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ICH-BIN-Coaching

+ Teil 1: Die Suche nach dem Sinn
Muss mein Leben einen Sinn haben?

- Teil 2: Sinnstifter
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Wer und was gibt meinem Leben einen Sinn?

+ Teil 3: Ikigai - Der Satz deines Lebens
Eine ganz besondere Form der Sinnsuche

Leben mit allen Sinnen

+ Meine Lust aufs Leben
Ein Pladoyer flr die Liebe zum Leben

+ Zufriedenheit erlernen
Der Weg zu einem erflliten Leben

- Der Blick zuriick
Das Heute gibt dem Gestern einen Sinn

- Die Kraft der Sinnlichkeit
Ratgeber: Mit allen Sinnen leben

- Uberflutung
Hochsensibilitat als Fluch und Segen

+ Was mir hilft, mich zu finden
Von Achtsamkeit, Meditation und Yoaga
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inn und Bedeutung liegen in jedem Leben.

Auch Umwege, Abschweifungen, Schlenker

oder schmerzhafte Entscheidungen ergeben
im Nachhinein betrachtet einen Sinn. In der Riick-
schau kénnen wir erkennen, dass wir meist doch
ganz gut mit der herausfordernden Situation ums"
gegangen sind. Riickblickend haben wir aber auch
die Chance, eine andere Perspektive auf kritische
Lebensereignisse oder offene Konflikte einzuneh-
men. Wir konnen Frieden mit der Vergangenheit

-
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schlieflen und uns davon iiberzeugen, dass wir im
Rahmen unserer Moglichkeiten das Beste daraus
gemacht haben. Das kann uns sogar dazu verhelfen,
die Vergangenheit als etwas in unserem Leben zu
integrieren, was uns Kraft gibt, was uns starkt.

Nicht immer geradeaus

Als Grundschiilerin bekam ich einmal die Hausauf-
gabe, meine Traumvorstellung von meinem zukiinf-
tigen Ich darzustellen. Ich malte mich als Schauspie-
lerin auf der grofiten Theaterbithne der Welt. Ja, das
war mein Kindheitstraum. Ich wollte hoch hinaus
auf die Bretter, die die Welt bedeute.! Aus meinem
Leben sollte ja etwas Grofles werden. Heute agiere
ich nicht als Schauspielerin, sondern voller Herzblut
als Psychologin. Klingt nach einem fundamentalen
Kurswechsel. Aber: Was ist dazwischen passiert?
Wann, wo und warum blieb mein fritheres Wunsch-
Ich auf der Strecke oder anderte die Kursrichtung?

Im Netz der Erinnerungen

Betrachten wir alte Familienfotos und entdecken

uns dabei irgendwann endlich selbst, dann sagen

wir: ,Das bin ja ich!“ Wir sagen nicht: ,Das war ja
ich!“ Das heifit, offensichtlich sind wir es immer

noch, wir identifizieren uns, spiiren einen Bezug

zum jilingeren, fritheren Ich. Mit anderen Worten:
Trotz aller Veranderungen, Knotenpunkte und
Weggabelungen gibt es eine Kontinuitit in unserem
Leben. Und genau diese Kontinuitit tritt im Lebens- ‘
riickblick zutage. Im Netz der Erinnerungen wird

die Essenz unseres Lebens erfahrbar, wodurch unse-

re Identitdt sichtbar wird. Dadurch beeinflusst der
Blick ins Vergangene, ob wir uns wohlfithlen und in >
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zungen hadern. Durch das gezielte Erinnern werden

QjUJJfJ&‘J‘JJ WIS SRW i 1y 53\‘:’)&“} die vielen Verianderungen in unserem Leben, die
S « d emymeg s_h 1 wir vor allem an markanten Punkten unseres Le- !
S . (- A DI bens wahrnehmen, miteinander verbunden. ‘
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WENH Leben mit einem ,.Verbinde die Punkte“-Bild, in
dem man bestimmte Punkte miteinander verbinden
muss, um ein Gesamtbild zu erhalten. Bedeutungs- j
phasen, Kapitel oder Trittsteine, auf denen wir mehr

3] & R oder weniger trockenen Fufles den Fluss des Lebens
WGB c1gen Tlic tiberqueren. Genau darin steckt auch der Sinn und
Erannerun gen @ das Motiv fiir einen Lebensruc.kbll‘ck: in unserem

