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Vorwort

Schon allein die Lektiire von Mein allerbestes Jahr wirkt wie eine wohltuende Ermu-
tigung in dieser bewegten Zeit. Woran genau liegt das?

In den letzten Jahren ist es zu einer wahren Flut von Publikationen in den Bereichen
Selbstmanagement und Selbsthilfe gekommen. Dies ist kein Zufall, sondern der Ver-
such, Losungen anzubieten in einer Welt stindiger Erreichbarkeit und der Auflosung
traditioneller Grenzen, die bisher Orientierung und Sicherheit gegeben haben. Dabei
prasseln so viele verschiedene Erwartungen, Aufgaben, Bediirfnisse und Angebote
auf uns ein, verbunden mit perfektionistischen Botschaften, allem gerecht werden zu
miissen. Das kann so niemand schaffen. Diese postmoderne (manche reden schon
von metamoderne) Welt erleben viele Menschen voller Widerspriiche und Parado-
xien. Einerseits wird uns stindig suggeriert, dass wir vollig selbstbestimmte, freie
Individuen seien und natiirlich auch so agieren und reagieren sollten. Andererseits
wird gleichzeitig ein enormer Konformitatsdruck erzeugt, indem uns die Medien
vormachen wollen, wir seien erst dann wirklich gentigend wert, wenn wir perfekte
Leistungen, ein perfektes Outfit, die perfekten Beziehungen vorweisen — und dies
stets gut gelaunt und ,,ganz easy®. Unter diesem Druck, immer ,,mithalten zu miis-
sen, ist es kein Wunder, dass sich bei sehr vielen Menschen ein chronisches Gefiihl
von Unzuldnglichkeit entwickelt und damit verbunden innere Unruhe, Unzufrie-
denheit, Selbstzweifel. Und ebenso wenig verwundert es, dass sie sich als Spielball
duflerer Kréfte wahrnehmen, stindig bemiiht, die perfektionistischen Erwartungen
zu erfiillen und erfolgreiche ,,Selbstmanager® zu sein.

In Beratungen und Therapien erlebe ich immer wieder, dass Klienten zwar viele der
Selbsthilfestrategien aus der Literatur kennen, es aber nicht schaffen, sie so ,ein-

fach“ umzusetzen, wie es dort angepriesen wird, und sich dann noch unzuldnglicher
fithlen.

Das Buch von Sabine Claus unterscheidet sich fiir mich von vielen dieser Angebote
durch seine ausgesprochen differenzierte und kluge Art, auch die natiirlich auftre-
tenden Ambi- und Multivalenzen, die auf dem Weg zum individuellen Ziel auftre-
ten, ressourcenorientiert aufzugreifen und zu nutzen. Sabine schafft es, in diesem
intellektuell bereichernden und motivierenden Buch, die komplexe, vielschichtige
Dynamik, die fiir eine erfolgreiche Selbstwirksamkeit beriicksichtigt werden muss,
behutsam und doch sehr praxisorientiert zu erfassen und zu durchdringen, und dies
ohne je ,marktschreierisch“ billige Vereinfachungen anzubieten.
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Viele bekannte Selbstmanagementkonzepte bieten vorrangig einseitig kognitive Lo-
sungsstrategien an. Ambivalenzen und Mehrdeutigkeiten im Leben der Menschen
werden nicht genug berticksichtigt. Deshalb kommt es zu inneren , Kdmpfen® zwi-
schen willentlich bewusster ,,Vernunft und den (wie die Hirnforschung klar zeigt)
starkeren unwillkiirlichen und grofitenteils unbewussten Prozessen, verbunden mit
viel Selbstabwertung, z.B.: ,, Ich schaffe es einfach nicht!“ oder ,,Das darfst du nicht,
das steht dir nicht zu!“. Sabine Claus bietet einen befreiend anderen Weg. Achtungs-
voll registriert sie all die Strebungen und Krifte, die von innen und auflen der Ziel-
verwirklichung im Wege stehen kénnten, und macht deutlich, dass auch diese zu-
néchst als hinderlich erscheinenden Krifte durchaus als Kompetenz und als wichtige
Werthaltungen verstanden werden und fiir eine ganzheitliche Losungsentwicklung
genutzt werden konnen. Sie zeigt in einfiihlsamer und differenzierter Art Wege auf,
wie man eine konsequente Zielfokussierung mit dieser Haltung verbinden kann.
Dabei setzt sie das sehr gut um, was man im hypnosystemischen Konzept ,,Utilisa-
tion“ nennt, namlich alle auftretenden Krafte so zu bewerten und zu behandeln, dass
man sie fiir eine optimale Synergie gut nutzen kann. Die Kraft fiir eine Verdnderung
kommt aus den Quellen der bisher schon bewéhrten, vertrauten und Sicherheit ge-
benden Strategien.

