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Angste dndern sich. Wir messen, wie.

Niemand kann 2 mal in den selben Fluss steigen ... Aus unserer Symbolbibliothek

Alles ist Wandel

Alles andert sich. Warum sollte gerade die Angst immer die selbe bleiben?
Die Situationen &ndern sich._Ich"dndere mich. Die Angste &ndern sich. Es
ware ein Trugschluss zu meinen, alles bliebe auf immer und ewig gleich.
Denn alles ist im Wandel.. Panta rhei, wissen wir seit Heraklit und seinen
griechischen Philosophenkollegen, alles flieBt, nix ist fix. Und wenn schon
tatsachlich alles im Fluss ist, dann kénnten wir ja auch einmal probehalber
annehmen, dass auch unsere Angste nicht immer gleich stark bleiben und
gleich beeintrachtigend.

Wir kénntensin diesem Falle ja einmal versuchen (immer angenommen,
dass sich effektiv Wandel durch unser ganzes Leben zieht, und zwar seit
Anbeginn-desselben) diese Veranderungen zu beobachten, zu messen.

Die Heisenbergsche Unscharferelation

Wenn wir dies wagen, wenn wir tatsachlich darangehen, dann geschieht
im selben Augenblick etwas Machtvolles und Magisches: unsere Angste
verandern sich tatsachlich, alleine schon wegen der Tatigkeit des Messens.
Quantenphysiker kennen das Phanomen, dass der Messvorgang selbst das
Ergebnis beeinflusst: "die Messung der Position eines Quantenobjektes ist
zwangslaufig mit einer Stérung seines Impulses verbunden und umge-
kehrt ...". Davon kénnen wir im Umgang mit unseren Angsten profitieren,
denn auch sie gehorchen dieser Heisenbergsche Unscharferelation. Und so
nenne ich das Phdanomen nicht Stérung, sondern Nutzen!
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Die Quantenphysik kennt komplizierte Formeln — unsere ist einfach! Aus unserer Symbolbibliothek

Die Psycho-Formel gegen die Angst

Die Formel dazu ist einfacher als die quantenphysikalische und jeder kann
sie anwenden:
Ich messe immer wieder detailliert meinen Erregungszustand
und beobachte dabei,
wie sich die Angste durch diese Beobachtung im Laufe der Zeit
verandern, erfassbar werden und an Gewicht verlieren.

Wissen schafft Sicherheit, Unklarheit Angst. Diese tribt den Blick, wir se-
hen noch weniger, die’/Angst nimmt erst recht zu. Wahrend wir vermutlich
ruhig Uber eine taghelle Wiese spazieren, wo unser Blick frei in die Ferne
schweifen kann, ‘kommt im ndachtlichen Wald leicht Beklommenheit auf,
weil wir nichts sehen, sondern nur vermuten.

Bereits durch unsere Ubung "Kennen, nennen, trennen" wissen wir, wie
sich Angste durch das genaue Erfassen verringern. Von dieser Erfahrung
profitieren wir auch jetzt: es geht darum, ein womaéglich wild wucherndes
Gefuhl ohne Anfang und Ende, ohne beschreibbare Richtung und vager In-
tensitat, diese mitunter allumfassende generelle Panik messbar zu ma-
chen und damit in den Griff zu kriegen.

Diffuse Vermutungen oder Klarheit?

Messen heiBt beschreiben, heiBt erfassen. Messen braucht Einheiten und
GroBen. Ohne Einheiten kein messen, ohne messen bloB dehnbare, vage
und diffuse Angaben. Was beschreibt die GroBenangabe "Tagwerk", wie
viele Hektar sind das? Ganz unterschiedlich, richtig. Es kann also wenig
sein, viel oder auch zu viel flir einen einzelnen Mann, der den Hof bewirt-
schaften soll.
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Der Kilometerstein sagt uns genau, wie weit wir gekommen sind. Aus unserer Symbolbibliothek

Ein Kilo ist ein Kilo, ein Meter ein Meter!

Wie lange missten wir gehen, schwimmen, klettern, fliegen, um einmal
die Erde zu umrunden? Wie lange wurden wir dazu brauchen? Ware es in
einem Lebensalter Uberhaupt zu schaffen? Erst wenn wir die 40.000 km
Aquatorumfang durch die 900 km/h eines Reiseflugzeuges dividieren, die
durchschnittliche Flugh6he berlicksichtigen und dazu vielleicht auch noch
die Flugplane internationaler Verkehrslinien konsultieren, walzen wir keine
Vermutungen mehr, keine Beflrchtungen sondern WISSEN, dass wir dazu
nicht die 80 Tage des Jules Verne benétigen, sondern nur mehr 3 oder 4.

