ERZAHLE DEINE GESCHICHTE - IN LIEBEVOLLEM TON
Wenn wir anderen unsere Geschichte erzahlen, hat das eine tiefere Bedeutung.

Im Erzahlen wird uns manches bewusst. Nicht umsonst hat Sigmund Freud, der
Vater der modernen Psychologie, zunachst die ,,Redekur” erfunden. Alles was
ausgesprochen wurde, ist in gewisser Weise drauf3en und kann uns nicht mehr
beherrschen. Im Erzahlen kdnnen wir Erfahrungen erklaren, bewaltigen und
integrieren.

Wahle als Zuhoérer*in eine Person, die dir wohlgesonnen ist und der du vertraust.
Denn auch der Akt des ,Zugehdrtwerdens” hat eine heilsame Wirkung. Meine
Geschichte wird gehort und ich bin nicht allein.

Sprich beim Erzahlen in einem verséhnlichen Ton mit dir selbst. Sei mitfuhlend
und stehe zu dir. In dieser Erzahlung hebst du hervor, dass du nicht dumm, min-
derwertig oder schlecht bist, weil du einen negativen Glaubenssatz verinnerlicht
hast. Vielmehr war es aufgrund deiner Pragung folgerichtig und sinnvoll, etwas
Negatives Uber dich selbst zu glauben.

Erkenne an, dass du einen guten Grund fur den negativen Glaubenssatz/deine
Selbstwertprobleme hast. Zum Beispiel:

Falls dir niemand einfallt, dem du diese Geschichte erzahlen kannst, schreibe dir
selbst einen Brief. Das heil3t: Du schreibst deine Geschichte auf, faltest das Blatt,
steckst es in einen Umschlag, beschriftest ihn mit deiner Adresse, frankierst den
Brief und steckst ihn in einen Briefkasten. Oder, wenn du ganz mutig sein willst,
frage in unserer Community nach Gleichgesinnten zum Austausch.
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