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Ich bin, wer ich war: alte Geschichten aus der Kindheit holen uns immer wieder ein!

Alte Geschichten

Lernthema 7/ | Herkunftsfamilie & Gegenwart | Band 3
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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 gebliihrende 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
Geflhl haben, professionelle Hilfe zu be-
ndtigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.
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Unerwiinschtes Verhalten |dent|f|2|eren und ankreuzen Aus unseren Arbeitsblichern

Arbeitsschritt A: Die eigenen Eigenschaften definieren
1) Checkliste Eins ankreuzen

Kenne ich diese Eigenschaft bei-mir?

Dieser erste Teil soll Ihnen helfen, einige unerwinschte Verhaltensweisen
Uberhaupt einmal zu entdecken. Dabei brauchen Sie nur anzukreuzen -
welche dieser Eigenschaften kennen Sie bei sich? Gehen Sie alle Punkte
auf allen Seiten durch und Uberlegen bei jedem einzelnen Verhalten, ob
Sie das bei sich kennen. Schreiben Sie dazu in der Spalte "ICH" ein gro-
Bes, deutliches "X". Die gelben Spalten beachten Sie vorlaufig nicht.

Der Partnertest hilft

Wenn Sie das Verhalten an sich zwar kennen, aber keine Probleme damit
haben, weil Sie es als nur geringfligig einschatzen oder eher als liebens-
werte.Marotte, machen Sie den Partner-Test und fragen sich: "Wie wilrde
mein Partner dieses Verhalten an mir einschatzen? Als wichtig oder als
unbedeutend?" Wenn Sie alleine leben, stellen Sie diese Frage in Gedan-
ken an Ihre Freunde oder Kollegen. Wenn die Antwort dann immer noch
lautet: "unbedeutend", kreuzen Sie dieses Verhalten nicht an, sondern
springen zum nachsten Punkt weiter und stellen sich von Neuem unsere
Fragen.

Nehmen Sie sich Zeit!

Machen Sie das so lange, bis Sie alle Punkte durchgearbeitet haben. Ge-
hen Sie davon aus, das dies — da Sie ja nicht andauernd vor den Blattern
sitzen sollen — unter Umstanden mehrere Tage oder Wochen dauern kann.
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Egal ob Sie im Winter-Wohnzimmer schreiben oder auf der Sommerterrasse: sorgen Sie dafir alleine zu sein!

2: Checkliste Zwei beschreiben

Selbstbeobachtung!

Beim ersten Schritt haben Sie in den Formularen "Vorschlage" flir uner-
winschte 'Wiederholungen entdeckt, die zahllose Seminarteilnehmer so
beschrieben hatten. Vermutlichtreffen einige davon auch auf Sie zu.

Manche andere Ihrer negativen Eigenschaften hingegen haben Sie wahr-
scheinlich auf diesen Listen-nicht gefunden. Deshalb gibt es bei Teil 2 un-
serer Wiederholungslisten nur mehr leere Zeilen: da ist es Ihre Aufgabe,
genau jene Wiederholungen zu beschreiben, die Sie aus Ihrem Leben
kennen, aber im ersten Teil nicht gefunden haben.

Knapp und klar!

Schreiben Sie dabei keine Romane, sondern erfassen Sie das Wesentliche.
Also nicht;, oft fallt es mir schwer, unsinnige Geldausgaben gut zu heiBen”
sondern,,Geiz”. Nicht ,Ich flihle mich meist unwohl, wenn ich mir vorstel-
le, alleine zu sein” sondern ,Angst vor Einsamkeit” Nicht ,Wenn wir in Ge-
sellschaft sind und meine Frau langer mit anderen spricht, irritiert mich
das”, sondern ,Eifersucht”. Also: bringen Sie es auf den Punkt! Botschaft
angekommen?

Malen Sie bei jedem unerwlnschten Verhalten, das Sie notieren, auch hier
wieder ein groBes "X" in die Spalte "Ich".

Arbeiten Sie ausflhrlich!

Horen Sie nicht auf damit, ehe Sie nicht mindestens 30 oder 50 uner-
wunschte Eigenschaften notiert haben, auch mehr dirfen es sein - Platz
haben Sie ja genug! Und nehmen Sie sich reichlich Zeit dafir.
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Blicken Sie scharf - auch wenn Sie dadurch vielleicht alles schwarz-weif}, sehen. So sehen Sie das Wichtige!

Arbeitsschritt B: Die eigenen Eigenschaften zuordnen

Wenn Sie beide Teile sorgfaltig ausgeflllt haben, nehmen Sie die Blatter
nochmals zur Hand: auBer bei Ihnen selbst - bei wem aus Ihrer Her-
kunftsfamilie kennen Sie das selbe Verhalten? Lesen Sie dazu noch einmal
das Kapitel "Die 3 Mdglichkeiten, Verhalten zu wiederholen" in Band 2 die-
ses Themas durch. Ordnen Sie jeweils zu:

Moglichkeit Eins: Gleich = "1"

Konzentrieren Sie sich zuerst auf Mdglichkeit Eins: Wer in Ihrer Herkunfts-
familie hatte damals genau das selbe Verhalten, wie Sie jetzt haben? Ent-
scheiden Sie so in beiden Teilen Zeile flr Zeile, von wem Sie die jeweilige
unerwlnschte Eigenschaft haben: von Papa oder von Mama? Oder, wenn
Sie bei Zieh- oder Adoptiveltern aufgewachsen sind, vom Ziehvater oder
von der Ziehmutter? Ordnen Sie das Verhalten einer oder auch mehrerer
dieser Personen zu: Mutter, EM (= Ersatzmutter: Ziehmutter, Adoptiv-
mutter, erziehende Tante...), Vater oder EV (= Ersatzvater: Ziehvater,
Adoptivvater, erziehender Opa...)

