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Hinweis

Da die jeweiligen Beitréage auf einen sehr
knappen Platz zugeschnitten sind, kén-
nen die Themen nur stark vereinfacht
dargestellt werden. Die gebiihrende Aus-
flhrlichkeit 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 vdlliger Eigenverantwor-
tung: Sie sind fur 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.
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-
ndtigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.
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Dr. Jekyll und Mr. Hyde

Goramount reesenre:

2 D-JEKYLL
\ =M-HYDE

MIRIAN HUPKINS
ROSE HOBART

Das ungeliebte Bdse in uns ... Aus einem Filmplakat von 1931

Zwei Seelen sind, ach, in meiner Brust ...

In allen Menschen geistert das Wissen herum, dass wir auch eine dunkle
Seit in uns tragen. Philosophen,Dichter und Denker, Klnstler und Priester
beschaftigen sich seit jeher damit.

Wer kennt nicht die tragische Geschichte von Dr. Jekyll, der mit Hilfe von
geradezu alchemistischen Studien die dunkle Seite in sich zu einem eigen-
standigen Wesen kondensiert hat, welches in seiner Persdnlichkeit als Mr.
Hyde die Macht Ubernimmt - zuerst nur willentlich, bald aber unkontrol-
lierbar ...

Der schottische Schriftsteller Robert Louis Stevenson hat mit diesem Ro-
man die wohl berihmteste Ausformung dieses Themas in der Weltliteratur
geschaffen. Der Stoff wurde unzdhlige Male verfilmt. Das Bild auf dieser
Seite stammt von einer dieser Verfilmungen.

Und wir?

Auch ohne dem geheimnisvollen Trank des Dr. Jekyll verwandeln wir uns
oft genug in einen Mr. Hyde, statt seiner Alchemie schafft das die Chemie
unseres Gehirns. Verbotene Seiten in uns drangen wir zurtick und verban-
nen sie in den Keller. BloB sind sie damit nicht weg, sondern tauchen auf
ohne dass wir das Uberhaupt merken. Nicht als leibhaftiger Mr. Hyde, wohl
aber als Reaktionen und Verhaltensweisen, die wir selbst nicht recht ver-
stehen.

v,
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Der Wein wird wohl besser, im Keller. Wir Menschen nicht! Aus unserem Symbolgalerie

Im finsteren Keller

Kellerkinder leben im Dunkeln. Daher-sind sie sind nicht so leicht zu se-
hen. Wir hatten in Band 1 der Reihe "Kellerkinder" gesehen, dass wir
Menschen dazu neigen, negative Seiten unserer Personlichkeit zu verste-
cken, zu verdrangen und sie gewissermaBen in den Keller zu sperren. Lei-
der verschwinden sie dadurch nicht etwa, sondern wachsen erst recht und
wuchern im Verborgenen. Besser ist es daher, sie ans Licht zu holen und
sich mit Thnen auseinander zu setzen. Um sie ans Licht holen zu kbénnen,
mussen wir sie zuerst im dunklen Keller finden, das ist nicht immer so ein-
fach, vor allem wenn es Eigenschaften sind, die wir schon seit vielen Jah-
ren dort unten weggesperrt haben.

Das Polaritaten-Prinzip

Wir wollen Ihnen hier eine Methode vorstellen, die Ihnen helfen kann, Ihre
Kellerkinder zu entdecken. Sie nutzt den Gedanken der Polaritat. Dieses
Polaritatsprinzip besagt, dass alles 2 entgegen gesetzte Pole hat. Die Erde
hat einen Nordpol und einen Sldpol, die Taschenlampenbatterie hat einen
Plus- und einen Minuspol. Diese Polaritdt umfasst alle Bereiche unserer
AuBen- und Innenwelt - was auch schon wieder eine Polaritat ist. Immer
zusammen treten diese Polaritaten auf, immer als Paar: wei3/schwarz,
oben/unten, warm/kalt, hell/dunkel, reich/arm, gut/schlecht, Som-
mer/Winter...

v,
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Foto: Dr. F. Teliitsch — TMG RS5579h

Es gibt kein Licht ohne Schatten Sonnenaufgang.am Ritten - aus unserem Symbolalbum

