liecben
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... dass du dich fur mein E-BOOK

Bin ich VIELE ... und wenn JA,
wer sind wir dann?

interessierst.

Ich habe viel Zeit und meine gesamte Leidenschaft
investiert, um dieses E-BOOK kreativ zu gestalten
und fur ganz neue Inspirationen fir die Innenwelt
unserer Gedanken, Geflihle, Kérperempfindungen,
Glaubenssatze, Gewohnheiten uvm. im ganz
normalen Alltag und dariber hinaus.

Beziehungs-Coach
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Wer bin ich?
Was macht
mich einzigartig?

Beziehungs-Coach
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Wer bin ich eigentlich? Was macht mich einzigartig?
Warum fuhle ich mich 6fters fremdgesteuert?

Lebe ich wirklich MEIN Leben? oder werde ich gelebt
und flige mich den Umstanden oder den Erwartungen anderer?

Beziehungs-Coach
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Wer andere
kennt, ist
klug.

Wer sich
selbst kennt,

ist weise.
Lao-Tse
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Wenn ich VIELE
bin, wer sind
wir dann
Uuberhaupt?
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... hier ein
Beispiel
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Ein praktisches Beispiel - Wer bin ich?

Das ist Elke ...

28 Jahre alt
in fester Beziehung
Sachbearbeiterin

macht gerne Sport

O O O O O

und geht gerne Shoppen

So wird sie wahrgenommen ...

v jung, dynamisch, aktiv, beliebt
v in Beziehungen eher eifersiichtig und klammernd

v beruflich erfolgreich, fordernd, leicht reizbar mit danach groBen Schuldgefiihlen

Beziehungs-Coach
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Beispiel - Bin ich viele?

Beziehungs-Coach
Monika Johns
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Elke mit verschiedenen Facetten ...

>

>
>
>
>

in ihren Alltags-Rollen

in unterschiedlichen Umgebungen
verschiedenen Herausforderungen

mit mehreren Menschen oder alleine

mit ihren unterschiedlichen Bedirfnissen uvm.

Meine Frage nun an dich?

verhalt

sich Elke in diesen verschiedenen Rollen immer gleich?




Beispiel - Rollen-Vielfalt

74
Elke ... als Tochter ... /45.5
Cg ... denkt, dass sie an der Scheidung ihrer Eltern schuldig ist y \‘“’ )
und sich jetzt um ihre hoch depressive Mutter kimmern muss

"% ... fuhlt, sich unbewusst schuldig, weil ihr Vater so dominant war und sie ihrer Mutter
nicht helfen konnte

A\

... verhalt sich gegeniiber ihrer Mutter bevormundend und tberfiirsorglich, weil diese
so hilflos und alleine ist

ﬁ Elke ... als Partnerin ...

e ... denkt, dass Manner keine Gefiihle haben und Frauen stets
bevormunden wollen

... fuhlt, sich hin- und hergerissen, einerseits glaubt sie an die wahre
Liebe, andererseits hat sie Angst Nahe zuzulassen

Bt T

... verhalt sich gegeniiber ihrem Partner zickig, abweisend und P

fordernd, obwohl sie das tiberhaupt so nicht will
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Beispiel - Rollen-Vielfalt

Elke ... als Arbeitskollegin ... )

L
denkt und fUhItE) sie wieder ganz anders ... S

als Kollegin verhalt sie sich stets kompetent,
korrekt und hilfsbereit ...

Elke ... als Shopping-Queen ...

L
denkt und fUhIt@ sie wieder ganz anders ... S
und verhalt sich vollkommen frei, gro3zligig,
zuversichtlich und selbstbewusst ...

Elke ... als Fitness-Lady ... y
2

denkt und fuhlt sie wieder ganz anders ... P14 g\
dabei verhalt sie sich stets gesundheitsbewusst, @ = L /
beweglich, ausbalanciert und zufrieden ... o
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Beispiel - Die Hochrechnung

-, Elke und ihre verschiedenen Rollen ...

