Glicksmomente erkennen
Begrenzungen verstehen
Neues erlauben

Eva Helms - Biografissima
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Wie du dem roten Faden deines Lebens
folgst und dein Gliick entdeckst

Herzlich willkommen zu dieser Verabredung mit dir selbst

Es gibt Momente im Leben, an denen du zurlickblickst und spurst: Etwas in mir will
verstanden werden. Wer bin ich jenseits der Rollen, die ich erfullt habe? Was in mir
gehort wirklich zu mir? Und vor allem: Was von dem, was ich Gliick nenne, ist
Uberhaupt meins? Und wieviel davon erlaube ich mir?

Vielleicht ist jetzt gerade so ein Moment.

Dieses Workbook ladt dich ein, deinem roten Faden nachzugehen. Du erkundest,
was sich durch dein Leben zieht und spurst den Gliicksspuren nach, die dich
getragen haben.

Der “rote Faden” steht fur die Linie in deines Lebens, die mehr erzahlt als einzelne
Stationen: Sie verbindet deine Erfahrungen, Muster, Wiinsche und zeigt auch die
unsichtbaren Grenzen, die du ibernommen hast. An einigen Stellen wirst du
erkennen, wo dein Glick begrenzt war. Meist geschah das aus Liebe oder Loyalitat
zu einem wichtigen Menschen in deinem Leben.

In diesem Prozess verbindest du kreatives Schreiben mit einem systemisch-
biografischen Blick: Du wirst zeichnen, schreiben, nachspiren. Am Ende wirst du
einen Satz finden, der zu dir gehért und der dich daran erinnert: Du darfst deinen
eigenen Weg gehen und dein Gliick leben. Und wenn du mdchtest, auch deinen
inneren Glicksrahmen erweitern.

Du brauchst:
ein Blatt Papier (DIN A4 oder gréfier)
einen schwarzen und einen roten Stift

etwas Neugier und Vertrauen in deinen Prozess

die Erlaubnis, nicht perfekt zu sein

Was dich erwartet:
e Eine Anleitung zu einer intuitiven Zeichnung
e Impulse zum Schreiben und Nachdenken
e Ein personlicher Satz, der dich erinnert, wer du bist und wer du sein darfst.
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(9) zeit 15+ Minuten
ZeiChne deine Lebenslinie ol Level Einstieg

Stimme dich ein
Bevor du beginnst, nimm dir einen Moment Zeit und blende alle Ablenkungen aus.

e Suche dir einen Ort, an dem du ungestort bist.

Vielleicht modchtest du dir eine Kerze anziinden.

Schliee sanft die Augen.

Atme drei Mal tief ein und aus.

Lege eine Hand auf dein Herz und spire: Diese Zeit gehort dir.

Wie das Flussbett deines Lebens

Stell dir vor, du schwebst wie ein Vogel im Aufwind tber der Landschaft deines
Lebens. Unter dir siehst du das Flussbett, durch das deine Lebensenergie geflossen
ist. Manchmal als reiRender Strom, manchmal als stiller Bach, manchmal
schnurgerade, dann wieder maandernd.

Nimm deinen roten Stift und zeichne diese Linie Uber dein Blatt. Geschwungen, frei,
ohne nachzudenken. Es ist kein Kunstwettbewerb. Es ist ein Gesprach zwischen dir
und deiner Geschichte. Es geht auch nicht um die sogenannten Hohen und Tiefen
des Lebens. Wenn dein Kopf beginnt, Berechnungen anzustellen, dann schicke ihn in
den Pausenraum.

Deine Linie darf sich schlangeln. Sie darf z6gern oder wild werden. Du brauchst nur
diese Bewegung wie Wasser, das seinen Weg findet, auch wenn es tber Steine
stolpert. Manchmal fliel3t in diesem Wasser eine helle Strémung und erinnert an
Momente des Glucks, die dich genéhrt haben, vielleicht sogar dann, wenn es
aullerlich gar nicht leicht war. Sie sind wie kleine Lichtreflexe, die dich daran
erinnern: Gliuck ist nicht nur das Ziel, sondern Teil des Weges.

Diese Linie ist ein intuitives Bild deiner Lebensspur. Vertraue ihr, auch wenn sie
nicht dem entspricht, was du erwartet hast.
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(9) zeit 15+ Minuten

Was zeigt dir deine Linie?

o] Level Vertiefung

Inspirationen zur Erkundung:

Manche Stellen deiner Linie werden dich an bestimmte Lebensereignisse erinnern.
Wenn du magst, notiere dazu Stichworte oder setze kleine Symbole. Ich glaube, manchmal
reicht ein einziges Wort oder Symbol, um eine ganze Geschichte wachzurufen.

