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ICH BIN
LONA

Losungsorientierung und die Gewissheit, dass wir
alle die Lésungen in uns tragen sind Grundpfeiler
meines Denkens. Besonders
neurowissenschaftliche Erkenntnisse, wie wir unser
Leben selbst gestalten und auch in schwierigen
Lebensphasen positiv steuern kdnnen faszinieren
mich. Unterstitzung bei Lebenskrisen, der
Feststellung von Stressoren und bei Sinnsuchen
durch Achtsamkeit, mentalem Training und
Resilienzforderung zu meistern, sind erlernbar. Ein
sehr wichtiger Bestandteil unseres Selbst ist unser
inneres Team. Gefuhle, Gedanken, Handlungsweise,
die uns als einzigartigen Menschen ausmachen.
Wenn wir in uns hineinhorchen, konnen wir lernen
uns selbst besser zu verstehen. Ein wichtiger Schritt
zu einem Leben mit mehr Klarheit und

Gelassenheit.

Kommst Du mit auf diese Entdeckungsreise?
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DU BIST HIER GENAU
RICHTIG, WENN...

Q Du erfahren mochtest wer und was Dein Inneres Team ist

O Wie Du durch aktives Aufstellen Deiner inneren
Teammitglieder zu mehr Klarheit gelangst

Q Wie Du dieses Wissen nutzen kannst, um entspannter zu
leben
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Agenda
0 ] Alle meine Teh’s

Was ist das Innere Team und woher kommen seine Micglieder iiberhaupt?

kennenlernen

0 Dein Inneres Team

Wer sind Deine Inneren Teammitglieder und wie kannst Du mit Thnen

arbeiten?

Gelassenheit im Leben

0 Klarheit und

Wer sich selbst gut kennt, ﬁnder auch in schwierigen Situationen

Losungen. Klarheit schafft Gelassenheit!



KAPITEL




+Wer bin ich und wenn ja wie viele?” eine
berechtigte Frage, die der Philosoph und Autor
Richard David Precht in einem seiner Blcher
aufgeworfen hat. Du kennst das bestimmt:
stehst Du vor einer Frage, einem Problem, einer
Entscheidung und hdérst in Dich hinein kann es
passieren, dass Du nicht nur eine Stimme,
sondern gleich viele verschiedene horst. Die
eine ruft Dir vielleicht zu ,,oh, das ist alles viel zu
schwierig” oder ,da blamiere ich mich doch
total”, etc. um nur zwei kleine Beispiele zu
nennen, die uns als Gedanken, fluchtig oder
penetrant dann durch den Kopf geistern. Das ist
keine Personlichkeitsstorung oder ein anderes
Defizit. Ganz im Gegenteil. Eine aulRerordentlich
sinnvolle Fahigkeit unseres Geistes, um uns zu
entwickeln und ein lebenswertes Leben zu

leben.

In unserem Team

denken wir im Miteinander
horen wir dem Anderen zu

1 2 auch mal
Slnd wir anderer

im Gesprich Meinung

W erarberten, tragen zusammen, dekutiesen

WIRD JEDER GEBRAUCHT

sind wir tolerant und gRoﬁzugig
macht die Arbeit auch Spass

sind wir ein
tolles Team



FACETTEN UNSERER
PERSONLICHKEIT

Woher kommen diese Stimmen? Dass wir Menschen sehr komplexe Wesen sind,
steht aulRer Frage. Wir sind nicht eindimensional, sondern ein fantastisches 3-D-
Werk mit zahlreichen Geflihlen, Emotionen, Gedanken, ldeen, Angsten, Sorgen,
Kraft, Mut und noch viel mehr. In uns, gibt es viele verschiedene Anteile, die sich
je nach Frage, Problem oder Herausforderung zu Wort melden mochten und dies
auch bisweilen lautstark tun. Oft reden alle Anteile wild durcheinander und wir
kommen gar nicht weiter bei der Losungsfindung oder Umsetzung dessen, was
wir eigentlich vorhatten. Diese inneren Anteile sind unser ganz personliches
Inneres Team, das angehort werden mochte. Jedes Teammitglied hat seine
Daseinsberechtigung und wir sollten ihm zuh6ren. Wie in jedem gut
funktionierenden Team, gelangt man nur zu einem guten Ergebnis, wenn man
zusammenarbeitet. Schaffen wir es unserem Inneren Team zuzuhoren und alle
Mannschaftsmitglieder auf die Buhne zu lassen, schaffen wir es zu einer fir uns
guten Losung zu kommen. Mit vereinten Kraften unseres Inneren Teams.
Niemand von uns ist zu 100% das Eine oder zu 100% das Andere. Unsere
Personlichkeit ist vielschichtig und das aus gutem Grund. Unsere inneren Anteile
haben unterschiedliche Aufgaben und dienen uns, uns zu entwickeln, zu
wandeln, zu wachsen, zu verstehen und schlussendlich zu leben.

