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Positiv denken und handeln

Menschen mit einem geringen Selbstwertgefiihl zeichnen sich durch negative Sichtweisen Gber sich
selbst aus. Die kognitive Verhaltenstherapie nutzt diese Erkenntnis, indem sie gezielt ungiinstige
Denkweisen zu verandern versucht. Die Ergebnisse gebenihrRecht.

Profitieren auch Sie von diesem Ansatz, indem Sie die folgenden Empfehlungen bertcksichtigen.

1. Kommen Sie lhrem selbstwertabtraglichen Denken auf die Schliche

Wir alle fiihren standig Selbstgesprache, in denen wir bewerten, was wir gerade erleben. Achten Sie
einmal darauf, mit wie viel destruktiven Gedanken Sie sich selbst das Leben schwer machen:

e «Das schlechte Wetter verdirbt mir den ganzen Tag»
e «Du blode Kuh ...»

o «Du kannst auch gar nichts ...»

o «Du solltestlieber ...»

o «InmeinemLebengehtimmerallesschief»

e «lchldiot,allesmacheichfalsch!»

Wie wollen Sie angesichts derart niederschmetternder Kommentare guter Dinge sein oder den Mut
haben, etwas Neues auszuprobieren? Werden Sie sich Ilhrer Gedanken bewusst.

Erstellen Sie dazu eine zweispaltige Liste und tragen Sie links alle zermiirbenden Aussagen ein, die Ihnen
im Laufe eines Tages einfallen. Uberlegen Sie anschliessend, wie Sie etwas negativ Erscheinendes
positiv deuten konnen. Notieren Sie die neue Sichtweise in der rechten Spalte und machen Sie kiinftig
davon Gebrauch.

2. Abwertende Gedanken stoppen und aufAngemessenheit iiberpriifen

Fragen Sie sich bei inneren Zwiegesprachen ganz praktisch: Nitzt mir dieser Gedanke? Bestarkt er mich
darin, eine Losung fiir mein Problem zu finden? Hilft er mir, mein Leben zu bewaltigen? Gibt er mir das
Geflhl, ein wertvoller Mensch zu sein? Oder schwacht er mich, macht mich unzufrieden und mutlos?
Uben Sie, ab sofort vor allem das zu denken, was lhnen guttut und Lésungen fordert.

Sagen Sie sich ganz bewusst ,,Stopp — so nicht!“, wenn sich abwertende oder entmutigende Gedanken
in lhnen breit machen wollen. Verstarken Sie dieses ,Stopp” durch eine prdagnante korperliche
Bewegung, etwa indem Sie mit den Fingern schnippen oder abrupt aufstehen. Ersetzen Sie mirrische
Gedanken auf der Stelle durch neue, aufmunternde, die lhrem Tun forderlich sind.
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Statt: «Vollig vergeblich, das konnte ich noch nie, es hat gar keinen Sinn, damit (iberhaupt anzufangen!»,
sagen Sie: «Ich werde es einfach versuchen. Sicher kann ich es nach und nach lernen».

Statt: «Ich Idiot, allesmache ich falsch!», sagen Sie sich: «Hier habe ich einen Fehler gemacht. Das ist
normal. Mal sehen, wie ich ihn wieder beheben kann».

Verscheuchen Sie diese destruktiven und selbstwertabtraglichen Stimmen aus Ihrem Kopf und ersetzen
Sie «Selbstbeschimpfungen» durch Nachsicht sowie einen gut durchdachten Aktionsplan!

3. Sichpositiv,,programmieren”

Positives Denken soll auf keinen Fall Schwierigkeiten oder Schicksalsschldage schonreden. Stattdessen
gilt es, eine optimistischere Lebenseinstellung zu erwerben und sich mit deren Hilfe das Leben zu
erleichtern.

Dabei kénnen positive Merkséatze (Affirmationen) helfen:

e «Das werde ich schaffen»
o «Ichwerdeimmer selbststandiger»
e «DerErfolgreiche macht da weiter, wo andere aufgeben».

Wiederholen Sie diese Selbstermutigungen mehrmals taglich. Zur Erinnerung kénnen Sie sich lhre
Merksatze auf kleine Karten schreiben und auf den Nachttisch legen, an den Badezimmerspiegel kleben
oder ins Portemonnaie stecken oder sie auf dem Smartphoneaufnehmen und sichimmer wieder anhéren.
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