Vision uber mich

Datum:

ARBEITSBLATT FUR DIE GRUPPENTHERAPIE

Was ist eine personliche Vision?

Eine Vision ist ein inneres Bild davon, wie das eigene Leben aussehen kdnnte, wenn
es sich in eine stimmige Richtung entwickelt. Anders als ein konkretes Ziel (,Ich
mochte bis Juni 5 kg abnehmen") ist eine Vision eher ein Kompass als eine
Wegbeschreibung - sie zeigt eine Richtung, keinen exakten Plan.

Studien aus der Positiven Psychologie (u.a. die ,Best-Possible-Self"-Ubung nach Laura
King) zeigen, dass es hilfreich sein kann, sich regelmaRig ein mdglichst konkretes,
positives Bild der eigenen Zukunft vorzustellen - vorausgesetzt, alles hatte sich
realistisch gut entwickelt. Das scharft nicht nur die eigene Motivation, sondern hilft
auch, in Entscheidungssituationen zu erkennen, was wirklich zu einem passt.

Eine Vision ersetzt keine konkreten Ziele oder Handlungsschritte - im Gegenteil, sie
gibt ihnen erst eine Richtung. Wichtig ist dabei: Die Vision darf gro8 und stimmig sein,
muss aber nicht perfekt oder endgultig sein. Sie darf sich mit der Zeit verandern.

Der Weg zu meiner Vision

In ¥ Jahr

Heute’

Der Weg von heute zur eigenen Vision - (iber einzelne Etappen, nicht in einem Schritt

Aufgaben zum Nachdenken

G Meine beste mogliche Zukunft

Stellen Sie sich vor, es sind 5 bis 10 Jahre vergangen. Alles hat sich so gut
entwickelt, wie es realistisch moéglich war - Sie haben sich angestrengt und es ist
gut gelaufen. Wie sieht Ihr Leben aus? Beschreiben Sie es so konkret wie mdglich:
Wo leben Sie? Wie sieht ein normaler Tag aus? Wer ist um Sie herum?




DENKANSTOSS

Schreiben Sie zunachst frei, ohne die Vision auf Machbarkeit zu prifen. Details helfen:
Wie fuhlt es sich an, morgens aufzuwachen? Was horen, sehen, spiren Sie? Je konkreter
das Bild, desto wirksamer.

e Meine Vision nach Lebensbereichen

Wie zeigt sich lhre Vision in den Bereichen Beziehungen, Arbeit/Sinn, Gesundheit
und personliche Entwicklung? Notieren Sie zu jedem Bereich ein bis zwei Satze.

LOSUNGSWEG

Falls ein Bereich schwerfallt, ist das eine wertvolle Information fir sich - méglicherweise
ist dort aktuell wenig Raum zum Traumen vorhanden. Auch ein vorlaufiges ,Ich wei8 es
noch nicht genau, aber..." darf stehen bleiben.

e Welche Werte stecken darin?

Schauen Sie auf das, was Sie geschrieben haben. Welche Werte werden darin
sichtbar - was ist Ihnen offenbar besonders wichtig?

LOSUNGSWEG

Oft verraten kleine Details mehr als die groRen Linien - z. B. ob in der Vision viel Ruhe,
viel Gemeinschaft oder viel Gestaltungsfreiheit vorkommt. Diese Werte lassen sich meist
auch schon heute in kleinerem MaRstab leben.

o Wo stehe ich heute im Vergleich?

Wie nah oder fern flhlt sich lhr heutiges Leben von dieser Vision an? Wo gibt es
bereits Anknupfungspunkte?

LOSUNGSWEG

Eine Licke zwischen Vision und Gegenwart ist normal und kein Zeichen des Scheiterns -
Visionen liegen per Definition voraus. Entscheidend ist nicht die Distanz, sondern ob die
Richtung stimmt.

e Ein erster Schritt auf dem Weg

Was ware eine kleine, konkrete Handlung in den nachsten zwei Wochen, die Sie
Ilhrer Vision einen Schritt naherbringt?



LOSUNGSWEG

Der erste Schritt darf klein und fast unspektakular sein - Hauptsache, er ist konkret
umsetzbar und lasst sich zeitlich verorten. GroRe Visionen entstehen aus vielen kleinen,
wiederholten Schritten.

Zum Mithehmen

Eine Vision muss nicht vollstandig oder fir immer feststehen - sie darf wachsen und
sich verandern, so wie Sie selbst sich verandern. Sie ist kein Druckmittel, sondern eine
Einladung zur Orientierung. Die entscheidende Frage im Alltag lautet: ,,Bringt mich
das, was ich heute tue, meiner Vision naher - auch nur ein kleines Stiick?"
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