Schreiben Sie in die entsprechende Spalte die Ziffer "1" als Zeichen, dass
Sie das Verhalten gleich iUbernommen haben.

Moglichkeit Zwei: Gegenteil = "2"

Sicher werden Sie einige unerwinschte Verhaltensweisen damit noch nicht
zuordnen kénnen. Dann denken Sie an die Méglichkeit Zwei: das genaue
Gegenteil. In dem Fall schreiben Sie in die entsprechende Spalte (Mutter,
EM, Vater oder EV) die Ziffer "2".

Die Mdglichkeit 3 (Ein Dritter zu mir) kommt erst beim nachsten Arbeits-
schritt zum Tragen.

©
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AULA" STAZIONE
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Im Guten wie im Bésen, unsere Kindheit hat uns gepragt — ob wir wollen oder nicht...

Arbeitsschritt C: Die Eigenschaften der Anderen
1) Identifizieren

Unerwinschtes Verhalten von Mutter, EM, Vater oder EV

Vermutlich sind jetzt immer noch einige unerwilinschte Eigenschaften nicht
zugeordnet. Lassen Sie diese einfach einmal vorlaufig bei Seite und gehen
Sie Checkliste 1 und Checkliste 2 noch einmal durch: diesmal suchen Sie
jedoch NICHT nach Ihren eigenen Wiederholungen, sondern nach uner-
wilnschtem Verhalten von Mutter, EM, Vater oder EV. Gehen Sie gleich vor
wie in Schritt 1 und Schritt 2 beschrieben. Das groBe "X" schreiben Sie
diesmal natlrlich nicht unter "Ich", sondern in der Spalte, wer dieses Ver-
halten eben hatte (Mutter, EM, Vater oder EV). Auch hier kann (und wird)
es sein, dass Sie bei manchem Verhalten in mehre Spalten anzukreuzen
haben: weil sie das selbe Verhalten bei Vater UND Mutter feststellen. Oder
bei Mutter UND Ziehvater usw.

Beschranken Sie sich dabei wieder nur auf Verhalten, dass Sie tatsachlich
in_der Kindheit bei Ihrer Herkunftsfamilie als belastend erlebt haben oder
noch erleben. Lassen Sie alle anderen Wiederholungen, die Sie zwar iden-
tifizieren ("Ach schau mal, das mach ich jetzt genau gleich wie meine Mut-
ter ..." oder "Hoppla, das war jetzt ein typischer Vater-Satz"), die Ihnen
aber keine Schwierigkeiten machen und bei denen Sie in der Erinnerung
bloB wohlwollend schmunzeln, einfach weg. Das sind dann namlich jene
Anteile am elterlichen Erbe, die Sie auch weiterhin mithehmen wollen.

Nehmen Sie sich Zeit! Bedenken Sie, dass dieser Prozess des genauen
Zuordnens viel Zeit braucht: kalkulieren Sie eher Woche, statt Tage und
eher Monate statt Wochen!
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VR 7Lt Toh e

Nicht immer leicht zu entdecken: forschen Sie bei sich selbst! Aus einem TELOS-Training

2: Selbsterforschung

Dieses unerwunschte Eltern-Verhalten und ich selbst.

Neuer Durchgang, diesmal von der anderen Seite. Und wieder geht's von
vorne los: bei jedem Verhalten, das Sie gerade unter Mutter, EM, Vater
oder EV angekreuzt haben, Uberlegen Sie jetzt, wie Sie selbst dieses Ver-
halten weiter tragen.

Wieder denken Sie an die 3 Wiederhol-Méglichkeiten. Und jetzt kann auch
die dritte Moglichkeit wirken! Das Ergebnis notieren Sie in Ihrer eigenen
Spalte (also unter "Ich") und zwar unterschiedlich je nach Wiederholart
notieren Sie dort "1","2" oder "3".

Die Wiederholung erfolgt leider zwangsweise und unbewusst

Der Gedanke dahinter: Wenn dieses Eltern-Verhalten Ihnen in der Kind-
heit wirklich ernsthafte Probleme gemacht hat, werden Sie es als unge-
winschtes Erbe auf jeden Fall weiter tragen. Um es endlich los lassen zu
kdnnen, mulssen Sie es zuerst genau identifiziert und zugeordnet haben -
sonst geht es so weiter und weiter ...

Ubrigens: Wenn Sie jetzt langsam ungeduldig werden und sagen
"Was hilft mir zu wissen, von wem ich diese unerwiinschten Wie-
derholungen habe? Ich will sie endlich los werden!"”, dann ist das
verstdndlich. Anderseits: diese ganze Broschiire will IThnen helfen,
unerwiinschtes Verhalten zu identifizieren und zuzuordnen. Denn
erst wenn Sie beides erledigt haben, wird Loslassen moglich.

Wie das geht, finden Sie am Ende dieses Bandes. Also bitte nicht
jetzt schon vorblattern, sondern noch ein wenig abwarten! Einver-
standen?

9
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Gut versteckt und doch entdeckt

- g
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Nachforschen lohnt sich, machen Sie es zu Hause und'nehmen Sie sich Zeit dafir!

