Lachen in jeder Lebenslage! Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Optimismustraining

1) Die wunderbare Welt der positiven Psychologie!
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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 gebilhrende
Ausfiuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit muss daher zwangslaufig
der Darstellungsform weichen. Unser
Angebot richtet sich auch aus diesen
Griinden ausschlieBlich an physisch wie
psychisch gesunde Menschen. Als Horer
/ Empfanger dieser Unterlagen handeln
Sie ausschlieBlich in vélliger Eigenver-
antwortung: Sie sind fiur alle Ihre Hand-
lungen zu jeder Zeit selbst verantwort-
lich und werden frei entscheiden, ob und
wie Sie an den jeweils vorgeschlagenen
Ubungseinheiten mitmachen und ob und
welche Teile der Inhalte Sie wie aufneh-
men. Tonbeitrdge wie Unterlagen stellen
weder psychologische Beratung noch
Psychotherapie dar und kdénnen eine
solche auch nicht ersetzen: wenn Sie
ofters oder léngerfristig an psychischen
Problemen oder Stérungen leiden, oder
das Geflihl haben, professionelle Hilfe zu
bendtigen, wenden Sie sich bitte an
einen Psychologen / Psychotherapeuten.
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Gluck

Glick ist Uberall - ich brauche es nur zu sehen!
Schnappschuss aus einem TELOS-Optimismus-Training

Gliick ist in mir!

Viele Menschen meinen, das Glick kommt von auB8en. Jeder ist abhangig
von auBeren Umstanden. "Das Glick kommt oder geht". Nein - jeder
Mensch ist flir sein eigenes Gllck selbst verantwortlich! Jeder kann es sich
erarbeiten! Ich muss mich nur entscheiden, es zu tun. Ich alleine ent-
scheide, ob ich glicklich sein will oder dem Glick den Rlicken kehre. Nur
mir ist es gegeben, mich zu verandern. Durch meine Entscheidung werde
ich anders! Daher funktioniert es auch nicht, wenn ein anderer mich ver-
andern will.

Es gibt tatsachlich Menschen, die von einem anderen Planeten zu stam-
men scheinen: Immer gute Laune, immer lacheln, sie haben nur Positives
zu sagen, sie wirken DAUER-GLUCKLICH! Und wenn man sie fragt, wie's
ihnen geht, sagen sie: "Danke, gut. Ich bin so glicklich. Es ist so schén zu
leben. Mir geht es so gut, dass ich es fast nicht laut auszusprechen wage
Was ist so anders an diesen Menschen? Wie machen diese Menschen das?
Wie kénnen wir das nachmachen?

Mach aus dem Heute deinen besten Tag!
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Jeder Tag ist mein Glickstag!
Symbolbild aus unserem Testlabor

Gliick am Morgen vertreibt Kummer und Sorgen!

Jeden Morgen stehen wir auf und denken an alles mégliche, aber vermut-
lich nicht an Gllck oder gllcklich sein. Warum eigentlich nicht? Zahneput-
zen und waschen gehért doch auch zum morgendlichen Ritual. Warum
nicht auch "Glick" mit einbinden? Starten Sie so in den Alltag: Jeden Mor-
gen, wenn Sie wach werden, fragen Sie sich: "Will ich heute gut aufgelegt
sein, oder lieber grantig?" Es fallt dann gar nicht so schwer zu sagen: "Ich
will heute gute Laune haben, ich will glicklich sein! Ich entschlieBe mich
dazu, froh und glicklich zu sein!" Unsere Morgen- und Abend-Fragen auf
der Ubernachsten Seite kdnnen Ihnen dabei helfen. Denn auch Glick am
Abend ist erfrischend und labend ...

Ich fiihle mit dir, aber ich leide nicht mit dir.

Statt Mitleid spuren (also mit leiden) - besser Mitgefiihl zeigen (ich habe
Verstandnis flur seine Situation, aber ich leide nicht!) und dem Gegeniber
stattdessen mit Ihrem inneren Strahlen ein wenig von der Sonnenseite
des Lebens schenken.

Gliick ist heute!

