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Lektion 1: Den Ruf versplren
Wie Sie lhre Traume zulassen und erkennen

Was sind Traume?

vielleicht zu sehr um ihre Existenz ringen, um traumen zu kdnnen. Oder ihre Traume

haben einen sehr handfesten Charakter, wie etwa, genug zu essen und ein Dach
Uber dem Kopf zu haben, einen Tag ohne korperliche Schmerzen zu erfahren oder in Frie-
den leben zu konnen. Oder sie tradumen davon, dass ihre Kinder es einmal besser haben als
sie selbst. Andere neigen vielleicht zu Vernunftzielen und starkem Sicherheitsdenken oder
sie haben ein ausgepragtes Pflichtgefihl und ordnen die eigenen Winsche denen anderer
unter. Wieder andere sind einfach zufrieden mit dem, was ist.

E ines gleich vorweg: Viele Menschen haben keine (Lebens-)Tradume. Manche missen

Noch eines gleich vorweg: Wenn jemand von einem Traum oder Lebenstraum spricht, kann
er oder sie damit Verschiedenes meinen. Zum Beispiel:

Definitionen und Beispiele fir Traume

= Dinge, die man haben, bekommen oder erleben mochte, wie etwa einen Urlaub in Afrika
zu verbringen, ein eigenes Haus zu haben oder eine kleine Auszeit zu geniellen (Traum
= Wunsch, gegebenenfalls nicht ganz einfach zu erfillen)

= Dinge, die man unbedingt im Leben getan oder erlebt haben mochte, wie etwa ein Buch
geschrieben zu haben oder in New York gewesen zu sein (Traum = Herzenswunsch, ge-
wisse Dringlichkeit)

= Dinge, die man im Leben braucht, damit man sich wohlfiihlt, gliicklich, zufrieden ist, wie
etwa auf dem Land zu leben oder Partner, Familie, Kinder zu haben (Traum = BedUrfnis,
Lebensqualitat)

= Dinge, flr die man begabt oder berufen ist, fir die man sich im Leben einsetzen mochte,
wie etwa sich im Umweltschutz oder einem bestimmten Beruf zu engagieren (Traum =
Begabung, Berufung)

= Dinge, die auf zuklnftige Entwicklungen und die Verdanderung des eigenen Selbst hin-
weisen wie etwa neue berufliche Herausforderungen (Traum = Botschaft fur personli-
che Veranderung)

Doch grundsatzlich sind Traume wichtig fur uns. Sie sind Ausdruck dessen, was uns am Her-
zen liegt, was uns berlhrt und Freude macht. Sie sind ein Hinweis auf unsere Wiinsche und
Bedirfnisse, auf das, was wir flir uns und unser Leben brauchen. Und sie spiegeln uns sogar
unsere Fahigkeiten und Potenziale. Deshalb sollten Sie so oft wie moglich auf Thre Traume
horen, lhre Ziele im Leben so oft wie moglich aus ihnen ableiten. Vieles ist machbar, aber
nur weniges wird Sie personlich erfillen. Ihre Traume sagen lhnen, was Sie wirklich antreibt.

Ihre Traume sagen Ihnen, was Sie wirklich antreibt.
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Wie finde ich meine Traume?

Traume sind allerdings gar nicht so einfach zu erkennen. Sicher, manche Menschen sind in
gutem Kontakt mit ihren Traumen. Fir sie geht es ,nur” noch darum, wie sie diese verwirk-
lichen. Dabei mochte auch der Selbstlernkurs helfen. Doch viele Menschen kénnen ihre
Traume kaum greifen. Und wieder andere traumen ,,die falschen Traume” wie zum Beispiel

= die Traume anderer Menschen (der Sohn soll die Anwaltskanzlei Gbernehmen),

=  Traume, die von Verstand, Logik, Machbarkeit, Ego und Selbstbild bestimmt sind.

Mochten Sie noch ein wenig nach lhren Traumen suchen oder diese besser kennenlernen?
Dann kdnnen Sie das mit den folgenden Ubungen tun. Im Anhang habe ich (berdies eine
Checkliste mit vielen weiteren Ubungen fir Sie. Geben Sie lhrem Unbewussten oder nur
Halbbewussten eine Stimme, hier mit Kreativmethoden.

Aufgabe: Meine Traume finden

Suchen Sie zundchst mit der Satzerganzungsmethode nach Ihren Traumen. Erganzen Sie
dazu die folgenden Satzanfange moglichst spontan, unzensiert mit allem, was lhnen einfallt.

