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2. Gemeinsame Auf-
merksamkeit gegen-
Uber etwas Drittem

Voraussetzungen von Kooperation
= Grundlage optimaler Beziehungen

Arbeitshilfe der Peychotherapeutischen Praxis von Dr. Dr. med. Herbert Mick, Kdln, vy ce-mueck de
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Gesehenwerden

Sehen und

5. Wechselseitiges
Verstehen von Motiven

und Absichten
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4. Gemeinsames Handeln

Mach J. Bauer: Prinzip Menschlichkeit. Hoffmann und Campe 2006

JANUAR

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1 2 3
Neujahr

4 5 6 7 8 9 10

Heilige Drei

Konige

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Wie man sich selbst unzuFRIEDEN macht

Die eineiigen Zwillinge A und B,
beide Autoverkaufer,
unterscheiden sich lediglich
darin, wie viele Verkaufe sie sich
taglich vornehmen.

Erwartungsgeman

erzielen sie fast immer

das gleiche Ergebnis:
Es liegt in der Mitte.

Wie werden sich die beiden am Abend jeweils flihlen?

Fazit: Durch unrealistische Erwartungen und Zielvorgaben machen wir uns
selbst unzufrieden, weil IST und SOLL unglinstig (!) voneinander abweichen.

Februar

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21

Rosenmontag Aschermittwoch
22 23 24 25 26 27 28

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)




Psycho-Kalender 2010

Kein Selbstbild ohne Feedback (,Spiegelung®)

Wer nur zu intellektuellen Leistungen Feedback (,Spiegelung®)
erhielt, kann auch nur in dieser Hinsicht ein Selbstbild entwickeln.
Der Rest der Person bleibt unbelichtet”.

Marz
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag SEINET Sonntag
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Getrennte Zustandswelten
Herr A in Belgien Frau B in Kéin

Baularm

Regnerischer ROMmar)I’iigche
Tiefdruck usik im
Entspannt Hintergrund
Flunger Wohlgefiihl
nach einem
leckeren Imbiss

Stress,

wegen ; :
unerledigter Will von ihrem
beruflicher Konflikt mit der
Aufgaben Freundin erzéhlen.

Warme
Schuldgefiihle gegeniiber Eltern Abendsonnestrahlen

kommen durchs Fenster

Frage 1:Wie gut werden Frau B und Herr A momentan kommunizieren kénnen?

Frau B. ist betroffen, weil sich Herr A nicht iiber lhren ,,Uberraschungsanruf“ freut.
Frage 2: Was kénnten Sie tun?

April

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Karfreitag Ostersonntag
5 6 7 8 9 10 11
Ostermontag
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Bewaltigte ,,Differenzen” erzeugen ,,Beziehungskredit”

Nicht auf den ,,Dauerbestand” einer
Beziehung sollte man vertrauen,
sondem auf die gemeinsame
Fahigkeit, Beziehung immer wieder
neu herstellen zu kinnen!

| KredltpunktU | Kredltpun kil
|Kreditpun kt[erred itpu nkt[;l

| KredltpunHﬁKred itpu nkt[f]

|Kreditpu nktﬁ [ Kreditpunktﬂ(Kred itpu nktﬂ

...Jede bewaltige Auseinandersetzung kann zu noch mehr Nahe fihren und das Paar
starker verbinden: Beide erfahren, dass ihre Unterschiedlichkeit nicht zur Trennung fuhrt,
sondern in der Beziehung gelebt werden darf. “Differenzen” werden immer seltener als
Bedrohung und immer mehr als Bereicherung und Fortschritt erlebt, da sie letztlich die
Besonderheiten des Einzelnen sichtbar und lebbar machen.

Mai

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Tag der Arbeit

10 11 12 13 14 15 16

Christi
Himmelfahrt

17 18 19 20 21 22 23
Pfingstsonntag

24 25 26 27 28 29 30

Pfingstmontag

31

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Falsche Ursachenzuschreibungen als Grundlage
lebenslanger Schuldgefiihle

Willst du mich wieder
traurig machen?!

Wegen dir komme ich zu
spat zur Arbeit! Du machst
mich ganz nervis.

Wenn ich das Papi
erzahle, wird er bestimmt

argerlich!

