

* Mut

« Kontinuitat

,Seit ich in hkleinen Schritten an
meinem Ziel arbeite, habe ich ein
viel besseres Gefiihl und erste

Erfolgserlebnisse.”

DER SELBSTBETRUG

Bevor wir dich auf unsere nachsten
Beitrage vertrosten, wollen wir dir
wenigstens noch einen Tipp mit auf
den Weg geben. Denke an dein Ziel,
mit dem du noch nicht oder nur
wenig begonnen hast. Besonders
wichtig fir die Erfolgsaussichten
deines Ziels ist, dass du dich schnell
und intensiv mit ihm identifizierst.
Diese Bindung erreichst du am
ehesten, wenn du dich moglichst oft
mit deinem Ziel beschaftigst.

DER TIPP

Du planst Tagesziele fiir zwei Wochen
undzwarbesondersniedrigschwellig

— also so, dass du taglich dein Ziel

selbst ohne grofle Motivation
erreichen kannst. Halte diese
Minimalziele durch und schreibe
taglich in ein Projekttagebuch, was
du getan hast, um dich auf dein
Ziel zuzubewegen. Sinnvoll sind
Notizen in zusammenhangenden
Satzen, denn so sprichst du deine
motivierenden Gedanken besser an.

SO GEHT'S WEITER

Mochtest du wissen, wie es dir
gelingt, an deinem Ziel weiter
dranzubleiben? Mehr dazu findest
du in dieser Ausgabe in dem Beitrag
Deine Routine - Du bleibst dabei.

,Um mich zu motivieren, habe ich an
meinen Kiihlschrank einen Zettel geklebt,
auf dem in groffen Buchstaben steht:
,Nimm’ dir Zeit und koche dir heute etwas

Gutes..

- eine Leserin -

18
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VERWIRKLICHEN

LEERE AUFGABEN -
UND WIE WIR MIT IHNEN
UMGEHEN KONNEN.

WAS VERSTEHEN WIR UNTER
LEEREN AUFGABEN?

Aufgaben, die wir immer wieder
vor uns herschieben und die von
einer Liste zur nachsten und oft
unbearbeitet libernommen werden,
bezeichnen wir als leere Aufgaben.

Aufgaben, die oft auch als Projekte,
Jobs oder To Do s bezeichnet werden,

= ,,S¢it Monaten steht auf meiner Liste
mit den zu erledigenden Dingen, dass
ich unseren alten Tisch abschleifen
und lackieren mochte. Doch ich glaube
mittlerweile selbst nicht mehr daran, dass

ich das je machen werde.”

notierenvielevonunsinListen,damit
sie nicht vergessen werden. Das Ziel
ist es natiirlich, sie baldmoglichst zu
erledigen. Geschieht dies aber uiber
einen langeren Zeitraum nicht, kann
uns das mehr und mehr frustrieren.

GIBT ES IN DEINEM LEBEN LEERE
AUFGABEN?

Ob es sich um das Kiurzen von Vor-
hangen oder einen Businessplan
handelt: Die Grofde der Aufgabe
spielt eine untergeordnete Rolle.
Die Frage ist, ob uns die Aufgabe
seit langerer Zeit und unbearbeitet
durch den Alltag begleitet.
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Es gibt eine Vielzahl von Aufgaben,
die wir nicht ignorieren sollten.
Denn oft sind Personen aus unserem
Umfeld direkt davon betroffen. Eine
Moglichkeit, um mit der Losung
dieser Aufgaben zu starten, kann
sein, dass wir uns tiber die Folgen
bewusst werden, die es haben wird,
wenn wir unser Verhalten nicht
andern.

- »ICh habe meiner Partnerin schon so

oft versprochen, dass ich mich mehr

im Haushalt und auch in unserer
gemeinsamen Freizeit einbringe, aber
ich habe die Energie dafiir einfach
nicht. Meine Partnerin wird zunehmend
ungehalten und meint, dass sie mir
einfach nicht wichtig genug ist. Ich
befiirchte nun, dass unsere Beziehung
daran zerbrechen wird.”

- ein Leser -

AUCH EINE FRAGE DES TYPS

Ungeliebte Aufgaben hat jeder, doch
wie wir damit umgehen, das ist sehr
unterschiedlich:

« Die Verbindlichen unter uns
erledigen jede ihrer Aufgaben
der Reihe nach und suchen nach
Losungen, bis auch die letzte
erledigt ist. Eine leere Aufgabe
entsteht gar nicht erst, denn
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die Aufgaben, die es auf ihre
Listen schaffen, sind fiir sie
verpflichtend und daher werden
sie auch abgeschlossen.

« Ganz anders gehen jene damit
um, die moglicherweise beson-
ders viele Ideen haben und
nicht zogern, sich diese auch
vor-zunehmen. Doch oft sind sie
noch unschliissig, worauf sie sich
wirklich konzentrieren mochten.
Hochmotiviert und oft besonders
emotional werden viele Projekte
und Ziele notiert. Vielleicht wird
auch mit der ein oder anderen
Idee begonnen, doch oft bleiben
sie nur in einem Anfangsstadium.

sViele Ideen und Ziele zu haben, an
deren Verwirklichung wir aber
nicht oder nur selten arbeiten, kann
auf eine Schwiache, Entscheidungen
treffen zu konnen, hinweisen:
Wir legen uns dann einfach nicht
fest, vielleicht auch deshalb, weil
wir nicht genau wissen, was wir
eigentlich wollen.”

- VisioMio -

KAUM WEGZUDENKEN

Oft sind unsere ungeliebten Aufga-
ben sehr prasent, selbst dann,
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wenn wir nicht auf unsere Liste
blicken. Denn sobald wir eine
Aufgabe haufiger von einer Liste
in die nachste iibertragen haben,
hat sie es langst als stumme, aber
mahnende Nervensage in unseren
Kopf geschafft.

