
 



 

 
 

 

 

 

� ​The root of the word courage is cor —  
the latin word for heart. 

 
[It] originally meant  

“to speak one’s mind  

by telling all one’s heart”. ​� 
 

Brené Brown 

 

   

https://brenebrown.com/blog/2019/02/14/courage-to-speak-ones-mind-by-telling-all-ones-heart/


 

 



 

Aufbruch 

Januar 2012.   

Schneidend kalter Wind auf seinem Gesicht. Schwefel und dünne Luft 
machen jeden Atemzug zur Qual.   

Und doch steht er ganz oben. Gleißende Sonne, funkelnder Ozean, 
urtümliche Lava.   
 
Und sonst nichts. 

Alle Selbstzweifel.   
Alle “darf ich?”, “muss ich?”, kann ich?”-Fragen.   
Alle halbgaren Geschäftsideen.   
Alle blutleeren Abwägungen zwischen Optionen, sich zu spezialisieren.   
Aller Neid auf die anscheinend trotz Wirtschaftskrise zufriedenen 
Inselbewohner.   

All das hat er offenbar unten gelassen.   

Sein Geist ist so klar wie die Luft hier oben: Er wird von diesem Berg 
nicht absteigen, ohne eine fundamentale Entscheidung getroffen zu 
haben.   

   

 



 

Entweder er sagt aus vollem Herzen “Ja”. 

Ja zu dem Weg, der ihm angeboten wurde.   
Ja dazu, sich innerhalb der Firma, in der er seit 6 Jahren arbeitet, sein 
unternehmerisches “Baby” zu suchen.   
Ja dazu, in wenigen Jahren dort Partner zu werden — mit etwas Glück 
und Disziplin.   
Ja, zu einem Beruf, für den tausende von 
Business-School-Absolvent*innen ihre Oma verkaufen würden.   

Oder er kündigt.  

Und sagt ja zu einer völlig ergebnisoffenen Reise.   
Ja dazu, sich ernsthaft eine Aufgabe zu suchen, die sein Herz erfüllt.   
Eine Aufgabe, die das, was er sinnvoll findet, zu seinem Beruf macht.   
Für die er bereit ist, Schwierigkeiten und Risiken in Kauf zu nehmen. 

… 

 
Als unten sein Handy wieder Netz hat, wählt er mit zitternden Fingern 
die Nummer seiner Chefin. 

Und kündigt.   

Ohne die geringste Ahnung, wie es danach weitergehen soll. Aber mit 
dem aufregenden Gefühl, sich auf die Reise gemacht zu haben. 

Auf die Suche nach seiner Lebensaufgabe.   

Seinem Purpose.   

 



 

Mein Aufbruch 

Mein Name ist Florian Prittwitz-Schlögl. 

I’m the master of ceremonies,   

creating spaces where people   

find access to themselves. 

Die eben erzählte Geschichte ist die Geschichte meines Aufbruchs. Die 
Ereignisse auf meiner Reise sind eine andere Geschichte. Und sollen ein 
andermal erzählt werden. 

In diesem Buch geht es um Dich.   

Um eine Einladung, Deine Geschichte neu zu erzählen.   

Und vielleicht, falls es an der Zeit sein sollte, ebenfalls aufzubrechen. 

 

   

 



 

 

10 gute Gründe für 
Deinen Aufbruch  

Du könntest aufbrechen, …   

1. Weil Du feststeckst.  
Trotz aller Klugheit, Erfolge, Begeisterung, Ausbildung, Offenheit 
und Erfahrung. 

2. Weil Dein alter Motivator nicht mehr trägt. 
Jahrelang warst Du voll motiviert. Lernen, die Welt entdecken 
und zeigen, was Du drauf hast. Das hat Dich elektrisiert. Und tut 
es nicht mehr wirklich. Übrig bleiben diffuse Träume, etwas 
Langeweile — und viele, viele Abers.   

3. Weil Du gut führen willst. 
Und weißt, dass die Empathie, Souveränität und Klarheit dafür 
nicht von selbst kommen. 
 

 



 

4. Weil Du Dich versteckst.  
Vor einer Außenwelt, die alles Mögliche von Dir zu erwarten 
scheint, außer dem, was Du als Dein wahres Selbst empfindest. 
 

5. Weil Du unsicher bist. 
Wofür Du wirklich stehst. Was Deine Mission ist. Das, wofür Du 
brennst.   
 

6. Weil Dich Angst und Opportunismus nerven.  
Und Du erschrocken feststellst, dass auch Du nicht ganz frei davon 
bist.   
 

7. Weil Du die richtige Art Anerkennung und Erfolg suchst. 
Nicht die schale Variante, bei der Du das Gefühl hast: Das bist gar 
nicht wirklich Du da oben auf der Bühne beim Applaus.   
 

8. Weil Du anspruchsvoll bist. 
Job oder Karriere reichen Dir nicht. Du willst Erfüllung, 
Abenteuer und einen echten Unterschied machen in der Welt. 
Zum Guten.   
 

9. Weil Du Dein Potenzial ausschöpfen möchtest. 
Und keine Lust mehr hast, vor allem zu funktionieren. 
 

10. Weil Du die Welt mitgestalten möchtest.  
Weil Du weißt, wie sehr unsere Welt Menschen wie Dich 
braucht. Und wie viel es zu tun gibt.   
 

   

 



 

Dein Reiseziel 

Stell Dir Albert vor. Senior Consultant. Erfolgreich, intelligent, 
strukturiert. 

Und zerrissen.   

Er ist warmherzig, liebevoll, hilft gerne. Und er ist spezialisiert auf 
Innovation. Die beiden Themen kriegt er nicht übereinander.   

 
Er schwankt hektisch zwischen Zukunftsoptionen  

Innovation, Digitalisierung, Change Management, Coachingausbildung, 
reich werden und dann in Afrika Kindern helfen, Familie gründen und 
zu Hause bleiben, kündigen, Sozialarbeiter werden. Alles dabei. Jede 
Minute was anderes.   

90 Minuten später verlässt er strahlend den Raum. Motiviert, 
zielgerichtet, mit klarem Plan und voller Tatendrang. Was ist passiert?   

   

 



 

 
Der “Missing Link” 

 
Er hat den “missing link” gefunden zwischen seinen eigenen Werten 
und Bedürfnissen — und dem, was die Welt braucht:   
 
Eine Formulierung seiner Lebensaufgabe.   
 
Verbunden mit einem konkreten Plan, wie er diese in sein 
Herzensbusiness übersetzen und dieses innerhalb seiner Firma 
realisieren kann. (Wenn Du es ganz genau wissen willst - ich habe mit 
ihm die ​Reise #04 ​gemacht) 

Seine Formulierung:   

Ich bin der warmherzige Architekt.   

Ich plane und gestalte Räume,   

in denen Menschen so viel Zuwendung,   

Wertschätzung und Positivität erfahren,   

dass sie über sich selbst hinauswachsen.   

Und in denen sie alle Hilfsmittel bekommen,   

um gemeinsam krasse neue Dinge zu erschaffen.   

 

Eine solche Formulierung Deiner Lebensaufgabe (oder auf englisch ein 
“Life Purpose Statement”) ist das Ziel aller 6 Reisen in diesem Buch.     

 



 

Die Form kann dabei variieren.  

Aber alle hilfreichen Formulierungen beinhalten drei Elemente:   

● Eine Beschreibung der Rolle, die Du für Dich in der Welt siehst 
(in einer zu Dir passenden Metapher)   

● Eine Beschreibung der Tätigkeit, die diese Rolle in der Welt 
ausübt 

● Eine Beschreibung von Sinn und Zweck dieser Tätigkeit   
 
Diese Formulierung verbindet Dich selbst (mit Deinen Werten, 
Stärken, Wünschen, Persönlichkeitseigenschaften und Grenzen) mit 
dem, was die Welt braucht.   

 
 
Deine Lebensaufgabe ist immer schon da. 

Zumindest seitdem Du erwachsen bist. Du musst sie nur finden und in 
Worten ausdrücken. 

Und von da an bietet sie Dir Orientierung bei der Frage, wie Du Deine 
Zeit verwenden willst. Denn auch wenn die Lebensaufgabe noch keinen 
konkreten Job vorgibt. So weißt Du mit ihr, wonach sich ein Job 
“anfühlen” muss. Womit er zu tun haben muss. Und welches Ziel er 
verfolgen sollte.   
 
Sie motiviert und inspiriert zu mutiger Selbstentwicklung. Sie begrenzt 
Deinen Wirkungsraum und schafft so neuen Fokus. Und sie hilft Dir, 
Deine Geschichte anderen zu erzählen. Und sie damit ebenfalls 
einzuladen, sich auf die Reise zu machen.   

Sie ist eine der Landmarken des Wegs vom getriebenen 
Selbstoptimierer zum souveränen Weltgestalter.   

