Meistere Deine Emotionen

Schritt-fur-Schritt
Arbeitsheft



TEIL I. WAS SIND EMOTIONEN

1. Neigung zur Negativitiit

Finde ein Beispiel fiir eine imaginire Bedrohung, die Ergebnis deines Uberle-
benstriebs ist. Kannst du sehen, wie der Verstand funktioniert? Fiihle dich frei,
dein Beispiel hier aufzuschreiben:

2. Glucklichsein

Schreibe die Dinge auf, von denen du glaubst, dass sie dir einen Dopamin-
schuss geben (Fernsehen, Videospiele, Gliicksspiele, soziale Medien usw.).

Nach welchem dieser Dinge bist du am meisten ,siichtig“. Nach welcher Ak-
tivitat wiirdest du dich sehnen, wenn du ihr eine Weile lang nicht nachgehst?
Schreibe es auf:



3. Die Natur des Egos

Schreibe die Dinge auf, von denen du glaubst, dass du dich am meisten mit
ihnen identifizierst (dein Korper, deine Beziehungen, dein Land, deine Reli-
gion, dein Auto usw.)



Auf einer Skala von 0 bis 10, wie wahr sind die folgenden Aussagen?

Mein Ego neigt dazu, Haben mit Sein gleichzusetzen

Mein Ego lebt durch Vergleich

Mein Ego ist nie zufrieden

Mein Ego braucht die Zustimmung anderer Menschen, um sich geschatzt zu
fithlen

Ich fordere meinen Wert, indem ich versuche, mit klugen oder beriihmten
Menschen zu verkehren

Ich tratsche gerne




Ich habe einen Minderwertigkeitskomplex

Ich habe einen Uberlegenheitskomplex

0 10
Ich suche den Ruhm
0 10

Ich versuche standig, Recht zu haben

c 10
Ich beklage mich oft
o 10

Ich suche Aufmerksamkeit (Anerkennung, Lob oder Bewunderung)




Wie beeinflusst dein Ego deine Emotionen? Schreibe auf, wie dein Ego negati-
ve Emotionen erzeugt. Versuche dabei, spezifisch zu sein.

Was kannst du dagegen tun?

4. Die Natur der Emotionen

Um dir zu helfen, die Natur der Emotionen zu verstehen, konzentrieren wir
uns in diesem Abschnitt ausschlieBlich auf eine bestimmte Emotion.

Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um die folgenden 10 Schritte durchzugehen,
indem du dir jeden Schritt im Kopf vorstellst. Wenn es hilft, dann schlieBe da-
bei die Augen.

Schritt 1. Wihle eine negative Emotion aus, die du kiirzlich erfahren hast.

Meine negative Emotion:

Schritt 2. Erkenne an, dass diese Emotion nicht schlecht ist. Sieh, wie sie
kommt und geht und nicht du bist.



Schritt 3. Erinnere dich an diese Emotion und merke, dass sie in deiner ge-
genwartigen Realitit nirgendwo zu finden ist.

Schritt 4. Frage dich, was du aus dieser Emotion lernen kannst. Was ver-
sucht sie dir zu sagen und wie kannst du sie nutzen, um zu wachsen?

Schritt 5. Beachte, wie diese negative Emotion all deine Erfahrungen ver-
dorben hat, vielleicht hat sie dich sogar dazu verleitet, zu glauben, dass du sie
nie wieder loswirst.

Schritt 6. Erinnere dich daran, wie stark du dich mit dieser negativen Emo-
tion und/oder mit der dazugehorigen Geschichte identifizieren wolltest.
Denke daran, dass du dich von dieser Emotion hattest 16sen konnen.

Schritt 7. Erinnere dich daran, wie diese negative Emotion deinen Blick-
winkel einzugrenzen und dein Potenzial einzuschranken schien.



Schritt 8. Sieh, wie du mehr negative Emotionen angezogen hast.

Schritt 9. Beachte, wie du aus dieser Emotion ein mentales Leid geschaffen
hast, indem du deine eigene Beurteilung hinzugefiigt hast.