Wunsch, aus unserem Leben ein Ganzes werden

Die Wissenschaft der Erinnerungen kommt zu zu lassen. Die entscheidenden Punkte in unserem
dem Schiuss, dass unsere Erinnerungen keine Leben konnen wir aber nicht vorwirts, sondern
fotografischen Abbildungen von Erlebnissen in nur riickwirts verbinden. Erinnerungen erhalten
der Vergangenheit sind, sondern komplexe Re- erst dann ihre Bedeutung, wenn sie im Licht der
konstruktionen — basierend auf unseren Interpre- Gegenwart geformt werden und sich die Beziehung

fotcneh S YergsRgenRN BT (), SEICCRIR: zwischen den vergangenen Ereignissen und der

im Licht der Gegenwart. Unsere Erinnerungen : :
sind nicht statisch, sondern abhéngig von den Gegenwart citenbarc Besdhals stid Einterus:

Sitiiationan ' donen il uns aibesn: alier gen fiir uns Menschen ein grofler unverzichtbarer
auch von der Stimmung, in der wir uns gerade Schatz. ,,Sie sind unser Ur-Eigenstes®, schreibt die
befinden. Sind wir in einer freudigen Stimmung, Schweizer Psychotherapeutin Verena Kast in ihrem

kommen uns erfreuliche Erinnerungen in den Buch ,Was wirklich zihlt, ist das gelebte Leben".
Sinn. Sind wir verbittert oder wiitend, dann fallen

uns Erinnerungen ein, die uns in unserer schlech- Sackgassen
AoRaxieber o Nach meinem Abitur kam nicht die grole Theater-

Jean Paul Sartre
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spiequnsch war im Laufe der Jahre irgendwie,
irgendwo, irgendwann auf der Strecke geblieben.
Nicht aus mangelnder Leidenschaft, sondern mir
war auf dem Weg ins Erwachsenenleben etwas En;-
scheidendes verloren gegangen: mein Selbstvertrau-".
* en. Die einzig durchgehende Hauptrolle wahrend
der Schulzeit war die des Klassen-Clowns. So wurde
der Start ins Berufsleben turbulent, schmerzhatt,

ja auch beschamend. Ich war ziemlich nebefi der
Kappe, wusste nichts mit mir und meinensLeben
anzufangen. Mich durchflutete eine riesige Angst,
dass meine Lehrjahre zu Leer-Jahren wiirden. Ich
fithlte mich wie ein Experiment und wusste n;cht"
in was ich mich verwandeln wiirde. R =
Nach einem ,,Pleite-Semester* BWL, verpatzten
Bewerbungsgesprachen und diversen Aushilfsjobs,
fand ich mich in einem Lehramtsstudium wieder.
Mein Interesse daran lag, ehrlich gesagt, irgendwo
zwischen neutral und egal, und ein Stimulus, der ir-
gendein Freuden-Zentrum hitte anstupsen konnen,

3

Melne
Schatzlaste

Besorge dir eine schone Kiste, in der du Dinge
sammelst, die die wichtigen Stationen deines Le-
bens reprasentieren. Gehe hierfir gedanklich die

fir dich bedeutsamen Lebensstationen durch.
Was hat dich in diesen Phasen am meisten ge-
pragt? Suche dabei nach gliicklichen Momenten
in deiner Biografie. Anregungen kénnen Sein:
Fotos, Postkarten, Briefe, Tagebiicher, Poesie-
alben, Tickets, Urkunden, Schmuck, Steine,
Muscheln, Gliicksbringer, Kassetten / LPs / CDs,
Filme, Geschenke.

war liberhaupt nicht vorhanden. Ich hatte ja nie die
Absicht, Lehrerin zu werden.

... und Wendepunkte

Dennoch markierte das Studium aus heutiger Sicht
einen entscheidenden Wendepunkt in meinem
Leben. Ich kam wieder in die Spur. Ich entwickelte
zum ersten Mal Lust aufs Lernen und die daraus

'ré" Itierenden Erfolge schenkten mir wieder Selbst-

vertrauen Und zwar so viel, dass ich mir schliefflich
doch noch einen lang
gehegten Wunsch er-
fiillte und Psychologie
und Kommunikations-
wissenschaft studierte.
Das hitte ich mir
vorher nie zugetraut.
Und siehe da: Irgend-
wann fand ich mich

in der Szene meines
urspriinglichen Traums
wieder. Als Gasteredak-
teurin beim Fernsehen
durfte ich viele grof3-
artige Schauspieler
kennenlernen. Biswei-
len nimmt das Leben

v
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doch recht iiberraschende Wendungen ... Meine
erste Frage in den Interviews war selbstverstandlich
immer die gleiche: Wie hast du dir deinen Traum
von der Schauspielerei erfiillt?