Ein Kilo ist ein Kilo, ein"Meter ein Meter. So hat sich der Mensch die Erde
Uberschaubar gemacht. Einheiten und GréBenordnungen, Techniken und
Instrumente schenken uns Uberblick und machen aus Vermutungen Ge-
wissheit und aus Angsten Sicherheit. Die Erde ist keine Scheibe, das wis-
sen wir, und.am Rande der Welt kein Abgrund. Auch unsere Angste verlie-
ren den Abgrund, wenn wir sie genau erkunden, erforschen und immer
wieder detailliert untersuchen.

Das Instrument dazu heiBt nicht Waage oder Meterband, sondern "Angst-
thermometer". Damit kénnen wir nun beliebige Angste in {iberschaubare
einzelne Elemente mit variablen Intensitaten gliedern. Und durch unsere
Bereitschaft, die Angst nicht langer als etwas zu sehen, das Uber uns her-
einbricht, dem wir machtlos gegenlberstehen, sondern vielmehr als ein
variables Phanomen, das starker oder schwacher auftritt, mehr oder we-
niger beeintrachtigend wirkt und das wir beschreiben und messen kénnen
- durch diese Bereitschaft verliert die Angst tatsachlich ihre lahmende
Kraft und wird zu etwas, das immer mal wieder auftreten mag und mit
dem wir gut umgehen kénnen.
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Das Angst-Thermometer

© telos-training.com
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Ich habe zur Zeit:
gar keine Angst S0/ panische Angst

Weg von diffusen Angstgefihlen, hin zur genauen Beschreibung! Aus unserem Testlabor
Wie arbeiten Sie mit unserem Angst-Thermometer?

Teil A: Ankreuzen

1) Gefluihle prazisieren

Unser Angst-Thermometer hilft uns, von diffusen Angstgefihlen wegzu-
kommen und daflr hin zur genauen Beschreibung! Beginnen Sie mit dem
ersten Block ,Ich flihlecmich zur Zeit". Wahlen Sie aus, welche Geflihle Sie
im Moment in welcher'Starke wahrnehmen. ,0" heiBt, Sie spiren das gar
nicht, , 10" heiBt, Sie fihlen das in maximaler Starke.

Fihlen Sie genau nach und notieren Sie realistisch, welches Geflihl Sie wie
stark splren‘=und zwar gerade in diesem Moment, denn Gefluhle andern
sich und wenn Sie jetzt vielleicht unsicher sind oder aufgeregt, kann das
bald ganz-anders sein.

2)-Angst-Starke einordnen

Wenn Sie diesen Teil ausgeflllt haben, gehen Sie zur allgemeinen Starke-
Definition Ihrer Angst: wie stark ist Sie im Spektrum zwischen ,gar keine
Angst" und , panische Angst"?

Sie werden bald merken: auch das andert sich!
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[7) Wovor habe ich Angst? ' Angst-Thermometz;
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2) Warum habe ich diese Angst
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3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
WeiL DEGROSSE i Den NoPER
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits

VERTRAVTGS 1N OAS

5) Was werde ich jetzt dagegen t

Die jeweilige Angst moglichst genau beschreiben! Aus unserem Testlabor

Teil B: Angst beschreiben

Wenn Sie auch das getan haben, flllen Sie die Fragen der Karte "B" aus
(oder Sie drehen die Karte um und-notieren auf der Rickseite):

1) Wovor habe ich Angst?

2) Warum habe ich diese Angst

3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?

4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?

Es reicht dabei auch ohne weiteres, wenn Sie nur Stichworte notieren -
Hauptsache, Sie beschaftigen sich mit Ihrer Angst.

Wenn Ihr Boiler kaputt ist, wird ein guter Klempner nicht einfach flichtig
hinsehen und sagen: "Der ist hin.", nein er nimmt sein Werkzeug und
schraubt das Gerat auf, um zu sehen, was genau los ist. Erst dann haben
sie die Chance auf Reparatur.

