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Dieses Pocket-Book

Kurze Impulse, klare Satze und eine
Mini-Praxis pro Seite.

Ein Begleiter fir unterwegs, zum
Innehalten und Weitergehen.



Worum es geht

Zentrales Thema: Unbewusste
Pragung, Familienmuster und der Weg
zu bewussterer Handlung.

Hauptbotschaft: Du bist gepragt, aber
nicht festgelegt. Wer Muster erkennt,
kann Verantwortung dibernehmen und
einen freieren nachsten Schritt
wahlen.



Dramaturgie

Einstieg: Orientierung.
Mitte: ein klarer Impuls pro Seite.

Schluss: Integration und ein nachster
stimmiger Schritt.



Nicht nur
Charakter

Was du Charakter nennst, ist oft
eine alte Antwort auf frihe
Erfahrungen. Das macht dich
nicht falsch, sondern verstehbar.

MINI-PRAXIS

Frage: Welche Reaktion kenne
ich schon lange?




Pragung wirkt
leise

Pragung spricht selten laut. Sie
zeigt sich in Tonfall, Rickzug,
Strenge, Angst, Leistung oder
dem Beddurfnis, alles richtig zu
machen.

MINI-PRAXIS

Achte heute auf einen alten
Ton.




Unbewusstes
gehort dazu

Nicht alles in uns ist bewusst
steuerbar. Das Unbewusste ist
kein Feind, sondern ein Teil
unserer Geschichte.

MINI-PRAXIS

Sage: Ich muss nicht alles
sofort kontrollieren.




Gute Absicht
reicht nicht

Du kannst bewusst anders
handeln wollen und trotzdem in
alte Muster rutschen. Absicht
allein ersetzt keine innere Arbeit.

MINI-PRAXIS

Notiere eine gute Absicht und
ihr Muster.




Der bekannte Satz

Manchmal hoérst du dich reden
und erschrickst. Genau dort
meldet sich eine innere Figur aus
friherer Zeit.

MINI-PRAXIS

Frage: Wessen Stimme klingt
hier mit?




Wiederholen oder
Gegenteil

Alte Pragung zeigt sich nicht nur
in Wiederholung. Auch das
radikale Gegenteil kann noch an
dieselbe Geschichte gebunden
sein.

MINI-PRAXIS

Prife: Wiederhole ich oder
kampfe ich dagegen?




Gegenreaktion

Wer nie so werden wollte wie
frGher, kann trotzdem unfrei
bleiben. Gegenreaktion ist noch
keine eigene Haltung.

MINI-PRAXIS

Suche die eigene Mitte zwischen
beiden Polen.




Eigene Haltung

Freiheit entsteht nicht dadurch,
dass du alles anders machst. Sie
entsteht, wenn du bewusster
wahlen kannst.

MINI-PRAXIS

Formuliere: Ich wahle heute...




Familienlogik

Jede Familie hat stille Regeln.
Manche tragen. Andere machen
eng. Beides darf gesehen
werden.

MINI-PRAXIS

Schreibe eine stille
Familienregel auf.




Was half

Nicht jede Pragung war schadlich.
Manche hat dich geschitzt,
gestarkt oder durch schwere
Zeiten getragen.

MINI-PRAXIS

Nenne eine hilfreiche Mitgabe.




Was eng wurde

Eine alte Starke kann spater zur
Enge werden. Was einst half,
passt nicht automatisch in jedes
neue Leben.

MINI-PRAXIS

Frage: Was war friher Schutz
und ist heute Grenze?




Leistung als Erbe

Manche Familien geben Leistung
als Rettungsweg weiter. Das kann
Kraft geben und zugleich Druck
erzeugen.

MINI-PRAXIS

Unterscheide Antrieb von Druck.




Nahe als Aufgabe

Wer frah far Stimmung sorgen
musste, verwechselt Nahe spater
leicht mit Zustandigkeit.

MINI-PRAXIS

Frage: Woflr bin ich gerade
nicht zustandig?




Rickzug als
Schutz

Ruckzug kann eine alte Form von
Sicherheit sein. Er wird schwierig,
wenn er jedes Gesprach beendet.

MINI-PRAXIS

Bleibe einen Atemzug langer in
Kontakt.




Strenge als
Sprache

Strenge entsteht oft dort, wo
Angst vor Kontrollverlust lebt. Sie
verdient Ubersetzung, nicht nur
Schuld.

MINI-PRAXIS

Ubersetze Strenge in ein
Bedlirfnis.




Grenzen und
Affekt

In Ruhe weiB3t du oft, wie du sein
mochtest. Unter Druck zeigt sich,
was wirklich eingelbt ist.

MINI-PRAXIS

Beobachte dich in der nachsten
Stressminute.




Konflikt kommt

Es geht nicht darum, konfliktfrei
zu leben. Entscheidend ist, wie
du wieder in Beziehung kommst.