1) Recherche

A) Heikle Themen

Wenn Sie bis hierher alle Schritte sorgfaltig, ausfihrlich und gewissenhaft
durchgefuhrt haben, sind die meisten Punkte auf Ihren Listen inzwischen
wahrscheinlich zugeordnet. Trotzdem wird das eine oder andere uner-
wunschte Verhalten mdglicherweise noch offen geblieben sein. Das ist
ganz normal, schlieBlich handelt es sich nicht um Glanzlichter aus Ihrem
Leben und aus jenem Ihrer Eltern, sondern um dunkle Seiten, die wir alle
tunlichst zu verbergen versuchen. Wir bei uns und unsere Eltern bei sich
selbst. Besonders schwierig wird das Aufspiren beim Thema Sexualitat.
Wer weiB3 da schon Uber die eigenen Eltern Bescheid? Und welche Mutter
erzahlt ihrem Sohn, ihrer Tochter bereitwillig von den eigenen sexuellen
Noten?

B) Achtsames Fragen!

Wenn Sie also bei einer Ihrer unerwliinschten Wiederholungen einfach
nicht entdecken kédnnen, von wem Sie dieses Verhalten haben, suchen Sie
das Gesprach mit den einzelnen Elternteilen (Mutter, EM, Vater oder EV).
Gehen Sie achtsam an das Fragen und wundern Sie sich nicht, wenn Ihr
Gesprachspartner abblockt mit Satzen wie: "Das ist lange her, lassen wir
die Vergangenheit ruhen ..." oder "Vater hat immer nur das Beste ge-
wollt ..." oder vorgibt, sich nicht mehr erinnern zu kénnen (was ja auch
stimmen kann, sowohl durch "normales" Vergessen als auch durch selek-
tives Verdrangen).

9
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Forschen Sie, so lange es noch (leicht) geht! Grabkreuz auf einem Friedhof

C) Nachforschen!

Oft kann eine Reihe von gemachlichen Spaziergangen mit dem Elternteil
hilfreich sein. Da schaut man sich ndmlich nicht an, sondern auf den Weg
oder in die Ferne, da fallt das Sprechen leichter ... Hauptsache, Sie geben
nicht auf, weil Ihnen das Thema selbst unangenehm ist.

Was Sie erfahren, nutzen Sie mit Achtung flr Ihre Zuordnungen. Was un-
geklart bleibt, legen Sie vorlaufig bei Seite. Vielleicht ist die Zeit noch
nicht reif, vielleicht bekommen Sie ein anderes Mal Ihre Chance.

2) Warten Sie nicht allzu lange.

Das Vergessen nimmt zu, Alzheimer droht, Menschen sterben. Wir kennen
viele Falle, wo zu lange gewartet wurde und Nachforschungen im Sande
verliefen. Recherchen sind auf jeden Fall einfacher, so lange die betreffen-
de Person noch lebt und nicht nur aussagewillig ist, sondern auch noch
~vernehmungsfahig®.

3) Wenn nichts (mehr) geht.

Ihr Ansprechpartner will oder kann definitiv nichts (mehr) sagen - da wird
Ihre Recherche wesentlich schwieriger, doch zum Gllck nicht unméglich.
Mit meditativen und hypnotherapeutischen Techniken haben Sie trotzdem
die Chance, unerwinschtem Verhalten auf die Spur zu kommen und es
richtig zuzuordnen, damit Sie es dann auch loslassen kdnnen. Dazu bend-
tigen Sie etwas Zeit und die Hilfe eines erfahrenen Therapeuten. Adressen
fiir Osterreich, Deutschland und Schweiz finden Sie im Internet, in Sidti-
rol kénnen Sie sich gerne an unser Institut wenden.

9
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Checkliste 1

Schnappschuss aus einem Training

Arbeitsschritt A: Welche dieser Eigenschaften kennen Sie bei sich selbst? Markieren Sie Zutreffendes in
der Spalte ,Ich" mit einem groBen ,X" (das ,X" hilft Ihnen fiir den Arbeitsschritt C). Dann gehen Sie zu Check-
liste 2. Die gelben Spalten bleiben frei.

Arbeitsschritt B: Die 3 Arten von Wiederholung. Erst wenn Sie BEIDE Checklisten ausfiihrlich bearbeitet
haben, Gberlegen Sie, von wem dieser Personen Sie die jeweiligen unerwiinschten Eigenschaften bernommen
haben: ,Mutter®, ,EM" (= Ersatzmutter: Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.), ,Vater®, ,EV" (=
Ersatzvater: Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...) und notieren in die zutreffende Spalte ,1" (identisch
ibernommen), ,2" (als Gegenteil ibernommen) oder ,3" (so Ubernommen, dass ein Dritter, mir nahestehender
dieses Verhalten an den Tag legt). Lesen Sie dazu nochmals genau die laut Gebrauchsanweisung. Je praziser
Sie zuordnen, desto leichter wird es Thnen am Ende gelingen, die Eigenschaft loszuwerden.

Arbeitsschritt C: Die unerwiinschten Eigenschaften der anderen. Arbeiten Sie beide Checklisten noch-
mals durch und suchen Sie belastende Eigenschaften Ihrer Eltern. Markieren Sie in den gelben Spalten mit ei-
nem ,X" bei wem Sie diese kennen. Dann entscheiden Sie (wie bei Arbeitsschritt B), auf welche Art Sie diese
negativen Eigenschaften wiederholen und notieren in der Spalte ,Ich",1"%, ,2" und/oder ,3".

