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Vorwort


Der kreative Prozess, der mit einer Idee beginnt, ist eine spannende Reise, die viele unvorhergesehene Wendungen, Hindernisse und Abzweigungen bietet. Zunächst entsteht diese kleine Idee in den Untiefen unseres Bewusstseins, wolkenartig, nicht unbedingt greifbar und noch ohne konkrete Form. Kein strahlendes Leuchten, sondern eher ein zartes Glimmen. Das Schicksal der meisten Ideen endet hier wahrscheinlich genauso schnell wieder, wie sie gekommen sind. Unsere wolkige Idee ist unter Umständen aber eine richtig gute Idee, und dann nimmt sie konkret Form an. Vielleicht die eines Buches. Um von dieser immer noch vagen Idee dann zu einem Konzept zu kommen, muss man sich weiter und weiter auf den Weg einlassen, sich auf unbekanntes und vielleicht auch unbequemes Terrain begeben. Die ersten Seiten werden geschrieben, und eine Struktur entsteht. Selbstzweifel, Kritik und konstruktive Vorschläge prasseln auf die Idee und die Urheberin ein. Und ganz langsam wird aus der Wolke Papier.


Ungefähr in diesem Moment bin ich das erste Mal mit Katjas Idee in Berührung gekommen, Puzzle als Hilfsmittel und Metapher gleichermaßen zu nutzen, und ich war begeistert. Nicht nur weil ich gerne puzzle, sondern weil es absolut nachvollziehbar und eine wahrhaftig großartige Idee ist. Fortan durfte ich die Entwicklung miterleben und mit meinen Illustrationen ein wenig an der Idee mitgestalten. Immer mehr Seiten, immer konkreter, immer besser wurde das Buch mit Leben gefüllt. Die Lesenden wurden hineingedacht und waren im Prozess stets präsent. Und aus den anfänglich unsortierten bunten Teilen wurde nach und nach ein erkennbares Motiv. Der zweitwichtigste, aber auch zweitschwierigste Schritt auf dieser Reise war geschafft. Die Idee ging über in den Prozess der Umsetzung. Etwas, das wahrscheinlich 99 Prozent aller Ideen nicht erleben. Und zu den Worten kamen Bilder, Gedanken, Übungen, Anleitungen, Tipps und noch mehr Ideen. Hilfestellungen, die dank der wunderbaren Puzzleidee leichter verständlich waren. Doch in der Umsetzung lauert auch die Gefahr der ewig währenden Überarbeitung und Neugestaltung. Eine Hürde, die noch mal viele Ideen auf den vermeintlich letzten Metern der Reise scheitern lässt. Wenn die Idee dann aber so gefestigt ist, wie die zu diesem Buch, so gefestigt, dass die Umsetzung alle Kritik und Korrekturen, alles Infragestellen und Überarbeiten hinter sich gebracht hat, kommt der schwierigste Teil: die Vollendung.


Dass du dieses Buch in Händen hältst, bedeutet: Es ist geschafft. Katja Lucas-Nülle teilt ein paar ihrer Wissens- und Erkenntnisschätze mit dir, die nun von dir auf der Reise durch dieses Buch aufgesammelt werden können. Ich bin fest davon überzeugt, dass dieser Ansatz, mit spielerischer Leichtigkeit tief in dein Leben einzutauchen, absolut bereichernd ist und dank des Bauplans und der Begleitung durch das Puzzle in dir und auf dem Tisch vor dir – im wahrsten Sinne des Wortes – der Weg durch Erkenntnisseen hin zum Glücksgipfel gemeistert werden kann. Es bedeutet auch, dass es nun aus dem Leben der Autorin in dein Leben tritt und wir am Ende dieses Weges angekommen sind, nur um zu sehen, dass das für dich erst der Anfang war. Denn nun kannst du damit beginnen, dein Leben zu puzzeln –und deine individuelle Reise beginnt.


Tanja Wehr


SKETCHNOTELOVERS









Einleitung


Durch den Lockdown vor ein paar Jahren hatte ich, wie viele von uns, plötzlich ungeplant sehr, sehr viel Zeit für mich, und so kam ich auf die Idee, mal wieder zu puzzeln.


Puzzle??? Wie wird das geschrieben?? Vor allem schon mal groß und das sind, wie ich finde, kleine Teile mit großer Wirkung. Welche Schreibweise auch immer die richtige ist, Puzzle ist ein Spiel, ein Rätsel wie auch ein Erlebnis für alle Sinne, das gelöst werden möchte.


Das hatte ich jahrzehntelang nicht gemacht, aber plötzlich war aus dem Nichts diese Spielidee da. Puzzle mal wieder! Und wie durch ein Wunder hatte ich tatsächlich sogar noch ein neues Puzzle im Regal. Also wurde schnell der Esstisch frei gemacht und die tausend Teile auf den Tisch geschüttet. Mit viel Vorfreude auf das Spielerische konnte es nun losgehen.