Das war fiir mich eine Art Selbsttherapie, durch

die mir erbarmungslos und klar sichtbar meine
»schwarzen Flecken® vor Augen gefiithrt wurden.
Die Schauspielkiinstler hatten zwar auch wie ich
einen Zukunftstraum, aber sie setzten tatsdchlich al-
les in diese Vision und vertrauten darauf, dass sie es
schaffen wiirden. Sie hatten Mut,
Durchhaltevermagen, eine geho-
rige Portion Frustrationstoleranz
und keinen Plan B. Sie glaubten
an sich und an den Erfolg ihres
Planes, ibernahmen Verantwor-
tung fiir sich, bereiteten sich akri-
bisch auf ihren Durchbruch vor,
nahmen Schauspielunterricht und
planten Absagen von Vornherein
ein. Eine bekannte Fernsehschau-
spielerin erzihlte mir, dass sie
zwolfmal an Schauspielschulen
vorgesprochen hatte, ehe sie an
der dreizehnten aufgenommen

wurde. So viel ,Zuriickweisung™ hitte meine zartbe-
saitete Seele gar nicht verkraftet.

Neue Tiiren - neue Ziele

Ein fiir mich biografisch bedeutender Moment war

ein Interview mit einem Schauspieler, der mich kur-
zerhand fragte, ob ich auch als Psychotherapeutin
»buchbar® wire. Dieses Schliisselerlebnis markierte

fiir mich einen signifikanten Wendepunkt, eine
personliche Metamorphose. Was sich innerlich >
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bereits in mir formatiert hatte, wurde wahrend
dieses Gesprichs zu einer sinn- und identitatsstif-
tenden Erkenntnis. Ich machte ,,Kassensturz“ und
liutete eine berufliche Lebenswende ein - dieses

Mal mit akkurater und punktgenauer Vorbereitung.

Ich verlief3 die Fernsehbranche und machte mich
als Psychologin selbstindig. Solche bedeutsamen
Wendepunkte wirken bis in die Gegenwart nach

und initiieren oft Grof3es in unserem Leben.

Der amerikanische Psychologe Ira Roseman hat
festgestellt, dass ein Grofteil unserer Emotionen
tatsichlich um selbst gesetzte und wichtige Ziele im

Leben kreist. Stolz empfinden wir, wenn wir ein Ziel
erreicht haben; Enttiuschung, wenn wir gescheitert
sind. Apropos ,,Scheitern: Irgendwann zwischen
Studium und einem Anflug von Groflenwahn ging
ich vollig dilettantisch vorbereitet — quasi auf den
letzten Driicker — doch noch zu einem Vorsprechen
an die Schauspielschule. Es kam, wie es kommen
musste: Ich scheiterte auf ganzer Linie. Jeder Pein-
lichkeit wohnt eine Erkenntnis inne: Ich musste
meinen Schauspieltraum fiir klinisch tot erklaren.
Aus heutiger Sicht bin ich davon iiberzeugt, dass ich
meinen damals tief verinnerlichten Glaubenssatz
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bestatigt haben wollte, ndamlich ,,nicht gut
genug” zu sein. Um damit schlussendlich
meinen amateurhaft vorbereiteten Kind-
heitstraum begraben zu konnen.

Mehr als nur Erinnerungen
Meine Lebensriickblicks-Intervention,
mein Vergangenheits-Check, ist fiir mich
so etwas wie ein ,,Seeleputzen®, das mich
meine damalige ,verpasste Chance"

mit anderen Augen betrachten lasst ...
wodurch sie eine neue Bedeutung erhilt.
Gelingt es mir, mich nicht an der ,,Gro-
flenidee” zu messen, sondern an der Rich-
tung, die in meinem Riickblick sichtbar
wird, sehe ich eine Entwicklungslinie vom
Traum zu meinen wichtigen Lebensthe-
men. So kann ich wieder eine ,,Ganzheit"
gewinnen und mich mit meinem Leben
identifizieren.

