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Hinweise

Da die jeweiligen Beitrage auf einen
sehr knappen Platz zugeschnitten
sind, kdénnen die Themen nur stark
vereinfacht dargestellt werden. Aus-
fuhrlichkeit und wissenschaftliche
Genauigkeit mussen daher zwangs-
|dufig der Darstellungsform weichen.
Als Horer / Empfanger dieser Unter-
lagen handeln Sie ausschlieBlich in
volliger Eigenverantwortung: Sie
sind fur alle Ihre Handlungen zu je-
der Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie
Sie die jeweils vorgeschlagenen
Techniken und Instrumente durch-
fihren und ob und welche Teile der
Inhalte Sie wie aufnehmen. Tonbei-
tréage wie Unterlagen stellen weder
psychologische Beratung noch Unter-
nehmensberatung dar und kdnnen
eine solche auch nicht ersetzen:
wenn Sie 6fters oder langerfristig mit
Problemen oder Stérungen zu tun
haben, die Sie nicht l6sen kdnnen
oder wenn sie erfahren haben, dass
Sie in IThrem Arbeitsumfeld nicht die
notige Unterstlitzung bekommen,
wenden Sie sich bitte an Ihren
Vorgesetzten und / oder holen Sie
sich fur sich an Ihrem Wohnort
professionelle Hilfe.



Warum Veranderung oft so schwer fallt

Veranderung hat Vor- und Nachteile: wollen wir wirklich? Schnappschuss aus einer TELOS-Gruppe
Die Situation

Wenn es nur so einfach ware...

Wir sprechen von Veranderung. Ein unangenehmes Thema, denn es geht
um unser Verhalten und darum, dass wir unser Verhalten andern wollen
oder sollen. Und das ist nicht so einfach. Oft will es trotz bester Bemihun-
gen einfach nicht klappen.

Vielleicht ist es ja so, dass die Widerstdnde, die uns daran hindern, alte
Gewohnheiten aufzulassen, IN uns liegen und auBerhalb unserer bewussten
Denkprozesse ablaufen, namlich im Unterbewussten. Und dort entziehen
sie sich unserer analytischen Gehirnarbeit, wir kénnen sie nicht mit unseren
verniinftigen Uberlegungen identifizieren und bei Seite legen. Im Gegenteil,
gerade Satze wie ,nein, nein, das ist es sicher nicht”, ,, damit habe ich tber-
haupt keine Probleme” oder ,das hat nichts mit meiner Mutter zu tun..”
kdnnen Hinweis flr unterbewusste Blockaden sein.

Was also tun, wie das Unfassbare erfassen?

Bei schwer wiegenden oder tief sitzenden Veranderungsfragen hat sich die
Unterstltzung durch eine Gruppe als besonders hilfreich erwiesen. Das kdn-
nen wir bei den Weigth-Watchers zum Abnehmen genauso beobachten wie
bei den Gesprachsrunden der anonymen Alkoholiker. Sogar an und fir sich
unpersodnliche Internet-Foren sind besser, als alleine den Kampf mit den
Ubermachtigen alten Gewohnheiten aufzunehmen.
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Die richtige Gruppe gibt Kraft. Schnappschuss aus einem TELOS-Seminar

Veranderung ist moglich

Dass auch schwierigste Veranderungsprozesse durch die Kraft der Gruppe
moglich werden, erleben Seminarteilnehmer immer wieder. Als Beispiele
seien hier nur unsere Jahresgruppen genannt, die sich seit 1996 in Folge
treffen mit jahrlich wechselnden Teilnehmern. So wird positive Verdanderung
tatsachlich moglich - fur alle, die bereit sind, den ersten Schritt zu tun, Ihr
Anliegen zu mitzuTEILEN und sich von einer geschutzten Gruppe starken
und begleiten zu lassen.

