


Von der genetischen Herkunftsfamilie,
iiber Legenden und Geschichten,
Gesichter und Geheimnisse,
bewshrte Strategien, Glaubenssétze und Uberzeugungen,
iiber gefiihlte Verbindungen,
Sympathien und Antipathien

kommst Du zur Wahlfamilie und zu den Menschen, die dich alltaglich begleiten.

Uber die Betrachtung der Menschen in deiner Biografie und der Dynamik deines
Familiensystems lernst Du dich selbst auf forschend — neugierige Weise zu betrachten und

vielleicht auch eigene Gefiihle besser zu verstehen.

Das Soziogramm ist beweglich. Es hdngt stark mit Deinen Bedrfnissen, Befindlichkeiten

und taglichen Anforderungen zusammen. Auch hier gibt es
VERANTWORTUNGEN UND VERANTWORTUNGSGEFUHLE,
SYMPATHIEN UND ANTIPATHIEN,

ALLTAGLICHE BEFINDLICHKEITEN UND

DU KANNST DEIN SOZIOGRAMM NOCH NAHER BETRACHTEN.



I8E At wetig 76, i wir haban. (Seneca)

Es macht dir deutlich mit wem Du wo am meisten Zeit verbringst, bzw. verbringen méchtest.

Vor allem macht es deutlich, was Du daran andern mochtest. Wenn Du konntest. Kannst Du?

Und wenn die Antwort NEIN ist — was hindert Dich daran?

Nimm dir Zeit, sei mutig, schau Dir genau an, was Du spUrst, horst, fihlst. Beobachte Deine

Gedankenginge. WOhEr kommen Deine Antworten? ast ou den satz

der sich als Gedanke in dir formt, schon mal gehort? Von wem?
Das mutige daran ist nicht, dass Du jetzt gleich etwas verdndern wirst. DHS mLItIgE

daran ist es, deine inneren Antworten zu hiiren. am

allermutigsten ist es sie nicht zu bewerten, sondern sie einfach mal anzuerkennen. Und sie zu

lassen. Einmal wahrgenommen werden sie innere Arbeit tun.
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LE's macht Sinn diese Gedanken zuzulassen, um Deinen

Bediirfnissen einfach emnmal richtig viel Beachtung zu schenken.

Mit wem verbringst du mehr Zeit als Du Dir wiinschen wiirdest?

Mit wem verbringst Du deutlich weniger Zeit als Du Dir wiinschen wirdest?

Wirdest Du daran gerne etwas andern?

Kénntest Du daran etwas andern?

Was fallt Dir spontan konkret dazu ein?

Hindert dich etwas daran diese Schritte zu unternehmen?

Was hindert Dich daran etwas zu andern?

Was wirde passieren, wenn Du etwas anderst?

Was wird sein, wenn Du alles so lasst, wie es ist?

Es gibt kein ,Das darf ich nicht denken” und schon gar nicht gibt es ein ,,Das darf ich nicht
flihlen” Diese Fragen zuzulassen bedeutet nicht Verdnderungen unternehmen zu missen. Du
befragst Deinen innersten Kern. Er wird es Dir danken. Allein, dass du dir diese Frage erlaubst,

bringt dein Innerstes zum Lacheln. Niemand anderer kann ehrlicher zu Dir sein, niemand

kennt Dich besser. KE““St DI.I |h“?




Konnte sein, dass Dir wohlig warm wird im Bauch. Kénnte sein, dass Du anders traumst.
Konnte sein, dass Du ein wenig berUhrt bist und diinnhdutig. Kénnte sein, dass den Menschen

Deiner nahen Umgebung eine Veranderung auffallt, ohne dass Du etwas beabsichtigt hast
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Kénnte sein, dass Du jemandem anders begegnest.
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Wenn Du nun dabei bist Dir zu erlauben nach Deinen Bedtrfnissen zu forschen....

... gehst Du mutig dazu Uber Dich und Deine Anforderungen, Erwartungen, Freuden,

Verpflichtungen, Interessen und Beziehungen zu betrachten.

Das ist nicht so selbstverstandlich, wie man meinen mochte. Sich zu erlauben ausreichend

Zeit und Interesse fir sich selbst zu aufzubringen — darf man das?
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Jetzt lehne Dich zurick und lass das auf Dich wirken.

Da ist ganz schon was los in (d)einem Leben!

Was geschieht, wenn Du Dir erlaubst, Dich zu sehen?
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Du bringst unbewusstes m Dir an die Oberfliche.

Du kannst Demne Bediirfnusse, Geliihle und Gedanken in

Worte fassen.

Du kannst anderen Menschen klar und lebevoll

gegeniibertreten.

Du bringst andere nicht i die Lage mterpretieren oder
raten zu miissen, was Dich und deme Bediirfnisse und

Vorstellungen betrifit.
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DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET DICH SELBST ERST
MAL SICHTBAR MACHEN.

DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET GESEHEN WERDEN KONNEN.
DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET ANDERE SEHEN KONNEN.
DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET ANDEREN MIT WERTSCHATZUNG BEGEGNEN KONNEN.
DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET VON ANDEREN IN DEINEM WERT GESCHATZT WERDEN.

DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET ANDEREN VERZEIHEN KONNEN, DIE DEN MUT ZU SICH SELBST NOCH NICHT
GEFUNDEN HABEN.

DICH SELBST ZU SEHEN, BEDEUTET AUCH ANZUERKENNEN, DASS ES DINGE GIBT, DIE DU NICHT VERANDERN
KANNST UND DU DARUBER TRAURIG SEIN DARFST.

DICH SELBST ZU SEHEN, SCHAFFT GEDULDIG RAUM FUR VERSOHNUNG — WENN DENN ZEIT DAFUR GEKOMMEN
SEIN WIRD.

DICH SELBST ZU VERSTEHEN, BEDEUTET VERSTANDEN WERDEN KONNEN.
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