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Der Autor

Dr. Elmar Teutsch. Psychologe, Psycho-
therapeut, Unternehmenscoach. Grinder
des Instituts fiir ‘Psychologie und Wirt-
schaft TELOS. Seit 40 Jahren in der
Wirtschaft tatig. Firmenberater und Trai-
ner fur“Weiterbildung und Personalent-
wicklung. Psychotherapeut fur Einzelper-
sonen und Gruppen. Eingetragen in den
Berufsverbanden in Osterreich und Ita-
lien, im Therapeutenalbum und in der
Journalistenkammer. Mitglied der Deut-
schen Gesellschaft fir Kommunikations-
forschung. Experimentelle Psychologie
(Prof. Ivo Kohler), Kommunikationspsy-
chologie (Prof. Reinhard Tausch, Ham-
burg), Gestalttherapie (Leland Johnson,
Gestalt-Institute of Houston), Trauma-
therapie und EMDR (Francine Shapiro,
New York). Langjahrige Berufserfahrung
als Geschaftsfuhrer einer internationalen
Werbeagentur und mit Fotografie, Blihne
und TV. Zahlreiche Beitrage in Biichern,
Fachzeitschriften, Radio und Fernsehen.
Eigene Sendereihe bei der staatlichen
Radio Televisione Italiana, Autor der
Rubrik ,Die andere Seite" in einer Wo-
chenzeitschrift, Seminarleiter fir den
World Council for Psychotherapy.
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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-
fahrlichkeit 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 Horer / Empfan-
ger dieser Unterlagen handeln Sie aus-
schlieBlich in vélliger Eigenverantwor-
tung: Sie sind fir alle Ihre 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.
Tonbeitrage 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.
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Nicht die Probleme, die Losungen!
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Tranen dirfen irgendwann auch trocknen. Aus unserem Symbolalbum

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

Klar, die Kindheit, die ich hatte, ist vorbei. Sie ist, wie sie war, ich kann
sie jetzt nicht mehr andern.“Und ich bin das, was ich in meiner Kindheit
gelernt habe: ich bin, was-ich war.

Sehr viele unserer Verhaltensmuster, sehr viele unserer aktuellen Proble-
me grinden in eigenen Kindheit, sind also ,alte" Muster bremsen aber wie
neu - so gut sind sie erhalten. Ja, manchmal scheint es sogar, als wirden
sie immer starker, statt allmahlich abzuflauen. Immer enger wird uns das
Kleid, das wir schon so viele Jahre tragen, immer mehr beeintrachtigt es
uns, immer weniger gelingt es uns, unser Erwachsenenleben wirklich in
Freiheit.und selbst bestimmt zu gestalten.

Das isteinfach schade, finden Sie nicht?

Denn auf welches Leben wollen Sie denn warten? Wie viele Leben haben
Sie denn?

Eben. Also lohnt es sich, ein bisschen aufzuraumen im eigenen Leben und
in der eigenen Kinderstube.

Zuerst das Grobste aufraumen, dann raus aus der Kinderstube! @g)
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Aufraumen - und dann nach vorne blicken!
Bei einem Austausch unter Kollegen im Rahmen einer systemischen Su-
pervision hatte der Autor dieser Zeilen klrzlich Gelegenheit, die sehr inte-
ressante Sichtweise des Psychotherapeuten Ben Furman kennen zu ler-
nen, der das Helsinki-Brief-Therapy-Institute in Finnland mitbegriindet
hat. Er sagt: ,Es ist nie zu spat, eine glickliche Kindheit zu haben." Natlr-
lich kébnnen wir nicht das Geschehene ungeschehen machen. Aber statt
Probleme zu walzen und uns in Analysen zu verlieren, kbnnen wir Lésun-
gen suchen und Aus-Wege finden!
Der Ansatz macht-Mut: denn bei vielen hat die jahrelange Beschaftigung
mit den eigenen Schwachstellen die ganze Aufmerksamkeit auf die Prob-
leme gezogen“und so nur Frust hinterlassen. Wenn wir stattdessen unse-
ren Blick auf das Positive lenken, er6ffnen wir neue Perspektiven.
Wir sind nicht mehr eingesperrt im Kafig unserer unveranderli-
chen, weil schon verflossener Kindheit, sondern haben Hand-
lungsmadglichkeiten.
Wir sind nicht mehr erstarrt in fixen Rollen, die uns das Schick-
sal auferlegt hat und die wir in alle Ewigkeit weiter tragen, son-
dern bereit, mit neuen Chancen neue Wege zu gehen.
Wir reden nicht langer von unseren Problemen, sondern von
den modglichen Lésungen.
Wie klingt das flr Sie? Nicht die Probleme zahlen, sondern die Lésungen!
Nicht die Probleme sind wichtig, sondern die Lésungen! w
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Es ist Zeit fir das Heute! Aus unserem Symbolalbum
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Ich bin, was ich war - aber: was bin ich denn jetzt?

