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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen. Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Ziel des Buches



DAS ERWARTET SIE IN DIESEM BUCH


Herzlich willkommen! Schön, dass Sie sich entschieden haben, etwas mehr über sich und Ihre Gedanken zu lernen. Es mag vielleicht ein langer Prozess gewesen sein oder doch nur ein intuitiver Griff ins Bücherregal Ihres vertrauten Buchladens. Dieser erste Schritt kann schon viel bedeuten und ist auch das erste Puzzlestück für eine Veränderung. Für manch einen mag das Wort Veränderung große Bedeutung haben und auch möglicherweise negativ konnotiert sein. Auch genau hier möchte ich mit diesem Buch ansetzen. Allen, die Angst vor dem großen Berg der Veränderung haben oder viele negative Erfahrungen mit Veränderungen gemacht haben, möchte ich diese nehmen und helfen, step by step ihrem Ziel näher zu kommen. Der Weg wird natürlich kein einfacher werden, dennoch führt der Weg zum Ziel. Jede Veränderung bringt Arbeit mit sich, aber dies muss nicht bedeuten, dass sie eine Bewertung bekommen muss. Schritt für Schritt werden Sie mithilfe dieses Buches dieses Ziel erreichen. Danke, dass ich Sie dabei begleiten darf.


Das große Ziel: Den negativen Gedanken ein Ende zu setzen, sich von unserer Persönlichkeit zu verabschieden oder vielleicht unsere negativen Gedanken neu kennenzulernen und dadurch eine bessere Basis für unsere mentale Gesundheit zu finden. Dieses Buch wendet sich also primär an die Personen, die sich oft dabei erwischen, negative Gedanken in sich zu tragen. Es kann aber auch für Menschen interessant sein, deren Umfeld vielleicht von diesem Charakterzug geprägt ist. Die Eltern, die eigenen Kinder, Arbeitskollegen, die beste Freundin, die Nachbarin… So viel steht fest: Es sind mehr Personen betroffen, als wir mitbekommen. Doch auch heute noch ist es in der Gesellschaft nicht gern gesehen, negative Gedanken auszudrücken, sondern es gilt, den Schein zu wahren. Aber ich muss Sie leider enttäuschen. Das Leben ist nicht perfekt und auch genau so wenig ist es unsere mentale Gesundheit. Es ist in Ordnung, sich dessen zu bekennen. Es ist in Ordnung, festzustellen, dass an einigen Tagen mehr die negativen Gedanken überwiegen. Das Wichtigste ist, dass diese Erkenntnis viel ins Rollen bringen kann. Sie kann Sie neu definieren und Sie können Ihre Gedanken wieder in Balance bringen. Dafür sollten Sie zunächst einmal den gegenwärtigen Zustand wahrnehmen. Wer bin ich momentan? Was stört mich derzeit an meinem psychischen Wohlbefinden? Was möchte ich in Zukunft erreichen, um diesen Zustand zu verbessern?



HINTERGRUND DIESES BUCHES


Diesem Buch liegen wissenschaftliche Beobachtungen und Erkenntnisse zugrunde. Eine große Bedeutung hat aber auch hier die persönliche Erfahrung, auch die, die ich mit anderen Menschen gemacht habe. Der Umgang meiner Mitmenschen mit negativen Gedanken und der gegenseitige Austausch darüber. Vor diesem Hintergrund ist es wichtig, zu erwähnen, dass es kein Richtig oder Falsch gibt. Gefühle können nicht objektiv bewertet werden, jede/r darf und soll seine Gefühle einordnen, wie er/sie sich damit gut fühlt. Während ein Gedanke für den einen oder die eine positiv sein kann, kann er für den anderen oder die andere ein purer Albtraum sein. Das ist auch in Ordnung und in diesem Sinne ist es wichtig, ehrlich mit sich selbst zu sein und auch die subjektive Wahrnehmung ernst zu nehmen.


Es geht auch nicht darum, von heute auf morgen alles zu verändern. Es geht darum, mit kleinen Schritten zu beginnen, diese zu reflektieren und auf jeden einzelnen Schritt, den man geht, stolz zu sein. Es ist ein Prozess, sich noch einmal neu zu strukturieren. Nehmen Sie sich die Zeit und haben Sie Geduld mit sich. Schenken Sie sich selbst Vertrauen und versuchen Sie, den Weg zu gehen. Allerdings ist hier darauf hinzuweisen, dass dieses Buch nicht für Menschen geeignet ist, die sich in einem starken psychischen Ungleichgewicht befinden oder bei denen bereits eine psychiatrische Diagnose festgestellt wurde. In diesem Fall kann ich Ihnen nur ans Herz legen, sich professionelle Hilfe zu suchen, z. B. einen Psychotherapeuten oder Psychiater.





Depressivität



WAS IST DEPRESSIVITÄT?


Die Ursache für Depressivität findet sich in biologischen oder psychischen Faktoren. Unter biologischen Faktoren versteht man, dass bestimmte genetische Dispositionen oder hormonelle Einflüsse bestehen, die die Wahrscheinlichkeit erhöhen, depressive Symptome zu entwickeln. Belastende Erlebnisse, Persönlichkeitsfaktoren oder erlerntes Verhalten zählen zu den psychischen Faktoren, die depressive Symptome verstärken können. So kann man ebenfalls eine Neigung zur Depression verspüren, wenn dies schon bei der Mutter auftrat. Die Depressivität ist vom Begriff der Depression abzugrenzen. Depressivität ist in dem Sinne eher als eine depressive Verstimmung zu verstehen. Es ist eine Reaktion auf eine aktuell belastende Situation, wie beispielsweise auf Stress, finanzielle Sorgen, Misserfolg oder ein Konflikt mit Mitmenschen. Eine Depression entsteht wiederum erst dann, wenn die depressive Verstimmung mehr als zwei Wochen andauert und wenn viele verschiedene Belastungsfaktoren zusammenkommen. Meistens sind hier die negativen Gedanken und Gefühle auch länger und stärker ausgeprägt als bei der klassischen Depressivität.


Depressivität ist bei betroffenen Personen damit verbunden, dass sie unter gedrückter Stimmung, Interessenverlust und einer Verminderung des Antriebs leiden. Oftmals verspüren Personen mit Symptomen der Depressivität weniger Lebensfreude und somit auch weniger Lust an Dingen, die zuvor bei ihnen positive Gefühle ausgelöst haben. Mehr und mehr fällt es ihnen schwer, sich über die kleinen Dinge im Leben zu freuen, wie über einen Blumenstrauß vom Lieblingsfloristen. Allmählich genügen auch große Dinge nicht mehr. Der geliebte Sommerurlaub macht auf einmal weniger Spaß und die Vorfreude wird zum Stressor. Der Versuch, sich auf die Arbeit zu konzentrieren, scheitert. Eine E-Mail muss immer wieder gelesen werden und doch weiß man am Ende nicht, was drinstand. Auch die Gespräche mit dem besten Freund werden zur kognitiven Herausforderung. Was hat er gerade noch einmal gesagt? Die Gedanken sind verstreut und es fällt schwer, klar zu denken. Der Einkauf ist nur noch mit der zuvor verfassten Liste möglich, weil sonst der Apfel fürs tägliche Müsli fehlt.
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