Gleichzeitig bietet sie praktische Anleitungen dafiir an, wie man sein gewiinschtes
Erleben systematisch aktivieren kann. Die moderne Neurobiologie und hypnosys-
temische Konzepte belegen, dass Erleben nie konstant ist, sondern in jeder Sekunde
neu gestaltet wird durch Fokussierung von Aufmerksamkeit und Bildung bzw. Re-
aktivierung von Netzwerken von Erlebniselementen. Dabei verfiigen Menschen iiber
ein riesiges Erlebnispotenzial (autobiografisches Gedichtnis), welches ihnen meist
gar nicht bewusst ist. Die Hilfen, die Sabine Claus auftiihrt, lassen sich sofort prak-
tisch wirksam einsetzen. Ich halte sie fiir hervorragende Unterstiitzungen, die auf
kluge Art und Weise vermitteln, wie man effektiv ,,am Ball bleiben“ kann, auch wenn
vielfaltige Ablenkungen auftreten.

Gut gefillt mir dabei auch die Art, wie mit dem sogenannten ,inneren Schweine-
hund® achtungsvoll umgegangen wird, ist er doch nichts anderes als ein anderer
Ausdruck unserer Bediirfnisse.

Besonders freue ich mich bei der Lektiire dartiber, dass bei aller praktischen Wirk-
samkeit und allem ermutigenden Optimismus immer deutlich bleibt, dass wir end-
liche Wesen sind, die eben nicht omnipotent sind und die erst richtig zu ihrer opti-
malen Kraftentfaltung kommen, wenn diese Endlichkeit gewiirdigt wird und nicht
als Problem behandelt oder negiert wird. Gerade dadurch, dass dies achtungsvoll
beriicksichtigt wird, erhdlt das Buch einen besonderen Tiefgang und stellt klar: Es
geht nicht nur um optimales ,,Funktionieren® in einer Leistungsgesellschaft, sondern
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um Sinnerfiillung im Leben und auch darum, sich eingebettet zu wissen in grof3ere
Zusammenhinge, in stimmige Beziehungsnetzwerke, vielleicht sogar in spirituelle
Zusammenhinge. Das ,,Ich“ entsteht und wird erst als erfiillend erlebt in der Begeg-
nung mit dem ,,Du®, wie Martin Buber zeigte. So bietet das Buch viele schone Anre-
gungen fir das, was die Leitperson der deutschen und européischen Familienthera-
pie, mein viterlicher Freund und Férderer Helm Stierlin, ,,bezogene Individuation®
genannt hat. Dabei werden in dsthetisch schoner Weise dem Leser hilfreiche Ideen in
Frageform angeboten statt der sonst oft zu findenden oberflichlichen oder gar ego-
man besserwisserischen Anleitungen. Das tut richtig gut! Im Sinne von Rilke wird
der Leser angeregt, in die Fragen ,,hineinzuleben® und so allméahlich die eigenen, in-
dividuellen Antworten Schritt fiir Schritt eigenstdndig zu entwickeln, immer in dem
Wissen, dass ein standiges flexibles Navigieren in den unbestdndigen Gewdssern des
Lebens erforderlich ist.

Ich wiinsche diesem Buch eine umfassende Verbreitung, denn auch mit seinen scho-
nen Metaphern und Geschichten, welche die unwillkiirliche Selbstorganisation der
Leser anregen konnen, hat es das mehr als verdient, und ich bin sicher, dass es als
optimale Burnout-Prophylaxe dienen, dass jeder Leser grof3en Gewinn aus diesem
Buch ziehen kann. Ich jedenfalls werde es den vielen Menschen, die zum Beispiel zu
uns in die sysTelios-Klinik mit Burnout-Problemen kommen, sicher sehr empfehlen.

