} Inhaltsverzeichnis

P L. Arbeitistfiir uns das halbe Leben - Eine Einfithrung. . . ... ..................... 7
e Arbeitistdie andere Halfteauch . . . . .. ... ... . ... . . . . 8
e DieSeerose-EinModell . .. ... ... . . . . . . .. 10
e Mutmacher Eins . . . . . . . .. e 11
p 1. Bleiben will ich, wo ich nie gewesen bin - Eine Spurensuche . . . . ... .............. 12
e Anleitung zur Spurensuche . . . . . . ... L 13
° Gedankensammlung . . . .. ... ... 15
o Speed-Dating. . . . . .. .. 19
e Waswillich?. . . . . 20
o Die Party. . . . . . 21
e MeineInteressen. . . . . ... .. . ... 24
e Was Wo Womit? . . . . ..o 26
e Einidealer Tag . . . . . . . . . 27
e FlnfLeben . . .. .. e 29
* Meine Lieblingstatigkeiten . . . . . . . . .. .. . 30
* Meine Feier zum 75. Geburtstag . . . . . . . .. ... 31
e Mein bisheriges Lebenswerk . . . . . . . ... L 32
e Mutmacher Zwei . . . . . . . . . 33

P I1Il. Was glaubst du eigentlich, wer du bist? Eine Anleitung zur Selbst- und Fremdeinschiitzung . 34

* Was glaubst du eigentlich, werdubist? . . ... ...... ... ... ... .. . . . .. ... ... 35
o Telespiel . . . . . 37
e Eigenschaftenspiel. . . . . . . ... 38
* Meine Eigenschaften. . . . . . . . . . ... 39
e MeininneresTeam . . . . . . . . . i 42
o Selbstportrait. . . . . . . .. 45
* Selbsteinschatzung - Meine Interessen, Starken und Fahigkeiten . . ... ... ... ... .. .. 46
* Fremdeinschatzung - Deine Interessen, Starken und Fahigkeiten . . ... ... ... ... .. .. 51
o KOMPEteNZPass . . . . v v v o i e e e e 57
e Mutmacher Drei . . . . . . . . . 58

LK] Nds. e.V. - Handbuch fiir Spurensucher*innen - Seite 4



) Inhaltsverzeichnis

» IV. Méglichkeitsriume -Eigene Positionen und Rollenbilder. . . . .. ................. 59

¢ Jenseits des eigenen Horizonts - Ein Blick auf gesellschaftliche Vielfalt und

Diskriminierungserfahrungen . . . . . . .. . ... ... L 60

o Zitronen sind .. . . . .. 62
e Meinungsbarometer . . . . . . . ... 63
e Identitdtsmolekill . . . . . . ... . 65
o Alle,die .. . o v e e 66
e Wie viele Schritte kannstdugehen?. . . . . .. ... ... . . 68
e AusderRollegefallen . . . ... ... . .. . . 72
e DiePower Flower. . . . . . ... 73
o Mutmacher Vier . . . . . . .. 76
» V. Marktplatz der Werte - Wofiir steheich?. . .. ... .......................... 77
e Arbeit, LebenundinderMittelch . . .. ... ... . ... . ... ... 78
e Marktplatz der Werte - Wofiir steheich? . .. . ... ... . ... ... .. ... .. . ... ... 80
e WerteordnNUNG. . . . . . . o ottt e 81
o Wertespiel. . . . . .. e 82
o Werteauktion. . . . . . .. . 85
e Mein Lebenspuzzle . . . . . . . .. L 86
e Biografiearbeit-DerroteFaden . . . ... ... ... ... . ... 88
e Landkarte meiner Lebenswelt . . . . .. ... ... ... 91
e Mutmacher Fiinf . . . . . . ... 93
» VI. Einen Platz finden - Wie tickeichimTeam?. . . . ... .......................... 94
e IchimTeam . . . . . . . .. 95
e WasisteinTeam? . . . . . . . . .. 96
e Blinde Mathematiker*innen. . . ... ... . .. . . . 98
e Meine Rolleim Team . . . . . . . . . . 99
e Das Riemann-Thomann Modell . . ... ...... ... ... ... .. ... ... ... ... .. .... 106
e Mutmacher Sechs. . . . . . .. 109

<5

Niedersachsen



} Inhaltsverzeichnis

» VII. Die Kunstder Entspannung - Stress- und Selbstmanagement . ................... 110
* DieKunstder Entspannung . . .. .. .. .. .. . 111

e Dieinneren Antreiber . . . . . . ... 112

* Welches sind deine Stressreaktionen?. . . . .. ... .. .. ... 119

* Umdenken von Stresssituationen . . . . .. .. .. ... ... 120

e MeinentspannterTag . . . .......... .. ... . ... .. ... 121

e Das Gesundheitsrad. . . . . . . ... 122

o Bodyscan. . . . ... 124

e Stressbewdltigung durch Meditation . . . . .. ... ... ... . .. . L 125

o DieWunderfrage . . . .. ... .. 126

4 e Mutmacher Sieben . . . . . . . . 127
VIII. Die Qual der Wahl - Entscheidungentreffen. . . . . . ... ...................... 128

e Erfahrungen sammeln und Entscheidungen treffen . ... ... .. ... .. ... ........ 129

e Eine kleine Geschichtevom Gliick . . . . ... ... ... ... ... .. .. . . . . 131

* Interview - Ein Lebensweg . . . . . . . . .. 132

* Entscheidungshiite aufsetzen . . ... ... ... .. .. . ... . ... ... 133

e KuchenmeinesLebens. . . . . . .. .. .. 135

e DasRadderWerte. . . . . . .. . . 136

* Drei kleine Gedankenginge auf dem Weg zum Ziel . . . . .. .. .. ... .. .. ... ... ... 138

o Zielformulierung. . . . . . .. . 139

e Mutmacher Acht. . . . . . . . . 140

P NachwortEins, Zweiund Drei. . . . . . . . . . .. 141
e Mutmacher Neun . . . ... . . .. 143

o Wiefassen wir MUE? . . . . . . . . o 144

P Zum Weiterlesen: Die Quellen. . . . ... ... ... ... ... ... .. 145
p Herzlichen Dankund Impressum . . . . . ... ... ... 147

LK] Nds. e.V. - Handbuch fiir Spurensucher*innen - Seite 6



