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Lektion 1: Einflihrung in den Kurs

Lernziele

Hallo und herzlich willkommen zum Selbstlernkurs ,Schreiben Sie die
Geschichte lhres Lebens”. In dieser Lektion

B bekommen Sie einen Uberblick tiber die Inhalte dieses Kurses,

B setzen sich mit den Voraussetzungen fir diesen Kurs auseinander,
B konnen optional lhre persdnliche Lernzeit bestimmen,

B bekommen eine Einflhrung in das Thema und

B legen lhre Lernziele fur diesen Kurs fest.

Einfihrung in den Kurs

Sie sind nicht wirklich gltcklich mit Ihrem Leben? Zu viel Routine und zu
wenig Sie selbst? Farbe und Glanz sind langst abhandengekommen und alte
Traume vergessen und begraben? Irgendetwas fehlt - aber was?

Und nun?

Sich in sein Schicksal figen, Sachzwange vorschieben, auf Urlaub oder Rente
freuen?

Hektisch von Job zu Job oder Partner zu Partner wechseln und doch nie
zufrieden sein?



Moglich, aber nicht unbedingt die Losung. :-)

Ob Sie lIhre Berufung finden oder das Besondere in Threm Leben entdecken,
ob Sie sich einen lang gehegten Wunsch erflllen oder einen Raum flr sich
selbst schaffen wollen — ich bin davon Uberzeugt, dass die Antworten wie
die Hindernisse in lhrer eigenen Lebensgeschichte verborgen liegen.

Deshalb mochte ich Sie auf eine Reise nehmen. Auf eine Reise durch lhr
Leben. Ich mochte |hnen dabei helfen, mit Methoden aus dem
autobiografischen und kreativen Schreiben |hrem ganz personlichen
Lebensweg ein kleines Stuck naher zu kommen.

Lernziele dieses Kurses

Sie werden herauszufinden versuchen,

Il wer Sie sind und was Sie wirklich wollen,

wovon Sie traumen und was Sie daran hindert,

wo Sie mit dem Herzen dabei sind oder dem Verstand folgen,

wie Sie neue Moglichkeiten finden und Losungsansatze erarbeiten,

wie Sie Angste, Selbstzweifel und Blockaden tiberwinden und
B Unzufriedenheit und Stress vermeiden.
Konkret stehen dazu unter anderem folgende Themen auf dem Programm:

B Mit Erinnerungstechniken fangen wir an, um Vergessenes neu zu
beleben.

B Ubungen zu Selbst- und Fremdbild helfen Ihnen dabe;,
Wahrnehmungslicken zu schliel3en.



Assoziationstbungen sind immer gut, um sich Denkmuster und
Einstellungen zu verdeutlichen, nur Erahntes und Ertraumtes bewusst
machen zu kdnnen.

Imaginare Reisen kdnnen lhnen den symbolischen oder tatsachlichen
Wert von Kindheits- und Jugendtraumen erschlieRen.

Mind Mapping ist eine gute Methode, den roten Faden in lhrem Leben
zu finden, Meilensteine und Strukturen ausfindig zu machen.

Die Positiv-Negativ-Interessant-Methode kann lhnen dabei helfen, |hr
Urteilsvermdgen zu schulen und Moglichkeiten zu entdecken ...

. und die Gegenteil- und Kopfstandmethode, Entscheidungen und
Rollenmuster zu hinterfragen.

Kreative Fragetechniken und Rickprojektionen konnen Blockaden
brechen ...

und Visualisierungen oder die Walt-Disney-Methode konkrete
Handlungsfahrplane ermaoglichen.

Ich mochte, dass Sie

aus der TretmUhle herauskommen, lhr Leben Uberblicken und Bilanz
ziehen konnen,

wieder Verbindung zu sich selbst herstellen und herausfinden kdnnen,
was lhnen wirklich wichtig ist,

sich die Erfolge, Farben und Kostbarkeiten lhres Lebens bewusst
machen kdnnen und zu schatzen wissen,

Moglichkeiten bekommen, |hre Potenziale zu entfalten und sich das zu
holen, was lhnen zum GlUick noch fehlt,



B besser auf Chancen reagieren und |hr Leben aktiv in die Hand nehmen
kdnnen.

Dieser Kurs ist ein Arbeitskurs

Bitte beachten Sie, dass dieser Kurs Sie in erster Linie bei lhrer Suche
unterstitzen soll und deshalb ganz entscheidend vom Mitmachen und
Mitschreiben lebt. Ich mochte Sie nicht mit Input zudecken, sondern lhnen
dabei helfen, Ihre Antworten selbst zu finden.

