WELCHE GESCHICHTE WIEDERHOLST DU?
Deine Worte. Deine Geschichte. Deine Wirkung.

Manche Sétze klingen nur wie Gedanken. Aber wenn du sie oft genug wiederholst, ‘ e Ich bin nicht gut genug.” e Ich kriege das nie hin.*
werden sie zu einer inneren Geschichte.

Von auBen sieht vielleicht alles okay aus. Du funktionierst. ev b 9 W. in ich s0?* B¢ chbinzula 3

Innen kann so ein Satz trotzdem Spuren hinterlassen. welche GeSCh’Chte w8 K’ ICtisse mC DY ZUtANgsam.
: S ; dhlst.

Dein Nervensystem hort nicht nur, was andere sagen. du we,tererzah 0 . @ T

Es hort auch, wie du mit dir selbst sprichst. @ alles falsch.” Schwiche leisten.”

Lo PROBIERE DAS AUS: BEISPIELE: VON HART ZU FAIR (@ WARUM DAS GUT TUT

STATT FAIRER : )
o Welche Geschichte wiederhole ich gerade iiber mich? Q Harte innere Satze erzeugen Druck.
Ich habe de etw Druck macht selten klarer.
© »Ich mache immer L T
= —) Schwieriges vor mir. Ich darf
alles falsch. es Schritt fiir Schritt angehen.* Eine fairere Formulierung ist keine Schénrederei.
Sie ist eine bessere Arbeitsbedingung

e Was macht diese Geschichte mit meinem Kérper? m il
v JIch bin gerade unsicher. fiir deinen Kopf.

Llch bin nicht
-) Das heif3t nicht, dass ich

gut genug.” P Du musst dich nicht permanent motivieren
falsch bin.”
wie ein iiberdrehter Seminarsprecher.

o Wie kénnte eine fairere Version klingen? Jch kenne den Weg noch
> . Aber du darfst aufhéren, dich innerlich
Jlch kriege das nicht gut genug. Ich kann

- 2u beschadigen, Selbstkritik  Selbstmitgefiihl
nur weil dein Kopf gerade streng moderiert.

nie hin.“ den néchsten kleinen

Schritt {iben.” macht hart. macht stark.

PASST BESONDERS GUT BEI: ‘:’ MERKSATZ: ‘6 DEIN KLEINER NACHSTER SCHRITT
'? ° @ @ 9 Dein Nervensystemdhb'rt v
N icht nur, was anaere @ |
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sagen. Es hort auch,

wenn dich etwas wenn du wenn du dich wenn dein Kopf  wenn du innerlich ¢ n = . = : - ;
emotional negative Gedanken hineinsteigerst hart mit dir loslassen wie du mit dlr Se'bSt Wihle heute einen Formuliere eine Ube sie bewusst
getroffen hat et spricht willst P p"- ChSt- harten Satz, den du fairere Version, in kleinen Momenten -
= @ oft zu dir sagst. | die dich unterstitzt. oft ist besser als perfekt.

QUELLE / BEZUG: Adaptiert aus einer Videoquelle mit Apfel-Metapher zu Selbstgespréch, innerer Wiederholung und kérperlicher Wirkung von Selbstkritik. alo c@
Fiir dieses Buch als Selbstgesprachs- und Reframing-Ubung umformuliert. @ .‘



