
               Die 12 Schlüssel zur Selbstliebe: Schlüssel 11 

1 
  

© 2018, Sylvia Harke, hsp academy – Alle Rechte vorbehalten 
 

 

von Dipl.-Psych. Sylvia Harke 

 

Schlüssel Nr. 11 

Lebensträume bejahen und Deine 
Lebensaufgabe entdecken 

Welche Lebensträume hast Du schon in Deiner Kindheit gehabt? 
Welche Visionen beschäftigen Dich aktuell? Die Träume, die aus 
Deinem Herzen kommen, sind immer mit einem tiefen Gefühl 
der Sehnsucht und auch Erfüllung verbunden. Deine 
Lebensträume zu bejahen, bedeutet auch, zu Dir selbst „Ja“ zu 
sagen. Welche Ziele hast Du Dir vorgenommen? Welche Länder 
möchtest Du noch bereisen? Welche Erlebnisse warten darauf, 
dass Du sie endlich in die Tat umsetzt? Welche Berufung ruft 
nach Dir? Mit Deiner Bereitschaft, diese Visionen Wirklichkeit 
werden zu lassen, wandelst Du auf dem Pfad, Dein Potential zu 
entfalten und Dein SELBST zu verwirklichen.  
 
Wenn Du eine Mission in diesem Leben hättest, was könnte das 
sein? Was würde Deinem Leben so viel Sinn geben, dass Du 
abends mit einem guten Gefühl einschlafen könntest?  
 
Viele Deiner inneren Bilder und Visionen können Dir sehr weit 
weg von Deiner Alltagsrealität erscheinen. Und doch sind die da, 

diese Gedanken, Wünsche und Visionen. Das Abenteuer des Lebens beginnt immer da, wo Du gerade 
jetzt bist. Deshalb lass Dich nicht entmutigen, sondern gehe nach vorne mit offenem Herzen.  
 
Was würde geschehen, wenn Deine Lebenszeit nur noch sehr begrenzt wäre? Sagen wir drei Jahre! 
Wie würden sich Deine Prioritäten im Leben ändern? Wie wäre es in nur einem Jahr? Was würdest 
Du unbedingt erleben wollen? Sei so konkret wie möglich mit Deinen Zielen. Indem Du Dich auf das 
Experiment einlässt, Deine Zeit als begrenzt zu erfahren, kann es sein, dass bestimmte Wünsche 
dringender und deutlicher werden. Du kannst auch das gegenteilige Experiment veranstalten: stelle 
Dir vor, Du hast noch 100 Jahre zu leben! Welche langfristigen Ziele würdest Du dann verfolgen? Wie 
gehst Du mit Deiner Zeit um? Siehst Du Zeit als die Möglichkeit, Dein Potential in die Welt zu bringen 
oder ist Zeit etwas, das einfach so verrinnt?  
 
Schreibe Deinen GROßEN Traum auf! Heute, hier und jetzt. Überlege Dir genau, was Dein größter 
Wunsch ist und fange an, heute darüber nachzudenken, wie Du diesen Traum wahr werden lassen 
kannst. Vielleicht kannst Du kleine Teilziele daraus entwickeln. Beginne auch damit, die Ziele für 
dieses Jahr und für jeden Monat aufzuschreiben. Die meisten Menschen schreiben sich nie Ziele auf: 
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mit dem Ergebnis, dass sich diese Ziele meist auch nicht verwirklichen. Fange an, verbindlich mit 
Deinen Visionen umzugehen und motiviere Dich jeden Tag, an Deinen Zielen dranzubleiben. Es ist 
Dein Leben!  

 

Deine Bereitschaft, Deine Lebensträume zu verfolgen, ist der elfte 

Schlüssel zur Selbstliebe! 
 
 

Affirmationen 
 

Es gibt einen tieferen Grund, warum ich lebe und ich vertraue darauf.  
 

 Meine Werte und Lebensthemen geben  
mir Hinweise auf den Plan meiner Seele. 

 
Ich vertraue darauf, dass ich gut und stark genug bin, 

um meinem Leben einen Sinn zu geben.  
 

Ich nehme meine Visionen wichtig.  
 

Indem ich auf die Botschaften meiner Seele höre,  
verwirkliche ich meine Lebensmission. 

 
Ich bin gut genug, dass sich mein Lebensplan erfüllen kann. 

 
Ich vertraue auf meine Fähigkeit,  

meine Träume wahr werden zu lassen. 
 

