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VOR-
WORT

>> UBER DIESES BUCH «

Die Idee, dieses Buch zu schreiben, entstand aus meiner Tatigkeit als Psycho-
logische Psychotherapeutin, Coach und Organisationsberaterin.

Viele meiner Klienten, die auf der Grundlage einer psychologischen Unterstut-
zung ihre Lebenszufriedenheit und innere Stabilitat steigern konnten, stellten
sich danach die Frage, warum sie nicht schon friher damit begonnen haben.
Sie hatten diese positiven Veranderungen gerne schon langer in ihrem Leben
verankert. Andere bemerkten, dass viele Personen aus ihrem privaten oder
beruflichen Umfeld ebenfalls von dieser Auseinandersetzung mit sich selbst pro-
fitieren wurden.

Tatsachlich haben viele Menschen das BedUrfnis nach mehr innerer Zufrieden-
heit und Lebensfreude inihrem Leben und sehnen sich danach, Angste und Stress
hinter sich lassen zu kénnen. Nicht fur jeden ist eine psychologische Unterstut-
zung vor Ort aber das Mittel der Wahl. So ist die Idee entstanden, ein Buch zu
schreiben, das Ihnen ermdglichen soll, in Auseinandersetzung mit sich selbst die
eigene Lebenszufriedenheit zu verbessern. Es enthalt verschiedene Ansatze und
Strategien, die sich in der Psychologie dafur als erfolgsversprechend erwiesen
haben.



Das vorliegende Buch ist ein Workbook, das heif3t Sie konnen in Eigenregie da-
mit arbeiten. Sie kénnen die vorliegenden Sheets ausftllen und Ubungen selbst
durchfuhren. Sie sind frei in der Abfolge der Bearbeitung der unterschiedlichen
Themenbereiche, Sie miissen dies nicht unbedingt in chronologischer Reihenfol-
ge tun. Interessiert Sie beispielsweise der Stressbereich am stdrksten, da Stress
Ihr Leben aktuell am meisten beeintrachtigt, konnen Sie auch gerne damit begin-
nen. Suchen Sie sich lhre Themen aus!

Machen Sie bitte nur die Ubungen, bei denen es Ihnen gut geht. Erleben Sie die
Beschaftigung mit einer bestimmten Thematik als zu bedrohlich, lassen Sie diese
Ubungen bitte unbedingt aus! Eine Alternative ware es, die entsprechenden The-
men mit psychologischer Unterstltzung zu bearbeiten, zum Beispiel bei einem
Psychologischen Psychotherapeuten in lhrer Nahe.

Mochten Sie bestimmte Bereiche intensivieren, kdnnen Sie das in Workshops
tun, dies ist aber lediglich ein zusatzliches Angebot. Aktuell stattfindende Work-
shops finden Sie auf der Internetseite www.leisestimmen.de.

Dieses Workbook betrachtet verschiedene Bereiche, die bedeutsam fur die Le-
benszufriedenheit sind: sich selbst besser kennenzulernen, zufriedenstellende
soziale Beziehungen zu fihren, mit Stress besser umgehen zu konnen, erholsam
schlafen zu kénnen, die eigene Resilienz zu starken, die individuellen Werte zu
Uberprufen und sich selbst erstrebenswerte Ziele zu setzen.

Lassen Sie sich Zeit bei der Bearbeitung und haben Sie Spaf dabei!
Mit herzlichen GriRen,

Alexandra Zduner

Bitte bearbeiten Sie das Workbook mit Hilfe der Kommentar- oder Notizfunktion
Ihres E-Book-Readers oder nutzen Sie ein extra Blatt Papier.


http://www.leisestimmen.de




\b/ \\‘ “‘
\‘g\\\ A\
|\|~\\'\ \\‘
\ \ H \
! i m\\\‘ “th"l\/ hw‘
! \ """’ \
W “‘\\'\ «:‘J i\ ‘
:l,\‘ i ” ’ M
w; } \\\\ ”
“\’\\ 'Ip VAR , /

