Ich sollte endl;
Ich migte mal...
Ich Wirde Ja gerne.

Wie Dy Deine Aufschieben'tis
endlich in den Griff bekommst

ch,.

Helmut Tietz




DEIN LEBEN IST EIN SPIEGELBILD DEINES SELBSTBILDES.

Woher weildt Du, was Du kannst und was Du nicht kannst?

Mach Dir bewul3t, es ist nicht die Welt, die Dich begrenzt, es sind Deine
Ideen und Gedanken Uber Dich, die Dein Selbstbewuftsein
einschranken.

Dein Urteil liber Dich ist Deine zentrale Perspektive auf das Leben.

Du wirst nie entdecken, zu was Du wirklich fahig bist, solange Du an
Deinen alten, eingrenzenden Gedanken und damit an Deinem negativen
Bild uber Dich selbst festhaltst. Wenn du selbstbewufter leben und
damit endlich die Dinge umsetzen willst, die Dir wirklich wichtig sind,
erlaube dir, ein groReres und schoneres Bild von dir selbst. Mit dieser
Erlaubnis verandert sich Deine gesamte Wirklichkeit. Entscheide Dich
heute, keine eingrenzenden Gedanken mehr liber Dich zu akzeptieren. Es
hilft niemandem, wenn Du Dich weigerst, Deine volle Kapazitat zu leben.

Wenn Du Dich entscheidest, an Deinem negativen Bild Giber Dich
festzuhalten, dann wirst Du Dir damit immer wieder selbst beweisen,
dass Du Recht hast.

Ob Du glaubst etwas zu sein,
oder glaubst etwas nicht zu sein,
Du wirst auf jeden Fall Recht behalten!

Hore also auf, Dich an Deiner Vergangenheit zu orientieren, denn Deine
Vergangenheit sagt nichts aus Uber Deine mogliche Zukunft, es sei denn,
du gibst ihr Recht und damit wiirdest Du Deiner Vergangenheit erlauben,
wie bisher Gber Deine Zukunft zu bestimmen.

Frage Dich also ab sofort nicht mehr:
JWer war ich bis heute?“

Frage Dich zukiinftig nur noch:

JWer mochte ich ab heute sein?
Wenn ich mir alles aussuchen kénnte, wenn alles moglich wére, wie wdre
ich dann?



Esist dein Leben! Niemand auf der Welt hat das Recht, Dich zu
einzugrenzen.

Nach einer Studie der Harvard-Universitat hort ein Mensch bis zu
seinem 18. Lebensjahr ca. 170.00 negative Botschaften und das sind
genau die Botschaften, die dafiir sorgten, daft Du den Glauben an Dich
selbst verloren hast.

Der erste Schritt zu mehr SelbstbewuBtsein ist, dass Du lernst Dich
so anzunehmen wie Du bist und liebevoll von Dir denken!

Mit den folgenden 2 Aufgaben lade ich Dich ein, einige wichtige,
eingrenzende Uberzeugungen tiber Dich zu entdecken und fir immer
aufzuldsen.

Deine Aufgabe 1:

Schreibe alle negativen Gedanken, die Du tber Dich hast, auf. Schau Dir
Dein Leben an und erkenne, wie diese Gedanken Dein Leben bisher
beeinflusst haben.

Lade Dir dazu das Vorlagen-PDF unter dem Video herunter...

Beispiel:
Eine negativer Gedanke, den ich bis jetzt tiber mich hatte:

Beispiel: Ich schaffe es einfach nicht Ordnung in mein Chaos zu bringen .
(Wer behauptet das?)

Dieser Gedanke hat zu folgenden Resultaten in meinem Leben gefiihrt:

Beispiel: Dadurch bin ich stdndig im Termindruck, ich habe Stress ohne
Ende und setze einfach nicht das um, was ich mir immer wieder vornehme.



Was ich zukiinftig liber mich glauben mochte:

Beispiel: Ich bin in der Lage, meine mir selbst gesetzten Aktivitdten
durchzuziehen und eigne mir dazu entsprechende Gewohnheiten an.

Mache Dir bewult, dass keine dieser Uberzeugungen die Wahrheit ist,
sondern nur Deine Sicht der Dinge darstellt, also Deine personliche
Realtitat ist, aufgrund der Erfahrungen, die Du bisher in Deinem Leben
gemacht hast.

