TEMENOS

Passt das noch zu mir?*“

Ein Wegweiser, wenn das eigene Leben nicht mehr stimmig erscheint

Arbeitsheft zur Selbstreflexion
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Einleitung - Wenn etwas nicht mehr stimmig
ist

Manchmal ist gar nichts eindeutig falsch. Und trotzdem stimmt etwas nicht
mehr.

Vielleicht bist du in einer Beziehung, in der du dich zunehmend
zurucknimmst. Vielleicht gehst du jeden Morgen zur Arbeit und merkst, dass
dir die Kraft oder die Freude fehlt. Vielleicht sagst du haufig Ja, obwohl du Nein
meinst. Oder du beschaftigst dich immer wieder mit derselben Frage, ohne zu
einer Entscheidung zu kommen.

Du spurst, dass etwas Aufmerksamkeit braucht. Aber du weif3t noch nicht
genau, was es ist. Liegt es an deiner Situation? An deinen Erwartungen? An
alten Erfahrungen? An einer Gewohnheit, die dir frither geholfen hat und
heute nicht mehr passt? Oder an mehreren Dingen zugleich?

In solchen Momenten entsteht leicht der Wunsch nach einer schnellen
Antwort. Wir mochten wissen, was wir tun sollen. Wir suchen nach einer
Erklarung, einer Entscheidung oder einem eindeutigen Zeichen, das uns sagt,
welcher Weg richtig ist.

Doch manchmal wird eine Situation erst dann verstandlicher, wenn wir
aufhoren, sie sofort 16sen zu wollen. Wenn wir uns erlauben, genauer
hinzuschauen. Wenn wir unterscheiden lernen zwischen dem, was wir ftihlen,
dem, was wir denken, dem, was tatsachlich geschieht, und dem, was wir
daraus machen.

Dieses Heft will dir nicht sagen, was du veridndern sollst. Es soll dir
helfen, deine Situation so zu betrachten, dass du eigene Moglichkeiten
erkennen kannst.

Du musst die Fragen nicht in einer bestimmten Reihenfolge beantworten. Du

musst auch nicht alles aufschreiben. Nimm dir das heraus, was dich anspricht,
und lass liegen, was im Moment nicht passt. Es geht nicht darum, moglichst
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schnell zu einem Ergebnis zu kommen. Es geht darum, deine eigene Situation

ein wenig lesbarer zu machen.

Wenn dich die Beschaftigung mit deiner Situation stark tiberwaltigt oder du
dich nicht sicher flihlst, musst du nicht allein weiterarbeiten. Dann kann es
hilfreich sein, dich an einen vertrauten Menschen oder geeignete
professionelle Unterstiitzung zu wenden. Dieses Heft ersetzt keine
psychotherapeutische oder medizinische Begleitung.

Y

1. Zuerst wahrnehmen, was ist

Bevor wir etwas verandern konnen, miissen wir zumindest ein wenig
erkennen, was gerade geschieht. Im Alltag uberspringen wir diesen Schritt
jedoch oft.

Wir spiliren Unruhe und erklaren sie sofort mit Stress. Wir argern uns und
sagen uns, dass wir uns nicht so anstellen sollen. Wir sind erschopft und
machen trotzdem weiter. Oder wir bemerken, dass uns eine Begegnung

beschiftigt, und versuchen, den Gedanken moglichst schnell loszuwerden.

Damit ist das Erleben nicht verschwunden. Es ist nur noch nicht genauer
betrachtet worden. Fiir einen Moment darf deshalb eine andere Frage im
Vordergrund stehen: Was ist gerade tatsdchlich in mir los? Nicht: Was sollte ich
fihlen? Nicht: Was sagt das tiber mich aus? Und auch noch nicht: Was muss ich
dagegen tun?

Eine erste Bestandsaufnahme

Denk an eine konkrete Situation, die dich in letzter Zeit beschaftigt hat.
Moglichst nicht an dein ganzes Leben auf einmal, sondern an einen

uberschaubaren Moment.

1. Was ist geschehen? Beschreibe es zunachst so konkret wie moglich.
2. Was hast du in diesem Moment gefiihlt?

3. Was hast du korperlich bemerkt - etwa Anspannung, Druck, Unruhe,
Miidigkeit oder Erleichterung?
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4. Welche Gedanken sind aufgetaucht?
5. Was war dir in dieser Situation wichtig?
6. Was hast du getan oder unterlassen?

Versuche, Beobachtung und Erklarung zunachst auseinanderzuhalten. ,Mein
Kollege hat meine Idee im Gesprach nicht aufgegriffen” beschreibt eine
Beobachtung. ,,Er respektiert mich nicht ist bereits eine Deutung. Sie kann

zutreffen, muss aber nicht die einzige Erklarung sein.