Es ist ja oft erstaunlich, wie lange manche Menschen ihre seelischen
Schwierigkeiten still und leise mit sich herum tragen, statt sich Hilfe zu ho-
len. Wohl jeder, der lange genug Kopfschmerzen hat oder Zahnweh, wird
es als selbstverstandlich ansehen, den Arzt anzurufen. Die Leiden, die aus
immer wieder neu gefassten und nicht erflllten Verdanderungs-Vorsatzen
kommen, stecken noch viel weiter in uns drinnen als jeder Zahn es jemals
kénnte. Und bedricken nicht nur uns, sondern auch unsere Umwelt. Also:
wenn Sie das Gefluihl haben, es geht nicht recht weiter, héren Sie auf zu
jammern und leiden Sie auch nicht langer stumm und alleine, sondern holen
Sie sich die Veranderungskraft einer Gruppe!

Kann eine Gruppe auch helfen, Ihr Ziel zu erreichen?

Gruppen gibt es viele und jede kann etwas Gutes fur Sie tun: von den
Selbsthilfegruppen bis zur Jogarunde, von den Selbsterfahrungstreffen bis
zu den Therapiegruppen - Sie brauchen nur auszuwahlen. Allerdings geis-
tern viele Fragen und Unsicherheiten durch die Kopfe: ,Ist das schon der
richtige Weg?", ,Was passiert, wenn ich nicht..., ,kann ich mein Ziel Uber-
haupt erreichen?". Mit dem Test auf den nachsten Seiten kénnen Sie Uber-
prifen, ob eine Gruppe auch in Ihrer Situation helfen kann.
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Abschluss einer Méannergruppe. Schnappschuss aus einem TELOS-Mannerseminar

Die Gebrauchsanleitung zu diesem Psycho-Tool

Konkrete Hilfe

Nichts ist 100%ig garantiert: ist die Waschmaschine kaputt, bleibt die Wa-
sche liegen, ist der Fernseher schwarz, gibt es eben kein Programm - und
zwar so lange, bis der Techniker da war. Auch unser Test kann Ihnen nicht
garantieren, dass dann alles so lauft, wie Sie es sich vorstellen: das Thema
LVeranderung" ist, wie wir gesehen haben, reichlich komplex. Wohl aber
kann er Ihnen helfen, die eigenen Wiinsche genau zu erfassen und abzu-
schatzen, ob Ihre Erwartungen an eine Gruppe realistisch sind oder bloB
Wunschtraume und an welchen Stellen Sie noch arbeiten sollten, ehe Sie
sich fur eine Gruppe entschlieBen.

Und so geht’s:
@® Drucken Sie sich die nadchsten beiden Seiten separat aus.

@ Antworten Sie schriftlich auf die Fragen 1-10. Es soll unbedingt schrift-
lich sein, damit Sie sich die eigenen Antworten nicht nachtraglich zu-
rechtbiegen, wenn Sie die Auswertung lesen.

® Blattern Sie erst weiter, wenn Sie alle 10 Fragen beantwortet haben.
@ Lesen Sie dann erst die Auswertung:

Daumen nach unten heift: ,Sie sollten sich lhre Ziele noch mal uberdenken
und klar machen, um nicht nachher enttauscht zu sein!*

Daumen nach oben heift:
,oie haben gute Chancen, wagen Sie den Schritt!”

Also: auf den ndachsten Seiten geht’s los!
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Das Gruppen-Test-Blatt

1) Warum interessieren Sie sich fiir eine Gruppe
und was versprechen Sie sich von Ihrer Teilnahme?

2) Wie hoch schatzen Sie Ihren aktuellen Leidensdruck ein?

Mir geht es rundherum prima.
Mir geht es eigentlich ganz gut, aber ein paar Dinge will ich verbessern.
Mir geht es grundsatzlich nicht so gut, einiges belastet mich.

Ich bin an einem Punkt, wo ich mir sage, dass es so nicht weitergehen kann.

3) Eine Gruppe umfasst meist mehrere Tage und/oder Treffen.
An wie vielen werden Sie vermutlich teilnehmen?

Unbedingt an allen.
Maglichst an allen, auRer ich bin gerade unwiderruflich verhindert.
Das hangt davon ab, wie gut es mit gefallt.

Das hangt davon ab, wie sich mein Leben entwickelt.

