


Whe sebisr. fagy qu dich anf i Pesse
pisefdest!

In diesem V\/orl(l?ook Finclest du Uloungen, Anleitungen, Inspirationen Fiir

mehr Kreativitét In deinem Lel)en!

lch hatte viele Jahre die Uloerzeugung, (Jass ich eimfach nicht SO ”cler
l<reativeII Typ bin. So viele Stunden, Tage, Monate, Jahre habe ich miclw

seH)st (Javon alogeha|ten, mich vo” uncJ ganz zu zeigen.

Heute wei& ich, dass ich das ZU einem gro&en Teil meinem

”Penfektionismus”, den icl\ |ie|9evo” ”Bert” nenne, zu ver&anken hatte.

In (Jen néchsten 3 Tagen wirst auclw cJu Zu (Jeinem Penfektionismus, al?er
vor a”em auch zu cJeinem l«eativen Kern eine |ie|9evo”e Beziehung

auﬂﬂauen.

Fijr ein Leben mit unenc“ichen Facetten...
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Uinger cpeimeingoiver Loy

Teil) 1
Finde dich selbsty (uwieder]
Wer bist du?

Was sincJ &eine \/\/erte2
Was hi'ft chr, cJu se”ost zZu sein2

Teil) 2
[erne Very berrer & (iehen
Was denkst du den ganzen Tagz

Glaubenssétze erkennen 8 auﬂésen
Was tun, wenn clu immer Wiecler etwas amféngst, es alﬂer ”nie Zu En&e”

Ioringst2

Teil) 3
Fide Yorln i fi

Was macht dir richtig Spa&g

l_assI uns l«eativ sein

Vibdoriee Qoo



WIE SICH
ENTFALTEN?

ETWAS
GESTALTEN!



Finde dich se“ast

Wie gut kennst cJu dich eigentlich se”)stz
Wie loesclnreilost (Ju dich, wenn clichjemand Ioittet, dich vorzuste”en'.2

Ganz oFt delfinieren wir uns [il?er das, was wir nack aufsen hin sincJ. Was wir gelernt

haloen, was wir nach au&en hin darste”en.

Heute aloer so” es darum gehen, herauszurinden, wer (Ju eigentlich ganz tielfdrinnen

bist.

Das ist némlich dein wahrer Kern - clein ICH das sich nicht durch Erwartungen un(J
(Jas UmFeH angepasst hat.

Dein W }&%
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y Wer bist du?

Wie wirst du, wenn ALLES méglich wérez
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Was hélt chch olavon alo genau so zu seinz

V\/elche V\/Unsche und Traume sincJ dir l?isher immer zu grofg erschienen 2
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Hast cJu ein Vorlﬁildg V\/ennja, wen und warum2

V\/as wo”test cJu Fr[]her immer werdenz
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Was sind (Jeine \/\/erte'.2

Wéhle 3 (und wirl«lich nur 3) der Werte aus, Aie dich ausmachen

. : Humor
Dankbarkeit Bescheidenheit Respekt

Abenteuer Gemutlichkeit Kontrolle Toleranz

Achtsamkeit Beliebtheit Intuition Sicherheit

Effizienz  Gerechtigkeit Leistung Spiritualitat
Frohlichkeit Gesundheit Liebe Treue
Akzeptanz Glaube Mitgeftihl Wohlstand
Ehrlichkeit Herausforderung Perfektionismus Wissen
Einfachheit GroRzugigkeit Nachhaltigkeit  vertrauen
Fairness Hilfsbereitschaft Unabhangigkeit Wohlstand
Authentizitdit Leidenschaft Optimismus  Verantwortung

Erfolg Kreativitat Neugierde  yUmweltschutz

Freiheit Hoffnung Tradition Verlasslichkeit
Balance Loyalitat Schonheit

Zugehorigkeit
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Au{:welchen deiner Werte bist du richtig stolz und warumz

