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Sind Sie mit Threr Situation unzufrieden?

Formulieren Sie Wunsche
und Liele positiv!

Viele Menschen, die Proble-
me haben oder mit bestimm-
ten Lebenssituationen nicht
zufrieden sind und etwas an-
dern mochten, suchen pro-
fessionelle Hilfe, z.B. in der
Praxis fiir ganzheitliche Le-
bensberatung. Die Beraterin
versucht, ihren Klienten
pragmatische Vorschlige zu
unterbreiten, wie sie ihr Pro-
blem in den Griff bekommen
und Alltagsschwierigkeiten
bewiltigen konnen. Hier ein
Beispiel:

,,Viele meiner Klienten kommen
zur Beratung und wissen ganz
genau, was sie alles nicht mehr

e mitmachen moéchten

* haben mochten

e zulassen mochten

e erlauben mochten

¢ erleben moéchten

e tun mochten

e sich bieten lassen mochten.

Wenn ich sie dann frage, was sie
denn statt dessen mochten,
schauen mich ganz oft grofle, fra-
gende Augen an, Schultern
zucken frustriert oder auch resi-
gniert nach oben. Ganz extrem
wird es, wenn dann auch noch
Aussagen kommen wie: ,,Der/die
miisste doch wissen, was gut/
schon/richtig/passend usw. fur
mich ist. SchlieBlich kennen wir
uns nicht erst seit gestern.”

Wir kénnen jedoch von anderen
Menschen nicht erwarten, dass

sie unsere geheimsten Gedan-
ken, Gefiithle und Wiinsche ken-
nen. Abgesehen davon ist es auch
vermessen, zu erwarten, dass
das, was ich fiir mich selbst nicht
weil3, andere wissen sollten.
Mein Rat zur Selbsthilfe in sol-
chen Féllen ist folgender:

Das menschliche Gehirn kann
kein ,,Nein“ oder ,,Nicht“ ada-
quat verarbeiten. An folgendem
Beispiel lasst sich das sehr gut
veranschaulichen: Stellen Sie
sich vor, jemand sagt zu Thnen:
,Jch mochte, dass Du jetzt nicht
an eine graue Katze denkst®.
Was passiert? Natiirlich denken
Sie sofort an eine graue Katze.
Damit das Gehirn begreifen
kann, was es nicht machen soll,
muss es erst einmal das gespei-
cherte ,,Katzen-Programm® her-
vorrufen.

.Ich kann das von
Tag zu Tag besser”

Deshalb empfehlen Psychologen,
Kinder nicht zu einseitig auf Ge-
fahren aufmerksam zu machen.
Wenn eine Mutter ihr Kind stén-
dig mahnt ,,Stolper nicht!“, muss
das Gehirn des Kindes — genau
wie in dem Beispiel mit der
Katze — erst einmal das kom-
plette ,,Stolper-Programm® akti-
vieren, um zu begreifen, was
eben nicht passieren soll.
Hilfreicher ist es, genau zu for-
mulieren, was eintreten soll:
,Geh schon gerade, halte die Ba-
lance, achte auf Hindernisse, da-
mit du gut tber sie hinweg
kommst“.

Das Prinzip lasst sich in einer
Vielzahl von Lebenssituationen
anwenden. Wenn Sie z.B. eine
Urlaubsreise planen, kommen
Sie auch nicht besonders weit,
wenn Sie immerzu nur an Orte
denken, wo es nicht hingehen
soll: ,Ich will nicht nach Grie-
chenland, nicht nach Norwegen,
nach Rom schon gar nicht, und
Frankreich reizt mich tiberhaupt
nicht.“ Wenn Sie so weiter ma-
chen, beginnt der Urlaub, und
Sie sitzen immer noch zu Hause.
Es ist also wichtig, sich zu einem
gegebenen Zeitpunkt auszuma-
len, wo man hin mé6chte. Dann
erst kann man effektiv handeln,

ein Hotel
buchen, Geld
in die entspre-
chende
Wihrung zu
tauschen etc.
Nun kénnen
Sie sich sicher
vorstellen, was
passiert, wenn
Sie sich stéandig
innerlich vorsa-
gen: ,,Ich kann
das nicht.“ ,Ich
kann mich
nicht durchset-
zen.“ ,Ich kann .
mich nicht konzentrieren.“ ,Ich
werde nie Erfolg haben.“ ,Ich
lasse mir das nicht lédnger gefal-
len.“ ete.
Wenn Sie etwas erreichen wol-
len, dann formulieren Sie Wiin-
sche und Ziele positiv: , Ich kann
das von Tag zu Tag besser.“ ,,Ich
setze mich beim néichsten Mal
durch.“ ,Ich kann mich gut kon-
zentrieren.“ ,Ich bin erfolg-
reich.” , Beim néichsten Mal sage
ich, was ich dariiber denke“.
Geben Sie Threm Unterbewusst-
sein so viel positiven Input wie
moglich. Denn: Gedanken sind
Krafte — die negativen genauso
wie die positiven.
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