   

 



 

Jetzt fragst Du Dich vielleicht:   

Ja, aber woher kommt die Lebensaufgabe?  

Bei dieser Frage scheiden sich die Geister. Je nach Weltanschauung oder 
fachlicher Disziplin gibt es sehr unterschiedliche Aussagen dazu, wie 
diese Lebensaufgabe entsteht. Für unsere pragmatischen Zwecke ist das 
jedoch erfreulicherweise unerheblich.   

Für uns reicht: Sie ist (in ihren wesentlichen Grundzügen) zum 
Zeitpunkt des Aufbruchs schon da. Und muss nur noch gefunden, 
geschliffen und beschrieben werden.   
 
Ach ja, und dann in die Tat umgesetzt ;-) 

Nächster Einwand:   

Wie stabil ist so eine Lebensaufgabe?  

Auch hier scheiden sich die Geister.   

Die pragmatische Antwort: Stabil genug, dass es sich lohnt, nach ihr zu 
suchen. Und flexibel genug, dass sie kein drückendes Schicksal ist. 
Sondern hilfreiches Fundament für eigenverantwortliche 
Ausgestaltung. 

Wenn Du Dich also auf die hier beschriebene Abenteuerreise begibst, 
dann suchst Du nicht nach Deinen Sehnsüchten, Werten und 
Bedürfnissen. Du suchst auch nicht nach dem, was die Welt von Dir 
erwartet oder wo es objektiv sinnvoll wäre, Verantwortung zu 
übernehmen. 

Sondern Du suchst genau nach dem “missing link”, der diese beiden 
Welten verbindet.   

 



 

Obacht! 12 typische 
Irrwege 

Jede dieser Reisen hat das Potenzial, Deinem Leben eine neue, gute 
Richtung zu geben.   
 
Aber.   

Jede dieser Reisen hat auch das Potenzial,   

● Zu langweilen wie ein günstiger All-Inclusive-Urlaub 
● Zu verwirren wie eine Autofahrt durch italienisches Stadtgewusel 
● Zu entmutigen wie ein Mahnmalbesuch in Gegenwart von 

Rechtspopulisten 
 
Was macht den Unterschied?  

Du!   

Deine Fähigkeit, Irrwege und falsche Abbiegungen zu vermeiden. 

 



 

 
Hier meine Hitliste der 12 typischen 
Touristenfallen auf Purposereise, die es zu 
vermeiden gilt: 

1. Selbstoptimierungsstress zulassen 
“Purpose”-Gerede ist voll im Trend. Selbstoptimierung auch. Mit 
ruhiger, reifer Reflektion Deiner Lebensaufgabe hat das überhaupt 
nichts zu tun. Lass es. Bringt nix.   

2. Äußeren und inneren Purpose trennen 
Du suchst ja genau das Bindeglied zwischen Dir und der Welt. 
Trennung der beiden Perspektiven ist das Gegenteil. 

3. Job description suchen 
Es ist durchaus eine gute Idee, Deine Lebensaufgabe auf real 
existierende Stellen und Tätigkeiten anzuwenden. Aber erst, 
nachdem Du sie gefunden hast.   
Sonst verpasst Du 95% der Magie.   

4. Ergebnis kontrollieren 
Glaub mir. Deine Lebensaufgabe ist schon da. Du kannst sie eh 
nicht ändern. Nur finden. In Nuancen anpassen. Damit arbeiten. 
Aber das Ergebnis kontrollieren zu wollen verdirbt die ganze 
Reise. Entspann Dich und genieße den Trip ;-)   

5. Geduld verlieren 
Ja, es ist ein Prozess. Ja, er entwickelt sich mit neuen Erfahrungen 
weiter. Ja, es kann sein, dass Du erst nach Monaten oder Jahren 
wirklich verstehst, was da gerade vor sich geht.   
Und nein, das Gras wächst vom dran ziehen wirklich nicht 
schneller. Es reißt nur ab.   
 

 



 

6. Logik erzwingen 
Manche Eindrücke auf Deiner Reise werden Dich zunächst 
verwirren. Das ist normal. Freu Dich über die Inspiration und 
schau neugierig den Film an. Kümmere Dich später und mit 
Augenmaß um Struktur. Aber versuch nicht, auf Biegen und 
Brechen alles rational zu erklären. So funktioniert unser Selbst 
nicht.   

7. Messiaserwartung nähren 
Ja, Deine Lebensaufgabe ​kann ​cool klingen, literarisch wertvoll 
formuliert sein und parallel die Rettung der Welt vor allem Übel 
beinhalten. Sie muss es aber nicht. Sei ehrlich beim Blick auf Dich 
selbst und freu Dich über das, was Du findest.   
Auch wenn’s eine Nummer kleiner sein sollte als beim Popstar 
nebenan.   

8. Der Welt Deine Bedürftigkeit aufzwingen 
Wenn Du gerade unzufrieden bist besteht die Gefahr, unerfüllte 
Sehnsüchte in Deine Lebensaufgabe zu schreiben.   
Ganz schlechte Idee.   
 
Unerfüllte Sehnsüchte gehören benannt, artikuliert und - soweit 
sinnvoll möglich - erfüllt. Selbstfürsorge ist eine wichtige Aufgabe 
in Deinem Leben. Sie ist auch eine wesentliche Voraussetzung 
dafür, dass Du Deine Lebensaufgabe gesund und fröhlich erfüllen 
kannst. Aber in Deinem Purpose-Statement hat sie nichts 
verloren.     

 



 

9. Deine Saboteure schreiben lassen 
Wir alle kennen Stimmen, die uns klein machen. Die sagen, was 
wir alles nicht dürfen, können, bekommen. Die übertrieben 
warnen vor Einengung, Liebesentzug und jedweder Art von 
Katastrophe. Die uns aufwiegeln und uns dazu drängen, es den 
anderen zu zeigen. Manche dieser Stimmen kommen von innen, 
von unseren Ängsten und Mustern. Manche kommen von außen. 
Wenn Du diesen Stimmen erlaubst, den Stift zu führen, wird 
Deine Lebensaufgabe klein, grau und schal. Oder aggressiv und 
bissig. Lass die Saboteure besser zu Hause.   

10. Impressionistisch davontragen lassen 
Phantasiebegabte Menschen können Jahre auf inneren Reisen 
verbringen ohne eine einzige reale Veränderung in ihrem Leben. 
Bringt leider gar nichts. Ja, das Ziel Deiner Reise mag schwer zu 
greifen sein, vielschichtig und tief.   
Aber.   
Es ist auch klar definiert und vom Prinzip her ganz einfach. Lass 
alles weg, was den Blick verstellt statt zu klären. 

11. Halbe Sachen machen 
Die Abenteuerreise ist nur sinnvoll, wenn Du bereit bist, aus 
Deinen Erkenntnissen auch Konsequenzen zu ziehen. Ohne 
konkretes Handeln bringt Dir die schönste Lebensaufgabe nichts. 
Selbst wenn Du sie als perfektes Kunstwerk an die Wand hängst.   

12. Verantwortung abgeben 
Es ist Deine Lebensaufgabe. Deine Reise. Make it yours!   
 
Pass die Aufgaben, Fragen und Ideen so an, dass es für Dich passt. 
Und schau bei Schwierigkeiten, Umwegen und Ratlosigkeit nicht 
sofort mit großen Augen auf andere (inklusive des Autors dieser 
Zeilen).   
 

 



 

Du kannst das 

Wenn Du akzeptierst, dass diese Reise nicht alle Probleme lösen wird, 
die Du jemals hattest.   

Sondern Dir die spezifische Chance bietet, transformative Erkenntnisse, 
Erfahrungen und Einsichten zu finden. Und wenn Du bereit bist, diesen 
Einsichten auch Taten folgen zu lassen.   
 
Dann hast Du die Chance, tatsächlich eine Abenteuerreise zu erleben, 
die Dein Leben verändert.     

 



 

Checkliste: 4 Schritte 
zur Vorbereitung 

Cool, Du bist immer noch da. Das freut mich!   

Dann lass uns mal loslegen mit der konkreten Arbeit. 

Bitte führe diese 4 Schritte gewissenhaft durch, bevor Du in die 
eigentliche Reise startest. Sie sind wichtig, damit Deine Reise zu dem 
Erlebnis wirst, das Du Dir erhoffst.   

   

 



 

Schritt 1: Überprüfe, ob Du reisefähig bist 

Die Reisen in diesem Buch sind für Menschen gedacht, die Lust haben, 
eigenständig mehr über sich herauszufinden und die im Großen und 
Ganzen psychisch stabil sind.   

Sie enthalten Anregungen und Vorschläge, die Dich in eine intensive 
Auseinandersetzung mit Deinen Gedanken, Träumen, Gefühlen und 
Erinnerungen führen.   

