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Wie du lernst, nichts mehr
personlich zu nehmen

Dein Kind oder irgend jemand hat etwas gesagt oder getan, was du dir
zu Herzen genommen hast? Es geht dir einfach nicht aus dem Kopf?
Dann nutze die folgende Anleitung, um es loszulassen:

Schritt 1: Schreibe hier als Erstes genau auf, was passiert ist. Damit holst
du es schon mal aus deinem Kopf heraus:

(Beispiel: Renate hat mich heute im Buro blod angemacht. Ich wirde
den ganzen Tag nur am Handy hangen, hat sie gesagt...)

Schritt 2: Als nachstes beschreibe genau deine Gefuhle und warum dich
das Ganze so sehr verletzt oder gedanklich beschaftigt:

(Beispiel: Ich fuhle mich angegriffen. Als ware ich faul und wirde meine
Arbeit nicht ordentlich machen! Nur weil ich ab und zu mal aufs Handy
schaue...)
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Schritt 3: Uberlege dir mindestens 3 Grunde, warum der andere sich so
verhalten oder so etwas gesagt haben kdnnte. Diese Grunde sollten
NICHTS mit dir zu tun haben:

(Beispiel: Vielleicht ist Renate nur neidisch, weil ihr den ganzen Tag lang
keiner schreibt... oder sie ist generell unzufrieden mit sich und der Welt
und hat irgendeinen Grund gesucht, um das an mir quszulassen...)

Schritt 4: Jetzt Uberlegst du dir, ob du aus der ganzen Sache etwas
lernen kannst. Sei dabei ehrlich zu dir selbst. Ansonsten gehe direkt zu
Schritt 5...

(Beispiel: Wenn ich ehrlich bin, langweilt mich meine Arbeit, so dass ich
wirklich viel lieber Facebook und WhatsApp checke. Ich sollte vielleicht
mal druber nachdenken, ob mich mein Job noch erfullt...)
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Schritt 5: Und zum Schluss Uberlegst du dir eine alternative Reaktion auf
die ganze Situation. Je fantasievoller und lebendiger du sie dir vorstellst,
umso realer wird sie fur dein Gehirn. Denk dran: Etwas persdnlich zu
nehmen ist einzig und allein eine Entscheidung, die DU in deinem Kopf
triffst!

(Beispiel: Ich hatte das Ganze auch mir Humor nehmen kénnen...
Renate sagt: ,,Du hangst aber auch den ganzen Tag nur am Handy,
wa?“ Meine Antwort: ,Ja, weil3t du — in Wirklichkeit bin ich
Geheimagentin und warte hier auf einen Auftrag um die Welt zu
retten.” Da hatte sie ganz schén blod aus der Wasche geguckt...)

Wenn du diese Ubung ein paar Mal schriftlich gemacht hast, wirst du
dieses Arbeitsblatt bald nicht mehr brauchen. Der Prozess des
,Umdeutens und Umdenkens"” wird dann ganz automatisch in deinem
Kopf ablaufen. Du wirst merken: Die Situationen, in denen du etwas
persoénlich nimmst, werden sich nach und nach wie von selbst
verringern.

Ich wunsche dir viel Spal3 mit deiner neuen inneren Gelassenheit!
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