Nach einiger Zeit puzzeln aber war das Spielerische vorbei. Was passierte da mit mir? Plötzlich schossen Gedanken durch meinen Kopf, die ich so nicht erwartet hatte, mich aber sehr beschäftigten. Auch nachdem ich das Puzzeln unterbrochen hatte, hörte das Gedankenkarussell nicht auf. Die durch das Puzzeln ausgelösten Gedankenprozesse waren nicht mehr zu stoppen. Gleichzeitig war ich wie magnetisch angezogen von meinem Puzzle und beglückt von der dadurch nur mir gehörenden Zeit.


Durch meine langjährige Arbeit als Soul Coach und Coach für Persönlichkeitsentwicklung wurde mir unmittelbar klar, hier ist etwas Spannendes im Gange, und so ließ ich mich auf diese neue Welt ein und erforschte in den weiteren Wochen und Monaten des Puzzelns, was sich bei mir zeigte und meldete.


Es formte sich in mir immer mehr die Erkenntnis, dass Puzzeln so viel mehr ist als nur ein Spiel. Denn das Puzzeln spülte Dinge wie meine tiefsten Glaubenssätze hervor und hielt mir auch andere Facetten meiner Persönlichkeit als Spiegel vor Augen, die ich zwar kannte, die ich jedoch noch nie so klar in Form einer Selbstreflexion bisher erleben bzw. erspüren konnte. Dies alles durfte gleichzeitig in spielerischer Leichtigkeit entstehen und war für mich so viel besser annehmbar und umsetzbar. Seit meiner Kindheit ist das Spiel und das direkte praktische Umsetzen mein Weg, mir meine Welt zu erkunden und zu verstehen. So wählte ich damals auch ein Dualstudium und nicht ein klassisches Hochschulstudium. Mich in überfüllte Hörsäle zu setzen, wo ich den Fokus nicht gut hätte halten können, und über lange Zeit nur theoretisch zu lernen, war für mich vollkommen undenkbar. Die Theorie möglichst direkt in die Praxis umzusetzen mit praktischen Beispielen, war von klein auf mein Weg, mir Wissen anzueignen und zu verankern.


Der große Wunsch, nach dem Abitur Menschen in ihren Lebensprozessen psychologisch zu unterstützen, wurde erst passend, nachdem ich jahrzehntelang Menschenerfahrung in verschiedenen Firmen gesammelt hatte und ich mich so nun reif genug fühlte, andere auf ihrem Weg begleiten zu können. In meiner Auffassung kann jemand erst dann authentisch etwas vermitteln, wenn er es selbst erlebt und erfahren hatte. Es fängt alles bei einem selbst an und mit dem eigenen Tun.


So habe ich die letzten Jahre viele verschiedene Puzzles gelegt, diverse Puzzle-Seminare und Coachings gegeben, bevor die Idee reifen durfte, die gewonnenen Erkenntnisse und Erfahrungen in einem Buch festzuhalten, um möglichst viele daran teilhaben lassen zu können. Durch die vielen Coachings und Seminare konnte ich immer wieder erfahren, dass es einen entscheidender Unterschied macht, wenn meine Teilnehmer ins Tun und direkte Erleben kamen. Das Puzzle als Wegbereiter wurde so für meine Arbeit zu einem Schlüssel, der die Tür zum Tun und Erfahren spielerisch öffnet.


Vielleicht fragst du dich noch: Puzzle? Langweilig? Keine Herausforderung? Nur für Kinder? Stundenlanges Rumsitzen und Nichtstun? Dieses Buch, da bin ich mir sicher, wird mit diesen Mythen gründlich aufräumen und dir viele neue Perspektiven aufzeigen. Ich möchte dich mit diesem Buch spielerisch auf deine persönliche Puzzlereise zu dir selbst mitnehmen und dich ermutigen, wieder ins Spielen mit dir selbst zu kommen.


Je älter wir werden, desto mehr verlernen wir diese Leichtigkeit des Spielens und damit des intuitiven Lernens. Wie oft habe ich als Kind die Aufforderung gehört: „Spiel nicht so viel und lern besser mehr für die Schule“ oder „Du hast nun genug gespielt“. Der Satz „Erst die Arbeit, dann das Vergnügen“ prägte sicher viele von uns.


Was aber bewirkt der Satz in dir: „Das Leben ist ein Spiel“ und der Gedanke, du kannst in jedem Moment aufhören oder ein anderes Spiel wählen?


Kann dann Leichtigkeit in dir entstehen? Im Spiel können wir alle Außenrollen fallen lassen, alle Erwartungen, und ins Ausprobieren gleiten.


Das freie Spiel ist für uns Erwachsene kaum mehr spielbar, daher sind Spiele mit einem gewissen Rahmen wunderbare Einstiege, wieder ins Spielerische einzutauchen. Das Puzzle bietet solch einen Rahmen, es ist alles da, man kann es ganz alleine machen und sich vollständig in die Tätigkeit des Puzzelns fallen lassen.


Bitte nutze zur Bearbeitung der Aufgaben die Notiz- oder Kommentarfunktion deines e-Readers oder ein seperates Blatt Papier.









