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Die entscheidenden Faktoren unseres heutigen Verhaltens
wurden in unserer Kindheit angelegt!

l[ch bin, wer Ich war
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen sehr
knappen Platz zugeschnitten sind, kén-
nen die Themen nur stark vereinfacht
dargestellt werden. Die geblihrende Aus-
fUhrlichkeit und wissenschaftliche Ge-
nauigkeit muss daher zwangsldufig der
Darstellungsform weichen. Unser Ange-
bot richtet sich auch aus diesen Griinden
ausschlieBlich an physisch wie psychisch
gesunde Menschen. Als Hoérer / Empfan-
ger dieser Unterlagen handeln Sie aus-
schlieBlich in vélliger Eigenverantwor-
tung: Sie sind fiur alle IThre Handlungen
zu jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie Sie
an den jeweils vorgeschlagenen Ubungs-
einheiten mitmachen und ob und welche
Teile der Inhalte Sie wie aufnehmen.
Tonbeitrdge wie Unterlagen stellen we-
der psychologische Beratung noch Psy-
chotherapie dar und kdnnen eine solche
auch nicht ersetzen: wenn Sie ofters o-
der léngerfristig an psychischen Proble-
men oder Stérungen leiden, oder das
Geflihl haben, professionelle Hilfe zu be-
notigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.



Der lange Arm der Kindheit

Was wir als Kind erlebt haben, wirkt auch heute noch in uns. Aus unserer Symbolbibliothek

Friher ist heute

Und heute ist friiher

Ein Blick auf die eigene Mergangenheit ist ein Blick auf die Gegenwart. Und
mit dem Verstehen des Gewesenen wird aktive, neue Gestaltung der Zu-
kunft moglich.

Denn die entscheidenden Faktoren unseres heutigen Verhaltens wurden in
unserer Kindheit angelegt: was wir damals erlebt und erfahren haben, im
guten wie im Bo6sen, pragt uns auch heute noch und beeinflusst immer
noch unser Erleben und unsere WertmaBstabe. Diese Verstrickungen sind
dabei meist im Unbewussten angelegt, also weder sicht- noch erkennbar.

Um so wichtiger ist es daher, einmal einen liebevollen und auch kritischen
Blick auf die eigene Kindheit zu werfen und Schllsselerlebnisse noch ein-
mal durch zu machen, um jetzt, als Erwachsene, mit erweitertem Hand-
lungsrepertoire zu entscheiden, was davon wir weiter tragen und was wir
hingegen los lassen wollen:

Ich kann meine Kindheit nicht andern,
doch kann ich sie nutzen, um jetzt besser zu leben!
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Die Vergangenheit braucht nicht langer die Gegenwart (iberschatten! Aus unserer Symbolbibliothek

Ein Beispiel aus der Praxis

Marian Hofer aus dem Burggrafenamt, Direktor eines Industriebetriebes,
47 Jahre (Alle Namen geandert, Originaltext stark gekdlrzt) berichtet:

Mein Leben lduft im GroBen und Ganzen gut. Ich habe einen interessanten
Beruf, der mir viel Befriedigung gibt, verdiene ausgezeichnet und in der
Familie ist auch alles paletti: ich habe die netteste Frau, die ich mir vor-
stellen kann und beide S6hne machen anstandslos die Oberschule und
sind auch noch recht gut in der Schule. Ich verstehe nicht, warum ich
trotzdem immer das Gefiihl habe, nicht gut genug zu sein und so oft nie-
dergeschlagen bin. Auch meine Frau kann mich da nicht trésten.

Ich bin, was ich war.

Ich bin, was ich war. Das ist nicht allen klar. Die meisten Menschen, die
psychologische Beratung suchen, kommen wegen aktueller Probleme,
nicht wegen alter Geschichten. Und doch haben viele von ihnen zuerst alte
Dinge aufzurdumen, damit sie heutige Fragen klaren kdnnen. Denn vieles
von dem, was uns heute zu schaffen macht, griindet in unserer Kindheit.
Herr Hofer hatte zum Beispiel einen Vater, dem er es als 3. Sohn nie recht
machen konnte - die alteren Brlder konnten alles besser und arbeiteten
langst schon auf dem Hof mit.

Er als "Kleiner" rang jahrelang vergeblich um Anerkennung, auch als
"GroBer" noch. Sogar als Fabrikdirektor buhlte er immer noch um Beach-
tung. Erst nach dem Besuch einer unserer Jahresgruppen gelang es ihm,
die unerflillten Winsche von damals los zu lassen.