Klar: Ich bin, was ich war. Natlrlich missen wir daher in die Kindheit
schauen, um eingeubte Verhaltensmuster los zu werden. Anderseits: wer
den Kopf nur nach hinten wendet sieht nicht, was vorne ist. Und Nacken-
starre bekommt man auch davon. Also lautet die Frage nicht nur "was war
ich denn eigentlich?". Sondern vor allem: "was bin ich denn dann jetzt
Uberhaupt?"!

Wie viel von dem, was Sie als Kind erlebt haben, wie Sie als Kind reagiert
haben, welche Wiinsche, Traume und Hoffnungen von damals, kurz: wie
viel von dem,-was Sie als Kind waren, sind Sie denn heute noch, als er-
wachsener Mensch? Tja, das ist die Frage: was sind Sie heute?

Wollen Sie’ein wenig mehr dariber wissen, was Sie heute sind? Dann ma-
chen Sie unsere Ubung "Die Kernwerte des Lebens". Wir haben Ihnen da-
zu eine Liste vorbereitet mit 100 leeren Zeilen. Halt, werden Sie jetzt
nicht gleich ohnmachtig, sie missen nicht gerade ALLE ausfillen. So rund
die Halfte allerdings sollte es schon sein.

Notieren Sie also mindestens 50 Begriffe und Dinge, die Ihnen in Ihrem
Leben wichtig sind. Klar, das dauert einige Zeit. Aber das macht nichts,
nachdem Sie dieses Leben ja doch schon seit einigen Jahren flhren,
kommt es jetzt nicht auf ein paar Tage oder Wochen an. Einzelne Semin-
arteilnehmer arbeiten 2, 3 Monate daran ...
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Die Kernwerte des Lebens
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Kernwerte: Begriffe und Dinge, die Ihnen heute wichtig sind. Aus unserem Symbolalbum

105

Die Arbeitsblatter

Immer wieder drangehen!

Nehmen Sie dieses Buch also immer wieder zur Hand. Blattern Sie dabei
nicht herum, vergleichen Sie nicht, lesen Sie nicht, was Sie bereits ge-
schrieben haben, lberlegen Sie nicht ,habe ich diesen Punkt schon?" -
sondern springen Siedimmer wieder direkt auf die letzte Zeile und notieren
Sie dort, was Ihnen gerade eingefallen ist.

Irgend wann haben Sie diese Liste also fertig gestellt. Oder, besser gesagt
(denn fertig wird eine solche Liste ja nie), irgend wann beschlieBen Sie,
dass es so reicht. Sie haben nun eine Reihe von Blattern auf denen 50 o-
der vielleicht auch 100 verschiedene Dinge, Begriffe und Satze stehen.
Legen Sie die Blatter weg und vergessen Sie sie flir mindestens eine Wo-
che.

Aber Achtung: Das Ganze klappt erst, wenn Sie vorher die grobsten
Geschichten in Ihrer Kinderstube aufgeraumt haben! Dieses Arbeitsbuch
ist KEIN Freibrief, vor dem Vergangen die Augen zu verschlieBen, sondern
Strukturhilfe und Motivationsschub, sich dem Heute zu stellen und wieder
nach vorne zu blicken!