Srress,l(rhunicnhn*schzvhnﬁgt anschcfdtnygen konnen
unsere inneren Antceile durcheinander wirbeln und uns die
Klarheit nehmen, um den f'fir Uns rfchffgcn Weg

einzusch [agen.
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UNSER INNERES TEAM IN
STELLUNG BRINGEN

Wut, Lebenslust, Angst, Ehrgeiz, Sparsamkeit, Frohlichkeit, Bescheidenheit und
vieles mehr sind als ,Mitarbeiter” unseres inneren Teams in uns vertreten. Je
nach Situation drangen sich ein oder mehrere Teammitglieder in den
Vordergrund und stellen die anderen mitunter in den Schatten. Verschwunden
sind die anderen Teammitglieder aber keineswegs. Sie sind alle noch da. All
unsere Personlichkeitsfacetten sind in uns, manche verstecken sich vielleicht
gerade. Vielleicht weil gerade Teammitglied Wut die Mannschaftsfihrung
Ubernommen hat. Wenn wir uns bewusst machen, dass wir eine Vielzahl von
Eigenschaften und Emotionen in uns vereinen, kdnnen wir uns diese zu Nutze
machen. Unser Team gehoért uns und wir sind die Coaches. Wenn alles
durcheinandergeht, verlieren wir den Uberblick. Wir haben keinen klaren Blick
mehr und fuhlen uns mitunter gestresst, werden nervos und unsere Leichtigkeit
leidet. Das Arbeiten mit unseren inneren Anteilen hilft uns, wieder Ordnung ins
Chaos zu bringen. Unsere Gefuhle zu erkennen, zu verstehen und so
einzusetzen, dass sie uns helfen, statt zu bremsen.

DEINE PERSONLICHKEITSANTEILE %
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Schauen wir uns all unsere Persénlichkeitsanteile in
Ruhe an und geben ihnen Raum, fallt es uns leichter
sie anzunehmen. Sie sind nicht ohne Grund da und
wollen uns helfen. Manche Anteile mdégen wir
vielleicht  nicht, irgendwie sind sie uns
unsympathisch und wir versuchen sie zu ignorieren
oder unternehmen alles Maogliche, um sie
loszuwerden. Immer lauter und beharrlicher werden
diese ungeliebten Anteile in uns. Die Teammitglieder
bestehen darauf, weiter Teil der Mannschaft zu sein
und verschaffen sich immer lauter und nervender
Gehor. Das Selbst verliert die Kontrolle und wird
zunehmender muide und erschopft. Wir sind
unzufrieden, unglucklich, wissen nicht mehr weiter.
Dann ist es an der Zeit, unser inneres Team in
Stellung zu bringen. Jedes Mannschaftsmitglied wird
aufgerufen und wir geben ihm die Bihne frei, um
sich zu zeigen und uns zu sagen, was es uns
mitteilen mochte. Wenn wir alle Teammitglieder
kennen und wissen, welche Aufgabe sie haben,
haben wir die Moglichkeit Ordnung in uns zu
schaffen. Die gewonnene Klarheit lasst uns gelassen
und empathisch all unsere inneren Anteile
annehmen und unser Selbst kann ihnen trostend,
ermunternd, bremsend, unterstltzend zur Seite
stehen. Gemeinsam, mit einem gut aufgestellten
Team schaffen wir es dann alle Herausforderungen
zu meistern. Denn auch unsere
Personlichkeitsanteile sind nur zusammen stark.

AUSBLICK NACHSTES
KAPITEL:

Im folgenden Kapitel gehen wir der
Sache auf den Grund. Wer sind denn
nun die Mitglieder unserer inneren
Mannschaft. Haben sie einen Namen?
Welche ist ihre Aufgabe? Lies dazu
weiter ab Kapitel 2.