'y
= *  Wir haben jetzt Elke in nur finf Lebensrollen (hierzu gibt es noch viele mehr) mit ihren
~ Gefilihlen, ihrem Denken und ihrem Verhalten ndaher angeschaut.
" J 77\"‘ « Wenn wir nun die 5 Lebensrollen mit jeweils 4 Eigenschaften = denken, sprechen,
= ‘: fuhlen, verhalten - multiplizieren, kommen wir schon auf 20 verschiedene Facetten
R, von Elke.
‘!Q

Elke und ihre verschiedenen Rollen beweisen somit, dass wir
v’ als einzige Person, in verschiedenen Situationen, total unterschiedlich denken - sprechen - fiihlen
und handeln

v in den verschiedenen Situationen oft eine ganz andere Kérpersprache, Kérperhaltung, Gestik und
Mimik sowie eine andere Tonlage und andere Worte, Satzstellungen uvm. wahlen

v’ also von unseren Mitmenschen dadurch vollkommen unterschiedlich wahrgenommen werden

Beziehungs-Coach B
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Bin ich VIELE - Die Hochrechnung
Rollen werden innere Personlichkeitsteile ...

Partnerin Kollegin

‘ Fitness-
Lady

Shopping-
Queen

Tochter

(g = Denken

\\/

= Stimmen

5 Alltags-Rollen X 4 Reaktionsebenen

= 20 unterschiedliche Personlichkeitsteile

Beziehungs-Coach
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Bin ich viele ... die Vielfalt ...

So werden wir von AuRen wahrgenommen bzw.
so handeln wir in unterschiedlichen Situationen ...

TN

09
v der Kritiker

der Samariter

-~ der Dipl t
der Kampfer , =ripiomd

der Traumer
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Unterschiedliche Alltagsrollen [6sen
unterschiedliche Reaktionsebenen aus ...

Berufs-Rolle

Beziehungs-Coach
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(g = Denken

A\’

@ = Stimmen

Erkenne und steuere du deine ver-
schiedenen Reaktionsebenen selbst!

Freizeit-Rolle




Bin ich viele ... der Beweis ...

I

Beziehungs-Coach
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Die Hochrechnung der Rollen so-
wie Reaktions- und Verhaltens-

weisen beweisen somit nun,

* dass wir als einzige Person VIELE sind

* inverschiedenen Situationen nicht immer
als eine einzelne geschlossene Einheit
aktiv sind, sondern, dass wir

« auch in den vielfdltigen Facetten - oder
auch Seiten bzw. Teilen - unserer selbst
aktiv sind und daher

e von unserer Umwelt unterschiedlich
wahrgenommen werden
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Wichtige
Informations-
quellen und
Literatur




Quellen der Psychologie mit innerer Teilearbeit

Uber die innere Teilearbeit gibt es ganz viel interessante und sehr lehrreiche
Literatur. Hier ein paar Beispiele ...

Tom Holmes

mit Laurl Kolmes

ERWEITERTE
NEUAUSGASE

Reisen in die
Innenwelt

Systemische Arbeit mit
4_; Personlichkeitsanteilen

JAY EARLEY
Meipe
innere Welt
verstehef}

Selbsttherapie

mit Personlichkeits- ‘

anteilen

Q
; @
Késel ‘
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BORG & THOMAS DIETZ

Selbst in Flihrung

s
~

Friedemann
Schulz vonThun,

bke Stegemann (Hg.)

Urheberrechtiich ges: Materlal

Jutta Heller

So bin ich s~l-o\vk

Gutaufgestellt
mit dem
innerenTeam

Richard C. Schwartz

Systemische Therapie
mit der inneren
Familie

orwort: Helm Stierfin

wa

Dagmar Kumbier

Aufstellungsarbeit
mit dem
Inneren Team




DVD + YouTube Filme iber innere Teilearbeit

Walt Disney hat einen tollen Kinofilm
heraus gebracht, Gber unsere Verhal-
tensweisen, aufgrund unserer Geflihle
uvm. Hierzu gibt es jetzt die DVD ...

B

M"‘%

Vorstellung - Schulz-von-Thun
... das Innere Team ...

Auf YouTube halt Herr Prof. Schulz-
von-Thun einen hoch interessanten
Kurzvortrag Gber das innere Team.
Dabei betont er, dass diese innere
Teamarbeit heutzutage zu den
wichtigsten Kompetenzen zahlt ...

Beziehungs-Coach
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Innere Personlichkeitsteile beeinflussen stets
unser Denken * Sprechen © Fihlen - Handeln ...

