IN DIESEM KAPITEL

Ein neues Mindset

Positive Affirmationen

Negative Stimmen verstummen lassen

Bonuskapitel
Zehn unterstutzende Satze

Thren Perfektionismus und die hinderlichen inneren Anteile in Schach zu

S ie entdecken hier zehn wertschiatzende Aussagen, die Thnen helfen sollen,
halten.

Es ist wichtig, sich selbst anzunehmen. Keiner von uns méchte morgens beim
Blick in den Spiegel einen Wiirgereiz bekommen. Begegnen Sie sich selbst mit
Mitgefiihl — oder versuchen Sie es zumindest mit einem Waffenstillstand mit sich
selbst. Die positiven Affirmationen in diesem Kapitel konnen Ihnen dabei helfen:

¢’ Lesen Sie die folgenden Sitze einen nach dem anderen durch, auch die
Erlduterungen unter dem jeweiligen Satz. Lassen Sie diese wirken wie eine
Meditation.

¢ Schlieen Sie nach jeder Aussage die Augen und wiederholen den Satz
noch ein paar Mal.

¢ Spiiren Sie in sich hinein, wie sich die jeweilige positive Bestitigung an-
fuhlt. Entspannt sich IThre Atmung? Breitet sich ein warmes Gefiihl in Ihrer
Brust aus? Richtet sich Ihr Koérper auf? Fithlen Sie sich wohl, zufrieden und
geliebt?

¢/ Haben Sie damit Ihren persénlich hilfreichen Satz gefunden? Dann lassen
Sie sich nicht aufhalten, seien Sie Ihr eigener Cheerleader!

Je ofter, konsequenter und lebhafter Sie sich positive Affirmationen verinner-
lichen, desto schneller und nachdriicklicher werden diese verankert.
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Wenn es Ihnen guttut, sprechen Sie die Anmerkungen zu dem Satz,
den Sie herausgesucht haben, auf Ihr Smartphone. Vielleicht gibt es
auch eine nahestehende Person, der Sie vertrauen und die es gut mit
Ihnen meint. Bitten Sie diese, Ihnen ihre Stimme zu leihen. Horen Sie

sich das Ganze beim Einschlafen an und nehmen Sie die gute Affir-
mation mit in die Nacht. Lassen Sie Ihr Unterbewusstsein arbeiten.

Im folgenden Text tauchen negative Formulierungen auf. Normaler-
weise arbeiten wir mit bewusst positiv formulierten Sitzen, um die
Assoziationen in die richtige Richtung zu lenken. Um Widerstédnden
vorzubeugen und moglichst alle Leser abzuholen, haben wir uns hier
fiir einen Kompromiss entschieden.

»Jeder Mensch macht Fehler. Das ist
normal. Daran kann ich wachsen. Ich
sehe und nutze den Fehler als Chance.«

Sie haben einen Fehler gemacht. Ist wirklich etwas Schlimmes passiert? Wird eine
Katastrophe eintreten? Sind Lebewesen zu Schaden gekommen? War es wirklich
ein Fehler? Oder ein Missgeschick, ein Lapsus, eine Tollpatschigkeit? Relativieren
Sie Thren Fehler. Ordnen Sie ihn realistisch ein. Wird jemand in fiinf Tagen, funf
Monaten, fiinf Jahren noch einmal danach fragen? Ist die befiirchtete Katastrophe
tatséchlich eingetreten? Oder drgern Sie sich in Wirklichkeit nur iiber sich selbst?

Distanz zu den Dingen zu finden, kann oft helfen, einen gnédigen und realisti-
scheren Blick zu entwickeln. Natiirlich sind Sie heute und im Nachhinein schlau-
er, zum damaligen Zeitpunkt haben Sie aber nach bestem Wissen, Gewissen und
vorhandenem Informationsstand gehandelt.

¢/ Ist der von Thnen begangene Fehler wirklich nicht zu entschuldigen? Haben
Sie massive (moralische) Schuld auf sich geladen? Ist gar nichts mehr gut-
zumachen? Steckte Absicht hinter Ihrem Fehler?