Die schlechte Nachricht

Die schlechte Nachricht: Nur ,gut"_geht nicht. Es gibt kein Licht ohne
Schatten. Denn Sie wissen ja: nach dem Prinzip der Polaritat gehort bei-
des zusammen. So wie es den.Tag gibt, gibt es die Nacht, wie es das
Gluck gibt, so gibt es das Unglick, wie es die Gesundheit gibt, so auch die
Krankheit, wie die Geburt, so-gibt es Tod... Das eine kann ohne dem ande-
ren nicht sein, das eine ist Voraussetzung des anderen. Das ist manchmal
ganz einfach nach zu vollziehen: so liegt es auf der Hand, dass es keinen
Tod geben wirde, gabe es keine Geburt. Der Umkehrschluss ist schon et-
was verbluffender: die Existenz des Todes ist die Voraussetzung flr die
Geburt. Wie klingt das flr Sie? Oder: damit es Tag werden kann, braucht
es die Nacht. Und somit auch: Krankheit ist die Voraussetzung der Ge-
sundheit. Es gabe keinen Sommer ohne Winter, kein Gllick ohne Ungllck,
keine Freude ohne Leid. Es gabe keine positiven Eigenschaften ohne nega-
tive, keine Starke ohne Schwache, kein Licht ohne Dunkel.

Die gute Nachricht

Und die gute Nachricht? Richtig: die Tatsache, dass wir auf ein ,Problem"
gestoBen sind, bedeutet, dass in diesem Problem auch seine Lésung ste-
cken muss - auch wenn Sie sie im Moment vielleicht nicht sehen kénnen.
Es ist bloB die andere Seite der selben Medaille: Erst IThre Schwachen er-
maoglichen Ihnen Ihre Starken!

Jedes Problem birgt in sich auch seine Losung(en)! w

v,
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Die Polaritatenliste

Welches sind grundlegende Eigenschaften meines Charakters? Aus einem TELOS-Selbsterfahrungs-Seminar

Polaritaten konkret

Auf den nachsten Seiten finden Sie spezielle Arbeitsblatter: die ersten tra-
gen die Uberschrift "Meine positiven Eigenschaften", die zweiten: "Meine
negativen Eigenschaften". Alle beide Sorten sind in eine linke Seite mit ei-
nem Minus-Zeichen und in eine rechte mit einem Plus-Zeichen geteilt.

Arbeiten Sie nun mit diesen Bbgen:

Schritt 1)

Notieren Sie nun grundlegende Eigenschaften Ihres Charakters. Ist es ei-
ne positive Eigenschaft, kommt sie auf das positive Blatt auf der rechten
Seite unter das Plus. Die negativen kommen aufs negative Blatt und dort
auf die linke Seite unter das Minus.

Bitte arbeiten Sie jetzt mit den Formularen auf den nachsten Seiten!

v,
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Arbeitsblatter ,Meine positiven Eigenschaften™
Y ?ﬁ

Kellerkinder wollen ans Licht, und Sie kdnnen Licht machen: mit unserer Polaritdtenliste!
Schnappschuss aus unserer Jahresgruppe Verdanderung

Foto: Dr.E.Teutsch - 01703

Notieren Sie hier mindestens 20
positive Eigenschaften ...
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Bitte arbeiten Sie weiter auf der nachsten Seite!
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Notieren Sie hier weitere
positive Eigenschaften ...
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Bitte arbeiten Sie weiter auf der nachsten Seite!
m ntelos bozen
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Notieren Sie hier weitere
positive Eigenschaften ...

Bitte arbeiten Sie weiter mit den negativen Eigenschaften!

HL6/Kellerkinder 2: Polaritaten ﬁ n telos bozen 9



TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Arbeitsblatter ,Meine negativen Eigenschaften"

Schnappschuss aus unserer Jahresgruppe Veranderung

Foto: Dr.E.Teutsch - B01492

Notieren Sie hier mindestens
20 negative Eigenschaften ...

Erst spater notieren Sie hier die
passenden positiven Polaritaten

/) %/m

2y Thauer

3)

4)

5)

6)

/)

8)

9)

10)

Bitte arbeiten Sie weiter auf der nachsten Seite!

v,
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Notieren Sie hier weitere Erst spater notieren Sie hier die
negative Eigenschaften ... passenden positiven Polaritaten

11)

12)

13)

14)

15)

16)

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

25)

Bitte arbeiten Sie weiter auf der nachsten Seite! G’
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Notieren Sie hier weitere Erst spater notieren Sie hier die
negative Eigenschaften ... passenden positiven Polaritaten

26)

27)

28)

29)

30)

31)

32)

33)

34)

35)

36)

37)

38)

39)