= s SeitJahrenschonliegeich mir und meiner
Partnerin damit in den Ohren, dass ich
mir endlich einen Job suche, der meinen
Bediirfnissen gerechter wird. Aber von
aufSen betrachtet muss ich zugeben, dass
ich kein Stiick damit weitergekommen
bin.”

- ein Leser -

WIE SIEHT ES BEI DIR AUS?

Hast du in einer deiner Listen auch
Aufgaben, die schon seit langerem
unbearbeitet sind und die sich fiir
dich ganz weit weg anfiihlen?

Hier einige Beispiele, die uns

haufiger in Gesprichen genannt

wurden:

« Personliche Aufgaben
Sport treiben - mehr lesen -
Selbstandigkeit planen - weniger
Social Media / Streaming

« Berufliche Aufgaben
Steuererklarung machen -

N°-002

Sprachkenntnisse verbessern -
sich fortbilden

« Familiare Aufgaben
An der Hausarbeit beteiligen
— Riicksicht nehmen - sich
haufiger melden

« Aufgaben im Freundeskreis
Sich weniger ausnutzen lassen
— keine Biicher mehr verleihen -
eigene Interessen durchsetzen

Wie du siehst, haben wir da eine
bunte Mischung zusammengestellt.
Natiirlich hat ein Ziel, das eine
Verhaltensanderung bedeutet, eine
viel groflere Dimension als eine
Mitgliedschaft in einem Fitness-
Club.

»Was sich jeder fragen sollte: Warum

setze ich nicht um, wovon ich mir
docheinbesseresLebenverspreche?”
— VisioMio -

DIE UBUNG

Wir haben fiir dich eine einfache
Ubung vorbereitet, die dich dazu
anregt, dich mehr mit deinen Zielen
zu beschaftigen.
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SCHRITT EINS

Du haltst deine unbearbeiteten
Aufgaben auf dem Ubungsblatt fiir
leere Aufgaben fest.

« Du beschreibst mit wenigen
Worten, wie dein Ziel oder das
Projekt lautet und achtest darauf,
dass du es moglichst prazise
beschreibst.

WAS DENKST DU, WORIN LIEGEN IN
DEINEM FALL DIE GRUNDE?

In den meisten Fallen gibt es DREI
Griinde, aus denen wir unsere Ziele
auf die lange Bank schieben.
Die Aufgabe ist zu grof3 oder
ungenau definiert.
Wir mogen die Aufgabe einfach
nicht.
Uns fehlt der Zugang zu einem
Losungsweg.

,wereinfacht konnte man auch sagen:
Wir konnen oder wir wollen die
Aufgabe nicht erledigen.”

— VisioMio -

DEIN VISIOMIO-MOMENT

Du suchst jetzt fiir die erste Aufgabe,
die du auf deinem Ubungsblatt
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NO-005 notiert hast, eine kurze
Erklarung. Du stellst dir die Frage:
Warum beschiftige ich mich mit
dieser Aufgabe, die ich selbst
in meine Liste aufgenommen
habe, nicht? Eine Antwort konnte
aussehen wie in diesem Beispiel:
= Ichbin unzufrieden mit meinem jetzigen
Job und mochte mich selbstandig machen,
doch mir fehlt einfach die Zeit, um einen
Businessplan zu schreiben, doch den
benotige ich, um Fordermittel und einen
Kredit zu bekommen.”

- ein Leser -

SCHRITT ZWEI

Du notierst in einem kurzen State-
ment fiir jede weitere deiner unbear-
beiteten Aufgaben den Grund, aus
dem du die Aufgabe bis jetzt nicht
bearbeitet hast.

Wenn du eine dieser leeren Aufgaben
auf deinen Listen findest, dann sind
da meist auch noch weitere. Also,
trau’ dich und halte fest, was dir noch
an unangenehmen ToDos einfallt.
Vom Keller, den du schon so lange
aufraumen mochtest, bis zu einem
Gesprach mit deinem Vorgesetzten,
vor dem du dich schon lange driickst:
Sicher gibt es da ein paar Dinge, die
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es auf deinen Ubungszettel schaffen
konnen.

,Oft spielt uns unsere Fantasie einen
Streich: Wir neigen dazu, zu glauben
dass etwas Radikales die Losung fiir
viele unserer Probleme bedeutet.”

\o

DIE AUSREDE - GIBT ES EINEN GRUND
HINTER DEM GRUND?

Das Argument ,ich habe keine
Zeit” ist in den meisten Fillen eine
vorgeschobene Ausrede.

Wer sich das eingesteht und daraus
wenigstens ein ,ich nehme mir die
Zeit einfach nicht” macht, ist auf
einem guten Weg, um sich seinem
Ziel doch noch zu nahern.

s<iIch habe meinem Tagebuch an-
vertraut, dass mir der Schritt, ge-
meinsam mit meinem Partner ein
Haus zu kaufen, noch viel zu friih
erscheint. All das aufzuschreiben,
was mein Bauchgefiihl mir schon
seit Wochen vermittelt, gab mir die
Kraft, mich mit einem deutlichen
Nein aus der Situation zu befreien .”

DEIN VISIOMIO-MOMENT

Es liegt an uns, jede dieser leeren
Aufgaben neu zu bewerten und einen
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ersten Schritt zu machen. Es kann
grof3e Energien freisetzen, wenn wir
eine endgiiltige Entscheidungtreffen
oder wenigstens herausfinden, was
uns bislang daran gehindert hat,
diese Aufgabe zu erledigen.

Zeit fiir eine Entscheidung: Wir
konnen diese Aufgaben weiter
verfolgen oder uns von ihnen
trennen.

,<Je intensiver wir uns mit den
Griinden beschaftigen, aus denen
wir aufschieben, desto sicherer
konnen wir Entscheidungen dafiir
oder dagegen treffen, ohne dass wir
sie spater bereuen.”

— VisioMio -

Es gibt auf der Welt unzahlige Dinge,
die wir tun konnten, Projekte, um
die wir uns kiimmern oder Orte,
an die wir reisen mochten. Es ist
daher wichtig, dass wir mit unseren
Ressourcen schonend umgehen. Das
bedeutet, dass wir uns entscheiden
miussen.

