
Wer sind Sie und was möchten Sie in die Welt  tragen?

Self-Branding
04
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W O R K B O O K - B E I S P I E L S E I T E N  &  I N H A L T S A N G A B E N Z U  M O D U L E N  I - V  

Sie sind eine 
Marke!



MILOW

Ein toller Kerl, der sprudelnde
Lebensfreude mit würdevoller

Gelassenheit vereint. Sorgt mit Spiel
und Spaß für die nötige Leichtigkeit

und Pausenfreuden.

MANUELA HERDEN

Kreativer Kopf, erfahrene Beraterin
und fröhlich-inspirierende Viel-
Perspektiven-Frau, Ehefrau und

Hundemama. Sorgt für den nötigen
Tiefgang und fachliche Expertise.

WIR SIND IHR TRAINERTEAM

UNSER VERSPRECHEN AN SIE
Wir begleiten Sie auf dem spannenden Reiseabschnitt
in Ihre neue Lebensphase. Mit klarem Feedback sorgen
wir dafür, dass Sie Ihre Idee sicher und professionell

entwickeln und gleichzeitig genügend Mußezeiten
für einen gesunden Lebensstil einplanen.
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In diesem Modul machen Sie sich Herz und Seele Ihres zukünftigen Unter-

nehmens bewusst und werden so am Markt sprach- und positionierungsfähig!

SELF-BRANDING-PAKET
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03

04
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VISION-BOARD: TRÄUME VISUALISIEREN
Der letzte Vorbereitungsschritt bevor Sie Ihren Traum verwirklichen:
Die Visualisierung Ihrer Vision, Kompetenzen, Markeninhalte und Ziele ...
synchronisiert mit Ihrem Businessplan.

SELBSTFÜRSORGE: WEIL SIE KOSTBAR SIND
Damit Sie nicht vor lauter Begeisterung oder Druck von innen und außen
ausbrennen, trainieren wir vor Ihrem Start in die Existenzgründung
Selbstfürsorge. Dazu nutzen wir Ihre Mañana-Kompetenz und die
Geschichten der ersten 4 Module, um Ihre Resilienz zu stärken.

Ihre Marke entwickelt sich von innen nach außen. In diesem Modul erarbei-
ten Sie klassische Markenbestandteile wie Leitbild, Elevator Pitch, Slogan
und Tagline. Dafür "kochen" Sie Ihr Marken-Ei, formulieren ein Mission
Statement und kreieren Ihre Personas (typische Zielkunden). Leitend ist
dabei Ihre Vision und Ihr "Top-of-mind-Thema", das, wofür Sie brennen!

MARKETING: VON INNEN NACH
AUSSEN STRAHLEN

PERSÖNLICHKEIT, WERTE UND POTENZIALE
Wie Sie auf die Geschichten Ihres Lebens reagieren prägt Ihre Persönlich-
keit, zeigt Werte und schafft Potenziale. Darum geht es in diesem Modul
neben strukturierten Tests vor allem um Ihre Geschichten.

DAS GROSSE GANZE UND DER TIEFERE SINN
In diesem Modul gewinnen Sie mehr Klarheit darüber, was Sie im
Innersten antreibt und welchen persönlichen Sinn Sie erfüllen wollen.
Dazu nutzen wir das Modell des Golden Circle und weitere Fokussie-
rungsmodelle wie das japanische Ikigai zur Sinn- und Motivationsklärung.

DAS MINDSET ZUFRIEDENER MENSCHEN
Zufriedene Menschen haben ihre ganz persönliche Definition von
Erfolg. Sie haben neben der Fähigkeit, sich selbst zu motivieren, ziel-
und erfolgsorientiert zu handeln ein Mindset, das gut mit Rückschlä-
gen und Unsicherheit umgehen kann. Sie wissen, wie man kluge
Entscheidungen trifft und kennen die Macht von Dankbarkeit.
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In unserem Kickoff-Treffen zu diesem Modul haben wir über die unterschiedlichen

Möglichkeiten gesprochen, die Ihnen zum Aufbau Ihrer Marke zur Verfügung

stehen. Vieles davon finden Sie in diesem Workbook. Was nehmen Sie aus dem

Kickoff-Treffen mit?

KICKOFF

Sammeln Sie hier alle Eindrücke, Ideen,

Überraschungen, Handlungsimpulse

etc., die Sie aus dem Kickoff mitnehmen.