MINI-PRAXIS

Frage: Was hilft nach dem
Konflikt?




Kein perfektes
Behalten

Du wirst dich nicht perfekt
verhalten. Reife zeigt sich darin,
Fehler zu bemerken und
Verantwortung zu Ubernehmen.

MINI-PRAXIS

Repariere eine kleine Scharfe.




Das Kind sieht
mehr

Kinder horen nicht nur Worte. Sie
splren, was im Hintergrund
mitschwingt: Angst, Druck,
Scham oder Vertrauen.

MINI-PRAXIS

Achte auf die Botschaft hinter
deinen Worten.




Zwischen den
Zeillen

Manchmal lernt ein Kind etwas
anderes, als du beibringen
wolltest. Wirkung ist groBer als
Plan.

MINI-PRAXIS

Frage: Was kdnnte
angekommen sein?




Teilen oder
verlieren

Eine gute Idee kann unbewusst
eine zweite Botschaft tragen.

Teilen kann Verbundenheit lehren
oder Eigenes beschamen.

MINI-PRAXIS

Prife eine Regel auf
Nebenbotschaft.




Eigene
Bedurfnisse

Manchmal braucht nicht das Kind
Bestatigung, sondern der
Erwachsene. Das zu merken ist
kein Versagen, sondern Klarung.

MINI-PRAXIS

Frage: Was brauche ich gerade
vom anderen?




Nicht benutzen

Wenn alte Wunden unbemerkt
bleiben, kdnnen andere
Menschen unbewusst zu Helfern
unserer Beruhigung werden.

MINI-PRAXIS

Nimm eine Erwartung zum
eigenen Herzen zurick.




Rollenwechsel

In Beziehungen rutschen wir
leicht in alte Rollen: Kind,
Richter, Retter, Rluckzlgler,
Kampfer.

MINI-PRAXIS

Benenne deine aktuelle Rolle.




Nicht das ganze
Ich

Eine Rolle ist ein Zustand, nicht
dein ganzes Wesen. Du kannst
sie erkennen und wieder
verlassen.

MINI-PRAXIS

Sage: Das ist eine Rolle, nicht
alles.




Scham bremst

Wer nur beschamt wird, lernt
wenig. Scham macht eng.
Verstehen macht beweglicher.

MINI-PRAXIS

Ersetze Selbstvorwurf durch
eine Frage.




Neugier offnet

Neugier ist eine stille Tar. Sie
fragt nicht sofort, wer schuld ist,
sondern was hier gerade
geschieht.

MINI-PRAXIS

Beginne einen Satz mit:
Interessant ist...




Nicht sofort recht
haben

Das Beddurfnis, recht zu haben,
verschlieBt oft den Weg zur
Erkenntnis. Kontakt braucht
manchmal weniger Verteidigung.

MINI-PRAXIS

Hbére einen Satz ohne
Gegenrede.




Der andere erlebt
anders

Deine Wahrheit erklart nicht die
ganze Situation. Der andere hat
eine eigene Innenwelt.

MINI-PRAXIS

Frage: Wie kdnnte es fur dich
gewesen sein?




Sich selbst sehen

Der schwerste Blick ist oft der auf
das eigene Muster. Aber dort
beginnt echte Veranderung.

MINI-PRAXIS

Sieh ein Muster ohne Ausrede
an.




Muster statt
Schuld

Ein Muster zu erkennen heil3t
nicht, Schuld zu verteilen. Es
heiBt, Beweglichkeit
zurtickzugewinnen.

MINI-PRAXIS

Sprich von Muster, nicht von
Makel.




Aha statt Urteil

Ein ehrliches Aha kann mehr
verandern als ein hartes Urteil.
Erkenntnis braucht Luft.

MINI-PRAXIS

Sage innerlich: Ah, so mache
ich das.




Nicht ausgeliefert

Pragung erklart viel, aber sie
muss nicht dein Schicksal
bleiben. Zwischen Erbe und
Handlung liegt Bewusstheit.

MINI-PRAXIS

Markiere eine kleine
WahIimadglichkeit.




Der kleine Raum

Freiheit beginnt oft winzig: ein
Atemzug, bevor du in den alten
Ton fallst.

MINI-PRAXIS

Warte einen Atemzug vor der
Reaktion.




Reparatur zahlt

Du musst nicht jede Verletzung
verhindern. Aber du kannst
lernen, schneller zu reparieren.

MINI-PRAXIS

Sage: Das war scharfer als
notig.




Entschuldigung
ohne Buithne

Eine gute Entschuldigung braucht
keine lange Selbstanklage. Sie
braucht Anerkennung der
Wirkung.

MINI-PRAXIS

Benenne Wirkung statt Absicht.




