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Du bist mehr als das, was dein Kopf dir erzahlt. Mehr als Zweifel,
Sorgen oder schwere Tage. Du bist wertvoll - genau so, wie du jetzt
bist.

Gedanken kommen und gehen, aber sie definieren nicht, wer du
bist.

Wenn du beginnst, ihnen mit etwas Abstand zu begegnen, entsteht
Raum. Raum fur Ruhe, fur Wahrnehmung, fur dich selbst. Du musst
nichts leisten, nichts verandern, nichts ,richtig“ machen. Es reicht, da
ZU sein.

Wir mussen aufhoren, standig das Gefuhl zu haben, nur zu
funktionieren. Wir jagen permanent Dingen hinterher, die wir noch
nicht besitzen. Tauchen Zweifel auf, verlieren wir uns in Erinnerungen
an die Vergangenheit.

Was ist das fur ein Leben, wenn wir unsere Ziele zwar erreichen, sie
aber nicht mehr wahrnehmen konnen, weil wir verlernt haben, im Hier
und Jetzi zu leben?

Hinterfrage das einmal taglich.
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auf dem trail des lebens SG'bSTrGgUlOﬁOﬂ

Arbeitsblatt “wer bin ich eigentlich?”

Oft vergessen wir, wer wir wirklich sind: welche Starken und Schwdchen wir besitzen, was

uns erfUllt und was nicht — und welche Aufgabe uns im Leben geschenkt wurde.

Leider wissen viele (einschlieBlich mir selbst) nicht einmal das. Dabei sind genau diese Fragen
zentral, um uns selbst am nachsten zu sein. Ich bin Uberzeugt, dass auf dieser Erkenntnis das
Fundament eines mehr oder weniger erfillten Lebens liegt.

Im Alltagstrott gehen all diese Werte, die auch mit Achtsamkeit und Selbstfirsorge zu tun
haben, génzlich unter. Wir verbiegen uns fUr Verpflichtungen, denen wir téglich aufs Neue
hinterherrennen. Wir lassen uns in Richtungen dréngen, fUr die wir eigentlich nicht bestimmt
sind. Wir stimmen sogar Entscheidungen zu, nur um dazuzugehdren — obwohl unser Bauch
genau das Gegenteil will.

Und so erwischen wir uns taglich dabei, Standardfloskeln zu verwenden, als wére es reine
Routine. Routine entsteht im Menschen von selbst, wenn etwas 30-mal wiederholt wird. Das
kann Fluch und Segen zugleich sein — und ist sicherlich eine der h&ufigsten Ursachen

fUr personliche Krisen, wenn wir dabei unsere eigene Bestimmung vernachldssigen.

Wdre doch diese dumme Frage jeden Morgen nicht: ,,Hey, wie geht’se" -, Ja gut, und du?"
Habe ich mich doch mindestens 90-mal selbst angelogen.

Deshalb wird es Zeit, deinen Werten und deinem Korper echte Aufmerksamkeit zu schenken.
Mache dir einmal Gedanken darUber, wer du eigentlich bist - ohne deine Gedanken. Du
wirst sehen, diese Frage ist schwieriger, als sie zundchst scheint.

PS: Erst wenn du das weif3t, lebst du wirklich im Hier und Jetzt.

Um der Frage ,,Wer bin ich wirklich - ohne Gedanken?* auf den Grund zu gehen, bendtigen
wir zundchst viel Ubung. Wir mssen in die Ruhe kommen und unseren Korper bewusst spuren
und wahrnehmen kénnen. Eigentlich klingt ,,nichts tun* sehr einfach, aber ich selbst

habe mehr als drei Monate tdaglicher Ubung gebraucht, um hier anzukommen.

Deshalb gehe ich vor der eigentlichen Ubung alle positiven Dinge durch: Komplimente,
Chancen, Veranderungen - all das, wofUr ich enorm dankbar und glicklich bin. So kann ich
meine Gedanken mit Positivitat ,,verlassen* und einfach sein.

Ich nehme mir dann meistens einen kleinen Ball (z. B. einen Stachelball) und aktivere meine
FuBsohlen. Dadurch spUre ich den Boden besser und merke, dass ein solider Stand vorhanden
ist.

Probiere diese Ubung jeden Tag einmal aus. Es braucht Zeit und Wiederholung, bis alle
Abldufe gefestigt sind. Eine angeleitete Audiodatei dazu findest du im Ordner.