Du musst dein Erleben nicht sofort erklaren, hewerten oder verindern.
Es darf zunichst wahrgenommen werden.

Wenn du noch keine Antwort findest, ist das in Ordnung. Manchmal wissen
wir zunachst nur, dass uns etwas beschaftigt. Vielleicht erkennst du ein Gefiihl,
aber noch nicht, was es ausgelost hat. Auch das ist eine Beobachtung. Du musst
nicht mehr aus dem Moment machen, als gerade zuganglich ist.

of

2. Was geschieht in mir — und was geschieht
drauf3en?

Unser Erleben entsteht nicht unabhangig von der Welt. Andere Menschen,
Beziehungen, Anforderungen, Ereignisse und Grenzen wirken auf uns ein.
Gleichzeitig nehmen wir die Aullenwelt nicht einfach neutral auf. Wir erleben
sie durch unsere Wahrnehmungen, Erwartungen und bisherigen Erfahrungen.

Deshalb lohnt es sich, zwei Fragen nebeneinanderzustellen: Was geschieht in
mir? Und was geschieht tatsachlich draullen? Beide Seiten sind wichtig. Das
innere Erleben verdient Aufmerksamkeit. Aber es beweist nicht von selbst,
dass unsere Interpretation der Situation zutrifft. Umgekehrt macht eine auflere
Erklarung unser Gefiihl nicht bedeutungslos.
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Zwei Perspektiven auf dieselbe Situation

Meine Innenwelt
®* Was fiihle ich?

®* Was denke oder beflirchte ich?

Was winsche ich mir?
Was brauche ich in dieser Situation?

Erinnert mich etwas daran, wie ich dhnliche Situationen friiher erlebt
habe?

Meine Auflenwelt

Was ist konkret geschehen?

Was weild ich sicher - und was vermute ich?

Was hat die andere Person tatsachlich gesagt oder getan?
Welche Erwartungen, Regeln oder Grenzen spielen eine Rolle?

Welche Moglichkeiten und Einschrankungen gibt es unabhéangig von

meinem Gefihl?

Vielleicht zeigt sich, dass deine Befiirchtung gut zu bisherigen Erfahrungen
passt, aber noch nicht durch die aktuelle Situation bestatigt ist. Vielleicht
erkennst du, dass ein aufleres Problem tatsiachlich besteht. Vielleicht spielen
beide Seiten eine Rolle. Du musst dich nicht fiir eine Seite entscheiden. Es geht
zunachst darum, beide wahrnehmen und miteinander in Beziehung bringen

zu konnen.

Ein Gefiihl ist eine wichtige Information. Es ist aber nicht automatisch
eine Handlungsanweisung oder ein Beweis dafiir, was draufien
geschieht.

Ein Beispiel

Du schickst einem Freund eine Nachricht und erhaltst lange keine Antwort. In
dir entsteht Unruhe. Vielleicht denkst du: ,Ich bin ihm nicht wichtig.” Das
Gefiihl ist real. Die Erklarung ist zundchst eine Vermutung. Vielleicht ist dein
Freund beschaftigt. Vielleicht gibt es tatsachlich eine Veranderung in eurer
Beziehung. Vielleicht beriihrt die Situation auch eine frithere Erfahrung, in der
du dich tibersehen gefiihlt hast.
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Wenn du diese Moglichkeiten unterscheiden kannst, entsteht mehr Spielraum.
Du musst deine Unruhe nicht wegreden. Du musst ihr aber auch nicht sofort
folgen.

Y

3. Welche Rolle spielt meine Anpassung?

Wir passen uns standig an. Wir nehmen Riicksicht, erfiillen Aufgaben, halten
Absprachen ein und bertiicksichtigen die Bediirfnisse anderer. Das ist nicht
automatisch ein Verlust von Eigenstandigkeit. Anpassung macht gemeinsames
Leben tiberhaupt erst moglich.

Schwierig kann es werden, wenn eine Anpassung so selbstverstandlich oder
starr geworden ist, dass wir kaum noch bemerken, was sie uns kostet.
Vielleicht sagen wir Ja, bevor wir ilberhaupt gepriift haben, ob wir Ja sagen
wollen. Vielleicht ibernehmen wir Verantwortung, weil wir die Enttauschung
eines anderen nicht aushalten. Vielleicht bleiben wir still, weil Widerspruch
friher gefahrlich oder zwecklos war.

