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wnd was lun ste mil uns?

Es gibt hemmmende, hindernde und naturlich auch aufbauende Satze.
Letztere sind wertvoll fur uns. Die anderen, oft subjektiven
Glaubenssatze ziehst du als “Erlebtes” aus der Vergangenheit in die
Gegenwart und damit gestaltest du quasi wieder deine Zukunft. Das
passiert meist unbewusst und wirkt wie ein Kreislauf:

“Das war so. Das ist so..."

Sie bestimmen immer mehr das, was du glaubst, was mdglich oder

nicht mdglich ist und “bestatigen” sich - du glaubst ja auch daran
(oder willst daran glauben.)
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Die Sicherheit / der Halt kreiert somit dein Verhalten, daraus
entwickelt sich deine nachste Erfahrung, diese bestatigt wieder das,

was du glaubst und wird wieder im Unterbewusstsein gespeichert.

All'diese Erfahrungen werden mit “guten oder weniger guten
Emotionen & Gefuhle” belegt und somit fuhlen wir uns immer wieder

“gleich gut oder gleich schlecht.”

Aus einem “kleinen Satz” kann somit eine ganz grofse Wirkung folgen:
Die selbsterfullende Prophezeiung (im Guten und im Schlechten) wird
gleichzeitig auch zu einer Blockade - wir haben das Gefuhl, “es nie zu

schaffen.”

TOHBIN ZU DICK.”

“Ich hab das schon oft probiert. Bei mir funktioniert das
nicht. Ich schaff das sowieso nicht. Ich bin zu schwach dafur.
Das bringt alles nichts.”



Bricly ous: diesen Keeiglouf aus
...und durehbreche deine Blsckaden

Manchmal gelingt das nur ganz langsam - doch in deiner
EIGENVER-ANTWORT liegt auch schon die Lésung!

Finde deine(n) negative(n) Glaubenssatze und schreib sie auf




Lies dir deine Glaubenssatze selbst laut vor und 6ffne dich deinen
Gefuhlen gegenuber, die dabei entstehen.
Wir alle tendieren schnell dazu, uns zu verurteilen und hangen dann in
einer Schleife von negativen Glaubensséatzen. Hier geht es darum, deinen
Glaubenssatz erstmal anzunehmen, ohne gleich in die Abwehrhaltung zu

gehen, zu flichten, dagegen anzukdmpfen oder zu erstarren.

Nimm dir ZEIT dafur.
Nimm bitte immer nur einen Glaubenssatz.
Nimm diesen BEWUSST wahr.

Stelle dir folgende Fragen dazu:

WAS fuhle ich, wenn ich diesen Satz denke?
WO im Kérper nehme ich diese Gefuhle wahr?
WELCHE Farbe hat dieser Satz?

Gerade dann, wenn es weh tut. Wir Menschen méchten naturlich Schmerz
vermeiden oder ein ungutes Gefuhl sofort wieder schnell loswerden. Statt genau
hinzuschauen, lenken wir uns lieber ab. Inhalte auf Social Media sind plétzlich viel

interessanter, die Hausarbeit wird dringend oder der Sul3igkeitenschrank muss

aufgeraumt werden (und essen ist schon okay....)

Um unangenehmen Gefuhlen auszuweichen, wahlen wir Handlungen, die uns auf

lange Sicht wieder schaden.
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@ HALTE INNE @ BRINGE DEN FOKUS AUF
DEINEN KORPER

@ ACHTE AUF DEINEN ATEM @ FUHLE DIESEN SATZ UND
SIEH IHM IN DIE AUGEN

isst, verlierl dieser /&%ﬂé}/& G mel} bereils einen Tell
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Nur du selbst kannst diesen Weg gehen.

Deine Gedanken und deine Geflhle beeinflusst nur du ganz alleine.

Dein Koérper ist ein weiser Verbundeter
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Hinlerrage deine (loubenssilze
ob ste wirklich watr sind?

Beantworte dir selbst diese Fragen:



Hinlerrage deine (loubenssilze
ob ste wirklich watyr sind?

Beantworte dir selbst diese Fragen:
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle























































