Glaubenssitze sind Verallgemeinerungen iiber alles Mogliche.

UBUNG: An welches Wort denkst du als erstes wenn du diesen Satz liest.
Das Leben ist 7..coeeeeeeeeeeeeeeeeennn. ”,

2

Menschen sind “......cc.eeeevennnenenn.. .

Woran hast du gedacht?

Das Leben ist:_hart/ schon/ stressig/ ein Spiel/ langweilig/ tiberfordernd...

Menschen sind “geizig, Gauner,_hilfsbereit,_egoistisch, liebevoll, freundlich....”

Das ist ein Glaubenssatz.

Bei Glaubenssitzen handelt es sich also um allgemeine Aussagen, Urteile und Vorannahmen, an die man
glaubt. Es sind Verallgemeinerungen, die auf eigenen Erfahrungen oder den Erfahrungen & Meinungen
anderer basieren. Diese Erfahrungen werden generalisiert und wirken wie sich selbst erfiillende
Prophezeiungen. Unsere Glaubenssitze erkldren uns die scheinbaren Spielregeln dieser Welt. Sie stellen
quasi unsere Lebensregeln dar - sie geben uns Halt und Orientierung in dieser Welt und dadurch
verteidigen wir sie und stellen sie selten in Frage. Die Inhalte der Glaubenssitze beeinflussen dein ganzes
Leben - deine Wahrnehmung, dein Denken, dein Verhalten, deine Fihigkeiten und deine Empfindungen.
Sie werden iiber verschiedene Wege entwickelt. Hiufig spielen emotionale Ereignisse in sogenannten
Priagungssituationen eine Rolle. Glaubenssitze manifestieren sich durch Wiederholungen. Wenn man
immer wieder das Gleiche hort oder erlebt, leitet man daraus eine Regel ab. Zu oft werden Glaubenssitze
auch von Autoritédten iibernommen.

Ist der Boden gut vorbereitet, kann sich ein “Gedanke” wie ein Virus ausbreiten. Dabei gilt: "What the

thinker thinks, the proover proves" (Robert Anton Wilson). Das hat uns die Geschichte schon oft gezeigt.

Ein Glaubenssatz bestitigt irgendwann einen andere Glaubenssatz, auf diese Weise entsteht ein ganzes
Glaubenssystem. Auf den nichsten Seiten findest du eine Sammlung an Glaubenssitzen,

Das Ziel ist, dass du eigene Uberzeugungen von dir herausfindest und eventuell hinterfragst.

Nimm dir Zeit und mach es dir gemiitlich. Lies dir die Liste mit verschiedenen Glaubenssitzen auf den

ndchsten Seiten durch. Welcher Satz 16st etwas in dir aus? Notiere dir den Satz

Wie du diesen Satz bearbeiten kannst, erfihrst du im Kapitel ,,Glaubenssitze bearbeiten mit The Work*.
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GLAUBENQSSATZE

SEEBSTWERT

Welche Geschichte erzahlst du iiber dich selbst?

Stelle dir folgende Fragen:

*Wenn du in den Spiegel schaust, was denkst du iiber dich?

*Wenn du dein Tag reflektierst, welche Gedanken tauchen auf?

*Wenn du deinem bisherigen Leben einen Filmtitel geben miisstest, wie wiirde dieser lauten &

wieso?

Glaubenssitze iiber deinen Selbstwert & deine Identitit haben héufig folgende Satzanfidnge:

Ich bin zu...

Ich bin nicht...
Ich kann nicht...
Ich darf nicht...

Ich muss...

Wie wiirdest du die Satzanfinge beenden?

Denke an verschiedene Lebensbereiche (Rad des Lebens)
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SELBSTWERT GLAUBENSSATZ

INSPIRATIONEN

—_— e —

"Ich schaffe das nicht."

"Ich muss das auf alle Fille schaffen."
"Ich darf nicht aufgeben."

