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Für Roger, die Liebe meines Lebens




Wichtiger Hinweis


Die Informationen und Übungen in diesem Buch wurden von der Autorin mit grösster


Sorgfalt erarbeitet und geprüft. Dennoch kann keine Garantie übernommen werden.


Bei Beschwerden sollte auf jeden Fall ärztlicher, psychotherapeutischer oder


psychologischer Rat eingeholt werden. Eine Haftung des Autors oder des Verlags für


Personen-, Sach- oder Vermögensschäden ist ausgeschlossen.




Du hast eine Aufgabe zu erfüllen. Du magst tun, was du willst, magst hunderte von Plänen verwirklichen, magst ohne Unterbrechung tätig sein – wenn du aber diese eine Aufgabe nicht erfüllst, wird all deine Zeit vergeudet sein. RUMI1




Vorwort


Meine eigene Potenzialforscher-Reise hat schon früh begonnen. Schon als Kind habe ich andere bestärkt, auf ihre Talente zu setzen und sich etwas zuzutrauen. Ich liebte es, andere zu ermutigen und dieses einzigartige Gefühl, wenn sie eine Hürde überwanden. Wenn andere Kinder gehänselt oder abgewertet wurden, machte mich das fuchsteufelswild. Ich prügelte mich dann für mehr Fairness oder heimste mir sonstige Schwierigkeiten ein. Früher dachte ich, dass es mein grosser Gerechtigkeitssinn sei, der mich zu solchen Aktionen verleitete und natürlich in Schwierigkeiten brachte. Heute weiss ich, dass ich es aufgrund meiner eigenen Geschichte nicht ertragen konnte, wenn man meine Freunde oder Freundinnen nicht so sah, wie sie waren: wunderbare Wesen voller Talente und Fähigkeiten.


Ich wuchs in sehr schwierigen Verhältnissen auf. Mein Vater war bis zu seinem Tode ein schwerer Alkoholiker. Nüchtern meist ein liebevoller Mensch, unter Alkohol gewalttätig und unberechenbar. Meine Mutter viel zu jung und unreif, um selbst Kinder in die Welt zu setzen, litt - vorsichtig ausgedrückt - unter psychischen Problemen. Ich glaube der meist gehörte Satz meiner Kindheit war: «Du bist nichts und aus dir wird nie etwas.» oder «Du hast mein Leben zerstört.» Körperlicher, seelischer Missbrauch und Gewalt waren mein Alltag. Wahrscheinlich war es mein Glück, dass ich die ersten zwei Lebensjahre meist bei verschiedenen Pflegeltern aufwuchs, bis ich dann ein paar Jahre bei meinen Urgrosseltern lebte. Ich verdanke es ihnen, dass ich einen starken Anteil entwickeln konnte, der mich durch all das getragen hat.


Natürlich hatte ich viel Leid erfahren, hatte grosse Schmerzen zu erdulden, wurde immer und immer wieder vom krankhaften Verhalten meiner Eltern bitter enttäuscht, geradezu erschüttert. Doch da war auch eine Kraft, durchaus trotzig, rebellisch, freudig, manchmal wütend. Je mehr ich abgewertet, verletzt und enttäuscht wurde, desto stärker wurde die Überzeugung, dass all das Unerträgliche, das Unaussprechliche einen Sinn haben musste. Und ohne es zu bemerken, entwickelte und schärfte sich mein Blick fürs Potenzial. Je mehr ich am Abgrund der Schmerzen stand, desto mehr wuchs diese Kraft, die sagte: «Ich kann das, du kannst das!»


Um dieser Hölle zu entkommen, habe ich mich nicht nur in kindliche Traumwelten zurückgezogen. Ich habe gleichzeitig die Strategie entwickelt, andere mit viel Begeisterung vorwärts in ihr Potenzial zu bringen. Wenn ich andere beobachtete, konnte ich ihre Talente geradezu sehen. Es war, als könnte ich mich auf die Frequenz ihrer Stärken einschwingen. Was ich sah, brachte mich immer zum Lächeln. Und es machte meinen Alltag irgendwie erträglicher. Wenigstens für einen kurzen Moment.