Es ist ein Irglaube zu denken, dass man beim ersten Versuch in einen meditativen Zustand
kommt. Dafur braucht es das komplette Skript und tagliches Training.
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Wer bin ich?

Aufgabe: Fllle diese Fragen einmal aus & setze dich intensiv mit diesen auseinander. Genau
das Gleiche machst du dann ein paar Wochen spdter, frihestens am Ende dieses Kurses.

Datum:

Wer bin ich eigentlich ohne meine Gedanken?

Wo sehe ich meine groBten Starken? Was kann ich richtig gut?

Wo sehe ich meine groBten Schwachen?

Was schatzte ich an meiner Personlichkeit am meisten?

Was denkst du ist deine zentrale Aufgabe im Leben? Stimmt diese Aufgabe mit deinem
jetzigen Leben iberein oder was musste geschehen, dass dem so wdre?

Bin ich genau jetzt glicklich? Wenn nein; was benotigst du genau jetzt, um wirklich glicklich
zu sein?

Wenn du noch einmal zurickgehen konntest- wirdest du alles noch einmal genau so
machen? Wenn nein, was wirdest du verdndern und was kannst du heute noch dafir tun, um
dieser Veranderung am ndchsten zu sein?
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Wie wirke ich auf andere?

Ubung: Wir machen eine kleine Ubung dazu. Du benétigst 5 Personen, die du einbeziehen
sollst: Familie, Freunde, Arbeitskollegen und eine Person, die dich nicht sehr gut kennt. Es ist
wichtig, dass es ein guter Mix ist. Engere Bekannte loben uns meist zu sehr oder lenken uns in
eine Richtung, die wir eigentlich wollen. Dadurch wird die Wahrheit haufig ,,verfalscht*.

Die Antworten tragst du dann laufend in dieses Dokument ein. Es kann also sein, dass du
Dinge horst, die du nie gedacht hattest. Bitte fUlle vorher deine Selbsteinschdtzung aus.

Selbsteinschatzung

1. Was denkst du, schatzen andere an deiner Persénlichkeit?

2. Was denkst du wieso deine zu befragenden Personen gerne mit dir befreundet sind?
Ist das wegen wahren Werten oder wegen alltdglichen Geschehnissen? (z.B. du
kommst dann, wenn man dich braucht)

3. Was denkst du wirden dir die Leute fiur Komplimente geben?

4. Wo bist du unausstehlich gegenuber anderen Personen?

5. Denkst du die Leute befinden dich als glicklich?

© by Marc LUthi marc@abe-fahre.ch
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Auswertung Befragung
Trage hier die Erkenntnisse aus deiner Befragung ein.

Was schatzen die meisten an deiner Personlichkeit?

Sind die befragten Personen eher wegen wahren Werten oder wegen oberfléchlicheren
Themen mit dir befreundet oder unterwegs?

Was hast du im Schnitt fir Komplimente erhalten? Waren diese eher auf deine inneren- oder
dauBeren Werte bezogen? Oder sogar auf gewisse Handlungen?
Wo, wieso und wann wirkst du unausstehlich auf andere Personen?

Hast du glicklich gewirkt auf andere Personen?

Was ist dein Fazit zu dieser Ubung? Wie stimmt deine Selbsteinschétzung gegeniber der
Realitat?
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auf dem trail des lebens
Personliche Notizen / Reflexion
O Technik/Strategie ausprobiert
O Effekt gespUrt
O Lernprozess bemerkt

O spannend / empfehlenswert
O Eigene Anpassung/Setting notiert

Notizen:

Eintrag ins personliche Setting

Selbstregulation

Ubertrage diese Erkenntnisse auf die dickeren Themenbldtter, um deine positiven Routinen

fest in den Alltag zu integrieren.

© by Marc LUthi
c/o abe-fahre

marc@abe-fahre.ch
+41 (0) 79 838 14 50



elobe Wjerte fope

(J (J
/ ¢
Im Leben ist es sehr hilfreich, seine eigenen Werte zu kennen welche man leben und
auch verkorpern will. Kennen wir unsere Werte, konnen wir zukunftig auch unsere
Grenzen klarer bestimmen und auch unsere Erwartungen an das Gegenuber stellen.
Werte sind auch Erwartungen welche wir gegenuber uns auch von anderen

Personen erwarten durfen. Werte bestimmen ein gewisses Personlichkeitsmuster wie
Z.B. eine soziale Ader, eine Macherpersonlichkeit etc.