Mache Dir genauso klar, dass Du diese Uberzeugungen jederzeit gegen
andere Uberzeugungen austauschen kannst. Finde fiir jeden negativen,
begrenzenden Gedanken uber Dich eine neue, positiv-konstruktiven
Uberzeugung.

Deine Aufgabe 2: Eine Vision von Dir selbst

Entwerfe ein Bild von Dir, so wie Du dich gerne sehen mochtest. Nimm
Dir dazu ausreichend Zeit und formuliere ein selbstbewuRtes Bild von
Dir, in dem Dir alles gelingt, was Du Dir vornimmst.

Wie auldert sich das, wenn du selbstbewuRt und konsequent auftrittst?
Wie bewegst Du Dich, wie sprichst Du, wie ist Deine Korpersprache, wie
bist Du gekleidet, wie ist Dein Blick?

Ich bin mir ziemlich sicher, dass da jetzt eine Menge an Selbstzweifeln
auftauchen werden, nach dem Motto:



»Hallo Helmut, das ist ein blédes Spiel. Ich kann mich doch nicht besser
denken, als ich bin, das ist doch Selbstbetrug!“ Das muf fast so sein,
denn Dein Unterbewuftsein hort seit Jahren die gleichen negativen
Gedanken von Dir.

Geh von dem Punkt aus, alles ist moglich. Welche Qualitaten mochtest
Du gerne entfalten? Welche Eigenschaften mochtest Du leben? Schliefde
in Deine Beschreibung mit ein, wie Du Dich fiihlst, wie Du auf andere
Menschen zugehst und wie andere Menschen Dir begegnen.

Ich bin mir sicher, dass in dir ein wahrer Schatz auf seine Entdeckung
wartet. Lose deshalb heute endlich die Bremse und stehe flr Deine
wahre Grolde ein.

Vergeude Dein Leben nicht mit einer Schmalspurversion Deiner selbst.

Es ist Deine Pflicht dem Leben gegeniiber, Dich weiter zu entwickeln,
Dich immer wieder neu zu definieren - und zwar lebenslang.

Entwickle ein freies und positives Bild von dir selbst. Achte darauf, dass
Du es positiv und in der Gegenwart formulierst.”

Mach Dir klar, Du bist nicht mit diesem Bild von Dir auf die Welt
gekommen! Du musstest erst lernen in diesen Selbstzweifeln iber Dich
zu denken. Genauso kannst Du auch wieder lernen, anders tiber Dich zu
denken!



Wer sich schlecht, angstlich, begrenzt und klein denken kann, der kann
sich auch grold denken.

Deine Gedanken bestimmen Deine Gefuihle und Dein Verhalten. Deine
Gedanken Uber Dich werden zu Gefuihlen. Deine Gedanken liber Dich
werden zu neuen Handlungen. Das ist das Thema des nachsten Videos.

Alles beginnt damit, dass Du Dir erlaubst, positiv und konstruktiv Uber
Dich zu denken! Lass dir weder von Deiner Vergangenheit noch von
deinen Freunden oder dieser alten, inneren, skeptischen Stimme
weismachen, dass Du einfach so und nicht anders bist. Du kannst ein
neues Selbstbild von Dir entwickeln, wenn Du es Dir erlaubst.

Dein Selbstbild...



Die Kraft der Gedanken

Gedanken- und Selbstgesprachsregulation
Hier erstmal ein kurzer Uberblick, um was es bei diesem Thema geht

o ABC der Gedanken - Gedanken als Magnete
o Selbstgesprachsregulation

Es geht dabei um wie Du, denn...

Ich bin, was ich denke,
was ich denke strahle ich aus,
was ich ausstrahle ziehe ich an!

Kennst Du die folgenden oder ahnliche Aussagen?

o Der argert mich.....

o Wegen dem geht es mir schlecht...

o Du machst mich traurig....

 Dieser Kollege macht mich rasend...

o Das Wetter macht mich einfach depressiv...
o Das gute Essen macht einen einfach dick...
o Wie kann man nur so rumlaufen...

