
Aminbeg 
Die Arbeit an uns selbst durch eine Geschichte ist eine
spannende Aufgabe, aber sie ist keineswegs einfach. 

In einem Märchen wird die Ordnung am Ende
wiederhergestellt, der Held oder die Heldin des

Märchens macht eine Reise und geht in eine nächste
Phase der Selbstentwicklung über.

Das ist Ihre Aufgabe - die Schritte zu finden, die Ihnen
helfen, Herr über Ihr eigenes Leben zu werden, indem
Sie die Wendungen und "Codes" des Märchens für Ihr

eigenes Leben interpretieren.

Dieses Set von 21 illustrierten Karten begleitet Sie auf
Ihrer Selbstfindungsreise durch das Volksmärchen

"Aminbeg"
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Eltern und Kind

Wie steht es um die

Unabhängigkeit von Ihren

Eltern? Welche Gefühle haben

Sie dabei? Würden Sie gerne etwas

ändern?

Welche Erwartungen haben Ihre

Eltern an Sie?

Wie wichtig ist Ihre Meinung für

Ihre Eltern? Wie sehr ist deren

Meinung für Sie von Bedeutung?

1

Aminbegs Eltern hatten hohe
Erwartungen an ihren Sohn. Er

sollte Kaufmann werden.





Gold von der Familie

Welche Art von Unterstützung

haben Sie erhalten? Emotional,

finanziell, Beziehungen?

Was für eine Mentalität und Kultur

bringen Sie von zu Hause mit? Wie

hilft oder behindert sie diese?

Welche Stärken und Ressourcen

bringen Sie aus Ihrem familiären

Hintergrund mit?

2

Aminbeg bekam von seinen Eltern 
3 mal 100 Goldstücke, um seine

Ausbildung zu finanzieren. 





Alleine in einer Stadt

Haben Sie schon einmal große,

lebensbeeinflussende Entscheidungen

getroffen? Wie haben Sie sich dabei gefühlt?

Fühlte es sich schwer oder leicht an? 

Wie treffen Sie üblicherweise Ihre

Entscheidungen? Nach langer Überlegung oder

eher auf der Grundlage Ihrer Intuition, oder

beides? Denken Sie dabei an die letzten

Entscheidungen, die sie getroffen haben.

Was hilft Ihnen bei der Entscheidungsfindung

und wo liegen die Herausforderungen?

3

Als er in der Stadt ankam, war Aminbeg
auf sich allein gestellt. Er musste

Entscheidungen über die nächsten
Schritte in seinem Leben treffen.





Von einem Meister lernen

Wer sind wichtige

Lehrer:innen/Mentor:innen für Sie

(auch außerhalb Ihrer

Schule/Universität). Was möchten Sie

von ihnen lernen?

Welche Eigenschaften Ihrer

Lieblingsmentor:innen oder -

lehrer:innen würden Sie gerne

übernehmen? 

Welche davon tragen Sie bereits in sich?

4

Aminbeg begann, bei seinem Meister
Lesen und Schreiben zu lernen.





Die Fähigkeit 
zu lesen und zu schreiben

Welche Informationsquellen nutzen

Sie? Wie kritisch sind Sie ihnen

gegenüber? Suchen Sie nach

alternativen Informationsquellen?

Wurden Sie schon einmal

irregeführt/belogen/manipuliert?

Wie haben Sie reagiert? Was haben Sie

daraus gelernt? Wie werden Sie das in

Zukunft vermeiden?
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Die erste Fähigkeit, die Aminbeg
erlernte, war das Schreiben und Lesen -
Dadurch konnte er neue Informationen

zu sammeln.





Integrität

Sind Sie jemals gegen den Strom geschwommen,
um Ihre Träumen zu verfolgen? Wenn ja, wie
haben die Menschen um Sie herum reagiert?
Wie haben Sie auf deren Reaktion reagiert?
Wie sehr folgen Sie Ihren eigenen Werten und
Zielen? Wann und warum gehen Sie
Kompromisse ein? Wie sehr glauben Sie, dass Sie
Ihre Werte und Ziele von anderen leiten und
festlegen lassen?
Welche inneren Methoden helfen Ihnen, auf
Ihrem eigenen Weg zu bleiben (z. B.
Tagebuchführung, Ziele schriftlich
festhalten, Gespräche mit Gleichaltrigen
usw.)? 

6

Die Eltern von Aminbeg waren sehr
entäuscht, als sie erfuhren, dass ihr

Sohn nicht das lernte, was sie wollten.





Die Dynamik verstehen

7

Wann sind letztens Dinge ganz

anders gelaufen als Sie

gedacht/geplant haben?

Warum ist das passiert? Inwieweit

haben Sie die Möglichkeit, dies zu

ändern? Was können Sie konkret

tun?