HL7/Herkunft 1: ich bin wer ich war n telos bozen 4

Foto: Dr. E. Teutsch - IMG_1138d



Obwohl uns der Kopf sagt, dass es ,nur" Kino ist, reagieren wir mit Gefihlen! Aus unserer Symbolbibliothek

Der Kinotest

Wir sehen, es ist gut investierte Zeit, die eigene Herkunftsfamilie genauer
anzusehen. Wer’s nicht glaubt, macht den Kinotest: Dazu stellen Sie sich
folgende Fragen:
P Bei welchem Krimi hat Ihr Herz das letzte Mal fester
geklopft?

® Bei welchen Komodie mussten Sie herzhaft lachen?

Bei welcher erotischen Szene wurde plétzlich Ihr

® Unterleib besser durchblutet.

® Wann haben Sie das letzte Mal im Kino geweint?

Ja warum-funktioniert denn das so? Warum greifen wir zum Taschentuch,
obwohlunser kluger Kopf sich doch im Kino wei3. Denn ist die Tur zur
richtigen Abteilung der Geflihle erst gedffnet, kramt unser Gehirn wie von
selbst das eigene erfahrene Leid hervor und erhdéht so noch einmal den
Druck auf unsere Tranendrisen. Ob uns dabei echtes Elend rihrt oder nur
gespieltes, ist dabei so gut wie bedeutungslos. Wir schluchzen einfach mit.
Das, was uns berlhrt, ist das, was wir selbst durch unser Leben tragen.
Und das, was wir tragen, haben wir uns irgendwann auf die Schultern ge-
laden.

Das kdnnen wir auch wieder abladen. Herr Hofer hat es geschafft, Sie
kdnnen es auch!

Ich bin, was ich war — aber ich muss es nicht bleiben!

HL7/Herkunft 1: ich bin wer ich war n telos bozen 5

Foto: Dr. E. Teutsch — C1790Acswr



Das Will-Prinzip

Es dauert einige Zeit, bis der Léwenzahn bereit ist, seine Samen-los zu lassen ... Aus unserer Symbolbibliothek

Raus aus demoTrotz-Alter
Der Kopf alleine wirkt noch keine Wunder

Ungewollte Wiederholungen bremsen uns immer wieder: Situationen, in
die wir wiederholt geraten, Menschen, mit denen wir uns einlassen (Be-
ziehungen, Bekannte...) oder einlassen missen (Vorgesetzte, Kollegen,
Lehrer...) obwohl wir genau wissen, dass uns das nicht gut tut. Haltungen,
die wir immer wieder zeigen, obwohl es uns nachher leid tut oder Reaktio-
nen, die wir auslésen,; obwohl wir das gar nicht moéchten ...

Diese ungewollten Wiederholungen sind nicht leicht los zu werden. Eine
Kursteilnehmerin, 32 Jahre, sehr attraktiv, hat zwar verstanden, warum
sie sich standig unglicklich verliebt, doch passiert es ihr trotzdem immer
wieder: <. dass ich in allen meinen Méannertragbdien letztlich immer nur
meinen Vater suche, um dessen Zuwendung ich damals vergeblich ge-
kampft hatte. Das weiBB ich ja inzwischen. Aber jetzt habe ich schon wie-
der einen, der sich nicht meldet, dem ich nachlaufen muss, der alleine in
den Urlaub fahren will ... Und ich hénge schon wieder wie eine Marionette
an der Entscheidung eines Anderen und fihle mich total bléd. Ich will die-
ses alte Muster endlich weg kriegen.

Oft auBern Seminarteilnehmer solche Satze: ,Jetzt habe ich doch den Zu-
sammenhang begriffen, wieso passiert es mir dann trotzdem immer
noch?!” Das Wissen und das Verstehen ist ein nétiger Schritt, aber nur der
erste. Mit rationalen Uberlegungen lassen sich keine emotionalen Prozesse
verandern. Ware es so, konnte kein Arzt rauchen, Essstérungen gabe es
nicht und Romeo und Julia hatten sich nie kennen gelernt. Nur mit Verste-
hen und Aufhdéren-Wollen ist es also nicht getan.
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Die Blume ist bereit zum Los lassen. Und Sie? Aus unserer Symbolbibliothek

Das Will-Prinzip

Wie hieB es in unserer Kindheit: ,Der Willi ist in den Bach gefallen ...” Also
verzichten Sie auf Ihren Willi und versuchen Sie es mit unserem Will-
Prinzip. Wir nennen es so, weil es klingt wie , Ich will” aber gar nichts da-
mit zu tun hat. Das Will-Prinzip ist die Abkirzung von

w wohlwollend
I innerlich
L los
L lassen

Wohlwollend hei3t: Nicht verdammen, weder das unerwiinsch-
te Verhalten noch sich selbst, sondern beides mit positivem
Wohlwollen betrachten. SchlieBlich hat uns dieses Verhalten ja so
viele Jahre treu begleitet.

