BODY & SOUL

ER KNALLROTE Fiat 500
fallt mir sofort ins Auge, als ich
das Magazin durchbléttere: Mitten
in einer engen italienischen Alt-
stadt-Gasse, daneben eine kleine
Trattoria — ich kann schon fast das
entspannte Geldchter horen, die
gute Pasta riechen. Also reifle ich
die Seite aus. Vielleicht findet der
Flitzer ja einen Platz auf meinem
neuen Vision Board.

VISION BOARDS, das sind Col-
lagen, die man sich aus Bildern,
Fotos, Illustrationen, Zitaten oder
Spriichen selbst zusammenstellt.
Meist bunt, manchmal auch mo-
nochrom. Mal geben Bilder und
Farben den Ton an, mal Worter.
Einzelstiicke sind sie allesamt, so
individuell wie ihre Erschafferinnen
und Erschaffer. Sie sind das Ergebnis
einer kreativen Reise in die Zu-
kunft, der auf Leinwand oder Karton
gebrachte visuelle Ausdruck des
eigenen Seelenlebens.

DIE WIENER Business- und Kar-
riere-Coachin Marie Meyer-Marktl
arbeitet mit ihren Kundinnen und
Kunden bereits seit vielen Jahren
erfolgreich mit dieser Methode.
,Vision Boards sind ein extrem
wirkungs- und kraftvolles Tool, um
sich seiner eigenen Wiinsche, Tréu-
me und Ziele bewusst zu werden:
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2023 1guft schon auf
vollen Touren.
Und wir? Wo wollen
wir tiberhaupt
hin? Unsere Autorin
hat versucht,
es per Vision Board
herauszufinden

Warum? ,,Weil diese Methode den
Kopf auf Urlaub schickt, es ist die
Emotion, die bei dieser Technik
von Anfang an den Weg vorgibt.
Sie pladiert dafiir, intuitiv, aus dem
Bauch heraus Bilder zu sammeln,
die ein gutes Gefiihl bereiten. Wem
das zu wenig konkret ist, kann sich
an einer Frage fiir die eigene Zu-
kunft orientieren. Zum Beispiel:
,Wie mochte ich leben?s ,,Wie
mochte ich mich fithlen? In einem
Jahr, in fiinf oder auch am Ende
meines Lebens?* ,Welche High-
lights mochte ich erleben?’ ,,Was
erreichen?“ Dann werden passende
Ausrisse gesammelt, Bauch und
Herz fithren. Der Kopf darf erst
wieder mitmischen, wenn das Board
fertig ist und es um die Formulie-
rung der konkreten Ziele geht, die
sich aus den Bildern ableiten.

Herz Gber
Kopf

Die Auswahl der Bilder
lauft intuitiv
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DAS SCHONE an der Methode ist,
dass jede und jeder ein Vision Board
ganz einfach zuhause machen kann.
Dafiir braucht es nicht mehr als ein
paar Lieblingszeitschriften, Schere,
Klebstoff, einen Bogen Papier
oder Karton (A4 oder A3) und
ein bisschen Zeit. Meyer-Marktl
empfiehlt, sich fir die Arbeit an
seinem Vision Board einen begrenz-
ten Zeitrahmen zu setzen. ,Drei
Stunden sind vollig ausreichend,
sonst verzettelt man sich Wer sich
keinen ganzen Nachmittag Zeit
nehmen kann oder mochte, kann
die Arbeit an seinem Vision Board
auch in drei Sessions aufsplitten:
Sichten und Sammeln, Aussortieren
und Gestalten, Reflektieren und
Ziele formulieren.

IN EINER WELT, die sehr stark
auf Design setzt, sollte man sich
eines schon vor dem Kleben klar-
machen: Das Vision Board muss
weder einen Schoénheitspreis ge-
winnen, noch ein superkreatives
Kunstwerk werden. Einen Ehren-
platz darf es dennoch bekommen:
Wer mochte, kann es an einen Ort
hingen, den man oft im Blick hat —
etwa neben den Spiegel im Bad
oder an den Kiihlschrank. Denn je
ofter man das Vision Board sieht,
desto tiefer werden die visuellen
Anker im Unterbewusstsein ->
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Das fiihlt sich gut an!
Beim Kleben eines Vision Boards sollte man méglichst fein in sich
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Stimmen Sie sich ein: Nehmen Sie sich Zeit,
.machen Sie es sich erstmal gemiitlich. Tipp:
Schreiben Sie eine ,100-Wiinsche-Liste* Notieren
Sie dafiir einfach 15 Minuten lang jeden Wunsch,
der Thnen spontan in den Sinn kommt. Das lésst Sie
grofs und unzensiert denken. Eine tolle Ubung, die
Sie Thren Sehnstichten und Visionen néherbringt.

2 Suchen Sie nach Bildern fiir Thre Sehnstichte:
«Blittern Sie genussvoll durch Zeitschriften
und Magazine und schneiden Sie nach Herzenslust
Bilder oder Texte aus, die Sie ansprechen.

Gestalten Sie Ihr Board: Suchen Sie nun die
.Bilder aus, die auf das Board kommen. Am
besten nach der Drei-Sekunden-Regel. Wer méchte,
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hineinsptiren. Bei welchen Bildern hiipft das Herz?

In sechs Schritten zu neuen Lebenszielen

kann das Board auch nach verschiedenen Lebens-
bereichen strukturieren.

4 Reflexion: Betrachten Sie das fertige Board.
« Wofiir steht es? Was fiihlen Sie dabei? Wo
werden Sie das Board hinh&ngen?