WER SICH NICHT ENTSCHEIDET,
SCHAFFT AM ENDE NICHTS.

Die Anzahl der Moglichkeiten, die
wir haben, ist uniibersichtlich grof3
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und wir miissen dazu nicht einmal
unser Zuhause verlassen. Wichtig
kann es daher sein, dass wir uns
mit der Realitat und vor allem auch
den Folgen daraus konfrontieren -
ungeschminkt und ehrlich.

« FEine Aufgabe, die uns mehr
belastet, als dass sie uns motiviert,
sollte uns zum Nachdenken
daruber veranlassen, ob wir sie
nicht loslassen sollten.

« Viele dieser Aufgaben verbrau-
chen Energie und versperren uns
den Weg zu anderen - vielleicht
besser geeigneten - Zielen.

»Ganz offensichtlich hdtte ich die Zeit,
am Abend zu lesen, statt zwei Stunden
irgendwelche Serien zu streamen. Es muss
also an etwas anderem liegen. Bin ich
zu miide von meinem Job - oder liegt es
daran, dass ich die Kraft nicht aufbringen
will. Sich berieseln zu lassen, das ist viel
einfacher und macht mich sicher noch

bequemer und trager.”

- ein Leser -
SCHRITT DREI
Du denkst besonders kritisch

dariiber nach, ob hinter dem
Grund, der dein Projekt verhindert,
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vielleicht noch eine andere Ursache
stecken konnte.

Oft sind mit unseren leeren
Aufgaben Entscheidungen verbun-
den, die uns in eine unangenehme
Situation bringen. Das sind nicht
selten Konflikte mit nahestehenden
Personen oder aber der Verzicht
auf gewohnte oder liebgewonnene
Gewohnheiten.

BEISPIELE

« Die Trennung, die man aus
finanziellen Griinden oder aus
Riicksicht auf die gemeinsamen
Kinder hinauszogert.

 Einen Job, den man wegen des
Geldes weiter macht.

sS0lange wir nicht aktiv nach ei-

nem Losungsweg suchen, werden

unsere leeren Aufgaben bleiben

und unser Leben weiter ausbrem-
»

sen.
— VisioMio -

UNSERE RESOURCEN SIND BEGRENZT

Wir sollten herausfinden, welcher
Wunsch eine Zukunft hat und
welcher nicht.
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»Ich habe immer gedacht, dass ein
kleines Café mein Lebenstraum widre.
Jetzt, nachdem ich ein paar Tage in
einem Bistro gearbeitet habe, ist mir klar
geworden, dass hinter meinem Traum
eine Sehnsucht steckt, die auch ein eigenes
Café nicht erfiillen wird.”

- eine Leserin -

SCHRITT VIER

Im letzten Schritt beginnst du damit,
herauszufinden, ob deine Aufgaben
eine Zukunft haben. Jetzt ist scho-
nungslose Ehrlichkeit gefragt. Teile
jede deiner Aufgaben einer der
folgenden Gruppe zu:

Diese Aufgabe mochte und muss
ich nicht erledigen und gebe sie
daher auf.

Diese Aufgabe ist mir wichtig.
Dieser Aufgabe muss ich mich
stellen.

N°-002

Im zweiten und dritten Fall geht
es nun darum, dass du keine Zeit
verlierst und jetzt einen ersten
Schritt beschliet, den du in spa-
testens drei Tagen machen wirst.

BEISPIEL

,Ich werde einen Online-Kurs fiir
Business-Englisch buchen und
jeden Tag 15 Minuten nach dem
Abendessen dafiir lernen.”

,2Mein Wunsch, das Kochen zu
lernen, beginne ich umzusetzen,
indem ich mir ein Rezept suche
und eine Einkaufsliste mache.”
s2Meinen Traum, einen Roman
zu schreiben, beginne ich
nun zu verwirklichen. Dazu
formuliere ich, worum es gehen
konnte und ein paar weitere
Details. Jeden Tag werde ich in
einem Schreibtagebuch etwas
festhalten.”

Im ersten Fall ist die Sache klar, ACHTE BESONDERS AUF FOLGENDE
diese Aufgabe streichst du. Du DINGE:

kannst dir auch einen Zettel anlegen,
auf den du nur Ziele schreibst, von
denen du dich verabschiedest. Sehr
wirksam ist es, wenn du sie dann
durchstreichst und sie fiir dich
sichtbar aufhangst.

Beschreibe, was dich erwartet,
sobald du deine Aufgabe gelost
hast. Dieser kurze Text dient dir
zusatzlich als Motivation.

Benenne zwei Schritte, die du auf
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jeden Fall ohne Hiirden machen
kannst.

« Definiere, wann, wo und wie du
diese Schritte tust.

« Mache dir idealerweise nach
deinen ersten zwei Schritten
einen Plan, der vorsieht, wie du
dich weiterhin taglich mit deinem
Ziel beschaftigst, ohne dich zu
tiberfordern.

wmm ,, Durch das tatsachliche Beginnen habe
ich mich mit meinem Ziel intensiver
beschaftigt und bemerkt, dass mein lang
gehegter Wunsch eigentlich gar nicht zu
meinen Bediirfnissen gepasst hat.”

- eine Leserin -

TIPPS ZUM SCHLUSS

Du wirst jetzt die ersten Schritte tun
und dich vielleicht mit deinen leeren

Aufgaben und Zielen beschaftigen.

Wir wissen, wie zah und schwierig es

sein kann, Gewohnheiten zu andern.

Folgende zwei Tipps konnen dir
dabeihelfen, es dennoch zu schaffen:

 Schreibe es einfach auf - dein
Ziel! Finde Worte fiir das, was
du dir wiinschst und vielleicht
schon lange vorstellst. Denn mit
dem Schreiben identifizieren wir
uns besonders stark mit unseren
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Zielen und kommen ihnen immer
naher.

