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Übung: Perspektivenwechsel

Tool: „Die Linse“

Erkenne die Muster

Update für deine Story

Schreib ein neues Skript

Erforsche deine Geld-Biographie

Wo kommst du her, wo gehst du

hin? Diese Woche würdigst du

deine Geld-Biographie und

schreibst das Drehbuch weiter.

Geld-Geschichten

Woche 2
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Deine Geld-Beziehung ist eng mit deiner Biographie und der Geschichte deiner Familie verbunden.
Häufig führen wir die Muster und Rollen, die wir in unserer Familie erlebt haben, in unserer eigenen
Geld-Geschichte weiter. Dabei erleben wir auch die Ambivalenz der zwei Geld-Welten, die in unse‐
rer Herkunftsfamilie aufeinander geprallt sind. Wir fühlen uns zum Beispiel zerrissen zwischen der
knausrigen und der verschwenderischen Seite der Familie. Beide Kontraste sind vereint in einer Per‐
son, nämlich uns selbst.

Auf einer noch tieferen Ebene kannst du beobachten, dass alles, was du heute tust, eine Form der
Kommunikation mit deiner Herkunftsfamilie ist. Mit deinem Geld-Verhalten “sprichst” du sozusa‐
gen zu den Familien-Mitgliedern, die deinen Selbstwert besonders beeinflusst haben. Du versuchst
zum Beispiel, lang vergangenes Unrecht gut zu machen oder lehnst dich gegen jemanden auf,
selbst wenn die Person längst nicht mehr Teil deines Lebens ist.

In Woche 2 hast du Gelegenheit, den Einfluss deiner Familie auf deine Einstellung zu Geld, Werten
und Selbstwert zu erkennen. Du wirst außerdem wichtige Stationen deiner finanziellen Biographie
beleuchten, die dich besonders geprägt haben.

Das Ziel dieser Erkundungstour ist nicht, die Schuldigen aus deiner Vergangenheit auszugraben
und vor Gericht zu stellen. Stattdessen geht es darum zu erkennen, dass viele deiner heutigen Pro‐
bleme durch Missverständnisse in der Vergangenheit entstanden ist.

Das Ziel dieser Woche ist, einen Prozess in Gang zu setzen:

Verstehen, Vergeben, Abschließenund Loslassen

Erzwing nichts. Lass dir Raum zum Atmen und Wirkenlassen.

Deine Familie & Geld

2

There is a crack, a crack in everything

That is how the light gets in.

- Leonard Cohen, Anthem
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TEIL 1:MEINEGEGENWART

So geht es mir mit (sieheWoche 1):

Welche Gefühle und Erinnerungen verbindest du mit diesen Aktivitäten?

TEIL 2: DIEVERGANGENHEIT:

Denk über besonders einschneidende Geld-Erlebnisse nach. Markiere sie auf der Zeit-Linie.

Deep Dive: Meine Geld-Biographie
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Verdienen Ausgeben Sparen Schenken Ausborgen
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Denk über die Rolle einzelner Familienmitglieder nach. Welchen Einfluss, welche Botschaften, wel‐
ches Verhalten hatten sie? Hast du gegen sie rebelliert oder sie nachgeahmt?

TEIL 3: VERBINDEGESTERN,HEUTE&MORGEN

Betrachte deine Antworten als Ganzes. Welche Familien-Geschichte schreibst du weiter? Lebst du
dein Leben als Rebellion, Fortsetzung oder als Ausbruch?

Blicke von hier aus in die Zukunft: Wie möchtest du die Geschichte - auch zu Ehren der Vergangen‐
heit - weiterschreiben?

Mutter

Vater

Großeltern

Andere Bezugspersonen

Kultur, Religion, gesellschaftliche Stellung
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DIE LINSE

Keine Geld-Prägung ist ausschließlich positiv oder negativ. Es gibt immer zwei Seiten der Medaille.
Das ist mit dem Blick durch eine optische Linse vergleichbar. Je nachdem, ob wir durch die

konkave oder konvexe Seite schauen, erscheint die selbe Situation völlig anders.

Wenn du gerade Schwierigkeiten durchlebst, ist die Wahrscheinlichkeit hoch,
dass du hauptsächlich durch die “Problemlinse” auf deine Situation blickst. Die
Yogis nennen diesen Blick denNegativen Geist. Seine Aufgabe besteht darin, Feh‐
lerquellen und Störfelder zu erkennen.

Die negative Seite der Linse ist nicht negativ im Sinne von “schlecht”. Sie zeigt dir einfach
nur,was nicht funktioniert,was dich stört undwas dirweh tut.

Wenn wir uns lang genug mit der negativen Seite der Linse beschäftigt haben, ist es wichtig, die
Perspektive zu wechseln und uns mit der Lösung zu beschäftigen. Das ist die Stärke des Positiven
Geists.

Er ist nicht positiv im Sinne von “gut”, sondern zeigt nurwas funktioniert und dir gut tut.

Den Sprung von der negativen auf die positive Seite der Wahrnehmungs-Linse verschlafen wir
manchmal. Vielleicht hegen wir sogar eine gewisse vertraute Liebe für die schwächende Sicht.

Wenn beide Seiten der Medaille vereint sind, bekommen wir eine Rundum-Perspektive der Situati‐
on. Wir aktivieren denNeutralenGeist.

PERSPEKTIVENWECHSEL

Möchtest du einen Aspekt deiner Geschichte umschreiben? Notiere auf der rechten Seite alles, was
du gründlich satt hast. Notiere auf der linken Hälfte des Blatts das genaue Gegenteil.

Was ich satt habe: Was ich stattdessenmöchte:

Beschäftige dich mit der Energie der Lösungen auf der rechten Seite. Wie würde es sich anfühlen, so
zu sein, so zu leben, so zu denken?Tipp:Mache Embodiment-Spaziergänge oder eine andere Form
der Bewegung mit der neuen Qualität. So holst du sie als neue Realität in den Körper.

Update deine Geld-Geschichte
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Pessimismus
Chaos

Mirwas zutrauen
Überblick



Erzähle deine Geld-Geschichte

Embodiment-Spaziergang

10+ Minuten

15+ Minuten

30+ Minuten | ⋙⋘

Abschluss-Ritual (z.b. mit feuer)

Alles darf, nichtsmuss!Wähle aus den

Vorschlägen oder mach was Eigenes.

⋙⋘ markiert Übungen, die du mit

einem Buddy machen kannst.

Woche 2

To Do’s & To Be’s
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