Dr. med. Dipl. rer. pol. Gunther Schmidt
Leiter des Milton-Erickson-Instituts Heidelberg

Arztlicher Direktor der sysTelios-Klinik fiir psychosomatische
Gesundheitsentwicklung Siedelsbrunn






Einleitung

Im Herbst 2013 begann sich in meinem Leben leise etwas zu verdndern. Ich hatte,
wie die meisten Menschen, bis dahin viel gearbeitet und gekdmpft gegen die Um-
stinde und meine zuweilen melancholischen Gedanken. Miidigkeit war zum allge-
genwirtigen Normalzustand geworden. Tédglich musste ich mich morgens aufraffen,
um einigermaflen aufstehen zu kénnen. Ich hatte einige Misserfolge zu meistern ge-
habt, rappelte mich wieder hoch, aber mein Leben fiihlte sich oft mithsam an. Zwar
gab es schon immer eine Fiille an Freude und Gliick in meinem bisherigen Leben,
und ich versuchte taglich, mich daran zu erfreuen. Doch Nachdenklichkeit begleitete
mich wie Hintergrundmusik auf Schritt und Tritt.

Ich bewunderte Menschen, die scheinbar miihelos durchs Leben gehen und opti-
mistisch bleiben, auch wenn sie schwierigen Umstdnden gegeniiberstehen. In mei-
ner Arbeit als Organisationsberaterin, Coach und Trainerin durfte ich schon viele
Menschen dabei unterstiitzen, ihre Ziele zu erreichen. Vor einigen Tagen erst wie-
der verabschiedete sich ein Kunde, ein erfolgreicher Geschiftsmann, von mir mit
den Worten: ,,Sie haben mir in einem Maf3 geholfen, das ich zu Beginn unserer Zu-
sammenarbeit nicht fiir moglich gehalten hatte. Warum gelang es mir selbst nicht?
Auf der Suche nach dem Erfolgsrezept in diesem Coaching erinnerte ich mich an
die plotzliche Energie im Sitzungszimmer, als der Geschdftsmann vor dem Flip-
chart stand, auf dem er seine Zukunftsvision skizziert hatte. Er strahlte und war
von Freude und Leichtigkeit erfiillt. Die Kraft schien jedoch nicht allein von seinem
Zukunftsbild zu kommen, sondern aus dem Bewusstsein fiir das, was er von diesem
Bild bereits hatte. Einige Tage lang dachte ich iiber dieses Erlebnis nach. Fragte, was
es fiir unser Leben bedeutet. Ich begriff, dass eine klare Zukunftsvision, gepaart mit
dem Gefiihl von Dankbarkeit fiir das, was wir bereits an Hilfreichem in der Vergan-
genheit erhalten haben, eine immense Kraft freisetzt. Wir sind das, was wir denken.
Diese Erkenntnis ist nicht neu. Und doch fehlt es uns hiufig an einer bewussten Fo-
kussierung unseres Denkens in die von uns selbst gewiinschte Richtung. Stattdessen
galoppieren unsere Gedanken wie ungestiime Wildpferde durch den riesigen Raum
unserer personlichen Erlebniswelt und machen, was sie wollen.

Seither {ibe ich mich taglich darin, mit einem bewussten Fokus achtsam wahrzuneh-
men und zu denken. Und weil ich anders denke, fithle ich mich anders. Und weil ich
mich anders fiihle, handele ich anders. Und das wiederum fiihlt sich gut an. Konkret
begann ich, zwei Dinge zu tun: erstens tiefe Dankbarkeit zu empfinden, fiir alles,
was mich heute und in diesem Augenblick bereits an Gutem umgibt und was ich in
der Vergangenheit erfahren durfte. Ich fokussiere meine Gedanken bewusst auf das
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Gefiihl der achtsamen Dankbarkeit. Zweitens meine Zukunftswiinsche aufzuschrei-
ben, sie bei mir zu tragen und mich in der Gegenwart zu freuen, dass sich deren
Erfiillung bereits anbahnt.