Sammeln Sie hier alle Fragen, die Sie

beim Abschlusstreffen zu diesem Modul

klären wollen ...

IMPULSE AUS DEM KICKOFF-TREFFEN FRAGEN FÜR DAS  REFLEXIONS-TREFFEN
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Nutzen Sie den Golden Circle
von Simon Sinek zur Fokussie-
rung, um das "Why", "How" und
"What" Ihres Unternehmens zu
benennen.

007

Spüren Sie Ihren Schlüssel-
ressourcen und Stolperfallen
mit der SWOT-Analyse nach.

006

001
Walt Disney und die hohe
Kunst der kreativen Träume

010
Haben Sie Lust, das Sprach-
genie in Ihnen zu aktivieren?
Dann freuen Sie sich auf
Elevator Pitch, Mission-
Statement, Leitbild, Tagline
und Slogan.

003
Top-of-Mind-Thema – Welches
Thema sollen Ihre Kunden mit
Ihnen verbinden?

Marken haben ein Profil, Ecken
und Kanten. Hier arbeiten Sie
an Ihrem Markendreieck.

008

009
"Kochen" Sie Ihr Marken-Ei,
den Kern Ihres Unternehmens.

012
Im Dankbarkeitsspaziergang
wertschätzen Sie all das, was
Ihnen an Möglichkeiten
bewusst geworden ist.

Mit Personas haben Sie Ihre
WunschkundInnen immer vor
Augen.

005

004
Visualisieren Sie Ihre Idee mit
dem Business Canvas  Modell

011
Visuelles Branding: Zeigen Sie
die Persönlichkeit Ihrer Marke
in Bildern, Farben und Schriften

002
Vision – Welches Zukunftsbild
haben Sie vor Augen, wenn Sie
an Ihr Unternehmen denken?
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Markieren Sie hier Ihren Fortschritt und haken Sie jede absolvierte Übung ab

DAS ERWARTET SIE IN MODUL 04

Viel Spaß!



WALT DISNEY UND DIE HOHE
KUNST DER KREATIVEN TRÄUME

Sie brauchen nicht gleich drei Büros,

um Ihre Geschäftsidee in die Tat umzu-

setzen: 3 Stühle, 3 Brillen oder 3 Hüte
tun es auch ;-)

Nutzen Sie einen Stuhl, um nur zu

träumen (z.B.  mit einer Zukunfts-
Zeitreise), einen anderen Stuhl, um

konkret zu überlegen (z.B. mit einem

Business-Canvas) und einen dritten

Stuhl, um sehenden Auges die Haken

und Ösen Ihres Projektes anzuschauen

und geeignete Gegenmaßnahmen zu

planen, z.B. mit der SWOT-Analyse.

Alle drei Übungen kommen in diesem

Workbook vor und ich ermutige Sie

sehr, immer wieder zwischen den Stüh-

len zu wechseln, bzw. unterschiedliche

Hüte oder Brillen aufzusetzen.

01

02

03

Ein Büro war nur dafür da, wilde,

verrückte, neue und superkreative

Ideen zusammen zu spinnen:

Das  "Träumer-Büro".

Ein weiteres Büro diente dazu,

realistische Schritte zur konkreten

Umsetzung seiner Träume zu

erdenken: Das "Realisten-Büro".

Last but not least kam das "Kritiker-
Büro", der Raum, in dem er seine

Ideen noch einmal auf Herz und

Nieren prüfte und mögliche

Stolpersteine antizipierte.

"Alle Träume können wahr
werden, wenn wir den Mut haben,
ihnen zu folgen."




"Wenn wir Fantasie betreiben,
dürfen wir die Realität nicht aus
den Augen verlieren."

Walt Disney

In Kreativ-Kreisen erzählt man sich,

dass Walt Disney zu seiner Zeit gleich 3

Büros sein eigen nannte ... jedes für

einen ganz speziellen Zweck:
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STÄRKEN

RISIKEN

SCHWÄCHEN

CHANCEN

SWOT-MATRIX
Die SWOT-Matrix wird häufig zur Analyse eines Unternehmens, Teams oder

einer Unternehmenseinheit genutzt. SWOT steht für "Strengths" (Stärken),

"Weakness" (Schwächen), "Opportunities" (Chancen) und "Threats" (Risiken).