Für viele Menschen sind solche Auseinandersetzungen wohltuend und 
hilfreich, wenn auch vielleicht phasenweise anstrengend oder 
verwirrend.   

Solltest Du aber aktuell psychisch sehr belastet sein, so können sie auch 
negative Auswirkungen haben. Deshalb sind sie ausdrücklich nicht 
geeignet für Menschen, die sich in psychisch oder emotional sehr 
instabilen Situationen befinden. 

In diesem Fall such Dir bitte anderweitig Hilfe, zum Beispiel in einer 
Arztpraxis, einer psychologischen Beratungsstelle oder bei der 
Telefonseelsorge.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Disclaimer: Ich bin zwar ein erfahrener und zertifizierter Coach, aber weder ausgebildeter Arzt noch 

Psychologe. Alle Aussagen zu Psyche und Gesundheit in diesem E-Book basieren auf meinen persönlichen 

und beruflichen Erfahrungen und spiegeln meine Meinung wieder. Sie sind nicht geeignet, ernsthafte 

gesundheitliche Beschwerden zu bearbeiten oder zu heilen.   

 



 

Schritt 2: Such Dir die Reise aus, die zu Dir passt 

Die 6 Reisen unterscheiden sich stark in ihrem Charakter.   

Natürlich kannst Du Dir aus allen 6 Reisebeschreibungen Ideen und 
Inspiration holen. Aber wirkungsvoller ist es, mindestens eine der 
Reisen ernsthaft von Anfang bis Ende durchzuführen. 

Um zu entscheiden, welche der Reisen das sein soll, beantworte 
zunächst folgende Fragen:   

● Woran konkret würde ich nach der Reise merken, dass sie mich 
einen Schritt weitergebracht hat?   

● Wie möchte ich mich danach fühlen?  
● Was möchte ich danach wissen?  
● Welche Veränderung erhoffe ich mir von der Reise?   

 
Lies Dir im Anschluss im Abschnitte “​Die 6 Reisen​” die Informationen 
über die Reisen durch. Insbesondere die Beschreibung des Reiseziels 
und für wen sie besonders geeignet ist.   

Nun bewerte jede Reise spontan: Habe ich Lust auf diese Reise? Und 
passt sie zu meinen soeben formulierten Zielen?  

Entscheide Dich auf dieser Basis für die Reise(n), die Du tatsächlich 
ernsthaft angehen möchtest.   

   

 



 

Schritt 3: Triff alle praktischen Vorbereitungen 

Lies Dir Deine ausgewählte Reise einmal komplett durch. Und bereite 
Dich so vor, dass Du Dich während der Reise um nichts kümmern 
musst.   
 
Blockiere Dir die nötige Zeit im Kalender. Besorge das Material und den 
Raum.  

Denk auch daran, vorher mögliche Störungen auszuschalten.   
 
Benachrichtige Kolleg*innen, Partner*innen, Kinder etc., dass Du in 
dieser Zeit für Dich sein möchtest.   

Stelle schließlich sicher, dass Du einen Ort hast, wo Du die Ergebnisse 
so verwahren kannst, dass es Deinem Bedürfnis nach Vertraulichkeit 
entspricht.   
 
Es kann sein, dass Du Dinge zu Papier bringst, die Du nicht sofort jedem 
zeigen möchtest — und je genauer Du vorher weißt, wo Du diese Dinge 
deponieren wirst, desto freier wirst Du Dich fühlen, sie überhaupt 
auszusprechen oder zu schreiben.   

   

 



 

Schritt 4: Bring Dich in die richtige innere Haltung 

Am Reisetag selbst sorgst Du dafür, dass Du in der richtigen inneren 
Haltung bist. 

Stell Dir für einen Moment vor, Du hättest in Deinem Leben alles, was 
Du brauchst und möchtest. Du hast genügend Geld, Liebe, Kraft, 
Anerkennung, Zeit, Sicherheit, Freund*innen, Gesundheit etc. Mach 
Dir klar, dass Du selbst Einfluss hast auf die Welt, und konzentriere 
Dich auf Deine eigene Fähigkeit, Dinge zum Guten zu verändern. 

Lass dieses Gefühl von Fülle und Sattheit in Deine Körperhaltung 
einfließen.   
 
Und starte Deine Reise von diesem Punkt aus.   

So machen wir es wahrscheinlicher, dass Du Dich wirklich damit 
beschäftigst, was Du der Welt geben möchtest, wenn es Dir gut geht 
(siehe ​Obacht! 12 typische Irrwege​).     

 



 

One more thing... 

 

Vielleicht denkst Du jetzt — hey cool, das ist alles super einfach. Ich 
muss nur noch meine Lieblingsreise umsetzen.   

 
 
Ja und Nein.  

   

 



 

Ja. 

Weil du jetzt die Reisen hast. Und alle Informationen, um Dich auf das 
Abenteuer vorzubereiten.   

Und weil Du mindestens eine Reise ausprobieren wirst.   

Und dabei spannende neue Erkenntnisse, Bilder, Ideen und Ziele finden 
wirst.   

Und mit etwas Glück und Mut sogar Deine Lebensaufgabe. 

Und nein.  

Weil zur Umsetzung mehr gehört als nur die Erkenntnis über Deine 
Lebensaufgabe. 

 

Du brauchst eine richtige Strategie, um Dein Ziel zu erreichen.  

Ein klares, definiertes Ziel. 

Eine Idee, welche Herausforderungen auf dem Weg zu diesem Ziel Du 
bewältigen wirst.   

Einen Plan, wie Du diese Herausforderungen angehst.   

Und wie Du dabei konkrete Ebene und persönliche Entwicklung 
sinnvoll verbindest.   

Und das schöne:   

Ich verrate Dir, wo Du eine Zukunftsstrategie bekommst.  

   

 



 

Nämlich von mir. Wenn Du magst.   
 
Und zwar völlig kostenlos und unverbindlich in einer telefonischen 

Strategiesitzung.   

Lust, gemeinsam Deine Zukunft zu 
planen?  

Dann klicke hier​ oder auf den 
dunkelblauen Button unten. 

Ich freue mich darauf, von Dir zu hören. 

Und wünsche Dir jetzt Inspiration, 
Erkenntnisse und Freude auf Deiner 
gewählten Abenteuerreise.   
 

Dein Florian 

 

 

 

 

     
Klicke ​hier  

für mehr Informationen 
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Reise #1: Nach 
Phantásien 

Reiseziel 

Wir reisen zu den Geschichten, die Dich geprägt haben. Und suchen 
nach Figuren und Situationen, die Deine Lebensaufgabe inspirieren 
können.   
 
Weil unser Gehirn Geschichten liebt. Und sie uns viel darüber erzählen 
können, was Dich geprägt hat. Und was Dich fasziniert und begeistert.   

   

Reise #1: Nach Phantásien 



 

Geeignet für Reisende, die…. 

● Visuell denken 
● Lust haben auf Bilder und Geschichten 
● Sich nach emotionaler Motivation sehnen 

 
Nicht geeignet, wenn Du…  

Über Zahlen, Daten, Fakten tickst und eigentlich nur Sachbücher liest 

Gepäck 

● Papier und Stifte 
● Optional: Leise Musik 
● Optional: Bücher und Filme zur Inspiration 

 
Ort 

● Indoor (Tisch) 
● Alternativ als Spaziergang mit Notizbuch möglich (Arbeit in den 

Sitzpausen) 
 

Dauer 

1-2 Stunden  

   

Reise #1: Nach Phantásien 



 

Route 

1. Stell alle Störquellen ab. Nutze eine Entspannungstechnik Deiner 
Wahl, um zur Ruhe zu kommen (z.B. 5 Minuten Atemzüge 
beobachten).   

2. Nimm Dir 15 Minuten, um Dich zurück zu träumen in 
Geschichten, die Dich in Deinen jungen Jahren geprägt haben. 
Lass Dich treiben zu spannenden Handlungen, faszinierenden 
Figuren, starken Bildern und erhebenden Momenten. Wenn Du 
Lust hast, nutze Papier und Stift, um Dir ein paar Notizen zu 
machen oder Skizzen anzufertigen. Bleib in dieser Phase ganz 
offen und neugierig. Genieße einfach das Kopfkino. 

3. Notiere die Figuren, die Dir besonders wichtig waren, auf 
einzelnen Blättern Papier (1 Figur pro Blatt). 

4. Lege die Blätter so auf dem Tisch (oder dem Boden) aus: 

○ Links von Dir kommen Figuren, die mit Deinen eigenen 
Wünschen, Bedürfnissen und Sehnsüchten zu tun haben 

○ Rechts von Dir kommen Figuren, die mit dem zu tun haben, 
was Du in der Welt verändern möchtest 

○ Figuren, die für beide Fragen wichtig sind, ordnest Du 
dazwischen an 

5. Wähle nun 1 bis maximal 3 Figuren aus (weniger ist mehr), die 
besonders weit rechts liegen und mit denen Du Dich identifizieren 
kannst. Das sind die Figuren, die Dir etwas über Deine 
Lebensaufgabe erzählen können.   

