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Wer lernt, sich

selbst zu verstehen,

versteht auch die Welt

um sich herum.
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Ist es nicht verrückt, dass wir über zwölf Jahre mit Schule und Ausbildung beschäftigt sind, aber im Endeffekt nichts über das wichtigste Werkzeug des Menschen lernen – unsere Psyche? Ein Thema, das ganze Fachliteraturen füllt und trotzdem nicht gelehrt wird.

Wenn du Glück hast, gehörst du zu den Menschen, die sich aufgrund ihres Berufs bereits ein wenig mit Psychologie beschäftigt haben. Vielleicht zählst du aber auch zu dem Großteil der Bevölkerung, welcher sich bislang nur sporadisch mit dieser Fachdisziplin auseinandergesetzt hat.

Und das soll kein Vorwurf an dich sein. Es liegt schlicht am System, welches noch keinen Platz für die Lehre der Psychologie gefunden hat.

Versteh mich nicht falsch, einige Schulfächer haben durchaus ihre Berechtigung und sind wichtig für unsere Allgemeinbildung. Aber wenn wir mal ehrlich sind, stehen wir im jungen Erwachsenenleben allein da mit unseren Problemen, für die es bislang keine Antworten gab.

Dieses Buch wird dir genau das Wissen vermitteln, welches dein Verstand braucht, um mehr Gelassenheit und Ruhe in dein Leben integrieren zu können. Ich glaube fest daran, dass viele soziale, psychische und gesundheitliche Probleme gar nicht erst entstehen würden, wenn wir früh genug gelehrt bekämen, was in Krisen wirklich hilfreich ist.

Du gehst gerade einen wichtigen Schritt hin zu mehr Selbstwirksamkeit und ich verspreche dir, dass die nachfolgenden Kapitel dein Leben positiv verändern können. Du liest dieses Buch gerade nicht aus Zufall. Ich bin überzeugt, dass alles einen Sinn hat und bestimmte Informationen genau dann zu uns finden, wenn wir sie am meisten brauchen.

Auf deiner Reise möchte ich dich zum Nachdenken anregen, dir etwas von meinem eigenen Weg erzählen und dir mehr Lebensqualität schenken. Mein Ziel ist es, dass du dich besser verstehst und am Ende eine neue Perspektive für deine Probleme hast. Ich wünsche mir, dass aus deiner mentalen Überlastung – dem »Mental Load« – Stück für Stück »Mental Health« entsteht.

Dieser Ratgeber stellt neben vielen Empfehlungen, Beispielen und Übungen auch Erklärungen zur Funktionsweise deines Verstandes, deiner Emotionen und deines Nervensystems bereit. Du wirst lernen, warum Menschen Probleme überhaupt erst als solche definieren und wie man eine problembehaftete Denkweise auflösen kann.

Auch erhältst du verschiedenste Reflexionsfragen, welche mitunter dazu anregen, deine Glaubenssätze zu erkunden, eine Lösungsperspektive zu generieren oder deine Stressauslöser herauszufinden. Du bekommst eine Anleitung, wie du deine Emotionen regulierst, Anspannung abbaust und in Kontakt mit deinen inneren Anteilen kommst.

Am Ende eines jeden Kapitels findest du passende Affirmationen, welche du als Erinnerung in deinem Smartphone abspeichern kannst. Affirmationen sind aussagekräftige Sätze, welche darauf abzielen, dein Denken auf deine Stärken und das Positive im Leben zu lenken. Sie dienen dazu, das Gelesene zu vertiefen und in deinen Alltag zu integrieren. Neben viel psychologischer Selbsterkenntnis wirst du außerdem einen kleinen Einblick in die Welt der Spiritualität erhalten. Dabei lernst du einige Lehren kennen, welche in Krisen hilfreich für dich sein können.

Es ist mir besonders wichtig, dass du nicht einfach einen weiteren Ratgeber über Gedanken und Gefühle liest, sondern ein ganzheitliches Verständnis über DICH und deine Muster erhältst. Denn nur das Erkennen deiner eigenen Schattenthemen, Programmierungen und Verhaltensweisen wird dich zurück zu dir selbst bringen.