Durch die gleichzeitige Analyse aller vier Felder ergibt sich ein gutes Bild

davon, mit welchen Pfunden Sie wuchern können und wo Sie noch Luft nach

oben haben. Sie sehen leichter, welche Möglichkeiten am Horizont winken und

in welchem Bereich Sie besser wachsam sind.

FÜLLEN SIE DIE 4 FELDER SPONTAN MIT ERSTEN IDEEN
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STÄRKEN

CHANCEN

SWOT-MATRIX

Nutzen Sie im zweiten Schritt die Walt-Disney-Methode, um die Felder weiter zu

füllen. Setzen Sie sich auf dem "Träumer-Stuhl", um in Stärken und Chancen zu

schwelgen. Nehmen Sie den "Kritiker-Stuhl" ein, um alles genau unter die

prüfende Lupe zu nehmen. Und setzen Sie sich auf den "Realisten-Stuhl", um

Ideen zu generieren, was Sie ganz praktisch tun können, um die Stärken und

Chancen zu nutzen und die Schwächen und Risiken abzufedern.

ERGÄNZEN SIE IHRE ERSTEN IDEEN

W W W . M A N U E L A H E R D E N . C O M ©

KOMBINIEREN SIE MIT DER WALT-DISNEY-METHODE



SCHWÄCHEN

RISIKEN

SWOT-MATRIX

Zum Abschluss fassen Sie die

wichtigsten Erkenntnisse in Ihrer

Ausgangsmatrix zusammen.
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KOMBINIEREN SIE MIT DER WALT-DISNEY-METHODE

STÄRKEN

RISIKEN

SCHWÄCHEN

CHANCEN









FEEDBACK 360°

Falls Sie das komplette Programm

"Self-Branding" gebucht haben,

haben Sie im ersten Modul bereits

Ihren "Unterstützerkreis" gewählt.

Also die Menschen, die Ihnen auf

dem Weg in die Selbständigkeit, neue

Führungsrolle oder auch bei anderen

spannenden Projekten hilfreich zur

Seite stehen.

Wählen Sie jetzt 3 Menschen aus

dem Unterstützerkreis aus, mit denen

Sie Ihre Ideen nach der Walt-Disney-

Methode durchspielen.

Falls Sie noch keinen Unterstützer-

kreis haben, wählen Sie 3 Menschen

aus Ihrem Umfeld, denen Sie sehr

vertrauen. Keine Sorge, wenn Ihnen

nicht spontan jemand einfällt, in dem

Fall können Sie auch alle drei Rollen

selbst spielen. Nutzen Sie einfach die

Methode des "Stuhlwechselns" um

sich in die jeweils nächste Rolle einzu-

finden.

Jede Rolle erhält ein Fragenset mit

Fragen, die zur Rolle passen.

MIT DER WALT-DISNEY-METHODE

Vielleicht fallen

   Ihnen Menschen

    ein, für die die

      jeweilige Rolle

    wie auf den Leib

   geschneidert

erscheint ;-)

TräumerIn

RealistIn

KritikerIn
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? ?
? ?

TRÄUMER:IN

J

01 02

03 04

TRÄUMER:IN

TRÄUMER:IN TRÄUMER:IN

Was wäre dein
schönster
Traum? 

Welche Gefühle
und Idealbilder

hast du im Kopf?

Wie sähe das Projekt am Ende aus,

wenn es optimal läuft?

Was wäre das beste Ergebnis?

Wieder bezogen auf das Projekt,

um das es gerade geht.

Was würdest du
machen, wenn es

keine Grenzen
gäbe für das, was

möglich ist?

Was wäre eine
ganz verrückte,

abgefahrene
Idee der

Umsetzung?

Z.B. keine finanziellen, regionalen oder

zeitlichen Grenzen.

Spinnen ist ausdrücklich erlaubt für

TräumerInnen ;-)



? ?
? ?

REALIST:IN

J

01 02

03 04

REALIST:IN

REALIST:IN REALIST:IN

Wie würdest du
realisieren, was
bisher erträumt

wurde?

Was wird für die
Umsetzung
gebraucht?

Hier geht es um konkrete

Schritte,erste Ideen, was man

anpacken müsste usw.

z.B. an Finanzen, Zeit und anderen

Ressourcen, verbunden mit der

Frage: Was ist schon da und was

braucht es noch? 

Wer übernimmt
welche Aufgabe?

Woran merken
wir, dass wir das

Ziel erreicht
haben?

Ressourcenverteilung und -Einsatz

wird mit dieser Frage angedacht.