Woran mﬁclwtest du gerne noch mehr arlveiten{.Z Uncl wie wirst clu das
angehenz
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s lyine ictr

f Mein \/\/ert

Und o) lel)e ich ilm schon:
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s lyine ictr

f Mein \/\/ert

Und o) lel)e ich ilm schon:
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s lyine ictr

f Mein \/\/ert

Und SO lel)e ich ilm schon:
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Teil) 2

Lerne ||Bert|| Lennen uncJ liel?en

”Bert” steht hier als Synonym Fﬁr deinen Penfektionismus.
Wir a”e sind gepragt durch unsere (loewussten und unloewussten) Enfahrungen. A”es,

was cJu bisher in deinem |_e|9en erlelot hast, hat einen Eindrucl( l?ei (Jir hinterlassen.

Vie”eicht hast du Frijher oFt geh'drt, (Jass du es unaloclingloar ist, a“es immer per{"el(t zu

machen.

Vie”eicht hast cJu in deinem Um{"eld gesehen, cJass nur perFel«t genug war und FeHer
oder etwas Unvo“sténdiges nicht o|<ay sind.

V\/as auch immer cJeine Geschichte ist - heute Fé”t cJer Startschuss Fiir ein neues

\/ersténdnis und vor a”em Fijr ALzeptanz Fijr a“es, was (Ju Ioist.
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Du musst dich anpassen. Du willst doch dazugehéren[
Erst die Pﬂicht, (Jann cJas Vergnugen.
Starke Menschen brauchen keine Hilfe.
Das kann ich nicht.
Das wird bestimmt nicht gutgehen.
Warum versuchen, wenn es nicht perFel«t werden wird.

WHS Werclen (Jenn Clle anderen sagen.

Dnstyerssidge 1x1

Unsere Glauloenssétze a.l<.a. (negative) Geclanken sin(J genau clie Sétze, clie Wir uns

immer wieder Ioewusst, oder unloewusst erzéMen uncl clamit unser |_e|9en |9eeinﬂussen.

Vielleicht hast du die Satze frither ofter gehért und fiir dich als "wahr' abgespeiclnert.
Und mit den Jahren werden sie zu Gedankenmustern, die dich Tag FﬂrTag Ioegleiten.

Wer denl«st du eigentlich, (Jer du Ioistz




Alse: rore are fie Frredl!

Such chr einen negativen Kreativitéts - G|au|9enssatz aus, cJer chch wirl(lich

Ioesch'aiptigt oder vie”eicht hindert noch wundervo”er Zu werdenl

ind ot wind Totforiior

Mein Glaul?enssatz lautet

So Fth sic|n dieser Glauloenssatz an

Daher wei& ich, cJass dieser Glaul?enssatz FUr mich wahr ist
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Das sind die Menschen, die ich kenne, die das auch glauloen

st (Jieser GecJanl(e immer, wirLlich immer, Fijr mich wahrz OcJer hat es

schon Ausnahmen gegeloenz

Hierbei |nat mir cheser Glauloenssatz schon gehollfen

Daran hat mich dieser Glaubenssatz schon gehindert




as, wenn das Gegenteil fiir mich wahr waire?

Vereimfacht dieser Gedanl(e mein I_el?enz

V\/ie l<6nnte ein neuer, hilFreicher Gedanl«e lauten, cler diesen G|au|9enssatz

a|9|63en I<ann2




Wie FUHt sich dieser neue GecJanLe anz

V\/as wich sich mit diesem neuen, hil]freichen Gedanl(en in Zul(umft Ioei mir

veréncJernZ

V\/ie l(ann ich mich alo so{:ort Immer an Jieses GecJanLen erinnernz

Noch einmal, ganz gro& und fett

Mein neuer Glauloenssatz |autet




Gelge fu rer Flpbert

Du |<annst dir deinen neuen Glauloenssatz aquchreiloen uncJ achJen Kuhlschrank,
deinen Computerloiuschirm, deinen Spiegel l<|e|9en.
Du l<annst ihn dir auck als ,,AFFirmationen“ se”ost vorsagen und vie”eicht auch

aanehmen und in (Jen unterschiedlichsten Situationen h(’jren.