Formulieren Sie Ziele: Welche konkreten

«Ziele lassen sich aus dem Board ableiten?
Welche sind die ersten Mafinahmen, Schritte, die
Sie diesem Ziel niherbringen?

6 Auf dem Priifstand: Einmal im Vierteljahr
«lohnt sich ein priifender Blick auf das Board.
Was hat sich veréndert? Sind Sie Thren Zielen bereits
néhergekommen? Braucht es Kurskorrekturen?
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gesetzt. Unser Kopf liebt
Bilder — egal, ob real oder
nicht. ,Man taucht auBer-
dem ganz nebenbei immer
wieder in diese Stimmung
ein, die einen dem Lebens-
ziel ndherbringtsagt Meyer-
Marktl. Wer sein Werk we-
niger Offentlich platzieren
mochte, kann es auch innen
an die Tir des Kleider-
schranks kleben — oder foto-
grafieren und als Bildschirm
oder Handyhintergrund verwenden.
Apropos Handy' Vision Boards kén-
nen auch digital gestaltet werden.
Die Coachin rét jedoch davon ab.
,Einerseits fehlt dabei das haptische
Element, das spielerische, kindliche
Durchbléttern, Ausschneiden und
Aufkleben, andererseits wird die
Bildsuche im Netz stark vom Kopf
aus dirigiert und ist weniger intuitiv:‘

UM VON DER reinen Visualisierung
seiner Lebensziele in die Umsetzung
zu kommen, braucht es noch ein
paar weitere Schritte. ,,Ganz wichtig
ist die Reflexion. Lassen Sie die
fertige Collage auf sich wirken,
spiiren Sie sich in das Zielbild hin-
ein rdt Marie Meyer-Marktl. Wel-
che Farben kommen immer wieder
vor? Was konnten sie bedeuten?
Gibt es Aspekte, die neu sind,
die tiberraschen? Wofiir kénnten
die ausgewdhlten Bilder stehen?
Oftmals versinnbildlichen die aus-
gewdhlten Bilder tiefe Bediirfnisse,
Wiinsche, Werte.

UND WAS SAGT MIR nun das Bild
von dem siiBen roten Fiat, das vor
mir auf meinem Tisch liegt? Ich
denke an meinen vollen Alltag,
mein Leben zwischen Kind und Ke-
gel, Ski und Mountainbike: Niemals
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lieBe sich alles Notige in diesem
Mini-Auto verstauen, auch nicht mit
dem ausgekliigeltsten Packsystem.
Ich denke an das, was die Expertin
gesagt hat: Vielleicht geht es ja gar
nicht um das Gefihrt selbst? Son-
dern um die Sehnsucht nach mehr
»Italianita“ in meinem Leben? Nach
mehr Leichtigkeit, mehr Lebens-
freude und Genuss? Kann ich das
vielleicht auch auf andere Art und
Weise in mein Leben bringen —
ohne gleich ein Auto anschaffen zu
miissen?

Unsere

Expertin
Marie Meyer-
Marktl war ehr-
geizige und er-
folgreiche Fuh-
rungskraft im
X Finanzbereich,
als sie feststellte, dass der hochdo-
tierte Job sie nicht wirklich erfullte.
Sie kiindigte und machte sich auf
die Suche - unter anderem auch
als Lehrerin in Athiopien. Heute
hilft sie anderen Menschen als
Coachin und Speakerin auf ihrem
Weg zu einem besseren (Arbeits-)
Leben. fulfilment-at-work.at

Das
Handwerkszeug
Zeitschriften, Fotos,
Schere und Kleber -
und los geht’s. Ganz
wichtig: genug Zeit!

SOBALD man der Symbol-
kraft der Bilder auf die Spur
gekommen ist, geht es im
néchsten Schritt um die kon-
krete Formulierung eines
Zieles und gut erreichbarer
Zwischenstationen. Und ei-
nen regelméBigen Check, wo
man gerade steht. ,Mindes-
tens einmal im Quartal lohnt
sich der Blick auf das Jahres-
Vision-Board sagt Marie
Meyer-Marktl. Sind die Bilder
noch stimmig? Hat sich etwas ver-
dndert? Soll ich ein Bild iiberkleben
oder vielleicht eine neue Collage
machen? Um sich klarzumachen,
wie weit man schon gekommen ist,
kann man auch iiber so genannte
ressourcenorientierte  Reflexions-
fragen nachdenken: Wofiir/Wem bin
ich dankbar? Was habe ich gelernt?
Was ist mir gelungen? Worauf bin
ich stolz?

UND NUN? Wird der kleine rote
Italiener jetzt durch mein Board
flitzen oder nicht? Setzt er sich
durch gegen die vielen anderen
Bilder, die ich beim Blittern ausge-
schnitten habe? Der Platz auf dem
Board ist begrenzt, die Auswahl fillt
schwer Auch hier setzt die Coachin
auf Intuition und Geschwindig-
keit. ,Entscheiden Sie spontan in-
nerhalb von drei Sekunden, sonst
kommen Sie in die Bewertung‘ Der
erwiinschte Nebeneffekt dabei:
Beim raschen Aussuchen der Bilder
lernt man, bewusst ,,Nein“ zu sagen,
sich auf die wichtigen Dinge zu
konzentrieren, sich zu fokussieren.
Na gut, drei Sekunden also. Eins,
zwei .. schnell greift meine Hand
zum kleinen, leuchtend roten Auto.
Ohne das geht es nicht. Und mein
Herz? Das jubelt leise: ,,Si! °
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