Über dieses Buch


Was nun auf den folgenden Seiten des Buches kommt, ist so viel mehr als ein Buch – es ist ein bildhaftes Spiegeln deines Selbst, deines Seins auf mehreren Ebenen. Ganz mit dir und deinem Puzzle. Nur für dich.


Ich möchte dir auf den folgenden Seiten den Zugang zu diesen verschiedenen Ebenen ermöglichen. Beim Puzzeln werden Lebensprinzipien, Glaubenssätze, Werte und so vieles mehr gespiegelt. Es ist ein Spiel und Spiegel des eigenen Seins, indem ein Teil nach dem anderen gelegt, offengelegt und dann erforscht wird. Du erkundest mögliche Widerstände in dir ohne jegliche Erwartungshaltung von außen, ohne Termindruck, ganz mit dir selbst.


Und wer einfach nur seine Ruhe genießen, abschalten und entspannen möchte, der ist mit dem Puzzle auch bestens bedient. Für mich ist das Puzzle wie ein Meditationskissen – es ist ein Rückzug von außen nach innen, man ist vollkommen im Hier und Jetzt, und der Denker darf Pause machen. Der Autopilot ist angeschaltet, und so können wir uns vollständig ins Spiel – ins Abtauchen fallen lassen.


Dieses Buch sortiert sich nicht in die Reihe der Selbstcoachingbücher ein, die auf der theoretischen Ebene bleiben. Durch das aktive begleitende Puzzeln entsteht eine spielerische Reise ganz für dich selbst zu dir selbst. Für deine Selbsterkundung, deine Selbstfindung, deinen Spiegel deiner Persönlichkeit, und dies auf eine Weise, die es dir ermöglichen wird, mit viel Freude dich besser kennenzulernen und eventuell auch dich zu verändern. Denn dein Leben ist ein Puzzle und nur du kannst es für dich legen, damit es für dich passt.


Du hast alle Lösungen in dir, wie bei jedem Puzzle sind alle Teile vorhanden, nur noch nicht am richtigen Ort. Vertraue auf dein Inneres, auf deine Intuition, und komme ins Tun. Solange wir im theoretischen Wissen verharren, verändert sich nicht wirklich etwas. Wir brauchen das Erleben und die Erfahrungen, um Entwicklungsschritte zu gehen. Das Puzzle ermöglicht es dir, ins Tun zu kommen.


Das Zusammensetzen verschiedener Teilchen liegt in unserem Wesen. Seit der Geburt lernen wir alles Schritt für Schritt, Teil für Teil allerdings auf verschiedenen Ebenen. Wir leben für den Moment, in dem der fehlende Puzzlestein gefunden wird. Die Erkenntnis ist dann das fertige Bild.


Es liegt mir am Herzen, Folgendes kurz zu erläutern: Ich habe mir als Anrede in diesem Buch das „Du“ ausgewählt, da es nach meiner Auffassung ein sehr persönliches Buch ist und sich jeder, ob jung oder alt, angesprochen fühlen soll. Das „Du“ schafft Nähe, und beim Spielen braucht man Nähe. Beim Spielen ist man auf Augenhöhe, Spielen ist hierarchiefrei, und Status spielt keine Rolle.


Ich habe den Verlauf dieses Buches direkt an den Puzzleprozess angelegt. Vom Chaos bis hin in die Erkenntnis und durchleuchte im Weiteren mit den Kapiteln Werte, Überzeugungen, Visionen usw., also die grundlegenden Lebensprinzipien, die uns im Handeln und Entscheiden beeinflussen. Ich möchte dir empfehlen, nicht nur gleichzeitig zu puzzeln, sondern möglichst auch, dir ein Notizbuch beim Lesen mit an die Seite zu legen. Auf diese Weise kannst du eigene Erkenntnisse und Prozesse, die sich bei dir zeigen werden, gleich notieren und später deine Reise noch nachvollziehen. Vielleicht sind es auch Bilder, dann male bzw. skizziere sie für dich zur Erinnerung. Es sind Meldungen deines inneren (Er)Lebens. In den einzelnen Kapiteln sind auch Reflexionsfragen für mehr innere Klarheit enthalten, die du für dich nutzen kannst. Nach jedem Kapitel ist eine Leerseite in diesem Buch für deine Notizen eingefügt. Wenn du magst, nutze diesen Raum und gestalte dein Buch als dein persönliches Coachinginstrument.


In jedem Kapitel wird von mir zunächst das physische Puzzle mit seinen möglichen Prozessen aufgezeigt und dann die jeweilige Verbindung zum Leben gezogen. Entsprechend findest du Randmarkierungen zur Orientierung, mit deren Hilfe du schnell in ein Kapitel direkt einsteigen kannst.