Wenn wir mit dieser Strategie durch die Welt gehen, fuhlen wir uns als
Opfer und ohnmachtig. Wir laufen durch die Welt, zeigen auf die anderen
und sagen mit diesen Aussagen unseren Mitmenschen: Andere DU dich
gefalligst, damit ich mit der Welt klarkomme!

Mach dir klar, Deine Mitmenschen sind nicht dazu auf der Welt, sich
genauso zu verhalten, wie Du das gerne mochtest. Oder verhaltst Du

Dich exakt so, wie das die Umwelt von Dir erwartet und fordert?

Dann lass uns auch gleich in die Thematik einsteigen...



Das A-B-C der Gedanken und Gefiihle

Im A-B-C der Gedanken und Gefiihle geht es darum, Verantwortung flr
Deine Gedanken, Deine Geflihle und damit fiir Dein Verhalten zu
ubernehmen.

Stell dir mal bitte die folgende Situation vor:

Wir befinden uns in England, es ist 23 Uhr abends. Zwei Manner - Tom
und Jim - gehen in ein Pub. Beide haben gleich viel Durst, beide gehen
an die Theke und beide bestellen ein Bier.

«
!

Zu beiden sagt der Wirt: ,,Feierabend, es gibt kein Bier mehr

In diesem Moment fangt es in den Kopfen unserer beiden durstigen
Manner an zu ,denken®. Und dieses Denken lauft in Form eines inneren
Dialoges ab. Im Kopf von Tom spielt sich vielleicht folgender Dialog ab:

Wieso gibt der Typ mir kein Bier mehr?

Was bildet der sich Giberhaupt ein?

Ich will jetzt sofort ein Bier!

Entweder der gibt mir jetzt mein Bier oder der kann was erleben!

Aufgrund dieses inneren Dialoges, wird dieser Tom Arger und Wut
verspuren und sich dem Wirt gegenuber mehr oder minder stark
aggressiv verhalten.

Im Kopf von Jim - der vor exakt der gleichen Situation steht - spielt sich
vielleicht folgender innerer Dialog ab:

o Schade, ich hatte so gerne noch ein Bier getrunken!
o Selbst schuld, wir wissen ja, dass um 23 Uhr Schluss ist!
o Also gut, dann trinke ich mein Bier eben zu Hause!

Wie wird sich Jim aufgrund dieses inneren Dialoges fuhlen? Bestimmt
etwas enttduscht, aber ansonsten relativ ruhig und gelassen. Und sein
Verhalten wird ebenfalls ziemlich entspannt sein.



Wenn wir nun den Tom fragen, warum er so wutend ist, wird er mit
ziemlicher Sicherheit folgenden Ausspruch tun:
o ,Weil der blode Typ mir kein Bier gibt!“

Schuld sind immer die anderen!?!?

Mit dieser Aussage macht sich Tom zum Opfer der Umstande - nach dem
Motto: Schuld sind immer die anderen! Damit mein Leben funktioniert,
mussen sich alle andern - nur ich nicht!

Unsere Art, die Menschen, die Umstande, die Dinge unseres Lebens oder
uns selbst gedanklich zu bewerten, sorgt also daflir, wie wir uns flihlen
und wie wir uns verhalten. Wir versetzen uns laufend durch unsere
inneren Bewertungen in unterschiedliche Energiezustande.

Jedesmal wenn wir traurig, verargert, froh oder angstlich sind, haben wir
zuerst etwas wahrgenommen, wodurch eine erste blitzartige Reaktion
auf Grund von Referenzerfahrungen in uns ausgeldst wird.

A steht auch fiir aktivierende, auslosende Situation

Dann haben wir diese Wahrnehmung mehr oder weniger bewusst, als
positiv, negativ oder neutral bewertet und dadurch entsprechende
innere Bilder in uns ausgelost.

B steht hier fiir bewertende Gedanken

Diese gedanklichen Bewertungen wiederum l6sen in uns Gefuihle des
Argers, der Wut, der Freude und daraus resultierende Verhaltensweisen
und Reaktionen aus.

C steht in diesem Modell fiir Konsequenzen im Gefiihls- und
Verhaltensbereich

Das bedeutet:

« Deine negativen inneren Bewertungen flihren zu negativen Geflihlen
und Verhaltensweisen.

o Deine konstruktiven inneren Bewertungen flhren zu lOsungs-
orientiertem Fuhlen und Verhalten!