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*

] Ablehnend sein

Abwertend sein

Alkoholiker sein

Alle anderen sind wichtig

Alles in Frage stellen, auf nichts ist Verlass

Alles tragisch nehmen

Alles wieder zuriicknehmen

O I N |~ | AN

Andere Beherrschend

Anderen immer recht geben (nach dem Mund reden)

10 Angeberisch sein

11 Angepasst sein (keine eigene Meinung haben)

12 Angst haben, alleine zu sein

13 Angst haben, dass ...

14 Angst iibervorteilt zu werden

15 Angst vor: ...

16 Angst vor Auseinandersetzungen haben

17 Angst vor Entscheidungen haben

18 AngstvorErofik und Sexualitiit haben

19 Angst vor Menschenmengen haben

20 Angst vor Nevem haben

yAl Angst vor Reisen haben

22 lingstlich sein

23 Anklammernd sein

24 Antriebslos sein

25 Arbeitsscheu sein

26 Arbeitssiichtig sein

27 Arbeitswiitig sein

28 Argwihnisch sein

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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Identifizieren und zuordnen!

Schnappschuss aus einem Training in Storo

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*
29 Asozial sein

30 Aufdie lange Bank schiebend

31 Auf Zuwendung angewiesen sein

32 Aufbrausend sein

33 Aufdringlich sein

34 Aufhetzerisch sein

35  Aufmerksamkeit fordernd sein

36 AuBerhalb der eigenen Mitte sein (nicht im Lot)
37 RuBerlichkeiten iberbewerten

38 Ausweichend sein

39 Besitzergreifend sein

40 Besserwisserisch sein

41 Das Schlechte sehen

42 Depressiv sein

43 Dickschiidelig sein

44 Die ganze Zeit selber reden miissen

45 Distanziert, niemanden an sich heran lassen
46 Distanzlos, keine Grenzen ziehend sein

4 Dominant sein

48 Draufgiingerisch (iberirieben)

49 Durch langes Schweigen strafen

50 Egoistisch sein

51 Eifersiichtig sein

52 Eigene Meinung nur indirekt sagen

53 Einmischend sein

54 Einzelgdingerisch sein

55 Engstirnig sein

56 Entscheidungen aus dem Weg gehen

57 “Erfolglos sein

58 Erfolgssiichtig sein

59 Es allen recht machen wollen

60 Esssiichtig sein

61 Exhibitionistisch sein (sich selbst darstellen wollen)
62 Extrem sein

63 Faul sein

64  Feindselig sein (offen oder versteckt)

65  Freuden verneinend (man darf nicht SpaB haben)

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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Befreien Sie sich aus dem Spinnengeflecht der alten Wiederholungen!

Aus einem Training am Gardasee

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*
66 Frigide sein (gefiihlskalt)

67  Frigide sein (sexuell)

68 Frommelnd sein (bigott, Kirchensiichtig)

69 Furchtsam sein

70 Frustriert sein

71 Gefiilligkeitsgerede

72 Gefiihlsduselig sein

73 Gefiihlskalt sein (Gefiihle hat / zeigt man nicht )
74 Gehiissig sein

75 Geizig sein

76 Gelangweilt sein

77 Geldgierig sein

78 Geschmacklos, schlechter Stil

79 Gewalttiitig sein (in Handlungen)

80 Gewalttiitig sein (in Worten)

81 Gierig sein

82 Gleichgiiltig sein

83 Grapschen, antatschen

84 Grob sein

85 GroBenphantasien haben

86 Griiblerisch sein

87 Gutgliiubig, kritiklos sein

88 Harmoniesiichtig sein

89 Hariniickig sein

90 Hiiufig andere unterbrechen

91 Herrisch sein

92 Herumreden (schwafeln statt klare Antwort)
93 Herumschreiend sein

94 Heuchlerisch sein

95 Hilfshereit bis zum Umfallen (Helfersyndrom)
96 Humorlos sein

97 Hyperaktiv sein

98 Hypochonder (hat alle méglichen Krankheiten)
99 Ich-Schwiiche (ich alleine bin nichts, kann nichts)
100 Immer dus Billigste wiihlen

101 Immer im Mittelpunkt sein wollen

102 Immer witzeln, nichts ernst nehmen

103 Impotent (allgemein)

104 Impotent (sexuell)

105 Inssich selbst versunken sein

106 Inkompetent sein

107 Innere Leere verspiiren

108 Intolerant sein

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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Bleiben Sie dabei: Sie leisten gerade wichtige Arbeit fiir sich selbst!

Aus einem Training in Mallorca

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*
109 lronisch sein

110 Jiihzornig sein

111 Keine eigene Meinung haben

112 Keine eindeutige Stellung bezichen

113 Keine Sozialkontakie haben

114 Keine Ziirtlichkeit zulassen

115 Kitschig sein

116 Kleinhiirgerlich sein

117 Kleinkriimerisch sein

118 Kleinlich sein

119 Kommandierend sein, befehlend sein

120 Konfliktscheu sein

121 Kontakischeu sein

122 Korperfeindlich sein

123 Kritisierend, verurteilend, herabsetzend sein
124 Kurzsichtig sein (im geistigen Sinne)

125  Liicherlich machend sein

126 Langsam sein (im Denken oder Handeln)
127 Langweilig (fiir andere) sein

128 Lappalien erzihlen

129 Lebensverneinend sein

130 Leicht gekriinki sein, beleidigt sein

131  Liebeshediirftig sein

132 Liebesentzug prakiizieren (z.B. als Strafe)
133 Lliigen

134 Manipulatorisch sein

135 MaBlos sein (nie genug bekommen)

136 Materialistisch sein (nur Geld und Leistung ziihl)
137 Melancholisch sein

138 Menschenscheu sein

139 Missgiinstig sein

140 Misslaunig, schlecht aufgelegt sein

141 ~_ Misstravisch sein

142)  Mit Nichts und nirgends erfolgreich sein
143 Nachgiebig sein (liisst alles mit sich machen)
144 Nachtragend sein

145  Necken, aufziehen, verspitteln

146 Neidisch sein

147 Neugierig sein

148 Nicht auf Andere eingehen

149 Nicht enischeiden

150 Nicht ernst nehmen

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELOS

Auch wenn Sie es jetzt vielleicht schon Uiber haben: machen Sie weiter!