Du hältst ein Mitmachbuch in den Händen. Es zeigt am meisten Wirkung, wenn du den Inhalt nicht nur liest, sondern auch überdenkst, auf dein Leben anpasst, mit anderen darüber diskutierst und die Übungen in deinem Alltag anwendest.

Vielleicht ist dir bereits aufgefallen, dass ich dich in diesem Buch duze. Das tue ich nicht aus Unhöflichkeit, sondern weil ich möchte, dass das Lesen so nahbar und authentisch wie möglich für dich wird.

Vorsichtshalber möchte ich dich noch darauf hinweisen, dass dieses Buch keine Psychotherapie ersetzen kann. Die folgenden Seiten sollen eine Hilfe zur Selbsthilfe in stürmischen Zeiten für dich sein. Dieses Buch kann sowohl von gesunden als auch von psychisch erkrankten Menschen gelesen werden.

Selbsthilfeempfehlungen können bei psychischen Erkrankungen keine Heilung versprechen und sollten immer ergänzend mit einer Therapie eingesetzt werden. Gerade wenn du ein komplexes Trauma erlitten hast, würde ich dich bitten, dieses Buch nur in Begleitung einer Therapie zu lesen.

Ich übernehme keine Haftung für körperliche, seelische oder sonstige Schäden, die direkt oder indirekt durch die Anwendung der im Buch dargestellten Empfehlungen und Übungen entstehen.

Die Informationen in diesem Buch können zur Vorbeugung psychischer Erkrankungen beitragen, zur Veränderung ungünstiger Denkgewohnheiten anregen und zu einer Verbesserung deiner Lebensqualität führen. Sie sollen dabei helfen, deinen Geist zu beruhigen, wenn dieser mal wieder viel zu laut ist. Denn letztendlich ist er derjenige, welcher deine Probleme überhaupt erst aufrechterhält.


Jegliches Problem wird durch deinen Geist aufrechterhalten und das Gute daran ist: Wir können ihn und daher unsere Probleme beeinflussen.






Meine Geschichte
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Damit du verstehst, wie ich zu all den Informationen komme und entscheiden kannst, ob du meinem Wissen vertraust, möchte ich dir etwas über meinen Weg erzählen und darüber, warum es mir so wichtig war, dieses Buch zu schreiben.

Alle Informationen, die du hier finden wirst, stammen in erster Linie aus meinem jahrelangen Bücherkonsum und Studium der Sozialen Arbeit. Nebenbei habe ich viel über mich selbst gelernt, Weiterbildungen absolviert und eine Ausbildung zur Systemischen Therapeutin begonnen. Neben dem Verfassen eines Buches erfüllte ich mir im Jahr 2026 einen weiteren Herzenswunsch und gründete eine eigene Online-Praxis für Psychologische Beratung. Letztendlich führt vor allem meine Arbeit in der Psychosozialen Beratung dazu, dass ich mein Wissen vertiefen und täglich anwenden darf.

Sicherlich weiß ich nicht alles. Aber ich lehne mich mal so weit aus dem Fenster und behaupte, dass ich viele persönliche Krisen hätte verhindern können, wenn ich dieses Wissen schon früher gehabt hätte.

Aber nun zu meiner Geschichte:

Schon als Kind hatte ich eine eher unsichere und ängstliche Persönlichkeit. Sicherheit war für mich sehr wichtig, da mein Verstand durch seine ausgeprägte Fantasie gerne mal Katastrophenszenarien kreierte. Ab Beginn der Pubertät litt ich täglich unter Stimmungsschwankungen, welche mich bis in meine 20er begleiteten. Ich konnte in einem Moment der glücklichste Mensch sein und im nächsten zutiefst verärgert, traurig oder besorgt.

Lange Zeit war mir nicht klar, wie es zu diesen Stimmungsschwankungen kam. Kleine Herausforderungen in meinem Leben, wie ein bevorstehendes Referat in der Schule, Klausuren in der Uni oder eine Erkältung vor einem geplanten Termin, waren extreme Achterbahnfahrten der Gefühle.

