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Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe ,,Psycho-Tools":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/psycho-tools/

Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Beratungen und Coachings
und aus unserer Jahresgruppe ,Veranderung":
www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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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 gebiihrende Aus-
fUhrlichkeit und wissenschaftliche Ge-
nauigkeit muss daher zwangsldufig 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 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.
Tonbeitrage wie Unterlagen stellen we-
der psychologische Beratung noch Psy-
chotherapie dar und kénnen eine solche
auch nicht ersetzen: wenn Sie ofters o-
der langerfristig an psychischen Proble-
men oder Stdérungen leiden, oder das
Gefuihl haben, professionelle Hilfe zu be-
notigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.
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Das ungelebte Leben

Beleuchten Sie das, was Sie NICHT getan haben... Aus einem Film-Set

Die Gebrauchsanleitung zu diesem Psycho-Tool

Leben heiBBt Entscheidungen treffen.

Leben heiBt Entscheidungen treffen. Entscheidungen flir Menschen, mit
denen wir uns umgeben, Entscheidungen flir Wege, die wir einschlagen,
Entscheidungen fir Dinge, die wir tun. Manche Entscheidungen treffen wir
aktiv und bewusst, manche Entscheidungen treffen andere flr uns und die
wirklich groBen Entscheidungen trifft das Leben sehr oft ohne unser Zu-
tun. Jeder eingeschlagene Weg bedeutet gleichzeitig auch viele nicht ein-
geschlagene Wege. Und jene ausgeklammerten Entscheidungen kdnnen
Sie hier beleuchten, indem Sie Ihren Scheinwerfer auf jene Dinge lenken,
die Sie NICHT getan haben, weil Sie andere getan haben.

Die Formblatter: Was Sie getan haben

Arbeiten Sie dazu mit unseren Formblattern. Da finden Sie links eine Rei-
he von Ereignissen, die fur uns Menschen normalerweise entscheidend
sind: Wahl der Schule. Berufliche Entscheidung. Wahl des Arbeitsplatzes.
Partnerwahl. Entscheidung fur Familie, Kinder. Entscheidung flr einen
Ortswechsel, flr eine Glaubensrichtung, Entscheidung fir ein Hobby. Ent-
scheidung flr einen Verein, eine politische Richtung, flr Freunde...
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Die Sonne scheint tiberall hin, wenn Sie wollen. Das St.-Andreas-Kirchlein in Antlas am Ritten

Die Formblatter: Was Sie NICHT getan haben

Uberlegen Sie nun, was Sie dafiir aufgegeben haben. Und notieren Sie
diese Ergebnisse jeweils auf die rechte Seite. Welchen Beruf haben Sie
nicht ergriffen oder ergreifen kénnen, weil Sie einen anderen gewahlt ha-
ben? Welche Beziehung sind Sie nicht eingegangen? Was haben Sie auf-
gegeben, weil Sie sich fur Kinder entschieden haben? Welche Glaubens-
grundsatze haben Sie fur Ihre jetzigen Einstellungen Uber Bord geworfen?
Welche Geflihle haben Sie bei Seite geschoben?

Ihre Erganzungen

Vielleicht fallen Thnen noch weitere Ereignisse ein, die fir Sie Weichen wa-
ren auf der Bahnstecke Ihres Lebens. Dann setzten Sie einfach unsere Lis-
te fort und erganzen sie mit anderen wichtigen Ereignisse in Ihrem Leben.
Auch hier Uberlegen Sie dann, was Sie daflr alles NICHT getan haben.

Lassen Sie sich Zeit. Und beleuchten Sie einmal die andere Seite, Ihr nicht
gelebtes Leben. Wie flhlen Sie sich dabei? Sind Sie zufrieden, weil Sie in
Ihrem Leben die richtigen Entscheidungen getroffen haben? Lauft in Ihrem
Leben alles so, wie Sie es sich wiinschen? Werden Sie melancholisch, weil
so viele Traume nicht in Erfullung gegangen sind? Weil so vieles eingetre-
ten ist, das nicht Sie selbst entschieden haben? Oder gibt es Ungelebtes,
das Sie eigentlich noch leben wollen?

Licht scheint tuiberall hin.
Lenken Sie Licht auch auf Ihre ungelebte Seite:
Um zu wissen, was Sie vermissen —
und um zu schatzen, was Sie haben.
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Arbeitsblatter ,Das ungelebte Leben"

Entscheidung Nicht-Entscheidung, Alternativen

Wahl der Schule:

Entscheidung fur einen Beruf:

Entscheidung fur eine Arbeit:

Partnerwahl:

Psycho-Tools: Das ungelebte Leben Youl ML telos bozen
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Entscheidung Nicht-Entscheidung, Alternativen

Entscheidung fur Familie:

Entscheidung fur Kinder:

Entscheidung fur Ortswechsel:

Entscheid. fir Wohnsituation:

Psycho-Tools: Das ungelebte Leben (7' Tube telos bozen
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Entscheidung Nicht-Entscheidung, Alternativen

Entscheidung fur ein Hobby:

Entscheidung fur einen Verein:

Politische Richtung:

Entscheidung fir Freunde

Psycho-Tools: Das ungelebte Leben (7' Tube telos bozen
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Entscheidung Nicht-Entscheidung, Alternativen

Entsch. fur Glaubensrichtung:

Entscheidung fur Geflhle:

Freizeitgestaltung:

Entscheid. fur soziale Tatigkeit
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Entscheidung

Entscheidung fur ...............
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Nicht-Entscheidung, Alternativen

Entscheidung fur ...............

Entscheidung fur ...............

Entscheidung fur ...............
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Links oder rechts?

Welchen Weg wir auch gehen: der andere bleibt ungegangen Aus unserer Symbolbilbiothek

Hier noch ein paar Zitate zum Thema:

Jede Entscheidung ist Verneinung.
Baruch de Spinoza (1632 - 1677), eigentlich Benedictus d'Espinoza, hol-
landischer Philosoph (Baruch = Schiler des Propheten Jeremias)

Wenn man die Wahl hat zwischen Austern und Champagner, so
pflegt man sich in der Regel fiir beides zu entscheiden.
Theodor Fontane (1819 - 1898), deutscher Erzahler und Theaterkritiker

Auch ich wiinsche Ihnen viel Klarheit mit dem Blick aufs ungelebte
Leben. Und wenn Sie spiiren, dass Sie immer noch dem nachtrau-
ern, was Sie nicht getan haben, gehen Sie das Thema mit professi-
oneller Hilfe an - in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe. In
dem Fall rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung — Coaching - Konfliktberatung

Ein Arbeitsbuch aus unserer Reihe ,Psycho-Tools":
http://www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/psycho-tools/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Beratungen und Coachings
und aus unserer Jahresgruppe ,Veranderung":
www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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