Schritt 10. Erkenne schlieBllich, dass deine negative Emotion nur in deinem
Geist existiert und merke, dass die Realitat kein Problem hat.



TEIL II. WAS DEINE EMOTIONEN BEEINFLUSST

Du kannst deine Emotionen auf viele Arten verandern. Was wirst du person-
lich tun, um deine Emotionen positiv zu beeinflussen?

1. Wie wirst du deinen Korper einsetzen? Welche Art von Bewegung
wirst du machen? Wirst du eine kraftvolle Korperhaltung einnehmen? (Fiir ein
Beispiel einer Power-Position suche nach , TED talk Amy Cuddy* auf Youtube)

Schreibe deine Antworten hier auf:

2. Wie wirst du deine Gedanken verwenden? Wirst du meditieren, posi-
tive Affirmationen benutzen oder Visualisierungen?

Beispiele:

« Ich werde jeden Morgen fiir 5 Minuten mein Ziel visualisieren und mir
erlauben, mich so zu fiihlen, als hitte ich es bereits erreicht

« Ich werde 30 Tage lang nach dem Aufstehen jeden Tag 5 Minuten medi-
tieren

« Ich werde die Affirmation ,Ich liebe es, selbstbewusst zu sein“ jeden Tag
5 Minuten lang wiederholen

Schreibe deine Antworten hier auf:

3. Wie wirst du deinen Schlaf verbessern?

Beispiele:

« Ich werde vor dem Schlafengehen meditieren
« Ich werde ein 10-miniitiges Abendritual mit Dankbarkeitsiibun-
gen, Dehnungen und Meditation erschaffen

Schreibe deine Antworten hier auf:



4. Wie wirst du deine Atmung einsetzen?

Beispiel: Jedes Mal, wenn ich negative Emotionen empfinde, atme ich einige
Minuten lang langsam durch.

Schreibe deine Antworten hier auf:

5. Wie eine Anderung deiner Umgebung deine Emotionen verbes-
sern konnte

Beispiele:

« Ich werde jeden Tag 15 Minuten lang inspirierende Biicher lesen
und die Zeit, die ich vor dem Fernseher verbringe, verkiirzen

« Ich werde weniger Zeit mit negativen Freunden verbringen

« Ich werde 30 Tage lang jeden Tag nur 15 Minuten in sozialen Netzwer-
ken verbringen

Schreibe deine Antworten hier auf:

6. Wie wirst du Musik zur Verbesserung deiner Stimmung einset-
zen?

Beispiele:
« Ich werde Dankbarkeitslieder horen, wahrend ich jeden Morgen meine Dank-
barkeitsiibungen mache
« Ich werde Motivationsvideos anhoren/ansehen, wenn ich anfange,
mich ein wenig niedergeschlagen zu fiihlen und tanze oder bewege
meinen Korper, um meinen emotionalen Zustand zu verandern
« Ich werde klassische Musik oder weiles Rauschen horen, um mich
bei der Arbeit besser konzentrieren zu konnen

Schreibe deine Antworten hier auf:



TEIL III. WIE DU DEINE EMOTIONEN ANDERN
KANNST

Wie Emotionen entstehen

Emotionen werden wie folgt gebildet:

« Interpretation + Identifikation + Wiederholung = starke Emotion

« Interpretation: Wenn du ein Ereignis oder einen Gedanken auf der
Grundlage deiner personlichen Geschichte interpretierst.

« Identifikation: Wenn du dich mit einem bestimmten Gedanken identifi-
zierst, sobald er auftaucht.

« Wiederholung: Du hast immer wieder die gleichen Gedanken.

« Starke Emotion: Wenn du eine Emotion so oft erlebst, dass sie zu einem
Teil deiner Identitat geworden ist. Du erlebst diese Emotion immer
dann, wenn verwandte Gedanken oder Ereignisse sie auslosen.

Vergangene Ereignisse immer wieder durchleben

Erinnere dich an ein vergangenes Ereignis, bei dem du negative Emotionen
erlebt hast, z.B. als du dich das letzte Mal deprimiert, traurig oder wiitend
gefiihlt hast oder das Gefiihl hattest, nicht gut genug zu sein.