Wahle, was heute fur dich stimmig ist. Vielleicht sahe deine Linie morgen ganz anders aus. Das
ist in Ordnung.

Uberginge und Wendepunkte

e Schule, Ausbildung, Studium
Erste eigene Wohnung
Partnerschaften, Trennungen
Geburt der Kinder, ,,leeres Nest*
Berufswechsel, Kindigung, Ruhestand

Verluste und Krisen
e Tod von Eltern, Partnern, Freund:innen
¢ Krankheit, Unfall
e Scheidung, Beziehungsende
e Finanzielle Krisen

Gliicksmomente und erlaubtes Gliick
e Zeiten, in denen du dich leicht und lebendig gefuhlt hast
e Erfolge oder Erfahrungen, die du dir erlaubt hast
e Gluck, das selbstverstandlich war und Gluck, das erkdmpft werden musste
e Familiengeschichten vom ,guten Leben®
¢ Rituale oder Brauche, die Geborgenheit geben
¢ Orte, an denen du aufatmest

Erkenntnisse und Erwachen
e Erkennen der Lebensaufgabe
e Spirituelle Erfahrungen
¢ Reisen, die alles verandert haben
e Begegnungen mit besonderen Menschen

Kreative und personliche Entfaltung
e Hobbys oder Leidenschaften
e Mut zu neuen Wegen und eigenen Projekten

Gibt es Liicken oder etwas, was du vermisst?
e Welche Formen von Gluck tauchen nicht auf deiner Linie auf?
e Konnten sie zu dem gehoren, was in deiner Familie nicht erlaubt oder nicht moglich war?
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Zeit 15+ Minuten

o] Level Essenz

Finde die Essenz

Jetzt darfst du genauer auf deine Linie schauen. Jede Biegung, jeder Abschnitt kann eine
Erinnerung wecken: an Freude, an Schmerz, an Zeiten des Aufbruchs oder der Stille.

Manche Abschnitte erzahlen von Momenten, in denen Gluck leicht zu dir kam. Andere
erinnern vielleicht daran, wo es gefehlt hat oder wo du dich zurtickgenommen hast, um
niemanden zu verletzen oder zu Gberholen.

Diese Betrachtung ist eine Einladung, beides zu wiirdigen: das Gluck, das du lebst, und das
Gluck, das noch auf dich wartet. Vielleicht entdeckst du dabei auch, dass ein Teil deines
Glucksrahmens von fritheren Generationen mit gepragt wurde, dass du manches
Ubernommen hast. Du kannst entscheiden, ob es so bleiben oder sich weiten darf.

e Welche Stellen ziehen deine Aufmerksamkeit auf sich?

e Gibt es Abschnitte, die eine Geschichte erzahlen, die du fast vergessen hast?

e Wo siehst du Wiederholungen? Wo beginnt etwas Neues?

e Wo entdeckst du Gluck in dir selbst, in Begegnungen, in deiner Familiengeschichte?
e Welche Formen von Gliick haben dich begleitet, auch in schweren Zeiten?

e Wie wurde in deiner Familie Uber Gliuck gesprochen oder geschwiegen?

e Welches Bild von Glick mochtest du weitergeben?

Formuliere einen Satz, der deine Linie mit Blick auf dein Gliick beschreibt:
"Ich bin die, die ..."
Oder gib ihr einen Namen. Ein Wort. Ein Symbol.

Beispiele liir einen Satz
* Ich bin die, die Gluck weitertragt.
¢ |ch bin die, die sich mehr erlaubt.
¢ |ch bin die, die Licht findet — auch im Schatten.

Beispiele liir einen Namen / ein Wort
* Weitblick

¢ Gluckssegel

e Wurzel & Flugel

Beispiele liir ein Symbol
e Sonnenstrahlen

* Ein Schmetterling

¢ Ein Schlussel

Wahle etwas, das sich fir dich wahr anfiihlt, auch wenn du noch nicht ganz weif3t, warum.
Dein Satz, Wort oder Symbol darf dich tGberraschen und sich mit der Zeit verandern.
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Zeit 15+ Minuten

ol Level Essenz

Dein roter Faden in Worten

Freies Schreibritual

Stelle einen Timer auf 10 Minuten und beginne mit dem Satz:

"Die rote Linie meines Lebens ist ..."

Dann schreibe, ohne den Stift abzusetzen. Lass Gedanken, Erinnerungen, Bilder flieBen. Es
darf chaotisch werden, poetisch, alltaglich oder Gberraschend. Halte die Hand in Bewegung.
Hauptsache, es flieRt. Fallt dir nichts Neues ein, dann schreibe den letzten Satz noch einmal.
Ende erst, wenn der Timer ertont.

