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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 zwangslaufig 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 fir 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 langerfristig an psychischen Proble-
men oder Stérungen leiden, oder das
Geflihl haben, professionelle Hilfe zu be-
notigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.



Die Schatten der Vergangenheit

Die Schatten der Vergangenheit bremsen die ungetriibte Zukunft ...
Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Die Fallgeschichte

Franz aus Meran, Direktor eines Industriebetriebes, 47 Jahre erzahlt (Ori-
ginaltext stark gekdirzt):

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.

Was steckt dahinter?

Ichbin, 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.
Unser Franz hatte zum Beispiel einen Vater, dem er es als 3. Sohn nie
recht machen konnte - die alteren Brider konnten alles besser und arbei-
teten langst schon auf dem Hof mit. Er als "Kleiner" rang jahrelang ver-
geblich um Anerkennung, auch als "GroBer" noch. Sogar als Fabrikdirektor
buhlte er immer noch um Beachtung. Erst nach einem langeren Selbster-
fahrungsseminar gelang es ihm, die unerfillten Winsche von damals los
zu lassen.
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Warum fihlen wir im Kino mit? Aus unsnerer 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:

J Bei welchem Krimi hat Ihr Herz das letzte Mal fester geklopft?

J Bei welchen Komédie-mussten Sie herzhaft lachen?

o Bei welcher erotischen Szene wurde plétzlich Ihr Unterleib besser

durchblutet.
e Wann haben Sie das letzte Mal im Kino geweint?

Ja warum funktioniert denn das so? Warum greifen wir zum Taschentuch,
obwohl unser 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 berlUhrt, ist das, was wir selbst durch unser Leben tragen.
Und das, was wir tragen, haben wir uns irgendwann auf die Schultern ge-
laden.

Um so wichtiger daher, einmal einen liebevollen und auch kritischen Blick
auf die eigene Kindheit zu werfen und Schlisselerlebnisse noch einmal
durch zu machen, um jetzt, als Erwachsene, mit unserem erweiterten
Handlungsrepertoire zu entscheiden, was davon wir weiter tragen und was
wir hingegen los lassen wollen. Unser Franz hat es geschafft, Sie kénnen
es auch!

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

HL7/Herkunft 4: Wiederholungen n telos bozen 4

Foto: Dr. E. Teutsch - C1790Ac



Die "Alarmleuchten"

Angst vor Polizisten? Angst vor allem Méglichen? Aus unserer Symbolbibliothek

Das Wirkungsprinzip
Jeder reagiert auf seine Weise

Alte Geschichten und ungewollte Wiederholungen bremsen uns auch heute
noch. Haufig beschreiben meine Seminarteilnehmer Situationen, die ihnen
immer wieder passieren-und die sie als besonders belastend erleben. Ein
Gesprach in der Gruppe zeigt aber rasch, dass die selbe Situation flr an-
dere Teilnehmer als ganz normal gilt, Gberhaupt nicht belastend und auch
kaum vorkommt.

Ein Fallbeispiel

So erzahlt zum Beispiel Helga, eine 40-jahrige Lehrerin aus Meran, — bitte
haben Sie Verstandnis, dass ich Namen wie Ort geandert habe - dass sie
in_ihrem Leben immer wieder mit Respektspersonen Probleme habe. So
habe sie etwa vor einiger Zeit ein Polizist, als sie unachtsam bei Rot die
StraBe Uberqueren wollte, angefaucht, ob sie denn nicht lesen kénne.
Weiter ist nichts passiert, doch das genigt schon, um Helga den ganzen
Tag zu verderben. Und auch noch Wochen nachher versichert sie sich im-
mer wieder, ob ja kein Polizist in der Nahe ist, wenn sie die StraBBe Uber-
queren will, auch wenn die Ampel noch so grin ist...

Auf den ersten Blick scheint das nicht weiter tragisch, doch kommt bei ei-
nem solchen Verhalten ja auch noch eine allgemeine Verunsicherung dazu
- die Verunsicherung, ob das, was wir gerade machen, wohl auch in Ord-
nung ist und nicht von einer Autoritatsperson beanstandet wird. Und das
kann ja dann fur wirklich alle Bereiche des Lebens gelten.
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Achtung: hier passiert etwas mit mir, was ich nicht will! Aus unserer Symbolbibliothek

Eine Kettenreaktion mit Folgen

Auf den ersten Blick scheint das nicht weiter tragisch, doch kommt bei ei-
nem solchen Verhalten ja auch noch eine allgemeine Verunsicherung dazu
- die Verunsicherung, ob das, was wir gerade machen, wohl auch in Ord-
nung ist und nicht von einer Autoritatsperson beanstandet wird. Und das
kann ja dann fiar wirklich alle-Bereiche des Lebens gelten. Ergebnis: wir
haben Angst vor Fehlern, konzentrieren uns nicht mehr auf das, was wir
kénnen, sondern auf das was wir alles falsch machen kdénnten - und
prompt passiert es auch wieder...

Ist es wirklich moglich, dass ein so nichtiger Anlass so weit reichende Fol-
gen haben kann? Warum geht es gerade Helga so, wahrend viele andere
Uber einen schimpfenden Polizisten nur lachen wiirden? Kennen Sie solche
Beispiele auch aus ihrem eigenen Leben? Irgend etwas passiert, was flr
andere vielleicht eine Kleinigkeit ist — IThnen aber klopft das Herz im Hals,
Sie kénnen nicht mehr klar denken, ziehen sich zurtck oder werden ag-
gressiv.und beginnen zu brullen.