Schreibe jetzt auf, was fiir jeden der folgenden Punkte geschieht:

« Interpretation: Welche Ereignisse sind geschehen und welche Gedan-
ken kamen auf?

« Identifikation: Wie hast du auf diese Gedanken reagiert?

« Wiederholung: Hast du dich wiederholt mit diesen Gedanken
identifiziert?



Andere deine Interpretation

Analysiere deine Geschichte, indem du folgende Fragen beantwor-
test:

« Du hast derzeit ein oder zwei emotionale Probleme? Frage dich: ,Welche
Emotionen wiirden sich am positivsten auf mein Leben auswirken, wenn
ich sie loswerden konnte?“

« Deine Interpretation dieser Probleme. Frage dich: ,Was miisste ich
glauben, damit meine Geschichte wahr ist?“

« Neue stirkende Bedeutungen, die dir bei dem Umgang mit diesen Pro-
blemen helfen werden. Frage dich: ,Was miisste ich glauben, um diese
negativen Emotionen zu vermeiden?“



Lasse deine Emotionen los
Erstelle eine Liste mit Emotionen, die du loslassen mochtest.

Vielleicht hast du das Gefiihl, dass du nicht gut genug bist. Oder du kampfst
mit Prokrastination. Oder vielleicht gibst du dir selbst die Schuld fiir etwas,
das in der Vergangenheit passiert ist. Schreibe einfach auf, was dir in den
Sinn kommt.

Waihle eine Emotion aus und frage dich dann:
,Konnte ich dieses Gefiihl loslassen?“
»~Wiirde ich?“ (Ja/Nein)

SWann?“ (JETZT)

Die Emotion, die ich loslassen mochte:

Zusatzlicher Tipp:

Ube weiterhin das Loslassen von Emotionen in deinem Alltag.



Konditioniere deinen Geist

Gewohne dich daran, jeden Tag positive Gedanken in deinen Kopf zu deponie-
ren. Wiahle eine Emotion, die du in deinem Leben stiarker erleben mochtest
und verpflichte dich, deinen Geist jeden Tag fiir mindestens 30 Tage zu kondi-
tionieren.

Beispiele fiir Emotionen:

* Dankbarkeit

* Begeisterung

* Selbstwertgefiihl
* Sicherheit

Entschlossenheit

Meine Emotion(en):

Wie genau ich meinen Geist konditionieren werde:

Beispiel: Ich werde meine Augen schlieBen und allen Menschen, die mir in den
Sinn kommen, Danke sagen, wahrend ich eine gute Sache anerkenne, die sie
fiir mich getan haben.

Andere deine Emotionen, indem du dein Verhalten iinderst

Erinnere dich an das letzte Mal, als du eine negative Emotion erlebt hast, die ein
paar Tage oder linger andauerte. Schreibe sie auf:

Schreibe jetzt auf, was du ganz spezifisch zur Uberwindung dieser negativen
Emotion unternommen hast:

Dann frage dich: ,Wie hatte ich mein Verhalten so dndern konnen, dass es
meine Emotionen positiv beeinflusst hatte?“ Schreibe es auf:



Andere deine Umgebung

Schreibe unten alle Aktivitaten auf, von denen du glaubst, dass sie sich negativ
auf deine Emotionen auswirken.

Beispiele: Negative Freunde, Fernsehen, Tratsch, soziale Medien, Videospiele
usw.

Schreibe neben jeder Aktivitat auf, was die Folge ist (Du fiihlst dich schuldig,
sie demotiviert dich, sie untergrabt dein Selbstwertgefiihl usw.).

Schreibe auf, was du stattdessen tun konntest, damit sich deine Stimmung ver-
bessert.