DEIN INNERES TEAM

REFLEXTONS-
FRAGE:

Gehe in Dich und uberlege, welche
Anteile aktuell in Dir am lautesten
sind. Dazu kannst Du Dir eine
Situation aus der Vergangenheit in
Erinnerung rufen und Uberlegen,
welche Emotionen in Dir
hochkommen. Wenn Du gerade ein
aktuelles Thema hast, dass Dich
beschaftigt, dann schreibe alle
Gefuhle auf,

die Dir bei Betrachtung des Themas in
den Sinn kommen.

Lj/(ez}ze Lg_c/g[fe/
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KAPITEL
/WEI



.Hallo! Ich bin Linda Lustig. Ich bin frohlich, lache viel. Ich mag Spald und gute
Laune. Ein Kollege von mir, Egdar Ernst ist das komplette Gegenteil von mir.
Der nervt vielleicht. Dauernd ermahnt er mich, doch mal meine rosarote Brille
auszuziehen.”

.Hallo! Ich bin Edgar Ernst und das Leben ist kein Ponyhof. Nur wer die Welt
realistisch sieht, und zwar nicht rosarot und gut gelaunt, lauft auch nicht
Gefahr, enttduscht zu werden. Meine Kollegin Linda Lustig lacht immer nur, sie
verkennt den Ernst der Lage. Nur wer hart arbeitet, bringt es zu was”

So oder so ahnlich kdnnten zwei gegensatzliche Personlichkeitsanteil in jedem
von uns wohnen. Linda Lustig nimmt das Leben leicht, aber ganz oft bremst
Edgar Ernst sie aus, denn er findet, das Leben sei kein Spal3 und wer sich nicht
ernsthaft dahinterklemmt und nur Spal3 haben mochte, wird es nicht weit
bringen. Beide gehdren demselben Team an. Das kann zu Unruhe fuhren. Mal
Uubernimmt Edgar Ernst die Fihrung, mal Linda Lustig und manchmal geraten
sich die Beiden sogar richtig in die Wolle. Der Teamcoach, das Selbst, gerat
unter Stress, ist genervt von dem Theater und weill nicht mehr ein noch aus.
Aber wenn der Coach Linda Lustig und Edgar Ernst kennt, kann er einschreiten
und sie zur Raison bringen.

Auf der nachsten Seite kannst Du, wenn Du magst einmal Dein Inneres Team
aufzeichnen. Male so viele weitere Ballons wie Mitglieder in Deinem Team sind
dazu. Gibt ihnen Namen und schreibe ihre jeweilige Aufgabe unter ihren
Namen. Wie in unserem Beispiel ,Linda Lustig - ist fur den Spall im Team
zustandig”.



DEIN INNERES TEAM
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ICH LIEB DICH - ICH LIEB
DICH NICHT .-

Nicht alle Inneren Anteile sind uns gleichermalBen sympathisch oder finden wir
groRartig. Manche finden wir sogar richtig peinlich oder nervig und wirden sie
wirklich gerne loswerden. Schreibe alle Geflhle in den Kasten, die Dir in den Sinn
kommen, die Du von Dir selber sehr gut kennst. Auch die unsympatischen, die die
Du nicht magst.

Wenn Du magst, kannst Du dein Team ein wenig sortieren. Sei ruhig ehrlich und
schreibe die Anteile auf, die Du nicht leiden kannst, genauso wie die, die Du richtig
toll findest. Es ist am Anfang vielleicht ein wenig ungewd6hnlich eine solche
Aufteilung zu machen aber, wie wir inzwischen wissen, mussen wir zundchst einen
Uberblick bekommen, um dann fur Ordnung sorgen zu kénnen.

LJ/(({«; z’cé A LJ/(({@ z’célf;ﬂ”cé
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Jetzt weiRt Du, wer Teil Deines Teams ist.. R E F L E \r ] L) N Q
V4 - 5 ey

Welchen Job sie haben und wen Du magst und FR A C\ E
wen Du am liebsten aus dem Team schmeil3en = L

wurdest.

Ein Rauswurf ist keine wirkliche Option, denn Welche: Deiner JAiiteile Wardest, DU

all Deine Anteile geh6ren zu Dir und haben gerne ZUr Fartlldung i Teamarbed

; ; : ; ' ? '
alle eine spezielle Funktion. Du kannst sie aber schicken wollen? Wer solite Deiner

ein wenig schulen. Du als Coach Deines Teams Meinung nach kooperativer werden
hast die Macht auch aus den unliebsamen Mitden anderen Mitgliedern?