Wer sich in dieser Form als ,Ursache” fir das Leiden anderer wahrnehmen
musste, wird lebenslang dazu neigen, sich flr das Befinden anderer verantwort-
lich zu fahlen, zu viel Kontakt als , belastend” erleben und Alleinsein schatzen.

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Fronleichnam
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Kommunikation:

Nicht nur Inhalte, auch Form und Ablauf beachten!

Wenn wir im kommunikativen Austausch nur auf die Inhalte achten, verhalten wir uns
wie die Zéllner, die nie den Schmuggler ,Listig” UberfUhren konnten, der taglich
einmal eine Schubkarre voller Waren Uber die Grenze schob. Obwohl sie die
Schubkarre jedes Mal grindlich durchwUhlten, konnten sie ihn nicht GberflUhren. Erst
als ,Listig” verstorben war, stellte sich heraus, dass die Schubkarre das eigentliche

Schmuggelgut war.
Juli
Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)




Psycho-Kalender 2010

Sich selbst als
Quelle erlebten |
Drucks entlarven

Du musst, du
musst, du

Wir Ubersehen, dass wir selbst
dariber entscheiden kéinnen, welche
Regeln wir als fir uns glltig
Ubernehmen oder welche wir selbst
neu entwickeln wollen. Oft fehlt uns
nhur der Mut, gegen einmal installierte
Regeln aufzubegehren, diese zu
revidieren oder neu zu verhanden.

Ach, misste ich
doch nicht....

www. pizelio.de Gert Altmann

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Maria
Himmelfahrt

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Wenn eigene Empfindungen nicht zu denen unserer
Hauptbezugspersonen passen,
werden sie aus der Wahrnehmung gestrichen!

Das Kind spurt sich immer
weniger und interpretiert seinen
Kérper Uber Ruckmeldungen der
Aulenwelt ®

Das kann
doch gar
hicht weh

Ich habe
mich am
Popo

verletzt!! ._ tunl!

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Was man beachtet, das wachst

Wer sich beim Autogenen Training auf die Warme in seiner Hand konzentriert (,,Meine Hand
wird angenehm warm®), steigert nachweislich die Durchblutung und damit die Temperatur der
Hand. Angsthetroffene konzentrieren sich auf Missempfindungen und stimulieren diese
gleichermaBen. Seltsamerweise sparen sie manche Missempfindungen aus {wie Hunger aoder
Mudigkeit, die sie als selbstverstandlich akzeptieren).

Oktober

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Tag der deut-
schen Einheit

4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Reformationstag

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Authentizitat = Koharenz (Stimmigkeit, Passung)

Wie oft soll ich dir noch
sagen, wie geme Papa
mit dir spielt!

Beispiel:
Mangelnde Koharenz

Wenn sich Denken, Fihlen, Reden und Verhalten ,entsprechen”,
leben wir authentisch (,koharent®). Dann fuhlen wir uns meistens auch sehr wohl.

Die anderen fUhlen sich in solchen Situationen mit uns ebenfalls oft wohler!

Wenn wir dagegen unauthentisch (,inkohdrent®) sind, verschlingt dies unnétige Energie.
Unsere Umwelt wird irritiert, weil unsere Teilsysteme widersprichliche Signale senden.

November

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Allerheiligen
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
1. Advent
29 30

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)
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Wege aus dem ,,Sprachgefangnis”

dem ,,Gefangnis unseres Denkens (Logik“)*

Ich bin ein
Versager!

Sprache ist Segen und Fluch zugleich. Sie erweitert unsere Mdglichkeiten, mit

auleren Phanomenen umzugehen (wie beruflichen, raumlichen und anderen

Situationen), behindert uns aber oft bei der Bewaltigung ,innerer Phanomene”
(wie Gefuhlen, Sorgen, Selbsteinschatzungen)

Dezember

Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
2. Advent
6 7 8 9 10 11 12
3. Advent
13 14 15 16 17 18 19
4. Advent
20 21 22 23 24 25 26
Heiligabend 1. Weihnachts- 2. Weihnachts-
feiertag feiertag
27 28 29 30 31
Silvester

Mit den besten Wiinschen von Dr. Dr. med. Herbert Miick, Koln (www.dr-mueck.de , www.psychoton.de)