Vielleicht kennen Sie den weisen Spruch: ,Sorge dich nicht um das, was
morgen sein wird. Jeden Tag gibt es genug, um das man sich sorgen
muss. Und das Heute ist das Morgen, Uber das du dir gestern Sorgen ge-
macht hast." Der belgische Ordenspriester Phil Bosmans (1922-2012) hat
es noch etwas ausflUhrlicher formuliert:

Heute ist der Tag, um glucklich zu sein! Kein anderer Tag ist dir gegeben
als der Tag von heute, um zu leben, um frohlich und zufrieden zu sein.
Wenn du heute nicht lebst, hast du den Tag verloren.

Verdlstere deinen Tag nicht mit Angst und Sorgen von morgen. Beschwe-
re dein Herz nicht mit dem ganzen Elend von gestern. Lebe heute! An das
Gute von gestern magst du getrost denken. Traume auch von den scho-
nen Dingen, die morgen kommen mogen. Aber verliere dich nicht ins Ges-
tern oder ins Morgen. Gestern: schon vorbei. Morgen: kommt erst noch

Heute: der einzige Tag, den du in der Hand hast. Mach daraus deinen bes-
ten Tag!

Mein persdnliches Optimismus-Programm: ich habe die Wahl!
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Die Kraft der positiven Gedanken

Das Leben ist schon! Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Blauer Himmel, gute Miene — Regenwetter, trotzdem lachen!

Optimismustraining live! Schnappschuss aus der Bozner Altstadt
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Morgenfragen und Abendfragen

Morgenfragen - z.B. in der Dusche

Morgenfragen - z.B. beim Kédémmen

Morgenfragen

Statt daran zu denken, was heute
womoglich alles an unangenehmen
Dingen auf Sie zukommt, drehen
Sie Ihre Gedanken einmal um und
fragen sich stattdessen:

e Was macht mich heute glicklich?
e Worlber freue ich mich heute?
e Was gefallt mir heute am besten,
auf wen freue freue ich mich?
e Was mdchte ich heute Gutes tun?
e Wen mag ich besonders?
e Wer mag mich besonders?
e Was mdgen andere
am meisten an mir?

Damit starten Sie ganz anders in
den Tag. Sie lenken Ihre Aufmerk-
samkeit nicht auf die Probleme, die
kommen kdénnten, sondern auf das
Positive dieses Tages. Und nach
den Gesetzen der sich selbst erfll-
lenden Prophezeiung haben Sie so
tatsachlich die besten Chancen,
dass heute ein toller Tag wird!

&

You(L)
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Abendfragen - z.B. beim Zédhneputzen

Abendfragen - z.B. beim Abendtee

Abendfragen

Denken Sie nicht daran, was Sie

alles noch hatten erledigen mussen,

worilber Sie sich geargert haben ...

nein, das schieben Sie bei Seite und

fragen Sie sich stattdessen:

e Was habe ich heute Schénes
gesehen oder erlebt?

e Was habe ich heute gut gemacht?

e Was hat mir heute gefallen?

e Wie hat mir der Tag geholfen,
mich lebendig und gut zu flhlen?

e Was hat mir heute Mut gemacht?

e Wem habe ich heute Gutes getan?

Und schon haben Sie Ihre Aufmerk-
samkeit wieder auf das Positive ge-
lenkt und alles ist anders! Und
wenn wirklich was so Argerliches
passiert ist, dass Sie immer wieder
daran denken missen? Statt sich
selbst zu beschimpfen, was Sie
madglicherweise alles falsch ge-
macht hatten, fragen Sie sich:

e Was habe ich daraus gelernt?

telos bozen 6
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Sie haben die Wahl: entscheiden Sie!

Miesepeter oder Frohnatur? Sie entscheiden! Aus unserem Testlabor

Auf der Sonnenseite des Lebens

Was liegt Thnen mehr: Leichenbittermiene oder fréhlich sein und das Posi-
tive sehen? Wir kénnen uns IMMER flir das eine oder das andere entschei-
den. Klar, werden uns Misserfolge oder gar Schicksalsschlage immer wie-
der auf die Endlichkeit allen menschlichen Daseins hinweisen. Und doch
liegt es an uns, ob wir im Sumpf kleben bleiben oder wieder auf die Son-
nenseite des Lebens wechseln.

