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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

das Leben zu leben, mich mit mir und anderen auseinander-
zusetzen, sowie Entwicklungsspielraume zu nutzen braucht
unter anderem Mut und Neugier.

Oft ,blockieren“ uns jedoch unsere Gedanken, obwohl wir
wesentlich mehr als diese sind.

Dazu meinte Marc Aurel: ,,Das Glick deines Lebens hangt von
der Beschaffenheit deiner Gedanken ab.” .. oder zumindest
zu einem grofen Teil.

Im Leben muss ich immer wieder einmal etwas Riskieren,
mich trauen, gegen den Strom zu schwimmen. Ich kann es mir
erlauben, Dinge zu denken, die zundchst unmdglich erschei-
nen und ebenso darf ich meine Meinungen, Vermutungen, das,
was ich glaube (oder meine zu glauben) gezielt hinterfragen.

Und siehe da: Vieles ist anders als es zunachst scheint. Viel-
leicht gelingt es mir mit einem Perspektivenwechsel, manches
anders wahrzunehmen, Neues zu entdecken, Dankbarkeit und
Freude zu entwickeln und einiges mehr.

~Wage zu denken* ist ein Ausspruch von Immanuel Kant, der
die Bedeutung des bewussten Denkens forciert. Gedanken
kénnen frei oder gefangen und zudem wahr oder unwahr sein
bzw. irgendwo dazwischen liegen. Spannend - oder?
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Wenn es fur Probleme oder Anliegen also scheinbar keine LO-
sung bzw. keinen Ansatzpunkt gibt, kann ein Perspektiven-
wechsel hilfreich sein. Dazu koénnen Sie z.B. die Kopfstand-
Methode nutzen, die aus sechs Schritten besteht:

1. Sie formulieren Ihr Problem, fir das Sie eine L&sung
anstreben, als Frage.

2. Dann stellen Sie diese Frage auf den Kopf, d.h. Sie
verkehren diese ins Gegenteil.

3. Sammeln Sie jetzt Antworten auf Ihre Umkehrung. Diese
dirfen auch abwegig und absurd sein. Erlauben Sie sich,
alles zu notieren.

4. Jetzt kehren Sie Ihre Antworten aus Schritt 3 um. Diese
werden zu moglichen Losungen fur IThre Ausgangsfrage.

5. Betrachten Sie fur sich nun die Ideen aus Schritt 4 und
wahlen Sie einen Punkt aus, mit dem Sie sich ndher be-
schaftigen wollen. Uberlegen Sie sich dann, was das
fur Sie genau heilt und wie Sie das umsetzen koénnten.

6. Nun konnen Sie einen der Teilschritte aus Schritt 5 aktiv
umsetzen bzw. die Umsetzung der anderen Kkleinen
Schritte planen (wann, wie, was bendtige ich dafur noch,
was ist zu tun bzw. zu lassen, ..).
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Probieren Sie diese Methode gerne einmal aus und lassen Sie
sich Uberraschen, was alles in Ihnen aufkommen kann, wenn
Sie gewohnte Gedankenpfade verlassen. (Und sollte lhnen
die Ubung zu einfach erscheinen, testen Sie sie unbedingt.)

»,Die Welt entsteht durch das Denken jeden Tag neu“ wie
Hajo Eickhoff sagte und damit einher gehen vielféaltige
Chancen.

Nun haben Sie die Mdglichkeit, verschiedene Perspektiven zu
nutzen, um auf Ihr Leben und einzelne Situationen zu
schauen. Das kann sehr bereichernd sein. Im Beratungs-,
Coaching- und Selbsterfahrungsbereich ist das unter
anderem ein wesentlicher Aspekt.

Suchen Sie gerne auch in lhrem sozialen Umfeld nach
anderen Sichtweisen und Blickwinkeln - vor allem bei den
Menschen, die nur wenig Ahnlichkeit mit Ihnen haben - und
lassen Sie sich davon inspirieren.

Was Sie auch tun oder lassen: Denken Sie sich lhren Teil!

Herzliche GrifRe und sinnstiftende Gedanken
N\ & o
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Selbstcoaching- Is:

Was beschaftigt
mich gerade Desonders

In meinem ?
und ?

ksnnte-ein Perspektiven-
wechsel"hilfreich sein?

Nehmen Sie sich doch einige Minuten Zeit und denken
Sie eine Sache zu Ende, die Sie zurzeit beschaftigt.

Das ist ein Anfang, um etwas ins Rollen zu bringen.
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