Das ma dir jetzt vie“eicht auch ein Ioisschen verrUcl(t vor|<ommen, al?er wenn man laedenl(t
gair
gegen wie vie|e andere Gedanken sich unsere positiven Gedanl(en durchsetzen missen,
brauchen sie 'ecle Hi|1fe, die sie bekommen |<6nnen. UncJ Geclanken werclen ja stérker und ré@er
J J g

J'e ither man sie denkt...

Und hier noch ein paar Beispiele, che dich unterstitzen kbnnen:

|ch kann das.
Entweder ich gewinne oder ich lerne.
Alles cJanf, alles kann.
|ch vertraue dem |_e|9en.
Alles kann sich immer ndern.
|ch bin genug.
lch atme tie{:, ruhig und entspannt.

lch Ioin danl(loar, F[Jr a”es clas ich haloe.
|ch habe Spafg am Leben.
Fs cJarHeicht sein.
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Finde ”Karla” In dir

”Karla” ist deine Kreativitét.

Sie ist immer in dir, auch wenn du g|au|98t, dass du eigenthch nicht l«eativ laist.
Jahre'ang hast du sie vie”eicht in eine Schulo|ade ganz hinten in deinem Se”ost
versteckt - aloerjetzt ist (Jer Zeitpunl(t gekommen, sie wieder herauszuholen, dich mit

ihr anzuFreunden uncJ gemeinsam weiter zu gehen.




Was macht chr o) richtig Spa[g'.2

V\/as wo”test du schon immer einmal ausprolaieren uncJ hast dich bisher

nicht getraut?

Wo FincJest (Ju |ns|9iration‘.2
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Kritze|e eimfach immer und Ubera” - Z. B in (Jein

NotizloucH

Kritzeln macht Frei. Leert den Koprund macht Platz FUr

neueldeen“

—_— H‘F? A

o [ °
9

Zeichne 30 ”lrgenclwas”

Such dir ein Ding, was dir gel[‘é”t. Egal, was du dir
aussuchst. Das Ding malst dujetzt 30 mal. Einfach
nur, damit du mal den Stift in Bewegung loringst.
Danach geht’s bestimmt besser mit dem Zeichnen
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Denl( chr Geschichten Zu cleiner Umge[?ung aus.

DenL (Jir Zu a“em was (Ju siehst, hérst, riechst eine
Geschichte aus (wie ist c]ieses LiecJ entstanc]en, wie ist

das Leben dieser Person mir gegenﬂloer...)

Brich mit cJen Gewohnheiten

Nimm einen anderen V\/eg in clie Arl)eit.
Versuch mal, eine vierte| Stunde lang injedem Satz
mindestens | Wort mit einem Ioestimmten Buchstaloen

einzuloauen.
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HilFeH Ich laeginne Immer wieder etwas und

pringe es nicht zu Ende...

Welche kreativen Abenteuer hast du schon Ioegonnen, aber nicht zu Ende
gebrachtz

Wie hast du dich dabei gdhhlt?
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War es Aeine eigene Erwartung, die cJu niclnt erFij”t hast, ocler die der

Anclerenz
>
Esist o|<ay, verschiedene Dinge ¥
auszuprobieren unA (Ju hast |<eine k
Verpﬂichtung alles immer zu Ende Ioringen 2U o
mUssenH

Kreativitét |e[9t von Freude uncJ Spontanitét - lass

deine Erwartungen los uncJ mach einFacM
Do bishs eoner wranderslle bredie Geelo
- reiie fiese Gupesppoer!]
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DANKE
DASS DU DABEI

WARST UND
MITGEMACHT

HAST!

MIT VIEL LIEBE

PEINE VIKIDEIA



