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Ein paar Worte vorweg Hinweis der Autorin


Ich bin weder Psychologin noch Therapeutin. Dieses Workbook ist kein medizinisches oder psychotherapeutisches Produkt, sondern ein persönlicher Erfahrungsweg, den ich selbst gegangen bin, entstanden aus meiner eigenen Reise durch Gedanken, Emotionen und inneres Wachstum.


Ich teile hier Impulse, Übungen und Erkenntnisse, die mir selbst geholfen haben, aus dem Gedankenkarussell auszusteigen, innere Ruhe zu finden und wieder in Verbindung mit mir zu kommen.


Es ersetzt keine Therapie oder psychologische Behandlung, kann aber eine wertvolle Ergänzung oder Begleitung sein, für Menschen, die sich selbst besser verstehen und stärken möchten.


Wenn du dich überfordert, traurig oder antriebslos fühlst, darfst du dir jederzeit professionelle Unterstützung holen.


Hilfe zu suchen ist kein Zeichen von Schwäche, sondern ein Akt der Selbstliebe und Stärke.









Kapitel 1:


Gedanken, Wahrnehmung und Realität


Wie deine Gedanken deine Welt formen


Alles, was du in deinem Leben erlebst, beginnt mit einem Gedanken. Jeder Gedanke erzeugt ein Gefühl, jedes Gefühl beeinflusst dein Verhalten und dein Verhalten wiederum erschafft deine Realität.


Wenn du also jeden Tag denkst „ich schaffe das sowieso nicht“, dann sendest du deinem Gehirn die Botschaft, sich genau auf dieses Ergebnis vorzubereiten. Dein Unterbewusstsein sucht unbewusst nach Beweisen, dass du recht hast und du siehst immer mehr Situationen, die diesen Gedanken bestätigen.


Aber das funktioniert auch umgekehrt. Wenn du beginnst zu denken „ich darf lernen, ich darf wachsen und ich bin fähig, Dinge zu verändern“, dann verändert sich nicht nur dein Gefühl, sondern auch die Energie, mit der du durch den Tag gehst. Du reagierst anders, du triffst andere Entscheidungen und plötzlich beginnt deine Realität sich mitzuverändern.


Das ist keine Magie, sondern Bewusstsein. Deine Wahrnehmung ist kein Fakt, sie ist ein Filter. Unser Gehirn verarbeitet jeden Tag Millionen von Informationen. Damit wir nicht überfordert sind, filtert es die Welt durch 3 Mechanismen:




	
Tilgung: Wir blenden Informationen aus, die scheinbar unwichtig sind.


	
Generalisierung: Wir ziehen aus einer Erfahrung eine allgemeine Regel (zum Beispiel: ich bin immer zu spät dran.)


	
Verzerrung: Wir interpretieren Dinge durch unsere persönliche Brille, durch frühere Erfahrungen, Ängste oder Erwartungen.





Diese Filter erschaffen die Realität, die du wahrnimmst und nicht unbedingt die, die tatsächlich ist. Wenn du glaubst „Menschen sind unfreundlich“, wirst du unbewusst auf unfreundliches Verhalten achten. Wenn du glaubst „ich ziehe positive Begegnungen an.“, wirst du plötzlich lächelnde Gesichter sehen.


Deine Wahrnehmung folgt deinem Fokus.


Übung 1


Beobachte deine Gedanken nimm dir heute 10 Minuten Zeit. Schreibe spontan auf, welche Gedanken du über dich, andere oder dein Leben oft denkst. Zum Beispiel: „ich bin zu ungeduldig“, „andere sind erfolgreicher als ich“, „ich habe Glück, wenn alles ruhig ist.“


Markiere anschließend jeden Gedanken mit einem kleinen Symbol:


[image: ]= einschränkend [image: ] = unterstützend


Schau dir dann an wie viele deiner Gedanken geben dir Energie und wie viele rauben sie dir.
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Übung 2


Dein Realitätsfilter: Denke an eine Situation, die du heute erlebt hast. Wie hast du sie wahrgenommen? was wäre, wenn du sie durch einen anderen Filter sehen würdest? Zum Beispiel den, der Dankbarkeit, des Vertrauens oder der Leichtigkeit? Beispiel Situation: Jemand hat dich übersehen oder nicht gegrüßt. Erster Gedanke: „der mag mich nicht.“ Neuer Blickwinkel: „vielleicht war er einfach in Gedanken.“ Erkennst du wie derselbe Moment zwei völlig unterschiedliche Realitäten erzeugen kann?
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