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Gedanken-Nugget zu:
Z1ele erreichen

Anregungen zu Themen aus dem und fir den (Coaching-)Alltag
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Und das durtch eine positive Haltung sich

selbst gegeniiber

Wer kennt das nicht: Man méchte z.B. gestinder essen oder mehr Bewegungspausen in den Alltag einbauen.
Kaum nimmt das Stresslevel etwas zu, sind die guten Vorsitze vergessen bzw. kénnen nicht gehalten werden.

Schon meldet sich der innere Kiritiker in uns: Wir reden wie mit einem ungezogenen Kind mit uns und
schimpfen uns aus, weil wir versagt haben.

Damit aber verstirken wir ungewollt unseren Stress und erhéhen damit das Risiko, dass wir unsere Impulse
noch weniger regulieren kénnen, also unsere Vorsitze und Ziele erst recht nicht erreichen.

Warum also das Ganze nicht einmal umdrehen, quasi von der Negativitit zur Positivitit? Zum Beispiel, indem
man im Alltag einmal ganz genau darauf achtet, wann man zu negativen Selbstzuschreibungen oder Selbsttadel
neigt? Sich dann uUberlegt, ob die Kritik gerechtfertigt, zielfiihrend oder vielleicht iiberzogen ist? Danach die
negative Selbstzuschreibung bzw. den Selbsttadel bewusst positiv formuliert? Also, von ,,Das schaffe ich nie®
zu ,,Das schaffe ich® und diesen Satz idealerweise mit einem Beispiel aus der Vergangenheit untermauern, wo
man bereits einmal erfolgreich war? Und schliesslich: Sich ein Bild oder einen Satz suchen, der dieses ,,Das
schaffe ich® symbolisiert und bei Bedarf als Kraftbild/ -satz herangezogen werden kann?

Viel Spass beim dartiber Nachdenken und Ausprobieren — Eure Corina.