4) Was veranlasst Sie, die Miihe, die Kosten, den Zeitaufwand auf
sich zu nehmen und wahrend der ganzen Kursdauer zu den
Treffen zu kommen, um an sich zu arbeiten?
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5) Wie schaut Ihr Leben heute aus?

AN

AN

6) Wie sollte Ihr Leben nach der Gruppe sein?

N

AN

AN

7) Was ist Ihr wichtigstes konkretes Ziel fiir diese Gruppe?

8) Was befiirchten Sie, was in der Gruppe passieren konnte?

4

4

9) Wenn jetzt, in diesem Moment, plotzlich ein gute Fee vor Ihnen
stiinde und sagte , Liebes Kind, du hast 3 Wiinsche frei" - was
wiirden Sie antworten?

@® #
@ #
©),

AN

10) Warum haben Sie dieses Testblatt ausgefiillt?
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Die Auswertung

1) Warum interessieren Sie sich fiir eine Gruppe

und was versprechen Sie sich von Ihrer Teilnahme?
Was haben Sie hier notiert?

Hoffen Sie, dass die Gruppe FUR Sie oder ANDERE Menschen, die Ihnen
@nahe stehen etwas andert? Das kann keine Gruppe, sparen Sie sich die
Teilnahmegebihr. Andern kdnnen Sie nur sich selbst, nicht Andere!

Oder sind das Punkte, die SIE mit Hilfe der Gruppe in IHREM Leben
andern wollen? Dann haben Sie gute Chancen, Ihr Ziel auch wirklich zu
erreichen. Denn der einzige Mensch, den Sie andern kénnen, sind Sie
selbst. Und die Kraft der Gruppe kann Sie dabei prima unterstutzen.

2) Wie hoch schatzen Sie Ihren aktuellen Leidensdruck ein?
Was haben Sie hier angekreuzt?

Satze wie , Mir geht es grundsatzlich nicht so gut, einiges belastet mich"

%éoder erst recht ,Ich stehe an einem Punkt, wo ich mir sage, dass es so
nicht weitergehen kann™ kénnen ein starkes Treibmittel zur Verande-
rung sein. Viele Menschen brauchen Leidensdruck, um zu handeln. An-
derseits besteht auch das Risiko, dass mit dem ersten Erfolg oder mit
dem ersten Misserfolg die Motivation wieder schwindet. Bitte GUberprifen
Sie nochmals Ihren Willen, auch nach kurzfristigen Erfolgen oder Miss-
erfolg ausdauernd und konsequent an sich zu arbeiten.

Wenn Sie die Punkte ,Mir geht es rundherum prima" oder , Mir geht es
eigentlich ganz gut, aber ein paar Dinge will ich verbessern™ angekreuzt
haben, starten Sie mit den besten Voraussetzungen. Denn erstens ist
Wohlbefinden eine gute, sichere Plattform, um Veranderung zu starten
und zweitens heiBt das, dass Sie JETZT was andern wollen und nicht
erst, wenn Ihnen das Wasser bis zum Halse steht. Freuen Sie sich auf
eine spannende Zeit!

3) Eine Gruppe umfasst meist mehrere Tage und/oder Treffen.

An wie vielen werden Sie vermutlich teilnehmen?
Was haben Sie hier angekreuzt oder geschrieben?

Sie haben die 3. oder 4. Antwort angekreuzt oder etwas Entsprechen-
des notiert: Wenn Sie schon jetzt, VOR Beginn der Gruppe, es von Ihrer
jeweiligen Laune abhangen lassen, ob Sie bei den einzelnen treffen da-
bei sein werden oder nicht, wie soll das dann erst werden, wenn Sie
gestartet sind. Ersparen Sie den anderen Teilnehmern die Enttdau-
schung, Sie nur ab und zu zu sehen und ersparen Sie sich selbst das
schlechte Gewissen, wenn Sie dann doch nicht hingehen: verzichten Sie
auf diese Gruppe.