Meine personliche Geschichte zeigt:
Wenn wir frithere Begebenheiten in einen
neuen, einen grofieren Rahmen stellen,
bekommen wir eine gesunde Distanz

zu dem, was im Laufe der Zeit geschah.
Dann erkennen wir: Ich bin mehr, als
einzelne Erinnerungen mir auf den ersten
Blick zeigen. Die ,verpasste Gelegenheit®,
das Schwierige oder Nagende verschwin-
det dadurch nicht zwangsliufig, es wird
aber in nachhaltigere Erfahrungen und
einen groferen Zusammenhang eingebet-
tet. In der eigenen Geschichte liegen sehr
viel mehr Botschaften, Wahrheiten und
Moglichkeiten verborgen, als uns auf den
ersten fliichtigen Blick bewusst ist. Viel-
leicht hatte das Nichterreichen eines Ziels,
die Niederlage, das Scheitern ja einen
Sinn, der uns bisher verborgen war?

Der Blick nach vorn

Die Art und Weise, wie wir uns erinnern,
hat einen Einfluss auf unsere seelische
Verfassung und sie beeinflusst auch

ANTEGU g engfurideinen
Ruckblick

Traditionell gibt es fiir einen Lebensriickblick zwei Heran-
gehensweisen: den chronologischen und den thematischen
Weg. Bei der chronologischen Aufarbeitung beginnen wir
mit der friihesten Kindheitserinnerung und betrachten den
Lebenslauf in einer zeitlichen Abfolge bis zur Gegenwart. Bei
der thematischen Aufarbeitung unterteilen wir das Leben in
verschiedene Bereiche wie Familie, Beruf oder Hobbys.
Zwar bieten beide Wege eine grobe Struktur, spiegeln aber
nicht die Vielfaltigkeit unseres Lebens wider. Die verschie-
denen Lebensphasen werden vor allem durch persénlich
bedeutsame Lebenssituationen gekennzeichnet und ab-
gegrenzt, wie zum Beispiel die erste groBe Liebe, ein Umzug
in eine andere Stadt, die Begegnung mit einem wichtigen
Menschen, eine lebensbedrohliche Krankheit, der Tod

eines geliebten Menschen, eine Idee, die alles auf den Kopf
stellt, eine Zurlickweisung, die eine neue Tir 6ffnet. Was
eine Lebensphase erst wichtig macht, ist ihre persénliche
Bedeutung. Es geht um das Sammeln von bedeutsamen
Erinnerungen und Erfahrungen, die uns mehr in Kontakt mit
uns selbst bringen.




unsere Erwartungen an die Zukunft. Wir konnen
unserem Leben eine Wende zum Positiven geben,
indem wir die Erinnerung an ,,damals® anders
werten, den Blick weiten und anderen Aspekten
unseres Selbst mehr Aufmerksamkeit schenken.
So habe ich in meinem Zick-Zack-Kurs zwar keine
klassische ,,Bilderbuchkarriere” hingelegt, aber mir
einen groflen Erfahrungsschatz angeeignet. Dieser
ist ein unschatzbarer Gewinn fiir meine jetzige und
zukiinftige berufliche Kompetenz.

In jedem Leben gibt es Erfahrungen, die ein-
gefroren sind, und die durch das bewusste Er-
innern wieder ins Fliefen kommen. Ins Hier

und Jetzt transportiert, konnen sie wertvolle
Schitze fiir unsere Zukunft darstellen. Jede
Erinnerung, die wieder in unsere Gegenwart
eintritt, kann Geschenke mit sich bringen.

Diese Geschenke sind ein wichtiges Binde-

glied, dass die Erfahrungen unseres bisherigen
Lebens mit den Moglichkeiten und Grenzen
unserer Gegenwart und Zukunft verbindet.

Ein Lebensriickblick lidt uns dazu ein, unser
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Leben und unsere Erinnerungen zu erforschen und
unter einem neuen Aspekt, naimlich der Gegenwart
zu betrachten. Es geht nicht darum, riickwirts zu
IeBErT, sondern darum, zuriickzuschauen und sich
dadurch weiterzuentwickeln.
“Aus der Erinnerung heraus
entwickelt sich eine neue
Perspektive fiir die Zu-
kunft. «
CONNY THALER

Conny Thaler ist als Psychologin, Coach, Autorin
und Yogalehrerin in ihrer eigenen Praxis in Essen
LHerzoffner” tatig. Sie unterstiitzt Menschen
dabei, ihre personliche Richtung im Leben, ihren
»Nordstern®, zu finden.

Inspiration, Blog und YouTube-Videos findest du
unter www.herzoeffner.com