Dieses Gedankengut wurde unter anderem von einem meiner Lehrer und Berater Dr.
Gunther Schmidt gepragt. Von ihm lernte ich eine Fiille von Méglichkeiten kennen,
fiir meine Kunden und mich selbst, die Wunsch- und Zielerreichung auf erfrischend
spielerische Art zu begiinstigen. Dabei geht es darum, die Aufmerksamkeit so in-
tensiv wie irgend moglich mit Verantwortung auf Umfeld und Umwelt sowie auf
die eigenen Potenziale zu fokussieren. Auf diese Weise entsteht eine Art Magnetfeld
der Wunscherfiillung: Es gleicht einem Schneeballsystem, mit Hilfe dessen Positives
aus der Vergangenheit zur Wunscherfiillung in der Zukunft immer ein Stiickchen
weiter verstarkt wird. Ich kann die Verbindung von Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft und die entstehende Energie deutlich wahrnehmen. Erstmals in meinem
Leben hiipfe ich morgens an vielen Tagen vor Freude aus dem Bett. Natiirlich gibt es
immer noch Stimmungstiefs, bessere und schlechtere Tage. Aber die Konzentration
auf Dankbarkeit und meine Wiinsche hilft mir in den schwierigeren Zeiten zuver-
lassig jedes Mal.

Einer meiner grofiten Wiinsche ist es, einen Beitrag zu leisten, dass mdoglichst viele
Menschen Klarheit dariiber erlangen, was sie sich fiir ihr Leben wiinschen, was ihre
Herzensanliegen sind, wie sie ihre Potenziale ausschopfen konnen und wie sie dies
bestmoglich erreichen konnen. Zugleich habe ich erfahren, dass prazise formulier-
te Ziele und bis ins Detail durchdachte Mafinahmenpldne zur Zielerreichung eher
kontraproduktiv sein konnen. Sie 16sen oftmals nur mehr Druck aus, als wirklich zu
niitzen. Leichtigkeit ist gefragt. Und der Mut, Unerwiinschtes loszulassen. Deshalb
spreche ich im Folgenden bewusst nicht von Zielen, sondern von Wiinschen. Sich
etwas zu wiinschen klingt leichtfii8iger, als beharrlich ein Ziel zu verfolgen. Zudem
schwingt beim Wort Wunscherfillung auch immer noch eine Ebene mit, die uns
durch reine Vernunft nicht erschliefSbar ist. Es geht also auch um Unbewusstes, um
Fiigung beziehungsweise um die Wahrnehmung von giinstigen Momenten fiir die
Wunschertiillung.

Die Idee eines interaktiven Begleiters in Buchform, wie Sie ihn hier in den Hénden
halten, wurde von meiner Passion fiir das Tagebuchschreiben inspiriert. Auflerdem
von meinen bald erwachsenen Kindern, die ein Internat besuchen und sich in ih-
rem Schulalltag tiglich mit Erfolg vom sogenannten Kollegsplaner begleiten lassen.
Die schier uniibersichtliche Anzahl an Ratgebern mit unterschiedlichsten Ansétzen
im Blick habe ich mir die Frage gestellt, ob es denn wirklich noch einen weiteren
braucht, und diese Frage fiir mich mit ,,ja“ beantwortet. Ich méchte mit diesem Buch
eine Version eines Ratgebers vorlegen, von deren Wirksamkeit ich zutiefst iiberzeugt
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bin. Der Grund: Sich regelmif3ig hinzusetzen und aufzuschreiben, was in Bezug auf
die eigenen Wiinsche und Herzensanliegen gut und was weniger gut gelungen ist,
eine Selbsteinschitzung vorzunehmen, die eigenen Fortschritte zu reflektieren, birgt
eine grofde Kraft. Ich nenne es ,ein Logbuch fithren® - das Wunsch-Log. Die Kraft
der kleinen Schritte erleben und immer ein Stiickchen mehr zu sich selbst finden. Ich
habe iiber viele Jahre erfahren, dass regelméfliges Schreiben eine der kraftvollsten
Quellen der Selbstreflexion und Selbstentwicklung tiberhaupt ist.