Reise #1: Nach Phantásien 



 

6. Beantworte für jede ausgewählte Figur (am besten schriftlich) die 
folgenden Fragen:   

○ Was war die Mission der Figur in dieser Geschichte? 
Welche Veränderung wollte sie in der Welt erreichen (egal 
ob erfolgreich oder nicht)?   

○ Wie, mit welchen Mitteln, hat sie an der Verfolgung dieser 
Mission gearbeitet?   

○ Welche besonderen Eigenschaften und Qualitäten zeichnen 
diese Figur aus?   

○ Welche Rolle hat diese Figur damit in der Welt der 
Geschichte eingenommen?  

7. Zum Schluss übertrage diese 4 Aspekte (schriftlich) auf Dich: 

○ Welche Veränderung würdest Du gerne in der Welt 
erreichen? 

○ Wie, mit welchen Mitteln, würdest Du am liebsten an der 
Verfolgung dieser Mission arbeiten?  

○ Welche besonderen Eigenschaften und Qualitäten zeichnen 
Dich in dieser Rolle aus?   

○ Welche Rolle würdest Du damit in der Welt einnehmen?    
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8. Formuliere aus den verschiedenen Ideen aus dem letzten Schritt 
1-3 Sätze. Beschreibe, wer Du bist und was Deine Mission ist, 
wenn Du Dich von diesen Figuren und Geschichten Deiner 
jungen Jahre inspirieren lässt. Bleib dabei metaphorisch genug, um 
im “Storytelling”-Gefühl zu bleiben, aber konkret genug, dass Du 
dir etwas vorstellen kannst. Und trau Dich, “Ich bin..” zu 
schreiben, auch wenn Du im Moment noch “Ich wäre gerne…” 
meinst.   

9. Mach eine kurze Pause, um Abstand zu gewinnen.   

10. Überlege Dir mindestens eine ganz konkrete Handlung, die Du 
kurzfristig durchführen wirst, um künftig mehr nach dieser 
Lebensaufgabe zu leben. Notiere diesen Schritt ganz konkret, mit 
Deadline und konkretem Endprodukt, in Deiner To-Do-Liste 
oder Deinem Kalender. 

11. Führe diesen Schritt aus.   

 
 
 
 

 

Wir alle sind Teil  
einer unendlichen Geschichte 
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Typische Fehler 

● Zu starke Orientierung an Figuren, die mit eigener “Bedürftigkeit” 
verbunden sind (linke Seite).   

● Zu schnelle Anwendung auf ganz konkrete Sachverhalte und 
Verschwendung des kreativen Potenzials der Übung. 

● Zu tief in Bildern, Metaphern und Emotionen stecken bleiben, die 
aber weder klar noch kraftvoll sind.   

Beispiele 

● Asterix. “Ich bin der schlaue, schnelle Rebell, der durch Witz und 
Intelligenz die rohen Kräfte der wirklich starken Menschen 
mobilisiert und so dafür sorgt, dass ungerechte Regeln abgeschafft 
werden und die Gemeinschaft in Ruhe ihrem Leben nachgehen 
kann.” 

● Marie Curie: “Ich bin die unermüdliche Forscherin, die mit viel 
Disziplin und Opferbereitschaft nach der Wahrheit sucht und 
dafür sorgt, dass diese allen bekannt wird und die 
Wahrheitsvertuscher keine Chance mehr haben.” 

Variationen und Abkürzungen 

● Vorbilder, Forschungsvorhaben, Hobbies, Gemälde, Fachartikel, 
Fotos statt Geschichten. Alles, was Dich begeistert und fasziniert 
ist geeignet.   

● Schneller geht’s, wenn Du einfach mit der Geschichte startest, die 
Dir zuerst in den Sinn kommt, und erst danach überlegst, was der 
“Lebensaufgaben-Anteil” daran ist.   
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Reise #2: Durch 
Feindesland  

Reiseziel 

Wir reisen zu Menschen, Situationen und Ideen, welche Du ablehnst. 
Und suchen in dieser Ablehnung nach klaren Antworten auf die Frage, 
was Du bewirken möchtest.   

Weil es manchmal einfacher ist, Nein zu sagen als Ja. Und weil wir uns 
diese Klarheit zu Nutzen machen können.   
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Geeignet für Reisende, die…. 

● In Listen denken 
● Lust haben auf klare Kante 
● Sich nach Aufbruch und Rebellion sehnen 

Nicht geeignet, wenn Du…  

Keine Lust oder Kraft hast, Dich aus Deiner Positivität zu entfernen, 
nicht mal temporär 

Gepäck 

● Papier und Stifte 
● Optional: Leise Musik 
● Optional: Positive Inspiration, falls Du im Feindesland feststecken 

solltest 

Ort 

● Indoor (Tisch) 
● Alternativ als Spaziergang mit Notizbuch möglich (Arbeit in den 

Sitzpausen) 
 

Dauer 

1-2 Stunden 
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Route 

1. Stell alle Störquellen ab. Nutze eine Entspannungstechnik Deiner 
Wahl, um zur Ruhe zu kommen (z.B. 5 Minuten Atemzüge 
beobachten).   

2. Leg Dir eine “Feindesliste” an. Schreib alles auf, was Du ablehnst. 
Nicht magst. Weghaben willst aus Deinem Leben. Tobe Dich 
richtig aus — die Liste darf lang werden. Genieße es, mal für 
einige Zeit GAR NICHT konstruktiv zu sein.   

3. Wähle 3 Dinge aus der Liste, die Dir besonders wichtig 
erscheinen. Die besonders viel mit Dir und Deiner Mission zu tun 
haben.   

4. Mach eine kurze Pause, um wieder in positive Stimmung zu 
kommen. Angenehme Musik, ein warmes Getränk, ein Blick auf 
Fotos Deiner Liebsten etc. helfen.   

5. Formuliere das, was Du willst, in klarer Abgrenzung von dem, 
was Du nicht willst. Nutze dafür die Satzstruktur: “Ich will nicht 
DAS, sondern DAS”. Gehe dabei die folgenden Punkte durch:   

○ Ich will nicht XXX sein, sondern YYYY (Rolle) 

○ Ich will nicht XXX tun, sondern YYY (Tätigkeit/Aufgabe) 

○ Ich will nicht so und so sein, sondern so und so (Art und 
Weise, WIE Du die Dinge angehst)   

○ Ich will nicht XXX als Ziel verfolgen, sondern YYY (Zweck 
und letztliches Ziel Deiner Tätigkeit)     
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6. Formuliere die Ergebnisse als Lebensaufgaben-Manifest: Wer ich 
nicht sein möchte — und wer stattdessen. 

7. Mach eine kurze Pause, um Abstand zu gewinnen.   

8. Überlege Dir mindestens eine ganz konkrete Handlung, die Du 
kurzfristig durchführen wirst, um künftig mehr nach dieser 
Lebensaufgabe zu leben. Notiere diesen Schritt ganz konkret, mit 
Deadline und konkretem Endprodukt, in Deiner To-Do-Liste 
oder Deinem Kalender. 

9. Führe diesen Schritt aus.   
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Typische Fehler 

● Zu starker Fokus auf eine Situation, die Dich nur aktuell gerade 
belastet. Geh eher auf “Feindesland”, das Du grundsätzlich 
ablehnst, nicht nur gerade jetzt. 

● Zu starker Fokus auf Ängste. Natürlich löst das Feindesland auch 
Ängste aus, aber der Fokus sollte auf Varianten von Wut, 
Genervtheit und klarer Ablehnung sein, sonst bist Du in einem zu 
kleinen Mind-Set und siehst Dich selbst als schwächer, als Du 
tatsächlich bist.   

● “Aber das geht doch nicht”-Falle: Wenn Du Dinge als Feindesland 
einordnest, von denen Du glaubst, dass sie unumgänglich sind — 
dann trau Dich, die (möglicherweise utopische) Alternative zu 
formulieren.   

Beispiele 

● Consultant: “Ich will nicht der nächtliche Datensklave sein, 
sondern der freundliche Helfer und Erklärer, wie man Daten 
nutzt. Ich will nicht selbst in den Datenanalysen festhängen, 
sondern andern zeigen, wie sie selbst mehr aus ihren Daten 
machen können. Ich will dabei nicht alleine, verkrampft und 
übermüdet sein, sondern zusammen mit anderen, locker stehend 
und tags — mit viel Humor und Spaß. Ich will nicht dafür da sein, 
dass der Vorstand nicht schimpft, sondern dafür, dass der 
Vorstand schnallt, was er selbst falsch macht.”   