Unerwiinschte Eigenschaften

Ich

Mutter

Aus unserer Symbolbibliothek

EM* Vater EV*

151 Nicht gespriichshereit sein

152 Nicht wert, Erfolg zu haben

153 Nicht zuhdren kinnen

154 Nichts zugeben

155 Nie die eigene Meinung sagen

156 Nie fiir andere da sein

157 Nikotinsiichtig sein

158 Norgelnd sein

159 Nur mit sich selbst beschiiftigt sein

160 Passiv sein (keine Eigeninitiative)

161 Pingelig sein (I-Tiipfchen-Reiter)

162 Polternd sein (laut und unsensibel reden)

163 Prinzipienreiterisch sein

164 Piinktlichkeitsfanatiker sein

165  Rauschgiftsiichtig sein

166 Realitiitsfern sein, Weltabgewandt

167  Rebellierend sein

168 Rechthaberisch sein (Anderen nie recht geben)

169 Riickgratlos (mal so, mal so, je nach Bedarf/Laune)

170 Rihrselig sein, gefiihlsduselig

171 Scheu vor Karperkontakt

172 Schlampig sein

173 Schlapp sein, immer miide

174 Schlecht reden iiber andere

175  Schlechtes Gefiihl iber sich selbst haben

176 Schiichtern sein

177 Schuldgefiihle haben(sich'schuldig fiihlen)

178  Schummeln, schwindeln, Wahrheit verhiegen

179 Schwermiitig sein

180  Schwierigkeiten ausweichen

181  Selbsthetriigerisch sein

182 Selbstentwertend sein (macht nie etwas richtig)

183 . Selbstgefiillig sein

184)  Selbstgerecht sein

185  Selbstmitleidig sein

186 Sexsiichtig sein

187 Sich beklagen, jammern

188 Sich minderwertig fiihlen

189 Sich nicht festlegen

190 Sich selbst zuriicknehmen

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELOS

Immer wieder inne halten, nachsptren!

Unerwiinschte Eigenschaften

Ich

Schnappschuss aus einem Training am Ritten

Mutter EM* Vater EV*

191 Sich unwohl fiihlen

192 Sich verteidigend (immer haben die anderen Schuld)
193 Skeptisch sein

194 Spielsiichtig sein

195  Starrsinnig sein

196 Streberisch sein

197 Stimmungsschwankend sein

198 Stolz sein

199 Streitsiichtig sein

200 Stursein

201 Siichtig nach Anerkennung sein

202 Siichtig nach Liebe sein

203 Siichtig nach Romanzen sein

204 Siichtig nach SiiBigkeiten (Zucker, Schokolade...)
205  Siichtig nach: ...

206 Sympathie heischend (unbedingt nett sein wollen)
207  Triige sein (zv gemiitlich, unbeweglich)
208 Triiumerisch sein (Kopf in den Wolken)
209 Traurig sein

210 Trotzig sein

211 Tyrannisch sein

212 {iberall Feinde sehen, Gegner, Spione...
213 iiherdreht sein

214 (bersensibel sein

215 Uberstiirzt, ibereilt

216 (bertreiben

217 (bertriebener Karperkontakt

218 Unangemessen reagieren

219 Unbefriedigt sein

220 Unberechenbar sein

221 Unbeugsam sein(nie nachgeben)

222 Unentschlossen, zogerlich sein

223 <Unerbittlich sein

224 " Ungerecht sein

225 Ungesellig sein

226 Ungliicklich sein

227 Uninteressant sein, langweilig

228 Uninteressiert sein

229 Unklar und verschwommen sein

230 Unordentlich sein

231 Unpiinktlich sein

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)

©
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TELOS

Gleich haben Sie es geschafft und kénnen Sich befreit zuriicklehnen Aus einem Training in Sardinien

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*
232 Unmiinnlich sein (weibisch)

233 Unruhig, unstet, zappelig sein

234 Unselbststiindig sein

235  Unsensibel sein

236 Unsicher sein

237 Unsympathisch sein

238 Unterlegen sein

239 Unterireiben

240 Untiichtig sein

241 Unwillig, widersirebend sein

242 Unzufrieden sein

243 Vergniigungssiichtig sein

244 Verlegen sein

245  Verleugnen

246 Verlottert sein

247 Versugensangst

248 Verschwenderisch sein

249 Verweichlicht sein

250  Verweigern (allgemein)

251 Verweigern (sexuell)

252 Verwirrt sein, durcheinander, unklar

253 Verzettelt sich

254 Verzweifeln, den Mut verlieren

255 Wahrheitsfanatiker sein

256 Wehleidig sein

257 Weibisch sein (fehlende Miinnlichkeit)

258 Weiberheld

259 Weltverbesserer sein.(man miisste...)

260  Wendehals (heute so morgen wieder alles anders)
261  Widerspruchgeist

262 Witzbold spielen (immer witzig sein wollen, herumkaspern)t
263  Witzfigur abgeben (nicht ernst genommen werden)t
264 <Witig werden (bei vielen Anliissen)

265 Zerknirscht sein

266°  Ligerlich sein

267 Zornig, wiitend sein

268 Zu bescheiden tun

269  Zu groB tun

270 Zu leise Stimme haben

271 Iu machohaft sein

277 lv.. sein
273 Luriickweisend sein

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)

Ab der ndchsten Seite finden Sie bitte selbst die passendsten Beschreibungen Ihrer negativen Eigenschaften!

