
Schlüsselsätze:

BT: Wenn ich die Fragen nicht nur anderen Personen stel1e, sondern mich

intensiv mit lernen und studieren beschäit:Ige,werrle ich mein Wissen auch

anderenvermittelnkönnen,esnutzenclurchLehren'

sT: wenn ich mein intensives Lernen und studieren auch zum Lehren nutze'

wercle ich offener sein für neue Ftagen/Themen'

HT: Wenn ich nicht nur an6ere belehre, sonclern sie auch mal frage, werde ich

etwas dazulernen'

2. sensibet (BT) ' sachtich ßT) - pra'ktisch (HT)

BT: Ind.em ich nicht nur sensibei auf an,lere reagiere, sondern zunäcir'st sachlich

nachdenke, werde ich viei entspannter und krafwoller das Praktische

angehen.

5T: Ruhig mal die Sachiichkeii zur Seite schieben uncl die Energie der Cedanken

für tlas praktische Tun nutzen, um tlann sensibier für andere Menschen oder

Dinge zu sein.

HT: Nutze ich auch meine sensible ,,Atler" in meinem prftllc\et't lott' 
werde ich

sachlicher mit mir und ancieren umgehen (oder werde ich das sachliche zu

schätzen wissen).

3. sch ielseiti -konzentrierj STJ -zufgerichtet

wenn ich mir den wunsch nach vielen schönen Dingen in meinem Leben (BT)

durch die Konzentration au{ eine Sache uncl rliese ausdauernd und geduldig

(sT) verfolge, werde ich anhanrl meiner ziel gerichteten Durchfiihrung (HT)

merken, wie gut es mir damit geht'

4. drsma.tiElelen BT -abwci en (ST,) -rea.llEieren

statt eine situation Öfters zu ctrramatisieren (BT) und mir das Leben damit

unnötigzuerschweren'mirdieZeltzurnAbwägenderkritischenPunkte
nehmen (sT), um dann realistischer (HT) an die Lösung heranzugehen'
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Schlüsselsütze fur ,iM Beziehung":

DLT_ ICH _W\R (BT-ST-TTT)

BT:

ST:

Wenn ich es schaffe, mehr auf rneine eigenen Wünsche und Bedürfnisse zu

achten, statt stänclig rlie von meinem Gegenüber (=DU) in cien Vordergrund

zu stellen, wercle ich mich in der Gruppe (=WIR) wohler {rihlen uncl mehr

Anteil haben.

Incjem ich nicht nur dem anrleren,,di.e Schulcl in,jie Schuhe schiebe", sonciern

auch meinen ei.genen Anteil an dem Geschehen sehe, bringe ich mich viel

mehr in Gruppen ein.

Statt mich häufig über andete z\7 defi.nieren, meht aut das ,,was möchte ICH

eigentlich?" achten, um mich wohler in meiner Parfnerschaft/tn Gruppen zu

fühlen.

Nehme ich mich selbst mehr wahr, stait rnich von ancieren manipulieren zu

iassen, werde ich mich ausgeglichener von den anderen abgrenzen können

statt trotzig uncl hiiflcs dabei zu wirken. Schließlich ist jecler ein indivic{ueiler

lvlensch!

Statt mich an antleren Vlenschen zu stören, die sich in den lvlittelpunkt stellen,

sollte ich mich seLbst rnal dahinsteilen, um dann zu erfahren, dass sich das

nicht nur gut aniüh1t, sonclern mir auch noch mehr ZufrieCenheit in

Beziehungen verschafft.

Das ,,ICFI sorge gut 1ür rnich ..." eingetauscht gegen ,,wir machen ..." in

Beziehungen gibt mir eine zufrietienere Beziehung zu meinem Gegenüber'

L*m eine wirkliche ,,iCH-Stabilität" zu bekornmen, sollte ich mich nicht in

mein Schneckenhaus zurückziehen, sondern Kontakte knüpfen, dann klappt's

auch besser mit dem DU.

Selbstbewusstsein ist ja gut und schön , aber ich sollte meine Scheu vor

Gruppen überwinrlen. Ohne Kontakte zu anderen ivlensciren werde ich keine

Ueiriealgende Beziehung erieben und Interpretationen anderer weiter auf

mich beziehen.

Wenn ich mehr Gruppen wafunehme (= WIR) statt nur für mich allein zu

sorgen bzw. mich nur auf mich konzentriere, wetde ich eine intensivere

Beziehung zu meinen Parfner, Freund etc. (= DU) haben'

HT: Wenn ich es als eigentlich bevorzugter Cruppenmensch (: WIR) schaiTe,

mich mehr auf meinen Partner etc. (: DU) einzulassen, werde ICH mich

wohler und stärker füirlen (o<ler \ rerde ich meine eigenen Bedürfnisse mehr

zu schätzen wissen).



Lasse ich mich rnal auf ein Gegenüber ein, statt viele Kontakte zu pflegen,
werde ich mich selbst und Einzeine in der Gruppe besser wairrnehrnen.

Statt mich nur mit vielen Nlenschen verbr:.nden zu fühlen, sollte ich mehr auf

meinen Parlner ocier auch einen Freund eingehen, ,iarnit ICH nicht zukurz

komme.