● Führungskraft: “Ich will nicht der Sklaventreiber sein, sondern der 
begeisterte Inputgeber. Ich will nicht hinter Leuten her laufen, die 
keinen Bock haben, ihre Arbeit zu machen, sondern Leuten 
helfen, ihre selbst gewählte Arbeit besser zu machen. Ich will 
dabei nicht genervt und ungeduldig sein, sondern inspiriert und 
im Austausch mit schlauen Menschen. Ich will nicht mein Ziel 
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durchdrücken, sondern anderen helfen, ihre Ziele besser zu 
erreichen.” 

Variationen und Abkürzungen 

● Statt Feindesland kannst du Dir auch Negativvorbilder nehmen, 
z.B. besonders unangenehme Figuren aus Filmen oder Büchern, 
die Dich interessieren. 

● Schneller gehts, wenn Du einfach eine schnelle “Nicht A, sondern 
B”-Liste brainstormst. 

 
 
 
 
 

Vertrau Deinem Kleinhirn.  
Es ist das erfolgreiche Resultat  

von Jahrmillionen Evolution  
in feindlicher Umgebung.
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Reise #3: Bei Freunden  

Reiseziel 

Wir beobachten das Verhalten von Menschen, die Dir wohlgesonnen 
sind. Und suchen nach Hinweisen darauf, wie diese Menschen Deine 
Lebensaufgabe einschätzen. Bewusst und Unbewusst. 

Weil im Verhalten von Menschen oft mehr Wahrheit liegt als in dem, 
was sie sagen. Und weil die Menschen um Dich herum möglicherweise 
ein besseres Gespür für Deine Lebensaufgabe haben als Du selbst.   
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Geeignet für Reisende, die…. 

● Gerne beobachten 
● Lust haben auf herzergreifende Momente 
● Sich nach Eingebundenheit und Vertrautheit sehnen 

Nicht geeignet, wenn Du…  

Befürchtest, dass die Menschen um Dich herum Dich eigentlich 
ausnutzen 

Gepäck 

● Papier und Stifte 
● Optional: Leise Musik 
● Optional: Bilder von Menschen, die Dir wichtig sind 

Ort 

● Indoor (Tisch) 
● Alternativ als Spaziergang mit Notizbuch möglich (Arbeit in den 

Sitzpausen) 

Dauer 

1-2 Stunden  
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Route 

1. Stell alle Störquellen ab. Nutze eine Entspannungstechnik Deiner 
Wahl, um zur Ruhe zu kommen (z.B. 5 Minuten Atemzüge 
beobachten).   

2. Mache eine Liste der Menschen in Deinem Leben, mit denen Du 
uneingeschränkt gerne in Kontakt bist. Vom engsten Kreis bis 
zum erweiterten Netzwerk. Lass Menschen, mit denen Du sehr 
schwierige Beziehungen hast, weg.   

3. Notiere zu jedem dieser Menschen mind. eine Situation, in der 
diese Person aktiv auf Dich zugekommen ist, um Zeit mit Dir zu 
verbringen oder etwas für Dich zu tun. Das können ganz “kleine” 
Anlässe sein, z.B. eine Einladung zu einem gemeinsamen Kaffee, 
oder ganz konkrete Bitten, wie Hilfe beim Umzug. Wichtig ist, 
dass es um Situationen geht, wo die andere Person etwas von Dir 
wollte, nicht umgekehrt.   

4. Such Dir 3 dieser Situationen aus, die Du besonders spannend und 
relevant findest.   
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5. Analysiere diese mit folgenden Fragen:   

○ Was wollte die Person explizit von dir? Damit ist gemeint, 
was der unmittelbar artikulierte Wunsch war, den sie an 
Dich gerichtet hat. Zum Beispiel “mal wieder schwatzen” 
oder “Hilfe beim Umzug” oder “sich ausheulen” 

○ Was denkst Du, hat die Person von Dir in Wirklichkeit 
gebraucht? Damit ist gemeint, was Du denkst, was diese 
Person wirklich benötigt hat, aber vielleicht selbst gar nicht 
artikulieren konnte. Zum Beispiel, weil sie sich mit der 
entsprechenden Sache gar nicht auskennt (z.B. sie wollte 
“dass das Internet wieder geht”, was sie brauchte war “einen 
Virenscan und jemand, der ihren Desktop so einrichtet, dass 
sie nichts mehr falsch machen kann”) oder weil das tiefere 
Bedürfnis ihr gar nicht bewusst war (z.B. sie wollte “einfach 
mal wieder quatschen”, brauchte aber eigentlich “jemanden, 
der unvoreingenommen sich ihre auch unfertigen Ideen 
anhört und auf wertschätzende Art und Weise kritisches 
Feedback gibt, ohne zu verletzen”)   

○ Wie genau hast Du der Person das gegeben, was sie braucht? 
Notiere dabei alles, was Du getan hast, aber auch, wie Du es 
getan hast (z.B. Du hast sie erstmal beruhigt, ihr den 
Zusammenhang erklärt, Dir dann Zeit genommen, um 
Ordnung zu schaffen auf dem Desktop und ihr anschließend 
erklärt, wie sie künftig mit ihrem Computer umgehen soll. 
Dabei warst Du geduldig, hast komplexe Dinge vereinfacht 
etc.”)     
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6. Jetzt suche im Überblick über die 3 Analysen nach Mustern:   

○ In welchen Situationen sind die Personen oder 
Personengruppen, die Deine Unterstützung/Deinen Beitrag 
“anfordern” typischerweise? Welche Art von Problem haben 
sie?   

○ Welchen Zielzustand wollen sie? Was ist ihr Wunsch oder 
ihr Bedarf? 

○ Was brauchen sie eigentlich? Was ist das tiefere Bedürfnis, 
die “Schlüsselzutat”, die Du beiträgst, und die sie selbst 
möglicherweise gar nicht artikulieren können?  

○ Mit welchen Tätigkeiten stellst Du diesen Zielzustand her?   

○ Auf welche Art und Weise führst Du diese Tätigkeiten aus? 
In welcher Stimmung? Mit welcher Geschwindigkeit? 

7. Streiche aus diesem Überblick alle Elemente, die zwar aus 
Perspektive der Gegenüber gut und hilfreich waren, die Du für 
Dich aber ablehnst (z.B. weil Stärken von Dir ausgenutzt werden, 
die Dich aber gar nicht interessieren). 

8. Ergänze ggf. Aspekte, die Dir wichtig sind, die aber bislang von 
Menschen in Deinem Umfeld nicht “angefordert” werden.   

9. Formuliere aus dem, was übrig ist, 1-3 Sätze Lebensaufgabe. Wer 
bist Du gerne für die anderen? Welchen Typ von 
Menschen/Situationen unterstützt Du gerne? Was wollen diese? 
Was brauchen diese? Was ist Dein spezifischer Beitrag zur 
Lösung?  

10. Mach eine kurze Pause, um Abstand zu gewinnen.     
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11. Überlege Dir mindestens eine ganz konkrete Handlung, die Du 
kurzfristig durchführen wirst, um künftig mehr nach dieser 
Lebensaufgabe zu leben. Notiere diesen Schritt ganz konkret, mit 
Deadline und konkretem Endprodukt, in Deiner To-Do-Liste 
oder Deinem Kalender. 

12. Führe diesen Schritt aus.   

 

 

 

 

 

 

 

Worte sind Schall und Rauch.  
Die Wahrheit liegt im TUN. 
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Typische Fehler 

● Zu enges Festhalten an der konkreten Situation. Beispielsweise 
kann es sein, dass es bei der Umzugshilfe in Wirklichkeit darum 
geht, Menschen motiviert zu halten und entsprechend ihrer 
Stärken einzusetzen.   

● Verwechslung der eigenen Lebensaufgabe mit Ansprüchen von 
außen.   

● Auf das achten, was andere Menschen sagen. Es geht nur um ihr 
tatsächliches Verhalten. Worte sind billig.   

Beispiele 

● Der Coach: “Junge Kolleg*innen kamen immer gerne zu mir für 
Mentoring. Lustigerweise vor allem solche, die bald wieder gingen 
aus der Beratung, auch weil sie durch mich den Mut gefunden 
hatten, zu ihren Träumen zu stehen. Ich bin der, der einen 
sicheren Raum schafft und empowered, zu seinen eigenen 
Wünschen zu stehen.” 