©
HL7 Herkunft 3: Geschichten :a n telos.bozen 16

Foto: TELOS - 05304



TELO

Checkliste 2

e

Lassen Sie Ihre Kindheit Revue passieren und Ihre Gegenwart! Schnappschuss aus einem Training

Durchgang A: Ihre negative Eigenschaften. Beschreiben Sie in den leere Zeilen Ihre eigenen negativen
Seiten und schreiben Sie ein groBes ,X" in der Spalte ,Ich®. Die gelben Spalten bleiben frei. Die Beschreibung
soll kein Roman sein, sondern das Wesentliche auf den Punkt bringen. Also nicht ,oft fallt es mir schwer, unsin-
nige Geldausgaben gut zu heiBen” sondern ,Geiz"”. Nicht ,Ich fliihle mich meist unwohl, wenn ich mir vorstelle,
alleine zu sein” sondern ,Angst vor Einsamkeit” Nicht ,Wenn wir in Gesellschaft sind und meine Frau langer mit
anderen spricht, irritiert mich das”, sondern ,Eifersucht”. Je klarer Sie die unerwiinschte Eigenschaft formulie-
ren, desto leichter werden Sie sich dann mit deren Bearbeitung tun!

Durchgang B: Die 3 Arten von Wiederholung. Erst wenn Sie Checklistel UND 2 ausfuhrlich bearbeitet ha-
ben, Uberlegen Sie, von wem dieser Personen Sie die jeweiligen unerwiinschten Eigenschaften Gbernommen
haben: ,Mutter®, ,EM" (= Ersatzmutter: Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.), ,Vater", ,EV" (=
Ersatzvater: Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...) und notieren in die zutreffende Spalte ,1" (identisch
ibernommen), ,2" (als Gegenteil ibernommen) oder ,3" (so iUbernommen, dass ein Dritter, mir nahestehender
dieses Verhalten an den Tag legt). Lesen Sie dazu nochmals genau die laut Gebrauchsanweisung. Je praziser
Sie zuordnen, desto leichter wird es Ihnen am Ende gelingen, die Eigenschaft loszuwerden.

Arbeitsschritt C: Die unerwiinschten Eigenschaften der anderen. Arbeiten Sie beide Checklisten noch-
mals durch und suchen Sie belastende Eigenschaften Ihrer Eltern. Markieren Sie in den gelben Spalten mit ei-
nem ,X" bei wem Sie diese kennen. Dann entscheiden Sie (wie bei Arbeitsschritt B), auf welche Art Sie diese
negativen Eigenschaften wiederholen und notieren in der Spalte ,Ich",1"%, ,2" und/oder ,3".

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*

274

275

276

277

278

279

280

281

282

283

284

285

286

287

288

289

290

291

292

293

294

295

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELO

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

*

Wer hat oder hatte unerwiinschte, negative Eigenschaften? Schnappschuss aus einem Training

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*

296

297

298

299

300

301

302

303

304

305

306

307

308

309

310

311

312

313

314

315

316

317

318

319

320

321

322

323

324

325

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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Unerwiinschte Eigenschaften

TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Ich

Schnappschuss aus einem Training

Mutter

EM*

Vater

EV*

326

327

328

329

330

331

332

333

334

335

336

337

338

339

340

341

342

343

344

345

346

347

348

349

350

351

352

353

354

355

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELOS

INSTITUT FUR PSYC

E&WIRTSCHAFT

Entdecken Sie den roten Faden ihrer unerwiinschten Wiederholungen! Aus unserer Symbolbibliothek

<
o}
©
o}
o
[

%]
o
|
w
|_

5
-~

o
[

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*
356

357

358

359

360

361

362

363

364

365

366

367

368

369

370

371

372

373

374

375

376

377

378

379

380

381

382

383

384

385

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELOS

ISTITUT FUR PSYCHC VIRTSCHAFT

£

Wegschauen bringt nix: blicken Sie bewusst auf dle alten Geschichten! Aus einem TELOS-Training

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*

386

387

388

389

390

391

392

393

394

395

396

397

398

399

400

401

402

403

404

405

406

407

408

409

410

411

412

413

414

415

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

'\;%;.;.._4.

Besser einmal die harte Arbeit auf sich nehmen, als ewig gleich weiter machen!

Unerwiinschte Eigenschaften

Ich

Mutter

Aus einem TELOS-Training

EM*

Vater

EV*

416

417

418

419

420

421

422

423

424

425

426

427

428

429

430

431

432

433

434

435

436

437

438

439

440

441

442

443

444

445

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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Unerwiinschte Eigenschaften

Auch wenn ich etwas nicht sehen will: wegschauen hilft nicht!

Ich

Mutter

Aus einem TELOS-Training

EM*

Vater

EV*

446

447

448

449

450

451

452

453

454

455

456

457

458

459

460

461

462

463

464

465

466

467

468

469

470

471

472

473

474

475

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)
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TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Offen, ehrlich und entschlossen zur Erkenntnis! Aus einem TELOS-Training

Unerwiinschte Eigenschaften Ich Mutter EM* Vater EV*
476

477

478

479

480

481

482

483

484

485

486

487

488

489

490

491

492

493

494

495

496

497

498

499

500

* EM = Ersatzmutter (Ziehmutter, Adoptivmutter, erziehende Tante usw.) EV = Ersatzvater (Ziehvater, Adoptivvater, erziehender Opa...)

Arbeiten Sie ausfihrlich und sorgfaltig. Immer wieder, wenn Sie eine Eigenschaft zugewiesen haben,

koénnen Sie sie mit unserer Loslass-Formel in einem Ritual loslassen. Das braucht Zeit, nehmen Sie sie sich!