... mindestens
500 innere
Personlich-

keitsteile
schlummern in
uns und/oder
werden mehr o-
der weniger akti-
viert durch auBe-
re Reize ...

Unsere Rollen (selbst gewahlte - ... innere Personlichkeitsteile ge-
oft auch unbewusst - oder auch zu- stalten unseren Alltag mit all un-
geordnete) ... entwickeln innere seren Hohen und Tiefen ...

Personlichkeitsteile

Innere Personlichkeitsteile brauchen
von uns Fuhrung und Orientierung!

Beziehungs-Coach
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Wie Innen so Aul3en & wie AulRen so Innen ...

Wenn wir uns auf die Erfolge
und neue Lehren mit unserem
inneren Team einlassen
kdnnen, wird alles ganz
einfach.

Somit kdnnen wir tGber unsere
inneren Personlichkeitsteile, in
den unterschiedlichsten
Situationen, stets unsere
Gedanken und Gefliihle uvm.
selbst steuern.

Wie das geht, zeige ich
dir hier ... step-by-step!

Beziehungs-Coach
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WER und WAS sind
unsere starksten
und unbewussten
Gegenspieler?

Beziehungs-Coach
Monika Johns
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Mein 9-minutiges YouTube Info-Video

. g ‘\
' »
s
[V R—

Bfreie dich JETZT

https://youtu.be/CAxe0KVH5hw

Beziehungs-Coach
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https://youtu.be/CAxe0KVH5hw

ti
lieken

Wie du deine

Konflikte ab sofort \
drastisch reduzie- \
ren kannst! \

Beziehungs-Coach
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Kritik trifft und macht betroffen ...

Kennst du auch diese oder dahnliche Gefiihle, wenn du kritisiert wirst, egal
ob die Kritik berechtigt oder unberechtigt ist, wie beispielsweise ...

Enttauschung, Frust
Wut, Arger, Hass

Rache

Schuld, Scham

Trauer

Selbstzweifel, Selbsthass
Minderwertigkeit

Verzweiflung

vV V.V V V ¥V V VYV V

Resignation, Ohnmacht uvm.

Beziehungs-Coach
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Kritik trifft zu 100 % ... ODER?

... und wenn du so eine Erfahrung machst, dann bist du
doch sicherlich zu 100 % witend, enttauscht, gekrankt,
schuldig, hilflos etc.?

Wirkt sich diese Reaktion dann auch auf
* dein Denken und Fuhlen

* deine Korperreaktionen
* deine Gesundheit

* deine Arbeits- und Lebensqualitat

* deine Beziehungen etc.
aus?

Das muss so jedoch nicht sein, ganz nach dem Sprichwort:

Geteiltes Leid ist halbes Leid,
geteilte Freude ist doppelte Freude!

Beziehungs-Coach

Monika Johns ©



Bin ich viele ... die Entlastung ...

P

Beziehungs-Coach
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Bei einer berechtigten Kritik ist ab jetzt nur noch ein
Personlichkeitsteil dafiir verantwortlich ...
z. B. ein innerer Bestimmer, ein Vergesser, ein Traumer

So werden wir nicht mehr zu 100 % kritisiert, sondern
nur noch zu ca. 10 %! Und die restlichen 90 % konnen
somit stets ok bleiben ...

Das bedeutet also:
e Essind stets nur bestimmte Teile, in den entsprechenden
Situationen, in einem aktiv.

* Jeder kann somit in seiner individuellen Einzigartigkeit ok
sein und auch bleiben!




Also: Eine berechtigte Kritik trifft ab sofort nur
noch einen inneren Personlichkeitsteil ...

So kannst du bei deiner inneren Konferenz, mit dem
verantwortlichen Mitglied eine Losung finden!

Beziehungs-Coach
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Bin ich viele ... friher - heute ...

Wenn du also heute kritisiert wirst, wie beispielsweise

"“Ich habe lhnen schon so oft gesagt, dass Sie mehr mit dem
Team und nicht gegen das Team arbeiten sollen. Stéindig

o | | @ bekomme ich Klagen, dass Sie sich nichts sagen lassen wollen
- P\ & und immer ihren eigenen Kopf durchsetzen ..."

» Friiher ... hast du dir dann, als einzige Person, also zu 100 % Vorwiirfe gemacht und dich dabei oft
schuldig gefiihlt, dass du dich nicht besser unter Kontrolle hast. - Dabei hast du dich dann sicherlich zu
100 % nicht ok gefhlt.