Solche Strategien haben oft eine Geschichte. Sie konnen einmal sinnvoll
gewesen sein. Es geht nicht darum, sie pauschal abzuwerten, sondern zu
priifen, ob sie heute noch zu unserer Situation passen.

Meine gewohnte Reaktion

1. Was tueich in dieser Situation fast automatisch?

2. Was versuche ich damit zu erreichen oder zu vermeiden?
3. Was funktioniert durch diese Reaktion tatsachlich?
4

. Was kostet sie mich - an Kraft, Nahe, Zeit, Selbstachtung oder
Moglichkeiten?

5. Welche Folgen hat sie fiir andere Menschen oder fiir die Beziehung?
6. Passt diese Reaktion noch zu meinem heutigen Leben?

Vielleicht stellst du fest, dass deine Reaktion durchaus etwas schiitzt. Sie
verhindert Streit, halt eine Beziehung stabil oder hilft dir, eine Aufgabe zu
bewaltigen. Gleichzeitig kann sie dich einschranken. Beides kann wahr sein.
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Nicht jede Anpassung muss verschwinden. Manchmal muss sie nur
bewusster und beweglicher werden.

Wenn du moéchtest, erganze den Satz: ,,Bisher habe ich vor allem darauf
geachtet, dass ... Dabei habe ich wenig beachtet, dass ...“ Schreib nicht, was
eine gute Antwort ware. Schreib, was dir tatsachlich auffallt - auch wenn es
unvollstandig oder widerspruchlich ist.

Y

4. Zwischen Gefiihl und Handlung entsteht ein
Spielraum

Wenn wir ein Gefiihl bemerken, folgt darauf oft sehr schnell eine Reaktion. Wir
ziehen uns zuriick, werden laut, erklaren uns, sagen zu, sagen ab oder
versuchen, die Situation sofort zu beenden.

Manchmal ist eine unmittelbare Reaktion sinnvoll. In anderen Situationen hilft
ein kleiner Abstand zwischen dem, was wir erleben, und dem, was wir daraus
machen. Dieser Abstand muss nicht grof3 sein. Er kann mit einer einzigen
Frage beginnen: ,Was geschieht gerade - und welche Moglichkeiten habe ich?“

Wut kann darauf hinweisen, dass eine Grenze beriihrt wurde. Sie sagt aber
noch nicht, wie diese Grenze am besten ausgedriickt wird. Angst kann auf ein
Risiko aufmerksam machen, aber auch durch eine frihere Erfahrung verstarkt
sein. Schuldgefiihle konnen helfen, Verantwortung zu tibernehmen. Sie
konnen aber auch auftauchen, wenn wir lediglich eine Erwartung nicht
erfillen.

Eine kleine Pause

1. Halte kurz inne, wenn es fiir dich moglich ist.

2. Benenne, was du wahrnimmst: ,,Ich bin gerade wiitend®, ,Ich habe Angst“
oder ,Ich fiihle mich schuldig®.

3. Frage dich: Was konnte dieses Gefiihl mir mitteilen?
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4. Frage dich auch: Was weifd ich tiber die Situation tatsachlich?

5. Uberlege erst danach, welche Reaktion hilfreich und verantwortbar sein
konnte.

Das bedeutet nicht, jedes Gefiihl kontrollieren oder jede Reaktion lange
analysieren zu miissen. Es geht darum, dort einen Spielraum zu gewinnen, wo
du bisher vielleicht nur eine einzige Moglichkeit gesehen hast.

Zwischen dem, was in uns geschieht, und dem, was wir tun, kann ein
kleiner innerer Raum entstehen.

Wenn mehrere Dinge gleichzeitig wahr sind

Du kannst jemanden lieben und trotzdem Abstand brauchen. Du kannst eine
Aufgabe ernst nehmen und gleichzeitig erschopft sein. Du kannst Verstandnis

fiir einen anderen Menschen haben und dennoch eine Grenze setzen wollen.

Widerspriichliche Gefiihle miissen nicht sofort aufgelost werden. Manchmal
hilft es, sie zundchst nebeneinander stehen zu lassen. Erst dann lasst sich
genauer erkennen, was dir wichtig ist und welche Entscheidung zu deiner

Situation passt.

J

5. Moglichkeiten entwickeln, ohne sich sofort
festzulegen

Wenn eine Situation verstandlicher wird, konnen neue Moglichkeiten
auftauchen. Vielleicht erkennst du, dass du ein Gesprach fiihren mochtest.
Vielleicht willst du eine Grenze deutlicher machen. Vielleicht mochtest du

zunachst Informationen sammeln oder eine Entscheidung noch nicht treffen.