9
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TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT

Die I__oslass—FormeI

van-. | S ’ — i

Der elende Kreislauf der negativen Wiederholungen... Aus unserer Symbolbibliothek

Warum qualen wir uns mit negativen Wiederholungen?

Kein vernlnftiger Mensch wiirde wachen Geistes und frohen Herzens das
Elend der Kindheit wiederholen. Und doch versetzten wir uns immer wie-
der in Leid-Situationen, die wir‘als Kind bei unseren Eltern erlebt haben.
Denn der Satz, der dahinter steht lautet: "Schau, Mama (oder Papa) jetzt
bin ich so wie du. Liebst du'mich jetzt?" (Vergl. Band 2 dieser Reihe)

Lieben uns unsere Eltern tatsachlich nur, wenn wir gleich sind wie sie?
Klar, oft genug haben'wir es ja gehort von ihnen. Oft genug haben wir es
vielleicht auch unseren eigenen Kindern schon gesagt: ,,Nimm dir ein Bei-
spiel an mir...", ,Wenn du brav deine Hausaufgaben machst, hat dich Ma-
mi lieb...V, ,Wenn du nicht endlich dein Zimmer aufraumst, kannst du mir
gestohlen bleiben...", ,Wenn du das noch einmal tust, dann gehe ich weg,
dann wirst:du schon sehen...™ usw.

Die Wahrheit ist eine andere: wir lieben unsere Kinder so, wie sie sind.
Wir“lehnen nicht die Kinder ab, sondern bloB ein bestimmtes Verhalten.
Auch bei unseren eigenen Eltern war es vermutlich so. Auch wenn sie uns
vielleicht ihre Liebe nicht oder zu wenig gezeigt haben oder nicht richtig
zeigen konnten, das andert nichts an der Tatsache der Liebe.

Doch moéglicherweise war alles ganz anders, ganz negativ: vielleicht waren
manchen Eltern die Kinder ja egal, sie haben nur an sich selbst gedacht
und sich nicht um die Kinder gekimmert... Oder sie haben dem Nach-
wuchs die Schuld gegeben, dass das eigene Leben nicht so verlaufen ist,
wie es eigentlich geplant war... Oder sie haben ihre Kinder verprigelt,
ausgenutzt und missbraucht... Kann alles sein, kommt alles vor.

9
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TELOS

INSTITUT FUR PSYCHOLOGIE & WIRTSCHAFT
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Los lassen und Veranderung ist méglich! Eine unserer Optimismuskarten

In Frieden leben.

Egal, wie es war!

Stellen Sie sich vor, diese durch und durch negativen Eltern liegen ir-
gendwann auf dem Sterbebett: welche Gedanken an die eigenen Kinder
werden da den Sterbenden durch den Kopf gehen? Gleichgiiltigkeit, Arger
oder Hass? Oder doch wohl eher Reue und spate Liebe und der Wunsch
nach Vergebung?

Und stellen Sie sich vor, diese Eltern waren gestorben, hatten also alle ih-
re menschlichen Schwachen zusammen mit dem Korper zurickgelassen
und wirden von Wolke 7 aus auf die eignen Kinder herunter blicken. Was
wilrden die sich dort denken-oder sagen: , gut so, mach die selben Fehler
wie ich, sei gleich wie ich, leide so wie ich..."? Oder doch wohl eher: ,mach
nicht die selben Fehler wie ich, ich winsche dir, dass es dir gut geht, dass
du ein gutes Leben fihrst..."?!

Sehen Sie: egal wie Ihre Eltern waren, Sie mussen NICHT um ihre Liebe
kampfen, NICHT deren Fehler wiederholen, NICHT deren Leben nachspie-
len. Sie kdnnen so sein, wie SIE sind und Sie kénnen Ihr eigenes Leben
fuhren, authentisch, frei und glicklich!

Unerwiliinschte Wiederholungen loslassen, Schritt fiir Schritt!

Wenn Sie bis hierher alle Schritte sorgfaltig, ausfihrlich und gewissenhaft
durchgefuhrt haben, sind die meisten Punkte auf Ihren Listen inzwischen
wahrscheinlich zugeordnet. Das eine oder andere unerwinschte Verhalten
wird vermutlich noch offen geblieben sein.

Das macht nichts. Beginnen Sie einfach mit denen, die Sie erkannt haben.
Wahlen Sie eine ungewollte Wiederholung aus, die Sie jetzt los werden
wollen (und nur eine einzige, sie werden namlich dann jede einzelne sepa-
rat behandeln, "Sammelamnestie" gibt es hier nicht!), Uberprifen noch
einmal, ob Sie sie eindeutig definiert und zugeordnet haben, und machen
Sie sich bereit:

9
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TELOS

Visualisieren Sie Ihre Eltern ... ... mit innerem Wohlwollen!

Die Loslass-Formel

Jedes alte Muster, das Sie entdeckt und bearbeitet haben;, konnen
Sie mit dieser Formel los lassen. Machen Sie das langsam, aus-
fuhrlich und meditativ! Und beachten Sie: es gibt keine "Sammel-
amnestie" - machen Sie diese Schritte fiir jedes. Muster einzeln!
Uns so geht das:

Sorgen Sie fUr einige ungestdrte Minuten an einem ruhigen Ort. Starten
Sie mit einer kurzen Entspannungsiibung. Denken Sie dann an den Eltern-
teil, von dem Sie nach ihren Nachforschungen dieses Verhalten Ubernom-
men haben. Visualisieren Sie dazu auch den Raum, in welchem sich dieser
Mensch befindet (Kliche, Stube ...). Welche Schuhe hat er an, welche Klei-
der? Wie halt er die Hande? Wie sehen seine Haare aus? Wie sein Gesicht?
Welche Farbe haben ihre Augen?