40)
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Die passende Polaritat

%
&
<
&
Manche Polaritéten sind nicht leicht zu sehen. Und doch sind sie da! Aus der Jahresgruppe "Veranderung"
Schritt 2: die passende Polaritit suchen
Sie haben nun mindestens ein Formular "Meine positiven Eigenschaften"
und mindestens ein Formular 'Meine negativen Eigenschaften" voll ge-
schrieben. Nun kénnen Sie den zweiten Schritt machen:
Suchen Sie zu jeder Eigenschaft die passende Polaritat!
Wenn Sie also zum Beispiel auf dem positiven Formular rechts geschrie-
ben haben: ,Ich argumentiere ruhig und gelassen™ dann notieren Sie links
davon ,aufbrausend".
Und wenn Sie aufs Negativ-Blatt links geschrieben haben: ,ich lasse mich
leicht verunsichern®, schreiben Sie rechts ,selbstsicher".
Die komplette Liste
Machen Sie auf diese Weise alle Eigenschaften durch: alle positiven und
alle negativen. So erhalten sie am Ende eine vollstandige Liste Ihrer wich-
tigsten Charaktereigenschaften mit den jeweiligen Polaritaten.
AuBerdem koénnen Sie an diesen Blattern jederzeit weiter arbeiten - leere
Formblatter haben Sie ja genug!
Erst meine Schwachen ermdglichen mir meine Starken! w

v,
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Einsichten unc_:l Aussichten

Foto: Dr. F. Teliitsch — TMG 0NKRKQ9

plagl ool o |l o .-H
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Hass und Liebe bilden genau so ein "Paar" wie Lige und Wahrheit! Aus der Jahresgruppe "Veranderung"

Beide Pole treffen zu!

Was bedeutet das fur unsere Kellerkinder? Richtig: es gabe keine positi-
ven Eigenschaften ohne negative, keine Starke ohne Schwache, kein Licht
ohne Dunkel. Die Tatsache, dass auf Ihrer Liste links negative Eigenschaf-
ten stehen, ist die Voraussetzung, dass auf der rechten Seite Positives
stehen kann. Sie brauchen-Ihre ungeliebten Seiten also nicht langer ver-
drangen und verstecken, sie nicht weiter in den Keller sperren: sie geh6-
ren zu Ihnen, erst Ihre'Schwachen ermdglichen Ihnen Ihre Starken!

Kellerkinder und der Rest des Lebens

Wenn Sie die Formblatter aufmerksam durchgemacht haben, haben Sie
mit Sicherheit entdeckt, dass jene Punkte, die Sie als positive Eigenschaf-
ten angefthrt haben ,zufélligh genau als Lésung fur genau jene Probleme
dienen kdénnen, die durch die jeweiligen Polaritaten entstehen. Und somit
haben Sie gerade eine wichtige Erkenntnis gewonnen: Jedes Problem birgt
in-sich auch seine Lésung(en)!

So einfach, ja, so banal, dieser Satz auch klingen mag, so sehr kann er
auch helfen, festgefahrene Situationen zu I6sen. Und genau so, wie Sie
diese Erkenntnis nicht irgend wo gelesen, sondern von selbst entdeckt ha-
ben, so mlssen Sie auch bei Problemen nicht irgend welche Losungen von
auBen heran tragen, sondern kdnnen Sie selbst erkennen, indem Sie sich
etwas Zeit, Ruhe und die nétige Distanz dazu erlauben.

In jedem Problem steckt auch die Lésung, in jeder Schwache die Starke! W

v,
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Meine Schwachen sind meine Starken!

UM

Die Einsicht in das Polaritétenprinzip bringt Erldsung! Aus unserem Symbolalbum

Was Andere zum Thema "Polarititen"” sagen:

Der Mensch ist gut, die Leut' sind schlecht.
Johann Nepomuk Nestroy (1801 - 1862), dsterreichischer Dramatiker

Gut in Schlecht zu verkehren, ist jedem bequem, doch in Gut um-
zugestalten, was schlecht, das ist eine gewaltige Tat.
Theognis von Megara,{(um 540-500 v. Chr.), altgriechischer Dichter

Ich bin; wie ich bin: mit meinen Starken
UND mit meinen Schwachen!
Dr. ElImar Teutsch (* 1949), Sudtiroler Psychotherapeut.

Auch ich wiinsche Ihnen, dass Sie Ihre dunklen Seiten zunehmend
positiv imIhr Leben integrieren konnen. Und wenn's nicht klappen
will, gehen Sie das Thema mit professioneller Hilfe an - in einem

ichst, Ihre
TELOS\- Institutsleitung -

r. Magdalena Gasser
oaching - Konfliktberatung

Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe "Homelearning":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/

Die hier vorgestellten Unterlagen stammen aus unseren Jahresgruppen "Freitagsrunde":
http://www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/freitagsrunde/
und ,Veranderung":
http://www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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