So sehr ich die Ressourcen anderer und ihre Möglichkeiten sehen konnte, so planlos war ich in Bezug auf mich selbst und mein eigenes Potenzial. Schon mit 16 Jahren las ich spirituelle Bücher, interessierte mich für Psychologie und für Biografien. Alles spannend, aber in Bezug auf meinen Lebensweg nicht wirklich hilfreich. Ich habe unendlich viel ausprobiert, um mein Potenzial zu finden und meine Sehnsucht zu stillen: Wie gesagt Bücher gelesen, spirituelle Kurse besucht, Techniken in unzähligen Ausbildungen gelernt, Therapien gemacht, meine Freundinnen stundenlang mit dem Thema genervt und sogar ein Medium und eine Wahrsagerin befragt.


Und was war der typische Ratschlag, den ich von allen bekam? Ich solle auf mein Inneres hören. Was? Wie jetzt? Auf mein Inneres? Mein Inneres sagte mir, ich drücke das mal diplomatisch aus: NICHTS!


Ich erinnere mich an eine liebevolle Beraterin, die meinte, dass alles da sei in mir, dass ich alle Begabungen habe und nur beginnen müsse. Womit ich beginnen müsse, konnte sie mir natürlich nicht sagen. Auch nicht, wie ich das in Erfahrung bringen oder lernen könnte. Dann kam der Meditationshype. Auch da fand ich keine Antwort auf meine Fragen. Stattdessen wurde ich nach zehn Minuten derart unruhig, dass ich genervt alles hinschmiss. Was macht Frau also, wenn sie nicht weiss, wo ihr Potenzial liegt und mit was sie genau beginnen sollte? Sie sucht weiter, sie sucht sehr lange und entwickelt ihr eigenes System, um genau diesen Prozess für andere einfacher zu machen.


Nur ganz wenige Menschen wissen von klein auf, was ihre Berufung ist. Für alle anderen ist es ein Suchprozess, der Zeit benötigt und oft auch Anleitung. Über die Jahre kann sich die Ausgestaltung der Lebensaufgabe sogar verändern. Die Schwerpunkte verschieben sich. Das heisst, die Suche bzw. Auseinandersetzung damit ist kein einmaliger Prozess, sondern rückt in unserem Leben immer wieder in den Mittelpunkt.


Auch wenn der Prozess nicht immer leicht oder das Ergebnis nicht immer sofort ersichtlich ist, der Weg ist gar nicht so schwer. Im Gegenteil, er kann Spass machen und Impulse für Entwicklungen geben, die du dir heute gar nicht vorstellen kannst. Er erfordert einige Schritte, die ich für dich in diesem Buch erläutere, und den Mut, sich eigenen Mustern zu stellen. Für einige ist dieses Buch Input genug, andere kommen schneller in der Teamarbeit, im persönlichen Coaching oder mit Hilfe der Online-Seminare voran. Wähle deine eigene Art von Abenteuer. Werde zum Potenzialforscher! Denn:


Wir dürfen leuchten, so wie wir sind!


Wie du mit dem Buch arbeitest


Dieses Buch ist ein Begleiter auf deinem Weg, dein Potenzial zu erforschen. Es soll dir Impulse geben und dich inspirieren. Dazu habe ich viele Beispiele aus der Arbeit mit Klientinnen und Klienten integriert. Das soll nicht nur das Lesen lebendig gestalten, sondern auch aufzeigen, dass wir alle mit ähnlichen Herausforderungen im Alltag konfrontiert sind. Es kann gut sein, dass du bei manchen Textstellen denkst: «Genau so geht es mir auch!» Die Namen und Angaben in allen Praxisbeispielen sind übrigens so verändert, dass Rückschlüsse nicht möglich sind.


Die Kapitel dieses Buches bauen inhaltlich aufeinander auf. Deshalb macht es Sinn, das Buch von vorne nach hinten durchzuarbeiten. Du kannst zuerst alles durchlesen und die Übungen später machen. Manchmal ist es hilfreich, zuerst über die Themen Bescheid zu wissen, die auf dem Weg auftauchen können. Oder du kannst dir während des Lesens Zeit für die Übungen nehmen. Vielleicht magst du ein eigenes Tagebuch für deine Potenzial-Abenteuerreise führen.