« Immer eine gute Idee ist das

Zerlegen deiner Aufgabe in
besonders kleine Schritte. Denn
so kann ein in weite Ferne
geriicktes Ziel wieder in greifbare
Nahe kommen. Wenn auch die
kleinen Schritte noch zu viel sind,
dann mache daraus Mini-Schritte

VisioMio denkt weiter - daher
widmet sich der folgende Beitrag
FUNF genau dieser Phase. Wie
praktisch, oder? Das finden wir
namlich auch.
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VERWIRKLICHEN

WIE NAH BIST DU
DEINEM ANFANG?

N°-002

DAS THEMA

Aus unserem Beitrag ,Leere Auf-
gaben” sind die Ziele iibrigge-
blieben, auf die wir wirklich hinar-
beiten mochten. In diesem Beitrag
wollen wir dir zeigen, wie wichtig
ein guter Start fiir jedes deiner Ziele
sein kann. Die Frage, mit der wir
uns also beschiftigen, lautet: Wie
finden wir den Anfang fiir den Weg
zu unserem Ziel?

DEIN ZIEL - IMMER VOR AUGEN

Gehen wir einmal davon aus, dass du
dein Ziel genau kennst. Du stellst dir
immer wieder vor, wie es sein wird,

wenn du es erreicht hast. Das kann
eine bestandene Priifung sein, das
Beherrschen einer Fremdsprache
oder auch ein Jobwechsel. Fiir den
Weg zum Ziel spielt es kaum eine
Rolle, um was fiir ein Ziel es sich
handelt. Entscheidend ist, dass du
von dem gewiinschten Ergebnis
eine moglichst genaue Vorstellung
hast. Idealerweise lauft ein Film vor
deinem inneren Auge ab.

TEURE RATSCHLAGE - WENIG
WIRKUNG

Wer sich darauf verlasst, dass ihm
in einem der unzahligen Kurse auf
YouTube oder Instagram geholfen
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»,In Kursen, die dir viel Geld oder
Gluck versprechen, lernst du
meist nicht, wie du dich selbst
verwirklichst.”

— VisioMio -
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wird, gibt sehr oft viel Geld aus
und kommt seinem Ziel meist nicht
wirklich naher. Warum ist das so?
Die Wahrheit verkauft sich einfach
nicht so gut. Denn niemand mochte
horen, dass es viel Arbeit an sich
selbst bedeutet, um eine Sprache,
eine Sportart oder auch nur ein
selbstbestimmtes Leben zu fiihren.

ERFOLGREICH - GANZ EINFACH UND
PER APP

Es gibt Apps fiir jeden Lebensbereich,
doch die Botschaft der Programme
und Online-Kurse ist stets dieselbe:
Kauf’ dir unser Programm und
dann wird dein Traum wahr. Und
es funktioniert. Also die Werbung,
nicht die Apps. Denn scheinbar ist
es verlockend, darauf zu vertrauen,
dass uns die Apps schon an unser
Ziel bringen werden.

,Die vielen Apps sind oft inhaltlich
gut, dochletztlich bleiben Arbeitund
Aufwand immer gleich grof8. Es ist
nur die Verpackung, die glanzt und
uns ein besseres Gefiihl vermittelt.”
— VisioMio -

N°-002
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Aber es geht hier und jetzt um unser
Ziel, das wir erreichen wollen. Und
natiirlich, benotigen wir hierfiir
einen Plan. Oft ist es nicht der erste
Versuch, den wir starten und daher
wollen wir die Sache mal etwas
anders angehen. Du notierst also
zunachst dein Ziel, denn indem du
es aufschreibst, wird es greifbar und
verbindlicher.

DER ANFANG ALS HURDE

Gerade der Anfang ist fiir viele ein
Problem. Oft ist die Vorstellung vom
Ziel so stark, dass wir nicht mehr
strategisch denken. Kurz gesagt:
In unserer Fantasie konnen wir all
das schon, worauf wir eigentlich
hinarbeiten miissen. Diese Diskre-
panz miissen wir uns bewusst
machen, um zu begreifen, dass wir
dort nur hinkommen, wenn wir von
vorne anfangen.

,zonser Gehirn ist leider viel zu oft
grolenwahnsinnig. Unsere Gedan-
ken tauschen uns oft ziemlich real
vor, dass unser Ziel bereits greifbar
ist und das kann unsere Motivation
senken.”

— VisioMio -
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DEIN ZIEL IM VORAUS ERLEBEN

Stell’ dir einmal vor, dein Ziel ist es,
so gut Spanisch zu sprechen, dass du
dich in deinem nachsten Urlaub vor
Ort unterhalten kannst. Um deine
Motivation zu erhohen, kannst du
dir in deiner Fantasie vorstellen, wie
es sein konnte. Vielleicht besuchst
du einen Wochenmarkt und kaufst
dort bei den Handlern Obst oder du
unterhaltst dich im Zug mit einem
Spanier tliber die anhaltende Diirre.

DEINE ERSTEN SCHRITTE

Unser Ziel ist es, dass du deinen
Weg selbst findest. Denn fiir eine
Veranderung deiner Alltagsroutinen
oder das Verwirklichen eines deiner
Ziele, ist dein personlicher Antrieb
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sie auf jeden Fall und ohne grofRen
Aufwand losen kannst.

LUST AUF EIN BEISPIEL?

Dein Ziel ist es, dir abends mehr
Miihe fiir ein gesundes und selbst
gekochtes Essen zu geben.

Zwei einfache Schritte konnten in
diesem Fall sein, sich ein einfaches
Gericht auszusuchen, das schnell
zuzubereiten ist und keine lange
Einkaufsliste erfordert. Im zweiten
Schritt wiirdest du dir einen
Termin setzen. Um dich zusatzlich
zu motivieren, konntest du dein
Kocherlebnis visualisieren - das
geht in deinen Gedanken oder aber
indem du es aufschreibst.