Machen Sie's wie er, seien Sie ihr eigenen "Seelenklempner"”, nehmen Sie
die: Lupe und erfassen Sie detailliert, was los ist. Und schon beginnt sich
die Situation zu andern!

Also:

Angst-Thermometer-Karten ausdrucken - 10 Vorlagen in groB fir die ers-
ten Ubungen finden Sie auf den nichsten Seiten und eine bequeme Ta-
schenvariante zum Mitnehmen gibt es weiter hinten - und immer wieder
bearbeiten. Freuen Sie sich darauf, der magischen , 0" langsam naher zu
kommen!
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Die Arbeitsblatter zum Angst-Thermometer
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10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst?

s | o
Angst-Thermome! 5«

2) Warum habe ich diese Angst

3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?

4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?

HL4 Angst5 Angstthermometer.docx 03.04.20

You[) &3 telos bozen

Artwork: TELOS - 08710A

Artwork: TELOS - 08710B



TELOS

Institut fur Psychologie & Wirtschaft

2,

Angst-Th
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10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst?

- o
Angst Thermome; o

2) Warum habe ich diese Angst

3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?

4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Angst-Thermometex

Bitte ankreuzen 1e-°°
(gar nicht) Ich fiihle mic

nervos 0 1234567 89 10 nervos
unsicher 0 1 234 5 6 7 8 9 10 unsicher
angespannt 0 1 23 4 56 7 8 9 10 angespannt
aufgeregt 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 aufgeregt
angstlich 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 angstlich
besorgt 0 1 234 56 7 8 9 10 besorgt
furchtsam 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 furchtsam
angsterfullt 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 angsterfillt
Ich habe zur Zeit:
garkeineAngst 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 panische Angst

1) Wovor habe ich Angst? Anggtw

2) Warum habe ich diese Angst
3) Warum habe ich diese Angst gerade jetzt?
4) Was hilft mir dagegen, was hat mir bereits friiher geholfen?

5) Was werde ich jetzt dagegen tun?
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Die Angst-Thermometer-Karten zum Mitnehmen

Angst-Thermometer-Karten ausschneiden und immer wieder bearbeiten:
1) Gefuhle bewerten, 2) Angst-Starke einordnen und 3) auf der Rlckseite
beschreiben: a) wovor Sie Angst haben, b) warum Sie diese Angst haben
und c¢) was Sie dagegen tun werden. Freuen Sie sich darauf, der magi-

schen ,,0" immer naher zu kommen!

Angst-Thermomete~ (Angst-Thermometer
) ;0" : xo"
Bitte ankrouzen % Bitte ankrouzen %
(gar nicht]  Ich fihle mick, v isehr) (gar nicht]  Ich fihle mick, v isehr)
nervés 61 234 567 89 10 neevds nervlds 61 234 567 89 % neevds
unslch:trc1§§4',&7§;£mm unslch:trc1§§:c&;g;£mm
angespannt o 1 4567 ¢ angespannt o 1 56 e
aufgeregz',!z:d;e?aolomgt aufgeregz',!z:dze?aolomgt
angstli 31234267333&\9“! angstli a1§;4;?;ggzml

01 4567 besocgt 01 45 besogt
furchtsam © 1 23476789 W fuchtsam furchtsam ¢ | 23476789 W fuchtsam
angsterfUllt 0 1 234 56 7 8 9 ¥ angsterfullt angsterfUllt 0 1 234 56 7 8 9 ¥ angsterfullt

ich habe zur Zeit: ich habe zur Zeit:
gukeneAngst 0 1 2 34 54 7 89 ¥ panische Angst gukeneAngst 0 1 2 34 54 7 89 ¥ panische Angst
Angst-Thermomete~ |Angst-Thermometer
. o . Jon T
Bitte ankrouzen Bitte ankrouzen %
(gar nicht]  Ich fuhle mick, v isehr) (gar nicht]  Ich fuhle mick, v isehr)
nervés 61 234 567 89 %0 neevds nervlés 61 234 567 89 % neevds
unsicher 0 1 234 567 89 10 unsicher unsicher 0 1 234 567 89 10 unsicher
angespanmt 1 23456789 W ¢ angespanmt 1 23456789 W ¢
aufgeregz',!zsd;e.?aoio ;at aufgeregzzlzsdse.?aoio ;at
YpRsorat 5123456788 1 besae YpRsorat 5123456788 1 besae