,,Ich bin weniger wert als andere.*
,,Andere haben mehr & konnen mehr als ich.*
,Ich bin ein Versager/ eine Versagerin.*
,,Ich bin nicht gut genug.”

,,Jch habe mein Leben vermasselt.*

,Ich werde liber meine Leistungen & mein
AuBeres definiert.*

,,Jch kann keine Freunde finden.*

,INeue Menschen ansprechen fillt mit schwer/
kann ich nicht.*

,,Ich bin nicht liebenswert.*

,,Jch bin ein schlechter Mensch.*

,Andere Menschen sind wichtiger als ich
selbst.*

,,JJch bin in allem ein Verlierer.*

,,Es ist meine Schuld, dass ich schlecht
behandelt werde.*

,,Wenn ich mich nicht verstelle, werde ich
abgelehnt.*

,,Ilch muss perfekt sein.*

,,Jch muss alles alleine schaffen.*

,,Ich darf keine Fehler machen.*

,Ich darf keine Emotionen zeigen.*

,Ich bin unsportlich.*

,,Jch bin unattraktiv.*

,,Jch bin schwach.

,,Wenn ich um Hilfe bitte, ist das ein Zeichen
von Schwiche.*

Ich muss stark sein.

Ein Indianer kennt keinen Schmerz.*
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,,Jch bin unsichtbar.*

,,JJch muss es immer allen recht machen.*
,Ich kann nicht nein sagen.*

,Ich muss immer alles richtig machen.
,Ich mache nie etwas richtig.*

,,Jch mache immer alles falsch.*

,,JJch bin zu schiichtern.*

,.Jch schaffe das nicht.*

,,Andere interessieren sich nicht, was ich zu
sagen habe.*

,2Aufmerksamkeit zu haben ist etwas
gefihrliches.*

,,Jch muss hart sein.*

,Harte ist gleich Stirke.*

,,Jch bekomme nie was ich will.*

,,Jch bin dumm.*

,,Ich bin nicht genug.*

,Ich bin ein Versager.*

,Ich bin nicht kompetent.

,,Ich bin nicht wichtig.*

,Ich bin zu jung/ alt”

,,Jch bin schwach.

,,Ich darf meine Gefiihle nicht zeigen, sonst...*
,Ich geniige nicht den Anspriichen.*
,,Jch bin zu emotional.*

,.Jch bin zu unemotional.*

“Ich bin ein Opfer der Ungerechtigkeit.
“Ich bin zu schiichtern”

“Ich bin unordentlich”

“Ich bin unpiinktlich”

“Ich muss bescheiden sein”

“Ich weif3 nicht, was ich will.*

,,Ich weil3, was fiir andere das Beste ist.”
“QH ,
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SELBSTWERT GLAUBENSSATZ

INSPIRATIONEN - POSITIV

—_— e —ee—

e Ich bin wertvoll und liebenswert, so wie ich bin.

e Ich verdiene es, gliicklich und erfolgreich zu sein.

¢ Ich vertraue auf meine Fihigkeiten und Talente.

e Ich bin genug und muss mich nicht vergleichen.

¢ Ich respektiere und akzeptiere mich selbst.

¢ Ich verdiene Liebe und Respekt von anderen.

¢ Ich bin stolz auf mich und meine Errungenschaften.

e Meine Meinung und Gefiihle sind wichtig.

¢ Ich habe das Recht, meine Bediirfnisse und Wiinsche auszudriicken.
e Ich bin fihig, meine Ziele zu erreichen.

e Ich bin ein einzigartiger und besonderer Mensch.

¢ Ich verdiene es, gut behandelt zu werden.

e Ich bin stark und widerstandsfihig.

e Ich vertraue darauf, dass ich Herausforderungen bewiltigen kann.
¢ Ich bin ein Geschenk fiir die Welt.

e Meine Gedanken und Ideen sind wertvoll.