¢/ Ist Absolution bei Ihrem Fehler tatsichlich notig? Wer oder was kann Ih-
nen diese geben? Am besten Sie selbst.

¢/ Haben Sie den Fehler ohne Absicht begangen? Dann entschuldigen Sie sich
bei sich selbst.

¢ Ist der Fehler wirklich so dramatisch? Uben Sie einen liebevollen und ver-
zeihenden Umgang mit sich selbst. Seien Sie gnadig mit sich. Behandeln Sie
sich liebevoll und giitig. Haben Sie Selbstmitgefiihl.



KAPITEL 20 Zehn unterstutzende Sdatze 3

¢ Ist dieser Fehler anderen schon passiert? Was haben Sie in dieser Situation
iber den anderen gedacht? Wiirden Sie sie oder ihn auch so unnachgiebig
verurteilen? Wenn nein, warum nicht? Weil Fehler menschlich sind?
Warum dann nicht bei Ihnen? Sie diirfen genauso nachsichtig behandelt
werden, wie Sie andere behandeln wiirden. Thr Fehler ist nicht schwerwie-
gender als der ihrer Mitmenschen.

Ohne Fehler, in seinem Fall eine vergessene Bakterienkultur, hitte Alexander
Fleming 1928 das Penicillin nicht entdeckt. Sein Fehler revolutionierte die Me-
dizin und rettete unzéhlige Menschenleben. Sie sind nicht Fleming? Das Penicil-
lin ist schon entdeckt? Stimmt. Aber man kann nie wissen ... Seien Sie offen fiir
Unerwartetes, lernen Sie aus Fehlern und Missgeschicken. Falls bei einem Ihrer
Fehler der Nobelpreis herausspringt und unser Buch Sie dahin gehend gecoacht
hat, wiirden wir uns tiber eine kleine Erwdahnung in der Dankesrede sehr freuen.

Relativieren Sie Ihren Fehler, ordnen Sie ihn realistisch ein. Verzeihen
Sie sich selbst, gehen Sie gniadig mit sich um. Aus der Distanz wird
vieles weniger schlimm. Auch der Vergleich, wie Sie einen Freund in
dieser Situation behandeln wiirden, kann helfen, sich mit mehr Nach-
sicht und Mitgefiihl zu behandeln.

»Gut ist gut genug'«

Ein Sprichwort sagt, dass ein gutes Pferd nur so hoch springt, wie es muss. Wa-
rum sollten Sie sich mehr anstrengen als ein Pferd? Warum unnétig Energie
verschwenden, die Sie vielleicht spéter noch brauchen werden? Warum mehr ma-
chen als notwendig? Nicht nur im Pferdesport wird es geschitzt, wenn effizient
»gesprungen« und keine Energie verschwendet wird.

Wo konnen Sie Abstriche machen, um Ihr Ziel zu erreichen, ohne sich vollig zu ver-
ausgaben? Nutzen Sie Ihre Ressourcen klug. Oft reicht es, ein Ziel »einfach nur« zu
erreichen und nicht den Goldstandard anzulegen. Steigen Sie aus dem Hamsterrad
aus. Das stindige Lechzen nach perfektionistischen Zielen kostet mehr Energie, als
Sie zurtickbekommen. Sie zahlen in der Regel immer drauf. Ist es das wert?

Perfektionismus ist nicht nur fiir Sie anstrengend. Auch fiir Ihre Umwelt kann
er atzend werden. Wie aufreibend perfektionistische Eltern sein konnen, finden
Sie in Teil III. Wie sollen Ihre Kinder diese Fufistapfen je erreichen? Oder die
Kollegen, Freunde oder Partner? Wie fiihlt es sich fiir Ihre Mitmenschen an, Ih-
nen stdndig und in allem nachzustehen? Das Vorleben von Perfektionismus oder
das Anlegen perfektionistischer Standards an andere kann sehr stressig fiir alle
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Beteiligten werden. Bei einem solchen Vorbild wartet auf beiden Seiten Frust-
ration. Sie haben Erwartungen, die andere nicht erfiillen wollen oder kénnen.
Die anderen erleben Frustration, Abneigung oder psychischen Druck, weil sie
den perfektionistischen Anspriichen nicht geniigen konnen; sie bekommen einen
Spiegel vorgehalten, in den sie nicht sehen mochten. Dies fithrt zu sozialen Ver-
werfungen und emotionaler Distanz im zwischenmenschlichen Bereich. Dies ist
besonders bitter, wenn es Eltern und Kinder voneinander distanziert. Nehmen
Sie sich selbst und allen anderen Stress. Sehen und schitzen Sie den Einzelnen
und das, was er tut, nicht nur die Goldmedaille.

