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2.2 Das eine gedacht, das andere getan Erinnerst du dich an Situationen in deinem Leben, in denen du einen Gedanken hattest, der dich dazu gedrängt hat, etwas Bestimmtes zu tun oder nicht zu tun - in denen du dich jedoch nicht nach diesem Gedanken gerichtet hast? Hattest du vielleicht nach dem Verlassen des Hauses einmal den Gedanken, dass du vergessen haben könntest, den Ofen abzustellen – und bist nicht zurückgekehrt, um nachzusehen, ob es stimmt? Hast du dir mal gedacht, dass du eine Prüfung nicht schaffst – und bist trotzdem hingegangen? Hast du gedacht, dass jemand dich zurückweisen wird – und du bist trotzdem zu dieser Person zugegangen? Suche in deinen Erinnerungen nach Beispielen für solche Situationen. Es kommt nicht darauf an, ob es sehr wichtige Situationen sind oder eher alltägliche. Es geht nur um die Frage, ob du einen Gedanken im Kopf hattest, aber nicht auf ihn »gehört« hast.



Beschreibe stichpunktartig eine oder mehrere solcher Situationen.
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Situation



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Gedanke



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Was ich (trotzdem) getan habe



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Deine Gedanken



2



Situation



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Gedanke



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Was ich (trotzdem) getan habe



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Situation



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Gedanke



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Was ich (trotzdem) getan habe



____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________ ____________________________________________________



Deine Gedanken



2.4 Anders mit Deinen Gedanken umgehen Unser Verstand ist nicht immer unser Freund, manchmal kann er uns das Leben ziemlich schwer machen und trotzdem kommen wir ohne ihn nicht aus. Manchmal kann es hilfreich sein, seinen Verstand wie ein eigenständiges Wesen zu betrachten, ihn von seinem hohen Ross herunterzuholen und einen gewissen inneren Abstand zu ihm aufzubauen. Es folgen ein paar Möglichkeiten, wie man das schaffen kann. Schau dir doch mal die Möglichkeiten an und kreuze diejenigen an, die Du einmal ausprobieren willst. Vielleicht hast du ja noch ein paar eigene Ideen? Du kannst die Tabelle jederzeit ergänzen.



Vorgehen



Werde ich ausprobieren



Sich bei seinem Verstand für Gedanken bedanken: » Vielen Dank, lieber Verstand für diesen Gedanken.« Dem Verstand einen Namen geben, z. B. Denkmaschine, Kopfcomputer, Schlaumeier, Problemerkennungsgerät, Besserwisser, Oberlehrer, Heinz: »Hallo Denkmaschine, na, wie bist du heute drauf?«, »Auf was für Gedanken mein Kopfcomputer heute wieder kommt!« Sich vorstellen, der Verstand wäre wie ein Radio im Kopf. »Mal hören, was da gerade für eine Sendung läuft, oh, werden wieder nur Katastrophen gemeldet.« Sich vorstellen, der Verstand wäre ein Papagei, der auf der Schulter sitzt und einem irgendwelche auswendig gelernten Sprüche ins Ohr krächzt. Sich vorstellen, der Verstand wäre ein aufgeregtes, ängstlich piepsendes Vögelchen, das man ganz sanft in der hohlen Hand hält, bis es sich beruhigt hat. Schwierige Gedanken einleiten mit: »Ich habe gerade den Gedanken, dass ... « oder »Mein Verstand sagt mir gerade, dass ... « Den Verstand wie einen Azubi betrachten, der einem Werkzeuge anreichen soll und sehr eifrig ist, aber oft daneben greift: »Nein, mein Lieber, den Gedanken kann ich jetzt nicht gebrauchen. Schau noch mal in die Werkzeugkiste. Ist da noch etwas Besseres?« Lernen, seine Gedanken zu beobachten, kommen und gehen zu lassen, ohne auf sie zu re- agieren. Dazu kann es hilfreich sein, sie in die Vorstellung einer regelmäßigen Bewegung einzubauen, z. B. auf Blätter zu setzen, die auf einem Fluss an einem vorbeischwimmen, oder sich vorzustellen, sie wechselten einander ab wie die Bilder einer Diashow auf einer Leinwand oder einem Bildschirm.
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Deine Gedanken



Vorgehen



Werde ich ausprobieren



Gedanken durch die Sprechweise verfremden, z. B .  Gedanken mit sehr hoher oder tiefer Stimme sprechen  Gedanken extrem langsam oder extrem schnell sprechen  Gedanken singen  Gedanken mit Akzent/Dialekt sprechen  Alle Vokale in einem Gedanken durch einen einzigen Vokal ersetzten wie in dem Kinderlied »Drei Chinesen mit dem Kontrabass« (aus ich schaffe es nicht wird z. B. »Üch schüffü düs nücht«) Gedanken ganz oft hintereinander sagen (ein bis drei Wörter so oft wiederholen, bis ihre Bedeutung fast verschwindet). Gedanken in eine andere Sprache übersetzen (eine reale wie Englisch oder Französisch - es darf ruhig fehlerhaft sein - oder eine Fantasiesprache, z. B. die Bebesprache, in der auf jeden Vokal ein b und eine Wiederholung des Vokals folgt, sodass aus »Ich bin zu blöd« »lbich bibin zubu blöböd« wird). Eine Liste mit Ihren »Pappenheimer-Gedanken« anfertigen: den Gedanken, die Ihr Verstand häufig in schwierigen Momenten hervorbringt . In der Situation selbst dann die Liste zur Hand nehmen und die Gedanken abhaken, die Ihnen durch den Kopf gehen: »Ah, da seid ihr ja meine Pappenheimer ... « Eine Hitliste anfertigen mit deinen häufigsten schwierigen Gedanken. Wie sieht die Top Ten gerade aus? Gibt es Neuerdings, Aufsteiger, Absteiger? Welcher Gedanke ist die absolute Nummer 1? Einen Wettbewerb mit deinem Verstand veranstalten, wenn er dir einen schwierigen Gedanken schickt: Bestimmt fällt dir noch ein schwierigerer ein! Sich vorstellen, du hältst einen Gedanken in deiner hohlen Faust…. Die du dann langsam öffnest, sodass er davonfliegen kann.
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Deine Gedanken
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Woche 1 Arbeitsblätter (optional) 
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Woche 3 Arbeitsblätter (optional) 
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Woche 7 Arbeitsblätter (optional) 
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Woche 5 Arbeitsblätter (optional) 
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WOCHE 1 WOCHE 2 

