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Intro

Ich bin ich, das ist wahr.

So jemanden wie mich hat es noch nie gegeben
und wird es nie mehr geben.

In mir steckt viel, auch wenn ich das nicht immer
sehe.

Manches werde ich neu erfinden, und manches
werde ich neu aufbauen.

Denn: Mein Leben gehort mir.

Ich probiere so viel wie moglich aus und habe
keine Angst, Fehler zu machen.

Ich nehme meine Hoffnungen mit auf den Weg
und packe meine Traume ein.

Ich entdecke und erforsche, ich finde zu mir, und
ich teile mit anderen.

Mit manchem werde ich anderen helfen, und mit
manchem werde ich andere begeistern.

Ich folge meinem Herzen und schaue, wo es mich
hinfiihrt.

Manches wird mir schwerfallen, und manches
wird mir Sorgen bereiten.

Ich konnte stolpern und hinfallen, ich konnte mit
manchem scheitern.

Ich werde starker daraus hervorgehen.

In mir steckt mehr, als ich manchmal denke.




Mein Leben ist besser mit mir als ohne mich,
denn ich lebe meine Ideen und Talente.

Ich bin der Mensch, der ich sein kann.

Ich spiire auch die noch unentdeckten Fihigkeiten
in mir auf.

In mir ist etwas Neugieriges, Starkes und Mutiges.
Ich habe alles in mir, um meinem Leben
Bedeutung zu verleihen.

Ich bin jetzt da, und weil ich da bin, ist vieles
moglich.

Zu Beginn

Liebe Leserinnen und Leser,

mit diesem Buch mochte ich Thnen eine Moglich-
keit vorstellen, wie Sie auf spielerische und krea-
tive Weise Thre biografischen Spuren erforschen
und sie fiir Thr heutiges Leben zuginglich und
nutzbar machen koénnen. Die zahlreichen Ubungen
und Impulse zur Riickschau konnen Thnen helfen
zu verstehen, weshalb Sie die Person geworden
sind, die Sie sind, was Thr personliches Leitmotiv
im Leben ist — und zu tberpriifen, ob Sie auf den
alten Pfaden oder lieber auf neuen Wegen weiter-
gehen mochten. Alles, was es braucht, um den ro-
ten Faden in Threm Leben zu finden, ist die Fahig-
keit, hinzuschauen und bewusst wahrzunehmen,
was war und was ist. Dann konnen Entschei-
dungen fiir die Zukunft mit Leichtigkeit getroffen
werden, wir finden den Mut, vorwiartszugehen und
Verinderungen anzupacken und haben die Zuver-
sicht und das Vertrauen in uns selbst, dass wir un-
sere Ziele erreichen.

Miihelos Entscheidungen zu treffen trivialisiert die
Dinge nicht — im Gegenteil, es vitalisiert sie — und
ermoglicht uns eine lebendige Haltung zu den Ge-
schehnissen und Menschen in unserem Leben. Auf
diese Weise sind wir mehr mit unseren eigenen



Werten im Einklang und nehmen unser Leben so
an, dass jeder Tag es wert ist, gelebt zu werden.
Um Thre im Laufe des Buches aufkommenden Er-
innerungen und Gedanken zu den Ubungen zu
notieren, schlage ich vor, dass Sie sich ein schones
Notizheft und einen Stift eigens fur Thre Biografie-
arbeit zulegen.

Ich wiinsche Thnen von Herzen, dass der Riick-
blick auf Thr bisheriges Leben fiir Sie zu einer
Quelle der Erkenntnis und des inneren Wachstums
wird.