Wie sehr planen Sie Ihr Leben im

Voraus?

Die zweite Fähigkeit, die er lernte, war
das Schachspielen, ein Spiel der

Strategie und Planung.





Persönliche Strategie
 und Problemlösung
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Was sind Ihre persönlichen Strategien im
Falle von Konflikten und Problemen? Wie
reagieren Sie?
Haben Sie jemals Probleme aufgeschoben?         
Wenn ja, warum? Was sind die Faktoren,
die Ihnen Unbehagen bereiten und Sie dazu
bringen, die Problemlösung zu vermeiden?
Wie gehen Sie damit um, wenn Sie etwas
nicht mehr unter Kontrolle haben?
Welches sind die Bereiche in Ihrem Leben,
die Sie nicht kontrollieren können?
Haben Sie eine Idee, wie Sie diese Probleme
lösen können?

Beim Schach geht es um Strategie, und
darum, wie man auf die Bewegungen

des Gegners reagiert.





Freude finden

Was sind die Aktivitäten, die Sie

genießen? Was macht Sie

glücklich und / oder zufrieden?

Was erfüllt Sie mit Energie?

Was geben Ihnen Ihre Hobbys an

guten Gefühlen und - vielleicht -

an übertragbarem Wissen mit?
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Aminbeg entschied sich für ein
Kunststudium - beim Musizieren, geht

es um Gefühle und darum, anderen
Menschen Freude zu bereiten.





Kunst und Kreativität

Für welche Bereiche der Kunst

interessieren Sie sich (z. B. bildende Kunst,

Musik, Literatur, Tanz, andere)? Nehmen

Sie aktiv an einer künstlerischen Aktivität

teil? 

Was gibt Ihnen der Bereich der Kunst, den

Sie mögen?

Was haben Sie inzwischen in Ihrem Leben

geschaffen? Worauf sind Sie stolz? 

Welche Fähigkeiten haben Sie, die Sie für

die Gestaltung von Dingen nutzen können?

Nutzen sie diese?
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Aminbeg lernte das Geigespielen.
Es gibt aber auch noch viele weiter

Arten der Kunst.





Wir verkaufen uns an die Karawane

Wie gehen Sie mit den Dingen um, die Sie tun

müssen, die Ihnen aber keinen Spaß machen?

Was gibt Ihnen ein Gefühl der

Zugehörigkeit? Warum lohnt es sich, einen

Arbeitsplatz aufzusuchen? 

Warum bleiben und kehren Menschen an

immer neue Arbeitsplätze und in immer neue

Situationen zurück, in denen sie sich

"verkaufen" müssen? Was denken Sie,

bedeutet "verkaufen" - was wäre das

Gegenteil?
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Da er kein Geld mehr hatte, wurde
Aminbeg an die Karawane verkauft - es
war nicht seine Entscheidung, aber er

musste sich damit abfinden.





Die Karawane

Was halten Sie von Ihrem Arbeitsplatz?

Was sind die Vor- und Nachteile dieses

Arbeitsplatzes? 

Welche Fähigkeiten und Kenntnisse

haben Sie, die Sie an die Karawane

verkaufen können?

Was lernen Sie aus Ihrer Zeit in einer

Karawane/einem Job?
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Die Karawane ist für Aminbeg ein Ort,
an dem er arbeitet, um zu überleben.





Der Anführer der Karawane

Was sind Ihre größten Ängste? 

Was sind die inneren

Herausforderungen, die Probleme, die

Sie daran hindern, Maßnahmen zu

ergreifen?

Haben Sie sich jemals benutzt,

manipuliert und/oder im Stich gelassen

gefühlt? Was ist passiert? Welche

Rolle haben Sie dabei gespielt (z. B. naiv

zu sein)? Was werden Sie beim nächsten

Mal tun, um das zu vermeiden?
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Der Karawanenmeister unterstützte
Aminbeg nicht - er wollte ihn sogar

töten lassen.





Tief unter der Erde

Haben Sie sich jemals wie auf dem Grund

eines dunklen Brunnens gefühlt? Wie sind

Sie dorthin gelangt? Was haben Sie und

andere getan, dass sie dort hingekommen

sind? Wie haben Ihnen Menschen geholfen,

als Sie am Tiefpunkt waren?

Was haben Sie dort gelernt?

Haben Sie sich jemals benutzt oder

manipuliert gefühlt? 

Wie kann man ein Gleichgewicht zwischen

mangelndem Vertrauen und zu viel

Vertrauen gegenüber anderen finden?
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Aminbeg wurde allein auf dem 
Grund des Brunnens zurückgelassen.





Der Geist des Brunnens

Was hat Ihnen geholfen, aus dem

Brunnen wieder herauszukommen?