Hier ist z.B. eine Zustandsbeschrei-

bung möglich, aber auch betriebs-

wirtschaftliche Kennzahlen.



? ?
? ?

KRITIKER:IN

J

01 02

03 04

KRITIKER:IN

KRITIKER:IN KRITIKER:IN

Welche Träume
und Vorschläge

hältst du für
möglich?

Wo lauern
Probleme,

Stolpersteine,
Widersprüche?

Der Kritiker darf auch Positiv-

Kritik äußern ;-) Wichtig ist der

klare Blick auf Hindernisse!

Hier geht es um handfeste

Probleme, gesetzliche Vor-

gaben aber auch Denkfehler.

Was geht so gar
nicht, weil es
einfach nicht
funktionieren

kann?

Was wurde
übersehen und

muss
nachgebessert

werden?

Der Kritiker ist Qualitätsmana-

ger und achtet auf markt- und

kundenorientierte Lösungen.

Wo der Träumer manchmal

etwas zu viel "Mut zur Lücke"

zeigt, hilft der Kritiker aus.



Über die 360°-Fragen mit der Walt-Disney-Methode haben Sie

vermutlich einige neue Aspekte entdeckt. Sammeln Sie hier

die wichtigsten Aussagen zu jeder Rolle. Und selektieren Sie

direkt, mit welchen Impulsen Sie weiterarbeiten wollen.
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FEEDBACK-
SAMMELSTELLE360°
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TIPP FÜR DIE
NÄCHSTE RUNDE

Mein Frauchen sagt, jetzt soll ich dir

mal was vormachen. Sie hat Sorge,

dass du sonst zu verkniffen an die

nächsten Übungen herangehst! Denn

ab sofort sitzen ganz oft Realist und

Kritiker auf dem Stuhl ;-) Du sollst

aber immer schön locker bleiben!

Wenn du nämlich keine Freude an

deiner Marke hast, werden deine

Kunden auch keine haben ... und

dann kaufen sie nicht bei dir! Das

wäre total schade, ich hab ja schon

mitbekommen, dass du ganz viel zu

geben hast!!

Es ist ja so: Deine Marke ist ein rich-

tiger Schatz. Du darfst nach Herzens-

lust buddeln, um an die tollsten Dinge

zu kommen. Und wenn du deinen

Schatz schön ausgegraben hast, dann

zeigst du ihn der Welt :-)

Buddle dich auch ruhig nochmal fröh-

lich durch die ersten Workbooks,

denn bestimmt findest du ganz viel

von dir selbst in deiner Marke wieder!

GOLDEN CIRCLE

MARKEN-DREIECK

MARKEN-EI

W W W . M A N U E L A H E R D E N . C O M ©
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ELEVATOR-PITCH
& CO.

Jetzt wird es richtig stilvoll ;-) Sprach- und

präsentierfähig werden lautet die Devise.

In den bisherigen 4 Modulen haben Sie

viel Herzensarbeit geleistet, geträumt,

geplant, beides synchronisiert und mit

Pausenzeiten und Entspannungsübungen

gut für sich gesorgt.

Jetzt arbeiten Sie mit 5 Fokussierungs-
methoden aus dem Marketing, um alles

auf den  Punkt zu bringen: Elevator Pitch,

Mission-Statement, Leitbild, Tagline
und Slogan.

Stellen Sie sich vor, Sie entdecken in

einem Treppenhaus diesen antiken Fahr-
stuhl. Gerade noch können Sie hinein-

schlüpfen und schon fragt Sie jemand,

was Sie beruflich machen. Was antworten

Sie, um einen potentiellen Kunden oder

Geschäftspartner zu gewinnen?

Tipps, Beispiele und Inspirationen finden Sie auf den nächsten Seiten ...

Sie haben 30 Sekunden Zeit
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GROSSE
KLASSE!

Du kennst ja viele tolle Worte! Ich bin ja

mehr ein Meister der Körpersprache: Ich

wedle mit meiner goldenen Rute, wenn ich

fröhlich bin, zeige meine Zähne, wenn ich

mal drohen muss, verbeuge mich zum

Spielen und so.

Aber du?! Du kannst richtig tolle und
sinnvolle Sätze bilden. Bestimmt finden

deine Kunden die auch ganz reizend!