Deshalb finden Sie in diesem Kurs weniger Hintergrundwissen und Know-
how als vielmehr DenkanstéRe und Ubungen. Ihn nur zu lesen, ohne auch
die Ubungen zu machen, wird lhnen nicht wirklich weiterhelfen. :-)

Nutzen Sie stattdessen die Gelegenheit und arbeiten Sie aktiv mit. Schreiben
Sie die Geschichte Ihres Lebens. Schreiben Sie Geschichte und machen Sie
Geschichte. Die lhres Lebens und |hrer Zukunft.

Voraussetzungen fiir den Kurs

Um mit diesem Selbstlernkurs zu arbeiten, bendtigen Sie keine
Vorkenntnisse und keine ausgefeilten Hilfsmittel. Das Einzige, was Sie
mitbringen mussen, sind die Bereitschaft, an sich zu arbeiten, Stift und
Papier (oder Computer und Maus) und etwas Zeit.

An sich zu arbeiten heif3t
B offen zu sein fUr Neues,
B neue Methoden auszuprobieren,

B chrlich und selbstkritisch zu sich selbst zu sein,



Bl nichts flr gegeben hinzunehmen und alles zu hinterfragen (auch diesen
Kurs).

Stift und Papier beziehungsweise Computer und Maus brauchen Sie, um
aktiv an lhrem Kurs zu arbeiten — ihn nur zu lesen, ist nicht besonders
forderlich fur den Lerneffekt. :-)

Womit Sie da im Einzelnen arbeiten, kénnen Sie sich ganz nach lhren
Vorlieben aussuchen. Manche schreiben gern direkt am Rechner, andere
nutzen lieber Zettel. Legen Sie |hre Ergebnisse diesem Kurs dann einfach in
Datei- oder Papierform bei.

Die Zeit kann allerdings immer wieder zum Stolperstein werden, genauer
gesagt die freie Einteilbarkeit der Zeit. Anders als in einem Prdasenzseminar
mit seinen vorgegebenen Anwesenheitszeiten sind Sie hier auf sich gestellt.
Sie muUssen sich die Zeit fur diesen Kurs eigenverantwortlich nehmen und
auch konsequent durchhalten.

Dazu mochte ich Ihnen einige Tricks und Kniffe mit auf den Weg geben:

Tipps fur einen besseren Umgang mit der
(Lern-)Zeit

Tipp 1: Stellen Sie lhren Lerntyp fest. Kein Mensch ist wie der andere. Wir
alle haben unsere Vorlieben und Abneigungen, unsere Starken und
Schwachen. Spielen Sie den Vorteil des Selbstlernens, die freie
Wahlmoglichkeit, voll aus und Uberlegen Sie:

B \Wo kann ich am besten lernen? (Am Schreibtisch, in der Badewanne, im
Park ...)

B Wann kann ich am besten lernen? (Morgens, um Mitternacht, am
Wochenende ...)



B Wie kann ich am besten lernen? (In Ruhe oder unter Menschen ...)

Und dann handeln Sie entsprechend. Wenn Sie feste Gewohnheiten zum
Lernen brauchen, dann entwickeln Sie sie. Und wenn Sie relativ flexibel sind
und auch in Zeitlicken lernen kénnen, dann nutzen Sie sie. Erst, wenn Sie
wissen, wo, wann und wie Sie am besten lernen, kdnnen Sie lhre (Lern-)Zeit
planen.

Tipp 2: Schreiben Sie lhre aktuelle Zeiteinteilung auf. Schreiben Sie auf,
wie viele Stunden Sie in der Woche fir Beruf, Uni, Schule, andere
Weiterbildungen, Haushalt, Kinder, Hobbys und so weiter aufwenden.

Und dann Gberlegen Sie:

B Was kann ich davon zugunsten meiner Weiterbildung streichen, kiirzen
oder verschieben?

B Wie viel Zeit kann ich so wann fir meine Weiterbildung eribrigen?
(Achtung: Vergessen Sie |hren Lerntyp nicht. Wenn Sie feststellen, dass
Sie nur morgens Zeit fur lhren Kurs haben, aber ein echter
Morgenmuffel sind, dann haben Sie ein Problem. :-))

Bl Stellen Sie einen Arbeitsplan auf, in dem Sie lhre ,freigeschaufelten
Lernzeiten” festhalten.

