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H E R Z L I C H
W I L L K O M M E N  V O N  
T H O M A S  B A C H

Wir freuen uns sehr, dass Du Dich für die
systemischen Themen interessierst und
den Weg zu uns gefunden hast.
Mit der TBAcare GmbH hast Du einen
unabhängigen Anbieter ohne Anbindung
an bestimmte Gedankengebäude
gefunden. Wir stellen Dir aus den
unterschiedlichen systemischen
Denkrichtungen ohne Scheuklappen die in
der Praxis bewährten Konzepte vor.

Dabei kommen auch Anknüpfungen an
Erkenntnisse aus der Psycho-Neuro-
Endokrinologie, den Gehirnwissen-
schaften und spirituelle Einflüsse, wie aus
dem "Kurs in Wundern" zum Einsatz.

Getragen wird auch diese systemische
Masterclass vom Grundgedanken der
Liebe und dem Wunsch, dass für alle
Menschen die Liebe in ihrem Leben
wieder fließen möge.

Wenn unsere Arbeit sich in diesem Sinne
auswirken würde, dann hat sich das Leben
gelohnt. Danke für Dein SEIN!

THOMAS BACH
CEO
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Nimm Dir ausreichend Zeit für Dich und
vielleicht sind für Dich und Deine aktuelle
Situation einfach erstmal 20 Minuten
ausreichend.
Schaue Dir das Video zum Teil 1 der
Masterclass vielleicht abschnittsweise an
und mache Dir hier im Handout Deine
Notizen und persönlichen Gedanken dazu. 

Erst, wenn Du anfängst die Inhalte mit
Deinen eigenen Gedanken und
Erfahrungen zu verknüpfen und dabei
auch bestenfalls Emotionen hochkommen,
profitierst Du optimal!

W I E  G E H S T  D U
A M  B E S T E N
V O R ?
V O N  T H O M A S  B A C H

Wir werden in dieser Masterclass viel
über unsere Sichtweise auf das eigene
Familiensystem besprechen. 
Dabei sollten wir das Zitat von Paul
Watzlawick immer im Hinterkopf
behalten. Wenn wir also in einer
bestimmten Art auf unsere Familie
schauen, dann hat das Auswirkungen
auf uns und unser Leben.
Also bitte die Wahl einschalten und
ressourcenorientiert und zieldienlich
schauen!

"In der Wahl seiner
Eltern kann man nicht
vorsichtig genug sein."
Paul Watzlawick

Wir werden Dir hier jeweils die
Präsentationsseiten mitgeben und
dazu jeweils ein paar Fragen und Raum
zum Schreiben. Hier noch eine kleine
Warnung:
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KLEINE ÜBUNG

Wenn Du Dich jetzt gerade an eine
familiäre Szene erinnerst, was kommt Dir
dann gerade als Bild oder Eindruck, auch
gefühlsmäßig in Dir hoch?
Schreibe Dir hier die Situation auf:

Nimm nun wahr, welche Gefühle in dieser
Situation für Dich eher stärkend oder eher
negativ sind. Welche Bedeutungsmuster
oder besser Deutungsmuster gibst Du
Deiner Familie? Wie ist Deine Familie?
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KLEINE ÜBUNG

Stell Dir vor, dass auf diese Familien-
situation, die Du Dir auf der letzten Seite
vorgestellt hast, nun ein Mensch schaut,
der Dich sehr lieb hat oder hatte, fals er
nicht mehr lebt. Was würde dieser Mensch
zu Dir sagen wollen in bezug auf diese
Situation? Schreibe Dir das auf:

Nun spüre, was diese Worte und Aussagen
mit Dir jetzt machen und mit Deiner
Sichtweise auf diese Situation und Deine
Familie. Gibt es jetzt einen Unterschied zu
dem, was Du auf Seite 4 geschrieben hast?
Notiere Dir den Unterschied und die
Auswirkungen in Dir:
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Nun suche Dir persönlich ein Ziel aus, das
Du in den nächsten Wochen erreichen
möchtest. Suche Dir in dem Raum in dem
Du gerade bist einen Platz aus, wo Dein
persönlicher Leuchtturm/Ziel steht. Gehe
nun langsam zu diesem Platz und fühle
Dich in diesen Ort ein. 
Lasse Dich allmählich in Dein Zukunfts-ich  
verwandeln  mit dem Du schon Dein Ziel
erreicht hast. Du stellst Dir also mit allen
Sinnen und lebhaft vor, dass das von Dir
gewünschte Ziel hier an diesem Ort schon
erreicht ist. 
Du fühlst, wie sich Deine ganze
Physiologie, Deine Körperhaltung und
Deine inneren Gefühle verändern und der
Erfolg der Zielerreichung Freude in Dir
aufsteigen lässt.

KLEINE ÜBUNG

Nun bist Du ganz in Deiner Zielhaltung.
Wenn Du magst kannst Du gerne auch eine
Statuen-Haltung einnehmen mit der Du die
Zielphysiologie noch verstärkst.
Nun suchst Du in Deinem
Erinnerungsschatz eine Situation mit
Deiner Familie, die dieses positive und
erfolgreiche Gefühl wiederspiegelt.
Beschreibe nun, welche Familienszene Dir
jetzt gewahr wird: 
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Wir alle kennen automatische Reaktionen,
die (so meinen wir) fast automatisch
aufgrund eines Triggers im außen
ablaufen.
Heute sollte mit dieser kleinen Übung
Deine Achtsamkeit bezüglich Deiner
Automatismen wachsen. Wenn Du merkst,
dass mal wieder ein neuronales Netzwerk
in Deinem Hirn abläuft, versuche Dich
etwas aus der Situation zu dissoziieren
und Dich beim trance-artigen Agieren zu
beobachten.
Schau Dir dabei zu, wie sich Dein
Verhalten abspult.
Nimm wahr, wie sich dabei Dein
Bewusstsein spaltet: Du fühlst die
automatischen Gefühle und nimmst alles
wahr, was Du tust und gleichzeitig
beobachtest Du Dich dabei.

KLEINE ÜBUNG

Schreibe auf, wie Du Dich bei der
Beobachtung Deines Automatismus fühlst:
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