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Fokus

Text: Beatrice Gamper

Warum wir öfter
mit uns reden sollten

In der Migros-Zeitung vom 19. September 2022, 
ist mir der Artikel von Andreas Grote aufgefallen,  
mit folgendem Titel:

Selbstgespräche sind kein Zeichen 
von Verwirrtheit, sondern wichtiger 
Bestandteil der Psychohygiene. Was 
den Dialog mit sich selbst wertvoll 
macht.

Selbstgespräche würden der verbalen 
Verarbeitung dienen. Nun ist es, mei-
ner Meinung nach wichtig, wie wir mit 
uns sprechen, abwertend oder auf-
bauend. Machen wir uns bewusst, dass 

wir uns garantiert unser Leben lang 
haben. 

Selbstgespräche sind nichts anderes 
als Autosuggestion, was Emile Coué 
auch in Form der allgemeinen positi-
ven Ansprache genutzt hat. Wenn man 
sich einen Tag lang auf seinen inneren 
Dialog konzentriert, wäre man viel-
leicht erstaunt, was da so alles „gespro-
chen“ wird.

Jeden Morgen, wenn wir vor dem 
Spiegel stehen, haben wir die Mög-
lichkeit uns etwas Nettes zu sagen. 
Z.B. „Heute wird ein schöner Tag, egal 
was kommen mag.“ Oder, „Nur Mut, al-
les kommt gut.“ Wenn wir bedenken, 
dass wir alle noch unser inneres Kind 
in uns haben, können wir uns vorstel-
len, dass wir es an die Hand nehmen 
und durch den Tag begleiten. Schön – 
oder?