Verantwortung
tibernehmen

Verantwortung heiB3t nicht, alles
allein schuld zu sein. Sie heif3t,
deinen Anteil ernst zu nehmen.

MINI-PRAXIS

Schreibe: Mein Anteil ist...




Eltern entthronen

Erwachsen werden heit auch,
die Eltern innerlich menschlicher
zu sehen: nicht ideal, nicht
damonisch, sondern gepragt.

MINI-PRAXIS

Sieh eine Elternfigur als
Menschen.




Loyalitat prifen

Manchmal bleiben wir einem
Familienmuster treu, obwohl es
uns schadet. Unbewusste
Loyalitat wirkt stark.

MINI-PRAXIS

Frage: Wem bin ich hier treu?




Abgrenzung ohne
Hass

Du darfst dich l6sen, ohne zu
verachten. Distanz kann Wirde
schitzen und Dankbarkeit
erlauben.

MINI-PRAXIS

Formuliere eine Grenze ohne
Verachtung.




Trauern konnen

Was gefehlt hat, muss oft erst
betrauert werden. Betrauerter
Mangel wird weniger heimlich
steuernd.

MINI-PRAXIS

Nenne einen Verlust in ruhigem
Ton.




Mangel wird
kreativ

Manchmal wird gerade dort
schopferische Kraft frei, wo
friher etwas gefehlt hat.

MINI-PRAXIS

Frage: Was kdnnte aus diesem
Mangel wachsen?




Schopfung statt
Schicksal

Du bist nicht nur Ergebnis deiner
Geschichte. Du kannst aus ihr
etwas gestalten.

MINI-PRAXIS

Wahle eine gestaltende
Handlung.




Kontakt macht
lebendig

Seele will sich ausdriucken und
gehort werden. Ohne Kontakt
verkimmert Ausdruck leicht.

MINI-PRAXIS

Teile einen echten Satz mit
einem sicheren Menschen.




Gehort werden

Wenn ein Mensch wirklich zuhort,
entsteht oft neue Bewegung.
Ratschlage ersetzen diesen
Kontakt nicht.

MINI-PRAXIS

Bitte einmal um Zuhdren ohne
Losung.




Schnelle Tipps

Schnelle Tipps beruhigen kurz.
Tiefe Veranderung braucht
Beziehung, Zeit und ehrliche
Auseinandersetzung.

MINI-PRAXIS

Nimm dir zehn Minuten ohne
Tipp-Suche.




Kommerzielle
Antworten

Nicht jede Lésung, die verkauft
wird, berUhrt dein eigentliches
Thema. Manche Umwege fihren

weiter weg.

MINI-PRAXIS

Frage: Suche ich Kontakt oder
Produkt?




Eigenes Feuer

Schépfung beginnt dort, wo
etwas in dir wirklich brennt. Nicht
dort, wo nur eine Nische lockt.

MINI-PRAXIS

Achte auf das Funkeln in deinen
Augen.




Resonanz
vertrauen

Wenn etwas aus dir kommt, darf
es seinen Weg suchen. Nicht
jedes Samenkorn wachst sofort.

MINI-PRAXIS

Lege ein Samenkorn in eine
kleine Tat.




Z.ahlen sind nicht
Nahe

Likes und Klicks kdnnen
Resonanz anzeigen. Sie ersetzen
nicht, dass ein Mensch dich
wirklich meint.

MINI-PRAXIS

Suche heute echte statt
gemessene Resonanz.




Nicht Mittel zum
7Zweck

Wenn Beziehung nur Mittel wird,
verliert sie Seele. Das gilt auch
far Ideen, Projekte und Arbeit.

MINI-PRAXIS

Frage: Liebe ich die Sache
selbst?




Entfremdung
merken

Entfremdung flhlt sich oft
erfolgreich und leer zugleich an.
Das ist ein Hinweis, nicht nur ein
Problem.

MINI-PRAXIS

Benenne, wo Erfolg leer wirkt.




Satt werden

Anerkennung macht kurz hell.
Gesehenwerden macht tiefer satt.

MINI-PRAXIS

Suche ein Gesprach, nicht nur
Bestatigung.




Innere Leere

Leere lasst sich nicht dauerhaft
mit AuBenreaktion flullen. Sie
braucht Kontakt zu dem, was
innen nicht gehort wurde.

MINI-PRAXIS

Frage: Was will in mir gehort
werden?




Sinn von 1nnen

Sinn entsteht selten aus
Berechnung allein. Er wachst,
wenn Tatigkeit, Beziehung und
inneres Interesse
zusammenfinden.

MINI-PRAXIS

Notiere, was dich wirklich
beschaftigt.




Nicht wissen
durfen

Manche wissen noch nicht, was
sie schépferisch macht. Das ist
kein Fehler, sondern ein Anfang.

MINI-PRAXIS

Erlaube dir, noch zu suchen.