»Einer der grofdten Fehler am Anfang

eine Grundvoraussetzung. Und ge- eines Projektes ist es, dass wir uns

nau diesen Antrieb kannst du
selbst mit Unterstiitzung unseres
Ubungsblatts entdecken.

DIE FREUDE AM ERGEBNIS

Nachdem du auf dem Ubungsblatt
NO-007 den 3. Punkt fiir dich
gelost hast, geht es direkt an die
Umsetzung. Wahle deine ersten
Schritte so niedrigschwellig, dass du

zu viel vornehmen. ”
— VisioMio -

DEIN BEWUSSTSEIN FORDERN

Nachdem du deine ersten beiden
Schritte umgesetzt hast, beschreibst
du nun den Verlauf, und was die
ersten beiden Schritte mit dir ge-
macht haben. Richtig gelesen:
Denn indem du intensiv tliber deine
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ersten beiden Schritte nachdenkst,
bekommen sie eine hohere Rele-

vanz.

Und wie geht’s jetzt weiter? Der
folgende Beitrag zeigt dir an drei
Beispielen, wie es nach dem Anfang

weiter geht.
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N°-002

ERLEBEN & VERWIRKLICHEN

DEINE ROUTINE -
DU BLEIBST DABEI!

OHNE LUST KEIN ERFOLG

Ob wir es Lust, Ehrgeiz oder Moti-
vation nennen. Solange wir nicht die
Freude und den Willen aufbringen,
wird es ein miihsamer Weg. Doch
das Tiickische ist, dass wir nur sehr
selten bereits am Anfang Freude
oder eine positive Riickmeldung
bekommen. Ein paar Vokabeln
machen noch kein Gesprach und
die Online-Suche nach einem neuen
Job bringt keine fertigen Bewer-
bungsunterlagen hervor.

,Ohne dass wir an uns und unseren
Weg ans Ziel glauben und ihn fiihlen
konnen, funktioniert es nicht.”

— VisioMio -

EIN PLAN IST EIN PLAN, IST EIN PLAN

Es gibt Begriffe, die wir schon so oft
gehort und verwendet haben, dass
sie ihre Wirkung verloren haben.
Doch an einem guten Plan geht
kein Weg vorbei: Auch und ganz
besonders dann, wenn du es bislang
noch nicht geschafft hast, deine
Plane umzusetzen. Der erste Schritt
konnte sein, dass du dir bewusst
machst, dass deine Plane und deine
Einstellung bislang einfach noch
nicht zusammengepasst haben.

,=Du kannst noch so perfekt im
Planeschmieden sein: Solange du
ihn nicht befolgst und fiir dich ent-
deckst, wird er nicht funktionieren.”
— VisioMio -
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DIE SCHWIERIGKEITEN BENENNEN

Aber das ist doch klar! Wirst du
jetzt sicher denken. Und du hast
Recht. Natiirlich leuchtet das ein,
aber hast du es dir auch schon mal
selbst und laut gesagt? Probiere
es aus, so oder ahnlich konnte es
klingen. Dabei geht es noch nicht
um die Ursachen.

- »Egal, in welchen Etappen ich es auch
plane, ich mache mich bis jetzt einfach
nicht auf den Weg.”

- eine Leserin -

IST DIE URSACHE WICHTIG?

Prima, jetzt kommen wir an einen
sensiblen Punkt. In jedem Fall, in
dem sich jemand ein Ziel vornimmt,
es aber nicht schafft, sich auf den
Weg zu machen, gibt es Ursachen.

»,Ganz gleich, durch welche Ursachen
wir uns von unseren Zielen abhalten
lassen: Um herauszufinden, ob unser
Ziel etwas ist, was uns gefallen wird,
miissen wir die storenden Einfliisse
tiberwinden.”

— VisioMio -

Doch wie hartnackig die Ursachen
auch sind: Unser Ziel aufzugeben
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und zuriickliegende Ereignisse dafiir
als Erklarung zu akzeptieren, macht
uns selten zufriedener.

DU ENTDECKST DEINEN PLAN

Zwei Fragen, die wir uns jetzt stellen
sollten, sind:

Ist unser Ziel erreichbar?

Wie halte ich durch und bringe
die Energie auf, die notwendig
ist?

Jeder sollte sich dariiber im Klaren
sein, dass es Ziele und Traume
gibt, die wir tatsachlich nicht mehr
erreichen konnen - z.B. weil wir
mittlerweile zu alt sind, um ein
Verkehrspilot zu werden.

Es kann weh tun, ein Ziel aufzuge-
ben, aber - und so viel sei hier
gesagt - wir erweisen uns keinen
Gefallen, wenn wir einer Sache zu
sehr nachtrauern und uns dadurch
die Chance auf Neues nehmen.

DEINE PERSONLICHEN
VORAUSSETZUNGEN

Die Antwort auf die zweite Frage
ist eine Mischung aus personlicher
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Erfahrung und einer moglichst
lebensnahen Selbsteinschatzung.
Beispielsweise kann das fiir einen
alteren Herren, der eine Sprache
lernen mochte, bedeuten, dass
er sich eingesteht, dass er ungern
lernt, Sprachen sowieso und ein
Autodidakt ist er auch keiner.

Mit diesem Wissen tiber sich selbst
kann er die Entscheidung treffen, z.B.
einen Sprachkurs zu belegen und
sich einer Gruppe anzuschliel3en
die ihn mitziehen wird.

\o

wmm , Als mir klar wurde, dass nur ich es bin
auf den es ankommt, fiel es mir leichter,
mir meine personlichen Voraussetzungen
einzugestehen.”

- ein Leser -

DER PLAN - AUCH EINE SACHE DES
BEWUSSTSEINS

Stell’ dir vor, du machst einen Plan
und vergisst ihn.

Damit genau das nicht passiert,
kannst du unseren Vordruck fir
zwei Wochen verwenden. Du
nimmst dir kleine Etappen vor. Es
geht um das Ziel am Horizont. Das
vielleicht Wichtigste: Wahle Schritte,
die nicht zur Last werden. Uber-
lege dir, auf welche Weise du dich
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deinem Ziel so nahern kannst, dass
du auch emotional ein Interesse
daran bekommst.

