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5 DYNAMIKEN

Worum gehts hier eigentlich?

7 LOSUNGS-
WEGE

..um Deine negativen
Gedanken zu stoppen.




Nach meiner Erfahrung haben die Hintergriinde des
Gedankenkarussell immer mit einem oder mehreren
der unten aufgefiihrten Themen zu tun.

Auch wenn dass vielleicht nicht immer auf den
ersten Blick erkennbar ist.

Zuviel Anpassung

Keine Selbstfiirsorge

Schuldgefihle

Wenig Selbstwertgefihl

Unerfillte Erwartungen
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1. ANPASSUNG

Ich mochte allen gerecht werden.

"Ich versuche immer, es allen in
meinem Umfeld recht zu machen.
Ich mochte niemanden enttiduschen
und die Erwartungen meiner
Mitmenschen erfillen."

Das ist unmaoglich.

Egal, wie sehr Du Dich auch
bemhst - Du wirst daran scheitern.

2. FURSORGE

Ich sorge mich mehr um
andere als um mich.

"Ich kann nicht "Nein" sagen, wenn
andere mich um etwas bitten. Auch,
wenn ich eigentlich keine Lust oder
Zeit habe. Ich habe immer das Gefihl
helfen zu missen.

Sich um andere zu kiimmern, ist ja
per se eine gute Sache, aber wenn es
auf die eigenen Kosten geht, wird es
langfristig gesehen zum echten
Problem.

Hier ist die richtige Balance wichtig.

3. SCHULDGEFUHLE
Ich bin schuld.

Egal, ob es darum geht, dass Deine
Eltern sich getrennt haben, Dein
Partner sauer oder Deine beste
Freundin gerade zickig ist.

Du suchst die Schuld bei Dir.

Das passiert meist automatisch und
unbewusst. Deswegen hat es oft
eine selbstzerstorerische Energie,
die uns Lebensfreude und Energie
raubt. Wir geben uns die Schuld fir
Dinge, auf die wir keinen Einfluss
haben und hatten.

4. MINDERWERTIG-
KEITSGEFUHL

Ich bin nicht gut genug.

Das ist ein weit verbreitetes
Phdanomen. Du wurdest nicht so
angenommen und gesehen, wie Du
bist. Du konntest Dich als Kind nicht
so entwickeln, wie Du es gebraucht
hattest.

Das hinterlasst Unsicherheit & Angst
—in Verbindung mit dem Gefihl,
nicht gut genug zu sein. Diese
tiefgreifende innere Uberzeugung,
beeinflusst das Leben massiv.

5. ERWARTUNGEN

Meine Erwartungen
werden nie erfiillt

Wie oft warst Du schon enttduscht
dartber, dass Deine Wiinsche und
Erwartungen nicht erfillt wurden,

obwohl sie doch so klar waren?

Aber ist es auch Fir die anderen so
klar? Du denkst ja, aber ist es wirklich
so? Ganz sicher?

Die Wahrscheinlichkeit, dass andere
Deine Winsche und Erwartungen
erraten ist leider gleich null.
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Ernst Ferstl

Ich habe unterschiedliche Lésungsansatze
zusammengestellt, die Dir dabei helfen negative
Gedanken zu stoppen.

Zu 99% ist die Antwort hier: "Nein, ich weil3 es nicht

2u welchem Thema dieser Losungsvorschlag gut sicher". Sage Dir das nun ein paar Mal laut vor: "Nein, ich
passt. Du kannst das aber natdrlich beliebig variieren bin mir nicht sicher, ob es wirklich meine Schuld ist".

und nach Deinem GeFiihl einsetzen. Wenn Du magst kannst Du das auch steigern bis hin zu
»lch bin mir sicher, es ist nicht meine Schuld”.

Unter jedem Punkt findest Du meine Anmerkungen,

Losung 1 -

. 9 e . Danach schlieRe die Augen, und spiire wie sich das
Die Realtitats-Uberpriifung: anfuhlt und ob sich was verandert hat.
Bevor Du Dich von dem Schuldgefiihl oder dem ?eBrfea//tats-Checkfunkt/on/ert gut bei den Themen

Geflhl ,,nicht gut genug zu sein” Giberrollen
lasst, Gberpriife es auf die Realitat:

Ist es wirklich meine Schuld, dass....? Liegt es "ﬁBERPRUFE DEINE

wirklich an mir, dass xy nicht funktioniert hat?

Erwartet meine Mutter wirklich, dassich...? GE FUHLE AUF
Wahrscheinlich ist die Antwort: "Nein". Wenn REALITA ° "

Du sie aber mit ja beantwortest, dann
hinterfrage Dich nochmal. Losung 2 -

Innere Zeitreise:

* Diese Fragetechnik ist angelehnt an The Work von Byron Katie.

Dieses Mal steigerst Du die Frage, zum Beispiel

so: Kann ich mir wirklich sicher sein, dass es Mit einer Zeitreise lassen sich Dinge sehr gut
meine Schuld ist? Weil ich wirklich 100%, dass relativieren. Stelle Dir die Situation, die Dir
das nur passiert ist, weil ich xy gemacht habe? Kopfzerbrechen bereitet, noch einmal bildlich vor.

Fihle Dich in die Situation ein. Und dann stell Dir vor,
welche Relevanz hat diese Situation in einem Monat, in
sechs Monaten oder in zwei Jahren? Ist die Situation
dann immer noch wichtig oder spielt das Erlebte gar
keine Rolle mehr?