Nun lassen Sie diesen Menschen erstarren, es liegt in Ihrer Macht. Sie
dricken einfach auf einen Knopf, der den Film anhalt. Und wenn Sie nun
nochmals in seine Augen sehen, entdecken Sie, ganz gleich, wie es noch
vorher war, ein friedliches, wohlwollendes Lacheln in seinen Augen.

Und wahrend die ganze Szene weiterhin erstarrt bleibt, als Standbild im
Film, den Sie angehalten haben, stellen Sie sich vor diesen Elternteil hin.
Nehmen Sie eine wohlwollende innere Haltung ein (ganz egal, wie schwie-
rig das sein mag) und sagen mit Achtung und Demut:

~Papa (oder Mama, Ziehvater, Ziehmutter ...) Ich habe dieses Verhalten so
lange durch mein Leben getragen, weil ich glaubte, ich mlisse so sein wie
du, damit du mich liebst. Jetzt weiB3 ich: du liebst mich so, wie ich bin. So,
wie ICH bin.

Ich habe dieses Verhalten von dir ibernommen, weil ich glaubte, ich mus-
se so sein wie du, damit du mich liebst. Aber jetzt weiB ich: du liebst mich
so, wie ICH bin. Und deshalb brauche ich dieses Verhalten nicht mehr.

Ich habe dieses Verhalten von dir ibernommen und ich brauche es nicht
mehr. Denn du liebst mich so, wie ich bin. So, wie ICH bin.

Ich habe dieses Verhalten von dir Ubernommen, es ist nicht meines, es ist
das deine. Ich gebe es dir zurlick. Ich kann dieses Verhalten jetzt endlich
los lassen.

Auf der nachsten Seite geht’s weiter!
HL7 Herkunft 3: Geschichten E n telos.bozen 27
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Sie brauchen dieses Verhalten nicht mehr, Sie kdnnen es los lassen Aus der Jahresgruppe Veranderung

Foto: Dr. E.Teutsch - C07506

Legen Sie — immer im Geiste — das ungewlinschte Verhalten auf ein Tab-
lett, oder in einen Korb (Wichtig: halten Sie es nicht einfach in den Han-
den, sondern geben Sie es irgendwo hin) und stellen oder legen Sie das
Tablett in die Standbild-Szene: auf einen Tisch, eine Truhe, Stuhl, Boden
... Dann blicken Sie noch einmal auf das Tablett mit dem unerwlnschten
Verhalten, das nun vor dem Elternteil steht und treten ein paar Schritte
zurick.

Dann drehen Sie der Szene den Rlcken zu und erst jetzt driicken Sie wie-
der auf den Knopf, mit dem Sie den Film angehalten haben, so dass er
weiter lauft. Und ohne noch ein mal hingesehen zu haben, entfernen Sie
sich entschlossen von der Szene, von dem Ort und von allem Anderen,
das Sie dort zuriickgelassen haben.

Wenn Sie das-alles sorgfaltig und ausfiihrlich gemacht haben, soll-
ten Sie dieses eine unerwiinschte Verhalten tatsachlich los gewor-
den seinoUnd konnen das nachste angehen, bis Sie im Laufe von
Wochen und Monaten Ihre Liste in groBen Teilen abgearbeitet ha-
ben. Wenn Ihnen das alles nun recht esoterisch vorkommt, so ha-
ben Sie Recht. Das ist es. Anderseits gibt es geniigend Fachlitera-
tur Giber das Thema Wiederholungen. Und vor allem bestatigen uns
immer wieder viele Seminarteilnehmer, dass sie auf genau diese
Weise generationenlange Verstrickungen endlich I6sen konnten.
Und das lohnt doch die Miihe, oder?

Zu diesem Thema finden Sie weitere Hilfen aus
unserer Reihe ,Audioline™. Alle Titel aus unserem
Angebot kdnnen Ihnen helfen, auf Threm Weg D

weiter zu kommen, und ganz speziell fir unser Dei Minut 03 Relax 08 Audiobook 08
heutiges Thema empfehlen wir Ihnen: Alte Geschichten...  Wurzeln+Familie Ich bin, wer ich war!!
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Zum Schluss
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Schluss mit dem Kreislauf der ungewollten Wiederholungen! Fotomontage aus einem TELOS-Training

Gedanken zum Thema:

Nichts legt die Menschen so sehr im Irrtum fest
wie die tagliche Wiederholung dieses Irrtums.
Rainer Maria Rilke, (1875-1926), dsterreichischer Erzahler und Lyriker

Nur weil wir manches automatisch wiederholen,
muss das nicht automatisch fiir immer so weiter gehen.
Mag. Magdalena Gasser;, TELOS-Institutsleitung, Coaching, Konfliktberatung

Sicher ist er ja, der Kreisverkehr,
doch wenn du weiter kommen willst, hei3t es ausfahren!
Dr. Elmar Teutsch, (*1949) Sudtiroler Psychotherapeut
Quelle: ,Jahresgruppe Veranderung"

Auch ich"wiinsche Ihnen, dass Sie unerwiinschte Wiederholungen
in Frieden los lassen konnen. Und wenn Sie einmal richtig aufrau-
men' mochten, gehen Sie das Thema am besten mit professioneller
Hilfe an - in eingm Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In dem

all rufen]Sie un mbitte einfach an.

ichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
TELOS - Institutsleitung

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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