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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf ei-
nen sehr knappen Platz zuge-
schnitten sind, kénnen die The-
men nur stark vereinfacht darge-
stellt werden. Die geblhrende
Ausflhrlichkeit und wissenschaft-
liche Genauigkeit muss daher
zwangslaufig der Darstellungs-
form weichen. Unser Angebot
richtet sich auch aus diesen
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dieser Unterlagen handeln Sie
ausschlieBlich in volliger Eigen-
verantwortung: Sie sind fir alle
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wie Unterlagen stellen weder
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an psychischen Problemen oder
Stérungen leiden, oder das Ge-
fuhl haben, professionelle Hilfe zu
bendtigen, wenden Sie sich bitte
an einen Psychologen / Psycho-
therapeuten.

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieser Reihe beriicksichtigen neueste Erkenntnisse aus der jeweiligen Forschung,
sowie Fachbtlicher und aktuelle WEB-Quellen und stammen aus unseren Coachings und Seminaren.
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1. Schreiben oder schweigen?
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Die Finanzbuchfiihrung gilt als Selbstversténdlichkeit - warum nicht auch ein Tagebuch?!
Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Schreiben? Primal!

Manche von uns schreiben gerne und schatzen die Méglichkeit, die eige-
nen Gedanken zu Papier zu bringen und damit fest zu halten und zu kla-
ren. Sie wissen, dass Schreiben eine wunderbare Mdglichkeit darstellt,
seinen Gefuhlen Raum zu geben und Geschehnisse zu verarbeiten und ins
eigene Leben einzubetten: indem sie diesen den richtigen Platz zuweisen
und vielleicht sogar als geldst ablegen kénnen.

Schreiben? Igitt!

Viele andere hingegen haben seit der Schulzeit kaum mehr geschrieben
und fliehen die Feder. Tatsache ist: Tagebuch schreiben ist nicht Jeder-
manns Sache, eher schon Jederfraus Ausdrucksform. Ja, Manner tun sich
in der Regel erst recht schwer, Erlebnisse, Einsichten und gar Geflhle
schriftlich nieder zu legen.

Andert nichts am Prinzip, dass damit Bewéltigung leichter fallt und ein
realistischerer Blick auf aktuelle wie vergangene Geschehnisse mdglich
wird.

Schreiben? Umblattern und anfangen!

Auf der nachsten Seite finden Sie eine Einfihrung in das klrzeste Tage-
buch der Welt. Und dann flir jeden Tag jedes Monats eine eigene Zeile.
Versuchen Sie es - bald werden Sie nicht mehr darauf verzichten wollen!
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2. Die Arbeitsblatter
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Noch sind die Blatter leer und warten auf Ihre Eintragungen! Unsere Arbeitsblatter

Schreiben? So geht’s!

Fiar alle, die ihren Alltag nicht einfach so vorlber ziehen lassen wollen,
sondern Ereignisse und Gedanken reflektieren und strukturieren wollen,
haben wir diese Arbeitsblatter entwickelt. Besonders alle ,Schreibmuffel®
unter uns, also jene Menschen, die nicht ohnehin schon Seite um Seite ih-
res ,geliebten Tagebuchs" vollschreiben, sondern am liebsten gar nichts
notieren mdchten werden unsere Blatter als Hilfe und Erleichterung schat-
zen: denn hier gibt es pro Tag nur eine einzige Zeile! Stellen Sie sich am
Abend (oder, wenn Sie es lieber am Morgen machen, beschreiben Sie ein-
fach den vergangenen Tag) folgende Fragen:

1) Was war mir heute wichtig?

2) Was habe ich erlebt, gefuhlt?

3) Was hat mich erfreut?
Sie merken: es ist wichtig, sich auch auf die positiven Erlebnisse und Situ-
ationen zu konzentrieren. Nehmen Sie sich fest vor, jeden Tag etwas zu
notieren, und wenn es nur ein einziges Wort ist! Sollten Sie einmal einen
Tag vergessen haben, kédnnen Sie versuchen, die Eintragung nachzuholen.

So erhalten Sie einen schénen Uberblick am Ende jedes Monats, was fir
Sie an Bedeutsamen war. Am Ende des Jahres kénnen Sie nochmals alle
Eintrage durchblattern und ein Resimee ziehen und die gewlinschte Rich-
tung festlegen flrs nachste Jahr. Sicher eine bessere Mdglichkeit, das Jahr
ausklingen zu lassen, als die Ubliche Silvesterknallerei samt Besaufnis -
oder?

Die Blatter tragen bewusst keine Datumsangaben, sondern nur Wochen-
zahlen und Tage: so kénnen Sie sie auch in den folgenden Jahren nutzen!
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3 Wie war dieses Jahr fur mich?
Am Ende des Jahres auszufillen 6; "
Am Ende des Jahres kdnnen Sie nochmals alle Eintrage durchbléttern,tein
Reslimee ziehen Uber das Vergangene und gleichzeitig die gewi.'mschte‘
Richtung festlegen flrs nachste Jahr. Sicher eine bessere Mdéglichkeit, das
x9 /73ahr ausklingen zu lassen, als die Ubliche Silvesterknallerei samt Besauf- 2 L
C/\)B/ nis. =
L) N

Was war gut?

Was hat mir zu schaffen gemacht?

Wie will ich nun ins nachste Jahr starten,
welche Richtung will ich nehmen?
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4. Zum Schluss

ZEITLOS

Nichts ist zeitlos. Doch wir kénnen uns entscheiden, uns auf die schénen Seiten zu konzentrieren.
Aus einer Nivea-Werbung

Hier noch einige Zitate zum Thema:

Irgendwann, vielleicht sogar bald, hat jeder unendlich viel Zeit:
wir nennen sie Ewigkeit.
Dr. Magdalena Gasser, (*1969), Coaching, Konfliktberatung

Die Zeit ist mein Besitz, mein Acker ist die Zeit.
Johann Wolfgang von Goethe (1749 - 1832), deutscher Dichter

Man muss der Zeit Zeit lassen.
Cervantes (1547 - 1616), spanischer Schriftsteller

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und Freude mit unserem
~Jahres-Tagebuch". Und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie mochten
das Thema "Umgang mit der eigenen Zeit" mit professioneller
Hilfe angehen, in einem Einzelgesprach oder in einer Gruppe, dann
rufen Sie uns doch bitte einfach an.

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

Unsere Reihe ,Homelearning™: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die Inhalte dieser Reihe beriicksichtigen neueste Erkenntnisse aus der jeweiligen Forschung,
sowie Fachbtlicher und aktuelle WEB-Quellen und stammen aus unseren Coachings und Seminaren.
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