Jetzt machen wir es uns aber gleich mal

ganz schön. Mein Frauchen hat noch eine

riesenlange Liste mit "Adjektiven" zusam-

mengestellt – was immer das ist. Aber

damit kannst du, sagt sie, nochmal ein

bisschen vorbereiten, was du später in

Farben und Bildern ausdrücken willst.

Das nennt mein Frauchen "Visuelles
Branding". Das Kapitel hat sie noch als

Bonus-Material mit in dieses Workbook

gepackt.

Mein Frauchen hat nämlich früher – als ich

noch gar nicht geboren war – mit Design
und Marketing Geld verdient, die weiß

also, was du machen musst, damit es

nicht nur schön, sondern auch sinn-voll

wird und zu dir und deinen Kunden passt.

Ruh dich nochmal ein bisschen aus und

dann genieße deine Bonusrunde :-)

DAS ERWARTET DICH

Surfen nach Herzenslust: Hole

dir Anregungen für dein

visuelles Branding: Home-

page, Visitenkarten, Flyer usw.

Dann schlenderst du einmal

durch die Adjektivliste und

kreuzt an, was zu dir passt.

Als nächstes findest du deine

ganz eigene Bildsprache

Und zum Schluss wählst du

deine Firmenfarbe und

Firmenschrift

01

02

03

04
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Mit dem kostenlosen Tool "colorpalette.imageonline.co/de" können Sie
Ihr Bild hochladen und die Funktion "Farbwähler vom Bild" nutzen.

Von "Canva" haben Sie vielleicht auch schon gehört oder arbeiten bereits
damit. Canva ist ein sehr praktisches Tool, das Nichtdesignern das Designen
erleichtert, in der Basisversion kostenlos. Und auch bei Canva können Sie
Ihre Bilder hochladen und bekommen in Ihren Farbpaletten automatisch
eine Extra-Palette mit den Farben Ihres Bildes.

Ich persönlich bevorzuge die High-End-Variante von Adobe, den "Color
Wheel". Damit  können Sie Farben direkt auswählen, mit Farbpaletten
experimentieren und gleich checken, ob die Wunschkombination auch
barrierefrei ist, also auch für Menschen mit Sehschwäche geeignet.

Viele Wege führen zu Ihrer Firmen-

farbe. Im Rahmen Ihres Corporate
Designs, bzw. Ihrer Corporate ID
spielen Key-Visuals, Firmenfarbe,

Schriften, Logo und natürlich jedes

Werbematerial eine wichtige Rolle.

Vor allem Bilder und Farben trans-

portieren eine sehr emotionale
Botschaft, die zu Ihrem Business-

Charakter passen soll.

FIRMENFARBE
Sie können Ihre Firmenfarbe ent-

weder direkt wählen über Farbfächer
oder Online-Farbsucher, sie können

sie über das Material generieren, das

sie schon als Inspiration genutzt

haben oder Sie können die Farbe aus

Ihrem Key-Visual generieren.

SO GENERIEREN SIE EINE FARBPALETTE AUS IHREM BILD
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FIRMENFARBE

01

02

Gefühl (Strudelwurm)

Verstand

Der Loop wird solange

durchlaufen, bis beide

Bewertungssystem

übereinstimmen.

Google-Suche
"Farbpsychologie"

Designer in action
"Bedeutung der Farben"

Iconic fox (englisch)
"Colour in branding"

Sie erinnern sich an den Loop? Um

eine kluge und stimmige Entschei-

dung zu treffen ist es wichtig,

Bauchgefühl, bzw. Intuition und
Verstand gut mit einander zu

synchronisieren.

Wenn Sie also über den intuitiven

Weg "Ihre" Farbe gefunden habe,

informieren Sie sich noch einmal

über einige handfeste Fakten zur

Farbpsychologie. Wenn die Farbe

für das Feeling steht, das Sie für

Ihre Kunden erzeugen möchten,

haben Sie Ihre Farbe gefunden.

Der umgekehrte Weg funktioniert

natürlich auch: Sie suchen über

Farbräder  gezielt nach den

Farben, die zu Ihrem Markenkern

passen und wählen dann Bilder,

die Ihre Aussage unterstützen.

FÜR DIY-GESTALTER: FARBENLEHRE
UND FARB-TYPOLOGIEN ONLINE

Schon Goethe experimentierte mit einem

Farbkreis, Quelle:  wikipedia.org
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AUSZÜGE AUS
UNTERSCHIEDLICHE

N MODULEN

Sie haben jetzt schon in das

Modul "Marketing - von innen

nach außen strahlen"

hineingeschnuppert.