Eine neue Moglichkeit muss nicht sofort die richtige Losung sein. Sie ist
zunachst ein Gedanke, den du priifen kannst. Du darfst mehrere Moglichkeiten

nebeneinander stellen, ohne dich sofort fiir eine entscheiden zu miissen.
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Drei mogliche Richtungen

6. Was konnte ich selbst anders machen - in meinem Verhalten, meiner

Kommunikation oder meiner Reaktion?

7. Was miisste sich in meiner Umgebung oder in der Beziehung verandern,
damit die Situation tragfahiger wird?

8. Was kann ich im Moment nicht verandern, aber besser verstehen,

begrenzen oder anders damit umgehen?

Nicht alles liegt in deiner Hand. Und nicht alles muss von dir verandert
werden. Manchmal ist ein eigener Schritt sinnvoll. Manchmal braucht es eine
Veranderung der aufleren Bedingungen. Manchmal wird zunachst deutlich,
dass eine Situation Grenzen hat, die du nicht allein auflosen kannst.

Eine Moglichkeit konkretisieren

* Eine Moglichkeit, die ich bisher kaum berticksichtigt habe, ist ...
* Ich ware neugierig darauf, ...

* Ein kleiner Schritt, der flir mich denkbar wire, ist ...

* Bevorich diesen Schritt gehe, mochte ich noch klaren ...

®* Was ich derzeit noch nicht entscheiden mochte, ist ...

Du musst aus dieser Ubung keine Entscheidung erzwingen. Auch die
Erkenntnis, dass du noch Zeit, Information oder Unterstiitzung brauchst, kann

eine wichtige Orientierung sein.

Y/

6. Eine Moglichkeit in der Wirklichkeit
erproben

Ein Gedanke kann sich im Nachdenken stimmig anfithlen und im Alltag
trotzdem anders auswirken als erwartet. Deshalb gehort zur Entwicklung

irgendwann auch das Erproben - sofern es sicher und verantwortbar ist.
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Vielleicht mochtest du in einem Gesprach eine Bitte klarer formulieren.
Vielleicht willst du eine Aufgabe nicht sofort iibernehmen, sondern erst
prifen, ob du Zeit dafiir hast. Vielleicht mochtest du eine Frage stellen, statt

aus einer Vermutung eine Schlussfolgerung zu ziehen.

Du musst dafiir nicht gleich eine grolie Veranderung vornehmen. Oft ist ein
kleiner, iberschaubarer Schritt hilfreicher, weil du genauer beobachten
kannst, was geschieht.

Mein kleiner Erprobungsschritt

1. Was mochte ich ausprobieren?

2. In welcher konkreten Situation konnte ich es tun?
3. Was hoffe ich, dadurch zu erreichen?

4. Was konnte schwierig werden?
5

. Wie kann ich den Schritt so gestalten, dass er fiir mich und andere
verantwortbar bleibt?

6. Woran werde ich erkennen, was ich aus der Erfahrung lernen kann?

Es geht nicht darum, einen Erfolg zu erzwingen. Vielleicht funktioniert deine
Idee gut. Vielleicht reagiert jemand anders als erwartet. Vielleicht merkst du,
dass der Schritt zu grof3 war oder dass du noch etwas anderes brauchst.

Die Realitit darf widersprechen. Eine unerwartete Reaktion ist
Information - kein automatischer Beweis fiir Scheitern.

Wenn du den Schritt nicht machst

Auch das ist zunédchst eine Information. Vielleicht ist die Situation noch nicht
reif. Vielleicht ist die Angst zu grof3. Vielleicht fehlt eine Voraussetzung. Oder
vielleicht mochtest du diesen Schritt tatsachlich nicht gehen.

Statt dich dafiir sofort zu verurteilen, kannst du fragen: Was hat mich
zuruckgehalten? Was brauche ich, um klarer entscheiden zu konnen? Und ist
dieser Schritt iberhaupt der richtige fiir mich?
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7. Aus Erfahrung wird Orientierung

Nach einer Erprobung lohnt es sich, noch einmal hinzuschauen. Nicht, um die
Erfahrung sofort als Erfolg oder Misserfolg zu bewerten, sondern um zu

verstehen, was sie dir zeigt.

Riuickblick

1. Was ist tatsachlich geschehen?
. Was habe ich dabei gefiihlt und gedacht?
. Wie hat die AuRenwelt reagiert?

. Was war anders, als ich erwartet hatte?

. Was wirde ich wieder so machen?

2
3
4
5. Was habe ich iilber meine Bedurfnisse, Grenzen oder Moglichkeiten gelernt?
6
7. Was wirde ich beim nachsten Mal verandern?