Am Ende jedes Kapitels habe ich jeweils eine Abschlussübung eingefügt, die du auch für alle anderen inneren Prozesse anwenden kannst. Diese Übungen sind größtenteils allgemein bekannte Coachingübungen, die ich im Zusammenhang mit dieser Puzzlereise passend finde und sich auch in meiner Praxis sehr bewährt haben. Ich empfehle dir, sie durchzuführen, auch wenn du sie vielleicht schon kennst und irgendwann mal gemacht hast. Im Zusammenhang mit dem Puzzle und zu diesem Lebenszeitpunkt kann es zu einer ganz anderen, neuen Erfahrung deines Selbst kommen. In allen Kapiteln sind weitere Selbstcoaching-übungen auch mit dem Puzzle beschrieben, sodass du über diesen Weg ausprobieren wirst und dich erfahren kannst. Wähle aus dem großen Blumenstrauß deine für dich passenden Übungen heraus. Nur durch die Übung integrieren wir Veränderungen Schritt für Schritt.
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Dein Leben besteht zu 10 % daraus, was dir passiert, und zu 90 % daraus, wie du darauf reagierst. (Chuck Swindoll)





Neben Übungen gibt es auch einige Weisheitsgeschichten und die eine oder andere Meditation, die du dir mithilfe des QR-Codes anhören kannst. Die Impulse zur Vertiefung sind Merksätze, die einige Aspekte vertiefen und zusammenfassen. So erhältst du in Kurzform noch ein paar Erkenntnisse zum Verankern.


Mein Herzensanliegen ist, dir zu zeigen, wie einzigartig das Leben ist, in dem du der Kreator deines ganz eigenen Puzzles bist. Nur du hast die Teile hierfür in der Hand. Komme mehr und mehr von der Reaktion im Außen in die Kreation aus deinem Inneren. Gleiche Buchstaben, aber in einer anderen Reihung, geben eine vollkommen neue Perspektive.
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Lebst du noch in der Reaktion oder bist du schon in deiner Kreation? (Maxim Mankevich)





Ich wünsche dir viel Freude und Spaß bei deiner Puzzlereise – lasse los und erfahre, wer du wirklich bist. Erlebe das Spiel des Lebens. Freue dich auf Zeit nur mit dir und für dich.










Wie gut kennst dudich selbst?


KAPITEL 1


[image: ]




Wie gut kennst du dich selbst?





Wie viele Teile dürfen’s denn sein?


Die erste spannende Frage, die sich einem beim Aussuchen seines Puzzles stellen kann, ist, wie viele Teile wähle ich? Als Erwachsene werden häufig Puzzle mit 500 bis 1000 Teilen gewählt. Tüftler trauen sich an 5000-teilige und mehr. Die meisten erwachsenen Menschen, die ich kenne, suchen sich zunächst ein 1000er-Puzzle aus. Das ist eine schöne runde Zahl, und man will ja nicht ganz klein und damit ganz unten anfangen. Aber warum eigentlich nicht? Es gibt auch Menschen, die sich unbewusst unterfordern, weil sie dann eher ein Erfolgserlebnis haben. Was ist ein Erfolg in der Komfortzone wert? Und wie viel trauen wir uns zu? Neigen wir eher dazu, uns zu überschätzen, und bleiben dann auf halber Strecke liegen? Ein 500-Teile-Puzzle schafft doch jeder. Aber reicht das? Wenn andere eher von größeren Herausforderungen erzählen und ich daneben irgendwie „schwach“ aussehe? Das Puzzle ist noch gar nicht ausgesucht, und trotzdem sind wir schon mittendrin in der Selbstreflexion! Und genau hier zeigt sich bereits deutlich die erste persönliche Erkenntnis: Wir vergleichen uns häufig mit anderen in puncto Zahlen und Fakten, hören aber nicht wirklich auf unsere innere Stimme: Was tut mir gerade gut und was ist denn wirklich mein persönlicher nächster Schritt? Diese Selbsteinschätzung und die Bereitschaft, sich wirklich weiterentwickeln zu wollen, bilden die entscheidende Basis für jeden Start, egal ob im privaten oder beruflichen Kontext.


Jeder hat seine eigene Vorstellung von sich im Kopf, einen subjektiven Schnappschuss sozusagen. Doch wir wären mitunter ziemlich verwundert, wenn uns andere ihre eigenen Vorstellungen von sich selbst offenbaren würden. So sitze ich manchmal sprachlos in Coachings und Seminaren, wenn andere dazu aufgefordert werden, sich selbst zu beschreiben, und kann es häufig kaum aushalten, still zu bleiben und nicht dazwischenzurufen: „Nein, so sehe ich dich überhaupt nicht! Warum machst du dich so klein?“


Wir selbst sind meist unser größter und härtester Richter, Kritiker oder Feind. Allzu oft sprechen wir in immer wiederkehrenden Schleifen negativ und abwertend zu uns im Inneren. Es fällt uns nicht leicht, unseren eigenen unschätzbaren Wert zu sehen, zu akzeptieren und anzuerkennen. Auch trauen wir uns häufig keine oder nur wenige Herausforderungen bzw. Entwicklungen zu. Du selbst kannst aber jederzeit darüber entscheiden. Und das immer wieder neu, in jedem Moment! Deine größten Feinde sind nicht die anderen, sondern deine eigenen Gedanken. Wie kann das nur möglich sein?, wirst du dich jetzt vielleicht fragen. Die Konsequenzen hieraus zeigt der aus dem Englischen übersetzte Spruch von Charles Reade sehr gut auf, der auf ein chinesisches Sprichwort zurückgeht:
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Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.


Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.


Achte auf deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.


Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charakter.


Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.





Als Coach bin ich unter anderem dafür da, dabei zu unterstützen, dass sich der Einzelne in einem neuen Licht sehen kann, sprich, einen Perspektivwechsel vornimmt. Dass er alle Sonnen- und Schattenseiten an sich klarer erkennen kann und seine Persönlichkeit oder sein Anliegen besser einzuschätzen weiß. Erst wenn er erkennt, wer er ist, kann er herausfinden, was er wirklich möchte und inwiefern er an sich arbeiten will. Das eigene Selbstwertgefühl ist enorm wichtig, damit wir uns nicht mit anderen vergleichen, sondern einfach Vertrauen in uns selbst haben und uns nicht den ganzen Tag den Kopf darüber zerbrechen, was wohl die anderen zu uns oder dazu sagen werden. Du bist einzigartig und stehst auf deinem ganz eigenen momentanen Entwicklungsstand. Dein Vertrauen in dich selbst erlaubt dir, weiterzukommen, andere Dinge auszuprobieren und neue Erfahrungen zu machen. Sei ganz du selbst, mach etwas aus deinem Leben, begehe Fehler, lerne und lebe nach deinen Vorstellungen. Befreie dich von den Meinungen anderer, die dich blockieren und dafür verantwortlich sind, dass du auf der Stelle trittst. Führe ein freies Leben und gehe zielstrebig deinen eigenen Weg. Lass nicht zu, dass du dein größter eigener Feind bist. Es startet mit dem ehrlichen Hinterfragen deiner selbst.


Wie schätzt du dich selbst ein? Bist du eher risikofreudig oder mehr auf Sicherheit bedacht? Willst du auch mal gerne deine Komfortzone verlassen und dich auf neues Terrain begeben? Bist du bereit zu wachsen, dich zu verändern?


Stell dir deine Komfortzone wie eine Ampel vor:
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GRÜN


Du bist voll in deiner Komfortzone drin – du machst etwas Bekanntes, das du immer so machst. Du entwickelst dich allerdings dadurch auch nicht weiter.


GELB


Du bist in deiner Stresszone – du machst etwas, das Mut erfordert, fühlst dich nicht mehr ganz so wohl, hast aber noch alles unter Kontrolle und kannst klar denken.


ROT


Du befindest dich in deiner Panikzone – du bist über dein Limit gegangen, machst etwas, das deinen Körper regelrecht zittern lässt, und fühlst dich überfordert.


In die Panikzone solltest du möglichst nicht geraten, denn hier bist du nicht handlungsfähig und kannst nur eingeschränkt aktiv agieren oder bewusst denken. Du befindest dich dann zu weit außerhalb deiner Komfortzone. Wirkliches Wachstum findet mehr in der gelben Zone statt, also einen Schritt aus deiner Komfortzone heraus.


In der Komfortzone fühlen wir uns sicher und geborgen, wir haben das Gefühl, alles im Griff zu haben. Das ist wichtig und auch gut, hier Kräfte und Erholung zu sammeln. Wir entwickeln uns aber erst, indem wir Neues ausprobieren, uns Herausforderungen stellen. Die gute Nachricht: Der Schritt raus aus der Komfortzone gelingt schon in kleinen Schritten, durch kleinste Veränderungen. Kommen wir zum Puzzle zurück – wie viele Teile würdest du nun für dein erstes Puzzle wählen, wenn du in deiner Komfortzone, sprich grünen Zone bleiben möchtest? Hier kommt es ganz darauf an, ob du schon ein versierter Puzzler bist oder eher ein Starter. Als Richtwert sagt man: ca. 500 bis 1000 Teile für die Starter und ab 2000 Teilen für die Fortgeschrittenen. In dieser Hinsicht sind mittlerweile fast keine Grenzen mehr gesetzt – das derzeit größte in Serie gefertigte Puzzle besteht aus fast 53.000 Teilen.


Nun gehe also einen Schritt nach vorne in die gelbe Zone und wähle mindestens 500 Teile mehr als in deiner Komfortzone. Aber überfordere dich nicht – es reichen kleine Schritte nach vorne. Es lähmt dich sonst eventuell die Angst oder die Überforderung, so entstehen Stressgefühle, und wir fangen entweder das Puzzle erst gar nicht an oder brechen schnell wieder ab.


Es kann durchaus für dich gerade auch die Wahl sein, in der Komfortzone bleiben zu wollen, weil du vielleicht mehr entspannen und momentan keine Herausforderung möchtest. Horche da gut in dich hinein. Es ist und bleibt deine Entscheidung, bleibe da ganz bei dir und sorge für dich.


