Positiv denken und handeln

Vielleicht vermag die nachfolgende Sichtweise |hnen dazu dienen, lhre Gedanken zu
beobachten, vielleicht auch, diese positiv zu verandern. Ich machte die Erfahrung, dass
sich unsere Denkweise auf unsere innere Haltung Ubertragt. So vermag sich durch
positives Gedankengut unsere Stimmung zu heben und unsere Selbstachtung zu
steigern.

Ich mdchte Sie ermutigen, diese nachfolgenden Ubungen auszuprobieren und wenn Sie
mdgen, sie in Zukunft konsequent anzuwenden.

Positiv denken und handeln

1. Beobachten Sie lhre Gedanken, in denen Sie sich in Selbstgesprachen negative Dinge
sagen und kommen Sie diesen Aussagen auf die Schliche

2. Stoppen Sie abwertende Gedanken und prifen Sie diese auf ihre Angemessenheit

3. Positive Gedanken fordern

1. Beobachten Sie lhre Gedanken, in denen Sie sich in Selbstgesprachen
negative Dinge sagen und kommen Sie diesen Aussagen auf die Schliche

Wir alle fihren Selbstgesprache, in denen wir bewerten, was wir gerade erleben und
kommentieren unsere Handlungen. Ich moéchte Sie auffordern, darauf zu achten, wie
viele destruktiven Gedanken lhnen durch den Kopf gehen. Hier einige Beispiele: ,Dieser

ldiot....“, ,Du bléde Kuh...“, ,Du kannst auch gar nichts..., Du solltest lieber...", ,In
meinem Leben geht immer alles schief...”, ,Ich Idiot, alles mache ich falsch!* ,Weshalb
habe ich nur....", ....

Wie kédnnen wir mit solchen Aussagen den Mut aufbringen, Neues auszuprobieren? Wie
koénnen wir damit Zuversicht entwickeln?

Werden Sie sich lhrer Gedanken bewusst. Erstellen Sie hierfUr eine Liste mit 2
Spalten und tragen Sie links alle abwertenden, negativen Aussagen ein, die lhnen im
Laufe eines Tages einfallen. Uberlegen Sie anschliessend, wie Sie etwas negativ
Erscheinendes positiv deuten kénnten.

Notieren Sie die neue Gedanken in der rechten Spalte und machen Sie kunftig von ihnen
Gebrauch.

2. Stoppen Sie abwertende Gedanken und priifen Sie diese auf lhre
Angemessenheit

Ilch mdchte Sie weiter auffordern, lhre Gedanken mit folgenden Fragen auf lhre
Angemessenheit hin zu Uberprifen: NUtzt mir dieser Gedanke? Bestarkt er mich darin,
eine Losung fir mein Problem zu finden? Hilft er mir, mein Leben zu bewaéltigen?
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Gibt er mir das Gefuhl, ein wertvoller Mensch zu sein? Oder schwacht er mich, macht
mich unzufrieden und mutlos?

Uben Sie vor allem das zu denken, was lhnen gut tut und Ilhnen zu guten Lé&sungen
verhilft.

Stoppen Sie bewusst abwertende oder entmutigende Gedanken, wenn sich diese in
lhnen breit machen wollen. Sagen Sie bewusst: ,Stopp - so nicht!”. Vielleicht unterstlitzt
eine kdrperliche Bewegung Ihre Absicht den negativen Gedanken Einhalt zu gebieten.
Eine korperliche Bewegung kdnnte zum Beispiel sein: eine Handbewegung, abrupt
aufzustehen, das Fenster zu 6ffnen etc.

Ersetzen Sie abwertende Gedanken auf der Stelle durch neue, aufmunternde, die Ihrem
Tun forderlich sind. Statt: ,Das schaffe ich eh nie, es hat gar keinen Sinn!* formulieren
Sie: ,lch werde es versuchen. Sicher kann ich es nah dies nah lernen.” Statt: ,Ich Idiot,
immer passieren mir solche Patzer!” formulieren Sie: ,Alle Menschen machen Fehler das
ist ganz normal. Jetzt habe ich einen gemacht und ich werde versuchen, eine gute
L&sung zu finden, ihn zu beheben.*

Versuchen Sie, abwertende, missbilligende Stimmen aus |hrem Kopf zu verbannen,
nachsichtig mit Ihnen selbst zu sein, ganz praktisch wie erwahnt neues Gedankengut zu
fordern.

3. Positive Gedanken férdern

Positives Denkens soll auf keinen Fall Schicksalsschlage oder schwierige
Lebenssituationen schon reden.

Ilch méchte Sie in Wardigung aller schweren Lebensumstande dennoch ermuntern, eine
optimistischere Lebenseinstellung zu erwerben und sich mit deren Hilfe das Leben zu
erleichtern.

Dabei kénnen positive Merksatze (,Affirmationen”) wie z.B. ,Das werde ich schaffen”,
»Ich werde immer mutiger®, ,Ich kann das®, ,Ich gebe nicht auf®, Ich bin liebenswert, .....
eine grosse Unterstltzung sein.

Ich mbchte Sie auffordern, Ihre ganz personlichen Affirmationen zu finden, diese zur
Erinnerung auf kleine Karten zu schreiben und auf den Nachttisch zu legen, oder sie an
den Badezimmerspiegel oder den Kuhlschrank zu kleben, oder sie ins Portemonnaie zu
stecken, damit Sie sie immer wieder sehen kénnen und daran erinnert werden.

Auch mdchte ich sie auffordern diese selbstermutigenden Merksatze mehrmals taglich
zu wiederholen.

Ich winsche lhnen Kreativitat, Mut, Kraft und viel Eigenliebe.
Barbara Fiorucci