\/ %,\ ;\ \ 4
i ;'.,"M i
\) | \

| 1\ W\ \ ‘w

\




— 10

<LK

DIE
BESCHAFTIGUNG
MIT MIR SELBST

IMERSTEN KAPITEL DIESES BUCHES GEHT ES DARUM, DEN
BLICKNACH INNENZU RICHTEN UND SICH SELBSTBESSER
KENNENZULERNEN. DABEI STEHEN IHRE SELBSTWAHR-
NEHMUNG UND INDIVIDUELLE LEBENSGESCHICHTE SO-
WIE IHRE GLAUBENSSATZE UND PERSONLICHKEITSAN-
TEILE IM FOKUS. DAS ZIEL IST ES, EIN PSYCHOLOGISCHES
VERSTANDNIS FUR DIE EIGENE PERSONLICHKEIT UND
LEBENSGESCHICHTE ZU ENTWICKELN.

>>>>




’ GEDANKEN,
PERSONLICHKEITSANTEILE GEFUHLE,

VERHALTEN

GLAUBENSSATZE

AKTUELLE PARTNERSCHAFTLICHE, FAMILIARE,
BERUFLICHE UND SOZIALE SITUATION

KINDHEITSFAMILIE
EIGENE

LEBENSGESCHICHTE
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66 Wer sein Glick finden will
muss erst sich selbst finden. 99

(Altes Sprichwort)

Sich selbst gut zu kennen ist ein wesentlicher Bestandteil der eigenen Lebens-
zufriedenheit.

Menschen, die eins sind mit sich, kdnnen die eigenen Gedanken, Geftihle und die
eigenen Bedurfnisse differenziert wahrnehmen und diese klar gegeniiber sich
selbst und anderen benennen. Sie kdnnen zudem den Blick gezielt nach innen
richten und eigene Starken und Schwachen bewusst wahrnehmen. Dadurch
gelingt es ihnen, Starken gezielt und positiv einzusetzen, Schwachen gelassen
anzunehmen oder bei Bedarf daran zu arbeiten.

Jeder von uns ist als Individuum einzigartig. In diesem Kapitel geht es darum, die
eigene Personlichkeit besser kennenzulernen und sie in Verbindung zur eigenen
Biografie zu stellen. Die beschriebenen Ubungen kénnen lhnen dabei helfen, den
Blick in Thr Inneres und auf Ihre bisherige Lebensgeschichte zu scharfen.



» WER BIN ICH
UND WAS MACHT MICH AUS? «

Stellen Sie sich vor, Sie haben die Aufgabe, in einer zehnminutigen Prasenta-

tion sich selbst vorzustellen. Sie sollen all das benennen, was Sie ausmacht, lhre
Persdnlichkeitscharakteristika, Ihre Werte, Ihre Ziele und Ihre personlichen
Winsche. Wie leicht wiirde Ihnen das fallen oder wie schwer?

Probieren Sie es einfach mal aus. Nehmen Sie sich zehn Minuten, stellen Sie sich,

wenn Sie mochten, vor einen Spiegel und legen Sie los.

-
L
d

Wie ging es lhnen dabei? Haben Sie zehn Minuten gesprochen oder waren
Sie schon friher fertig? Haben Sie viel Berufliches berichtet oder vermehrt
Privates? Kamen lhre Personlichkeitscharakteristika, Geflihle oder Winsche
zur Sprache? Wie hat Ihnen gefallen, was Sie berichtet haben? Wozu hatten Sie
gerne mehr berichtet?

13 7



DIE WICHTIGSTEN PERSONEN AM BESTEN ENTSPAN-
IN MEINEM LEBEN SIND ... NEN KANN ICH MICH,
WENN ...

EINE FREUDE KANN MAN
MIR MACHEN, WENN ...

WIE WURDEN MICH MENSCHEN,
DIE MICH GUT KENNEN, IN DREI
SATZEN BESCHREIBEN?

WAS MACHT MIR

SORGEN?

WAS MACHE ICH GERNE IN
MEINER FREIEN ZEIT?

WELCHE WERTE SIND
MIR WICHTIG?

WAS SIND MEINE WICHTIGSTEN
PRIVATEN ZIELE?




WENN ICH DREI WUNSCHE
FREI HATTE, WAREN DIESE ...