Sie haben die erste oder zweite Antwort angekreuzt oder etwas Ent-
sprechendes notiert: Bravo, das ist die richtige Einstellung, so haben Sie
die besten Chancen, Veranderung wirklich zu schaffen. Denn Verande-
rung braucht Zeit und Ausdauer. Bei beidem hat sich die Unterstlitzung
durch eine Gruppe bestens bewahrt. Freuen Sie sich!
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4) Was veranlasst Sie, die Miihe, die Kosten, den Zeitaufwand auf
sich zu nehmen und wahrend der ganzen Kursdauer zu den

Treffen zu kommen, um an sich zu arbeiten?
Was haben Sie hier notiert?

Wenn Sie nicht gute Grinde haben, wirklich etwas in Ihrem Leben ver-
andern zu wollen, sparen Sie sich das alles. Machen Sie stattdessen eine
Urlaubsreise oder kaufen sie sich was Unnétiges.

Sie sind fest entschlossen, alte Gewohnheiten aufzugeben, neues Ver-
halten auszuprobieren, negative Muster los zu lassen? Sie haben den
festen Willen, jetzt wirklich etwas zu verandern? Dann kann eine Gruppe
genau der Impuls sein, den Sie jetzt brauchen. Los geht’s!

5) Wie schaut Ihr Leben heute aus?
Was haben Sie hier notiert?

Alles Elend, alles Trubsinn, alles Leid? Da ist es verstandlich, dass Sie
den Wunsch haben, alles hinter sich zu lassen, alles zu andern. Leider
wird das nicht klappen. Auch die beste Gruppe ist kein Zaubermittel,
und alles gleichzeitig andern ist hier auf unserer Welt nicht madglich.
Entscheiden Sie also zuerst, womit Sie beginnen wollen, legen Sie sich
auf EIN Ziel fest und starten erst dann!

Freud und Leid halten sich die Waage? Es gibt Schénes und weniger
Schénes in Threm Leben? Sie sind grundsatzlich recht zufrieden mit Ih-
rem Alltag und méchten einfach ein paar hartnackige miese Gedanken
los werden? Oder Sie sind richtig gut drauf und rundherum zufrieden?
In allen diesen Situationen kann eine geschitzte Gruppe genau der Rah-
men sein, in dem Veranderung gelingt. Gute Reise!

6) Wie sollte Ihr Leben nach der Gruppe sein?
Was haben Sie hier notiert?

Total anders, Sie sind jung und schdn und gesund und reich und erfolg-
reich, rings um Sie nur mehr schénes Wetter, alle Menschen sind lieb zu
Ihnen, Ihr Chef drangt Ihnen dauernd Gehaltserh6hungen auf, Ihre Fa-
milie sonnt sich in eitel Freude und Ihre Kinder sind reine Engel? Hallo,
aufwachen! Offensichtlich trdumen Sie gerade. Das, was ihnen da vor-
schwebt, ist vielleicht eine Seifenoper oder sonst ein Fernsehfilm, aber
nicht das Leben. Mit solchen Erwartungen werden Sie in keiner Gruppe
glicklich. Und im Leben wohl eher auch nicht.

Zufrieden, selbstbestimmt, frei, achtsam, Uberlegt, freudig, so dass Sie
tief aufatmen kénnen und rings um sich herum alles so sein darf, wie es
ist und Sie trotzdem glucklich sind? Ja, das klingt jetzt schon besser.
Denn die Welt wird trotzdem immer noch die selbe sein, auch nach Ihrer
Gruppenerfahrung, doch Sie haben die besten Chancen, innerhalb Ihres
Umfeldes gllcklich zu sein. Und, wer weiB, vielleicht andert sich dann
sogar um Sie herum das eine oder andere...
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7) Was ist Ihr wichtigstes konkretes Ziel fiir diese Gruppe?
Was haben Sie hier notiert?

Wie, eine Zeile ist nicht genug? Ihre Ziele sind so umfassend und der-
artig komplex, dass Sie eine ganze Seite brauchen, oder ein ganzes
Heft, um sie zu beschreiben, und nicht bloB ein mickrige Zeile? Ver-
standlich, wenn es so einfach ware, hatten Sie das alles ja schon langst
getan und brauchten nicht lang Uber die Hilfe durch eine Gruppe nach-
zudenken. Anderseits: je komplizierter, langer und umstandlicher wir
etwas formulieren, desto eher entfernen wir uns von einer klaren Aus-
sage. Und um etwas in uns zu verandern, brauchen wir eine sehr klare
Definition. Also: bringen Sie Thren Wunsch auf den Punkt, sonst ist er
vermutlich kein Ziel, sondern eine Ausrede. Und dann ware es bloB
schade um Gruppe, Zeit und Geld.