Ich denke, Dir ist damit bewult geworden, in ein und derselben Situation
haben wir alle Optionen verschieden zu reagieren. Es ist immer unsere
individuelle Art und Weise, wie wir uns selbst erleben und bewerten. Was
den einen durch seine Bewertung stresst, daruber kann der andere nur
lachen, weil er dieselbe Situation ganz anders gedanklich bewertet.

Wir selbst bestimmen also durch unsere Art tiber uns zu denken (unsere
inneren Bewertungen) unsere Geflihle und unser Verhalten.

Unser Kopf ist voll von diesen inneren Dialogen, die unsere Geflihle und
Verhalten lenken.

Wie Du durch "Selbstgesprachsregulation" Dein Denken tiber Dich und
die Welt veranderst...

Was passiert, wenn Du einen Stein ins Wasser wirfst - er verandert die
Oberflache und zieht Kreise ... Genauso wird sich Deine Umgebung
verandern, sobald Du Dein Denken uber Dich veranderst!

Wenn Du es gewohnt bist, Dich standig selbst negativ zu bewerten, dann
wird Dein Gehirn immer wieder in diese Strukturen zurickfallen - und
zwar solange, bis Du Dir neue Gedankenmuster aufgebaut hast.

So wie Du es gelernt hast Dich selbst negativ zu sehen, kannst Du auch
lernen Dich konstruktiv zu sehen.

In jeder Minute, in der ich mich selbst negativ bewerte,
stresse ich mich und versaume 60 gliickliche und wichtige
Sekunden meines Lebens!



Aufgabe 1:
Analysiere analog dem nachfolgenden Beispiel eine eigene Situation...

A = Auslosende Situation

Robert sitzt allein an der Bar und wartet darauf, dass jemand mit ihm
Kontakt aufnimmt

B = Bewertung durch inneren Dialog

o ,Warum schaut mich niemand an?"

o "Seheich so unattraktiv aus?"

o "Ist ja eigentlich auch klar, ich hatte noch nie Gluck bei Frauen!“

C = Gefuihl und das daraus resultierende Verhalten

Auf Grund dieser inneren Bewertungen entwicklt Robert ein Geflihl von
Frust und Enttauschung. Er wendet sich seinem Cocktail zu und zieht
sich in sein Schneckenhaus zurtck.

Wenn die Kontaktaufnahme in Zukunft funktionieren soll, muss Robert
natlrlich seine inneren Bewertungen der Situation verandern.

Wie konnte so ein neues Geflihl und Verhalten aussehen?

Beispiel fiir ein neues ,,C*

Gewiinschtes Gefihl:
Locker und entspannt...

Gewdunschtes Verhalten:
Ich lasse meinen Blick schweifen und nehme mit jemandem der mir
zusagt, mit einem Lacheln Blickkontakt auf.

Damit ich dieses neue Geflihl und Verhalten auch realisieren kann, bleibt
Robert nichts anderes Ubrig, als die Situation neu und anders zu
bewerten:



Beispiel fiir ein neues ,,B“

» ,Mal sehen, was sich heute alles so bietet..."

o "Bin gespannt wie lange es dauert bis ich den ersten netten
Blickkontakt hergestellt habe..."

o Wenn niemand da ist, der meinen Vorstellungen entspricht, genielle
ich halt noch ein oder zwei Cocktails®

o USW.



Selbstgesprachsregulation

Die folgende Ubungsaufgabe, ist fir Dich enorm wichtig. Denn - obwohl
Dir das Prinzip der Gedankenhygiene vom Verstand her klar sein wird, ist
es enorm wichtig, dass Du Deine eigenen Erfahrungen damit machst,
nach dem Motto: Kenne ich, kann ich, tue ich!!!

Aufgabe 2:
Ich hoffe, Du hast das Ganze an Deinem eigenes Beispiel durchgespielt?

JA? Dann mache bitte die nichsten 30 Tage folgende Ubung:

Nimm einen Schnellhefter und 30 Blatter, auf denen auf der linken
Blattseite nur die Buchstaben A, B und C untereinander stehen
Oben steht links A, in der Mitte B und etwas weiter unten links C

Dann tragst Du jeden Abend unter A eine aktivierende Situation ein,
wo Du Dich selbst negativ bewertet oder Uber die Du Dich geargert hast.

