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‘ KAPITEL 1
»Hallo, hier spricht
dein Leben!«
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Welche Gefiihle und Gedanken dringen

oder locken mich?




Was miisste ich verdndern oder verlassen, Wenn ich einem Menschen, der heute geboren wird,
um authentischer und erfiillter zu leben? einen einzigen Rat mit auf seinen Lebensweg geben

sollte: Wie wiirde der lauten?




Welche fiinf Menschen (aus Geschichte oder Gegen- Angenommen, ich hdtte noch ein halbes Jahr zu leben:

wart) beeindrucken mich? Und warum? Wie wiirde ich meine verbleibende Zeit verbringen?
Wofar bi” ich bereit, mich mit all meiner Kraﬁ .......................................................................................

einzusetzen, selbst wenn ich scheitern sollte?




KAPITEL 2
Gegenstimmen
werden laut




Erinnern Sie sich Welche Ereignisse, Schliisselerlebnisse oder Tridume
Als ich in einer Situation feststeckte: brachten mich weiter?

Welche Menschen Verhalfen mir zu el‘nem .......................................................................................
Durchbruch?

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




Was hilt mich davon ab, das zu leben, was mir wichtig
ist? Ich finde Namen fiir das, was mich festhilt:
Verpflichtungen, Angste, Menschen, Gewohnheiten.

An welchem Punkt kinnen Angste bei mir besonders
gut einhaken (Angst vor Beziehungsverlust, Scheitern

oder Ungewissheit)?

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

aus: Melanie Wolfers - Andreas Knapp: Atlas der unbegangenen Wege. © 2025 bene! Verlag - Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Maria-Luiko-StraRe 54, 80636 Miinchen



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?

Im Blick auf die Spannung zwischen meinem Auf-
bruchsimpuls und meinem Sicherheitsbediirfnis: Wie
hoch ist der Preis, wenn ich bleibe? Wie hoch, wenn

ich gehe? Welcher Preis ist hoher? Und warum?

Was wiinsche ich mir, damit ich einen ndchsten

Schritt gehen kann?

aus: Melanie Wolfers - Andreas Knapp: Atlas der unbegangenen Wege. © 2025 bene! Verlag - Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Maria-Luiko-StraRe 54, 80636 Miinchen
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KAPITEL 3
Von Hemmschuhen
und Torhiitern
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Wie kann ich das, wofiir sich mein innerer Wie kann ich so fiir mich sorgen, wie es einer

Widerstand starkmacht, angemessener schiitzen? erwachsenen Person entspricht?




KAPITEL 4
Unterwegs auf
unbegangenen Wegen




Ist Unsicherheit fiir mich vor allem mit Angst ver-

bunden? Sehe ich sie als einen storenden Zustand an?

Wecken unsichere Zeiten in mir (auch) eine wache
Bereitschaft, mich vom Leben iiberraschen zu lassen?

Traue ich ihnen ein kreatives Potenzial zu?
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KAPITEL 5
Kampfen
bis zuletzt
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Erinnern Sie sich

Gab es in einem Verdnderungsprozess Situationen,

in denen alles blockiert war? In denen ich (gefiihlt) um

mein Leben kimpfen musste?

Wie war das fiir mich: nicht zu wissen, wie es
weitergeht — und trotzdem weitergehen zu
miissen? Kampfen zu miissen, obwohl ich den

Glauben an mich schon verloren hatte?

Was hat geholfen, diese Situation durchzustehen?

aus: Melanie Wolfers - Andreas Knapp: Atlas der unbegangenen Wege. © 2025 bene! Verlag - Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Maria-Luiko-StraRe 54, 80636 Miinchen



KAPITEL 6
Ein unschatzbares
Gluck
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Erinnern Sie sich

Welche Einsicht oder welche neuen Qualitditen habe Was bestirkt und bereichert mich bis heute?

ich durch meine innere Wandlung erworben?

Gibt es ein Symbol, in dem sich das neu Gewonnene
verdichtet?
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KAPITEL 7
Auf dem Riickweg
vorwartsgehen

_“--__-'l!"1

\ ‘I | VIl AV / N \\ \V XY | | \\ YA

A\
|
i
]



Erinnern Sie sich

Ich habe mit grofSer Anstrengung ein Ziel erreicht und Habe ich versucht, die Riickkehr in konkrete Aufgaben
war tiberzeugt, alles unter Dach und Fach zu haben. zu vermeiden oder zumindest aufzuschieben?
Wodurch wurde mir deutlich, dass es noch weiterer Und wenn ja: wie?

Schritte bedarf, um das Erreichte zu stabilisieren?

In den Alltag zuriickkehren miissen: Welche Gefiihle Welche Rolle spielte in dieser Phase der errungene
und Gedanken hat das in mir geweckt? Erfahrungs-Schatz, mein Erkenntnis-Gewinn?

aus: Melanie Wolfers - Andreas Knapp: Atlas der unbegangenen Wege. © 2025 bene! Verlag - Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Maria-Luiko-StraRe 54, 80636 Miinchen



Welche sind meine wichtigsten Erfahrungen?

Meine wertvollste Errungenschaft?

Kann ich das Wesentliche in einem Merksatz

zusammenfassen?

Was kann mir helfen, dies im Alltag im Blick zu
behalten (ein Foto als Hintergrundbild auf PC oder
Smartphone, ein Symbol auf dem Schreibtisch... )?

aus: Melanie Wolfers - Andreas Knapp: Atlas der unbegangenen Wege. © 2025 bene! Verlag - Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Maria-Luiko-StraRe 54, 80636 Miinchen



Welcher erste Schritt ist dafiir geeignet?
Welche weiteren Schritte konnten sich daran

anschlieffen?




Wer kann mich darin unterstiitzen, meinem
Vorhaben treu zu bleiben? Und auf welche Weise?
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