¢ Ich bin dankbar fiir meine Stirken und Fihigkeiten.

e Ich bin es wert, Zeit und Energie in mich selbst zu investieren.
e Ich akzeptiere meine Fehler und lerne aus ihnen.

e Ich bin mutig und gehe meinen eigenen Weg.

e Ich bin zufrieden mit mir und meinem Leben.

e Ich verdiene es, gliicklich und erfiillt zu sein.

¢ Ich bin ein positiver Einfluss auf meine Umgebung.

¢ Ich habe das Recht, mich zu verteidigen und Grenzen zu setzen.
e Ich liebe und akzeptiere mich selbst vollstindig.

¢ Ich bin stolz auf den Menschen, der ich geworden bin.

¢ Ich vertraue darauf, dass das Leben mir Gutes bringt.

e Ich bin in der Lage, meine Tridume zu verwirklichen.

¢ Ich bin ein wichtiger Teil dieser Welt.

e Ich verdiene es, Freude und Gliick zu erleben.
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SELBSTWERT GLAUBENSSATZE

FUR UNTERNEHMER

—_— e —

Welche Geschichte erzahlst du iiber dich selbst als Unternehmer?

Stelle dir folgende Fragen:

*Wenn du in den Spiegel schaust, was denkst du iiber dich im Bezug auf dein Unternehmen?

*Wenn du dein Arbeitstag reflektierst, welche Gedanken tauchen auf?

*Wenn du an deine Mitarbeiter denkst, welche Gedanken hast du iiber sie und was hat das mit dir

zu tun?

Glaubenssitze iiber deinen Selbstwert & deine Identitit haben héufig folgende Satzanfidnge:

Ich bin zu...

Ich bin nicht...
Ich kann nicht...
Ich darf nicht...

Ich muss...

Wie wiirdest du die Satzanfinge beenden?

Denke an verschiedene Lebensbereiche (Rad des Lebens)

G
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SELBSTWERT GLAUBENSSATZ

FUR UNTERNEHMER

—_— e —

e Ich bin nicht gut genug, um ein erfolgreiches Unternehmen zu fiihren.

e Meine Ideen sind nicht innovativ oder wertvoll genug.

¢ Ich werde niemals die Anerkennung erhalten, die ich verdiene.

¢ Andere Unternehmer sind viel talentierter und erfolgreicher als ich.

e Ich bin nicht fihig, mein Unternehmen durch schwierige Zeiten zu fiihren.

¢ Niemand wird mein Produkt oder meine Dienstleistung wollen.

e Ich verdiene es nicht, finanziell erfolgreich zu sein.

¢ Ich mache immer die falschen Entscheidungen fiir mein Unternehmen.

e Ich bin ein Versager, wenn ich mein Geschift nicht sofort erfolgreich mache.

e Mein Markt ist zu gesittigt fiir meinen Erfolg.

e Ich werde immer unter meinen Konkurrenten stehen.

¢ Ich habe nicht genug Wissen oder Ressourcen, um mein Unternehmen zu erweitern.

e Niemand nimmt mich als ernsthaften Unternehmer wahr.

¢ Ich habe nicht das Zeug dazu, ein inspirierendes Vorbild zu sein.

e Meine Arbeit wird nicht wertgeschitzt.

e Ich werde niemals genug Kunden oder Klienten anziehen.

¢ Ich bin nicht mutig genug, um die notwendigen Risiken einzugehen.

¢ Ich bin nicht gut genug im Netzwerken, um erfolgreiche Geschiftsbeziehungen
aufzubauen.

e Meine Visionen sind unerreichbar und unrealistisch.

¢ Ich werde immer in finanziellen Schwierigkeiten stecken.

e Meine harte Arbeit wird sich nie auszahlen.