Bitte arbeiten Sie jetzt mit der Liste auf den nachsten Seiten!

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute m n telos bozen 6

o)
<
o
o
c

I
v
C
i
[
R
“
c
2
t
<




TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

--eeeEw W waww--

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a ﬁ telos bozen

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

--eeeEw W waww--

10.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a ﬁ telos bozen 8

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

11.

12.

13.

14.

15.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a ﬁ telos bozen 9

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

16.

17.

18.

19.

20.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 10

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

21.

22.

23.

24,

25.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 11

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

26.

27.

28.

29.

30.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 12

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

31.

32.

33.

34.

35.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 13

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

36.

37.

38.

39.

40.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 14

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

41.

42.

43.

44,

45,

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 15

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

46.

47.

48.

49,

50.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 16

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

51.

52.

53.

54.

55.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 17

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

56.

57.

58.

59.

60.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 18

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

61.

62.

63.

64.

65.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 19

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

66.

67.

68.

69.

70.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 20

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

71.

72.

73.

74.

75.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 21

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

76.

77.

78.

79.

80.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 22

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

81.

82.

83.

84.

85.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 23

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

86.

87.

88.

89.

90.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 24

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

91.

92.

93.

94,

95.

9
HL7/Herkunft 7: Gestern-Heute ;:a n telos bozen 25

Artwork: TELOS - 08869



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Artwork: TELOS - 08869

96.

97.

98.

99.

100.

Halt! Bitte erst umblattern, wenn Sie mindestens 50 Punkte notiert haben \%
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Ich lebe im Hier und jetzt und darf gliicklich sein! Schnappschuss aus der Jahresgruppe Veranderung

Nach einer Woche

Erst nach mindestens 1 Woche zu lesen!

Sie haben dieses Buch also immer wieder zur Hand genommen, alles aus-
gefullt? Sie haben dann, als Sie das Geflhl hatten, jetzt reichts, das Gan-
ze fur mindestens 1 Woche ruhen lassen? Ja?

Gut, dann jetzt ziehen Sie jetzt die Liste wieder heraus und unterstreichen
jene Zeilen, die Ihnen am wichtigsten erscheinen.

Nach 2 Wochen

Wieder mindestens 1 Woche giren lassen!

Danach: Blatter wieder weg, wieder eine Woche warten. Mindestens. So
lange dauert es, bis das Suppchen gar gekocht ist. Wenn es dann so weit
ist, nehmen Sie die Liste zum dritten und letzten Mal zur Hand: Sehen Sie
sich“die unterstrichenen Zeilen an, nehmen einen Filzstift und markieren
spontan, welche Werte Sie am meisten anlachen. Diese sind die Kernwer-
te Ihrer Lebensaufgabe. Daran kénnen Sie weiter arbeiten.

Sie werden merken: wenn Sie nun diesen Leitfaden durchsehen, ist es im
Moment gar nicht mehr so wichtig, woher diese Werte denn nun alle
kommen modgen ... Denn: ich bin was ich war. Und ich bin was ich bin!

Ich bin was ich bin.
Ich lebe im Hier und Jetzt. @“)
Und ich darf glicklich sein!
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Vom Gestern ins Heute!

Das Gliick ist im Heute! Aus einem TELOS-Seminar

Gedanken zum Thema "Vergangenheit und Gegenwart":

Denke beratend an die Vergangenheit, genieBend an die Gegen-
wart und handelnd an die Zukunft.
Joseph Joubert (1754 - 1824), franzdsischer Moralist

Vergangenheit — wie Zukunft sind nur Formen der Gegenwart.
Christian Morgenstern (1871 - 1914), deutscher Schriftsteller

Nur-das erfreut, was sich als ew'ges Heut erneut.
Friedrich Rickert, (1788 - 1866), deutscher Lyriker

Auch¢ich wiinsche Ihnen, dass Sie gut vom Gestern ins Heute
kommen. Und wenn's ldanger nicht klappen will, gehen Sie das
Thema mit profegsioneller Hilfe an - in einem Einzelgesprach oder
uppe. W Fall rufen Sie uns doch bitte einfach an.

ichst, 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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