Trage hier deine s erarbeiteten Werte ein

NN

In den Arbeitsunterlagen findest du eine grosse Auswahl an Werten. Viel Spass beim Auseinandersetzen
und Definieren.
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Arbeitsblatt “Meine Werte”

Unsere persénlichen Grenzen sind ein zentraler Bestandteil unserer psychischen Gesundheit.
Sie definieren, was wir bereit sind zu tun oder zuzulassen, schitzen uns vor Uberlastung und
helfen uns, unsere Bedurfnisse wahrzunehmen und zu verireten. Wer seine Grenzen kenntf,
kann klarer entscheiden, wann er ,,Ja“ und wann er ,Nein" sagt, und lebt damit
authentischer und selbstbestimmter.

Die Fahigkeit, Grenzen zu respektieren, sowohl die eigenen als auch die anderer, hdngt eng
mit Selbstkenntnis zusammen. Wer sich selbst kennt, weiB, was ihn belastet, was inm Energie
gibt und welche Werte fUr inn entscheidend sind.

Psychologisch betrachtet stérkt diese Selbstreflexion das Selbstbewusstsein und die Resilienz.
Wir kénnen schwierige Situationen besser einschatzen, Verantwortung fur uns Ubernehmen
und verhindern, dass wir ungewollt Uber unsere Grenzen hinausgehen.

Die Erkenntnisse Uber uns selbst sind dabei kein abstrakies Wissen, sondern ein praktisches
Werkzeug: Sie helfen uns, Grenzen bewusst zu setzen, zu kommunizieren und auch in
herausfordernden Momenten einzuhalten. Gleichzeitig férdern sie Empathie und Verstdndnis
fUr die Grenzen anderer, was Beziehungen stabiler und respektvoller macht.

Kurz gesagt: Wer sich selbst kennt, kann seine Grenzen erkennen, vertreten und schitzen -
und dadurch ein ausgewogeneres, gesunderes und klareres Leben fUhren.

Aus eigener Erfahrung weiB ich, dass Menschen, die mit zu offenen Armen durchs Leben
gehen, oft unbewusst zu viel Angriffsfldche bieten. Wer seine eigenen Grenzen nicht kennt
oder nicht achtet, éffnet sich automatisch fir Uberforderung, Manipulation oder ungewollte
Belastungen. Werte sind daher auch imagindre Grenzen, die wir uns selbst setzen. Respekt ist
zum Beispiel einer meiner Werte: Ich pflege einen respektvollen Umgang gegenUber anderen
und erwarte gleichzeitig einen respektvollen Umgang mit mir.

Es entsteht ein ,,Playground" fUr Ausnutzung, emotionale Angreifbarkeit und
Missverstdndnisse, selbst dann, wenn man es gut meint.

FUr mich war es ein Lernprozess zu erkennen, dass Selbstkenntnis und klare Grenzen kein
Zeichen von Hdarte oder Egoismus sind, sondern von Verantwortung und Selbstschutz. Indem
ich meine eigenen Bedurfnisse ernst nehme, weil ich, wo ich ,Stopp" sagen muss, wann ich
mir Pausen génnen sollte und wie ich mich vor unnétiger Belastung schitze.

Die Erkenntnis ist: Wer sich selbst kennt, schutzt sich nicht nur besser, sondern kann auch
authentischer, offener und gleichzeitig sicher in Beziehungen sein. Grenzen zu sefzen heiBt
nicht, weniger zu geben, sondern bewusst und achtsam mit sich selbst und anderen
umzugehen.
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Meine Werte kennen
Diese Checkliste hilft dir bei der Reflexion:

e Nach welchen Werten du bisher gelebt hast
e Nach welchen Werten du kinftig leben mdchtest

Aufgabe: Kreuze pro Zeile an, nach welchen Werten du bis heute gelebt hast und was du
vielleicht daran &dndern mdchteste Es geht darum herauszufinden, was dir personlich wichtig
ist.