Komfortzonen zu verlassen, ist alles andere als komfortabel. Das erfordert Mut, (Selbst)Vertrauen und Durchhaltevermögen. Je ungewohnter die ersten Schritte hieraus auch sind, desto stolzer können wir auf uns sein, wenn wir uns entwickeln und wachsen.
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Dein Leben beginnt dort, wo deine Komfortzone endet. (Alexander Vitocco)





Neben der Umfangsentscheidung ist es auch wichtig, deine Motivation zu durchleuchten. Denn sie ist von entscheidender Bedeutung wenn man die Komfortzone verlassen hat.


Glaubst du, dass du nur anfängst oder das Puzzle auch beenden wirst? Machst du es aus eigener Motivation heraus oder nur deshalb, weil die anderen gerade puzzeln oder weil es dir jemand gesagt hat?


Um unsere Komfortzone zu verlassen, brauchen wir einen wirklichen Ansporn, einen Antrieb, eine Motivation. Wir tun immer nur das eine, um das andere zu erreichen. Also überlege auch hier beim Aussuchen des Puzzles: Warum tust du es wirklich? Tust du es für dich? Denn wenn es aus dir herauskommt, also eine intrinsische Motivation ist, geht es federleicht. Fokussiere dein Endziel – beispielsweise den Moment, wenn dein fertiges Puzzle auf dem Tisch liegt und du voller Glück auf das Erreichte schauen kannst. Alle Puzzleteile haben ihren Platz gefunden, und es macht sich eine große Glückseligkeit breit, die durch deinen ganzen Körper fließt. Schließe kurz deine Augen und spüre dieses Erfolgsgefühl. Vielleicht hörst du auch eher Stimmen (deine oder andere), die sagen: „Wow, das ist ja toll geworden – Glückwunsch!“ Das weckt eine enorme Motivation in dir und macht es dir leichter, den Anfangsschritt zu gehen und durchzuhalten. Zudem kannst du dir genau dieses Zielbild immer wieder in allen vielleicht auch herausfordernden Teilschritten vor Augen führen.


Betrachte es auch mal so: Du holst dir eine zigfache Unterstützung an die Seite: 1000 Puzzleteile, die dir auf dem Weg in neue Erfahrungen, Prozesse bzw. Entwicklungen helfen und sie dir aufzeigen.


Liest du noch oder puzzelst du schon?


Du kannst alles schaffen, wenn du es wirklich möchtest – also starten, nicht warten.


In meinem Seminar Meditationspuzzeln, das über einen längeren Zeitraum geht und mit den Teilnehmern genau den in diesem Buch beschriebenen Prozess durchläuft, konnte ich ganz deutlich feststellen, wie sehr es hilft, in der Gruppe zu sein und sich gegenseitig zu motivieren. Natürlich ist es eher unwahrscheinlich, das 1000er-Puzzle im Seminar fertigzustellen. Aber zu sehen, dass alle Teilnehmer dransitzen und dabei ihre persönlichen Höhen und Tiefen durchleben, kann sehr dabei helfen und motivieren, weiter zu puzzeln. Wichtig ist: Entscheide dich jetzt bewusst dafür, loszulegen und dein Vorhaben anzupacken, dann ist es viel leichter, und du kommst in dein Handeln schnell und gut hinein. Garantiert.
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Du kannst alles erreichen, was du wirklich willse!


Impulsübung


Hierzu gibt es eine wunderbare erste Übung, eine sehr effektive Visualisierungstechnik, die dir beim Verlassen der Komfortzone helfen kann:


Überlege dir eine Herausforderung, die du gerne anpacken möchtest, und dann stelle dir im Kopf vor, wie du diese Aufgabe locker und leicht angehst. Spule die Situation immer und immer wieder vor deinem geistigen Auge ab, fühle dabei, wie gut es sich anfühlt, und sieh dich erfolgreich die Herausforderung meistern.


Wenn du beispielsweise Angst davor hast, vor vielen Menschen zu sprechen, dann visualisiere, wie du vollkommen entspannt und voller Selbstbewusstsein vor diesen Menschen stehst, dir dein Vortrag richtig Spaß macht und die Zuhörer ganz begeistert sind. Sie klatschen dir alle zu, nachdem du fertig bist. Nimm diese guten Gefühle und diesen inneren Film dann mit in deinen Tag. Dadurch wird es am Ende sehr viel einfacher sein, deine Herausforderungen auch im realen Leben anzupacken.


Beispiele für solche Situationen können sein:




	 einen Vortrag halten


	 alleine Essen gehen


	 eine Woche auf das Handy verzichten


	 jemand Fremdes um Rat fragen


	 in einer Diskussion zur eigenen Meinung stehen


	 …









	
 Notiere auf einem Zettel auf einer Skala von 1 bis 10, wie du dich momentan einschätzt: Wie risikofreudig bist du? Dann überlege für dich ganz in Ruhe, ob du gerne ein Stück deine Komfortzone verlassen möchtest und wie viele Zahlenschritte du von deiner Ausgangszahl nach oben gehen kannst.


