Deine Vorbereitung: Der Trdumer/ die Trdumerin

Heute darfst du alles, was du dir winscht, ertraumen. Nur so kommst
du an deine verborgenen Sehnsiichte.

Der Traumer ist der Teil in uns, der kreativ und phantasievoll ist,
der nicht logisch sein muss, der in Bildern denkt, kindlich-
verspielt und sorglos ist. Der Teil, der unsere Ideale und innersten
Wiinsche vertritt.

Als Kind ist uns das Trdumen sehr leichtgefallen. Heute meldet
sich oft, sehr schnell der verniinftige Teil in uns und wir verwerfen
unsere ldeen und Trdume oft zu rasch.

Die gute Nachricht: Wir konnen den Trdumer in uns wieder aktivieren. Dazu nutzen wir in diesem
Workshop einen sogenannten Anker.

Das ein spezifischer Reiz, der eine bestimmte und immer gleiche Reaktion bewirkt, wenn er zuvor
eingelibt wurde. Im Unterschied zu einem Reflex wird die Reaktion gelernt und ist nicht angeboren.
So kdnnen zum Beispiel Lieder, Gerliche oder Gerdusche mit einem bestimmten Gefuhl gekoppelt
sein. Bspw.:

- Das Gefuhl der Verliebtheit, weil wir ein bestimmtes Lied bei unserem ersten Kuss gehért
haben

- oder ein Geflhl von Abenteuer und Freiheit, wenn wir die typischen Gerdusche eines
Flughafens héren.

Wir kdnnen Anker also ganz bewusst nutzen, um uns in einen positiven Zustand zu versetzen oder
leichter Zugriff auf bestimmte innere Anteile zu haben. So wirst du dich an deine Trdume erinnern,
um es dir jetzt und fir die Zukunft leichter zu machen.

Wir nutzen diese Technik heute! So startest du die heutige Vorbereitung 1:

Schritt 1:

Denke an eine Situation an der du besonders kreativ und erfolgreich warst. Wie hast du dich da
gefihlt? Wo im Kérper hast du es gespirt? Wie fiihlte es sich da an? Versuche es
nachzuempfinden. Wenn das hast und véllig in diesem Gefihl und in der Situation bist, dann
mache wie folgt weiter.

Um dich in diese Situation hineinzuversetzen, nutze eine der 3 Methoden der Verankerung und
probiere gern alle einmal aus, wenn du nicht sicher bist.

1. Nimm ein Blatt Papier und schreibe das Wort ,Traumer” darauf. Stelle dich auf das Blatt
Papier, auf dem du zuvor das Wort ,Tréumer” geschrieben hast.
oder

2. Berihre ein Képerteil. Lege zum Beispiel deine Hand auf dein Herz, wenn du das Gefiihl
am starksten hast vollig in deinem Traumer angekommen zu sein.
oder

3. Trdume (immer) an einem besonders schénen Platz. Die Badewanne, das Sofa, das Bett
oder bei einem Spaziergang in der Natur. Am besten etwas, was fir dich leicht
erreichbar ist.

Nutze einfach die Methode bzw. den Anker, der dir am sympathischsten ist.

Wenn du an den entsprechenden Ort gehst, dich auf das Blatt stellst oder auch dein Herz
beruhrst, wirst du merken, dass du leichter in diesen Zustand des Traumenden kommst. Je dfter
du das machst, desto starker wirkt dein Anker.

Workshop ,,Ziele und Pléne 2021 — Wie Verénderung trotz Corona gelingt*
mit Silke Wolf & Peggy Norbisrath



Hilfestellung Audio ,Traumreise”

Als kleine Hilfestellung zum Traumen haben wir noch ein rund 10-minitiges Audio
aufgenommen. Es ist eine geflhrte Reise zum Ort deiner Kreativitat. Das hilft dir, dich noch
leichter in diesen Zustand des inneren Trdumers fallenzulassen. Es gibt zwei Audios - eins mit du
ein ohne leise Hintergrundmusik.

Nutze dieses Audio, bevor du eine der 3 Methoden ausfihrst.

Schritt 2:

Wenn du in der richtigen Stimmung bist oder gerade getraumt hast, nimm dir irgendein Blatt
Papier oder dein Tagebuch und schreibe alles ungefiltert auf. Notiere einfach alles, wovon du
gerade getraumt hast und was du gern in deinem Leben hattest oder erreichen wirdest.

Tipp: Schreibe es wenn moglich mit der Hand. Die kinasthetische Erfahrung beim Schreiben hilft
dir, deine Gedanken noch stérker im Unterbewusstsein zu verankern.

Wichtig: Wenn sich kritische Stimmen in dir melden, nimm sie wahr. Bedanke dich bei den
Ratgebern und sage ihnen, dass du ihnen bei Gelegenheit gerne zuhorst, aber nicht jetzt. Jetzt
hat ausschlief3lich der Traumer Redezeit.

Schritt 3

Im Anschluss kannst du dir das Arbeitsblatt nehmen und die Dinge, die du gerne verandern
mochtest, den verschiedenen Lebensbereichen zuordnen. Unabh&ngig davon, wann das Ziel
erreicht werden soll, oder welche Zeit Geld usw du dafiir brauchst

Natirlich kannst du deine Liste jeder Zeit ergdnzen, wenn dir eventuell in einer ruhigen Minute
noch etwas einfallt.

“Always remember that this whole thing
was started with a dream and a mouse.”

Walt Disney
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