● Der Chorsänger: “Menschen lieben es, mit mir im Chor zu sein. 
Ich sorge ganz unaufgeregt dafür, dass alle gemeinsam was 
unternehmen und ein Raum von Offenheit, Gleichheit und 
Austausch entsteht. Meine Lebensaufgabe ist es, Kollektive und 
Gruppen von Gleichen zu ermutigen, gemeinsam große Dinge 
anzugehen und dabei jedem seinen Raum zu lassen und einen 
offenen Austausch zu garantieren.”   
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Variationen und Abkürzungen 

● Statt Freunden und Familienmitgliedern gehen natürlich auch 
Lieblingskund*innen und -kolleg*innen. Oder 
Projektleiter*innen, die einen auf einem bestimmten Projekt oder 
einer bestimmten Aufgabe haben wollen.   

● Schneller geht’s, wenn Du erstmal beim allerengsten Kreis 
anfängst und überlegst, welche Rolle Du automatisch in Eurer 
Familie einnimmst — und welcher Teil davon sich nach 
Lebensaufgabe anfühlt. (bitte nur machen, falls Du ein gutes 
Verhältnis mit Deiner Familie hast)   
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Reise #04: Dein 
Herzensbusiness  

 

Reiseziel 

Wir reisen zum Businessplan Deines idealen Unternehmens. Und 
suchen nach konkreten Strukturen, die Deine Lebensaufgabe im 
beruflichen Umfeld definieren.   

Weil echte Weltgestalter*innen immer auch Unternehmer*innen sind. 
Egal in welcher vertraglichen Konstruktion.   

Und weil Dein “Herzensbusiness” eine gute Vorlage ist für 
Businesspläne im echten Leben.   
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Geeignet für Reisende, die…. 

● Pragmatisch denken 
● Lust haben auf Planen, Machen und keine Zeit zu verlieren 
● Sich nach Fokus und Intensität sehnen 

Nicht geeignet, wenn Du…  

Beim Gedanken an Business, Marketing und Geld eine Lebenskrise 
bekommst 

Gepäck 

● Papier und Stifte 
● Den “Business Model Canvas” (ausgedruckt oder online): 

PDF-Version​, ​Online-Version 
● Optional: Leise Musik 

Ort 

● Indoor (Tisch) 
● Alternativ als Spaziergang mit Notizbuch möglich (Arbeit in den 

Sitzpausen) 

Dauer 

● Mehrere Sessions (ca. 2-3) à 1-2 Stunden 
● Bitte unterteile die unten beschriebene Route eigenständig in 

mehrere Sessions. Jeder der Segmente des Canvas erfordert ca. 
30-120 Minuten Arbeit, um es wirklich gut hinzukriegen. 

   

Reise #04: Dein Herzensbusiness 

https://canvanizer.com/downloads/business_model_canvas_poster.pdf
https://canvanizer.com/new/business-model-canvas


 

Route 

1. Stell alle Störquellen ab. Nutze eine Entspannungstechnik Deiner 
Wahl, um zur Ruhe zu kommen (z.B. 5 Minuten Atemzüge 
beobachten).   

2. Nimm Dir den Business Model Canvas (entweder in Papier oder 
Online)   

3. Versetz Dich in Deiner Phantasie in eine Situation, in der Du alles 
hast, was Du brauchst. Genügend Geld, genügend Liebe, 
genügend Zeit für Dich, und alles andere, was Du möchtest. Es 
geht bei diesem Canvas NICHT darum, Geld zu verdienen!   

4. Für alle Canvas-Elemente gilt: Beginne mit wildem Brainstorming 
(also alles aufschreiben, was Dir ein den Sinn kommt), dann 
überarbeite und strukturiere Deine Liste, bis nur noch sehr 
wenige, dafür wirklich relevante Worte übrig sind.   

5. Beginne mit der rechten Spalte, “Customer Segments”. Für wen 
würdest Du gerne arbeiten (wenn es egal wäre, ob diese Menschen 
Dich bezahlen können)? Oft hilft es, die “für wen”-Frage 
aufzuteilen in mehrere Ebenen: Die Menschen oder Dinge, denen 
Deine Arbeit letztlich zu Gute kommt (z.B. Waisenkindern in 
einem Entwicklungsland) und den Menschen, Dingen oder 
Organisationen, mittels derer Du sie erreichen möchtest (z.B. 
Schulen und ein Softwareunternehmen, das für diese Schulen 
arbeitet) 

6. Als nächstes ist die Spalte “Value Proposition” dran. Welche 
Probleme haben Deine Herzens-Kunden? Und was würdest Du 
ihnen gerne anbieten? Eine gute Form dafür ist die “A zu B” 
Methode, d.h. Du beschreibst den (schlechten) Anfangszustand 
und den (besseren) Endzustand, ggf. ergänzt um Tätigkeiten oder 
Aufgaben um von A nach B zu kommen.   
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7. Wenn Du möchtest ergänzt Du jetzt die Felder für “Customer 
Relationships” und “Channels”. Bei ersterem geht es um das wie 
der Beziehung. Bei zweiterem um das wo.   

8. Nimm Dir einen Moment Zeit, das Zwischenergebnis zu 
betrachten. Du hast jetzt bereits den Kern Deiner Mission 
beschrieben. Alle weiteren Felder dienen dazu, um diese Mission 
herum zu planen.   

9. Kümmere Dich nun um die 3 Felder Kernaktivitäten, Ressourcen 
und Partnern. Bei Aktivitäten geht es um die wirklich wichtigen 
Dinge, die Du tun musst, um dieses Herzensbusiness am Leben zu 
halten. Bei Ressourcen geht es darum, was du brauchst, um das 
tun zu können. Vergiss bei “Ressourcen” Dich selbst nicht — Du 
bist üblicherweise eine der wichtigsten Ressourcen eines solchen 
Herzensbusiness — oft sogar die wichtigste. Unter “Partner” 
kannst Du Dir überlegen, mit wem Du zusammenarbeiten 
müsstest, um dieses Herzensbusiness zu bauen. 

10. Am Ende schaust Du Dir die Fußzeile an und machst Dir 
Gedanken über Kosten und Einnahmen. Beim Herzensbusiness 
geht es dabei nicht so sehr um tatsächliche Geldflüsse, sondern 
eher um die Frage, was Du gerne hättest von Deinen Gegenübern 
(“Einnahmen”) und was Du denkst, was Du auf- oder abgeben 
musst (“Kosten”)   

11. Formuliere nun aus den Erkenntnissen dieser Purpose-Arbeit 1-3 
Sätze zu Deiner Lebensaufgabe. Im Kern nutzt Du dabei 
“Customer Segments” und “Value Proposition”. Die anderen 
Felder nur, wenn es Dir sinnvoll erscheint.   

12. Mach eine kurze Pause, um Abstand zu gewinnen.     
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13. Überlege Dir mindestens eine ganz konkrete Handlung, die Du 
kurzfristig durchführen wirst, um künftig mehr nach dieser 
Lebensaufgabe zu leben. Ein guter Kandidat dafür ist, einen 
realistischeren Business-Canvas auf Basis dieses “Herzens-Canvas” 
zu erstellen. Notiere diesen Schritt ganz konkret, mit Deadline 
und konkretem Endprodukt, in Deiner To-Do-Liste oder Deinem 
Kalender. 

14. Führe diesen Schritt aus.   

 

 

 

Deine Lebensaufgabe  
muss nicht gleich die Welt retten.  

Sinnvoll reicht völlig. 
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Typische Fehler 

● Zu früh von Herzensbusiness zu realem Business wechseln. 
Versteh erstmal Deinen Traum. Die Adaption an die Realität 
kommt später.   

● Die Gegenleistung vergessen. Glaub mir, auch wenn Du “alles” 
hast wird es etwas geben, was Du gerne hättest von Deinem 
Herzensbusiness — und wenn es nur so Dinge sind wie Applaus 
oder Dankeskarten. Nimm Dir die Zeit, da spezifisch zu sein — Du 
wirst etwas über Dich und Deine Motive lernen.   

● Zu früh anderen Menschen zeigen. So wichtig es ist, einen solchen 
Plan mit anderen zu diskutieren — Deine Herzensvariante gehört 
nur Dir. Schütze Dich vor Kommentaren wie “das ist doch 
unrealistisch”.   

Beispiele 

● Innovations-Beraterin: “Kinder in Afrika empowern, dass sie sich 
selbst einen Job suchen können. -> Innovationsprojekte zu 
empowernden Räumen machen, bei denen jede*r seine Ideen 
einbringt und sich zutraut, auch selbst 
Realisierungsverantwortung zu übernehmen.” 

● Head of Customer Service: “Superentspannte Klettertouren in 
Malaysia mit meinen Kumpels durchführen und dabei allen 
helfen, beim Klettern über sich hinaus zu wachsen -> Ein 
entspannter und Gleichheit fördernder Chef sein, der unsichere 
Mitarbeiter*innen und Teamleiter*innen einen Raum schafft, wo 
sie über sich selbst hinauswachsen können”. 
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Variationen und Abkürzungen 

● Wenn Du Lust hast, Unternehmer zu werden, dann kannst Du 
natürlich auch einfach gleich mit Deinem realen Business 
anfangen. Allerdings geht Dir dann der emotional spannendste 
Teil verloren. 