	
 Notiere dir auch diese Zahl. Was braucht es, um diese Schritte nach vorne zu gehen? Was hindert dich bisher daran oder würde dich hindern? Wie würdest du dich fühlen, wenn du diesen Schritt gegangen bist? Schreibe diese Gedanken ebenfalls mit auf.












	
 Nun lege dir eine erste Zeitlinie fest, bis wann du dein Endziel und die jeweiligen Teilziele erreichen möchtest.








Durch diese Übung wird dir deine erwünschte Veränderung bewusst, du definierst ein provisorisches Ziel, lässt die entwicklungshemmenden Verhaltensmuster los und legst erste Schritte zur Verwirklichung deines neuen Zieles fest. Wichtig ist eine regelmäßige Überprüfung, ob das gesteckte Ziel noch stimmig ist oder sich eventuell neue Aspekte zeigen.
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Zeige mir dein Motiv, und ich sage dir, wer du bist


KAPITEL 2
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Zeig mir dein Motiv, und ich sage dir, wer du bist!





Welches Motiv spricht mich an?


In unserer heutigen Zeit unterscheiden sich Puzzle dank moderner Möglichkeiten nicht nur in puncto Spielweise (wie 2D, 3D oder digital als App-/Web-Variante) und Material (wie Pappe, Holz oder Kunststoff), sondern bieten auch unzählige Motive zur Auswahl. Die Entscheidung fällt da nicht leicht und braucht eventuell etwas Zeit, die man sich auch nehmen sollte. Es gibt fast alles: Landschaften, Kunstgemälde, Tiermotive, Cartoons, Fantasybilder, Technikvorlagen, grafische Fantasy-Vorlagen, Technik, Muster, Fahrzeuge aller Art, Blumen und vieles mehr. Sogar eigene Fotos oder Themen können mittlerweile als Puzzle erstellt werden.


Wie wählen wir also aus? Ist uns das Motiv wirklich so wichtig oder eher doch die Teileanzahl, sprich der Schwierigkeitsgrad? Spielen noch andere Aspekte eine Rolle? Welches Motiv interessiert mich? Mit welchem Bild möchte ich mich gerne länger intensiv verbinden?


Es ist von besonderer Bedeutung, hier eine bewusste Wahl für sich zu treffen, denn man wird einige Zeit mit diesem Projekt verbringen und möchte ja dabei auch Spaß haben. Zudem lernt man an diesem Punkt sich selbst schon besser kennen, indem man beachtet: Auf welcher Ebene fühle ich mich persönlich angesprochener und motivierter, wirklich weiterzumachen? Bin ich eher der visuelle Typ oder doch der kinästhetische, dem die Haptik wichtiger ist? Welche Bilder sprechen mich gerade an?


Wir nehmen die Welt mit unseren fünf Sinnen wahr und drücken uns innerlich und äußerlich hierüber aus. Unsere fünf Sinne sind Sehen, Hören, Riechen, Schmecken und Fühlen/Berühren, die den Repräsentationstypen visuell, auditiv, olfaktorisch, gustatorisch und kinästhetisch zugeordnet sind (VAKOG-Modell).


Über diese nehmen wir die Welt wahr, wobei meist ein oder zwei Kanäle priorisiert bzw. ausgeprägter sind bei jedem Einzelnen. Die am häufigsten ausgeprägten Typen sind der visuelle, der auditive und der kinästhetische. Aber wir nehmen nicht nur darüber wahr, sondern lernen und kommunizieren auch in diesen Kanälen.


Nun fragst du dich sicherlich: Welcher Wahrnehmungstyp bin ich? Die Antwort lässt sich auf viele Arten herausfinden. Du kannst beispielsweise dein Wahrnehmungslernverhalten bewusst beobachten, einen Test zur Bestimmung machen (am Ende des Kapitels findest du einen) oder dir bei dieser Einschätzung Unterstützung durch einen Coach holen.


Die Verteilung der Sinne ist uns von Geburt an vorgegeben bzw. sie entwickeln sich so früh, dass wir sie nicht mehr wirklich ändern können. Daher ist es ratsam, deine(n) Lieblingssinn(e) zu kennen, ihn oder sie anzunehmen und damit zu arbeiten. Das bedeutet aber nicht, dass du die anderen Sinne nicht verwendest, es geht vielmehr darum, den stärksten Sinn herauszufinden, weil du damit am besten in deine Prozesse kommst.