Ich glaubte lange, dass ich den Problemen in meinem Leben ausgeliefert sei und kannte keine Strategien, um meine Emotionen und Gedanken zu sortieren. Der einzige Weg, mit Herausforderungen umzugehen, war, sie mit schlechter Laune auszusitzen und durch Partys zu betäuben. Pessimismus war mein zweiter Vorname. Ich sah zukünftige Ereignisse immer erst mal negativ, bevor ich die Chance hinter einer Erfahrung erkannte. Aus einer kleinen Mücke machte ich in Sekundenschnelle einen Elefanten. Wenn ich eines konnte, dann war es, mich in Probleme hineinzusteigern und sie größer zu machen. Ruhe und Gelassenheit kannte ich nur im Urlaub. Heutzutage nennt man das einen typischen Overthinker.

Trotz Overthinking absolvierte ich erfolgreich die Realschule, erhielt mein Fachabitur und einen Bachelor in Sozialer Arbeit. Spätestens nach meinem Auszug zuhause bemerkte ich aber, dass mich meine negative Denkweise oft an Grenzen brachte. Erstmals bewusst wurde mir das Ausmaß meiner pessimistischen Haltung während einer Arbeitslosigkeit, nur zehn Monate nach Abschluss meines Studiums. Als Overthinker machte ich mir natürlich nicht nur endlose Schuldgefühle, sondern zweifelte direkt meine komplette berufliche Laufbahn an.

Erst nach einigen Wochen Trauern und Bemitleiden wachte ich auf. Mein Körper zeigte mir deutlich, welchen Stress ich mir durch meine Gedanken angetan hatte. Ich entwickelte schmerzhafte Verspannungen und einen leichten Hörsturz. Durch Physiotherapie und Kortison bekam ich das schnell wieder in den Griff. Es war aber erschreckend, zu sehen, was ein paar Wochen Stress im Körper anrichten können.

Ich entschloss mich dazu, meine Arbeitslosigkeit sinnvoll zu nutzen. So begann ich, massenweise Bücher über Persönlichkeitsentwicklung zu lesen. Mit 22 Jahren wurde mir erstmals bewusst, dass man den Herausforderungen im Leben nicht nur ausgeliefert, sondern Schöpfer seiner Realität und damit auch Gestalter seiner Probleme sein kann. Alle bisherigen Krisen in meinem Leben waren mit meinem neuen Wissen plötzlich erklärbar.

Seitdem arbeite ich täglich an mir, meinen Glaubenssätzen und gesunden Einstellungen. Eine Zeit lang dachte ich, endlich angekommen zu sein. Alles lief super: mein Job, meine Beziehung, meine Denkweise, mein soziales Umfeld, meine Familie. Ich bekam viel Anerkennung in meinem Beruf und strengte mich sehr dafür an. Ich arbeitete stetig an einer positiven Einstellung und Denkweise.

Doch dann zeigte mir mein Körper erneut, dass ich über meine Grenzen gegangen war. Auf der Arbeit wurde es immer stressiger. Ich nahm pausenlos neue Fälle an, auch weil es mich unglaublich erfüllte, so gut helfen zu können. Ich war beinahe süchtig danach, mich noch mehr zu optimieren, besser beraten zu können und schnellere Erfolge zu verzeichnen, sodass ich mich dabei komplett vergessen hatte.

Ein Jahr lang ging das gut, dann kamen erste Symptome. Meine Stimmungsschwankungen, welche ich durch positive Affirmationen einigermaßen in den Griff bekommen hatte, wurden extremer. Ich fühlte mich erschöpft, hatte schließlich keine Energie mehr für meine Freizeit und versank zunehmend in Sorgengedanken und Traurigkeit.

Sämtliche Tipps aus Büchern schienen nicht mehr zu wirken. So funktionierte ich noch einige Monate, bis weitere körperliche Symptome dazukamen. Es folgten Herzklopfen, Schweißausbrüche, Schlafstörungen, Panikzustände und innere Unruhe. Mein Körper signalisierte immer stärker, dass etwas nicht stimmte, doch ich ignorierte ihn weiterhin.