Thre
Anja Mannbard

Wichtiger Hinweis: In der Auseinandersetzung mit
der eigenen Biografie ist es wichtig, sich selbst
nicht zu tberfordern. Zunichst geht es darum,
dass Sie die Dinge und Erinnerungen, die auftre-
ten, so akzeptieren, wie sie sind. Ein zu schnelles
Eingreifen und Verandernwollen kann unter Um-
stinden mehr Schaden anrichten als Nutzen fur
Thre biografische Entwicklung bringen. Und wenn
bestimmte Erinnerungen und Erfahrungen Sie sehr
stark belasten, scheuen Sie sich nicht, sich psycho-
logische Unterstiitzung zu suchen.
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Meiner ‘Bicgrajie begegnen

Die eigene Geburt ist unsere Eintrittskarte in diese
Welt. Mit ihr werden wir in unser Leben hineinge-
stellt — in unser Geburtsland, unsere Familie, unser
Umfeld. Das Ich und die Seele erwachen durch
die verschiedenen Eindriicke, die wir tiber unsere
Sinne — unsere Tore zur Auflenwelt — erfahren.
In den ersten Jahren fliefSen die Strome der Ver-
erbung, Umgebung und eigenen Individualitat zu-
sammen und wir lernen so viel wie eigentlich nie
mehr danach im Laufe unseres Lebens. Neben dem
Gehen, Sprechen und Denken entwickeln wir auch
unsere eigene Sicht auf die Welt, die wiederum
groflen Einfluss darauf hat, ob und wie wir Ver-
gangenes erinnern.

Biografiearbeit ero6ffnet uns die Chance, mehr Tage
zu erinnerungswerten Tagen zu machen, wenn wir
sinngebende, gliickliche Erfahrungen aus unserem
vergangenen Leben ausgraben, um gliickliche Er-
innerungen in der Gegenwart zu erzeugen. Denn



unsere Biografie besteht nicht aus den vergangenen
Tagen, sondern aus denen, an die wir uns erinnern.
Unser Gliick, unsere Zufriedenheit und unsere Zu-
versicht im Heute und in der Zukunft vergrofSern
sich, wenn wir eine positive Erzahlung dessen, was
war, bevorzugen, denn wir konnen die Dinge im-
mer von verschiedenen Seiten beleuchten.

Spielerische Lebenskunst

Kinder lernen bis zur Einschulung und auch noch
eine Zeit danach durch Spielen fiir das Leben. Ins-
besondere in Rollenspielen ab dem dritten Lebens-
jahr verarbeiten sie ihre bisherigen Erfahrungen.
Manchmal lasst sich darin bereits sogar die spatere
Berufswahl ablesen. So erzihlte mir die bekannte
Konzertorganistin, Psychotherapeutin und Auto-
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#/\™ |CH ERINNERE MICH

® Was fallt mir ein, wenn ich an meine Kindheit
und Jugend denke?

® Was tritt im Riickblick besonders hervor?

® Durfte ich meinem Forschergeist und meiner
Neugierde auf die Welt frei nachgehen?

® Welche gliicklichen Momente fallen mir ein2

Wir erinnern uns meist an erste Erfahrungen, die
emotional intensiv waren, am besten. Aber auch
scheinbar unwichtige Ereignisse konnen fur uns
wichtig sein, wie das BarfufSlaufen im warmen Gras,
das Essen einer bestimmten Speise oder eine Uber-
nachtung im Heu. Nicht nur die Erinnerungen an
Siege und bestandene Priifungen sind von Bedeu-
tung, sondern auch solche, in denen andere Men-
schen fiir uns da und wichtig waren. All diese » Zu-
taten« lassen gliickliche Erinnerungen entstehen.
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nung, dass ein Forscher herausgefunden hat, dass
Kinder schon frith traumen oder im Spielverhalten
zeigen, was sie spater machen mochten. Sie selbst
hat als Kind eine Orgel gebaut, sich fein angezogen
und ihren Puppen vorgespielt. Sie glaubt an Trau-
me, und sie glaubt daran, dass man nur dort hin-
geht, wo Potenzial fir einen liegt.
N
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® Was habe ich als Kind und in meiner Jugendzeit
am liebsten gespielt?

® Womit habe ich mich intensiv beschdftigt2

® Findet sich etwas davon in meinem heutigen
Beruf oder in meinen Hobbys wieder?
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