= Es macht mir Freude und gibt meinem Leben Sinn, wenn ich ...
=  Wenn ich kdnnte, wie ich wollte, dann wirde ich ...

=  Eswilrde mich bekimmern, wenn ich nie ...

Haben sich gute, richtige, fur Sie passende Traume ergeben? Oder haben Sie die wirklich
verlockenden Traume noch instinktiv ,zensiert“? Machen Sie den Test.

Beseitigen Sie zum Beispiel mit folgenden Satzanfangen mogliche Widerstande. Bleibt es
bei Ihren gefundenen Traumen oder andern sich diese?

= Wennich fir niemanden Verantwortung tragen musste und frei ware ...
= Wenn es nicht so mihsam ware und nicht schiefgehen kénnte ...

= Wennich beliebig viel Geld hatte und es mir leisten konnte ...

Oder schreiben Sie zum Beispiel lhre Biografie neu. Bleibt es bei Ihren gefundenen Traumen
oder andern sich diese?

= \Wenn ich mein Leben noch einmal leben kdonnte ...

® |n meinem nachsten Leben mochte ich wiedergeboren werden als ... :-)

Wahlen Sie fir die weitere Arbeit mit dem Kurs einen einzelnen Traum aus. Mit allen Gbri-
gen Traumen konnen Sie spater nach dem gleichen Muster verfahren.
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Mein Traum ist; ... Ich trdume davon: ...

=

Aufgabe: Meine Traume verstehen

Warum ist ein Traum wichtig fir Sie? Welche Motive, Wiinsche, Bedlrfnisse verbinden Sie
mit ihm? Was an dem Traum reizt Sie, was soll er fir Sie tun? Lernen Sie |hre Tréume besser
verstehen. Das geht zum Beispiel mit einer ABC-Liste.

Notieren Sie dazu untereinander die Buchstaben des Alphabets.

Traum: Viel reisen

>

oo}

(@

Schreiben Sie auf, was lhnen zu lhrem Traum einféllt und mit diesem Buchstaben beginnt.

Traum: Viel reisen

A anders, Atmosphare, Ausblick
B baden, Balkon, befreit sein
C

Uberlegen Sie zuletzt, was lhre Einfalle und Assoziationen bedeuten kénnten. Also etwa:

Anders: Einmal etwas anderes sehen
Atmosphdre:  In neue Welten eintauchen
Baden: Im Meer schwimmen

Balkon: Vom kleinen Balkon wegkommen

Welche Motive, Wiinsche, BedUrfnisse verbergen sich hinter Inrem Traum? Notieren Sie
diese. Es mag sein, dass Sie sie spater im Kurs noch brauchen, um |hren Traum besser an
die Realitat anzupassen oder auf Sie selbst zuzuschneiden.

Mein Traum bedeutet fir mich: ... An meinem Traum gefallt mir: ...

Anregung: Achten Sie auch auf Geistesblitze, Korpergefiihle und mentale Schwingungen.
Legen Sie sich eine Traumschachtel oder ein Traumtagebuch zu. Priorisieren Sie lhre
Traume mit der ,Liste vor der Kiste”. Und Uberprifen Sie lhre Traume immer wieder. Mehr
dazu lesen Sie in der Checkliste ,Wovon traume ich” im Anhang.
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Lektion 2: Nach den Sternen greifen
Wie Sie Visionen entwickeln und Ziele setzen

Aus meinem Traum ein Ziel machen

st lhr Traum recht prazise? Kénnen Sie ihn mitsamt seinen Einzelheiten gut fassen und
beschreiben? Dann konnen Sie diese Lektion vielleicht Uberspringen, schauen Sie
selbst.

Viele Traume haben aber eher noch die Gestalt von vagem Wollen. Je greifbarer Ihr Traum
ist, desto leichter |asst er sich verwirklichen. Versuchen Sie, lhren Traum in eine handliche
Form zu gielRen. Es hilft, ihn so zu formulieren, dass er zu einem fassbaren Ziel wird.

Beispiel

,An meinem 14. Geburtstag habe ich beschlossen, ein Buch zu schreiben.”
(Traum und Wunsch. Da Einzelheiten fehlen, kann der Wunsch ewig verschoben werden.)

»lch mochte 2019 mein Enthillungsbuch ,Die Ligen der Medizin‘ veroffentlichen.”
(Traum und Ziel mit Termin, Ergebnis und Inhalt. Hier kbnnen Ldsungen gesucht werden.)