Nach Wochen der Erschöpfung brach ich schließlich an einem Arbeitstag emotional zusammen. Diesmal hatten mich nicht nur meine negativen Gedanken, sondern auch meine vernachlässigte Selbstfürsorge, das Überhören von Körpersignalen und das Verdrängen von Emotionen zusammenbrechen lassen.

Ich erkannte endlich, wie bedeutsam es ist, seinen Körper zu kennen und die Signale zu verstehen, die er uns gibt. Ich verstand, was meine Gefühle mir sagen möchten, wie ich sie richtig einordne und mit ihnen umgehe.

Außerdem fand ich meinen Glauben in der Spiritualität und erkannte, dass sämtliche Krisen in meinem Leben Lektionen waren, welche Wachstum überhaupt erst ermöglichten. Ich entdeckte erneut meine Hochsensibilität, lernte Dankbarkeit zu praktizieren und gestand mir zu, nicht immer stark sein zu müssen.

Und nun sitze ich hier, vollgepackt mit all dem Wissen, das ich so gerne schon früher gehabt hätte. Dieses Buch widme ich deshalb der kleinen Sina – dem Mädchen, welches es damals dringend gebraucht hätte.

Mit diesem Hintergrundwissen über mich hoffe ich, dich noch ein wenig mehr überzeugt zu haben, diesem Buch eine Chance zu geben. Denn jetzt geht es um DICH. Du darfst dankbar dafür sein, dass du dir gerade aktiv Zeit für dich nimmst. Die Zeit mit dir selbst ist ein unterschätztes Geschenk und in unserer schnelllebigen Gesellschaft leider eine Seltenheit.

Ich wünsche dir ganz viele großartige Erkenntnisse auf deiner Reise durch dieses Buch!




KAPITEL 1 | PROBLEME

1.1 Die verflixte Evolution
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Bevor wir uns mit konkreten Strategien zur Problemlösung beschäftigen, sollten wir uns zu Beginn deiner Reise fragen, was Probleme eigentlich sind.

Überlege mal, welche Gedanken und Emotionen bei dir hochkommen, wenn du das Wort »Problem« hörst? Sicherlich fallen dir direkt Hunderte von Beispielen ein, alle negativ verknüpft und mit unangenehmen Erinnerungen behaftet. Recherchiert man das Wort, bekommt man viele unterschiedliche Definitionen präsentiert. Die einen behaupten, ein Problem sei eine schwer zu beantwortende Frage oder eine noch ungelöste Aufgabe. Die anderen sind überzeugt, es sei etwas, das eine Lösung erfordert und dem Menschen in der Regel Unannehmlichkeiten bereitet. Ich stimme all diesen Definitionen im Kern zu, jedoch fehlt mir ein entscheidender Fakt:


Ein Großteil deines Problems ist imaginär.



Ich behaupte, dass viele Aspekte deines Problems nicht existieren. Jetzt wird dein Verstand wahrscheinlich versuchen, dir Gegenargumente für meine Aussage zu liefern. Keine Sorge, das ist ganz normal. Zu den Automatismen deines Verstandes kommen wir in einem anderen Kapitel noch. Lass die Aussage einfach mal auf dich wirken, ohne sie zu bewerten, und ich versuche dich davon zu überzeugen: Der Grund, weshalb wir Herausforderungen als Probleme betrachten, liegt eigentlich weit in der Evolution zurück. Der Mensch ist darauf programmiert, eher das Negative zu sehen.

Das war vor Hunderttausenden von Jahren auch sinnvoll. Was man heute »Negativitätsbias« nennt, hat den Menschen in der Steinzeit überleben lassen und auf Gefahren aufmerksam gemacht. Der Negativitätsbias ist ein psychologisches Phänomen, welches dafür verantwortlich ist, dass wir unschöne Ereignisse und Erinnerungen stärker wahrnehmen und bewerten als positive. Hätte der Mensch diese Fähigkeit nie entwickelt, wäre er vermutlich ausgestorben, da er sich vor wilden Tieren, Jägern oder Naturkatastrophen nicht ausreichend hätte schützen können.

