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W

Was dich in
diesem Buch
erwartet

ir alle kennen sie: die Zeiten, in denen wir das Gefühl
haben, dass uns alles über den Kopf wächst, wir für

unsere Probleme einfach keine Lösung finden, einfach alles
„Mist“ ist. Auslöser dafür sind verschiedenste Belastungen.
Sie können uns in Grübeleien versinken lassen, uns
überfordern und möglicherweise schon zu körperlichen
Symptomen führen. Manchmal wünschen wir uns, ein
bestimmtes Ziel zu erreichen, z. B. eine Prüfung zu
bestehen, ertappen uns aber immer wieder dabei, wie wir
den Zeitpunkt verschieben. Wir stehen uns selbst im Weg,
blockieren uns.

Wir fragen uns: „Warum gelingt mir das nicht?“ Uns mit
anderen zu vergleichen, ist oft falsch und kontraproduktiv.
Jeder Mensch durchläuft im Laufe seines Lebens mehr oder
minder schwere Krisen. Doch einige schaffen es leichter,
damit fertig zu werden, während andere sich im Kreis
drehen oder auf der Stelle treten.

Schnell ist man in Gedankenschleifen verstrickt, die uns
ausbremsen. Denn oft spiegeln sie nur unsere Realität wider.
Objektiv betrachtet ist die Situation eine ganz andere.
Unsere Gedanken können uns aber auch weiterbringen.

Das Konstrukt unserer Gedankenwelt entscheidet nicht
nur darüber, wer wir sind, sondern auch, wie wir uns fühlen
und was wir im Leben erreichen.



Nicht umsonst sagt man, dass schlechte Laune ein
Denkfehler ist. Das glaubst du nicht? Auf den folgenden
Seiten wirst du erfahren, woher negative Gedanken
kommen, welche Folgen sie haben und wie du sie beseitigen
kannst. Du wirst beim Lesen erkennen, wie du dich selbst
durch Grübeleien blockierst und anhand praktischer
Übungen erlernst du, wie du Gedankenkreise unterbrechen
bzw. negative Gedanken in positive umwandeln kannst.

Nach der Lektüre dieses Buches wirst du in der Lage sein,
Stress besser bewältigen und deine inneren Blockaden lösen
zu können.

Du wirst erkennen, dass es manchmal nur Bequemlichkeit
ist, die dich ausbremst, anstatt dich aufs Gaspedal treten zu
lassen. Ändere nicht nur deine Gewohnheiten, sondern dich
selbst.