Wenn es keine Rolle mehr spielt, atme ein paar Mal
tief ein und aus. Und beim Einatmen sagst Du Dir
innerlich vor: ,Es ist unbedeutend, Es ist alles okay"
oder was auch immer fir Dich passt und stimmig ist.
Und beim Ausatmen atmest Du die Sorge aus ("weg"),
als wiirdest Du eine Kerze ausblasen.

Die Zeitreise funktioniert gut bei den Themen 3,4.
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Losung 3 - Beste-Freundin-Rollenspiel:

Wenn Du in einer belastenden und anstrengende Situation bist, dann stelle Dir vor, Deine beste
Freundin hat genau das gleiche Problem, wie Du im Moment.

Stell Dir vor, Sie schiittet Dir ihr Herz aus, und bittet Dich um Hilfe. Was wirdest Du lhr raten? Wie
wirdest Du mit ihr umgehen? Wie wiirdest Du sie behandeln? Wiirdest Du Sie trosten, in den Arm
nehmen und Sie aufmuntern?

Und genau die Tipps und Ratschldge, die Du ihr gegeben hast, wendest Du jetzt bei Dir selbst an.
Das Beste-Freundin-Rollenspiel funktioniert bei den Themen 1-5...und bei noch vielen anderen.

Losung 4 - Zeit & Wertschatzung fiir Dich

Nimm Dir jeden Tag ganz bewusst Zeit fir Dich.

Zeit, in der Du etwas machst, was Dir gut tut. Da reichen auch schon 5 Minuten. Je mehr Zeit Du
aufbringen kannst, desto besser. Hauptsache, Du nimmst Dir Deine Ich-Zeit. Ob Du dann in der Zeit eine
Zeitung liest, ein Bad nimmst, meditierst oder einfach Baume beobachtest ist vollkommen egal.
Hauptsache, es tut Dir gut und Du genief3t die Zeit mit Dir. Zejt fiir Dich ist immer wichtig.

Je stressiger Dein Leben ist, desto wichtiger. Und besonders wichtig ist es bei Thema 2.

Losung 5 - Der Machbarkeits-Check:
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Wir denken, dass wir wissen, was die anderen
denken und fGhlen. Aber das stimmt nicht.
Jeder Mensch denkt, fiihlt und empfindet
anders. Besonders wenn wir schon sehr lange
mit diesem Menschen verheiratet oder
befreundet sind, sind wir iberzeugt davon, zu
wissen wie er tickt — und erwarten dafir im
Umkehrschluss, dass er auch weild wie wir
ticken.

Deshalb gilt bei diesem Punkt eine ganz klare
Regel: Damit Deine Wiinsche und Erwartungen
in Erfillung gehen kdnnen, musst Du sie
aussprechen.

Und zwar direkt, ohne Umschweife. Gegenilber
der Person, an den Du diesen Wunsch oder die
Erwartungen hast.

Und sollten sie trotzdem nicht erfillt werden,
ist das auch okay. Das ist die Freiwilligkeit des
Seins und des Lebens. Ich darf meine Wiinsche
aussprechen. Und mein Gegeniiber darf frei
entscheiden, ob es diesen Wunsch erfiillen
mochte bzw. kann.

Hech ][;f‘eue mich auf das
morgigde Lachen iiber die

heutigen Probleme.

DEINESAIESE)

Kérperliche Ubungen sind besonders hilfreich,
wenn wir zu viel im Kopf und in unseren
Gedanken sind.

Das hilft uns, Abstand zu der belastenden
Situation zu finden und das Ganze wieder
gelassener und entspannter zu betrachten.

Folgende Korperiibungen sind dafir besonders
gut geeignet:

1. Atemiibungen

2. Thymusdrise klopfen

3. Muskel an- und entspann und/oder
Progressive Muskelentspannung

4. Meditation

5. Autogenes Training

Hierzu findet Du vieles im Netz. Oder schreib
mir gerne eine E-Mail, dann sende ich Dir die
Ubungsanleitung fiir die Ubungen 1-3 zu.

"KORPERUBUNGEN

HELFEN UNS, WENN

WIR ZU VERKOPFT
SIND"
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Zusatzlich kannst Du mit

MANTRA &
POSITIVE AFFIRMATIONEN

arbeiten, um eine starkere Wirkung zu erzeugen.

Uberlege Dir, was Du gerne statt Deiner negative Gedanken hittest. Das kann
genau dieser Gedanke ins Positive ibersetzt sein, z.B. Ich bin gut genug. Es
kann aber auch etwas (ibergeordnetes sein, wie z.B. Vertrauen ins Leben.

Diesen neuen Gedanken sagst Du Dir dann regelmaRig und immer wieder
innerlich vor...bis es in Fleisch und Blut ibergegangen ist.

www.praxis-inventio.de

www.xing.com/profile/Rosina_Geltinger
www.praxis-inventio.de/seelenglueck-g/

www.youtube.com/channel


http://www.facebook.com/PraxisInventio
https://www.youtube.com/channel/UC68lrWS3OsINLP-x6sRrqfQ
http://www.praxis-inventio.de/seelenglueck-g/
http://www.praxis-inventio.de/
http://www.facebook.com/PraxisInventio
http://www.xing.com/profile/Rosina_Geltinger
https://de.pinterest.com/rosinageltinger/
https://www.youtube.com/channel/UC68lrWS3OsINLP-x6sRrqfQ