Wichtig bei Ihrer ganzen Planerei ist:

B Planen Sie nicht im stillen Kdmmerlein. Beziehen Sie alle Betroffenen mit
ein. Sprechen Sie lhre Lernplane mit Kindern, Ehehalften, Freunden und
Arbeitgebern ab. Ansonsten hangt schnell der Haussegen schief und
Konflikte sind vorprogrammiert.

B Verplanen Sie besser nicht Ihre ganze Freizeit. Niemand kann nonstop
arbeiten oder lernen. Versuchen Sie es am besten gar nicht. lhre
Erfolgsquote wird sonst nicht die beste sein. :-)



Tipp 3: Halten Sie sich an lhre Plane. Nicht sklavisch, nein. Das sicher nicht.
Aber auch nicht groRzlgig Pi mal Daumen. Sie lachen? Glauben Sie mir: Hier
sitzt der eigentliche Pferdefuls. Da kann jemand den besten Lernplan
entworfen haben: Wenn er nicht die Disziplin besitzt, diesen auch
umzusetzen, war die Arbeit fur die Katz.

B Gewdhnen Sie sich am besten eine gewisse Regelmaligkeit an. (Wenn
Sie regelmaRig lernen, sind die Hirden fir den Start niedriger und |hr
innerer Schweinehund hat es schwerer, Sie vom Lernen abzuhalten.)

B Lassen Sie alle wissen, dass Sie jetzt lernen und nicht gestort werden
wollen. (SchlieRen Sie sich in Ihrem Arbeitszimmer ein oder stellen Sie
ein rotes Schild auf Thren Rechner. Wie auch immer ... )

Bl Halten Sie durch. Konsequent. (Wenn Sie wollen, kdnnen Sie mit kleinen
Tricks wie Belohnungen nach getaner Lernzeit arbeiten. Malen Sie sich
Ihren Lernerfolg in deutlichen Farben aus und lassen Sie sich nicht
beirren.)

Wenn Sie mochten, nutzen Sie auch folgendes Formular flr die Planung
lhrer Lernzeit.

Zeitplaner Lernzeit

Selbstlernkurse haben einen grof3en Vorteil: die freie Einteilbarkeit der
Zeit. Dieser Vorteil kann aber auch schnell zum Fallstrick werden. Dann
namlich, wenn man nicht daran gewdhnt ist, eigenverantwortlich
umzugehen mit seiner Zeit. Dieses Formular hilft lhnen beim Umgang mit
der Zeit: Halten Sie fest,

B wann, wo und wie Sie am besten lernen konnen,

B wie viel Zeit Sie fUrs Lernen ertbrigen konnen und



B zu welchen Zeiten Sie an Ihrem Kurs arbeiten konnen.

Mein Lerntyp — Wann, wo und wie kann ich am
besten lernen?

Finden Sie lhren personlichen Lerntyp heraus. Jeder Mensch hat seine
Vorlieben und Abneigungen, seine Starken und Schwéchen. Uberlegen Sie:

Wo kann ich am besten lernen? (Am Schreibtisch, in der Badewanne, im
Park ...)

Wann kann ich am besten lernen? (Morgens, um Mitternacht, am
Wochenende ...)

Wie kann ich am besten lernen? (Allein, in Ruhe, mit anderen, zu festen
Zeiten, egal ...)

== [Mein personlicher Lerntyp: Ich lerne am besten ...

Mein Zeitbudget — Wie viel Zeit kann ich mir firs
Lernen nehmen?

Schreiben Sie lhre aktuelle Zeiteinteilung auf. Schreiben Sie auf, wie viel
Zeit Sie in der Woche flr lhre bisherigen Verpflichtungen aufwenden.
Uberlegen Sie, was Sie davon fiirs Lernen streichen, kirzen oder
verschieben kénnen.

Ich wende ___ Stunden pro Woche auf Davon kann ich fiirs Lernen
fiir: eriibrigen:

> Beruf (inklusive Fahrtzeit)



> Schule, Ausbildung, Uni
> andere Weiterbildungen
> Haushalt

> Kinderbetreuung

> Freunde, Freizeit, Hobbys

> Sonstiges
Mein Lernplan — Wann kann ich an meinem Kurs

arbeiten?

Stellen Sie einen Arbeitsplan auf. Halten Sie fest, wann und wie viel Zeit Sie
sich fur lhren Selbstlernkurs nehmen kdnnen. Berticksichtigen Sie dabei lhre
Lernvorlieben und Ihre zur Verfliigung stehende Zeit.

Einfuhrung in das Thema