Es ist wichtig, die Übungen in der bestehenden Reihenfolge zu machen. Manche werden einfach sein und dich beflügeln. Bei manchen fühlst du dich vielleicht unruhig oder blockiert. Das ist normal. Im Kapitel über die Hindernisse kannst du dich dazu einlesen. Mach dir Notizen zur Blockade und beobachte, was passiert. Vertraue dem Prozess: Alles was kommt, darf sein. Wenn starke Emotionen hochkommen, suche dir unbedingt Unterstützung bei einer erfahrenden Therapeutin oder einem Coach. Wir müssen unsere Reise nicht alleine machen.


Spannend ist es auch, die Übungen gemeinsam mit einer Freundin oder einem Freund durchzuführen. Ihr könnt euch gegenseitig unterstützen, austauschen und Feedback geben.


Dieses Buch und die darin enthaltenen Übungen beinhalten viele Möglichkeiten, um dein Potenzial zu erforschen. Wenn du das Thema vertiefen möchtest, gibt es die Möglichkeit, Seminare zu besuchen oder, wenn du lieber für dich allein arbeitest, den Onlinekurs zu absolvieren. Zudem findest du auf meiner Website www.potenzialforscher.ch weitere Tipps, den Zugang zur Potenzialforscher Community und eine Menge kostenlose Inspiration im Potenzialforscher Podcast.




KAPITEL I – Einführung


Heldengeschichten


Wir alle kennen die Heldengeschichten der Sportlerinnen, die alles für ihren Traum aufgeben; der Unternehmer, die jede Minute in die Entwicklung ihrer Firma investieren; der Oscar-Gewinnerinnen, die jede Hürde auf dem Weg zur Schauspielerei überwinden; der Erfinder, die trotz widrigster Umstände an ihre Idee glauben. Die Heldengeschichten aller Menschen, die immer schon wussten, wohin ihr Weg sie führt und wofür sie brennen. Es sind in unserer Vorstellung die Ausnahmetalente, die unglaublich Starken, die Privilegierten, die besonders Zielorientierten oder vielleicht auch die seltenen Glückspilze, die ihre Berufung von klein auf kennen und leben. Bestimmt nicht wir, die ganz normalen Menschen.


Untersucht man jedoch all diese Heldengeschichten näher, zeigt sich ein erstaunliches Bild. Oft führte der Zufall diese Menschen auf ihren Weg. Sie mussten viele Umwege gehen und Hürden überwinden, um ihr Potenzial zu entdecken. Angela Duckworth, Professorin für Psychologie an der University of Pennsylvania, widmete sich in ihren Studien dem Geheimnis, warum manche ihr Potenzial nicht erreichen, während andere mit weit weniger Talent aussergewöhnliche Erfolge erzielen. Ihr Fazit: Die Erfolgreichen verfügen über «grit», was man mit Entschlossenheit oder Biss übersetzen kann – eine Mischung aus Leidenschaft und Durchhaltevermögen. In Tausenden von Interviews, die Angela Duckworth und ihr Team führten, entdeckten sie, dass für die meisten «Grit-Vorbilder» der Weg zur persönlichen Berufung völlig unvorhersehbar war.2 Vielmehr haben sie ihre Bestimmung eben zufällig gefunden. Oder sie mussten viele Hürden meistern und mehrere Anläufe unternehmen.


Das gilt auch für mich. Meine eigene Berufung war für mich lange, sehr lange vage, unsichtbar oder unauffindbar. Ich habe verschiedenste Jobs gemacht, die mich alle nach spätestens zwei Jahren langweilten. Ich war ständig auf der Suche. Da musste doch was sein. Ich spürte diese innere Sehnsucht, hörte dieses Rufen, das mich quälte, manchmal in Stücke riss. Und doch konnte ich es nicht sehen und verstehen. Deshalb lief ich oft den Träumen anderer hinterher. Ich liess mich schnell begeistern, vertiefte mich mit unendlicher Neugier in eine Sache, saugte das Wissen auf wie ein unersättlicher Schwamm, nur um frustriert festzustellen: Das ist es auch nicht. Mich interessierte einfach zu vieles, aber nichts wirklich dauerhaft. Hatte ich vielleicht gar keine Berufung?


