Ubung: Mein Funkelstein-Tagebuch

Eine Ubung zum Festhalten dessen was gut ist

Oft nehmen wir fliichtige Momente gar nicht wahr. Positive Erfahrungen werden haufig von
negativen Erlebnissen Giberlagert oder wir haben nur schwer Zugriff auf das, was gut lief oder
was wir (erreicht) haben.

Wenn dies bei lhnen auch so ist, konnten Sie ,,Tagebuch” fiihren.
Nehmen Sie sich z.B. abends Zeit, auf den Tag mit einem positiven Fokus zurlickzuschauen.

Stellen Sie sich zunachst die Frage:
e Was war heute schon?
Oder: Was ist heute (beruflich) gut gelaufen?

Das kdnnen sein:
Ereignisse, Erfahrungen, Erleben, Begegnungen, Situationen, das konkrete Tun, erzielte
Ergebnisse, Vorgange etc.

e Wabhlen Sie drei Dinge aus

e Beantworten Sie dann zu jedem dieser drei Dinge diese zwei Fragen:
o Warum war das schon? / Warum ist das gut gelaufen?
o Wie habe ich dazu beigetragen, dass ich das als schén erleben konnte /
dass es gut gelaufen ist?

Nutzen/Hintergrund

Die Fragen trainieren das Gehirn, auch fliichtige Momente wahrzunehmen und als wichtig
anzuerkennen. Je haufiger Sie sich mit diesen Fragen auseinandersetzen, umso schneller werden
Ihnen diese schonen Momente oder Gelungenes einfallen und auch lhrer eigenen Rolle dabei Wert
zuweisen.

Nach einem von lhnen definierten Zeitraum kénnen Sie Bilanz ziehen und sich diese
»Funkelsteine” in Erinnerung zu rufen. In schwierigen Phasen oder vor einer Bewerbung, vor
einer beruflichen Verdnderung, kdnnen diese Aufschriebe eine Stiitze sein und den Zugriff auf
lhre Ressourcen erleichtern.
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