Nach Fertigstellung einer ersten privaten Testauflage im Eigenverlag im Jahr 2014
und der vielen erfreulichen und ermutigenden Riickmeldungen der Erstleserinnen
und Erstleser ist hier eine nochmals {iberarbeitete Version entstanden. Dank des
Junfermann Verlags, meiner Lektorin Katharina Arnold, der pragmatischen Hilfe-
stellungen meines Ehemannes, dem stetigen Zuspruch meiner Familie und einiger
lieber Freundinnen und Freunde ist dieses Buch nun offentlich zugédnglich. Damit
hat sich einer meiner grofien Wiinsche erfiillt — ich hoffe zu IThrem Nutzen, liebe
Leserin, lieber Leser. Ihr personlicher Wunschbegleiter Mein allerbestes Jahr soll Sie
auf freudvolle und inspirierende Art Thren Wiinschen naher bringen.

4

Ihre Sabine Claus






1. | Begleitung zur Wunscherfiillung

1.1 Was Wunscherfiillung mit Selbstbestimmung zu tun hat

m »Manche Wiinsche haben wir in der Kindheit begraben, still unter einen Stein gelegt.
Lange Zeit haben wir den Stein noch heimlich besucht,
bis wir den Stein und den Wunsch endlich vergafien.

Eines Tages aber kommen wir zufdllig an dieser Stelle im Garten vorbei und entdecken:
Der Stein lebt, Moos und Gras wachsen darauf.“

(Theodor Fontane)

Echtes Leben bedeutet: seine eigene Sache machen, sich um seine Herzensanliegen
kitmmern. Doch vielfach ist in unseren Képfen noch ein ganz anderer Glaubenssatz
abgespeichert. Menschen, die tiber ihre eigenen Wiinsche nachdenken und iiber de-
ren Erftllung sprechen, gelten landldufig als Egoisten oder als selbstbezogene Vertre-
ter der Ellenbogengesellschaft. Da tauchen Begriffe auf wie Selbstverliebtheit, Selbst-
sucht, Gier oder Eigennutz. Schon allein das Wort ,,Selbst® erscheint vielen Menschen
verdachtig, gerade in unserer modern geprigten Welt der Teamplayer, Partner und
Solidaritdtsgemeinschaften: Alle Krisen dieser Welt werden gewissermafien vom
Selbst verursacht, wofiir andere Leute in irgendeiner Form bezahlen miissen.

Ernsthaft iiber seine eigene Sache, iiber seine innersten Wiinsche nachzudenken, gilt
in den Augen vieler nicht unbedingt als ehrenwert. Aber, was noch bedenklicher
ist, auch in unseren eigenen Augen nicht. Hingegen gilt der Einsatz fiir die anderen,
die Gesellschaft, die Firma, die Familie, die Freunde, den Verein, das Gemeinwohl
immer als gut, edelmiitig und selbstlos. Eine solche Einstellung ist bestimmt lobens-
wert. Sie kann uns jedoch dabei im Weg stehen, unsere Zukunft individuell und
nach den eigenen Vorstellungen zu gestalten. Es ist hochste Zeit, dass wir uns ohne
schlechtes Gewissen mit unserem Selbst und mit unseren Wiinschen beschéftigen.
Welche Rolle mochten Sie in Threm Leben, in unserer Zeit und in unserer Gesell-
schaft wirklich ausfiillen? Um diese Fragen beantworten zu kénnen, kommen wir
nicht darum herum, uns mit uns selbst zu beschiftigen — ganz selbstbezogen. Damit
man sich selbst bestimmen kann, seine eigene Sache auf seine eigene Weise machen
kann, sich seine Wiinsche erfiillen kann, braucht es Selbstbesinnung.