Uberpriifen Sie, ob Ihr Ziel folgende Voraussetzungen erfiillt:

1. Es ist realistisch, und nicht ein gréBenwahnsinniger Wunschtraum.
2. Die Erreichung hangt nicht von Anderen ab, sondern von Ihnen.

3. Es ist ganz konkret definiert und nicht vage oder diffus.

4. Die Zielerreichung ist eindeutig Uberprufbar.

5. Es beschreibt was Sie wollen und nicht, was sie nicht wollen.

6. Das Ziel ist fur Sie emotional positiv in Ihrem Inneren verankert.
Wenn Nein, arbeiten Sie es praziser aus. Wenn Ja, kdnnen Sie sich in
der Gruppe, fir die Sie sich entschieden haben, auf eine wunderbare
Entwicklung freuen.

8) Was befiirchten Sie, was in der Gruppe passieren konnte?
Was haben Sie hier notiert?

Uberpriifen Sie, ob die schlimmste Befiirchtung nicht etwa jene ist, dass
Sie sich tatsachlich verandern. Denn viele Menschen suchen zwar Ver-
anderung, flrchten Sie aber gleichzeitig. Seit vielen Jahren kennet und
unsere Umwelt so, wie wir bis jetzt eben waren. Und uns selbst kennen
wir auch bloB so. Das mag oft belastend sein, schmerzhaft und genau
den Wunsch nach Veranderung auftauchen lassen, aber eben vertraut
und damit auch sicher: sicher in der Unsicherheit. Das Neue hingegen
kennen wir nicht und vor dem Unbekannten haben wir Angst. Bevor Sie
das fur sich nicht geklart haben, sollten Sie nicht in einer Gruppe mit
machen, sonst riskieren Sie, dass Sie friher oder spater an einen Punkt
gelangen, wo Sie splren: ,Wenn ich jetzt ran bleibe, verandere ich mich
wirklich®. Und dann kann es leicht passieren, dass Sie vor dem zurlck-
schrecken und anfangen zu fehlen oder sich nicht mehr richtig einlassen.
Also: entweder - oder! Im Auto fahren Sie ja auch nicht mit Vollgas und
gleichzeitig mit gezogener Handbremse.

Alle anderen Beflirchtungen sind harmlos: ,,Werde ich es schaffen, mich
der Gruppe zu 6ffnen? Wie werden wohl die anderen Teilnehmenden
sein? Und wenn die viel jlinger/alter sind? Und wenn zu viele
Frauen/Manner dabei sind? Und wenn ich jemanden kenne? Und wenn
mir beim Zuhéren langweilig wird? Und wenn mich ein Thema nicht be-
trifft? Ich will niemanden mit meinen Problemen beldstigen... usw." Alle
diese und 1000 andere Angste sind schon nach der ersten Pause ver-
schwunden und schon beim zweiten Treffen schmunzeln Sie darlber,
was sie alles befluirchtet haben. Nur Mut, es wird gut gehen!
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9) Wenn jetzt ein gute Fee vor Ihnen stiinde und sagte , Liebes

Kind, du hast 3 Wiinsche frei", was wiirden Sie antworten?
Was haben Sie hier notiert?

Lauter Wiinsche, die nichts oder wenig oder nur indirekt mit Ihnen selbst
zu tun haben? Z.B.: ,Dass mein Mann/meine Frau endlich versteht..."
oder ,Dass mein Chef endlich einsieht, wie wichtig..." oder ,Dass auf der
Erde wieder Frieden herrscht..."? Wird nicht klappen, mit keiner einzigen
Gruppe.