Nicht perfekt zu sein, sondern »einfach« gut, schont Ihre Ressourcen
und ist effizient und effektiv. Nicht perfektionistisch zu sein, beseitigt
zwischenmenschliche Griaben und fordert die sozialen Beziehungen
zu nahestehenden Personen.

»lch kenne und mag meine Starken und
bin versohnt mit meinen Schwachen.«

Sie malen heute noch iiber den Rand? Sie kennen die Hauptstadt von Nauru nicht
(oder haben jemals von Nauru gehort ...)? Musikalische Versuche Ihrerseits en-
den in Polizeieinsétzen? Sie wissen nicht, wie man selbststidndig eine Steuererkl-
rung macht?

Wie viele Menschen wissen oder konnen das auch nicht? Wie tiberlebensnotwen-
dig ist das in Threm Leben? Und falls es wichtig fiir Sie ist, wie zum Beispiel die
Steuer, diirfen Sie keine Fachstelle um Hilfe bitten? Einer unserer Lehrer sagte
immer: »Du musst nicht alles wissen, du musst nur wissen, wo es steht.« Und ge-
nauso, wie man nicht alles wissen kann, kann man auch nicht alles konnen. Man
muss auch nicht alles gut konnen.

Es gibt einen Haufen Menschen, die ihr Geld damit verdienen, anderen Leuten
dabei zu helfen, das zu tun, was diese selbst nicht konnen. Und das ist véllig in
Ordnung. Nicht jeder muss in der Lage sein, den Starkstrom im eigenen Haus zu
verlegen, nicht jeder muss seine Kleidung selbst kloppeln konnen ...

Anstatt alles gut konnen zu wollen, besinnen Sie sich auf Ihre Starken:
¢/ Was konnen Sie tatsichlich gut?

¢/ In welchem Bereich haben Sie eine Begabung?
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¢/ Was macht Ihnen Freude?
¢/ Wie stolz sind Sie, dass Sie das kénnen?

Sehen Sie das Leben wie eine Biithne. Alles ist darauf vertreten. Der Misthaufen
ebenso wie die Blumenwiese. Ihre Schwichen und ihre Stirken (siehe Kapitel 15).
Was wollen Sie ausleuchten? Lenken Sie den Blick auf die Blumenwiese. Hier duf-
tet es, Gedanken und Gefiihle sind positiv parfiimiert. Da geht es Ihnen gleich
viel besser, oder? Natiirlich wissen Sie, dass der Misthaufen noch da ist. Aber um
den geht es jetzt nicht.

Nutzen Sie, dass Sie Ihre Energie fokussieren und lenken konnen.
Wenn Ihre Aufmerksambkeit auf dem Positiven liegt, wird auch die
entsprechende gedankliche Schublade aufgezogen: positive Gefiihle,
Gedanken und Verhaltensweisen.

Konzentrieren Sie sich nicht auf Ihre Schwichen. Steven Spielberg hat Legasthe-
nie. Das hat ihn nicht davon abgehalten, beeindruckende Filme zu schaffen. Er
hat sich von seinen Schwiéchen nicht daran hindern lassen, seine Stdrken voll aus-
zuleben. Akzeptieren auch Sie Ihre Schwichen und nehmen Sie sie an: Sie miis-
sen, wenn Sie nicht wollen, sich nicht mit ihnen beschéftigen. Lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf IThre Stdrken und nutzen Sie die gewonnene Zeit und Ener-
gie dafiir, Thre Bliimchen zum Blithen zu bringen.

»Perfektion ist lllusion!«

Wer oder was ist auf dieser Welt perfekt? In allen Bereichen? Es gibt immer je-
manden, der reicher, talentierter, schoner, grofier ist und beim Trampolinsprin-
gen den Salto schafft, ohne sich das Knie in die Nase zu rammen.