Während meiner Gymnasialzeit begann ich als Journalistin bei einer Lokalzeitung zu arbeiten. Das gab mir die Möglichkeit, in viele Berufe und Themengebiete hineinzublicken. Ich berichtete – später bei Zeitung, Radio und Fernsehen als Redakteurin – über Versammlungen von Vereinen, religiöse Festivitäten, über Politik und Wirtschaft. Ich interviewte Bundesräte, Regierungs- und Konzernchefs, Stars und Sternchen. Sogar Testberichte über Autos gehörten zu meinen Aufgaben.


Mein Studium der Betriebswirtschaft, das ich nach vier Semestern aus finanzieller Not an den Nagel hängte, war keine Herzensangelegenheit. Ich hätte wahnsinnig gerne Kunst studiert, was in meinem ärmlichen Elternhaus nicht goutiert wurde. Mir müsse doch klar sein, wie brotlos die Kunst sei. Mein Vater wollte, dass ich Zahnärztin werde. Damit sei anständig Geld zu verdienen. Ich entschied mich für das, was alle meines Jahrgangs studierten, die nicht wussten, wohin ihr Weg führt: Wirtschaft.


Nach weiteren Jahren als Journalistin und Public Relations-Beraterin wagte ich den Sprung in die Selbstständigkeit als Kommunikationsberaterin. Es folgten spannende Jahre mit tollen Aufträgen von kleinen und grossen Firmen. Ich hatte wieder die Möglichkeit, in viele Branchen hinein zu schnuppern. Ich arbeitete auch als Dozentin an diversen Hochschulen und entdeckte meine Leidenschaft am Unterrichten.


In den wenigen stillen Momenten war diese Sehnsucht trotz aller Erfolge und Abwechslung immer noch da. Sie verstummte nicht. Ich überdeckte sie mit viel Arbeit und noch mehr Projekten. «Zufällig» stiess mich eine Auftraggeberin aus meiner Komfortzone in die richtige Richtung. Sie beauftragte mich innerhalb eines Projektes die Workshop-Leitung mit der Konzernspitze zu übernehmen. Alle meine angstvollen Ausreden und Vermeidungsversuche wischte sie vom Tisch mit dem Kommentar: «Das kannst du. Punkt.» Sie stiess mich nicht nur aus meiner Komfortzone, sie hatte überraschenderweise auch recht. Ich entdeckte bei diesem Auftrag, wie gerne ich mit Menschen, mit Gruppen und deren Dynamiken arbeite. Kommunikation war schon ein spannendes Thema. Aber diese Art der Interaktion eröffnete mir endlich die Möglichkeit, in die Tiefe zu gehen. So begann – mehr oder weniger zufällig – meine Karriere als «Ausbildungsjunkie». Ich machte Weiterbildungen in Coaching, Mediation, Beratung, Psychologie, Unternehmensentwicklung, Craniosacral Therapie und vieles mehr. Das Projekt «Mensch und sein Potenzial» wanderte ganz selbstverständlich in den Mittelpunkt. Meine Firma wandelte sich mit mir. Jahre später konnte ich mich übrigens bei der Mentorin persönlich für diesen Tritt in den Hintern und die damit verbundene Weichenstellung bedanken. Ein unheimlich bewegender Moment!