Oder sind Ihre Winsche rein finanzieller Natur, wo nicht nur Fortuna,
sondern auch gleich Krésus sein Fullhorn Uber Sie ausschitten sollte.
Oder vielleicht ein kleines Goldeselchen? Vergessen Sie es: Auch das
Tischlein-deck-dich ist gehoért ins Marchen und nicht ins echte Leben.
Oder haben Sie nur 1-2 Winsche notiert, um sich einen in Reserve zu
halten, flr bessere/schlechtere Zeiten? Nicht gut: was Sie nicht JETZT
tun, tun Sie nie. Davon traumen Sie nur. Denn das Leben ist nicht ir-
gendwann, das Leben ist JETZT!

Oder haben Sie gar nichts geschrieben, weil Sie vor lauter Winschen
gar nicht wissen, wo anfangen? Auch schlecht: ALLES werden Sie nie
bekommen, mit keiner Technik und mit keiner Gruppe und auch sonst
nicht. Am Ende stehen Sie da und haben gar nichts. War doch schade!

Alle Winsche, die von IHNEN abhangen, kénnen tatsachlich in Erflllung
gehen. Mag der Weg dazu auch steil sein und steinig und weit, sie schaf-
fen das und die Kraft der Gruppe wird Sie dabei unterstutzen!

10) Warum haben Sie dieses Testblatt ausgefiillt?
Was haben Sie hier notiert?

Weil Sie zwar nicht glauben, dass dies irgendwas nutzt, es aber doch
tun, weil es so in der Gebrauchsanweisung steht? Weil Sie alles tun, was
Ihnen jemand sagt oder was irgendwo steht? Oder weil Sie von vorne-
herein Uberzeugt waren, dass das Ganze ein Blédsinn ist und mit dem
Ausflullen auch noch sich selbst beweisen wollen, dass Sie Recht hatten
und Recht haben?

Wie auch immer: lassen Sie es sein. Um Veranderungen zu schaffen,
brauchen Sie Uberzeugung und nicht selbstkonstruierte Beweise, dass
es bei Ihnen ohnehin nicht klappen wiurde ...

Aus Interesse? Weil Sie mit diesem Test noch einmal Uberprifen woll-
ten, ob Sie eine reelle Chance haben, Ihre Ziele zu erreichen? Um noch
einmal in Ruhe zu Uberlegen, ob Ihre Entscheidung richtig ist, sich an
die Veranderungen in Ihrem Leben zu wagen?

Wie auch immer: Sie haben Recht. Echte Veranderung ist tatsachlich
moglich und die Kraft der Gruppe wird Sie unterstlitzen. So dass Sie
Ihre Ziele erreichen. Langfristig, ausdauernd und nachhaltig.

Wir gratulieren!

Das war’s: wenn Sie diesen Gruppentest sorgfaltig bearbeitet haben, wissen
Sie jetzt vermutlich ziemlich genau, OB Sie Ihre Ziele mit Hilfe einer Gruppe
erreichen kénnen und WIE Sie das am besten machen. Los geht’s!
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Der Schluss ist der Anfang!

Abschluss einer Frauengruppe. Schnappschuss aus einer TELOS-Gruppe

Hier noch zwei Zitate zum Thema ,,Veranderung":

Der einzige Mensch, der sich verniinftig benimmt, ist mein Schneider.
Er nimmt jedes mal neu MaB, wenn er mich trifft,
wahrend alle anderen immer die alten MaBstdbe anlegen.
George Bernard Shaw (1856-1950), irischer Literaturnobelpreistrager

Eine Veranderung schmerzt, egal, wie sehr man sie sich ersehnte.
Doch nur, wenn wir unter ein Leben einen Schlussstrich ziehen,
konnen wir ein neues beginnen.

Anatole France (1844-1924), franzésischer Nobelpreistrager

Auch ich wiinsche Ihnen viel Erfolg bei Ihrer Entscheidung. Und
wenn Sie spiiren, dass Sie immer noch recht wissen, ob Sie sich ei-
ner Gruppe anschlieBen sollen oder nicht, holen Sie sich einfach
professionelle Hilfe in einem Beratungsgesprach. 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
https://www.telos-training.com/beratung-und-coaching/
und aus unseren Seminaren zu Persénlichkeit und Sicherheit;:
https://www.telos-training.com/cat-kurse-trainings/persoenliche-kompetenzen/
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