Auf welche Ressourcen können Sie

sich bei sich selbst verlassen? Welche

externen Ressourcen und

Hilfsquellen gibt es, an die Sie sich

wenden können? 

Schreiben Sie einen Leitfaden zur

Selbsthilfe / einen Ratschlag für sich

selbst, falls Sie in eine Krise geraten.
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Der Geist des Brunnens war derjenige,
der Aminbeg schließlich aus dem

Brunnen heraus brachte.





Sich auf das Leben einstimmen 
(Geige spielen)

Formulieren Sie eine Frage zu einem Thema,
das Ihnen im Moment sehr wichtig ist!
Schreiben Sie diese auf.
Wählen Sie eine Tätigkeit, bei der Sie aktiv
sind. Das kann Sport, Kunst, Musik, Basteln,
Tanzen oder ein Spaziergang in der Natur
sein, aber nicht Aktivitäten wie Filme
schauen oder Lesen. Verbringen Sie
mindestens 45 Minuten mit dieser Tätigkeit
und denken Sie in der Zwischenzeit über
Ihre Frage nach. 
Reflektieren Sie am Ende, wie Sie sich
während der Aktivität gefühlt haben? Sind
Sie einer Antwort näher gekommen?
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Um die Hilfe des Brunnengeistes zu
erhalten, musste Aminbeg ihm zuerst

helfen, seine Traurigkeit zu überwinden.





Zurück zur Karawane

Wie gehen Sie mit unbequemen Situationen
um? Denken Sie an bestimmte Situationen,
Motivationen und Reaktionen in der
letzten Woche. Inwieweit ist die Meinung
anderer für Sie wichtig? Und warum? Was ist
ein gutes Gleichgewicht, wenn es darum
geht, sich um die Meinung anderer zu
kümmern oder nicht zu kümmern?
Stellen Sie sich vor, wieder in dieser
Situation zu sein. Machen Sie sich Ihre
negativen Gefühle bewusst, und auch die
Tatsache, dass diese wieder vorbeigehen.
Alles geht einmal vorbei.
Atmen Sie tief ein und aus, schütteln Sie
diese Gefühle ab.
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Um in der Wüste zu überleben,
musste sich Aminbeg wieder der

Karawane anschließen.





Unser Schicksal neu schreiben

Machen Sie eine Liste mit all den

Dingen, die aus Ihrer Kindheit

stammen und die Ihr Verhalten

prägen:

- Erwartungen von Eltern, Lehrer:innen

und Freunden

- Gewohnheiten und Werte

- Selbsterwartungen

Welche davon wollen Sie

beibehalten? Welches sind die, die Sie

verändern wollen? Tun Sie es!
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Aminbeg schrieb den Brief um, in dem es
darum ging, ihn zu töten und stattdessen

Unterstützung zu erhalten.





Selbst beherbergen

Was tun Sie, wenn Sie Kraft für eine

Aufgabe sammeln müssen? Was tun,

hören, schmecken, riechen oder spüren

Sie gerne?

Was können Sie tun, wenn Sie 5

Minuten/Stunden/Tage Zeit haben,

bevor Sie sich an eine große Aufgabe

machen? Erstellen Sie für sich selbst

einen Leitfaden für verschiedene

Anlässe!
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Die Frau des Karawanenmeisters nahm
Aminbeg freundlich auf.





Das Meisterschaftsspiel

Was sind die wichtigen Punkte für Sie, die

Ihr Leben verändern können? Haben Sie so

etwas bereits erlebt? 

Wie haben Sie sich darauf vorbereitet, Ihr

Bestes zu geben? Was hat funktioniert und

was nicht? 

Wie gehen Sie mit Misserfolgen um?

Verlieren Sie den Kopf (wie frühere Spieler

in der Stadt) und ziehen Sie sich zurück,

oder lernen Sie aus Ihren Fehlern und

versuchen es erneut?
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Aminbeg hatte ein Meisterschaftsspiel mit
dem Bürgermeister der Stadt, bei dem es 

um Leben und Tod ging.





Werden Sie Ihr eigener Herrscher

Im Idealfall sind wir Königinnen und Könige

unseres Lebens.

Wie sehen Sie sich als Herrscher:in Ihres

eigenen Reiches? Wie sehen Sie aus, wie

verhalten Sie sich, was tun Sie? Versuchen

Sie, es so detailliert wie möglich zu

beschreiben!

Stellen Sie aus den Antworten der

vorangegangenen Aufgaben Ihr  persönliches

Königreich-Handbuch zusammen:

Beschreiben Sie, wie Sie leben, agieren und Ihr

eigenes Leben gestalten möchten!
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Am Ende wird Aminbeg der
Herrscher der Stadt.