Unter B schreibst Du auf, was Dir in diesem Moment fiir Gedanken durch
den Kopf gegangen sind - bitte wortwortlich aufschreiben, was Du in
diesem Moment innerlich zu Dir selbst gesagt hast.

Unter C notierst Du Dir, wie Du Dich in diesem Moment gefiihlt hast und
wie Du Dich in dieser Situation verhalten hast.

Wichtig: Bitte noch keinen Lésungsansatz entwickeln

Nach 30 Tagen nimmst Du Dir den Schnellhefter in die Hand und schaust
Dir mit einem Glas Wein oder Bier in aller Ruhe an, was Du taglich so
aufgeschrieben hast.

Ich kann Dir jetzt schon folgendes vorhersagen: Zu 90% sind es
Kleinigkeiten und unrealistische Bewertungen lber Dich und zum
zweiten wirst Du erkennen dass sich ganz viele Sitautionen ahnlich sind -
Du also immer wieder nach dem gleichen Muster bewertest und
entsprechend reagierst.



Meistes sind es nur 3-5 grundlegende Situationsmuster, fir die Du Dir
dann nach dem obigen Muster entsprechende LOsungsansatze
uberlegen kannst.

Das Wichtigste daran aber ist, Du mult diese Erfahrung selbst machen.
Solange ich Dir das nur erzadhle, nickst Du das ab und gehst zur
Tagesordnung uber.

Aus dem Reiz-Reaktions-Schema ausbrechen
Die folgenden gezielten Fragen helfen dir dabei aus diesen Reiz -
Reaktions - Schemata auszubrechen:

Wie bewerte ich die Situation?

Was fiihle ich im Moment?

Wie kann ich diese Situation noch sehen?
Wie wirde Sie meine Kollegin sehen?
Was ist von mir zu tun?

Was ist von mir zu lassen?

Das heildt, nur Du bist derjenige, der an seiner inneren Einstellung zu sich
selbst etwas andern kann.

Deine Gedanken uiber Dich,
bestimmen deine Gefiihle und Dein Verhalten!

Noch ein wichtiger Punkt...

Immer dann, wenn wir andere fur unseren Geflihlszustand und unser
Verhalten verantwortlich machen (Du argerst mich...), geben wir damit
Macht ab und erklaren unseren Mitmenschen:

Ich gebe Euch die Macht, Uber meine Geflihle zu bestimmen - Ihr seid in
der Lage daruber zu entscheiden, ob ich mich zum Beispiel argere.

Viele Menschen erkennen nicht, dass Sie selbst das ,,Problem“ sind und
sich mit den eigenen ,problematischen® Sichtweisen und Bewertungen
ihr Leben zur Holle machen.



Aufschieberitis

Die Frage ist doch, welcher Abstand besteht zwischen dem was Du
sagst oder ankiindigst und dem was Du tatsachlich umsetzst und was
mit Dir passiert, wenn Du standig Dinge vor Dir herschiebst...

Schau Dir Dein Leben an. Der erste Schritt selbstbewul3t zu sein, ist es,
sich zu fragen: ,Welcher Abstand besteht zwischen dem, was ich sage,
und dem, was ich tatsachlich tue!

Wir alle wollen das tun, was wirklich wichtig fiir uns ist - und handeln
doch nicht danach, obwohl das unser Selbstwertgefiihl enorm steigern
wirde, wenn wir die Dinge entsprechend durchziehen wiirden...

Es scheint, als hielten uns unsichtbare Barrieren davon ab zu tun, was
wichtig und gut fiir unsist.

Es gibt einen interessanten Weg, der diese unsichtbaren Barrieren
elegant umgeht.

Ich habe diesen Tipp vor vielen Jahren mal in einem Buch uber
Stressbewaltigungsstrategien gelesen und seitdem vielen tausend
Trainingsteilnehmern mit grofiem Erfolg weitergegeben.

Es geht darum, wie wir unseren inneren Schweinehund am sichersten
austricksen kdénnen.

Und das funktioniert am besten dann, wenn wir die Einstiegshiirde so
klein wie moglich halten.