Austausch finden

Man findet sich oft im Austausch.
Andere spiegeln, worauf die
eigene Seele reagiert.

MINI-PRAXIS

Sprich Uber ein Thema, das dich
zieht.




Die eigene Frage

Hinter wiederkehrenden Themen
liegt oft eine persdnliche Frage.
Sie kann dein Wegweiser werden.

MINI-PRAXIS

Formuliere deine
wiederkehrende Frage.




Ausdruck wagen

Ein Ausdruck muss nicht perfekt
sein, um echt zu sein. Manchmal
muss er roh beginnen.

MINI-PRAXIS

Mache eine unfertige Skizze
deiner Idee.




Fehler riskieren

Wer entscheidet, kann falsch
liegen. Doch Nichtentscheiden ist
auch eine Entscheidung.

MINI-PRAXIS

Triff eine kleine bewusste Wahl.




Riskante Wesen

Menschsein heiBt, nicht
instinktgesichert zu leben. Wir
mussen wahlen, prifen,
korrigieren.

MINI-PRAXIS

Nimm eine Wahl bewusst auf
dich.




Bewusster
entscheiden

Du kannst nicht alles bewusst
machen. Aber du kannst dort
bewusster werden, wo sich
Leiden wiederholt.

MINI-PRAXIS

Suche eine Wiederholung, die
dich mide macht.




Der Riss

Manchmal wird ein Riss zur
Offnung. Nicht weil Schmerz gut
ist, sondern weil dort Wahrheit
eintreten kann.

MINI-PRAXIS

Frage: Was zeigt mir dieser
Riss?




Licht hereinlassen

Wo du aufhoérst, dich nur zu
verteidigen, kann etwas Neues
eintreten: Einsicht, Kontakt,
Bewegung.

MINI-PRAXIS

Lass eine kleine Einsicht hinein.




Nicht kampfen
gegen dich

Alte Muster l0sen sich selten
durch Selbstkrieg. Sie verandern
sich durch Wahrnehmen,
Betrauern und Uben.

MINI-PRAXIS

Sprich mit dir weniger feindlich.




Das
Entscheidende ist
da

Du musst nicht vallig neu
werden. Oft liegt das
Entscheidende schon in dir und
wartet auf Entwicklung.

MINI-PRAXIS

Frage: Was ist schon angelegt?




Weitergeben
wahlen

Du gibst immer etwas weiter. Die
Frage ist, ob du es blinder oder
bewusster tust.

MINI-PRAXIS

Wahle eine Mitgabe flr heute.




Gutes behalten

Heilung heiBt nicht, die Herkunft
wegzuwerfen. Es heil3t, zu
prifen, was bleiben darf.

MINI-PRAXIS

Behalte bewusst ein gutes Erbe.




Schweres wandeln

Was schwer war, muss nicht
weiter schwer wirken. Es kann
benannt, begrenzt und
verwandelt werden.

MINI-PRAXIS

Wandle einen alten Satz in
einen neuen.




Freier handeln

Freiheit ist nicht Musterlosigkeit.
Freiheit ist, ein Muster zu kennen
und trotzdem anders handeln zu
konnen.

MINI-PRAXIS

Handle heute einen Millimeter
freier.




Resonanz

Welche alte Stimme spricht manchmal
durch mich?

Welche Familienregel darf ich prifen?

Wo kann ich heute einen Millimeter
freier handeln?



Drei Fragen

Was habe ich tbernommen?
Was will ich behalten?

Was darf sich wandeln?



Starkesatz

Du bist gepragt, aber nicht festgelegt.
Wer Muster erkennt, kann
Verantwortung Gbernehmen und einen
freieren nachsten Schritt wahlen.

Schreibe daraus einen Satz, der im
Alltag tragfahig bleibt.



Weitergehen

Nicht alles I6sen. Nicht alles erklaren.

Den nachsten stimmigen Schritt tun.



Uber den Autor

Thomas Laggner arbeitet an der
Schnittstelle von personzentrierter
Haltung, Mediation, psychosozialer
Entwicklung, Konfliktkompetenz und
Verantwortung.

Seine Bucher verbinden klare Sprache,
psychologische Tiefe und konkrete
Impulse flir Menschen, die unter Druck
menschlich, wirdig und
handlungsfahig bleiben wollen.



Online-Coaching

Thomas Laggner bietet
deutschsprachiges Online-Coaching fur
Einzelpersonen, Paare und Menschen
in beruflichen oder persénlichen
Klarungsprozessen an.

Online-Termine kénnen Uber
professionellehilfe.at gebucht werden.

Weitere Informationen, Bucher und
Materialien: vitalstrategie.at

Die Angebote ersetzen keine
Akutversorgung. In Krisen braucht es
unmittelbare fachliche Hilfe vor Ort.