NOTIZEN - IMMER EINE GUTE IDEE

Du tust etwas und schreibst daruber.
Was so einfach klingt, kann zu einem
grofden Teil dazu beitragen, dass du
dir dartiber bewusst wirst, warum
du bisher an deinen Ziele gescheitert
bist. Denn immer dann, wenn wir
— moglichst per Hand - schreiben,
werden Denkprozesse angestof3en,
die wir sonst kaum erleben.
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N°-002

ERINNERN & ERLEBEN

UBER

ORTE,

DIE UNS GLUCKLICH MACHEN.

ORTE BEEINFLUSSEN UNSERE
STIMMUNG

Ganz sicher hast du das schon oft
erlebt: Ein besonderes Lied kann
ganz wesentlich dazu beitragen, dass
wir uns ausgeglichen, melancholisch
oder sogar fantastisch fiithlen. Auch
und besonders Orte konnen diese
Stimmungen in uns auslosen. Wie
im Beispiel mit der Musik auch, so
ist die Wirkung verschiedener Orte
bei jedem eine andere.

ERINNERUNGEN

Die meisten von uns haben schon
viele Situationen erlebt, die in ihnen
intensive Gefiihle hervorrufen. Zum
Beispiel, wenn sie an einen Ort
zuriickkehren, den sie in ihrer Kind-
heit oder mit einem ehemaligen

Partner besucht haben. Vielleicht
haben sich dort schone Szenen
abgespielt. Oft iiberkommt uns
dann eine schwer zu beschreibende
Stimmung, in der sich im Idealfall
aus dem Gefiihl des Zuriickkehrens

und den Erinnerungen etwas Neues
bildet.

siele spiiren allerdings gar nicht,
dass es ihnen an bestimmten Platzen
besser oder schlechter geht.”

— VisioMio -

ORTE IN UNSEREM ALLTAG

Wir wollen uns in diesem Beitrag
auf die Orte konzentrieren, die eine
Bedeutung in unserer Gegenwart
haben. Es geht um die Platze, die in
uns ein gutes Gefiihl hervorrufen,
aber auch um jene, an denen wir
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L

,Wahrend ich immer wieder
gerne an einen ganz bestimmten
Ort in den Bergen zuruckkehre,
findet mein Partner es dort lang-
weilig und uninteressant.”

- ein Leser -
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uns nicht so gern aufhalten. Denn
beide Varianten beeinflussen uns
und konnen wichtig sein, wenn
wir mehr iiber unsere Bediirfnisse
herausfinden mochten.

mmm ,,Jedes Mal, wenn ich aus meinem kleinen
Ort nach Koln fahre und mit dem Zug den
Rhein uiberquere, fiihle ich mich frei und
alles scheint moglich.”

- eine Leserin -

ORTE, DIE UNSERE STIMMUNG
AUFHELLEN

Eine Stadt, ein Museum, natiirlich
auch ein Café oder ein Restaurant.
Und ganz sicher auch Orte, an denen
Menschen sich langer aufhalten und
sich begegnen: Clubs, Parks, Bader,
Bliros oder Sporteinrichtungen.
Die Liste lasst sich lange fortsetzen.
Jeder von uns kann sicher ein bis
zwei Hande voll mit Orten und
Platzen aufziahlen, an denen er oder
sie sich wohler fiihlt als anderswo.

Es sind Platze, an denen wir uns
besonders gut entspannen oder
erholen konnen. Dort geniel3en
wir, lassen den Alltag fiir ein paar
Momente los oder konnen uns
konzentrieren, um an etwas fiir uns
Wichtigem zu arbeiten.

N°-002

AN WELCHE ORTE DENKST DU?

Wahrend du diesen Beitrag gelesen
hast, sind dir sicher ein paar Platze
eingefallen, an denen du dich
gerne aufhaltst. Schreibe sie auf
einen Zettel und dazu notierst du,
bei welchen Gelegenheiten du sie
aufsuchst. Beschreibe, warum du
dich dort wohlfiihlst und was der
Ort mit dir macht.

m=m ,Immer wenn ich eine wichtige Ent-
scheidung treffen muss, gehe ich in ein
belebtes Café und beobachte die Menschen
um mich herum. Dann fallt es mir leichter,
weil mir klar wird, dass auch all die
Menschen in dem Café Entscheidungen
treffen miissen.”

- eine Leserin -

ORTE UND ERLEBNISSE

Oft spiiren wir an diesen Orten,
die uns guttun Erinnerungen an
Momente, die wir dort erlebt haben.
Ein gutes Essen, eine Person, die
wir kennengelernt haben oder ein
Geruch, den wir wahrend eines
guten Gefiihls gerochen haben.
Es sind haufig Verkniipfungen
mit Erlebnissen, die eine grof3e
emotionale Bedeutung fiir unser
Leben entwickelt haben.
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Welche Erinnerungen an Erlebnisse
oder Gefiihle gibt es an deinen
Lieblingsorten?

ORTE, AN DENEN WIR UNS
UNWOHL FUHLEN

Denke jetzt an Orte in deinem
Umfeld, an denen du dich nicht
wohl fiihlst. Beschreibe sie und was
du empfindest, sobald du dich dort
aufhaltst. Gibt es einen Grund dafiir,
weshalb du sie dennoch aufsuchst?
Vielleicht gehst du sogar einmal
gezielt dorthin, um direkt vor Ort
festzuhalten, was sie fiir dich so
unangenehm macht.

wmmm ,, Richtig wohl habe ich mich an meinem
Arbeitsplatz von Anfang an nicht gefiihlt,
doch mit den Jahren wurde es immer
schlimmer und es hat mich viel Kraft
gekostet, das zu verdrangen.”