Ich bin bereit, alles Notwendige zu tun,  
um meine Träume zu realisieren dem Ruf meiner Seele zu folgen. 

 
Ich bin eine Heldin / ein Held und werde geführt auf der  

Abenteuerreise meines Lebens.  
 

Ich bin bereit, mich auf das Abenteuer meiner Heldenreise einzulassen  
und gehe jetzt mutig den nächsten Schritt.  

 
Auch verrückte Träume können der Schlüssel 

zu meinem Schicksal sein. Ich habe einen wichtigen Beitrag zu geben. 
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Übung 1: Schreibe auf, welche Biografien von bekannten Menschen Dich 
besonders berührt und inspiriert haben. Was sind Deine 5 Lieblingsfilme / 
Serien? Wovon handeln sie? Mit welchen Charakteren kannst Du Dich am 
meisten identifizieren? Was sind die Themen, die sich in Deinem Leben 
spiegeln? 
 
Welche ähnlichen Lebensthemen hast Du selbst? Welches verborgene Potential kannst Du 
darin entdecken? 
 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
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Übung 2: Was würde geschehen, wenn Deine Lebenszeit nur noch sehr 
begrenzt wäre? Sagen wir drei Jahre! Wie würden sich Deine Prioritäten im 
Leben ändern? Wie wäre es in nur einem Jahr? Was würdest Du unbedingt 
erleben wollen? Sei so konkret wie möglich mit Deinen Zielen. Indem Du Dich 
auf das Experiment einlässt, Deine Zeit als begrenzt zu erfahren, kann es sein, 
dass bestimmte Wünsche dringender und deutlicher werden 
 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 

 
 
 
 
 



               Die 12 Schlüssel zur Selbstliebe: Schlüssel 11 

5 
  

© 2018, Sylvia Harke, hsp academy – Alle Rechte vorbehalten 
 

 
Übung 3: : Stelle Dir vor, Du hast noch viele 100 Jahre zu leben! Welche 
langfristigen Ziele würdest Du dann verfolgen? Was hast Du aus Deiner 
Biografie gelernt? Was ist Dein ganz persönlicher Lebensprozess? Wie kann 
Dich das langfristig zu Deiner Lebensmission führen? (ohne Eile, dies ist Dein 
Hinweis auf Dein Lebensthema)  
 
__________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 

 

 
 
 

Besonders Bäume können uns vermitteln, was es heißt, über eine lange Zeit zu wachsen.  
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Übung 4: Höre Dir die geführte Meditation „Deine Lebensmission“ an und 
notiere Dir hier, welche inneren Bilder und Inspirationen Du empfangen hast.   

 
Notizen… 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 

 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
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Übung 5: Welche Lebensbereiche beschäftigen Dich schon länger? Welche Überschrift hätte 
Dein Leben? (Denke an folgende Themen: Gesundheit, Körper, Familie, Soziales, Natur, 
Kunst und Kreativität, Spiritualität, Naturwissenschaft und Forschung, Geschichte, Zukunft, 
eigenes Leiden oder Lebensthema überwinden, Vergangenheit…)  Wo bist Du ganz 
involviert? Wo bist Du Experte? Wenn Du kein Geld mit Deiner Mission verdienen müsstest, 
was würdest Du tun? 

 

Notizen… 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
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Übung 6: Lade Dir hier eine PDF von Svenja und Uwe Walter herunter, um die 
12 Phasen der Heldenreise zu vertiefen. 
http://www.storytellingmasterclass.de/wp-content/uploads/Die-
Heldenreise.pdf Notiere auf Deinem Arbeitsblatt, welche Phasen der 
Heldenreise Du schon durchlebt hast in Deinem Leben und wo Du gerade 
stehst. Oftmals durchlaufen wir diesen Prozess sogar mehrmals im Leben! Denn 
unser Leben ist kein Film, der nach 90 Minuten zu Ende ist.  

 

Notizen… 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
Wer ist Dein Mentor / Deine Mentorin? Wer ist Dein Gegenspieler? Welches große Ziel gilt 
es zu erreichen? Fühle Dich wirklich als Heldin oder Held in Deinem Leben, denn das bist Du 
wirklich. Was ist der nächste Schritt auf Deiner Heldenreise??? 
 

http://www.storytellingmasterclass.de/wp-content/uploads/Die-Heldenreise.pdf
http://www.storytellingmasterclass.de/wp-content/uploads/Die-Heldenreise.pdf
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Notizen… 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________  
 
___________________________________________________________________________ 
 
___________________________________________________________________________ 
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