Anteilen freundliche und Dir zugewandte

Mitglieder zu machen. Wenn Du ihre Aufgaben |
neu definierst, konnen sie Dir in Zukunft O
wunderbare Dienste leisten. Egdar Ernst i
konnte vielleicht ein wenig entspannter O O O
N —

werden und Linda Lustig nicht immer wieder

maliregeln. Schaffen die beiden es, im

Gleichgewicht ihren Job zu erledigen, stellt sich

far Dich, den Coach Entspannung ein. Du (.7\6&26}2
kannst Dich gelassen zurticklehnen und mit

klarem Blick deine Mannschaft liebevoll zum

Einsatz bringen.

AUSBLICK NACHSTES
KAPITEL:

In den vorherigen beiden Kapiteln hast Du Dein
inneres Team kennengelernt. Du hast Dir ihre
Aufgaben einmal genau angesehen und ehrlich
gesagt, wen Du vielleicht nicht so gerne hast aus
Deinem Team. Dem ein oder anderen hast Du
eine Fortbildung ans Herz gelegt und nun hast
Du einen klaren Blick auf Dein inneres Team.

Du kannst Dich nun eigentlich zuricklehnen und
mit Klarheit und Gelassenheit durchs Leben
gehen. Eigentlich... Dein Innerstes kennst Du
jetzt und hast die Kontrolle. Aber was ist dem
AuBen?

Lies weiter in Kapitel 3.
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KAPITEL
DREI



Je besser wir uns selbst kennen, umso mehr Selbstbewusstsein haben wir.
Wir kennen unsere Schwachen und unsere Starken. Wenn wir unsere
zahlreichen Personlichkeitsfacetten akzeptieren und sogar zu schatzen
lernen, werden wir in die Lage versetzt, ruhig und gelassen durchs Leben zu
gehen. Auf Seite 22 dieses Workbooks hast Du die Méglichkeit, in Ruhe tUber
ein flir Dich wichtiges Ziel fUr mehr innere Ruhe und Gelassenheit
nachzudenken. Gedanken aufzuschreiben ist ein effektiver Weg, sich zu
fokussieren. Die Wahrscheinlichkeit, sein Ziel oder seine Ziele zu erreichen,
steigt um 40%, wenn man sie aufschreibt. Einfach ausgedrickt, signalisiert
Aufschreiben Deinem Gehirn: es ist wichtig, speichere es im
Langzeitgedachtnis ab. So bleiben Dir Deine Ziele erhalten und es fallt Dir
leichter, sie zu realisieren.

Allerdings kdénnen wir auch immer wieder mal von aulleren Einflissen bei
der Verfolgung unserer Ziele beeintrachtig werden. Dazu ist es wichtig, sich
bewusst zu machen, dass wir nicht alles unter Kontrolle haben. Wir kénnen
einiges beeinflussen aber eben nicht alles. Auf den folgenden Seiten
bekommst Du einen Uberblick, Giber Dinge, die Du beeinflussen kannst und
Dinge, bei denen das eben nicht moglich ist. Tricks und Kniffe wie man Uben
kann, diejenigen Dinge, die aulRerhalb der eigenen Kontrolle liegen, auch
dort entspannt zu lassen, stelle ich Dir ebenfalls in diesem Kapitel.



GELASSENHEIT IST
GESUND

Unser Gehirn ist seit Urzeiten darauf programmiert, Gefahren zu
erkennen, damit wir Uuberleben. Heute lauert allerdings fur
gewodhnlich kein Sabelzahntiger mehr hinter der nachsten Ecke und
wir laufen nicht Gefahr, gefressen zu werden. Dieser eingebaute
Negativfilter ist aber da und es ist an uns, unsere Gedanken positiv zu
beeinflussen. Wenn wir uns selbst kennen, Ordnung in unserem
inneren Team haben, unsere Anteile akzeptieren und wertschatzen,
wissen was wir kontrollieren kédnnen und worauf wir keinen Einfluss
haben und was wir in ,Sabelzahntigersituationen” tun kénnen, um
negative Gedanken, innere Unruhe und Aufgeregtheit zu stoppen,
trainieren wir unser Gehirn stetig darauf, entspannt und gelassen zu
bleiben. Gedankenkarusselle kommen so kaum noch zustande, wir
schlafen besser ein und durch, unser mentales und korperliches
Wohlbefinden steigt. Nehmen wir als Coach unser Inneres Team an,
entwickeln wir auch mehr Empathie fur unser Gegenuber. Wenn wir
wissen, dass wir nur uns selbst kontrollieren kénnen, verblasst der
Sabelzahntiger immer mehr. Positive Gedanken, innere Ruhe und
Gelassenheit werden zum Motor unseres Tuns. All die negative
Energie, die wir beim Kampf mit uns und allen Sabelzahntigern dieser
Welt verloren haben, steht uns ploétzlich voll und ganz zur Verflugung.
Wir fuhlen uns stark, mutig und voller Tatendrang.

