NEGATIVE GEDANKEN
ADE

Wie du negative Gedanken schnell und sicher loswirst
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Sag deinen negativen
Gedanken adé!

In diesem eBook will ich dir zeigen, wie du schnell und zielsicher deine
negativen Gedanken loswirst. Egal ob du negativ Uber dein Kind, deine
Familiensituation oder Uber dich selbst als Elternteil denkst.

Ich selber habe diese Techniken im Alltag mehrfach erprobt und sie
funktionieren ganz wunderbar, wenn du sie nur ein paarmal anwendest.

Hier sind sie, die vier Schritte, um negative Gedanken loszuwerden:

Schritt Nummer 1: Ist, wie so oft, Bewusstsein. Ohne Bewusstsein lauft
gar nix. Wenn du dir nicht bewusst bist, dass du gerade in einem
negativen Gedankenmuster operierst, dann kannst du auch nichts
dagegen unternehmen. Also: Bewusstsein ist der erste Schritt. Werde dir
deiner Gedanken erst einmal bewusst. Das machst du, indem du
bewusst innehaltst und mal schaust, was da oben eigentlich genau vor
sich geht und was dir da eventuell im Moment Energie abzieht.

Schritt Nummer 2: Nun schau dir an, welcher Gedanke genau dir da
Energie abzieht. Wichtig dabei: Unterdrlcke nichts, sondern schau dir
die Angelegenheit ganz genau an. Viele Leute machen hier den Fehler
und versuchen, das Ubel wegzudricken, erst gar nicht wahrhaben zu
wollen, ignorieren und sich selbst trosten ("ach reg dich nicht so auf, ist ja
nicht so schlimm"). Das funktioniert naturlich nicht. Imm Gegenteil. Es
verstarkt das negative Gedankenmuster nur noch. Die richtige
Herangehensweise ist es, egal welche Gedanken man hat, sie zu
akzeptieren und sie dann zu beobachten. Erst dann kann man mit ihnen
arbeiten.

Schau dir deine negativen Gedanken also genau an. Heil3e sie
willkommen in deinem Bewusstsein. Und dann, untersuche sie. Nimm

sie auseinander. Gehe bis ins Detail. Uberlege dir:

¢ Warum habe ich diesen Gedanken?

e Was hat ihn ausgelost?
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e Woher kommt der?

e Welche Grunde fallen mir spontan dazu ein, dass dieser Gedanke
total schwachsinnig ist?

e Welche Beweise gibt es, dass dieser Gedanke nicht der Realitat
entspricht?

Schritt Nummer 3: Wahle eine positive Gegenreaktion. Such dir fur
jeden negativen Gedanken, den du wiederholt denkst, einen positiven
Gegengedanken. Beispiel: Du hast ofter mal den negativen Gedanken
“Ich schaffe nichts”. Dann erinnere dich zuruck an ein Erfolgserlebnis, wo
du etwas richtig gut konntest und bastle dir daraus ein neues
GCedankenmuster.

Dieses Erlebnis musst du nicht mal real erlebt haben. Du kannst dir auch
irgendetwas anderes ausdenken. Stelle dir einfach in dem Moment ein
Bild vor, in dem du etwas richtig gut machst. Probiere da ruhig
verschiedene geistige Bilder oder erlebte Situationen aus und wahle
dann eins aus, das dir gut liegt.

Schritt Nummer 4: Ersetze den negativen Gedanken mit der positiven
Gegenreaktion. Jedes Mal, wenn du nun diesen negativen Gedanken
bekommst, ersetze ihn mit deiner positiven Gegenreaktion. Das wird am
Anfang noch etwas Ubung erfordern. Aber umso 6fter du dir in diesen
Situationen bewusst wirst und diese vier Schritte durchgehst, umso
leichter wird es dir fallen.

Das Schwierigste an der ganzen Sache ist naturlich, sich selbst und den
negativen Gedanken bewusst zu werden. Oftmals sind diese namlich
sehr subtil und verborgen. Deshalb gilt auch hier: Uben, Uben, Uben.
Jeden Tag ein bisschen.

Es geht darum, wieder die Kontrolle Uber deine Gedanken zu erlangen
und das Leben nach den eigenen Wunschen zu gestalten anstatt wie ein
unbewusster Roboter durchs Leben zu mandvrieren. Deine alten
Konditionierungen mogen hartnackig sein, aber durch kontinuierliches
Bewusst-werden, werden sie an Starke nachlassen und du wirst Schritt
fur Schritt wieder Meister Uber deine Gedankenwelt werden.
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Bonus: Loslassen durch Entspannung

Solltest du in Schritt 3 der obigen Ubung merken, dass es sich
unnaturlich fur dich anfuhlt, einen positiven Gegen-Gedanken zu
wahlen, dann lass diesen Schritt aus und mach stattdessen folgendes:

Schau dir deinen Gedanken, der dir so viel Energie abzieht, einfach nur
an! Und versuche dich dabei bewusst zu entspannen. Entspanne deinen
Nacken, deine Schultern, deinen Rucken, deine Beine, deinen Bauch...
entspanne einfach alles.

Denn es gilt: Wenn du im Korper entspannt bist, dann wirkt sich das
direkt auch auf deinen Kopf aus. Dein Korper ist namlich mit deinem
Kopf verbunden. Ist das eine verspannt, verspannt sich auch das andere.

Entspannst du jetzt gezielt deinen Korper, dann wird es dir auch viel viel
leichter fallen, “Verspannungen” in deinem Kopf in Form von negativen
Gedanken loszuwerden. Schau hier einfach, welche dieser zwel
Herangehensweisen besser fur dich funktioniert und folge dann dieser,
die am besten fur dich funktioniert.

Bonus: Negative Gedanken abwerfen
durch das Hier und Jetzt

Das Konzept des Hier und Jetzt ist vielleicht DIE wichtigste Sache, die du
jemals lernen kannst!

Es geht dabei darum, dass du immer in diesem Moment hier lebst. Und
das es nichts anderes gibt, als genau diesen Moment hier, genau diesen

Augenblick, in dem du diese Zeilen hier liest.

Das Problem vieler Menschen ist namlich: Sie sind mit ihrem Kopf und
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ihren Gedanken standig in der Zukunft unterwegs (da, wo alles besser
wird) oder in der Vergangenheit (da, wo alles besser war).

Das Problem an diesen zwei Zustanden: Sie beide sind Illlusionen und
lenken dich von dem ab, was wirklich real ist, dem Hier und Jetzt.

Darum: Fokussiere dich, wenn du viele negative Gedanken hast, ganz
gezielt auf diesen Moment hier. Auf diesen Augenblick hier. Das kannst
du am besten, wenn du dich ganz intensiv deinen Sinnen widmest:

e HOre, was du horst

e FUhle, was du fuhlst

e Sehe, was du siehst

e Schmecke, was du schmeckst und
e Rieche, was du riechst

Zentriere dich in diesem Moment, genau Hier, genau Jetzt. Und dann
schau noch mal, wo deine negativen Gedanken sind.

Wahrscheinlich wirst du eine verbluffende Entdeckung machen...

Namlich, dass die negativen Gedanken verflogen sind. Und das ist ein
Merkmal des Hier und Jetzt. Im Hier und Jetzt gibt es KEINE negativen
Gedanken!

Mach diese Ubung immer mal wieder im Laufe des Alltags und ich
garantiere dir, dein Leben wird sich um 180° drehen, wenn du sie
kontinuierlich anwendest und deinen Fokus immer wieder in das Hier
und Jetzt lenkst.

Viel Spaf3!