In den sozialen Medien ist heutzutage kaum noch etwas echt. Sie bekommen
standig Illusionen vorgegaukelt. Alle Menschen sind an den schonsten Orten der
Welt, das Essen ist kreativ bunt angerichtet und unglaublich schmackhaft, keiner
hat irgendwelche Probleme bei der Erfiilllung von Aufgaben, alle stehen morgens
perfekt gestylt auf. Kaum etwas davon ist echt. Zum einen werden Unmengen
von Filtern benutzt. Zum anderen werden Augenblicke herausgepickt und hoch-
stilisiert, sodass es wirkt, das ganze Leben wire eine Aneinanderreihung von per-
fekten, strahlenden Gliicksmomenten. Jeder Tag, jedes Essen, jedes Make-up ist
immer und iiberall perfekt? Wie realistisch ist das? Richtig, gar nicht. All das sind
Inszenierungen. Illusionen, die andere Menschen der Welt vorgaukeln méchten.



6 TEIL VI Der Top-Ten-Teil

Wie sollen Sie das schaffen, ohne Filter, ohne Kosmetiker, ohne Marketingteam?
Und wenn Sie irgendwann mal abgelost werden durch die néchste Generation,
die wieder jiinger und schoner ist, sind Sie dann tiberhaupt nichts mehr wert?

Keiner méchte sich in der Offentlichkeit blamieren, sich mit Spinat zwischen den
Ziahnen présentieren oder wie er {iber eine Stufe stolpert. Aber genau das ist die
Realitdt. Realitit ist auch, dass wir uns an die Pannen von Hochzeiten, Familien-
feiern und so weiter gerne und lachend zurtickerinnern, da diese das Salz in der
Suppe sind. Perfektion ist Illusion, die sehr viel Arbeit und Kraft verlangt. Stecken
Sie diese lieber in sinnvolle, positive Aktivitdten, als eine Scheinwelt zu erschaf-
fen, die nur Lug und Trug ist. Und seien Sie ehrlich: Es wére auch ziemlich lang-
weilig, wenn alles perfekt wire.

Seien Sie echt und authentisch, nicht verblendet in der kraftezehren-
den Illusion gefangen.

»lch bin liebenswert! Genau so,
wie ich bin.«

Was sind Ihre liebenswerten Anteile? Was schitzen Freunde? Familie? Kinder?
Kollegen? Was sieht gut an Ihnen aus, welches ist Ihre Schokoladenseite? Was ha-
ben Sie im Leben erreicht? Worauf sind Sie stolz?

Sehen Sie liebevoll auf all diese guten und schonen Anteile. Sagen Sie:
»Ich mag mich und ich bin ein guter Mensch!«

Sie sind liebenswert, ohne sich dndern zu miissen. In jedem Moment Ihres Lebens
tragen Sie die Einzigartigkeit in sich, die Sie zu dem macht, was Sie sind. Ihre Per-
sonlichkeit, Thre Gedanken und Gefiihle — all das gehort zu Thnen und macht Sie
zu einem wertvollen Menschen. Sie miissen nicht perfekt sein, um geliebt zu wer-
den. Schauen Sie liebevoll auf Thre Eigenheiten und die Facetten Ihrer Personlich-
keit. Sie sind genug, so wie Sie sind, und Sie verdienen es, geliebt zu werden — von
sich selbst und von anderen. Geben Sie sich die Erlaubnis, sich in Ihrer eigenen
Haut wohlzufiihlen und die Liebe, die Sie geben, auch zu empfangen. Jeden Tag er-
innern Sie sich daran, dass Sie wertvoll sind, unabhéngig von dufleren Meinungen
oder Vergleichen. Sie sind ein einzigartiges Wesen mit einer eigenen Geschichte,
und das allein macht Sie liebenswert. Wahlen Sie, sich selbst zu akzeptieren und
zu schétzen, denn Sie sind es wert, geliebt zu werden. Sie sind grof3artig, genau so!
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Sie sind liebenswert. Sie missen sich Liebe und Wert nicht »erkau-
fen«. Ihr Dasein reicht als Berechtigung dafiir.

