MentaleStarke-BedeutsamkeitPositiverTagesriickblick

Hypmencane Mentale Starke fiir Sie !

3 wirksame Schritte zur Stressreduktion und positiven Ausrichtung

Sprechen Sie sich mit ,,Du” und lhrem Vornamen wie folgt an:

1. Du (Vorname) bist wichtig! ©
2. Du (Vorname) bist wichtig fiir (fallen Sie die Gedankenblase mit dem,

was fir Sie passt, was fir Sie zutrifft.)
3. Nutzen Sie moglichst jeden Abend vor dem Schlafengehen den ,,Positiven
Tagesriickblick”

i

Hier konnen Sie lesen, wie der ,,Positive Tagesriickblick” geht:

l

Der ,Positive Tagesriickblick” - wertvoll fiir Selbstwert und Gemiitslage

Es gibt Lebensphasen, in denen es wichtig ist, den Blick auf positive Dinge zu lenken, um
gesund und handlungsfahig zu bleiben.

Eine bewadhrte Methode stellt der positive Tagesriickblick dar, der sowohl rein geistig zum
Beispiel in einem ,,Gedanken-Schatzkastchen” als auch als Niederschrift in einem , Tage-
buch” oder anderem Medium erfolgen kann.

Es gilt, am Abend vor dem Einschlafen, noch einmal den abgelaufenen Tag geistig durchzu-
gehen und sich an 2-3 Ereignisse zu erinnern, die mit guten Gefiihlen einhergingen. Dies
konnte Freude sein, Begliickung, Kraft, Zufriedenheit, Dankbarkeit, Stolz, Frieden usw.

Wichtig: jede gute Erinnerung soll intensiv wieder in die Vorstellung geholt werden, damit
das gute Gefihl, das dazugehort, auch wirklich splirbar ist!
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In schwierigen Lebenslagen kdnnen auch weniger ,schlimme” Erinnerungen hilfreich sein.
Also etwas, was schon ein bisschen besser geht. Etwas besser aus dem Bett gekommen zu
sein, 2 Etagen die Treppe gelaufen zu sein, mit sich besser umgegangen zu sein, eine
Aufgabe ein Stlick weitergebracht zu haben, jemanden unterstiitzt oder aufgemuntert zu

Diese Erinnerungen missen also nicht mit GrofStaten in Verbindung stehen, sondern
kénnen auch leiser und zarter daherkommen. Vielleicht ein freundlicher Blick, ein gutes
Telefonat, eine gelungene Tatigkeit, eine besinnliche Minute, Freude an Musik oder
Bewegung, an Blumen oder Tieren oder eine andere wertvolle Situation.

Sie entscheiden entsprechend lhrer Lebenssituation, was ein positiver Aspekt in Ihrem
Leben darstellt. Bitte tun Sie dies konsequent!

Diese Erinnerungen werden entweder als kurzer Satz in das Tagebuch geschrieben.

Zum Beispiel: ,,Freudig mit meinem Kind oder Enkel telefoniert” — und das Gefiihl von Liebe
und Dankbarkeit ist gleichzeitig aktiv. Oder eine Erinnerung ,sich fiir etwas gelobt zu
haben“ — und das gute Gefiihl ist gleichzeitig splrbar.

Oder als geistige Erinnerung in der Vorstellung in ein Aufbewahrungsgefall gegeben.
Dies konnte ein ,Gedanken-Schatzkastchen” oder eine besondere , Vase”, ein Schrankchen
usw. sein.

Zum Beispiel: ,,Eine zielfiihrende Kooperation auf den Weg gebracht zu haben” — mit dem
Gefilihl von Freude und Zuversicht — in das AufbewahrungsgefaR geben. Oder ,die Sonne
des Frihlings genossen zu haben” — mit dazu passenden Gefiihl — in das Aufbewahrungs-
gefall geben. Usw.

Eine hilfreiche Ergdnzung: Die Gedachtnisstiitze iiber den Tag

Wer sich zusatzlich tGiber den Tag hinweg mehr auf positive Ereignisse ausrichten mochte,
kann 3-5 Murmeln (od. Ahnliches) in der einen Hosentasche tragen. Und wenn auffillt,
dass es ein lohnendes Erlebnis gibt, eine Murmel in die andere Hosentasche wechseln. So
kann es leichter fallen, gute Erfahrungen zu erleben und mitzunehmen.

Die guten Effekte des positiven Tagesriickblick sind belegt.

Weshalb nicht auch sich selbst génnen?

Mit freundlicher Empfehlung

Hypmencan® Mentale Starke fiir Sie !

Dr. Stefan Ahlstich

Personlichkeitsentwicklung

Flihrungskrafte-Workshops — Mentale Starke

Tel: 06725 30 21 31 Fax: 06725 30 21 79 E-mail: buero@dr-ahlstich.de
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