Während 15 Jahren war ich erfolgreich als Coach, Seminarleiterin und später ergänzend als Körpertherapeutin unterwegs. Dann kam die Krise. Ich hörte den Ruf der Sehnsucht schon ein paar Jahre, spürte, dass ich müde war. Aber wohin meine Reise nun gehen soll, davon hatte ich keine Ahnung. Gerade ich, die so viele Jahre Menschen genau auf diesem Weg begleitet hat. Was für eine Ironie! Es gibt nichts zu beschönigen. Die Krise war hässlich, sie zog sich dahin. Ich konnte sie nicht mehr ignorieren und so tun als wäre alles in bester Ordnung. Ich war gezwungen hinzusehen. Erst widerspenstig und trotzig, später mit wachsender Neugierde tat ich genau das: hinsehen. Ich habe betrachtet, analysiert, reflektiert, gehadert, mir Zeit genommen, Tagebuch geschrieben, geschmollt, gemalt (völlig talentfrei), Ideen sortiert, mir selbst Coachingfragen gestellt … und eines Tages war sie da. Beinahe zu simpel, aber so klar. Meine Berufung: Menschen darin zu unterstützen, ihre körperlichen und seelischen Schmerzen zu transformieren sowie ihr Potenzial zu finden und zu leben.


Rückblickend habe ich genau dies auf viele Arten in den diversen Berufen schon getan. Aber es brauchte all die Umwege, Hindernisse, Erfahrungen, Zweifel, ja sogar Momente des Aufgebens, um diese Bestimmung so klar zu fühlen. Damit konnte ich die lange gefühlte Sehnsucht endlich in Worte, in eine Idee fassen: Das Projekt Potenzialforscher war geboren!


Viele Reisen werden erst im Nachhinein zu Heldengeschichten. Wenn wir unsere Tiefs beschönigen, die Umwege kürzer darstellen und die Zweifel vergessen, dann erweckt das den Eindruck, als hätten wir unsere Berufung schon immer gekannt. Aber erst rückblickend ergibt vieles einen Sinn. Aus meiner Erfahrung kann ich sagen: Es sind keine Übermenschen, die ihre Bestimmung finden. Es sind ganz normale Menschen wie du und ich. Alle sind einige Male hingefallen, haben an sich gezweifelt, sind wieder aufgestanden, hatten Stillstände auf dem Weg und haben falsche Abzweigungen genommen. Alle mussten schwierige Lernprozesse durchlaufen. Aber: Sie sind drangeblieben und haben ihre Sehnsucht oder ihren Traum – bewusst oder unbewusst – wie einen Faden immer wieder aufgenommen.


Ich lade dich ein, genau diesen Faden in die Hand zu nehmen.


Was ist Potenzial?


Potenzial umfasst mehr als das Talent eines Menschen. Mehr als seine Interessen, Fähigkeiten, Stärken und Bedürfnisse. Es beinhaltet eine Leidenschaft und eine Sehnsucht, es zu verwirklichen. Wenn wir unser Potenzial in die Welt tragen, dann ist es Magie. Etwas in uns leuchtet besonders hell. Freude durchflutet uns. Es ist keine laute, schrille Freude. Vielmehr eine feine, beinahe sanfte und doch überaus kraftvolle. Klar und so selbstverständlich. Ein tiefes Treffen mit sich selbst und allem gleichzeitig. Gedanken sind an diesem Ort unwichtig. Dennoch ist alles voller Bewusstheit. Es ist bewusstes Sein und Schaffen im Jetzt. Aus sich selbst.


Wenn wir unser Potenzial in seiner gesamten Kraft leben, löst es den sogenannten Flow aus: eine Art des Fliessens und sich Vergessens in der Tätigkeit. Der Psychologieprofessor Mihály Csíkszentmihályi3 erforschte diesen Zustand des Einsseins mit sich und der Beschäftigung, die man ausübt. Der Flow ist geprägt von einer grossen inneren Klarheit, einer Balance zwischen Herausforderung und Können, einer starken Motivation, die aus sich selbst kommt (intrinsisch) sowie der Verschmelzung von Körper und Geist. Zudem besteht dabei eine Freude an der Sache selbst und nicht am Resultat. Das bedeutet, die Tätigkeit an und für sich gibt uns einen Sinn und nicht das Ergebnis. Das halte ich für ein entscheidendes Element, wenn es um unsere Bestimmung geht. Wenn wir unser Potenzial leben, wird unser Leben automatisch sinnvoll. Wir sind dann verbunden mit unserem tiefsten Inneren.
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