»lch kann Entscheidungen treffen'«

Entscheidungen sollten getroffen werden. Sich nicht zu entscheiden, birgt meist
grofSere Fehler, als sich falsch zu entscheiden. In der Regel bereuen wir nur das,
was wir nicht getan haben, weniger das, was wir getan haben.

¢/ Wenn Sie keine Entscheidung treffen, geht es nicht voran.

Es kann sich nichts entwickeln. Wie schon Herbert Gronemeyer sang:
»Stillstand ist der Tod, geh voran, bleibt alles anders«.

¢ Wenn Sie sich nicht entscheiden, stecken Sie in einer Griibelschleife fest.

Sie pendeln zwischen Alternativen hin und her und kommen nicht weiter.
Sie bleiben kleben und das Leben zieht an Ihnen vorbei. Im Fall der Nicht-
entscheidung ist Thr Arbeitsgedéchtnis stindig mit dem Abwégen der Vor-
und Nachteile beschiftigt, was wiederum dazu fiihrt, dass sie griibeln (und
das kann ewig so gehen), ohne zu einem zufriedenstellenden Ergebnis zu
kommen. Dieser Vorgang verbraucht sehr viel Energie und macht unzufrie-
den, wenn nicht sogar hoffnungslos und traurig. Treffen sie eine Entschei-
dung und beenden das sinnlose und kriftezehrende »Uber-«denken.

¢ Wenn Sie sich nicht entscheiden, verlieren Sie die Kontrolle, entschei-
den andere fiir Sie.

Wenn Sie nicht entscheiden, werden es irgendwann andere fiir Sie tun. Ob
dies dann in Threm Interesse ist, bleibt fraglich. Mochten Sie, dass andere
Ihre Entscheidungen treffen? Das klingt bequem, aber Sie werden immer
abhéngig, nie selbststindig sein. Seien Sie mutig! Achten Sie auf Ihre Be-
dirfnisse und versuchen Sie, diese wenigstens als Wunsch zu formulieren.
Viele Entscheidungen werden Sie richtig treffen! Das werden Sie aber erst
herausfinden, wenn Sie eine Entscheidung getroffen haben. Wenn Sie keine
Entscheidung treffen, werden Sie wahrscheinlich ewig griibeln, was gewe-
sen wire.

Ertragen Sie die Ungewissheit. Hinterher ist man immer schlauer, oder wie eine liebe
Freundin sagt: »Riickwirts ist man kliiger.« Dafiir miissen Sie aber einen Schritt ge-
hen. Wenn Sie unsicher bei Entscheidungen sind, diirfen Sie ruhig fragen. Aber wie
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viele Menschen und wie oft? Setzen Sie sich selbst einen Schlusspunkt, an den Sie
sich halten. Irgendwann ist auch mal gut.

Es wird falsche Entscheidungen geben. Aber sind diese dann von solch unfass-
barer Tragweite? Ist es eine Pizza, die nicht geschmeckt hat? Oder kann man die
Entscheidung revidieren, zum Beispiel das Studienfach noch einmal wechseln?
Oder muss man damit leben? Wie viele Entscheidungen werden falsch, gravie-
rend und nicht wieder gutzumachen sein?

Und zu guter Letzt ein motivierender, liebenswerter Tritt in den Allerwertesten:
»Entweder wird es geil oder eine Erfahrung!« Sehr weise.

Treffen Sie Entscheidungen. Dies birgt Entwicklung und Potenzial.
Wenn Sie sich nicht entscheiden, konnen andere die Kontrolle tiber-
nehmen und Sie miissen mit dem Ergebnis leben. Meist werden Sie
richtig entscheiden. Falsche Entscheidungen kann man oft korrigie-
ren. Lernen werden Sie immer!

