3. Eine positive Einstellung finden (von Eva Kulcsar)

»Das Leben ist ein Krug voller Moglichkeiten, jeder Tag ist ein Glas, das wir fiillen
konnen, und jeder Augenblick ist ein kleiner Schluck, den wir geniefSen sollten.«
Jochen Marris

Wie kann ich meine Einstellung zum Positiven veréndern?

In diesem Abschnitt geht es darum, wie du deine Einstellung zum Positiven verdndern
kannst. Daftir mochte ich dir die Einstellungsmodulation néherbringen, und zwar, wie
du versuchen kannst, die Dinge und Situationen um dich herum mit einer positiven
Einstellung zu betrachten.

Du siehst hier das Glas, das halb gefiillt ist, aber auch halb leer ist. Nun hast du die
Moglichkeit, es als halb leer oder als halb voll zu sehen.

Abbildung 1: Halb voll oder halb leer?
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Die Antwort sagt nichts iiber das Glas aus, wohl aber iiber deine Wahrnehmung, und
iber Deine Einstellung.

Das volle Glas kann als mit Ideen, Chancen, Optionen gefiillt gesehen werden.

Wenn man auf das halbleere Glas fokussiert, kann man die Ideen, Chancen und Op-
tionen weniger sehen und niitzen.

Auch eine Miinze hat zwei Seiten, Kopf und Zahl. Erst wenn man beide Seiten betra-
chtet, sieht man die Miinze komplett.

Genau das meinte Frankl mit der Einstellungsmodulation. Man unterscheidet grund-
satzlich zwischen dem Bereich des Schicksalhaften (wie zum Beispiel eine korperliche
Einschrinkung wie eine Querschnittsldhmung, die Pandemie oder der Krieg in Eu-
ropa) und dem Bereich der Freiheit.

Das Konzept »Von der Trotzmacht des Geistes« und die Einstellungsmodulation von
Elisabeth Lukas (Lukas, 2014) koénnen dir dabei helfen, eine positive und gesunde Ein-
stellung in schwierigen Lebenssituationen zu bewahren, deine Fahigkeiten, deine Ein-
stellungen zu modulieren und eine optimistischere Sichtweise zu entwickeln. Dieser
Zugang kann dir helfen, mit unveranderbaren Herausforderungen umzugehen und
deine Resilienz zu starken. Wenn du bewusst wahlst, wie du auf schwierige Situationen
reagierst und welche Bedeutung du diesen zuschreibst, kannst du deine innere Stirke
mobilisieren und einen Sinn im Leben finden.
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Praktische Ubung / Selbstreflexion

Hier findest du zwei Spiele zum Ausprobieren:

U1: »2 X Gutes / 1 x Schlechtes«

(Dauer: ca. 10 bis 30 Minuten, Material: Stift und Papier)

Uberlege dir drei charakterliche Eigenschaften, die dich am treffendsten beschreiben.
Zwei der Charaktereigenschaften sollen dabei positive/gute sein und die dritte Eigen-
schaft soll eine negative/schlechte sein.

Das Ziel des Spiels ist, zu reflektieren, verschiedene Perspektiven einzunehmen, sowohl
fir die positiven als auch die negativen Eigenschaften. Dadurch kannst du auch ein

tieferes Verstdndnis entwickeln, neue Losungen suchen und dich weiterentwickeln.

Beispiel: Ich mag an mir, dass ich Durchhaltevermdgen habe und ich glaube auch, dass
ich hoflich bin; was ich nicht schitze, ist meine Unpiinktlichkeit.

Die positive Eigenschaft hinter meiner Unpiinktlichkeit: z. B. ich habe gelernt, dass ich
nicht alles gleichzeitig machen soll, und daher dauert manches etwas linger und die

Zeit rennt mir davon.

Darf ich dich jetzt bitten, dass du dir bis morgen diese Aufgabe iiberlegst.
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Was sind zwei Eigenschaften, welche du an dir schitzt und was ist die eine, auf die du

nicht so stolz bist?

U2: Visualisierungsibung

Stell dir positive Zukunftserlebnisse und Erfolgserlebnisse vor. Durch die bewusste
Visualisierung kannst du Einstellungen zu Zielen und Herausforderungen moduli-
eren und mehr Zuversicht entwickeln.

Meine Uberlegungen:
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Du hast die Ubung sicher wunderbar gemacht. Du hast erkannt, dass hinter der Un-
piinktlichkeit auch die Fahigkeit stecken kann, alles nacheinander zu machen. Du hast
auch erkannt, dass hinter dem Chaos Kreativitit steckt und hinter eventuellen Liigen,
die Angst, jemanden zu verletzen ...
Eigenschaften, die oben genannt sind, sind auch Ressourcen, die in deinem Leben hil-
freich waren und es auch jetzt sind.

Wobei haben dir deine Ressourcen geholfen?

Wie hast du dadurch Krisen leichter bewiltigen konnen bzw. dadurch besser gemeis-
tert?
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Fassen wir also die heutige Einheit zusammen - was haben wir erfahren:

Es kommt darauf an, wohin ich meinen Blick wende und wie ich die Situation bewerte.
Auch hinter meinen nicht so sehr geliebten Eigenschaften, verbergen sich durchaus
auch positive. All diese sind meine Ressourcen, auf die ich in saimtlichen Lebenslagen
zuriickgreifen kann. Bei mir liegt also die Entscheidung, ob ich das Glas halb voll oder
halb leer sehe oder ob ich auf den Kopf oder auf die Zahl einer Miinze achte.

Dies sind die hilfreichen Werkzeuge, meine Aufmerksamkeit auf das »halbvolle Glas«
zu wenden und zu versuchen, das Leben danach zu gestalten. Vielleicht ist dies fiir dich
zuerst schwierig, aber mit einiger Ubung kann es dir zur Gewohnheit werden.
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