Unsere evolutionäre Geschichte lässt den Menschen also Probleme erkennen, um ihn vor potenziellen Gefahren zu schützen. Eine Bedrohung ist heutzutage jedoch kein wilder Tiger oder Jäger mehr, zumindest beim Großteil der Bevölkerung. Es sind viel banalere Gegebenheiten, wie beispielsweise das Verpassen der U-Bahn, Streit mit dem Partner, Stress im Job, ein strenger Chef oder Überforderung in der Erziehung. Diese Situationen nennen wir dann »Problem«, was von unserem Nervensystem fälschlicherweise als Gefahr für Leib und Leben interpretiert wird.

Anbei zwei Beispiele, um zu verdeutlichen, wie unser Nervensystem aufgrund unserer evolutionären Vergangenheit tickt:
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Verliert man seinen Arbeitsplatz, stehen Existenzängste im Vordergrund. Es könnte zu Geldnot kommen, was die Versorgung mit Lebensmitteln gefährdet. Das wiederum hätte in der Steinzeit den sicheren Tod bedeutet. Unser Nervensystem reagiert mit Stresssymptomen wie Schlafproblemen, erhöhtem Puls oder angespannten Schultern. Jene Symptome bereiten den Körper (evolutionsbiologisch gesehen) darauf vor, schnellstmöglich Nahrung zu finden. Der erhöhte Puls würde seinen Kreislauf fürs Jagen in Schwung bringen. Schlaf wäre bei Nahrungsknappheit erst mal Nebensache und die angespannten Muskeln würden ihm dazu verhelfen, im Notfall für seine Nahrung kämpfen zu können.
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Hat man einen Konflikt mit seinen Freunden, bedroht das den eigenen Selbstwert und Status. Dadurch könnte es zu einem Ausschluss aus der Gruppe kommen. Dies war in der Steinzeit eine erhebliche Gefahr, denn in einer Gemeinschaft war das Überleben sicherer. Unser Körper reagiert mit Stresssymptomen, welche früher allesamt dazu beigetragen hätten, dass wir uns entweder einer neuen Gruppe anschließen oder im Fall eines Gruppenausschlusses allein überlebt hätten.

Herausforderungen wie diese lösen einen uralten »Kampf- oder-Flucht-Mechanismus« (siehe Kapitel 4.2) mit allen möglichen Stresssymptomen im Körper aus – als würden wir immer noch in einer Höhle ums Überleben kämpfen.

Schon verrückt, dass wir uns im 21. Jahrhundert befinden, aber unser Nervensystem bei Problemen in der Steinzeit festhängt.

1.2 Probleme existieren nur in deinem Kopf
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Aber was hat das nun damit zu tun, dass ein Großteil des Problems imaginär ist? Immerhin sind der Streit mit Freunden, die Überforderung in der Erziehung oder die Arbeitslosigkeit ganz reale Ereignisse. Und auch die daraus resultierenden Symptome wie Schlaflosigkeit, innere Unruhe und Erschöpfung fühlen sich mehr als echt an. Absolut! All das, was aus deinem Problem resultiert, ist spürbar und nachvollziehbar.


Jedoch bestimmen hauptsächlich deine Gedanken in Bezug auf das Problem, wie dein Körper reagiert.



Und damit kommen wir wieder zurück zu dem Teil deines Problems, der sich in deinem Kopf abspielt.

Überleg mal, wie der Streit mit dem Partner – dein Problem – neutral betrachtet aussieht. Eigentlich sieht man nur zwei Personen, die etwas lauter miteinander sprechen und versuchen, einen Sachverhalt zu klären. Gelegentlich knallt vielleicht mal eine Tür oder jemand fängt an zu weinen.

Was daran ist nun das Problem? Dass sich zwei Menschen unterhalten? Dass einer davon laut wird? Dass jemand weint oder eine Tür zugeschlagen wird? All das sind zunächst neutrale Ereignisse. Menschen zeigen von Natur aus Emotionen. Sie schreien, weinen, ziehen sich zurück. Eine Tür ist dazu da, geöffnet und geschlossen zu werden.

Was ich dir damit zeigen möchte, ist:


Die Bewertung deiner Situation entscheidet, ob du an ihr festhältst oder loslassen kannst.