»lch darf nett zu mir sein!«

Es ist viel schoner, wenn Sie ein Lob oder Kompliment bekommen als Kritik. Wir
alle mochten gute Gefiihle haben. Tun Sie aktiv etwas dafiir. Wie gehen Sie mit
anderen um? Wire es nicht sinnvoll, sich auch selbst mit Mitgefiihl zu begegnen?
Fragen Sie sich, warum Sie andere Menschen mit Liebe und Respekt behandeln,
aber sich selbst nicht. Wenn sie EIN gutes Argument fiir zweierlei Maf} nennen
konnen, okay, dann diirfen Sie sich weiter strenger als andere behandeln. Eins,
das vor Gericht Bestand hitte? »Ist halt so« gilt nicht. Und? Nichts gefunden,
oder? Dann gibt es auch keine Ausrede mehr!

Es gilt kein »Nein« und kein »Aber«. Nur positive Formulierungen sind erlaubt.
Bei »Mein Gesicht ist ja nicht ganz so hasslich« haben Sie den abwertenden rosa
Elefanten direkt im Wohnzimmer stehen. Fangen Sie doch an mit »Ich mag mei-
ne gerade Nasel« Oder mit »Ich bin ein guter Mensch, weil ich an der Kasse
jemanden vorgelassen habe.« Auch das ist schon wirksam. Je 6fter Sie sich wohl-
wollend und mitfithlend behandeln, desto besser wird dies in Ihnen verankert.
Und desto mehr neue liebenswerte Dinge fallen Thnen an sich auf.

Welchen liebevollen Satz konnten Sie sich jetzt sagen?

Wertschitzender Umgang mit sich selbst fordert den Selbstwert. Je
ofter und konsequenter Sie iiben, desto schneller und nachhaltiger
ist der Erfolg.
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»lch muss keine Leistung bringen, um
geliebt zu werden.«

Kleine Kinder machen erst mal wenig mehr als Arger. Sie schreien, wollen gefiit-
tert und gewickelt werden. Und trotzdem lieben wir sie. Sie werden einfach so ge-
liebt, nur weil sie da sind. Sie miissen keine Leistung bringen. da sein reicht, um
geliebt zu werden.

Warum sollte das bei Ihnen anders sein? Wer liebt Sie und warum?

Klar schatzt Ihr Chef Sie fiir Ihre Leistung. Aber wenn Sie mit Burn-out zu Hau-
se sitzen, interessiert es in der Regel die Firma wenig bis gar nicht. Vielleicht
bekommen Sie einen Anruf, aber statt sich nach Ihnen wirklich interessiert zu er-
kundigen, wird nur nach Ihrer Rickkehr gefragt.

Wer sitzt dann in IThrem Wohnzimmer und spricht Ihnen gut zu? Warum? Was
sagt die Person? Lieben Ihre Kinder Sie, weil Sie mit Ihnen eine Kissenschlacht
machen oder weil Sie gute Bilanzen in der Firma haben? Liebt Ihre Partnerin
Sie fiir die Pizza, die Sie mitbringen oder fiir Ihren Burn-out, weil Sie nur dann
»richtig was geleistet« haben? Ist es Ihrem Mann wichtiger, dass Sie gliicklich
sind und mit ihm zusammen lachen oder wenn Sie schnell auf der Karrierelei-
ter unterwegs sind und haufenweise Geld verdienen? Sie haben es verdient, lie-
bevoll und wertschiatzend behandelt zu werden, auch wenn Sie dieses Jahr nicht
den Nobelpreis gewonnen haben. Thre Familie liebt Sie nicht deshalb, weil Sie
Leistung liefern. Wenn Sie unsicher sind, fragen Sie Ihre Liebsten. Warum liebt
Ihre Familie Sie? Horen Sie sich die Antworten gut an und verankern Sie sie in
Ihrem Herzen.

Wenn etwas nicht funktioniert, sind Sie trotzdem noch wertvoll, das hat nichts
mit Threm Wert zu tun. Stellen Sie sich vor, Sie haben einen 100-Euro-Geldschein,
zerkniillen diesen, trampeln darauf herum und spucken darauf — ist dieser dann
weniger wert? Seien Sie gniddig mit sich, loben und trosten Sie sich bei Bedarf.