Je kleiner also die Handlung ist, die wir uns vornehmen, desto leichter
konnen wir sie an unserem inneren Schweinehund respektive an
unserem inneren Wachter vorbei schleusen.



Die Microactions
Des Pudels Kern liegt darin, dass Du Dir nur einen Bruchteil der vor Dir
liegenden Aufgabe vornimmst, die Du schon lange vor Dir herschiebst.

Also statt ein ganzes Zimmer aufzuraumen, definierst Du eine Flache von
50 x 50 cm und einen Zeitrahmen von max. 10 Min. und gibst Dir das
Versprechen, diese kleine Flache kompromifilos anzugehen - und wenn
die Welt zusammenbricht, Du erledigst diese 10 Minutenaufgabe!!!!

In der Regel fihrt dann die Tatsache, dass wir diese Mikrohandlung
ausfiihren zu wesentlich mehr - das aber dann ohne Druck oder Zwang.

Warum funktioniert das?

Stell Dir vor, Dein innerer Schweinehund soll Dein Nichtstun bewachen.
Drohst Du ihm nun damit zum Joggen zu gehen, wird er sofort hellwach,
bellt, verbeilt sich in Deine Waden und halt Dich vom Joggen zurtick.

Reduzierst Du jedoch die geplante Handlung auf ein solches Minimum,
dass Dein innerer Schweinehund gar nicht merkt, was Du jetzt vorhast,
z.B.: Trainingsanzug anziehen und vor die Haustlire gehen, dann
schleichst Du quasi an ihm vorbei.

Wichtig ist, dass Du Dich nur zu diesem Miniziel verpflichtest und Du Dich
danach mit gutem Gewissen wieder auf die Couch legen kdnntest.

Aber jetzt mal ganz im Ernst, wie grof3 ist die Wahrscheinlichkeit, dass Du
an Deiner Steuererklarung weitermachst, wenn Du schon mal
angefangen hast die Belege 10 Minuten lang zu sortieren? Die liegt nach
jahrelanger Erfahrung mit meinen Trainingsteilnehmern bei mindestens
90%.

Auf der anderen Seite kannst Du - wenn drauRen traumhaftes
Badewetter herrscht nach 10 Minuten aufhéren und Dir flir einen
anderen Tag wieder 10 Minuten als Miniziel definieremn - denn Du hast
Dich ja nur fir 10 Minuten verpflichtet!

Mikro-Handlungen erlauben es Dir also, Deine eigenen inneren
Blockaden zu umgehen und den ublichen Frust zu vermeiden!



Natlrlich wirst Du in der Regel viel mehr als diese Minihandlung
ausfiihren, aber im Zweifelsfall genugt es, das kleine Versprechen zu
halten.

Folgende Vorgehensweise empfehle ich Dir dabei:

Erstelle eine Liste mit allen beruflichen und privaten Aufgaben die Du
schon lange vor Dir herschiebst

Bringe diese Aufgaben anschlie3end in eine Reihenfolge von 1 - ....

Wobei die "1" der Aufgabe zugeordnet wird, die Dir am meisten innere
Erleichterung verschafft, wenn Sie erledigt ist, usw.

Danach definierst Du flr die Aufgabe mit der Prioritat 1 ein Miniziel nach
folgenden Kriterien:

1. Aufgabendauer maximal 10 Minuten: Kann auch weniger sein (zum
Beispiel: Arbeitsklamotten anziehen)

2. Den exakten Zeitpunkt mit Datum und Uhrzeit definieren, an dem Du
diesen Minischritt angehst und trage ihn mit Erinnerungsfunktion in
Deinen Terminkalender ein!

3. Nach diesem definierten Zeitpunkt darst Du keinen anderen Termin
haben!

Warum? Na, wenn Du schon mal im sortieren drin bist, ware es ja blod,
wenn Du nach 10 Minuten aufhoren miuRtest, weil Du noch einen
anderen Termin hast. Wahle also den Termin fiir den Minischritt
sorgfaltig aus.

Ich kann Dir aus der Erfahrung mit fast 2500 Trainingsteilnehmern, dass
diese Technik in 90% der Falle funktioniert, wenn Du Dich exakt an die
Vorgaben haltst.

Also, dann leg mal los, denn Du weilt ja...

Es gibt nichts Gutes auBer Du tust es!