● Wenn es schnell gehen soll, kannst du Dich auf die Spalten 
“Kunden” und “Value Proposition” fokussieren — die sagen am 
meisten über Deine Lebensaufgabe aus.   
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Reise #05: Das Tal der 
Tränen 

Reiseziel 

Wir reisen durch Tiefpunkte Deiner Vergangenheit, die wir auf dem 
Rückweg positiv umdeuten. Und suchen nach der Lebensaufgabe, die 
aus der Überwindung dieser Tiefpunkte erwächst.   

Weil die Überwindung von negativen Dingen unsere Fähigkeiten und 
auch unser Gefühl für Wichtigkeit prägt. Und wir oft besonders gut 
darin sind, anderen über Hürden zu helfen, die wir selbst bereits 
überwunden haben.   
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Geeignet für Reisende, die…. 

● Emotional arbeiten wollen 
● Lust haben, an die Substanz zu gehen 
● Sich danach sehnen, ihre Vergangenheit hinter sich zu lassen 

Nicht geeignet, wenn Du…  

Derzeit eher nah am Wasser gebaut bist und Sorge hast, aus den 
negativen Emotionen alleine nicht mehr raus zu kommen 

Gepäck 

● Wandergepäck (Schuhe, Kleidung, Sonnenschutz, Proviant, 
Wasser, Hundeleine… — und alles andere, was Du für die 
physische Wanderung benötigst) 

● Kartei- oder Moderationskarten und Stifte (ein paar Pappkartons 
tun es auch, aber kein Papier das wird zu leicht vom Wind 
weggetragen)  

● Smartphone mit Kamera oder Fotoapparat 

Ort 

● Outdoor: Wander- oder Spaziergehstrecke, idealerweise in der 
freien Natur, von ca. 30-90 Minuten Gehzeit in eine Richtung, die 
Dich inspiriert und in der nicht zu viele andere Menschen 
unterwegs sind.   

● Alternativ: indoor in einem größeren Gebäude (z.B. Museum, 
Kreuzgang eines Klosters o.ä.)   

Dauer 

Mind. ½ Tag mit gutem Wetter   
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Route 

1. Stell alle Störquellen ab. Nutze eine Entspannungstechnik Deiner 
Wahl, um zur Ruhe zu kommen (z.B. 5 Minuten Atemzüge 
beobachten - das geht auch im Gehen). 

2. Brich auf zu Deiner Wanderung. Auf dem Hinweg wanderst Du 
durch Deine Vergangenheit. 

3. Such Dir nach ca. 10-15 Minuten einen Blick oder einen 
Gegenstand, der Dir besonders markant vorkommt.   

4. Lass Dich von diesem Gegenstand erinnern an etwas in Deiner 
Vergangenheit, das Du überwunden hast. Eine Herausforderung 
oder Schwierigkeit, die Dich damals belastet hat. Notiere die 
Situation mit einem Stichwort, lege diese Karte in das Bild, und 
mache ein Foto inkl. Karte.   

5. Geh weiter und wiederhole die Schritte 3 und 4 so oft Du 
möchtest. Ca 3-5 Stationen sind eine gute Zahl.   

6. Suche Dir einen schönen Endpunkt Deiner Wanderung. Mach 
Pause und nimm Dir Zeit, zu rasten. Dieser Punkt steht für die 
Gegenwart. Versuche, ganz im hier und jetzt anzukommen. Dabei 
hilft es, sich darauf zu konzentrieren, was Du siehst, hörst, riechst, 
schmeckst und spürst.   

7. Falls Du nachdenken willst, denke nach über Deine Stärken und 
Ressourcen. Was sind die positiven Dinge, die Dich auszeichnen - 
im hier und jetzt?   

8. Bleib so lange, bis Du “satt” bist. Nicht nur körperlich sondern 
auch seelisch.     
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9. Geh nun den gleichen Weg zurück — und halte an jeder der 
“negativen Station” an. 

10. Baue jede negative Station in eine Aufgabe für die Zukunft. Denk 
dabei an Fähigkeiten, die Du gelernt hast in der Überwindung der 
früheren Herausforderung. An Ziele, die Dir wichtig geworden 
sind, weil Du diese Herausforderung überwunden hast. An 
Möglichkeiten, die Dir jetzt offen stehen, weil Du diese 
Herausforderung überwunden hast.   

11. Fasse die gefundene Aufgabe in einen Satz zusammen und 
schreibe ihn auf. Zum Beispiel “Ich liebe es, Teams zu 
übernehmen, die vorher hierarchisch geführt werden — und für 
diese ein offenes, kreatives, inklusives Umfeld zu schaffen. Weil 
ich selbst mich schon öfter aus starren Hierarchien befreit habe.”   

12. Verändere auch das Landschaftsbild im Sinne des neuen Satzes. 
Zum Beispiel kannst Du die Blickrichtung ändern, einen 
Naturgegenstand hinzufügen oder wegnehmen.   

13. Mach ein Foto der neuen Situation inkl. der Aufgabenkarte.   

14. Geh weiter und wiederhole Schritt 10-13 an jeder negativen 
Station.   

15. Verbringe den restlichen Weg zum Startpunkt damit, die 
verschiedenen Erkenntnisse zusammenzufassen in 1-3 Sätzen 
Lebensaufgabe. Welche Veränderung möchtest Du in der Welt 
bewirken? Wie? Welche Rolle möchtest Du dabei einnehmen?  

16. Am Ausgangspunkt angekommen schreibe diesen Satz auf eine 
Karte - und mach ein Selfie von Dir mit dieser Karte, idealerweise 
mit Deinem Wanderziel im Hintergrund.     
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17. Mach eine kurze Pause, um Abstand zu gewinnen. (Während 
dieser Pause kannst du auch nach Hause fahren)   

18. Überlege Dir mindestens eine ganz konkrete Handlung, die Du 
kurzfristig durchführen wirst, um künftig mehr nach dieser 
Lebensaufgabe zu leben. Notiere diesen Schritt ganz konkret, mit 
Deadline und konkretem Endprodukt, in Deiner To-Do-Liste 
oder Deinem Kalender. 

19. Führe diesen Schritt aus.   

 

 

 

 

 

Jedes Problem ist auch  
eine Gelegenheit,  

in seiner Überwindung  
persönlich zu wachsen. 

 

   

Reise #05: Das Tal der Tränen 



 

 

Typische Fehler 

● Festhängen im “Aber ich kann das nicht” oder “es tut mir immer 
noch so weh”. Such Dir Herausforderungen, die Du wirklich 
überwunden hast, nicht Dinge, die Dich aktuell belasten.   

● Der falsche Zeitpunkt: Diese Reise ist nicht geeignet, wenn Du 
Dich gerade gefangen fühlst in einer sehr belastenden Situation.   

● Soldatischer Fokus: Konzentriere Dich nicht NUR auf die 
Bekämpfung des negativen Zustands, sondern versuche auch 
Aspekte zu finden, in denen Du etwas konstruktives mit dem 
negativen Zustand machst.   

Beispiele 

● Die Meisterprogrammiererin: “Ein großer, schwerer Fels als 
Symbol für unglaublich belastende, langwierige und nervige 
Arbeit in Dingen, die man einfacher gestalten könnte. Die 
Rast-Ressource dazu: Ich kann gut programmieren — und zwar 
extrem schlank! Die Lebensaufgabe: Ich nutze meine 
Programmierfähigkeiten, um belastende, nervige Aufgaben 
“wegzuprogrammieren”, so dass sie quasi wie von selbst passieren. 
Veränderung im Bild: ein kleines, leichtes Blatt, so fotografiert 
dass es durch die Perspektive größer aussieht als der — im Bild — 
dann kleinere Fels” 
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● Die New-Work-Teamleiterin: “Eine lange Holztreppe als Symbol 
für die leeren Wünsche, einfach Karriere zu machen und 
Partnerin zu werden. Die Rast-Ressource dazu: Ich bin gut darin, 
Arbeit und Kommunikation zu strukturieren, Regeln einzuführen 
und diese einzuhalten. Die Lebensaufgabe: Ich nutze meine 
Strukturiertheit, um Teams zu helfen, unabhängig von 
Hierarchien wirklich gut zu kollaborieren und die dafür nötigen 
Regeln und Strukturen gleichberechtigt zu erarbeiten und 
einzuhalten.”   

Variationen und Abkürzungen 

● Statt Fotos kannst Du auch auf dem Hinweg Naturmaterialien 
sammeln, die Du auf dem Rückweg zu einer Skulptur zusammen 
baust, die für Deine Lebensaufgabe steht.   