> Heute ... kannst du mit diesem einen Persénlichkeitsteil, z. B. einem inneren Bestimmer oder

Einzelkéimpfer sprechen und sogar mit diesem oder mehreren verhandeln. Und wéhrend des ganzen
Prozesses weifst du stets, dass du trotzdem noch zu 90 % ok bist ...

Beziehungs-Coach B
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Wenn ich das schon friiher gewusst hdtte, dass ich VIELE bin,
hétte ich mir, mit so vielen Selbstvorwiirfen, Wut und Arger gegen
mich selbst sowie Scham und Schuldgefiihlen wesentlich ent-
spannter umgehen kénnen.

Das nimmt mir jetzt so viel Druck und Selbstkritik raus.
Ich bin also nicht mehr zu 100 % Schuld, sondern immer
nur ein oder ein paar Persénlichkeitsteile ...

W,
N
- oy Ja, und dann habe ich auBerdem noch etwas ganz WICHTIGES
V4 y < erkannt ...
>  Wenn andere etwas falsch machen oder mich argern, dann machen die
4 9. es ja auch nicht zu 100 %!
v ‘
et ‘ /\ ’ v > Und ich hatte friiher immer gemeint, dass die mich sogar mit Absicht
" argern oder manipulieren oder so ... wollen?!
— —
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Kritik uvm. hat immer etwas mit uns
und unserem inneren Team zu tun ...

Mitmenschen "triggern" also stets
nur unsere selbst aufzulésenden
Selbstsabotage-Mechanismen ...

ICH.

e ... damit ich selbst durch Selbstflirsorge - zuriick zu meinem wahren ICH finden kann

Beziehungs-Coach
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Innere Personlichkeitsteile entlasten unser tag-
liches Denken ® Sprechen ® Handeln ® Korper-
reaktionen und deren Auswirkungen ...

Bei einer berechtigter Kritik sind wir
nicht mehrzu 100 % betroffen!

Beziehungs-Coach
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Wenn also 500 Persdnlichkeitsteile = 100 % ergeben, dann
reduzieren sich schuldig fihlen, verargert sein,
Selbstvorwiurfe etc. auf ca. 1 bis 5 %

Schaffe dir, mit deiner inneren Teamvielfalt, ein
ganz heues und starkes Selbstbewusstsein!

Beziehungs-Coach
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Vom Wissen zum Tun ...

>  Wie gehst du ab sofort mit Kritik von Anderen
besser um?

>  Wie kannst du dich selbst besser motivieren,
wenn dir die Lust zu "XY" fehlt?

>  Wie kannst du dir ab jetzt Fehler, unschone
Angewohnheiten ... mehr und mehr verzeihen
bzw. abgewohnen?

>  Wie kannst du ab sofort mit Meinungs-
verschiedenheiten besser umgehen?




Grundannahmen

v' Es gibt nicht's was verkehrt ist in uns

v" Alle Seiten und Teile in uns sind
prinzipiell O.K.

v' Alles ist und verhalt sich
wohlwollend

P'q’vt

v"Alles in uns hat stets eine positive

Absicht (auch wenn es fiir uns nicht immer
leicht nachvollziehbar bzw. verstandlich erscheint!)
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Als Chef deines Teams vermittelst du zwischen
deinem Team, harmonisierst und leitest diese.

Diese innere Teampower macht dich selbstbewusst,
gelassen und charismatisch. Du wirst von deinen
Mitmenschen respektiert, geachtet und gewertschatzt!

Beziehungs-Coach
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Wie lange mochtest du noch dieses
innere Durcheinander ertragen?

Werde ab sofort
der Chef deines
inneren Teams!

Ich zeige dir, wie du selbst dein Leben in
die Hand, Herz & Kopf nehmen kannst!
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Verandere dein

DENKEN und

dein mind-se€, CHANGE
und du bist frei | GET
und gltcklich! N“ND
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... fur dein Interesse und Vertrauen.

Gerne kannst du mein E-BOOK an
deine Freunde und Bekannte weiter
verschenken!
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Ich schenke dir
gerne ein Kennen-
lern-Gesprach

1 Wi, Gratl
¢

@ 08346-982 0319

monika-johns@t-online.de ‘g,
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