Fire Hydrant: 2 DurchgÃ¤nge mit 20 Wiederholungen auf jeder Seite. LAUFEN. Ausdauer und Ausgleichstraining. SICH WARM LAUFEN. A Skip, B Skip, C Skip, ...










 


[image: alt]





Optional Optional LOCK - PDFDOKUMENT.COM 

Q R 757 8 78 909 1010 1AWA 18 XB 2A PA 2B 2B 3A PA 38 2B4A$A 4B 4B 5A 5A 5B BET E1 E2 E2. 7 8 9 10 1A 1B 2A 2B 3A 3B 4A 4B 5A 5B E1 E2.
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Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5 Woche 6 Woche 7 ... 

BewÃ¤ltigt! Woche 1. : Spezifisch: Was willst du genau erreichen? Messbar: Ab welchem Punkt gilt fÃ¼r dich dein Ziel als erreicht? Wie lÃ¤sst es sich quantifizieren?
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Optional Optional LOCK - Tehnica Vizuala 

Q R 757 8 78 909 1010 1AWA 18 XB 2A PA 2B 2B 3A PA 38 2B4A$A 4B 4B 5A 5A 5B BET E1 E2 E2. 7 8 9 10 1A 1B 2A 2B 3A 3B 4A 4B 5A 5B E1 E2.
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Woche 2 AWS 

Agnes' Garten or der Garten von Agnes. -genitive not used after units of measurement. Von as a substitute for the genitive case. Das Haus unseres Onkels. Das Haus von unserem Onkel. -von is always used if there is no article or adjective before the n
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Woche 2 Arbeitsblätter 
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ISMB Woche 2 Arbeitsblaetter 
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optional services 

have the shopping list with more than three days in advance to the arrival. We will manage the shopping in any of the su
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(optional) 5. Ã„rmel 2 x 6. Kragen 2 x 

Art.-Nr. 68003181 â€¢ Herkja. 1. Vorderteil rechts 1 x. 2. Vorderteil links 1 ... Rockig zur Bikerhose, elegant zum Rock oder seriÃ¶s zum Hosenanzug. Herkja ist leicht ...
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GebetsnewsletterLE/JESUSHOUSE Gebetsinfos 2. Woche 
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Optional Composition - A Solution to the Optional Feature ... - CiteSeerX 

... of Computer Science. Master's Thesis. Optional Composition - A Solution to the Optional. Feature Problem? Author: Constanze Adler. Matriculation Number: 184594. December 17th, 2010. Advisors: Prof. Dr. rer. nat. habil. Gunter Saake. Dr.-Ing. Chri
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optional high wind mounting - PoolSupplyWorld 

à l'expansion et la contraction et ce, jusqu'à 2,5 cm (1 po). MONTAJE OPCIONAL ... Pase ambos extremos de la correa a tr
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Woche) - Megra.org 

In Österreich sind wir mit unseren Marken erfolgreich in Apotheken und dem österreichischen Drogerie- und. Lebensmittelfachhandel vertreten. Für unsere österreichische Niederlassung in Wiener Innenstadtnähe suchen wir zum ehestmöglichen Eintritt: Für
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Kürbis- Woche 

In der Zeit vom 30.10. - 05.11.2017. MANA. G. ED BY. Kürbis-. Woche. Kürbis-Cremesuppe. 4,30 €. Kürbis-Kartoffel-Auflauf. 8,60 €. Kürbis-Salat. 7,90 €.










 


[image: alt]





Meine Woche 

21.04.2011 - Nach einem Telefonat mit mei- nem Berater des Lieferanten bin ich schlauer. ... zurzeit gesucht, soll dann ent- sprechend umgebaut werden.
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woche fur woche neue preisaufschlage ... AWS 

This Woche Fur Woche Neue Preisaufschlage Nahrungsmittel Energie Und Ressourcenkonflikte In Der Schweiz. Des Ersten Pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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10 Wochen Papa Fitness Plan - Woche 2 - Familie, Kind & Leben 

2. Der 10 Wochen Papa Fitness Plan - Woche 2 - von http://www.familiekindundleben.de/. Datum. Verbrannte Kcal. Dauer gedehnt. OberkÃ¶rper & Waden (Push ...
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10 Wochen Papa Fitness Plan - Woche 2 - Familie, Kind & Leben 

1. Der 10 Wochen Papa Fitness Plan - Woche 2 - von http://www.familiekindundleben.de/. ZusÃ¤tzlich fÃ¼r den Extra-Kick beim 10 Wochen Papa Fitness Plan. Tag.
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Woche) - Stift St. Florian 

Wir bieten Ihnen einen Mindestlohn von monatlich â‚¬ 1.710,- abhÃ¤ngig von Qualifikation und. Berufserfahrung. Falls Sie diese anspruchsvolle Aufgabe ...
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