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Was müsste ich verändern oder verlassen, 
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Angenommen, ich hätte noch ein halbes Jahr zu leben: 
Wie würde ich meine verbleibende Zeit verbringen?
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Wofür bin ich bereit, mich mit all meiner Kraft 
einzusetzen, selbst wenn ich scheitern sollte?
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Erinnern Sie sich
Als ich in einer Situation feststeckte:

Welche Menschen verhalfen mir zu einem 
Durchbruch?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Wie habe ich es erlebt, dass mir jemand oder etwas 
weitergeholfen hat?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Welche Ereignisse, Schlüsselerlebnisse oder Träume 
brachten mich weiter?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Was hält mich davon ab, das zu leben, was mir wichtig 
ist? Ich finde Namen für das, was mich festhält: 
Verpflichtungen, Ängste, Menschen, Gewohnheiten.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

An welchem Punkt können Ängste bei mir besonders 
gut einhaken (Angst vor Beziehungsverlust, Scheitern 
oder Ungewissheit)? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

An welchen Stellen bin ich besonders verführbar? 
Woran klebe ich (an meinem Ansehen, am Gefühl 
der eigenen Unersetzbarkeit, an Einfluss, Macht oder 
Bequemlichkeit)?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Was wünsche ich mir, damit ich einen nächsten 
Schritt gehen kann?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ich frage nicht nach dem Warum, sondern nach dem 
Wozu. Also nicht: Warum breche ich nicht auf? 
Sondern: Wozu ist mein Beharren gut? Welchen 
Vorteil bringt mein Nicht-Aufbrechen?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Im Blick auf die Spannung zwischen meinem Auf-
bruchsimpuls und meinem Sicherheitsbedürfnis: Wie 
hoch ist der Preis, wenn ich bleibe? Wie hoch, wenn 
ich gehe? Welcher Preis ist höher? Und warum?
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Wie kann ich das, wofür sich mein innerer 
 Widerstand starkmacht, angemessener schützen? 
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Wie erlebe und bewerte ich Unsicherheit? 
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Ist Unsicherheit für mich vor allem mit Angst ver-
bunden? Sehe ich sie als einen störenden Zustand an?
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Wecken unsichere Zeiten in mir (auch) eine wache 
Bereitschaft, mich vom Leben überraschen zu lassen? 
Traue ich ihnen ein kreatives Potenzial zu?
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Was hat geholfen, diese Situation durchzustehen?

Erinnern Sie sich

Gab es in einem Veränderungsprozess Situationen,  
in denen alles blockiert war? In denen ich (gefühlt) um 
mein Leben kämpfen musste?
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Wie war das für mich: nicht zu wissen, wie es
weitergeht – und trotzdem weitergehen zu
müssen? Kämpfen zu müssen, obwohl ich den
Glauben an mich schon verloren hatte?
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Erinnern Sie sich

Was bestärkt und bereichert mich bis heute?
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Welche Einsicht oder welche neuen Qualitäten habe 
ich durch meine innere Wandlung erworben?
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Gibt es ein Symbol, in dem sich das neu Gewonnene 
verdichtet?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

au
s:

 M
el

an
ie

 W
ol

fe
rs

 · 
A

nd
re

as
 K

na
pp

: A
tla

s 
de

r u
nb

eg
an

ge
ne

n 
W

eg
e.

 ©
 2

02
5 

be
ne

! V
er

la
g 

· E
in

 Im
pr

in
t d

er
 V

er
la

gs
gr

up
pe

 D
ro

em
er

 K
na

ur
 G

m
bH

 &
 C

o.
 K

G
, M

ar
ia

-L
ui

ko
-S

tr
aß

e 
54

, 8
06

36
 M

ün
ch

en



36 37180 181

Kapitel 7

Auf dem Rückweg 
vorwärtsgehen



38 39

Ich habe mit großer Anstrengung ein Ziel erreicht und 
war überzeugt, alles unter Dach und Fach zu haben. 
Wodurch wurde mir deutlich, dass es noch weiterer 
Schritte bedarf, um das Erreichte zu stabilisieren?

Habe ich versucht, die Rückkehr in konkrete Aufgaben 
zu vermeiden oder zumindest aufzuschieben?  
Und wenn ja: wie?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

In den Alltag zurückkehren müssen: Welche Gefühle 
und Gedanken hat das in mir geweckt?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Erinnern Sie sich
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Welche Rolle spielte in dieser Phase der errungene 
Erfahrungs-Schatz, mein Erkenntnis-Gewinn?
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Welche sind meine wichtigsten Erfahrungen? 
Meine wertvollste Errungenschaft?
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Welcher erste Schritt ist dafür geeignet?
Welche weiteren Schritte könnten sich daran 
 anschließen?
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Was will ich in meinen Alltag neu einbringen?
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Wer kann mich darin unterstützen, meinem 
 Vorhaben treu zu bleiben? Und auf welche Weise?
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Mitten im Alltag träumen wir von einem anderen, 
besseren Leben. Immer wieder müssen wir neu 
aufbrechen und uns Herausforderungen stellen. 
Damit die Transformation gelingt und wir auch 

innerlich wachsen, ist es wichtig, sich bewusst zu 
machen, worauf es wirklich ankommt. Dazu laden 
Melanie Wolfers und Andreas Knapp ein. Sie selbst 

haben in ihrem Leben große Umbrüche erlebt, 
verbinden eigene Erfahrungen mit grundsätzlichen 

Überlegungen und Fragen zur Selbstreflexion.

Dieses Buch gleicht einer inneren Landkarte, die 
uns dabei hilft, besser durch die Umbruchzeiten 

des Lebens navigieren zu können.

Das Leben liegt vor uns wie eine unbekannte 
Landschaft, die es zu durchqueren gilt.
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