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Kopf frei

ABLAUF

Kritzle dich frei

Der Coach gibt ein Stichwort vor. Das kann zum Beispiel ein
besonderer Ort sein, wie zum Beispiel »Strand, ein Adjektiv, wie
zum Beispiel »glicklich« oder ein bestimmter Zeitpunkt, wie zum
Beispiel »gestern«. Kritzle alles, was dir dazu einfdllt in einer vor-
gegebenen Zeit nieder. Gemeinsam wird das entstandene Bild
betrachtet. Kann man ein Muster oder Thema erkennen?
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Wenn Wiinsche in Erfiillung gehen.

Nimm dir Zeit, um dein Leben zu betrachten. Was lduft gut? Was
sind Ziele, die du noch erreichen mdchtest? Wahle aus diesen Zielen
drei aus, die dein Leben bereichern wiirden, die du vermisst oder
noch auf deiner To-do-Liste des Lebens stehen. Zeichne diese Ziele
auf. Versuche dabei, die Ziele mit moglichst vielen Details zu ver-
sehen. Wenn dir deine Zeichnung gefillt, dann hange sie am besten
auf oder fotografiere sie mit deinem Smartphone ab, damit du dir
deine Ziele immer wieder vor Augen fiihren kannst.
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Die Spitze eines Eisberges zeigt nur ein Drittel des Ganzen

Uberlege dir, welche Eigenschaften und typischen Merkmale bei dir
zu sehen sind und welche - das ist ja besonders spannend - sind
unter der Oberfliche noch zu finden, zu entwickeln oder versteckt?
Zeichne auf ein Blatt einen Eisberg. Im oberen Drittel die Spitze
des Eisberges und unter der Wasserlinie den grofieren Restanteil
deines Eisberges. Nun schreibe sichtbare Eigenschaften oberhalb der
Oberflache in den Eisberg. Unter Wasser kénnten Fische mit deinen
Inhalten schwimmen.
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Ein Blick aufs Ganze zeigt wo man steht - und den Weg bis dahin

Zeichne ein Diagramm. Die Linie nach oben zeigt den Grad von
positiven Gefiihlen, nach unten fortgesetzt den Grad der negativen.
Die waagrechte Linie zeigt deine Lebenszeit bis hierher. Nun beginne
am Punkt null und zieh deine Lebenslinie mit allen H6hen und Tiefen
bis zum heutigen Tag. Schildere alle Hohen und Tiefen. Die waage-
rechte Linie kann auch deinen Tag, deine Woche oder die Stunde
darstellen.

© 2021 Beltz Verlag - Weinheim und Basel