Wert So habe ich gelebt So mochte ich leben
Empathie a a
Respekt a a
Ehrlichkeit a O
Vertrauen O O
Liebe a O
Freiheit O O
Sicherheit | |
Reichtum O a
Erfolg | |
Ehrgeiz O O
Disziplin a a
Verantwortung O d
Mitgefihl O O
Dankbarkeit O O
Achtsamkeit a O
Mut O O
Authentizitat O O
Unabhdangigkeit O O
Stabilitat O O
Abenteuer O O
Kreativitat O O
Leichtigkeit O O
Humor O O
Loyalitat a O
Gerechtigkeit a O
Geduld a a
Bestandigkeit O O
Wachstum O O
Weiterentwicklung O O
Gesundheit | |
Balance O O
Harmonie O a
Ordnung O O
Struktur O O
Spiritualitat O O
Sinn a O
Zugehorigkeit | |
Familie O O
Freundschaft O a
Leistung O O
Anerkennung O O
Status | |
Einfluss O a
Macht O O
Bescheidenheit O O
GroBzUgigkeit O O
Vergebung O O
Selbstliebe a O
Selbstachtung O a
Klarheit O O
Ruhe O O
© by Marc LUthi marc@abe-fahre.ch
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Ergdnzende Werte

Wert So habe ich gelebt So mochte ich leben

Ooooo|io|ig
Ooooo|io|ig

Aufgabe

Wadhle 5 zentrale Werte aus, die du ab heute bewusst als festen Bestandteil deines
Lebens verkdrpern méchtest. Achte dabei auch darauf, dass es Werte sind, die du
gleichzeitig als Erwartungen an andere stellen darfst.

My big 5 for life

Wert Wieso gerade dieser Wert?
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auf dem trail des lebens
Personliche Notizen / Reflexion
O Technik/Strategie ausprobiert
O Effekt gespUrt
O Lernprozess bemerkt

O spannend / empfehlenswert
O Eigene Anpassung/Setting notiert

Notizen:

Eintrag ins personliche Setting

Selbstregulation

Ubertrage diese Erkenntnisse auf die dickeren Themenbldtter, um deine positiven Routinen

fest in den Alltag zu integrieren.
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Zu wissen wo unsere Grenzen sind, ist im Alltag gar nicht so einfach.
Dazu mussen wir unseren Korper jedoch genau spuren. Und dennoch
vergessen wir diese Kunst im Alltag anzuwenden.

Dazu gibt es spannende Ubungen, welche man als Training im Alliag

einbauen kann.

UBUNG 1: Definiere dir einemal im Kopf ein beliebiges Szenario. Z.B. du
kommst in einen Sitzungsraum wo alles unbekannte Gesichfter sitzen. Frage
dich einmal wie viel Raum du in dieser Sifuation einnehmen willst und wie
gross du deinen Raum gestalfest damit du dich da wohlfuhlen kannst. Nimm
ein Seil und forme deinen “private space” am Boden und sifze in die Mifte.
SBleib da sitfzen und atme langsam ein und aus. Passt der von dir definierte
Raum in seiner Grosse oder musst du diesen verGndern?

UBUNG 2: Schnapp dir einen Teamkollegen oder jemanden der bereit
dazu ist, diese Ubung durchzufUhren. Setzt euch gegenUber auf einen
Stuhl & schaut euch dabei wortlos 3 Minuten in die Augen. Der Abstand
soll dabei so gewahlt sein, dass er nahe ist, aber nichf erdruckend.

Du wirst merken, es wird unangenehm sein. Je mehr du dich nur auf
deine Afmung und deinen Kérper konzenfrierst desto einfacher wird die
Ubung. Sobald du aber die Aufmerksamkeit dem unangenehmen Gefihl
oder deinem GegenuUber schenkst wird die Ubung nur noch
unangenehmer. Du wirst anffangen zu lachen und somit hast du keine
Kontrollle mehr Uber dein Koérperempfinden.

UBUNG 3: Diese Ubung erklare ich ich dir gerne im Video. Diese ist etwas
schwieriger zu erkldren und bendtigt etwas mehr Ubung und

Kérperwahrnehmung. Diese kann mit taglichem QI-GONG trainiert werden.
Ich winsche viel Spass beim anschauen!
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Arbeitsblatt “Grenzen”

Grenzen kennen und wahrnehmen

Grenzen zu kennen heif3t, sich selbst wahrzunehmen und zu schitzen. Grenzen helfen uns zu
spUren, was uns guttut und was nicht. Wer seine eigenen Grenzen respektiert, kann auch die
der anderen achten.