Erst durch unsere gemachten Erfahrungen, Sozialisation und Erziehung fangen wir an, etwas in Situationen hineinzuinterpretieren. Wenn eine Gesellschaft den Grundsatz vertritt, dass Schreien, Streit und die Emotion Wut der Ausdruck von etwas Schlechtem sind, werten wir einen Konflikt direkt als Problem oder evolutionär gesehen als Gefahr.

Wenn du außerdem bereits in jungen Jahren die Erfahrung gemacht hast, dass Konflikte gefährlich sind und dir häufig Schuld zugeschrieben wird, interpretierst du auf dieser Basis weitere Probleme in die Situation.

Aber merke dir: Ob ein Problem wirklich eines ist, darfst ganz allein DU entscheiden. Du kannst den Zustand auch erst mal annehmen, wie er ist, ohne ihn ändern oder analysieren zu müssen.

Das Problem entsteht erst, wenn du die Meinungsverschiedenheit mit dem Partner nicht mehr neutral betrachtest. Dann fängst du an, sie zu überdenken, mit vergangenen Konflikten zu verknüpfen oder auf die Zukunft zu projizieren.

Und bei diesem Verhalten leitet dich dein Verstand: Dadurch, dass du die verletzenden Worte deines Partners wie ein Tonband im Kopf ablaufen lässt und über dich selbst denkst, nicht liebenswert zu sein, geht es dir auch noch lange Zeit nach dem Konflikt schlecht.

Deine Stimmung hat dann aber nicht mehr viel mit dem ursprünglichen Ereignis zu tun.


Sie ist das Ergebnis deiner negativen Gedanken und Interpretationen, welche allesamt nur in deinem Kopf existieren.



Ich möchte dir mit diesem Kapitel kein schlechtes Gewissen einreden. Unser Verstand funktioniert nun mal von Natur aus so – das ist nicht deine Schuld. Und nur, weil er gerne mal etwas interpretiert, bedeutet das nicht, dass du ihm ausgeliefert bist. Du wirst in diesem Buch noch zahlreiche Methoden kennenlernen, um die Macht deines Verstandes für dich zu nutzen.

Ich möchte Probleme auch nicht kleinreden. Es gibt viele schreckliche Schicksalsschläge und Traumata, welche hier auf keinen Fall bagatellisiert werden sollen.

Dank der Neuroplastizität unseres Gehirns haben wir aber zum Glück die Möglichkeit, unsere Denkprozesse ein Leben lang zu verändern und einen angenehmeren Umgang mit schmerzhaften Erfahrungen zu erlernen.

1.3 Eine Frage der Deutung
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Der ein oder andere stellt sich jetzt vielleicht die Frage, was denn mit all dem Leid auf dieser Welt ist. Sind Hungersnot, Krieg, Klimawandel, Inflation, Attentate oder die verschmutzten Weltmeere auch nur ein imaginäres Problem, in welches wir zu viel hineininterpretieren?

Ich möchte dir dazu gerne meine Sichtweise erklären: Auch ich finde, dass es viele bedrohliche Probleme auf dieser Welt gibt. Mich erschüttert es täglich, zu erfahren, was auf unserem Planeten los ist. Leider gibt es aber Missstände oder Schicksalsschläge, bei denen uns nichts anderes übrigbleibt, als sie zu akzeptieren. Das Leben kann manchmal überfordernd sein. Unsere Verantwortung ist es, trotzdem psychisch gesund zu bleiben.

Wie uns der Buddhismus lehrt:


»Schmerz ist unvermeidbar. Leid ist eine Entscheidung.«



Du hast immer zwei Möglichkeiten: Entweder du hältst weiterhin am Schmerz fest oder du entscheidest dich dafür, ihn zu akzeptieren und neu zu bewerten.

Das bedeutet nicht, dass man ein Kriegsereignis oder eine lebensbedrohliche Erkrankung einfach schönreden soll. Es geht darum, eine Situation zu akzeptieren, die man nicht mehr ändern kann, und etwas daraus zu erschaffen, das einem wieder Lebenssinn schenkt. Es ist nicht immer möglich, Krankheiten oder Anschläge zu verhindern. Manche Gegebenheiten können wir nicht kontrollieren, was unseren Verstand buchstäblich wahnsinnig macht.