- eine Leserin -

N°-002

ORTE BEGLEITEN UNS EIN LEBEN LANG

Ob in Erinnerungen oder weil wir
sie immer wieder gerne aufsuchen:
Viele Orte und Plitze bleiben fiir uns
wichtig, ein Leben lang. VisioMio
wird sichinregelmafdigen Abstanden
mit ihrer Bedeutung fiir unser Leben
beschiftigen und dir noch viele
weitere Beispiele vorstellen.

41






ALLES AUF ANFANG

N°-002

ERKENNEN

10 FRAGEN -
DEIN TAGESABLAUF.

DIE ERSTEN ZEHN FRAGEN - VON UNS
AN DICH

Ein Grund fiir den Erfolg VisioMios
liegt darin, dass wir viele Fragen
stellen und wunsere Leserschaft
darin ermutigen, ihre personlichen
Antworten zu finden. In diesem Bei-
trag stellen wir dir die ersten zehn
Fragen.Siesindsorgfaltigausgewahlt

kurz sein. In den Uberschriften
findest du das Thema, um das es
geht. Diese ersten Fragen werden
dich sensibilisieren und langsam
an die Themen heranfithren, die in
deinem Leben eine Rolle spielen.

UNSERE BEISPIELE - DEINE AUSWAHL

und machen dich hoffentlich neu- VisioMio zeigt dir Einblicke in das

gierig, dich auch weiterhin mit dir
und deinen Bediirfnissen zu be-
schaftigen

DEINE ANTWORTEN - DER AUFTAKT 2ZU
DEINER REISE

Die Fragen, die wir dir stellen, sind
leicht zu beantworten und deine
Antworten sollten entsprechend

Leben vieler Menschen. Dabei geht
es nicht unbedingt darum, dass du
dich darin wiederfindest. Es sind
Anregungen und Moglichkeiten, wie
Menschen denken und handeln. Es
sind Einblicke in die Gesellschaft,
die uns umgibt und die zu unserem
Leben gehort. Zu den zehn Fragen
haben wir zwei beispielhafte Ant-
worten fiir dich ausgesucht, die
dich anregen, eine eigene Antwort
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darauf zu finden. Sie sind von zwei
unserer Leserinnen, denen wir
andere Namen gegeben haben.

y2Denn nur wer weild, was er fiihlt,
kann auf die Dinge zuarbeiten, die
ihn gliicklich machen.”

— VisioMio -

1. DEIN START IN DEN TAG

Wie fiithlst du dich nach dem Auf-
stehen, sobald dein Tag beginnt?
Bist du eher matt und miide oder
frohlich und energiegeladen - be-
schreibe es in wenigen Worten.

Nina: In den letzten Monaten fallt
mir das Aufstehen zunehmend
schwer und ich fiihle mich schlapp.
Svenja: Morgens freue ich mich auf
den Tag und checke die Aufgaben,
die ich mir vorgenommen habe.

2. DEIN LEBENSGEFUHL

Wie beschreibst du dein momenta-
nes Lebensgefiihl?

Finde Worte fiir den Zustand, in dem
du dich in der letzten Zeit befindest.

Nina: Gefuhlt komme ich im Moment
nicht weiter. Ich bin unzufrieden mit

N°-002

meinem Job, bin aber zu bequem,
um daran etwas zu andern. Es fallt
mir schwer, mich fiir die alltaglichen
Dinge zu motivieren.

Svenja: Meine Familie ist mein Leben,
sie gibt mir Kraft. Wenn meine Kin-
der lachen und mein Mann mir
Komplimente macht, dann habe
ich das Gefiihl, dass alles perfekt ist.
Allerdings gibt es auch die Momen-
te, in denen ich meinen Beruf ver-
misse.

3. DEINE ORGANISATION

Wie organisierst du deinen Alltag?
App, Zettel oder ein Notizbuch -
skizziere, wie du den Uberblick iiber
dein Leben behaltst.

Nina: In meinem Leben gibt es
nur wenige Termine. Ich arbeite in
einer Buchhandlung und bin etwas
chaotisch. Geburtstage habe ich auf
einem Wandkalender und ein paar
Dinge notiere ich in einer App fiir
Notizen.

Svenja: Mein Alltag ist komplett
durchgetaktet. Ich habe auf meinem
Smartphone jeden noch so kleinen
Termin notiert. Mein Kalender syn-
chronisiert sich mit denen meiner
ganzen Familie, so dass jeder immer
tiber alles Bescheid weil3.
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4. DEINE TRAUME

Welches ist dein grofites Ziel und was
kannst du tun, damit es sich erfiillt?

Nina: Mein grofdter Traum ist es
schonseiteinigen]Jahren,eineigenes
Buch zu schreiben - so etwas in der
Art wie Harry Potter — doch ich traue
mich nicht damit anzufangen. Ich
probiere verschiedene Methoden,
aber ohne Erfolg bis jetzt.

Svenja: Ich wiirde gerne wieder
arbeiten, doch mein Partner, der
das Geld, miisste sich mit meinen
Interessen  arrangieren. Meine
Versuche, dariiber mit ihm zu
sprechen, haben bislang zu nichts
gefiihrt.

5. DEINE FREIZEIT

Hast du ein Hobby und was bedeutet
es dir?

Vom Spazierengehen bis zum Reisen,
dem Besuch von Lesungen oder

Kunstausstellungen: Beschreibe,
was dich personlich besonders
glucklich macht.

Nina: In jeder freien Minute lese ich.
Am liebsten richtige Biicher, die ich
festhalten kann, aber natiirlich auch

N°-002

auf dem Tablet. Wenn das Wetter
schon ist, gehe ich gerne spazieren
und einmal in der Woche gehe ich
zum Volleyball. Sobald ich lese,
fiihle ich mich geborgen und geistig
lebendig, und wahrend ich mich
bewege, spiire ich meinen Korper.
Svenja: Mindestens dreimal in der
Woche gehe ich zu Sportkursen, mir
ist wichtig, dass ich fit bleibe. Ab
und zu treffe ich mich mit meinen
Freundinnen in der Stadt in einem
Café. Ansonsten habe ich wenig
Zeit fiir mich. Meine beiden Kinder
benotigen viel Aufmerksamkeit.
Wahrend ich sie abhole und zu ver-
schiedenen Veranstaltungen fahre,
denke ich oft dariiber nach, dass ich
auch gern eine Arbeit hatte, durch
die ich das Gefiihl von Bestatigung
bekomme.