Das geht in sehr, sehr vielen Fallen leichter, als wir denken. Sie wahlen
die glickliche, die positive Seite! Und immer, wenn etwas Negatives auf
Sie zu kommt, kdnnen Sie sich entscheiden, ob Sie jammern, oder die Si-
tuation als Chance sehen, etwas zu lernen! Klar, das ist sicher nicht im-
mer einfach! Und trotzdem: nur Sie allein entscheiden, wie Sie mit Situa-
tionen, die auf Sie zukommen, umgehen!

Fragen, die helfen

o In welchen Bereichen IThres Lebens, in welchen Situationen, bei wel-
chen Anlassen wollen Sie die Perspektive verandern, um das Positive
daran sehen zu kdnnen?

Welche positiven Aspekte kénnen Sie jetzt schon daran erkennen?
Wann wollen Sie damit beginnen?

Wie wollen Sie das angehen?

Wer kann Sie dabei unterstltzen?

Verwenden Sie dazu am besten die Formblatter auf den nachsten Seiten:
die ersten 10 Veranderungs-Situationen haben wir flir Sie bereits numme-
riert — die freien Blatter nutzen Sie dann einfach fur beliebig viele Situati-
onen! So starten Sie heute noch Ihr persdnliches Optimismus-Programm!
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Mein Optimismus-Programm
Die Arbeitsblatter

Situation:

Welche positiven Aspekte kann ich jetzt schon dran erkennen?

Wann beginne ich, daran zu arbeiten (méglichst genaues Datum!):

Wie gehe ich daran, die Situation ins Positive zu switchen:

Wer und/oder was unterstitzt mich dabei auf welche Weise:

Mein Schlusswort / Schlusssatz nach gelungenem Switch

-
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. Situation:

Welche positiven Aspekte kann ich jetzt schon dran erkennen?

Wann beginne ich, daran zu arbeiten (méglichst genaues Datum!):

Wie gehe ich daran, die Situation ins Positive zu switchen:

Wer und/oder was unterstitzt mich dabei auf welche Weise:

Mein Schlusswort / Schlusssatz nach gelungenem Switch

-
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. Situation:

Welche positiven Aspekte kann ich jetzt schon dran erkennen?

Wann beginne ich, daran zu arbeiten (mdglichst genaues Datum!):
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Wer und/oder was unterstitzt mich dabei auf welche Weise:
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Situation:

Welche positiven Aspekte kann ich jetzt schon dran erkennen?

oy

oy

oy

Wann beginne ich, daran zu arbeiten (méglichst genaues Datum!):

Wie gehe ich daran, die Situation ins Positive zu switchen:

Wer und/oder was unterstitzt mich dabei auf welche Weise:

oy

Mein Schlusswort / Schlusssatz nach gelungenem Switch

'
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Von Kummer zu Freude

Erinnerungshilfe: Als Symbol soll Thnen dieses Kipp-Bild helfen. Eine ein-
fach 180°-Drehung geniigt, um vom Weinen ins Lachen zu kommen.
Wenn Sie wollen, schneiden Sie die Bilder aus und stecken einige in die
Tasche. Rezept: wenn es zu ernst wird, herausziehen, umdrehen und
schmunzeln! Auch zum Weiterschenken sehr geeignet ...

Erinnerungshilfe zum Ausschneiden und Mithehmen Aus unserem Testlabor
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Unsere Gedanken machen unser Gluck!

Foto: Dr. E. Teutsch — 08926gn

Kinder lachen immer wieder. Warum nicht auch wir Erwachsene?!
Aus unserer Symbolgalerie

Hier noch einige Zitate zum Thema ,,Optimismus":

Wem das Wasser bis zum Hals steht,
der sollte den Kopf nicht hangen lassen!
Volksweisheit

Auch aus Steinen, die dir in den Weg gelegt werden,
kannst du etwas Schones bauen.
Erich Kastner (1899-1974), dt. Schriftsteller

Dem Pessimisten geht’s nur gut, wenn’s ihm schlecht geht.
Dr. Elmar Teutsch (*¥1949), Sudtiroler Psychologe und Psychotherapeut

Auch ich wiinsche Ihnen erfolgreiche Arbeit mit diesen Ubungs-
blattern. Und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie moéchten mehr fir
Ihre positive Lebensauffassung tun, mit professioneller Hilfe,
rufen Sie uns doch bitte einfach an!

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
TELOS - Institutsleitung

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

'
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