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Einstieg


Glück sollte ein
Geburtsrecht eines jeden Menschen sein. Doch viele Menschen in der
heutigen Gesellschaft leiden unter negativen
Gedankenstrukturen,



welche bedauerlicherweise
zur Gewohnheit werden. Durch ständigen Leistungsdruck erschwert es
sich, mit positiven Gedanken an Problematiken heran zu treten.
Leider schränkt dies auf Dauer erheblich die Lebensqualität ein und
das Resultat davon ist Pessimismus und eventuell auch Depressionen.
Sehr viele Möglichkeiten und Chancen bleiben dadurch auf der
Strecke. Allein gesundheitlich kann es erhebliche Folgen für den
Menschen haben.



Haben wir alles was wir
brauchen, so sehen wir es als selbstverständlich an und fokussieren
uns auf die Dinge, die wir NICHT haben. Grundbedürfnisse wie:
Essen, Trinken, ein Dach über dem Kopf oder stabile Verhältnisse in
der Familie werden als absolut selbstverständlich angesehen. Wir
schätzen die Dinge nicht die wir haben und sehen nicht wie gut es
uns geht. In einer Leistungsgesellschaft in der es nur darum geht
besser, schneller oder attraktiver zu sein, ist das auch kein
Wunder. Von allen Seiten erreicht uns die Nachricht, dass wir uns
noch mehr ins Zeug legen müssen. Der berufliche und private Druck
steigt ins Unermessliche. Wie soll man da noch dankbar sein, für
die Dinge die einen bereits umgeben und zufrieden stellen?



Genau hier ist der
Denkfehler der bei den meisten Menschen im Kopf sitzt. Die
Arbeitsweise und die Arbeitsqualität hängen nämlich absolut von der
Gefühlslage des Menschen ab. Fühlen wir uns also schlecht, werden
die Resultate der Arbeit ebenfalls nicht zufriedenstellend.



Es gilt also dem entgegen zu
steuern. Nun ist der Mensch allerdings so gestrickt, dass er sich
nur an die negativen Dinge der vergangenen Tage erinnert. Das
Gehirn fokussiert sich also automatisch auf Ereignisse der
negativen Art. Dies diente unseren Vorfahren als Schutzmechanismus
zum Überleben.



In unserer heutigen Zeit
wird dieser Schutzmechanismus allerdings häufiger ausgelöst als
nötig. Beispielsweise wenn wir an ein zukünftiges
Vorstellungsgespräch denken oder dass wir die Stromrechnung noch
zahlen müssen. Negativbehaftete Gedanken verfolgen uns den ganzen
Tag, sodass Eigeninitiative gezeigt werden muss, um diesen
negativen Gedanken in Zukunft den gar aus zu machen. Es gilt
schlechte Gewohnheiten zu eliminieren und durch Dinge zu ersetzen,
die positive Assoziationen wecken. Ziel ist es aus der negativen
Gedankenspirale bewusst ausbrechen zu wollen.



Geschehnisse sind erst
einmal neutral. Wir als Personen bewerten sie erst als positiv oder
negativ. Dies muss man sich bewusst machen um seine Gedanken neu zu
programmieren.



Das Unterbewusstsein des
Menschen spielt eine entscheidende Rolle, denn was wir glauben ist
nichts anderes als was wir denken. Was immer wir also erleben und
tun, alle Ereignisse und Verhaltensstrukturen, sind Reaktionen des
Unterbewusstseins auf die Gedanken. Der Gedanke ist der
Grundbaustein der Tat. Geschehnisse sind also Reaktionen von dem
Unterbewusstsein auf die vorhandenen Gedankenstrukturen.



Der Glaube an sich selbst
ist hier das stärkste Instrument um negative Gedanken wie: „Das
schaff ich sowieso nicht!“ aus dem Gehirn zu verdrängen. Der Mensch
ist ein Gewohnheitstier. Je öfter sie sich also zum Positiven
stimmen, zum Beispiel durch positive Selbstaffirmation, desto mehr
werden sie sich daran gewöhnen! Statt also zu sich selbst zu sagen:
„Das schaff ich sowieso nicht“, sollten sie sich immer wieder
selbst ins Gehirn rufen „Das schaff ich mit links!“. Auch wenn sie
selbst noch nicht daran glauben, wird ihr Gehirn sich positiv
darauf einstellen und sie erreichen ein besseres Ergebnis. Die
Fähigkeit des positiven Denkens ist also für jeden
erlernbar!




Der Umgang
mit sich selbst


Viel zu häufig machen wir
unser eigenes Befinden von äußeren Umständen abhängig. So brauchen
wir ständig Bestätigung von der Familie, Freunden oder vom Chef um
dafür berechtigt zu sein sich gut zu fühlen. Dieser Irrtum ist fest
in uns verankert. Doch werden unsere Leistungen nicht oder nur
wenig anerkannt, wenn wir sie nicht selbst anerkennen. Die Muster
mit denen wir in jungen Jahren aufgewachsen sind, übernehmen wir
mit den Jahren. Irgendwann lernen wir diese Muster bewusst zu
selektieren. Als Kind passen wir uns der Umgebung zwingend an. Wir
übernehmen genau die Muster die uns vorgelebt werden und
hinterfragen erst gar nicht ob sie sinnvoll für uns sind.



Glück hängt aber weniger von
den äußeren Umständen ab, sondern wie wir diese interpretieren. In
diesem Sinne hat also jeder Mensch die Möglichkeit glücklicher zu
werden. Es liegt nämlich daran wie man die Situationen für sich
selbst interpretiert. Glück ist also nicht davon abhängig wie
beliebt man ist oder wie viele Besitztümer man hat. Also selbst
wenn man nur über geringe Mittel verfügt und nie reich oder beliebt
wird, kann man glücklich sein. Diese Erkenntnis ist essentiell für
Zufriedenheit im Leben. Zahlreiche Studien beweisen, dass Menschen
durch kleine Veränderungen ihrer Einstellungen und Gewohnheiten
glücklicher werden.



Wie bereits erwähnt, ist der
Gedanke der Grundbaustein für die Tat. Wenn wir uns also positive
Gedanken hervorrufen, werden wir dementsprechend handeln. Schwirrt
in dem Kopf dagegen nur der Gedanke zu versagen, so werden wir uns
schwer tun überhaupt mit etwas zu beginnen. Hier also der erste
Leitsatz:



 



„Ich achte auf mein Denken
und wähle bewusst positive Gedanken!“








Von Negativem
fernhalten!


Zu aller erst möchte ich
betonen, negative Emotionen nicht komplett zu verdrängen! Sie haben
ebenfalls eine wichtige Funktion und können uns auf etwas hinweisen
oder vor etwas warnen. Sie signalisieren, dass etwas nicht ganz so
rund läuft und können uns vor schlimmeren bewahren. Deshalb sollte
man sie nicht komplett ausschließen, sondern ebenfalls registrieren
und hinterfragen.
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