Innerlich heiBt: keine Lippenbekenntnisse, keine groBen Worte,
sondern vielmehr die innere Bereitschaft, auf das bisherige Ver-
halten zu verzichten.

Los lassen heif3t: nicht verdrangen, nicht verteufeln, nicht mit
Gewalt ausmerzen wollen, auch nicht mehr am alten, vertrauten
fest halten, sondern die Aufmerksamkeit frei machen fir Neues
und das alte, das Sie ja nun nicht mehr brauchen, einfach los
lassen.
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Wenn alles genligend vorbereitet ist, reicht ein leichter WindstoB ... Aus unserer Symbolbibliothek

Also: was tun?

Ja, das ist das ganze Geheimnis unseres Will-Prinzips: Wohlwollend inner-
lich los lassen. Ihre unerwilinschten ‘Wiederholungen begleiten Sie schon
so lange durchs Leben, freiwillig gehen die nicht weg. So leicht werden Sie
die nicht los. Aber wenn Sie wirklich wollen, schaffen Sie es. Allerdings
nicht mit dem Willen allein, sondern mit unserem Will-Prinzip!

Finden Sie 7 oder mehr Situationen, die Sie als Wiederholungen erkennen
(entweder eine taglich - flir genau eine Woche oder im Laufe einiger Wo-
chen immer wieder, ‘bis sie zumindest 7 haben). Bearbeiten Sie sie mit
den Arbeitsbdgen auf den nachsten Seiten:

A) BeschreibengSie das unerwinschte Verhalten, ohne dass Sie sich dabei
schon mit Worten schlecht machen.

B) Finden-Sie eine neue innere Einstellung zu Ihrem Verhalten, die Ihnen
helfen,_ kann, sich selbst wohlwollend zu sehen, wenn dieses Verhalten
wiedér einmal auftaucht (sich selbst, nicht das Verhalten!). Denn solange
Sie sich selbst verdammen daflur, werden Sie es nicht so leicht los!

C) Nun finden Sie eine neue, andere Moglichkeit, wie Sie sich in dieser Si-
tuation verhalten kénnten. Da Sie jetzt diese Verhaltensalternative haben,
darf die alte, bisherige Reaktion verschwinden, Sie brauchen sie nicht
mehr!
Ich will dieses Verhalten los werden, nicht mich selbst!
Und deshalb werde ich wohlwollend mit mir selbst umgehen!

Gute Arbeit!
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Die Arbeitsblatter zum WILL-Prinzip

Verhalten

A) Beschreiben Sie die Situation:

Beschreiben Sie das unerwiinschte Verhalten, ohne dass Sie sich dabei schon mit Worten schlecht machen:

B) Was kann Ihnen helfen,
sich selbst bei diesem Verhalten wohlwollend zu sehen?

Finden Sie eine neue innere Einstellung zu Ihrem Verhalten, die*lhnen helfen kann, sich selbst wohlwollend zu sehen,
wenn dieses Verhalten wieder einmal auftaucht:

&9

C) Das)andere, neue Verhalten:

Nun,_finden Sie eine neue, andere Mdéglichkeit, wie Sie sich in dieser Situation verhalten kénnten. Da Sie jetzt diese
Verhaltensalternative haben, darf die alte, bisherige Reaktion verschwinden, Sie brauchen sie nicht mehr!

&9
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Wenn Sie jetzt mit diesen Trainingsblattern weiter machen wollen, dru-
cken Sie diese Seite mehrmals aus oder - die Fragen kennen Sie ja inzwi-

schen - schreiben Sie einfach auf ein Blatt Papier und kleben es dann hier
ein!
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Altes Verhalten los lassen!

Fliegen lassen, einfach los lassen ... Aus unserer Symbolbibliothek

Gedanken zum Thema , Los lassen":

Du kannst nicht wehren, dass die Végel hin und her in der Luft fliegen.
Aber dass sie dir in den Haaren nisten, das kannst du ihnen wohl wehren.

Martin Luther (1483 - 1546), deutscher Theologe und Reformator

Fege den Staub des letzten Jahres fort
und’mit ihm alle unguten Gefiihle.
Aus China

Loslassen heiB3t nicht "Auf Wiedersehen", sondern "Leb wohl!"
Dr. Elmar Teutsch (*1949), Sudtiroler Psychologe und Psychotherapeut

Auch ich wiinsche Ihnen, dass Sie unerwiinschtes Verhalten los-
lassen”kénnen. Und wenn Sie alte Anhdngsel einmal richtig auf-
raumen mochten, gehen Sie das Thema am besten mit professio-
neller Hilfe an - in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In
dem Fall rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung, Coaching, Konfliktberatung

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Jahresgruppen
,Freitagsrunde® www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/freitagsrunde/
und ,Veranderung" www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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