qn
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DEN SABELZAHNTIGER IN
DIE FLUCHT SCHLAGEN

7~

WIEDERHOLE
ES 5 MAL

LN tizen - quuzajc{ec r7 ma{euc’/asscném‘
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WAS ICH KONTROLLIEREN
KANN

MEINE GRENZEN

WAS ICH SAGE MEINE ZIELE

MEINE WERTE WAS ICH TUE

Z({qe ein, was Z)zr }’IOCA ez'}-y[éf({f
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WAS ICH NICHT
KONTROLLIEREN KANN

MEINE
VERGANGENHEIT

WAS ANDERE

WAS ANDERE TUN !
WAS ANDERE TUN DENKEN

MEIN ALTER DIE ZUKUNFT

Zajc ein, was $r‘r ;'zocé ez’n/éf([f
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GLUCKSHORMONE UND
WIE DU SIE AKTIVIERST

. . . |/
Tricks fur mehr Gelassenheit = -
P

SEROTONIN - DER OXYTOCIN -DAS 7 Iy N
STIMMUNGSAUFHELLER LIEBESHORMON

e Meditation e Einen Hund streicheln

e |n der Sonne liegen e Kuscheln, Bertihrungen

e Sport, Bewegung e Ein Baby halten

e In der Natur spazieren e Komplimente geben

e Magnesuim einnehmen e Die Liebsten umarmen
DOPAMIN - DAS ENDORPHIN - DER
BELOHNUNGSHORMON SCHMERZHEMMER

e Eine Aufgabe erledigen e Lustige Filme ansehen

e Self-care betreiben e Bitterschokolade essen

e Lieblingsessen essen e Auspowern, Fitness

e Kleine Erfolge feiern e Lachen

"SI Sl 2 ANl
Schreibe ﬂéﬁvif&z’en au[ die ,:3(/{ zur

ﬂ/k z‘.f"w'em;zq
€
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MEIN ZIEL

WARUM IST DIESES ZIEL WICHTIG?

NOTWENDIGE SCHRITTE

HINDERNISSE MASSNAHMEN

FERTIG BIS: ALS FERTIG MARKIEREN

DEIN WORKBOOK-NAME SEIEN22




GELASSEINHEIT IST
EINE ANMUTIGE
FORM VON
SELBSTBEWUSSTSEIN

Marie von Ebner-Eschenbach
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Du hast bis hier hin gelesen? Das ist toll. Es freut mich, dass Du und alle Deine
Ich”s bis zum Ende durchgehalten haben. Ich hoffe, die kurzen Einblicke in die
Personlichkeitspsychologie, Achtsamkeitstraining und Mentaltraining haben Dir
gefallen und die kleinen Ubungen haben Dir als Anregung dienen kénnen.
Eine positive Einstellung zu sich selbst ist entscheidend, um entspannt und
zufrieden in unserer heutigen stressigen Zeit leben zu kénnen. Du bist ein
Meisterwerk und alle Deine Anteile sind genau richtig fur Dich. Du als Coach
mochtest das eine oder andere Teammitglied vielleicht zu einer Fortbildung
schicken. Die Weichen dazu hast Du gelegt, denn nun steht Deine Mannschaft.
Du kennst alle Mitglieder und weil3t, wer was braucht, um im Team positiv
mitzuspielen.

Ich wunsche Dir und Deinem Inneren Team viel Gelassenheit, innere Ruhe aber
vor allem viele Jubelmomente, wenn Deine Mannschaft unter Deiner Fihrung
grandiose Siege feiert.

Mochtest Du mehr Gber Positives Mentaltraining, Stressmanagement oder
Achtsamkeitstraining erfahren, dann schaue gerne unter
www.ilonadaunberatung.com nach.

Ich wiirde mich sehr freuen, von Dir zu erfahren, wie die Arbeit mit Deinem
Team lauft!

Alles Liebe!

e

BLEIBEN WIR IN KONTAKT

INSTAGRAM
ILONA_DAUN_BERATUNG

WWW.ILONADAUNBERATUNG.COM
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