Die drei wichtigsten Typen erläutere ich dir nachfolgend kurz, und vielleicht kannst du dich schon selbst einem davon zuordnen.
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Der visuelle Typ achtet sehr stark auf optische Reize und nimmt überwiegend über seine Augen wahr. Dazu gehören Farben, Formen, Texte, Bilder, Videos und das Aussehen. Personen dieses Typs können visuelle Eindrücke viel leichter speichern und sich Dinge besser merken, wenn sie diese aufgeschrieben oder gelesen haben. Sie sind sehr gute Beobachter und brauchen viel Ruhe, um sich auf etwas vollständig konzentrieren zu können. Durch Geräusche im Hintergrund werden sie leicht gestört. Sie sprechen gerne eine bildhafte Sprache wie zum Beispiel: „Ich kann mir davon kein Bild machen“ oder „Ich sehe, was du meinst“. Visuelle Typen versuchen, sich die Umgebung vorzustellen, und brauchen dazu viele Informationen und Eindrücke.


Für den visuellen Wahrnehmungstyp ist es sinnvoll, sich Merkbilder zu erstellen und sogar zu zeichnen. Auch das selbstständige Auf- bzw. Mitschreiben und Erstellen von zum Beispiel Mindmaps kann dem Visuellen sehr helfen.
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Der auditive Typ fasst seine Gedanken gerne in Worte und bringt so seine Gefühle zum Ausdruck. Häufig drücken sich diese Personen dabei gewählt aus. Umgekehrt hören sie aber auch gerne zu. Sie sind sehr sensibilisiert darauf, wie sich etwas anhört, und achten genau auf Tonfall und Nuancen. Informationen, die sie gehört haben, können sie sich besser merken als Gelesenes. Oft führen sie darüber hinaus gerne Selbstgespräche. Wenn du deine Welt stark auditiv wahrnimmst, bist du wahrscheinlich ein echtes Kommunikationstalent, hörst gerne Musik und kannst dabei gleichzeitig problemlos anderen Gesprächen folgen. Vielleicht spielst du sogar selbst ein Musikinstrument. Hintergrundgeräusche lenken dich eher nicht ab. Man kann auditive Typen oftmals auch an ihrer Wortwahl erkennen. Typische Sätze sind beispielsweise „Das klingt gut“ oder „Das spricht mich an“.


Am besten zu erreichen ist der auditive Wahrnehmungstyp über die Sprache. Er kann sich sehr gut Zitate, Liedtexte und dergleichen merken. Zur Verankerung von Lernstoff sind Hörbücher, Reime und gemeinschaftliches Lesen gute Methoden.
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Der kinästhetische Typ (er-)lebt vor allem in seinen Gefühlen, er möchte sich bewegen oder zumindest emotional bewegt werden. Meistens neigen diese Menschen zur praktischen Herangehensweise und wollen Lerninhalte begreifen, sprich anfassen. Daher sind sie schnelle Lerner, wenn es um Bewegungen oder aktives Handeln bzw. Erleben geht. Langes Sitzen und trockene Inhalte sind nicht förderlich für ihr Lernen. Sie wollen also lieber mal zwischendurch aufstehen und etwas Aktivität walten lassen. Sachverhalte oder Lösungen durch Versuch und Irrtum herauszufinden, motiviert diese Menschen am meisten.


Ihre Sprache findet sich in folgenden Sätzen wieder: „Das ist ja nicht zu fassen …!“ oder „Ich fühle mich nicht wohl damit …“ oder „Ich habe kein gutes Gefühl bei dieser Entscheidung“. 1


Es ist wichtig, sich diesbezüglich gut selbst zu erkennen und somit auch besser steuern zu können, denn die Ausprägung unserer Wahrnehmung bestimmt unser ganzes Handeln, Lernen, Kommunizieren usw. Aus diesem Grund habe ich etwas ausführlicher diese Wahrnehmungstypen beschrieben. Du wirst sehen, es zieht sich durch alle deine Prozesse und dein Erleben hindurch: Wir fühlen uns viel wohler, nehmen besser neues Wissen auf, können besser für uns Entscheidungen treffen, besser miteinander kommunizieren und den anderen besser wahrnehmen, wenn wir unsere präferierten Sinneskanäle kennen. Befragt man beispielsweise vier Zeugen zu einem gerade miterlebten Unfall, erhält man als Antwort vier sehr unterschiedliche Beschreibungen, Detailinformationen und Eindrücke – genau aufgrund dieser unterschiedlichen Priorisierungen. Wir selektieren die Menge an Informationen im Gehirn vollautomatisch durch unsere verschieden ausgeprägten Sinnesfilter.


Nun aber wieder zurück zum Puzzle: Wenn du eher der visuelle Typ bist, ist das Motiv für dich wirklich wichtig. Nimm dir also genügend Zeit für deine Motivauswahl. Wähle ein Motiv, das dich anspricht, womit du gerne beim Puzzeln Zeit verbringen möchtest und das dich zur Fertigstellung maximal motiviert. Das Ergebnis kann ein Zielbild, sprich ein Traumbild oder Wunschreiseziel sein, ein Hobby, das du gerne noch anfangen möchtest, ein Symbol, das dir Kraft und Energie schenkt, oder vieles mehr. Denn wie man so schön sagt: „Energie folgt der Aufmerksamkeit.“ Und vielleicht wird das Ziel, dein Bild, schneller erreicht, als du dir momentan vorstellen kannst.
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