Thema des Monats: ,,Raus aus einer negativen Gedankenspirale®

Einige beschaftigen aktuelle Themen, wie Kriege und die Klimakrise, wahrend bei anderen
ganz personliche Themen die negative Gedankenspirale zum Laufen bringen.

Dabei fallt es einem oft schwer positiv zu bleiben oder positiv in die Zukunft zu schauen.

Auch wenn es sich abwegig anhort: Positiv denken kann man tben und lernen!

1.

Identifiziere deine negativen Gedanken

Bevor man etwas andern kann, muss man sich bewusst werden, was uns die negativen
Gedanken erzahlen moéchten. Es kann helfen die Gedankengénge direkt
aufzuschreiben, wenn sie auftauchen.

So kannst du dir vor Augen fihren, wie oft sie auftauchen und wie oft wir uns das Leben
manchmal selbst schwer machen.

Akzeptiere diese Gedanken

Der nachste wichtige Punkt: Die radikale Akzeptanz des ,Ist-Zustands” und somit auch
deiner Gedanken.

Oft mdchten wir negatives sofort loswerden und versuchen es einfach wegzudriicken.
Dies ist auf Dauer aber nicht mdglich. Stattdessen mussen wir Misserfolge, negative
Gefuhle und destruktive Gedanken erstmal akzeptieren und vollstandig annehmen.
Hier kann es helfen regelmaf3ig zu meditieren.

Verandere deine Perspektive

Versuche den Blickwinkel zu verandern, wenn dir ein negativer Gedanke kommt.

Das ist auf keinen Fall einfach und benétigt viel Ubung!

Wenn du aber immer wieder daran arbeitest und nicht nur an das negative denkst,
sondern auch die Chancen dahinter siehst, kannst du die Art des positiven Denkens
wie einen Muskel trainieren.

Wichtig ist hierbei die Wiederholung!

Ube dich in Dankbarkeit

Eine gute Mdglichkeit, das positive Denken ganz konkret zu Uben, ist die Dankbarkeit.
Fuhre dazu zum Beispiel ein Dankbarkeitstagebuch, in dem du taglich sammelst, wofur
du dankbar bist.

Es kann auch schon reichen, dir diese Aspekte abends vor dem Schlafen gehen ins
Gedachtnis zu rufen.

Es dauert natiirlich bis man es verinnerlicht hat, aber mit ein wenig Ubung kann es helfen aus
der negativen Gedankenspirale zu entkommen. Aber: Wenn du das Gefuhl hast, aus den
negativen Gedanken alleine nicht mehr herauszukommen, sprich wie gesagt am besten mit
deiner Arztin oder einem Therapeuten dariiber.
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