TEIL IV. WIE DU DEINE EMOTIONEN NUTZEN
KANNST, UM ZU WACHSEN

Schreibe deine Emotionen auf

Verbringe jeden Tag ein paar Minuten damit, aufzuschreiben, wie du dich
fiihlst und bewerte deine Gefiihlslage auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 1 die
schlechteste und 10 die beste Bewertung ist. Gib dir am Ende der Woche eine
Gesamtnote und beantworte folgende Fragen:

Welche negativen Emotionen hast du erlebt?

Was hat diese Emotionen verursacht? (Haben bestimmte Gedanken/auBere
Ereignisse dich dazu gebracht, so zu fiihlen?)

Was ist wirklich passiert?

Wie hast du die Ereignisse interpretiert?

Was miisstest du glauben, um dich so zu fiihlen?



Sind deine Uberzeugungen wahr?

Wenn du Gedanken oder Ereignisse anders interpretiert hattest, hiattest du dich
dann besser fiihlen konnen?

Wie bist du zu deinem neutralen Zustand zuriickgekehrt?

Was genau ist passiert? (Hast du deine Gedanken geidndert, hast du etwas un-
ternommen oder ist es auf natiirliche Weise geschehen?)

Was hattest du tun konnen, um diese negativen Emotionen zu vermeiden oder
zu reduzieren?



Nicht gut genug sein

Ausloser identifizieren

Mit welchem Gedanken identifizierst du dich? Welche Bereiche deines Le-
bens sind betroffen?

Schreibe Folgendes auf:

Situationen, in denen du das Gefiihl hast, nicht gut genug zu sein

Gedanken, mit denen du dich identifizierst (deine Geschichte)



Das Gefiihl der Unwiirdigkeit iiberwinden

Den Uberblick iiber deine Leistungen behalten
Ubung 1 — Erstelle ein Gewinnprotokoll

Schreibe deine tiglichen Leistungen auf. Fiir diese Ubung empfehle ich dir, ein
spezielles Notizbuch zu verwenden.

« Schreibe alles auf, was du in deinem Leben erreicht hast. Erstelle eine
Liste mit fiinfzig Dingen.
« Schreibe am Ende jedes Tages auf, was du an diesem Tag erreicht hast.

Versuche, tiglich 5 bis 10 Dinge zu notieren.

Ubung 2 — Fiille dein Selbstwertgefiihl-Gefiif3 auf

Schreibe jede deiner Leistungen auf ein einzelnes Stiick Papier und gib es in
ein GefaB.

Ubung 3 — Erstelle ein positives Tagebuch

Schreibe jedes Kompliment auf, das du bekommst. Deine Kollegin hat dir ge-
sagt, dass deine Schuhe gut aussehen, schreibe es auf. Deine Freundin hat dir
ein Kompliment fiir deine Haare gemacht, schreibe es auf. Dein Chef hat dir
gesagt, wie gut du eine Aufgabe erledigt hast, schreibe das ebenfalls auf.

Lerne, Komplimente anzunehmen
Ubung 1 — Komplimente annehmen

Diese einfache Ubung soll dir dabei helfen, ein Kompliment anzunehmen.
Wann immer dir jemand ein Kompliment macht, sage Folgendes:

Danke, (Namen der Person, die das Kompliment gemacht hat).

Kein ,Danke, aber...“, ,Danke, du auch“ oder ,Es war keine groBe Sache®,
einfach nur ,Danke®.



Ubung 2 — Das Spiel der Wertschditzung

Der Zweck dieses Spiels ist es, Dinge an sich selbst schiatzen zu lernen, die
man vorher nicht anerkannt (oder gemocht) hat. Sage deinem Partner drei
Dinge, die du an ihm schitzt und bitte ihn, dasselbe zu tun. Sei so konkret
wie moglich und mache dir keine Sorgen, dass du mit groen Dingen aufwar-
ten musst.

Nachstehend einige Beispiele:

« Ich weiB3 es zu schatzen, dass du heute Morgen das Friihstiick vorbe-
reitet hast, obwohl du in Eile warst.

« Ich weiB3 es zu schitzen, dass du die Kinder heute abgeholt hast.

« Ich weiB es zu schitzen, dass du dir nach der Arbeit immer meine
Probleme anhorst.