Auf den nächsten Seiten sehen sie

einige Seiten aus den

unterschiedichen Modulen.

Viel Spaß
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ZITAT

Viktor Frankl, Professor für

Neurologie und Psychiatrie war

Begründer der dritten Welle der

Psychotherapie und entwickelte die

Logotherapie und Existenzanalyse. 

Anders als sein Kollege Freud, der

glaubte, dass der Mensch dem

Lustprinzip folgt oder Adler, der

meinte, das Machtprinzip wäre Dreh-

und Angelpunkt menschlicher

Motivation ging Frankl davon aus,

dass wir Menschen nach dem

Sinnprinzip leben.

Für Frankl ist der Sinn nicht vorge-

geben, sondern er ergibt sich  aus

den Fragen, die das Leben an uns

stellt. In der Art, wie wir auf diese

Fragen antworten, liegt unsere

Freiheit.

"Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In

diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl

unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen

unsere Entwicklung und unsere Freiheit."

(Viktor Frankl)

ZWISCHEN REIZ UND
REAKTION LIEGT EIN RAUM

GESTALTUNGSRAUM

Frankl hat seine Thesen in der Arbeit

mit suizidalen Jugendlichen entwickelt

und unter den Extrembedingungen
von 4 Konzentrationslagern getestet.

Sein Buch "Trotzdem Ja zum Leben
sagen" wurde weltweit bekannt und

schildert eindrücklich die Kraft, die

das Wissen um den Sinn einem Leben

verleihen kann und die innere Frei-
heit, die einem niemand nehmen

kann.

REIZ REAKTION
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ZWISCHEN REIZ UND
REAKTION LIEGT EIN RAUM

REIZ REAKTION

GESTALTUNGSRAUM

Notieren Sie links ein Ereignis, das Sie

verärgert, verwirrt, beschämt oder

traurig macht ...

... und rechts unterschiedliche

Möglichkeiten, wie Sie darauf

reagieren können.

Welche Reaktion wählen Sie?

Warum?
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INTUITION
In einer späteren Übung werden Sie

noch einmal mit diesen Skalierungen
arbeiten. Die Abbildung stammt aus

einem Workbook von Maja Storch

zum Zürcher Ressourcen Modell
(ZRM).

Diese Skalierungen werden genutzt

für die emotionale Bewertung einer

Situation oder Idee. Grundsätzlich ist

die emotionale Bewertung einer

Situation um ein vielfaches schneller
als unsere kognitive Verarbeitung.

Das vielzitierte Bauchgefühl, bzw. die

Intuition entspricht der emotionalen

Bewertung und es macht eine Menge

Sinn, auf diese Bewertungen zu

achten und sie später kognitiv zu

verarbeiten.

NUTZEN SIE IHR BAUCHGEFÜHL ZUR SKALIERUNG

Wenn Sie zum Beispiel merken, dass

Ihr Bauchgefühl doch sehr am

Grummeln ist und eine ABCDE-

Analyse nicht ausreicht, um mit einem

Ärgernis umzugehen, könnte es

helfen, etwas tiefer einzusteigen.

Fragen Sie sich: Wie stark irritiert

oder verletzt mich das, was ich

gerade erlebt habe?

Markieren Sie aus dem Bauchgefühl

heraus die Stelle auf der Skala. Und

wenn der Minus-Ausschlag über 70
liegt, gönnen Sie sich die folgende

Übung. 
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Keine Sorge! Sie werden nicht alles

vergessen, was Sie sich bisher gelernt

haben ;-)

Die "Wolke des Nichtwissens" ist eine

Weise der Kontemplation, die vermutlich

ein Mönch des 14. Jahrhunderts seinem

Schüler beigebracht hat. In zahlreichen

religiösen Überlieferungen werden die

Tiefenschichten der Persönlichkeit
mit Spiritualität verbunden. Über die

Kontemplation werden diese tieferen

Schichten von Alltagslärm und Sorgen

befreit.

Anders als bei einer Meditation, bei der

man Gedanken bewegt, manchmal auch

"murmelnd" bewegt, geht es bei der

Kontemplation darum, seinen Verstand,

Gefühle und Geist zur Ruhe zu bringen. 