Mit der SMART-Formel ein Ziel formulieren

Die SMART-Formel hilft, aus lhrem Traum ein solches Ziel zu machen. Versehen Sie ihn so
mit Einzelheiten, dass er spezifisch, messbar, angemessen, realistisch und terminiert wird.

Spezifisch (specific): Ihr Traum sollte so konkret und eindeutig wie moglich sein. Nicht: ,Ich
mochte ein Buch schreiben.” Sondern: ,Ich mochte ein Kinderbuch fir hochsensible Kinder
und Jugendliche schreiben. In diesem Buch soll es gehen um ...”

Messbar (measurable): Ihr Traum sollte auch so messbar wie moglich sein. Nur so kénnen
Sie Uberprufen, ob Sie noch auf Kurs sind, beziehungsweise, ob Sie lhr Ziel so wie gewlinscht
erreicht haben. Nicht: ,Ich moéchte abnehmen.” Sondern: ,Ich mochte 20 Kilo abnehmen.”

Angemessen (achievable): |hr Traum sollte auch zu Ihnen und Ihrem Leben passen. Dinge,
die Ihren Wiinschen und Werten zuwiderlaufen, haben oft keine Chance. Das gilt fir die in

Lektion 1 erwdhnten falschen Traume, aber auch flr Einzelheiten ,richtiger” Traume.

Realistisch (relevant): Ihr Traum sollte fir Sie erreichbar sein. Dinge, die jenseits Ihrer Mog-
lichkeiten liegen, lassen schnell Frust aufkommen und versacken irgendwann ganz.

Terminiert (timely): Werden Sie mit klaren Zeitangaben verbindlich. Nicht: ,Ich mdchte ein
Buch schreiben.” Sondern: ,2019 soll mein Enthillungsbuch ... veréffentlicht sein.”
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Machen Sie aus lhren Traumen umsetzbare Ziele.

Sehen Sie den Unterschied? Klare Einzelheiten sind etwas, woran Sie arbeiten kénnen. Nur
ein derart formuliertes Ziel kdbnnen Sie umsetzen und verwirklichen. Machen Sie lhren
Traum zu so einem Ziel. Dafiir habe ich die folgende Ubung fiir Sie.

E Aufgabe: Meinen Traum in ein Ziel verwandeln

Formulieren Sie lhren Traum zu einem Ziel um. Nutzen Sie dazu die SMART-Formel. Sam-
meln Sie zunachst stichpunktartig die Einzelheiten. Machen Sie daraus anschlieRend ein
griffiges Ziel. Wenn Sie wollen, kénnen Sie |hr Traumziel zum Beispiel so beginnen:

| Mein Traumziel lautet: ... | ich werde: ... |

Schreiben Sie Ihre Traumziele auch gern auf, das macht sie verbindlicher.

Tipp: Setzen Sie sich realistische Ziele, ja, aber keine zu niedrigen Ziele. Oft begrenzen wir
uns und unsere Traume gern selbst, aus Angst, Sicherheitsdenken und manch anderem
mehr. Das ist schade fir jeden Traum, der deshalb gar nicht erst in Angriff genommen wird.
Uberdies kédnnen anspornende Ziele motivieren, Kraft und Schwung geben.

Fur mein Traumziel ein Zielbild finden

Auch Zielbilder machen lhre Traumziele greifbarer und verbindlicher. Sie inspirieren, spor-
nen an und halten bei der Stange. Hinzu kommt: Konkrete, prazise formulierte Ziele sind ein
Werkzeug, das Sie anstreben und mit dem Sie prima arbeiten kénnen. Doch Zielbilder sind
noch mehr: Sie haben die Kraft von Visionen.

Beispiele

= Eine Teilnehmerin traumte von einem Studienabschluss. Sie versah das Foto einer
unbekannten Absolventin mit ihrem eigenen Gesicht und hangte es an die Wand.

= Ein Teilnehmer klebte ein Bild von seinem Ziel auf eine Dartscheibe und schoss sich
beim Dartspielen beziehungsweise einfach zwischendurch immer wieder darauf ein.

Sie kdnnen auch ein Zielpuzzle anfertigen, mit jedem Teil ndhern Sie sich der Vollendung

Ihres Ziels. Oder basteln Sie einen Abreilskalender, jedes Blatt steht fiir einen Schritt zu |h-
rem Ziel. Haben Sie weitere Ideen? Suchen Sie mit der ndchsten Ubung Ihr eigenes Zielbild.
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E/ Aufgabe: Ein Zielbild anfertigen

Spricht Sie die Idee eines Zielbilds an? Dann fertigen Sie sich doch gern ein eigenes an.
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