Defensiv sein

Wann immer du in die Defensive gehst, stelle dir die folgenden Fragen:

« Was versuche ich hier zu schiitzen?
« Kann ich diese Uberzeugung loslassen?
« Was wire ich ohne diese Uberzeugung?

Stress/Sorgen

Erstelle eine Liste mit deinen wichtigsten Stressquellen

Schreibe auf, was dich in einer fiir dich typischen Woche am meisten stresst.
Denke an mindestens zehn Dinge.



Die Situation umwerfen

Stelle dir nun fiir jede Sache aus deiner Liste folgende Fragen:

« Ist diese Situation an sich stressig?

« Was miisste ich glauben, um in dieser bestimmten Situation Stress zu er-
fahren?

« Was miisste ich glauben, um in dieser bestimmten Situation Stress zu
reduzieren oder zu beseitigen?

Erstelle eine Liste deiner Sorgen

Erstelle, wie bei den Stresssituationen, eine Liste von Dingen (Vergangenheit
oder Zukunft), die dir Sorgen bereiten. Es kann sein, dass du am Ende dhnli-
che Dinge wie in den vorherigen Beispielen aufschreibst und das ist in Ord-
nung.

Beispiele fiir Dinge, iiber die du dir Sorgen machen konntest, sind deine Ge-
sundheit, deine finanzielle Situation, deine Arbeit, deine Beziehungen oder
deine Familie.

Schreibe jetzt mindestens zehn Dinge auf, die dir in einer fiir dich typischen
Woche Sorgen bereiten.



Sortiere deine Sorgen

 Schau dir deine Liste mit den stressigen Situationen an. Schreibe neben
jeden Punkt K (Kontrolle), EK (Etwas Kontrolle) oder KK (Keine Kon-
trolle).

« Fiir die Sorgen, iiber die du (etwas) Kontrolle hast, schreibe nun auf, was
du dagegen tun kannst. Welche konkreten MaBnahmen kannst du er-
greifen?

Veranderung, Neuausrichtung oder Eliminierung von stressigen Si-
tuationen

Gehe deine Liste durch und suche nach Dingen, iiber die du keine Kontrolle
hast. Schreibe auf, was du tun kannst, um diese Ereignisse zu dndern, umzuge-
stalten oder zu beseitigen. Wenn du nichts tun kannst, kannst du dann dein
Bediirfnis, sie zu kontrollieren, loslassen und sie stattdessen akzeptieren?

Dich kiimmert es, was andere iiber dich denken

Andere deine Interpretation davon, wie Menschen dich wahrneh-
men

Ubung 1 — Erkenne, dass es den Menschen egal ist

Diese Ubung wird dir helfen, auf einer tieferen Ebene zu verstehen, dass die
meisten Menschen sich nicht wirklich um dich kiimmern.

Schreibe den Namen einer dir bekannten Person auf:

Schreibe auf, wie oft du in deinem Alltag an diese Person denkst:

Versetze dich nun in die Lage dieser Person. Was glaubst du, wie viel er oder sie
iiber dich nachdenkt?



Wie sehr verfolgt er oder sie das, was du tust oder sagst?

Was glaubst du, wortiber er oder sie sich im Moment Sorgen macht?

Wiederhole diesen Vorgang mit mindestens zwei weiteren Personen.

Ubung 2 — Erkenne, dass es dir egal ist

« Denke an deinen Tag und versuche, dich an all die Menschen zu erin-
nern, die du getroffen oder mit denen du interagiert hast. Es kann die
Kellnerin aus dem Restaurant sein, in dem du zu Mittag gegessen hast
oder Leute, die du auf der StraBe gesehen hast, usw.

« Nun frage dich, wie oft du vor dieser Ubung an diese Menschen ge-
dacht hast.

« Erkenne an, dass du nicht viel iiber andere Menschen nachdenkst und
sie nicht viel Giber dich. Lass das sinken und erlaube dir, dich befreit zu
fiihlen.