Deshalb gilt:


Lass los von Situationen, die du nicht verändern oder beeinflussen kannst. Wenn du etwas verbessern kannst – tu das! Wenn nicht – ändere deine Einstellung oder deinen Fokus.



Versteh mich nicht falsch. Du darfst dich nach schlimmen Ereignissen ärgern. Du darfst wütend sein, du darfst weinen, schreien und die Welt für ihre Grausamkeit verfluchen. Nimm dir dafür so viel Zeit, wie du brauchst. Lebe deine Emotionen vollständig aus, suche dir einen Ansprechpartner und lass dich liebevoll begleiten.

Was du aber nicht tun solltest, ist, deine Probleme durch »Overthinking« noch größer zu machen oder in ewigem Groll zu versinken.

Denn merke dir:


Probleme und Stress entstehen dann, wenn du im Widerstand mit einem Ereignis bist.



Solange es dir nicht möglich ist, ein Problem vollständig zu akzeptieren, wirst du nicht loslassen können und dir unbewusst noch mehr Probleme erschaffen.

Es gilt ein einfacher Grundsatz:


Loslassen = Zulassen



Jener Grundsatz verdeutlicht die Wichtigkeit von Akzeptanz. Paradoxerweise lässt man Probleme nämlich nicht los, indem man nicht mehr darüber nachdenkt, sondern indem man sie – mit all ihren schmerzhaften Emotionen – da sein lässt. Probleme verlieren an Bedeutung, wenn wir aufhören, sie zu kontrollieren oder zu analysieren.

Doch trotz des Leids auf dieser Welt hat jeder Einzelne die Möglichkeit, sich das Leben ein wenig erträglicher zu machen. Wie? Indem man handelt. Anstatt sich über die verschmutzten Weltmeere zu beschweren oder in ständiger Angst vor der steigenden Inflation zu leben, kann man jene Energie genauso in etwas Gutes umwandeln.

Du bist traurig, weil so viel Müll in den Weltmeeren umherschwimmt? Beschließe, beim Spazierengehen Müll zu sammeln, im Urlaub die Strände aufzuräumen oder gründlicher bei der Mülltrennung zu sein. Du sorgst dich um deine Zukunft aufgrund der Klimakrise und immer teurer werdender Lebensmittel? Beginne, ökonomischer zu leben und Kosten einzusparen. Kleine Taten können Großes für die Welt UND für deinen Verstand bewirken. Dein Verstand mag es, Lösungen zu haben und dein Problem wird sofort ein Stückchen kleiner, wenn du aktiv etwas zur Lösung beiträgst.

In meiner Beratungsarbeit beobachte ich regelmäßig, dass meine Klienten nach dem Erstgespräch spürbar erleichtert sind. Dabei wurde oft noch gar keine konkrete Lösung erarbeitet. Ihr Verstand weiß aber: Sie haben gehandelt, sich Unterstützung gesucht und sind damit bereits den ersten Schritt in Richtung Problemlösung gegangen.


Du kannst immer etwas tun – jede noch so kleine Handlung ist von Bedeutung.



Du kannst auch jederzeit deine Einstellungen und Überzeugungen anpassen. Anstatt den Glaubenssatz »Die Welt wird immer grausamer« zu vertreten, kannst du genauso denken: »Egal, was kommt, ich finde eine Lösung«.

Das bedeutet nicht, dass du mit solch verändernden Denkgewohnheiten die Probleme dieser Welt ignorierst. Du hast ihnen nur eine gesündere Bewertung gegeben. Auch die bedrohlichsten Probleme können mit der Kraft unseres Verstandes erträglicher gemacht werden. Es ist immer eine Frage deiner Einstellung zum Problem.


Und da deine Einstellung imaginär ist, kannst du sie auch jederzeit ändern.



1.4 Wie man aus einer Mücke KEINEN Elefanten macht


[image: ]


Overthinking beschreibt den kognitiven Mechanismus, welcher in Gang gesetzt wird, wenn unser Verstand versucht, ein Problem zu analysieren und die Kontrolle darüber zu erlangen. Was dabei passieren kann, kennen wir alle: Aus einer vorerst harmlosen Tatsache entsteht ein riesiges Problem. Unsere Gedanken drehen sich stundenlang im Kreis und suchen nach einer Lösung.