Was tun?

Zwei Alarmleuchten kénnen Ihnen helfen, solche alte Geschichten und un-
gewollte Wiederholungen aufzudecken:

Alarmleuchte 1: Alarmleuchte 2:

Die Situation kommt Ihnen bekannt Sie bemerken, dass Ihre Reaktion
vor ,Hoppla, jetzt passiert mir das dem Anlass unangemessen ausfallt,

schon wieder!” dass Sie also viel zu stark oder zu

Leider brennt diese Alarmleuchte €motional reagieren. Oder dass Sie

meistens erst nachtraglich... die Reaktion Uberdeutlich im Kdérper
spuren.
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Lachen statt zusammenzucken! Aus einem Foto-Shooting am Attersee

Wahrnehmen

Mit etwas Ubung kénnen Sie diese Alarmleuchte bald wahr nehmen. Beide
Alarmleuchten kénnen Hinweis sein, dass das, was gerade mit Ihnen pas-
siert, nicht zum ersten Mal geschieht, sondern eine ungewollte Wiederho-
lung darstellt - eine Wiederholung von altem, unerwlinschten Verhalten.
Bei beiden Alarmleuchten flihrt die Spur in die Vergangenheit.

Der Blick in die Vergangenheit

Die Frage fur .Helga kdnnte also lauten: wann und wo in meinem Leben
bin ich einer Autoritatsperson begegnet, die mir gesagt hat, was ich falsch
gemacht -habe? Wer war diese Autoritatsperson? Vater, Lehrer, Pfarrer,
Kindergartentante, alterer, erziehender Bruder...? Und warum hat mich
das so beeindruckt, dass ich heute noch bei derartigen Situationen zu-
rickfalle in das damalige Verhaltensmuster?

Unser neues Verhaltensrepertoire

Damals musste ich mich so verhalten, um zu Uberleben - heute habe ich
ein viel breiteres Verhaltensrepertoire. Heute muss ich mich von solchen
Geschichten nicht mehr unbewusst in die Vergangenheit versetzen lassen,
nein heute kann ich als selbst bestimmter Erwachsener handeln.
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Die Trainingsblatter

Bereiten Sie sich vorbeugend auf Problemsituationen vor! Aus unseren Arbeitsbiichern

Alarmleuchten fiir den Not-Halt

Jeder Zug hat eine Notbremse - jeder Mensch auch. Diese Notbremse
kdnnen wir ziehen, wenn wir merken, dass wir wieder in altes Verhalten
rutschen. Allerdings: In der Situation selbst ist es of schwierig, anders zu
reagieren als gewohnt. All‘zu schnell schieBen unsere gewohnten Verhal-
tensmuster wieder ein.

Gewappnet sein, statt gelahmt

Daher ist es besser, Sie bereiten sich in ruhigen Momenten vorbeugend
auf Problemsituationen vor. Dazu helfen Ihnen unsere Trainingsblatter. So
sind Sie in der Krisensituation gewappnet statt gelahmt.

Arbeiten Sie mit den Ubungsblattern auf den néchsten Seiten:

1) Suchen Sie Situationen, die Thnen immer wieder passieren und
Uber die Sie sich nachher argern, wie Sie nur so dumm sein
konnten, schon wieder hineinzufallen ... Beschreiben Sie die Situ-
ation ausfuhrlich und genau.

2) Suchen Sie eine deutliche Alarmleuchte dafir. Was passiert in
Ihrem Korper, welches sind die allerersten Anzeichen dafir, dass
sich wieder einmal eine solche Situation anbahnt.

3) Finden Sie einen neuen, erwachsenen Umgang damit. Das geht
jetzt, aus der sicheren Distanz zur Situation selbst viel leichter:
Sie sind nicht mitten in der Problemsituation, sondern sitzen in
Ruhe vor Ihren Trainingsblattern und kénnen locker einen véllig
neuen Umgang damit finden!
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Situation

A) Beschreiben Sie die Situation:

B) Welche Alarmleuchte konnte Sie beim nachsten Mal warnen?

C) Welchen neuen Umgang mit der Situation konnen Sie finden?
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Zum Schluss

Nehmen Sie sich Zeit, unsere Fragen in Ruhe zu beantworten: sie kdnnen Ihnen helfen, -ungewilinschte Wei-
derholungen zu erkennen. Und das ist schon'der erste Schritt, sie zu beenden.
Aus einem TELOS-Training am Ritten

Gedanken zum Thema:
Des Lebens Phasen.wiederholen sich so unzahlig
vor unseren Augen, und doch erkennen wir die Tatsache,
die uns zum-Verhdngnis wurde, zu spat.
Wilhelm Vogel; (19./20. Jh.), deutscher Aphoristiker

Wiederholen ist die Mutter des Studierens.
(Repetito est mater studiorum.)
Lateinisches Sprichwort

Unsere Vorfahren sollten uns zum Muster dienen,
doch muss man nicht ihre Fehler nachahmen.
Marcus Tullius Cicero, (106-43 v. Chr.), romischer Staatsmann

Auch’ich wiinsche Ihnen, dass Sie den Teufelskreis von ungewoll-
ten Wiederholungen durchbrechen konnen. Und wenn Sie einmal
richtig aufraumen mochten, gehen Sie das Thema am besten mit
professioneller Hilfe an - in einem Einzelgesprdach 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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