Hor auf, dich zu sehr an dein Selbstbild festzuklammern

Schreibe unten all die Dinge auf, bei denen du Angst hast, beurteilt zu werden.
Vielleicht machst du dir Gedanken iiber dein Aussehen oder du hast Angst, et-
was Dummes zu sagen:



Schreibe fiir jeden Punkt auf deiner Liste auf, warum du dich dafiir inter-
essierst. Worum geht es hier? Welches Image versuchst du zu schiitzen?



Groll
4-Schritt-Methode, um dich von Groll zu befreien
1. Deine Interpretation dndern oder neu bewerten

Schreibe auf, was genau passiert ist. Nachdem du deine Interpretation ent-
fernt hast, was sind die harten Fakten?

2. Die Situation konfrontieren

Wenn sich dein Groll gegen Menschen richtet, solltest du vielleicht eine ehr-
liche Diskussion mit ihnen fiihren. Wenn du nicht direkt mit dieser Person
sprechen kannst, konntest du ihr als Alternative einen Brief schreiben. Selbst
wenn du ihn nicht abschickst, kann dir der einfache Akt des Schreibens die-
ses Briefes dabei helfen, einen Teil deines Grolls loszulassen.

3. Vergeben

Jetzt, wo du einen Kanal gefunden hast, um dich auszudriicken, kannst du
verzeihen. Schreibe auf, wie dein Groll dein Gliick und deinen Seelenfrieden
beeinflusst:

Stelle dir nun vor, wie dein Leben wire und wie du dich fiihlen wiirdest, wenn
du den Groll loslassen wiirdest. Tue es jetzt gleich. Lasse los und erlaube dir,
zu vergeben.

4. Vergessen

Vergiss endlich. Verpflichte dich, die Wut-Gedanken loszulassen. Wenn solche
Gedanken aufkommen, lasse sie los.



Eifersucht
Finde heraus, auf wen du eifersiichtig bist

Schreibe auf, auf wen du eifersiichtig bist. Was sagt es iiber dich aus und was
du vom Leben willst?

Kooperiere, anstatt zu konkurrieren

Denke an eine Zeit in der Vergangenheit, in der du auf die Leistungen eines
anderen eifersiichtig warst. Nun frage dich, warum du dich so gefiihlt hast.
Dann frage dich selbst:

« Wie wiirde es sein die Person zu unterstiitzen?
« Wie konnte ich mit der Person zusammenarbeiten?
« Warum ist der Erfolg dieser Person gut fiir mich?

Vergleiche Apfel mit Apfeln

Wihle jemanden aus, mit dem du dich oft vergleichst. Schreibe alle Dinge auf,
die du besser machst als diese Person.

Dinge, die ich besser mache:



Dann erkenne an, wie voreingenommen dein anfanglicher Vergleich war.

Depression
Verbinde dich wieder mit deinem Korper und deinen Emotionen

Nutze eine oder mehrere der folgenden MaBnahmen:

* Bewege dich: Bewegung ist eine gute Moglichkeit, den Geist zu
beruhigen und sich mit dem Korper zu verbinden. Es wirkt sich po-
sitiv auf deine Stimmung aus.

* Meditiere: Meditation ist eine gute Moglichkeit, den eigenen Geist
zu beobachten und sich nicht mehr so stark mit den eigenen Gedan-
ken zu identifizieren.

* Bleibe aktiv: Wenn du dich beschaftigst, kannst du tiberma-

Biges Denken vermeiden.

* Konzentriere dich auf andere: Dale Carnegie erwahnt in sei-
nem Buch Sorge dich nicht — lebe!, dass Depressionen in 14 Tagen
geheilt werden konnen. Wie kann man das erreichen? Indem man
einfach dariiber nachdenkt, wie man einer Person zwei Wochen
lang jeden Tag helfen kann.

Angst/Unbehagen

Verlasse deine Komfortzone

* Was ist die eine Sache, von der ich weiB, dass ich sie tun sollte, aber
die ich aus Angst hinauszogere? Mache genau diese Sache.

* Tue jeden Tag eine Sache, die dir Unbehagen bereitet (auch
wenn es nur Kleinigkeiten sind).