Wird Overthinking zur Gewohnheit, weil der Verstand nie gelernt hat, anderweitig Sicherheit zu erfahren, bekommt man schnell zu hören: »Du machst echt aus jeder Mücke einen Elefanten!« Ich finde, diese Redewendung beschreibt sehr treffend, wie wir eine kleine, neutrale Situation schnell überdramatisieren und am Ende ein noch viel größeres Problem haben.

Um diesen Mechanismus zu stoppen und wieder in eine Lösungsperspektive zu kommen, helfen einfache Fragen:


[image: ] HILFREICHE FRAGEN



	Wie werde ich später, in einer Woche / einem Monat / einem Jahr, über diese Situation denken? Belastet sie mich dann immer noch genauso stark wie heute?

	Was denkt jemand, den die Situation weniger belastet als mich?

	Wie wichtig ist diese Sache wirklich für mich?

	Was ist viel wichtiger als diese Sache?

	Wie wird es sein, wenn ich die Situation erfolgreich gemeistert habe? Erscheint sie mir dann immer noch so belastend?

	Wie wird es mein Leben positiv beeinflussen, wenn ich die Situation gemeistert habe?

	Was lehrt mich diese Situation? Wie kann ich dadurch wachsen?

	Wie kann die Situation noch betrachtet werden? Gibt es noch andere Möglichkeiten, die Situation zu erklären?

	Wie sieht die Situation durch die Augen eines neutralen Betrachters aus?

	Ist das, was ich denke, wirklich wahr? Möchte ich meinen Gedanken Glauben schenken?

	Welche schwierigen Situationen habe ich bereits in meinem Leben gemeistert? Wie erging es mir dabei und wie habe ich das geschafft? Wieso sollte ich es jetzt nicht nochmal schaffen?

	Bringen mich meine aktuellen Gedanken weiter oder blockieren sie meine Lösungsfindung?

	Was lehrt mich die Situation? Worauf weist sie mich hin?

	Sind meine Gedanken gerade sinnvoll?


Überprüfe bei Problemen, ob deine dazugehörigen Gedanken tatsächlich der Realität entsprechen oder lediglich Interpretationen deines Verstandes sind. Durch Reflexionsfragen wie diese wird es dir Schritt für Schritt gelingen, Overthinking zu stoppen und Problemen mit der nötigen Akzeptanz zu begegnen.

Im Anschluss findest du nun deine ersten Affirmationen.

Positive Affirmationen können zu einer Verbesserung des eigenen Wohlbefindens führen, das Selbstwertgefühl steigern und dazu beitragen, negative Glaubenssätze zu entkräften. Auch in der Psychotherapie wird im Rahmen kognitiver Umstrukturierung mit Affirmationen gearbeitet, weshalb sie ein essenzielles Tool bei der Änderung deiner Denkgewohnheiten sein können.

Speichere sie dir gerne als Erinnerung in deinem Smartphone ab und wiederhole die Sätze so oft, bis du fest daran glaubst. Du kannst deinem Verstand alles erzählen, er glaubt es nach einiger Zeit sowieso. Also warum zur Abwechslung nicht mal positive Gedanken pflegen?

Suche dir die Sätze heraus, welche ein gutes Gefühl in dir auslösen. Vielleicht ist der ein oder andere schon bald dein neuer Leitsatz im Leben!



[image: ]


Deine Affirmationen zum Abspeichern:


[image: ]


	Ich habe die Macht, meine Probleme zu beeinflussen.

	Ich entscheide, ob ein Problem ein Problem ist.

	Ich akzeptiere die Situation, wie sie ist.

	Ich nehme die Situation wertfrei an.

	Ich lasse es sein, wie es ist, und beobachte, was als Nächstes geschieht.

	Ich kann immer etwas tun, jede noch so kleine Handlung zählt.


Du möchtest deine Affirmationssätze schnell und unkompliziert auf deinem Handy speichern? Scanne ganz einfach den nebenstehenden QR-Code mit deinem Smartphone.
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