01 4567 Gt 01 456 Gt
furchtsam © 1 2 34 ° 4 7 & 9 10 furchisam furchtsam © 1 2 34 ° 4 7 & 9 10 furchisam
angsterfUllt 0 1 234 56 7 8 9 ¥ angsterfullt angsterfUllt 0 1 234 56 7 8 9 ¥ angsterfullt

kch habe zur Zeit: kch habe zur Zeit:
gukeneAngst 1 2 34 54 7 89 % panische Angst gukeneAngst 1 2 34 54 7 89 % panische Angst
Angst-Thermomete~ |Angst-Thermometer
. o 09 . Jon O
Bitte ankrouzen % Bitte ankrouzen
(gar nicht]  ich fuhle mick, v isehr) (gar nicht]  ich fuhle mick, v isehr)
nervés 61 234 567 89 ¥ neevds nervlds 61 234 567 89 %0 neevos
unsicher 0 1 234 567 89 10 unsicher unsicher 0 1 234 567 89 10 unsicher
angespannt 0 1 2346789 W ¢ angespannt 0 1 2346789 W 3
aufgercgt.z!zsdzeraow ;? aufgercgt.z!zsdzeraolo ;?
YpRsorat 5123456788 1 besae YpRsorat 5123456788 1 besae

01 45 Gt 01 456 Gt
furchtsgm',12345;789tofw<hmm furchtsam o 1 2 34 567 8 9 W furchtam
angsterfUllt © 1 234 56789 ¥ angsterfullt angsterfUllt © 1 234 56789 ¥ angsterfullt

ich habe zur Zeit: ich habe zur Zeit:
gukeneAngst 01 2 34 54 7 89 ¥ panische Angst gukeneAngst 01 2 34 54 7 89 ¥ panische Angst
Angst-Thermomete~ (Angst-Thermometer
. o 09 . on T
Bitte ankrouzen ¢ Bitte ankrouzen %
(gar nicht]  Ich fihle mick, v isehr) (gar nicht]  Ich fihle mick, v isehr)
nervés 01 234 567 89 %0 neevds nervlds G 1 234 567 89 % neevds
eSpannt ¢ 1 33 4 2 678 9 1 angeps espannt & 1 33 4 2 678 9 ¥ sngepannt
angespannt o 1 56 3 angespannt o 56
aufgertg31234;6789lom?itm aufgertg31234;6789lom?itm
angstli :1%;4;57:33&\&! angstli :1%;4;?;333609“!

01 4567 besoegt 01 456 besoegt
lurchsgm',lzst5;789tofumhan furchtsam o 1 2 34 567 8 9 W furchtam
angsterfOllt & 1 234 567 89 ¥ angsterfullt angsterfOllt & 1 234 567 89 ¥ angsterfullt

ich habe zur Zeit: ich habe zur Zeit:
gukeneAngst 01 2 34 54 7 89 ¥ panische Angst gukeneAngst 01 2 34 54 7 89 ¥ panische Angst

HL4 Angst5 Angstthermometer.docx 03.04.20

You( [T} €3 telos bozen

18



TELOS

Institut fur Psychologie & Wirtschaft

Maus oder Katze?

Was wollen Sie sein: Maus oder Katze? Aus unserer Symbolbibliothek

Hier noch ein paar Zitate zum Thema "Angst":

Was ich nicht wage, kann ich nicht gewinnen!
Mag. Magdalena Gasser, Institutsleitung, Coaching, Konfliktberatung

Stelle dich allezeit auf die Seite, auf der man keine Furcht hat!
Richard Rothe, (1799 - 1867), deutscher Theologe

Furchtsamkeit ist das beste Mittel,
um aus kleinen Gefahren grof3e zu machen.
Ottowvon Leixner, (1847-1907), deutscher Novellist

Auch ich wiihsche Ihnen viel Erfolg mit unserem Angstthermome-
ter und dass Sie sich immer mehr der magischen "0" nahern. Und
wenn\Sie spiiren, dass Sie immer noch im Gefingnis der Angst
stecken, gehen Sie das Thema mit professioneller Hilfe an - in ei-
ném Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In dem Fall rufen Sie
uns doch bitte eigfach an.

nduin, (0%

enzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institugsleitung — Coaching'- Konfliktberatung

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Beratungs- und Coaching-Reihen:
https://www.telos-training.com/psychologie/beratung-psychologie/
und aus unserer Jahresgruppe ,Veranderung":
www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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