Prokrastination

Wie du Prokrastination in 16 einfachen Schritten iiberwinden
kannst

1. Verstehe, was sich hinter der Prokrastination verbirgt

Stelle sicher, dass du alle Griinde fiir deine Prokrastination kennst und sei
ehrlich zu dir selbst. Wenn es dir an Motivation fehlt, frage dich, warum.

2. Werde dir der Folgen von Prokrastination bewusst

Prokrastination ist kein kleines Problem. Die Kosten wirken sich sowohl di-
rekt als auch indirekt auf dein Leben aus:

« Die direkte Folge des Hinauszogerns ist, dass du weit weniger er-
reichst, als du wiahrend deiner Zeit auf der Erde erreichen konntest.

« Die indirekte Folge des Hinauszogerns ist, dass du dich moglicherwei-
se schlecht fiihlst.

Schreibe auf, was dich das Hinauszogern kostet. Wie beeinflusst es deinen
Seelenfrieden? Dein Selbstwertgefiihl? Deine Fihigkeit, deine Traume zu
verwirklichen?

3. Enthiille deine Geschichte

Schreibe alle deine Ausreden auf. Dann geh sie nacheinander durch. (Beispie-
le: Ich habe keine Zeit, ich bin zu alt, ich bin nicht klug genug, ich bin zu miide
usw.)



4. Schreibe deine Geschichte neu

Sieh dir deine Ausreden an. Jetzt, wo du deine Geschichte identifiziert hast,
erschaffe eine neue kraftvolle Geschichte, um deine alten Ausreden zu elimi-
nieren. Sieh dir die folgenden Beispiele an:

« Dafiir habe ich keine Zeit = Ich finde und nehme mir Zeit fiir das,
wozu ich mich verpflichtet habe.

« Ich bin zu miide - Ich habe die Kontrolle iiber meinen Verstand und ich habe
mehr Energie, als ich mir vorstellen kann. Wenn ich eine Aufgabe festgelegt
habe, dann fiihre ich sie aus.

Erstelle Affirmationen oder Mantras rund um deine neue Geschichte. Wieder-
hole sie jeden Morgen und den ganzen Tag lang, bis sie Teil deiner Identitat
werden.

Deine Affirmationen:

5. Klédre dein ,, Warum*

Schau dir eine wichtige Aufgabe an, die du regelmafig aufschiebst. Warum
ist das so? Schreibe auf, wie du diese Aufgaben zu einem Teil deiner Vision
machen kannst:

6. Identifiziere deine Ablenk-Strategien

Was sind deine eigenen Ablenk-Strategien, um wichtige Aufgaben hinauszuzo-
gern?

Beispiele: Spazieren gehen, Videos auf Youtube anschauen, durch Facebook
scrollen usw.

Wie ich prokrastiniere:



7. Bleibe bei dem Drang

Wenn du den Drang verspiirst, dich abzulenken, bleibe bei dieser Emotion.
Wie fiihlst du dich? Erlaube dir, die Emotionen zu fithlen. Urteile nicht iiber
dich selbst. Gib dir nicht die Schuld. Akzeptiere einfach, was ist. So gewinnst
du mehr Kontrolle iiber deinen Verstand.

8. Schreibe alles auf, was du tust

Schreibe eine Woche lang alles auf, was du tust. Dann sieh, wie viel Zeit du mit
unproduktiven Tatigkeiten verbringst.

9. Erschaffe eine klare Absicht fiir alles, was du tust

Vergewissere dich vor der Arbeit an einer Aufgabe, dass du genau weiBt, was
zu tun ist. Frage dich, was du hier zu erreichen versuchst.

10. Bereite deine Umgebung vor

Dein Verstand mag Anstrengung nicht. Er will, dass die Dinge einfach sind.
Stelle also sicher, dass du sofort mit der Arbeit an deiner Aufgabe beginnen
kannst, indem du jede Unstimmigkeit oder jedes Hindernis beseitigst.