Stell ich mein Gegenüber bewusst in den Vordelgrund, werde ich erleben, wie
wertvoll diese Beziehuns fur mich sein kann.



Schlässelsoitzer den L[nterbereich,,T titigkeit" :
Fähler - Denker - Nlacher ßT :ÄL'-LLT)

BT:

ST:

Weru'l ich mir eriaube, über das WahrgenofiImene (= Füh1en) intensiv

nachz6denken, werde ich anhand meiner Reaktionen (: lvlachen) merken, wie

qualitativ wertvoll sie geworden sind.

Anstaft gleich vom Gehörten (: Fühlen) zum etwas dazu sagen rnüssen zu

wechseln, öfters mir die Zeit nehmen, zuerst rlaruber nachzucienken.

Um die Flut an ReizenlEindrücken (: Fühlen) einzudärnmen, soilte ich die

Reizaufnahme mal stoppen und mir Zeit für das Nachcienken nehmen, um

tlann überiegter dazustellung zu beziehen (= reden) und damit ein

belrietligendes Lebensgefühl zu haben'

Indem ich meine kreisenden Gedanken ma1 beiseite schiebe und mich aut

irgendeine Tätigkeit wie z.B. bügeln, Gartenarbeit konzentriere' werde ich

mich wohier und ausgeglichener fühien.

Statt ewig lange über einer Sache zu grübeln, ruhig mal mit jemandem

daruber rerlen, uirr ein besseres Lebensgefühl zu bekommen und auch um

wieder besser zuhören zu können.

Bei kreisentlen störenden Gedanken, die mich nachts .zom Schlaf abhalten,

aufstehen unrl irgencietwas machen, um später ei.ne bessere Schlatqualität zu

empfinclen.

Siatt zu viel über den Kopf erledigen zu wollen, lieber mal etwas ausprobieren

i= lvlachen), um dann zu erfahren, wie es mir darnit geht.

statt noch 1änger ohne weiterzukommen zu grübeln, die Gedanken

autschreiben und somit ioswerden und ich werde mich freier fühlen.

lch mache irgendet'r,vas anderes, um aus meinem,,Cedankensalat"

herauszukomlnen, damit ich mich besser fühie.

FIT: Nicht nur rReden oder sonst wie aktiv sein, sondern auch mal andere

Menschen oder Dinge wahrnehmen. um gedanklich auf etwas Neues zu

sto13en.

Wenn ich es mir erlaube, auf mein Bauchgefühl zu hören, statt durch meine

vieien Aktivitäten darüber hinwegzugehen, werde ich durch Abwägen und

Hinterfragen auch wissen, was mit VIIR los ist.

Statt immer nur Reize auszusenden, auch mal Reize von anderen aufnehmen,

um auch die,,leisen Dirtge", die vor sich gehen, mitzubekofiunen.



enheit - Zuku
S chlü s s els ritz e .für d en Unt evb er ei ch,. Z eit" :

BT:

ST:

Das Dasein im Hier und Jetzt kann nur als wirklich begluckend empi'unden

werden, wenn ich mich rnit meiner Vergangenheit intensiv auseinandersetze,

sie als Quelle des Lebens ansehe, um dann bereit für die Zukunltsplanungen
zu sein. Ohne Zukunlt kann ich nicht wirklich weiterkommen!

Indem ich mir Erinnerungen aus meiner Vergangenheit wachrufe uncl die Zeit

mal nicht still stehen lasse, bin ich auch in der Lage, diese ais wertvolle

Erfahrungen unri Lösungen trir mein zukünftiges Leben mit zu integrieren.

Damit der Rucksack mit rneinem vergangenen Eriebtem nicht zu sehr auf den

Rücken geht, sollte ich Ziele für meine Zukunft planery um mehr

Zufriedenheit im Hier und letzt zu erieben.

Dinge aus der Vergangenheit (Fotos ...) ruhig ma1 wegwerfen und sich dann
freier den Zukunttsplänen widmen, z.B.IJdaub planen, um die Cegenwart
mehr geniel3en zu können.

Bei schmerzlichen Gefühlen aus tier Vergangenheit, die an
Wiederholungstagen auffreten (2. B. Trennungseriebnisse, Todestage . " . ),
schnell die Kur.re kriegen und mich rneinen Zieien fur die Zukunlt widmen,
um auf Dauer auch mehr das Dasein im Hier und Jetzt als beglückend zu
erieben.

FiT: Ruhig md meine Zukunftsgedanken/-ideen/-planungen ad acta iegen und
den lvloment genießen durch z.B. eine starke Faszination eines Buches ..., um

die Erkenntnis zu gewinnen, class die Vergangenheit sich nicht zu

wiederholen braucht.

Wenn ich mir meine Zukunftsidee in die Gegenwart hole, wercle ich auch
nicht mehr so viei Angst vor der Vergangenheit haben, weil ich jetzt staft der
ZukunJt clie Gegenwart realer eriebe.

Ich erhalte mehr Lebensquaiitat im gegenwärtigen Erieben, wenn ich meine
Zukunftsvorstellungen mai beiseite schiebe und dann auch offener für meine
Vergangenheit bin un,l weniger Angst vor evti. Wied.erholungen habe.