Machen Sie mal einen kurzen Selbsttest:
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Gedankenexperiment: Selbsttest Selbstbestimmung

Erinnern Sie sich an die vergangenen 24 Stunden Ihres Lebens. Mit was haben Sie
sich beschiftigt? Falls Sie gerade Schreibzeug zur Hand haben, konnen Sie eine Ta-
belle mit drei Spalten erstellen:

Aktivitdten Aktivitdten

[ J

Wenn Sie mochten, konnen Sie diese Liste auch als Balken- oder Kuchendiagramm
darstellen oder wie hier als ,,Pizzaausfithrung™

( Selbstbestimmte Fremdbestimmte Weder noch ]

ﬁéelbs%eﬂtimm{

i%/ A selbstbestimwit
. I/ = freMdbes+imm+
M weder nodh
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Was ging Thnen durch den Kopf, als Sie diese Ubung machten? Bedauerten Sie in-
nerlich, dass Sie sehr fremdbestimmt sind? Arrangierten Sie sich zugleich damit oder
versuchten Sie, sich selbst zu beruhigen? Argerten Sie sich iiber Ihren vollen Termin-
plan? Oder im Gegenteil, machte Thnen die Leere Ihres Alltags Angst? Oder fiihlten
Sie sich wie ein Schiff im Nebel, das nicht so richtig weif3, wohin es eigentlich unter-
wegs ist und wofiir? Vielleicht waren Sie auch ganz zufrieden mit sich?

Diese Ubung hat mit Selbstbewusstsein zu tun: Bewusst hinsehen, mit was wir unse-
re Zeit verbringen. Fiir einen aufrichtigen Blick braucht es Mut, denn moglicherweise
gefallt uns nicht, was wir auf unserer Liste sehen: Vielleicht ist die Spalte ,,Fremdbe-
stimmte Aktivititen® zu voll. Oder Thnen gefillt insgesamt nicht, was Sie aufgelistet
haben, da Sie sich vor allem mit Routinetitigkeiten beschiftigt haben. Routine klingt
dann schnell einmal nach langweiligem, erwachsenem Leben mit vielen Verpflich-
tungen. Aber auch nach vielen bereits gemachten Erfahrungen, denn Routine stellt
sich erst nach einer gewissen Zeit des widerholten Tuns ein.

Egal, wie zufrieden oder unzufrieden Sie mit Ihrer kurzen Bilanz sind, wie selbst-
oder fremdbestimmt Sie Thre Tage verbringen: Leicht ist es nicht, zu entscheiden,
wie man wirklich leben will. Aber es lohnt sich, dariiber nachzudenken, was denn
nun eigentlich die eigene Sache ist. Denn sonst erfiillt man vielleicht zu schnell oder
unbewusst nur die Wiinsche der anderen und nicht die eigenen. Die eigenen stellt
man hinten an oder vergisst sie gar im Laufe der Zeit. Der Schweizer Kinderbuch-
autor Linard Bardill illustriert dies wunderbar in seinen Geschichten aus dem blau-
en Wunderland anhand der Frau Brummbér: Frau Brummbaér ist Mutter der kleinen
Barin Muzzina und Ehefrau des Brummbirs Beltrammetti. In der téglichen Frage,
was gekocht werden soll, gibt es stets nur zwei Alternativen: Spaghetti, das Lieblings-
essen des Tochterchens, oder Honigomelettes, das Lieblingsessen des brummbirigen
Ehemanns. Auf die Frage des Erzéhlers, was denn eigentlich Frau Brummbér gern
hitte, erfahrt man, dass sie selbst dariiber noch nie so richtig nachgedacht hat. Ein
treffendes Beispiel, wie schnell wir versucht sind, aus Sorge oder dem Gefiihl der
Verpflichtung die eigenen Wiinsche entweder im Unbewussten zu belassen oder sie
hintanzustellen.

Wunscherfiillung und Erwachsensein hingen zusammen

Unser Thema selbstbestimmte Wunscherfiillung hat auch einen Zusammenhang mit
Miindigkeit und Erwachsensein. Denn Selbstbestimmung lasst sich nicht verordnen.
Sie entsteht aus dem freien Willen heraus. Wer seine eigene Sache machen will, muss
in erster Linie wissen, wer er ist und was er will. AufSerdem hilft es, mit sich selbst gut
auszukommen. Wir tun gut daran, uns in Selbstliebe zu {iben, die nicht von den Mei-
nungen anderer abhéingig ist. ,Wer nicht weifi, wer er ist, kann auch nicht selbstdn-



