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é
Priife. Ersetze. Entlaste deinen Kopf.

kontrollieren kénnen.” Ich kann entscheiden, welchem ich folge.”

Manchmal stresst dich nicht nur die Situation. Manchmal stresst dich ein Satz, den du tiber O Mein Gefiihl ist ein Fakt.* > -Mein Gefiihl ist ein Signal.
deinen Kopf glaubst. Solche Sitze klingen oft streng, logisch und erwachsen. Leider sind sie Ich darf es prifen.”
manchmal ungefahr so hilfreich wie ein Feueralarm, der auch beim Toastbrot losgeht. R
Priife kurz, ob einer dieser Sitze gerade in dir aktiv ist: @ Jlch muss erst motiviert sein.“ = Schritt anfangen.”

o [ ] Ich miisste meine Gedanken kontrollieren kinnen. o [ ] Mehr Nachdenken l5st das Problem. ’ : ,Mein System kann lernen.

@ [ ] Wenn ich so denke, stimmt etwas mit mir nicht. @) [ | Mein Bauchgefiihl hat immer recht. Nicht jeder RN cheiao: = Nicht sofort vollstandig, aber

. Schritt fir Schritt.”
© [ ich muss mich jetzt sofort beruhigen. © [ 1ch muss erst motiviert sein. Gedanke ist
o [ ] Mein Gefiihl ist ein Fakt. o [ ] Vermeidung hilft mir. ein Befeh’

o [ ] Wenn ich stirker wire, wiirde mich das nicht treffen. @ [ 1ch bin eben so verdrahtet. ‘ DEIN KOPF ARBEITET MIT ALTEN VORHERSAGEN

Dein Gehirn ist kein neutraler Nachrichtensprecher.

o UBUNG: MACH ES KONKRET. ( WARUM DAS HILFT: Es harbeitet mit Erfahrungen, Erwartungen und
chutzprogrammen.

o Mein alter Satz: Strenge Satze machen Stress oft enger. Sie verwandeln Manchmal meldet es Gefahr, obwohl nur etwas
o einen normalen Gedanken in ein Problem, ein Gefiihl in ungewohnt ist. Manchmal erzshlt es dir eine alte
2 einen Beweis oder eine Startschwierigkeit in einen Geschichte, obwohl die Situation heute eine andere ist.
e Mein hilfreicher neuer Satz: Chagakterfghien Das bedeutet nicht, dass mit dir etwas falsch ist.
Ein hilfreicher Gegensatz nimmt nicht alles weg. Es bedeutet nur: Dein Kopf nutzt Material, das er kennt.
Aber er macht wieder Handlungsspielraum auf.
D N 5
o Mein nichster kleiner Schritt: K Du musst deinen Kopf nicht vollstiandig im Griff haben. LSRN D EREPLRDRE EINQEUE RIGHEL NG OEEEN
o Du brauchst nur einen Satz, der dich nicht zusitzlich. Q durch andere innere Sétze . &« durch Wiederholung
klein macht. & durch kleine neue Handlungen ; . durch freundlichere Bewertungen

Q durch bewusstes Benennen

‘ 9 Nicht auf Knopfdruck. Aber Schritt fiir Schritt.
( PASST BESONDERS GUT BEI: 0 MERKSATZ:
: g Nicht jeder Satz iiber @ QUELLE / BEZUG:
i / \ ; A Adaptiert aus einer Videoquelle ,10 lies you have been told
9 @ .. ‘ deinen KOPf ist wabhr. about your brain in 60 seconds”. Erganzt durch eine
' ° S

! Manche Satze machen Videoquelle zu Veranderbarkeit, Selbstgespréch und alten
wenn dein Kopf | wenn du dich | wenn du negative | wenn du Aufgaben ' wenn du dich selbst Erfahrungen/Vorhersagen.

_ 5tiq Druck. ph
nicht still wird hineinsteigerst | Gedanken hast aufschiebst unter Druck setzt nur “ymoag Fir dieses Buch als Mythen- und Glaubenssatz-Check
e - arbeitsnah umformuliert.