Schreibe auf, was du tun kannst, um dir die Arbeit an deiner wichtigsten Auf-
gabe zu erleichtern:

11. Fange klein an

Indem du deine Aufgaben kleiner machst, iiberwindest du leichter deine
Prokrastination. Und nicht nur das, es wird dir dadurch auch moglich sein,
Schwung aufzubauen.

Unterteile deine wichtigen Aufgaben in kleinere Schritte:



12. Erschaffe schnelle Erfolge

Setze dir jeden Tag kleine Ziele und erreiche diese konsequent fiir ein paar
Wochen. Dadurch steigerst du dein Selbstwertgefiihl und bist besser geriis-
tet, um in Zukunft herausfordernde Aufgaben zu erfiillen.

Notiere dir kleine Aufgaben, mit denen du schnelle Erfolge feiern kannst
(schreibe 1 bis 3 Aufgaben auf)

13. Fange einfach an

Wenn du mit der Arbeit an einer Aufgabe beginnst, kommst du oft in den so-
genannten ,,Flow“ und die Tatigkeiten werden spielerisch leicht. Schaue dir
deine schnellen Erfolge (Schritt 12) an und verpflichte dich, mit diesen Auf-
gaben zu beginnen.

14. Erschaffe tigliche Gewohnheiten, die dich unterstiitzen

Wenn du dazu neigst, wichtige Aufgaben hinauszuzogern, verpflichte dich
dazu, diese gleich frithmorgens zu erledigen. Schreibe eine Aufgabe auf, an der
du gleich nach dem Aufstehen frithmorgens arbeiten wirst.

Meine Aufgabe:



15. Verwende Visualisierungen

Du kannst auch Visualisierungen verwenden, um dir bei der Uberwindung von
Prokrastination zu helfen. Im Folgenden findest du zwei spezifische Moglich-
keiten dafiir:

1. Stelle dir vor, wie du die Aufgabe erledigst: Bevor du eine Aufgabe be-
ginnst, solltest du dir vorstellen, wie du an der Aufgabe arbeitest.

2. Stell dir vor, wie du die Aufgabe erfiillt hast: Stelle dir vor, dass du die
Aufgabe erfiillt hast. Wie wiirdest du dich fiihlen, wenn die Aufgabe erledigt
ist? Befreit? Gliicklich? Stolz?

Zusatzlicher Tipp:

Nimm dir jedes Mal, wenn du eine herausfordernde Aufgabe abgeschlossen
hast, ein paar Sekunden Zeit, um zu merken, wie du dich dabei fiihlst. Erinnere
dich an dieses Gefiihl, wann immer du mit der Arbeit an einer schwierigen
Aufgabe beginnst.

16. Verpflichte dich

Wie du dich zu deinen wichtigen Aufgaben und Zielen verpflichten kannst
(Beispiele: einen Arbeitspartner, dem du Rechenschaftspflicht ablegen
musst, einen Coach einstellen, eine Liste mit deinen Zielen jede Woche an
einen Freund schicken usw.)



Mangelnde Motivation
Erstelle ein System

Um dir zu helfen, MaBnahmen zu ergreifen, wenn es dir an Motivation fehlt,
ist es wichtig:
« Ein System zu haben, das es dir ermoglicht, deine Ziele zu verfol -
gen
« Die notige Selbstdisziplin aufzubauen, um Dinge zu tun, wenn du keine
Lust dazu hast

« Selbstverstandnis aufzubringen und dich selbst zu lieben, anstatt dir
die Schuld fiir alles zu geben

Welche tagliche Routine kannst du einfithren, um dranzubleiben, deine Zie-
le zu erreichen? (Beispiele: Erschaffe ein Morgenritual mit positiven Affir-
mationen, Visualisierungen oder arbeite gleich morgens an deiner wichtigs-
ten Aufgabe)

Um Selbstdisziplin aufzubauen, zu welcher Aufgabe kannst du dich in den
nachsten 30 Tagen taglich verpflichten?

Meine Aufgaben:

Welche Worte der Ermutigung oder welches Mantra kannst du verwenden, um
dich selbst zu ermutigen, wenn du dich niedergeschlagen fiihlst?