6. DEINE SELBSTWIRKSAMKEIT

Bestimmst du dein Leben selbst?

Beschreibe, ob du dich als Re-
gisseurin deines Lebens siehst oder
eher als jemand, der sich in vielen
Situationen und vielleicht mit den
Bediirfnissen anderer arrangiert hat.

Nina: Ich lebe ziemlich zuriick-
gezogen, habe nur wenig Kontakt
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zu meiner Familie und soziale
Kontakte eigentlich nur mit meinen
Kolleginnen und natiirlich den
Kundinnen, die in die Buchhandlung
kommen. Ich geniel3e die Gesprache
tiber Biicher. Auch wenn ich mich
nichteinsamfiihle,habeichnichtdas
Gefiihl, dass ich wirklich gliicklich
bin. Mein Leben ist ziemlich
ereignislos. Ich denke, es liegt daran
dass ich mir in der Vergangenheit zu
wenig zugetraut habe.

Svenja: Diese Frage beschaftigt mich
immer wieder. Ich hatte wahrend
meiner Ausbildung eine andere
Vorstellung eines Familienlebens.
Jetzt arbeite ich bereits seit fiinf
Jahren nicht mehr und mir fehlt
die Bestatigung, die ich vorher in
meinem Job hatte. Wenn ich die
Frage mit ja oder nein beantworten
miisste, dann ware meine Antwort
ein klares NEIN.

\o

7. DEIN UMGANG MIT PROBLEMEN

Packst du Schwierigkeiten an, so-
bald sie entstehen oder versuchst du
auszuweichen und gibst nach?

Nina: Ich weiche Konflikten defi-
nitiv aus. Dadurch, dass ich so
zuriickgezogen lebe, gibt es auch
kaum noch Moglichkeiten fiir
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Konflikte. Es fallt mir schwer, mei-
ne Interessen durchzusetzen und
daher habe ich meine Wiinsche
auch in vielen Bereichen zurtickge-
schraubt.

Svenja: Mir fallt auf, dass ich mich
um Schwierigkeiten, in die andere
geraten - meine Kinder, mein Mann,
ja sogar meine Freundinnen - gern
und aufopferungsvoll kiimmere. Ich
selbst trete kaum noch fiir etwas ein,
was mir wichtig ist. Und dort, wo ich
es tue, stofde ich auf eine Mauer - der

Wunsch, mehr Zeit fiir einen Job zu
haben.

8. KRANKHEITEN

Du siehst einen Bericht uber eine
heimtiickische Erkrankung, was
macht ein solcher Bericht mit dir?

Nina:Ichgehorezudenen,diedanach
dann das Gefiihl haben, genau
diese Symptome oder Krankheit zu
bekommen. Ich steigere mich unter
Umstanden sogar hinein.

Svenja: Ich habe den Kopf so voll mit
Dingen, die ich erledigen muss, dass
ich mir dariiber keine Gedanken
mache. Ich muss funktionieren,
denn mein Mann und ich haben sehr
genaue Vorstellungen daruber, wie
unser Leben verlaufen soll.
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9. DEINE AUSSENWIRKUNG

Wie mochtest du von deinen Mit-
menschen gesehen werden?

Nina: Ich wiinsche mir, dass ich
als vertrauenswiirdiger und ange-
nehmer Mensch gesehenwerde. Dass
ich meinen Beruf mit Leidenschaft
ausiilbe und aufmerksam und
hilfsbereit bin.

Svenja: Toll ware, wenn andere
mich und meine Familie als Vorbild
betrachten, wie eine gluckliche Fa-
milie aussehen sollte. Sie sollten
mich attraktivund humorvoll finden,
eine Frau, die sich um ihre Familie
kiimmert. Mir ist sehr wichtig, dass
alles perfekt ist. Sauberes Haus, gut
erzogene Kinder und ein Mann, der
mit beiden Beinen im Leben steht
und Verantwortung fiir seine Familie
tibernimmt.

10. GEDULD

Regst du dich haufig iiber das Ver-
halten oder die Meinungen anderer
auf oder gehen Menschen und ihre
Interessen eher an dir vorbei?

Nina: Ich lese viel. Auch Zeitungen
und ich denke oft, dass ich mich
engagieren sollte. Im Umweltschutz,
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bei einer Tafel oder als Vorleserin
in einem Altersheim zum Beispiel.
Meine Scheu macht mir zu schaffen,
aber ich nehme es mir immer
wieder vor. Warum ich das in diesem
Zusammenhang erwahne: Ja, mich
interessiert, was andere denken
und ich halte es fiir wichtig, dass wir
alle uns wieder mehr miteinander
austauschen.

Svenja: In meinem Leben gibt es nur
meine Familie und mich. Damit bin
ich vollkommen ausgelastet. Politik
interessiert mich nicht und es gibt so
viele Probleme auf der Welt, dass ich
gar nicht wiisste, wo ich da anfangen
sollte. Mein Mann und ich haben
unsere Interessen abgestimmt. Zwei
bis drei Urlaube im Jahr. Essen
gehen, Ausfliige machen und den
Kindern eine moglichst stressfreie
Umgebung bieten. Wir achten sehr
darauf, dass die gesellschaftlichen
Probleme unsere Familie moglichst
wenig erreichen.

UND SO GEHT'S WEITER

Auf diese ersten zehn Fragen &
Antwortenwerdennochviele weitere
folgen und wir werden gemeinsam
herausfinden, was uns im Leben
wichtig ist und wie wir genau das
erreichen konnen.
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