8.

Welche neue Moglichkeit sehe ich jetzt?

Vielleicht hat sich die dulere Situation kaum verandert, aber du verstehst dich
selbst besser. Vielleicht hast du eine Grenze gesetzt und festgestellt, dass sie
noch klarer formuliert werden muss. Vielleicht hat ein Gesprach Erleichterung
gebracht. Oder du hast erkannt, dass ein Problem nicht allein durch dein

eigenes Verhalten gelost werden kann.

All das kann zu Orientierung beitragen. Eine neue Erfahrung muss nicht
angenehm sein, um etwas Wichtiges sichtbar zu machen. Zugleich muss nicht
jede schwierige Erfahrung nachtraglich einen positiven Sinn bekommen.
Manches darf zunachst einfach enttduschend, schmerzhaft oder offen bleiben.

Der Prozess beginnt wieder

Aus einer Erfahrung kann eine neue Frage entstehen. Vielleicht bemerkst du
etwas, das dir vorher nicht aufgefallen ist. Vielleicht verandert sich deine
Einschatzung. Vielleicht entsteht eine weitere Moglichkeit, die du irgendwann

erproben mochtest.

So kann sich ein Prozess entwickeln: Erleben, betrachten, unterscheiden, eine
Moglichkeit entwickeln, sie erproben, Erfahrung sammeln und diese
Erfahrung erneut betrachten. Daraus kann eine neue Moglichkeit entstehen.
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Du musst nicht beim ersten Versuch alles verstehen. Manchmal
verandert sich zuerst die Wahrnehmung - und erst spéiter das Handeln.

Y

Zum Schluss - Du musst nicht alles heute
entscheiden

Vielleicht hast du beim Lesen eine klare Erkenntnis gewonnen. Vielleicht sind
neue Fragen aufgetaucht. Vielleicht ist dir auch bewusst geworden, dass deine
Situation komplexer ist, als du zunachst dachtest.

Das muss kein schlechtes Ergebnis sein. Eine Situation genauer zu sehen,
bedeutet nicht immer, dass sofort eine Losung bereitsteht. Manchmal besteht
der nachste Schritt darin, etwas weiter zu beobachten, ein Gesprach zu suchen,
Unterstitzung anzunehmen oder eine Entscheidung bewusst aufzuschieben.

Du bist nicht verpflichtet, aus jeder Erkenntnis sofort eine Veranderung zu
machen. Und du musst nicht alles allein 160sen. Dieses Heft kann dir helfen,
Fragen zu ordnen und Moglichkeiten zu erkennen. Es kann dir die
Entscheidung nicht abnehmen und kennt deine Lebenssituation nicht

vollstandig.

Vielleicht nimmst du aus der Arbeit nur eine Frage mit, die dich kiinftig
begleitet:

Was geschieht gerade in mir - was geschieht draufRen - und welche
Moglichkeit habe ich, damit bewusster umzugehen?

Du musst nicht sofort wissen, wohin der Weg fiihrt. Es kann gentiigen, den
nachsten Schritt etwas bewusster zu wahlen.

J
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Ein kleiner Platz fiir deine eigenen Notizen

Was ist mir beim Lesen besonders aufgefallen?

Welche Frage mochte ich weiter mitnehmen?

Was ware ein kleiner, verantwortbarer nachster Schritt?
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Hinweis

Dieses Arbeitsheft dient der Selbstreflexion und Orientierung. Es stellt keine Diagnose
und ersetzt keine psychotherapeutische, medizinische oder andere professionelle
Beratung. Wenn du dich in einer akuten Krise befindest, dich bedroht fiihlst oder
durch die Beschdftigung mit deiner Situation stark iiberwdltigt wirst, suche bitte
passende personliche Unterstiitzung.

Wenn du dir personliche Begleitung wiinschst

Manche Fragen lassen sich gut allein bewegen. Bei anderen kann es hilfreich sein, sie
gemeinsam mit einem Menschen zu betrachten, der neue Perspektiven eroffnet und
dabei unterstiitzt, die eigenen Antworten zu finden.

Wenn du dir fiir deinen personlichen Weg eine solche Begleitung wiinschst, melde dich
gerne bei mir.

Ich freue mich auf eine Begegnung.

oo

Sandro Gattei
Temenos — Ein Raum, in dem Entwicklung stattfinden kann.

Du erreichst mich iiber praxis-sandrogattei.at

Das Buch TEMENOS
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Vertieft die Gedanken und die Haltung, die diesem Arbeitsheft
zugrunde liegen. \f,

Zum Buch bei BoD >
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