Falls dein innerer Kritiker protestiert und meint, das sei nicht gut genug oder irgendwie
komisch, dann nicke ihm freundlich zu und schreibe weiter. Er darf da sein, aber jetzt hat

deine Seele das Wort.

Danach: Lies dir alles noch einmal durch und unterstreiche die Worte oder Satze, die dich
berthren.

Was hat dich tberrascht? Was fiihlt sich wie eine wichtige Erkenntnis an?

Erinnere dich immer wieder

Gestalte aus diesen kostbaren Worten eine kleine Visionskarte.
Ein Zettel fur den Spiegel, ein Foto fir dein Handy, ein kleines
Kunstwerk nur fur dich.

Gib ihnen einen Platz, an denen sie dich immer wieder erinnern
konnen an die, die du wirklich bist.
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Von der Linie zur Klarheit

Hast du beim Zeichnen gesplrt, dass eine Liicke da ist? An manchen Stellen fehlt etwas. Ein
Gluck, das du dir nicht erlaubt hast. Ein Wendepunkt, den du noch nicht ganz verstehst. Eine
Wiederholung, die sich durch dein Leben zieht. Das ist kein Zufall. Oft sind es unsichtbare
Loyalitaten zu den Muttern und GroRmuttern vor uns, die bestimmen, wie viel Gluck wir uns
erlauben. Manchmal halten wir unbewusst an Mustern fest, die alter sind als wir selbst.

Deine rote Linie zeigt dir, wo du stehst.
Aber sie zeigt dir noch nicht, warum.

Wenn du beim Betrachten deiner Linie gesptirt hast, dass dein Gliicksraum grof3er sein
konnte,
als du ihn bisher lebst, dann darf er sich weiten.

Dein Kompass: Von der Linie zur Klarheit
60 Minuten. Online. 97 Euro.

In diesem Orientierungsgesprach finden wir gemeinsam heraus: Was ist dein Thema? Welcher
Weg passt fur dich? Was ist dein nachster Schritt?

Das Orientierungsgespréach ist richtig fur dich, wenn du:
* beim Zeichnen deiner Linie gesptirt hast: "Da ist mehr, das ich verstehen will"
e nicht genau weil3t, wo du anfangen sollst (Genogramm? Schreiben? Beides?)
¢ herausfinden mochtest, ob du deine Familiengeschichte fur dich klaren oder fir andere
festhalten willst.

Ich bin Eva Helms, Grunderin von Biografissima,
Trainerin fur kreatives biografischen Schreiben und
Mentorin fur transgenerationale Versohnungsarbeit.

Ich freue mich darauf, dich kennenzulernen.

Wenn dein Gluck dich ruft, dann buche dein Orientierungsgesprach unter

https://evahelms.de/kompass
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Du bist die mit dem roten Faden

Was du eben gezeichnet hast,

war mehr als eine Linie auf Papier.

Es war der Lauf eines Fadens

rot und leuchtend wie jener der klugen Ariadne.

Auch dein Leben kennt Irrwege und Schleifen,
die sich endlos zu wiederholen scheinen,
dunkle Gange, in denen du dich verloren glaubtest.

Und dennoch:
Etwas in dir hat immer den Weg gekannt.
Etwas in dir ist nie ganz verstummt.

Dein roter Faden ist mehr als Erinnerung.
Er ist das Zeichen deines inneren Wissens,
die Briicke zwischen dem, was war,

und dem, was noch werden will.

Ich habe mich oft gefragt,

warum die kluge Ariadne ihrem Geliebten

diesen Faden gab.

Ein Labyrinth ist kein Irrgarten —

trotz aller Wendungen fuhrt der Weg ins Zentrum.

Doch Ariadne wusste:
Der Weg hinein ist der Weg der Erkenntnis,
der Weg zurtck wird der Weg zur Liebe.

Der rote Faden wies Theseus nicht nur den Weg.
Er war vor allem Ermutigung, ihn zu gehen.

Du bist nicht nur die,

die dem roten Faden folgt,

sondern auch die,

die ihn fur andere auslegt —

damit auch sie den Weg nach Hause finden.

Eva Helms

P.S.: Die Metapher vom roten Faden hat ihren Ursprung in der griechischen Sage von der Konigstochter

Ariadne, die ihrem Geliebten Theseus den roten Faden mit in der Labyrinth gab, als dieser den Minotaurus

besiegen wollte. Das Labyrinth findest du im Palast von Knossos auf Kreta. Und die Geschichte in Kurzform

findest du hier: https://www.labyrinthpark.gr/de/history-ef-tabyinth
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