Sie sind ein liebenswerter Mensch. Unabhéngig von Leistung oder
Nichtleistung. Die Ihnen wichtigen Menschen lieben Sie unabhéngig
von der Performance.
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»lch mochte langsam machen und mein
Leben geniefRen, statt immer nur zu
rennen'«

Den Weg zu genieflen ist mindestens genauso wichtig wie das Ziel zu erreichen.
Das wussten schon die alten Romer, »Carpe diem« (Nutze den Tag). Zweitau-
send Jahre spéter hat sich an dieser Weisheit nichts gedndert, nur heifit das heute
»YOLO« (You only live once).

Sehen Sie die schonen Dinge. Es gibt so vieles zu entdecken! Wann haben Sie das
letzte Mal die Natur genossen? Den Duft von Blumen? Die Sonne oder den Wind
auf der Haut? Den lustigen Anblick eines hyperaktiven Eichhdrnchens? Wann
haben Sie sich das letzte Mal mit Haut und Haaren verwo6hnt? Sich in eine Decke
gekuschelt? Ein leckeres Essen gekocht und genossen? Wann haben Sie das letzte
Mal unbeschwert gute soziale Kontakte erfahren? Gelacht? Geredet? Selbstver-
gessenen Sex gehabt? Sich dabei locker und gel6st gefiihlt?

Konzentrieren Sie sich auf das Positive. Es geht nicht um Realitétsverblendung, son-
dern darum, sich auf die schénen Dinge zu konzentrieren, die es ja auch gibt. Auch
wenn sie nicht perfekt sind. Zum Beispiel ein vierblattriges Kleeblatt. Eigentlich ist
es ein Fehler der Natur. Aber gerade deshalb ist so besonders und steht fiir Gliick.

Was wirklich wichtig ist

Bronnie Ware, eine Palliativkrankenschwester, schrieb das Buch
»Top Five Regrets of the Dying«. Diese fiinf Dinge, die sich die
Sterbenden gewiinscht hitten, waren:

1. den Mut, sein eigenes Leben zu leben,

2. nicht so viel Zeit mit Arbeit verbracht zu haben,

3. den Mut, Gefiihle auszudriicken,

4. bestdndigen und bleibenden Kontakt zu Freunden,

5. sich entschieden zu haben, gliicklich zu sein.

Sie merken, Arbeit, Karriere, in den Augen anderer gut dazuste-
hen, das alles war nicht wichtig. Stattdessen wurde bereut, so viel
Zeit damit verschwendet zu haben.
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Irgendwann werden auch Sie alt sein. Wenn Sie dann auf Ihr Leben zuriickbli-
cken, welche Momente und Erfahrungen mochten Sie in Ihrem Herzen tragen?

Leben Sie jeden Tag in vollen Ziigen und schitzen Sie die kleinen Freuden des Le-
bens. Erinnern Sie sich daran, dass die Abenteuer, die Liebe und die wertvollen
Erfahrungen, die Sie sammeln, das sind, was Ihr Herz erfiillt. Genieflen Sie das
Leben und umarmen Sie jeden Augenblick.

Was konnten Sie jetzt in diesem Moment besser machen? Einmal innehalten?
Pause? Genieflen? Zeit mit guten Menschen verbringen? Was mochten Sie nicht
verpassen? Fragen Sie sich, was Sie in Ihrer Zeit auf dieser Erde noch erleben
mochten — und machen Sie es!

Statt immer nur zu rennen, genieflen Sie das Leben. Nehmen Sie die
Energie der guten Dinge wahr.

Hier ist Platz fur lhren personlichen Satz

Bisher war der »perfekte« Satz fiir Sie nicht dabei? Sie haben nun die Méglichkeit,
den fiir Ihr Leben, Ihre Situation und Ihre Wesensart passenden unterstiitzenden
Satz zu verfassen. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um tiber Ihre Wiinsche
und Ziele nachzudenken. Lassen Sie Ihre Gedanken flieflen und formulieren Sie
einen Satz, der Sie inspiriert und motiviert, der Ihnen hilft, Klarheit zu gewinnen
und innere Stéirke zu entfalten. Notieren Sie zu Ihrer Aussage tiefergehende Ge-
danken. Beschiftigen Sie sich ausfithrlich damit.
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Das Schifchenmodell nach Spiegel® zum Ausschneiden als optischer Anker:

Selbstfiirsorge