WAS SIND MEINE WICHTIGS-
TEN BERUFLICHEN ZIELE?

MEINE WICHTIGSTEN
RUCKZUGSORTE SIND ...

GLUCKLICH BIN ICH, WENN ...

WAS VERBINDET MICH MIT MEINEM
BERUF UND WARUM HABE ICH IHN
AUSGEWAHLT?

WAS MACHT MICH

WUTEND?

FREUNDE BEDEUTEN FUR MICH ...

WAS SIND MEINE STARKEN?

WAS MACHT MICH TRAURIG?




WAS MACHT MEIN

LEBEN SINNVOLL?

WER SIND MEINE ENGSTEN FREUNDE UND
WAS BEDEUTEN SIE FUR MICH?

WAS MACHT MICH BESONDERS UND UNTERSCHEIDET
MICH VON ANDEREN MENSCHEN?

GENUSS BEDEUTET
FUR MICH ...

WAS SIND
MEINE SCHWACHEN?

WAS MOCHTE ICH GERNE VON MIR UND MEINEM LEBEN SAGEN,
WENN ICH AN MEINEM LEBENSENDE DARAUF ZURUCKBLICKE?













»> BIOGRAFIE -
MEINE LEBENSGESCHICHTE «

Da unsere Biografie uns als Person wesentlich pragt, ist es sinnvoll, sie genauer
zu betrachten. Die Biografiearbeit ist sowohl in der Psychotherapie als auch im
Coaching ein wichtiges Element. Der Blick zurtick in die eigene Vergangenheit
kann uns helfen, Erkenntnisse fur die Gegenwart zu gewinnen und das eigene
Erleben und Verhalten besser zu verstehen. Zudem kann ein Blick zurtck als
Ausgangspunkt dienen, um weitere Ziele fur die Zukunft zu formulieren.

+ POSITIV

STUDIEN-
ABSCHLUSS

STUDIUM

0 ABI

GYMNASIUM

KINDERGARTEN

MOBBING

EINZELNE PRUFUNGEN
NICHT BESTANDEN |
UBERFORDERUNG

b | NEGATIV



Sie kénnen sich lhrer eigenen Lebensgeschichte nahern, indem Sie sie anhand ei-
nes Zeitstrahls oder einer Lebenslinie visualisieren. Zeichnen Sie auf der Grund-
lage von Jahreszahlen wichtige Stationen lhres Lebens ein und benennen Sie sie.
Diese Stationen kdnnen Schulabschlisse, berufliche Wechsel oder Wohnorte ge-
nauso sein wie private Beziehungen, Familiengriindung, Urlaube, Erkrankungen
oder Verlust von Angehorigen.

Erfassen Sie Ihre Lebensgeschichte méglichst differenziert und lassen Sie sie
auf sich wirken. Manchmal hilft auch ein Blick ins Fotoalbum, um einen weiteren
Zugang zur eigenen Vergangenheit zu bekommen. Sie kénnen die Lebenslinie
gerne mit personlichen Fotos erganzen, wenn Sie mochten. Eine beispielhafte
Lebenslinie ist unten zu sehen.

21—

ERSTER JOB HEIRAT
KINDER
NEUER JOB MIT MEHR
VERANTWORTUNG
NEUEN PARTNER
KENNENGELERNT
BERUFLICHE

UMSTRUKTURIERUNG/
BEREICHSWECHSEL

LANGJAHRIGE
BEZIEHUNG BEENDET






WELCHEN EINFLUSS HABEN
DIE EREIGNISSE IHRER LEBENSLINIE
AUF IHRE PERSONLICHKEIT?

[AS I

o L N W

Co N

Welche Personen in Ihrem Leben waren wichtig und haben Sie geprdgt?

. Was waren die wichtigsten privaten und beruflichen Stationen

in lhrem Leben?

. Welche privaten Entscheidungen waren positiv fir Ihren Lebensweg?

. Welche beruflichen Entscheidungen waren positiv fur Ihren Lebensweg?

. Welche privaten Entscheidungen hétten Sie riickblickend anders getroffen?
. Welche beruflichen Entscheidungen hatten Sie rickblickend

anders getroffen?
Welche Ziele haben Sie in lhrem Leben bereits erreicht?