Grenzen sind nichts Trennendes — sie schaffen Klarheit und Sicherheit. In diesem Kurs geht es
darum, das eigene Ja und Nein bewusst wahrzunehmen.

Ich kann von mir selbst sagen, dass ich lange nicht einmal meine eigenen Grenzen kannte.
Ich hatte auch kein GespuUr fUr die Grenzen anderer. Alles h&ngt miteinander zusammen: Ich
muss zuerst wissen, wer ich bin und wie ich mich wahrnehme oder auf andere wirke. Das
haben wir bereits angeschnitten.

Da wir uns nun etwas ,besser" kennen und wissen, wo die erforderlichen Parameter liegen,
probieren wir einmal, unsere Grenzen zu definieren.

Ich erinnere mich noch gut daran, dass ich in einer Therapie gefragt wurde, wo meine
Grenzen seien. Ich schaute mich im Raum um und war Uberfordert —ich wusste nur, dass ich
diese wohl selbst Uberschritten hatte, Gber Jahre hinweg. Wo genau sie aber lagen, hatte ich
keine Ahnung. Dazu musste ich zuerst auch meine Werte kennen. Diese kennst du nun. Damit
haben wir eine brauchbare Basis fUr die ndchste Ubung.

Ubung 1 - Eigene Grenzen spiren (Abend)
Material: Ein Seil oder eine Schnur (mindestens 4 m)

1. Setz dich auf den Boden und fUhle dich in deinen heutigen Tag hinein. Wie ist
deine Kérperwahrnehmung (Stresslevel, Arger, Freude etc.)?

2. Stell dir vor, du muUsstest nun in einen Raum mit hunderten von Menschen treten. Du
kommst als Letzte viel zu spat — alle starren dich an.

3. Nutze das Seil oder die Schnur, um deinen Raum um dich herum abzugrenzen. Ist
dieser groB oder klein?

Stelle dir die zentrale Frage:

Ist es mir egal und ich nehme Raum ein, oder mache ich mich kleiner und gebe anderen
Raum?e

Diese Ubung kannst du auch morgens machen, um herauszufinden, wie offen du aktuell

fUr Stress, Menschenmengen und Reize bist. Wenn du diese Erkenntnis notierst und durch den
Tag hindurch vertrittst, kennst du deine tdagliche Grenze- sowohl nach innen als auch nach
auBen.

Fazit: Notiere hier, wie die Ubung auf dich wirkt:
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Ubung 2 - Grenzen im Kontakt mit anderen spiren
Material: Eine andere Person (idealerweise jemand, den du nicht sehr gut kennst)

1.

2.

Setzt euch gegenuber hin — auf Boden oder Stuhl, egal.
Schaut euch gegenseitig an und spurt die Distanz.

Jeder geht nacheinander so nahe an die andere Person heran, dass es unangenehm,
aber noch ok ist.

Ab jetzt spricht niemand mehr miteinander — nur wortlos fief in die Augen schauen.
Wahrnehmung & Emotionsregulierung trainieren

Achtsamkeit Uben: Wie nehme ich die unangenehme Situation wahr?
Raum geben, aber keine UbermdaBige Aufmerksamkeit schenken

Meine Erfahrung:

Ich fGhlte mich, als wirde ich direkt mit VorwUrfen konfrontiert. lch konzentrierte mich nur auf
meinen Atem und versuchte, das Gesicht vor mir wie einen ,,Baum' wahrzunehmen. Ich
lernte, dass Atmen, Fihlen und Loslassen enorme Kraft haben, wenn man diese beherrscht.
Wichtig: Ubung sofort abbrechen, wenn es zu unangenehm wird — dies ist ein Teilgebiet der
Psychotherapie.

Fazit: Notiere hier, wie die Ubung auf dich wirkte:
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auf dem trail des lebens
Personliche Notizen / Reflexion
O Technik/Strategie ausprobiert
O Effekt gespUrt
O Lernprozess bemerkt

O spannend / empfehlenswert
O Eigene Anpassung/Setting notiert

Notizen:

Eintrag ins personliche Setting

Selbstregulation

Ubertrage diese Erkenntnisse auf die dickeren Themenbldtter, um deine positiven Routinen

fest in den Alltag zu integrieren.
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