● Wenn Du keinen ganzen Tag Zeit hast, kannst du eine ähnliche 
Wanderung auch zu Hause erledigen — als Stationen dienen dann 
vorhandene Begriffe und Bilder, die Du im Kreis um Dich 
auslegst.   

● Wenn Du es lieber rational magst kannst Du das ganze auch 
tabellarisch anlegen und z.B. Karten mit den Dingen, die Du nicht 
magst und bist, auf einem Tisch in einer Reihe legen und die 
positiven Gegenbegriffe dagegen legen.   

● Wenn es Dir schwer fällt zu benennen, WAS Du als Deine 
Aufgabe siehst, dann konzentriere Dich zunächst auf das WIE 
oder das WARUM​ ​. Alle diese Fragen sind wesentliche 
Bestandteile Deiner Lebensaufgabe — und Du kannst anfangen 
mit jeder, je nachdem, was Dir intuitiv leichter fällt.   
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Reise #6: Deine Bühne 

Reiseziel 

Wir bereisen das Bühnenbild, in dem Du gerne das Stück Deines Lebens 
spielen möchtest. Und suchen nach Strukturen, Bewegungen und 
Konstellationen, die Deine Lebensaufgabe nonverbal beschreiben.   

Weil Raumstrukturen, Körperhaltung und Bewegung oft viel mehr 
aussagen als Worte und Gedanken. Und weil unsere Intuition aktiviert 
wird, wenn wir schnell und ohne zögern improvisieren. 
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Geeignet für Reisende, die…. 

● Konkret, praktisch und körperlich ticken 
● Lust haben, kreativ und spielerisch zu arbeiten 
● Sich nach intuitiver Einsicht sehnen 

Nicht geeignet, wenn Du…  

Es sehr konkret und rational brauchst und Dich spielerische Elemente 
eher nerven 

Gepäck 

● Dinge, die Du im Raum platzieren kannst. Das kann quasi alles 
sein, solange es beweglich ist: Tische, Stühle, Bälle, Vasen, Bücher, 
Rucksäcke, Kleidungsstücke, … Nimm was da ist und bring’ 
vielleicht noch ein paar Dinge mit.   

● Kartei-/oder Moderationskarten, um wesentliche Dinge 
aufzuschreiben (inkl. Stift)   

Ort 

● Indoor  
● Raum mit mind. 20 m² und freier Fläche 
● Zumindest einige Dinge im Raum sollten frei beweglich sein (z.B. 

Stühle)   
● Alternativ: Outdoor im Park (und Naturgegenständen und Gepäck 

statt Möbeln)   

Dauer 

1 Stunde 
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Route 

1. Stell alle Störquellen ab. Nutze eine Entspannungstechnik Deiner 
Wahl, um zur Ruhe zu kommen (z.B. 5 Minuten Atemzüge 
beobachten).   

2. Lockere Dich etwas auf und komm im hier und jetzt an. Spring 
ein bisschen auf und ab, dehne Dich etwas, leg vielleicht eine 
fröhliche Hintergrundmusik auf.   

3. Beginne jetzt, die Dinge im Raum so umzustellen, dass sie 
ungefähr Dein jetziges Lebensumfeld darstellen. Lass Dich dabei 
von Deiner Intuition leiten. Beispielsweise könntest Du Stühle 
nehmen, um Menschen zu symbolisieren. Oder Bücher, um 
Themenbereiche zu symbolisieren. Mit der Position der Dinge im 
Raum drückst Du Beziehungen aus. Nähe und Distanz, Zu- und 
Abwendung.   

4. Positioniere Dich selbst in diesem Bild. Wo stehst Du? Wie 
bewegst Du Dich im aktuellen Stück Deines Lebens?   

5. Mach eine Pause und steige bewusst aus dem “Status Quo” aus. 
Am besten verlasse kurz den Raum.  

6. Beginne jetzt, Dein Bühnenbild so umzuräumen, dass es sich 
anfühlt wie das Bild, in dem Du gerne wärst. Nimm Dir dafür Zeit 
und lass Dich von Deiner Intuition leiten. Alles ist erlaubt - Dinge 
hinzufügen, weglassen, umdrehen, beschriften… Gönn Dir auch, 
Veränderungen vorzunehmen, deren Bedeutung Du im Moment 
noch nicht verstehst, die sich nur einfach gut anfühlen.   

7. Positioniere Dich selbst in diesem Bild. Wo möchtest Du stehen? 
Wie möchtest Du Dich bewegen im künftigen Stück Deines 
Lebens?   
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8. Noch in dieser Körperhaltung, versuche Worte zu finden für das, 
was Du als Zukunftsstück gebaut hast. Welche Rolle hast Du Dir 
in der Welt gesucht? Welche Aufgabe hast Du in dem neuen 
Stück erfüllt? Wie? Und warum?  

9. Fasse diese Ergebnisse schriftlich in 1-3 Sätze Lebensaufgabe 
zusammen: Wer bist Du? Welche Aufgabe hast Du? Welches Ziel 
verfolgst Du für die Welt?   

10. Mach eine kurze Pause, um Abstand zu gewinnen.   

11. Überlege Dir mindestens eine ganz konkrete Handlung, die Du 
kurzfristig durchführen wirst, um künftig mehr nach dieser 
Lebensaufgabe zu leben. Notiere diesen Schritt ganz konkret, mit 
Deadline und konkretem Endprodukt, in Deiner To-Do-Liste 
oder Deinem Kalender. 

12. Führe diesen Schritt aus.   
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Typische Fehler 

● Zu konkretes Denken: Wenn Du Dich darauf fixierst, dass jeder 
Gegenstand eine ganz spezifische Sache bedeuten musst, verpasst 
Du viel des kreativen Potenzials der Übung. Gegenstände dürfen 
mehrdeutig sein.   

● Zu abstraktes Denken: Solange Du nur in Konzepten (z.B. 
“Freiheit”) denkst, bringt diese Reise nichts. Verwende konkrete 
Worte, also Adjektive und Verben, sowie Beispiele, um Deine 
Erkenntnisse zu konkretisieren. 

Beispiele 

● Die Seminarhausarchitektin: “Ich sah in meinem Bühnenbild zwei 
hart voneinander getrennte Welten. Die böse Außenwelt und den 
guten Schutzraum. Die Veränderung war ganz einfach. Im Hier 
und Jetzt hatte ich den Schutzraum für mich. In der Zukunft half 
ich anderen in den Schutzraum hinein - und wenn sie wieder stark 
genug waren auch wieder hinaus. Ich baue Räume, wo gestresste 
Menschen sich erholen können und Kraft finden für die 
Außenwelt.” 

● Der Retter: “In meinem Jetzt-Bühnenbild war ich die einzige 
Person, die sich bewegte — zwischen lauter statischen, einander 
abgewandten Personen. Alle Last lag auf mir, ich versuchte alle 
Konflikte zu lösen - ein extrem unangenehmer Zustand. Im 
Zielbild hatte ich meinen eigenen Raum, und die Konfliktparteien 
durften einzeln zu mir kommen und einen eigenen Weg aus dem 
Konflikt finden. Meine Lebensaufgabe: Ich bin der 
Konfliktflüsterer, der einzelnen Konfliktparteien die Kraft gibt, zu 
vergeben und Lösungen zu suchen.” 
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Variationen und Abkürzungen 

● Wenn Du Dich mit der Theatermetapher nicht so wohl fühlst, 
funktionieren andere Spiele: Fußballfelder, Schach..   

● Diese Reise funktioniert auch gut zu mehreren. Ihr könnt in 
einem Freundeskreis, einem Team, etc. Euch gegenseitig 
aufstellen und viel darüber lernen, welche Rollen ihr einander 
gegenüber und gemeinsam gegenüber der Außenwelt einnehmt — 
und welche ihr einnehmen wollt.   

 

 

Dein Körper zeigt Dir,  
wo Du hin möchtest.  

Der Kopf folgt. 
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Gute Reise 

So, das war’s. Ich hoffe, Du hast etwas mitgenommen. 
 
Falls Du Lust hast auf mehr hol Dir die “Found Updates” auf meinem 
Blog zu Leadership & Persönlichkeitsentwicklung 
(​www.found-blog.de​).   

Falls Du Feedback hast, schreib gerne an ​florian@prittwitz.coach 

Solltest Du Lust haben, Deine persönliche Situation mit mir zu 
besprechen, findest Du mehr Informationen hier: 
found-blog.de/Strategiesitzung 

Wenn’s Dir gefallen hat, erzähle gerne Deinen 
Freund*innen und Kolleg*innen von Deinen 
Erlebnissen. 

Lebe mutig. Gestalte wirksam. Und hab Spaß 
dabei. 
 
 

Dein Florian 

 

http://www.found-blog.de/
mailto: florian@prittwitz.coach
https://www.found-blog.de/strategiesitzung/
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