. Welche Ziele sind noch offen?
. Welche Werte haben Ihr Leben bislang gepragt?

Schauen Sie sich lhre Lebenslinie nochmals an. Sie konnen sie auch aufhangen
und auf sich wirken lassen.
Ihre Lebenslinie ist einzigartig! Es gibt Personen, die Sie gepragt haben, Lebens-

ereignisse, aus denen Sie gelernt haben, und vielleicht auch Entscheidungen, die

23 7/

Sie ruckblickend bereut haben. lhre Lebenslinie gehért zu Ihnen und hat einen
wesentlichen Einfluss darauf, wer Sie heute sind.

WELCHEN EINFLUSS HAT

IHRE LEBENSGESCHICHTE AUF

IHRE GEDANKEN, IHR ERLEBEN, IHR VERHALTEN
UND IHRE ZIELE IM HIER UND JETZT?



» URSPRUNGSFAMILIE «

Die Familie unserer Kindheit spielt ebenfalls eine bedeutsame Rolle in unserem
Leben. Dort haben wir eine pragende Lebenszeit verbracht. Die Interaktionen
mit unseren Eltern stellten unsere ersten engen sozialen Beziehungen dar, die
Familie unsere erste pragende soziale Gemeinschaft. Auch wenn kein Kontakt
mehr zu lhren Eltern besteht oder sie vielleicht schon verstorben sind, nehmen
Sie sich Zeit fur diesen Blick auf Ihre Kindheitsfamilie, da er wichtige Informatio-
nen liefern kann.
Wichtig:
Wenn Sie feststellen, dass die Beschaftigung mit Ihrer Kindheitsfamilie zu
bedrohlich ist und vermehrt negative Gedanken oder Gefuhle ausldst, uber-
springen Sie bitte unbedingt die Bearbeitung in Eigenregie oder bearbeiten
Sie diese Aufgabe nur mit professioneller psychologischer Unterstitzung!
Wenn Sie mit der Bearbeitung fortfahren, konnen Sie hier ebenfalls gerne mit
Fotografien aus lhrer Kindheit arbeiten und diese einsetzen.

BESCHREIBEN SIE DIE WICHTIGSTEN
PERSONLICHKEITSCHARAKTERISTIKA IHRER ELTERN,
AN DIE SIE SICH ALS KIND ERINNERN:

VATER:

MUTTER:

BESCHREIBEN SIE AUCH DIE PERSONLICHKEITS-

CHARAKTERISTIKA IHRER GESCHWISTER: \

SCHWESTER:

BRUDER:

BRUDER:
SCHWESTER:




WELCHE BEZIEHUNGEN

HATTEN SIE ZU DEN EINZELNEN PERSONEN

IHRER KINDHEITSFAMILIE?
WELCHE WERTE HATTEN

IN IHRER KINDHEITSFAMILIE
EINE GROSSE BEDEUTUNG?

AN WELCHE STIMMUNGEN
ERINNERN SIE SICH, WENN
SIE AN IHRE KINDHEITS-

FAMILIE ZURUCKDENKEN?

WIE WURDE IN IHRER KINDHEITS-
FAMILIE MITEINANDER KOMMUNIZIERT?




WIE WURDE MIT MEINUNGS-
VERSCHIEDENHEITEN UMGEGANGEN?

HABEN SIE GERNE
FREUNDE EINGELADEN?

WAS WAREN DIE
GLUCKLICHSTEN MOMENTE
IHRER KINDHEIT?

WAS WAREN DIE
TRAURIGSTEN MOMENTE
IHRER KINDHEIT?




WAS HABEN SIE MIT IHREM
VATER GERNE UNTERNOMMEN?

WAS HABEN SIE MIT IHRER
MUTTER GERNE UNTERNOMMEN?

WELCHE AKTIVITATEN

VERBANDEN SIE MIT GABES

IHREN GESCHWISTERN? GEMEINSAME URLAUBE?
WO HABEN SIE

DIESE VERBRACHT?