DIE WOLKE DES
NICHT-WISSENS

Wolkenbilder online

In dieser "himmlischen Ruhe" kann der Geist entspannen und eine tiefe Seins-

erfahrung machen. "Ich will einfach mal nur sein!" Haben Sie das auch schon

mal gedacht? Ohne Sorgen, ohne To-Do-Liste, sogar ohne tolle, fröhliche

Mitmenschen – einfach mal nur sein.

Genau darum geht es bei der Kontemplation. Lassen Sie Gedanken wie Wolken
an Ihrem Innersten vorbeiziehen. Spüren Sie keinem Gedanken nach, überlegen

Sie auch einmal nicht, was dieses oder jedes Gefühl zu bedeuten hat, sondern

genießen Sie das pure Sein.

Beginnen Sie ganz im Geiste von Ikigai mit einer kleinen Einheit (1 – 2 min.).
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IKIGAI-PHILOSOPHIE

KLEIN ANFANGEN

LOSLASSEN
LERNEN

FREUDE AN
KLEINEN DINGEN

ENTDECKEN

HARMONIE UND
NACHHALTIGKEIT

LEBEN

IM HIER UND
JETZT SEIN

IKIGAI

Ikigai ist eine Lebenseinstellung, die

tief in der japanischen Kultur

verwurzelt ist.

Dahinter steht der Gedanke, dass

Iki=Leben und Gai=Sinn sich dem

ganz alltäglichen Leben verdanken

und dass  ein sinnerfülltes Leben ein

glückliches Leben ist.

Ihr ganz persönliches Ikigai ist der

Grund, warum Sie morgens aufstehen

und der Sinn, der Sie im Alltag

begleitet.

Nach der Ikigai-Philosophie kann ein

Mensch auch mehrere Ikigai haben.

Die 5 Elemente des Ikigai
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IKIGAI

Passion

Was lieben Sie?

Worin sind

Sie gut?

Was braucht

die Welt?

Wofür können

Sie bezahlt

werden?

Mission

Profession Berufung

WELCHE HINWEISE GIBT IHNEN IKIGAI ÜBER IHR WARUM?
Was haben Sie die 5 Elemente des Ikigai, die 7 Stufen und 4 Fragenkreise entdecken lassen?

IKIGAI-PHILOSOPHIE
Die Ikigai-Philosophie wird oft in abgewandelter Form an unsere westliche

Kultur angepasst. Sie können die 4 Leitfragen nutzen, um weiter Ihrem Ikigai,

Ihrem Lebenssinn nachzuspüren.
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ZeitreiseZEIT  FÜR E INE

IN IHRE VERGANGENHEIT

Mein  Fe l lnasen-Kol lege  meint :  A ls  i ch  noch k le in  war ,  gab es  doch immer
Leute ,  d ie  tota l  bege is ter t  waren,  wenn ich  kam und ganz  v ie le  net te

Sachen über  mich  gesagt  haben.  Das  fand ich  immer  to l l !  Habe n icht  a l les
verstanden,  aber  es  k lang sooo f reundl ich  und hat  mir  gutgetan . . .



I s t  das  be i  Euch Menschen auch so?

Oh ja!



ZeitreiseDie guten Geister von früher
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Milow hat natürlich total recht. Es gab auch früher schon Menschen, die an

Ihnen Gutes entdeckt und erweckt und Ihnen das vielleicht auch so gesagt

haben. Sicher haben Sie auch Negatives erlebt – auch Milow hat schon etliche

destruktive Zeitgenossen kennengelernt. Doch in diesem Workbook sind Sie

auf der Schatzsuche nach Ihren Stärken. Suchen Sie sich 4 Menschen aus

Ihrer Vergangenheit aus, die Ihre Stärken erkannt und wertgeschätzt
haben. Vergeben Sie Sterne dafür, wie wichtig die diese Person für Sie war.

Name

Name

Name

Name



Milow meint: Jetzt ist aber erstmal Pause :-)
Bis zum nächsten Termin mit meinem Frauchen
gibt es nur Spiel, Spaß und Qualitätszeit mit
den Lieblingsmenschen. Toll!

P.S.: Hast du auf der Zufriedenheitsskala 1, 2 oder 3 angekreuzt? Dann
sprich mit meinem Frauchen. Sie wird dir total gerne helfen, noch
mehr aus diesem Workbook zu holen!

1 53 42

RAUM FÜR IHRE NOTIZEN

WIE ZUFRIEDEN SIND SIE MIT IHREN ERGEBNISSEN?


