Lebensheratung mit Silvia Bieber

| Psycho - Hygiene

Um meinen Klienten einen positiven und effektiven Riick-
blick tber ihr Tagesgeschehen, liber alle kleinen und gro3en
Themen zu ermdglichen, annimiere ich sie eine s.g. Psycho
- Hygiene zu betreiben. So wie das alltdgliche Zahneput-
zen, sollte diese Psycho - Hygiene zum AbschluB3 des Tages
durchgeflihrt werden.

Oft ist Energielosigkeit, Antriebsschwéche oder Frust aus
der Tatsache geboren, daB3 sich der Mensch nicht klar
macht, was an den jeweiligen Tagen tatsachlich alles pas-
siert ist. Was er wirklich geleistet hat. Womit er seine Zeit,
seine Energie verbraucht hat.

Viele, viele Kleinigkeiten lassen oftmals das Gefiihl entstehen:
, Heute habe ich nichts Produktives geleistet”.
.Heute habe ich nur negatives erlebt".

Silvia Bieber

Wie ist es dazu gekommen 7

Um fiir den nédchsten Tag gut geriistet zu sein,

lasse ich sie aber nicht nur den vergangenen Tag Revue
passieren, sondern ermutige sie auch noch dazu, sich
einen ,Powersatz”, eine ,Zauberformel” zu kreieren,
der/die ihnen hilft, den Alltag leichter und entspannter
zu erleben.

Solche Satze kdnnen z.B. lauten:

2.) Welche MiBerfolge, problematische und unangenehme
oder leidvolle Situationen habe ich heute erlebt?
Welche Einsichten habe ich daraus gewonnen?

Mein Satz des Tages lautet:

»volier Schwung und Elan meistere ich meinen Tag®.
»Das Leben ist schén und lebenswert®.

»Meine Gesundheit ist stabil und kraftvoll*:

»ich freue mich auf einen erlebnisreichen Tag®.

Diese ,Zauberformel” des Tages sollte solange Verwendung
finden, bis sich der Inhalt verselbstandigt hat und ganz
normal geworden ist. Danach sollte wieder ein neuer Satz
mit einer neuen Herausforderung kreiert werden.

Das Schema einer solchen Psycho - Hygiene kann folgen-
dermaBen aussehen:

- Gedanken sind Kréfte
- Materie folgt dem Geist
- Gedanken sind Kréifte

GUTEN ABEND!
Welche Erfolge, positive Eriebnisse und an-
genehme Situationen habe ich heute eriebt?
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