WELCHE STELLUNG HATTEN SIE IN IHRER KINDHEITSFAMILIE?
ZEICHNEN SIE DIE POSITIONEN DER
VERSCHIEDENEN FAMILIENMITGLIEDER AUF.




WELCHEN EINFLUSS HAT IHRE
KINDHEITSFAMILIE AUF IHRE PERSONLICHKEIT
IM HIER UND JETZT?

WELCHE WERTE HABEN SIE

IN IHR EIGENES ERWACHSE-

NENLEBEN UBERNOMMEN? VON WELCHEN WERTEN HABEN
SIE SICH BEWUSST DISTANZIERT?

WAS HAT SIE IN IHREN SOZIALEN BEZIEHUNGEN
ZU ANDEREN MENSCHEN GEPRAGT?




WIE IST DIE BEZIEHUNG ZU DEN PERSONEN
IHRER KINDHEITSFAMILIE HEUTE? ZU WEM GIBT ES NOCH
KONTAKT UND WIE WURDEN SIE DIESEN BESCHREIBEN?

WELCHE AKTIVITATEN
VERBANDEN SIE MIT
IHREN GESCHWISTERN?

GIBT ES KONTAKTE IN IHRER
KINDHEITSFAMILIE, DIE SIE EHER
REDUZIEREN MOCHTEN?

GIBT ES THEMEN, DIE SIE IM ZUSAMMENHANG
MIT IHRER KINDHEITSFAMILIE BESCHAFTIGEN?
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» EIN BRIEF
AN DIE ELTERN «

Manchmal leben die Eltern nicht mehr oder es ist zu belastend, bestimmte Din-
ge gegenlber den Eltern anzusprechen. Eine Methode, die in der Psychologie
haufig genutzt wird, um sich von Themen zu I6sen, besteht darin, einen Brief
an Vater und Mutter zu schreiben. Einen solchen Brief brauchen Sie nicht loszu-
schicken oder den Eltern zu Ubergeben. Ein Brief an die Eltern ist vielmehr eine
Méglichkeit, alle Dinge, die Sie beschaftigen, aufzuschreiben, zu ordnen und in
eine schriftliche Struktur zu bringen.

Adressieren Sie den Brief, wie Sie dies mit einem ,echten” Brief ebenfalls tun
wirden (,Lieber Papa“ oder ,Liebe Mama*) und schreiben Sie alles auf, was Sie
Ilhrem Vater/lhrer Mutter gerne sagen mochten. Sie konnen einen solchen Brief
naturlich auch dem entsprechenden Elternteil libergeben, wenn Sie mochten.
In erster Linie ist es aber ein Brief fur Sie selbst, Sie kénnen ihn genauso gut
in einem Ordner ablegen, ihn vergraben oder verbrennen. Es geht darum, die
oftmals ungesagten Dinge zwischen lhnen und Ihren Eltern in Worte zu fassen.
Indem Sie sie aufschreiben, haben Sie die Moglichkeit, sie innerlich zu ordnen
und zu verarbeiten.

Nehmen Sie sich Zeit dafur und MuBe.

. . Wichtig:

Auch hier wieder die Bitte, die Bearbeitung zu Uberspringen, wenn ein
solcher Brief zu belastend fur Sie ist! Sie kénnen sich bei Bedarf auch
psychologische Unterstutzung suchen.

Wenn Sie einen Brief schreiben méchten, schreiben Sie die Briefe an Mutter und
Vater an getrennten Tagen, um sich besser darauf einlassen zu kénnen. Nehmen
Sie sich genligend Zeit und planen Sie im Anschluss etwas Positives, einen Spa-
ziergang mit einer Freundin oder ein schénes Essen mit dem Partner. Mit die-
sen Personen konnen Sie sich, wenn Sie mochten, nochmals austauschen. Auch
wenn Sie eine sehr positive Beziehung zu Ihren Eltern haben und hatten, kann
ein solcher Brief intensive Geflihle wie Traurigkeit oder die Sehnsucht nach ver-
gangenen Zeiten auslosen. Passen Sie gut auf sich auf und unterbrechen Sie den
Brief, wenn es lhnen nicht gut dabei geht!

Ny



