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Positiver Self-Talk

Art Therapie darstellen: Sie

konnen helfen Probleme zu 16-
sen, sie ermutigen, sie geben Sicher-
heit. Vorausgesetzt, wir kennen ihr
Geheimnis und wissen, wie wir mit
uns reden miissen. Vor einigen Wo-
chen kurvte ich durch die Strafien
von Berlin. Als ich eine rote Ampel
iberfuhr, herrschte ich mich an:
,Gaby, du bléde Kuh!“. Ich schwor
mir, den Rest des Heimweges vor-
sichtig zu fahren. Wére ich eine nor-
male Autofahrerin, wire die Ge-
schichte damit zu Ende. Doch als
Therapeutin und Coach entschied
ich mich, das Thema Selbstge-
spriche einmal genauer unter die
Lupe zu nehmen.
Es ist keine Neuigkeit, dass Men-
schen stdndig mit sich selbst spre-
chen. Selbstgespriche zu fiihren,
das ist keineswegs etwas, das nur
seltsame Menschen tun. Jeder
macht es, auch wenn es uns nicht
bewusst ist. Doch welche Konse-
quenzen haben diese meist stillen
Wortstrome?
Der innere Monolog vermittelt uns
neue Erkenntnisse iber uns. Wann
beginnen wir, uns mit uns selbst zu
unterhalten? Wissenschaftler gehen
davon aus, dass die innere Stimme
in der frithen Kindheit Gestalt an-
nimmt. Wie Kinder mit sich spre-
chen, hingt wesentlich davon ab,
wie ihre Bezugspersonen mit ihnen
reden. Im besten Fall bringt ein ge-
duldiger Lehrer ihnen eine unaufge-
regte, niichterne, hilfreiche Sprache
bei, mit der sich Probleme Schritt
flir Schritt 16sen lassen. Diese kann
man leicht auf andere Herausforde-
rungen libertragen.

Beim Selbstgesprdch sollte man versuchen, sich wie sein E ; elbstgesprache konnen eine

eigener Zwilling wohlwollend von aufRen zu betrachten.

Welche Gedanken machen uns das Leben leichter?
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