¢ Ich bin nicht fihig, ein ausgeglichenes Leben zwischen Arbeit und Privatleben zu fiihren.

e Ich bin nicht kreativ oder innovativ genug, um mein Unternehmen zu verbessern.

e Mein Geschift wird niemals wachsen oder erfolgreich sein.

e Ich werde nie das Vertrauen meiner Kunden gewinnen.

e Meine Bemiihungen werden immer scheitern.

¢ Ich werde niemals ein erfiilltes und gliickliches Berufsleben haben.

e Ich bin nicht klug genug, um mein Geschift erfolgreich zu fiihren.

¢ Ich verdiene es nicht, ein erfolgreiches und profitables Unternehmen zu haben.

e Meine Erfolge sind nicht echt und werden bald verschwinden.
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SELBSTWERT GLAUBENSSATZ

FUR UNTERNEHMER -POSITIV __

—_— e

Ich habe die Fihigkeiten, mein Unternehmen erfolgreich zu fiihren.

Ich verdiene es, in meinem Geschift erfolgreich zu sein.

Meine Ideen und Innovationen sind wertvoll und gefragt.

Ich bin fdhig, jede Herausforderung in meinem Unternehmen zu meistern.

Ich verdiene es, fiir meine Arbeit fair entlohnt zu werden.

Ich vertraue auf meine Entscheidungen und Intuition als Unternehmer.

Mein Unternehmen tragt positiv zum Leben meiner Kunden bei.

Ich bin ein inspirierendes Vorbild fiir andere Unternehmer.

Ich habe die Fihigkeit, nachhaltige Geschiftsbeziehungen aufzubauen.

Mein Erfolg wichst stetig durch meine harte Arbeit und Hingabe.

Ich bin stolz auf das, was ich in meinem Geschéft erreicht habe.

Ich habe das Wissen und die Ressourcen, um mein Unternehmen zu erweitern.
Ich verdiene Anerkennung fiir meine beruflichen Erfolge.

Ich bin mutig und gehe Risiken ein, die mein Geschift voranbringen.

Ich bin fihig, mein Unternehmen kontinuierlich zu verbessern.

Meine Vision fiir mein Unternehmen ist klar und erreichbar.

Ich ziehe positive Geschiftsmoglichkeiten und Partnerschaften an.

Ich habe das Recht, meine Zeit und Energie auf das zu konzentrieren, was mir wichtig ist.
Ich bin ein wertvoller Beitrag zur Wirtschaft und Gemeinschaft.

Meine Arbeit ist von hoher Qualitit und wird geschitzt.

Ich bin in der Lage, mein Unternehmen durch schwierige Zeiten zu fiihren.

Ich verdiene es, berufliche Erfiillung und personlichen Wohlstand zu erleben.
Ich bin flexibel und anpassungsfihig in einem sich stindig dndernden Markt.

Ich habe ein starkes Netzwerk von Unterstiitzern und Mentoren.

Ich bin dankbar fiir die Erfolge und Lernmoglichkeiten, die mein Unternehmen mir bietet.
Ich bin in der Lage, gesunde Grenzen zwischen Arbeit und Privatleben zu setzen.
Meine Leidenschaft und Begeisterung fiir mein Geschift inspirieren andere.

Ich verdiene es, ein erfiilltes und ausgeglichenes Leben zu fiihren.

Ich bin stolz darauf, ein Unternehmen zu fiihren, das meine Werte widerspiegelt.

Ich bin erfolgreich, weil ich authentisch und wahrhaftig in meinem Geschéftsansatz bin.

th
Qw
WWW. HUMANBASICS . AT ey



SELBSTWERT GLAUBENSSATZ FUR

UNTERNEHMER - ARBEITNEHMER. —

—_— e —

Positive Glaubenssitze:
e Meine Mitarbeiter sind mein grof3tes Kapital.
e Ich vertraue meinen Mitarbeitern, ihre Aufgaben effektiv zu erledigen.
e Meine Mitarbeiter sind talentiert und kompetent.
¢ Gemeinsam konnen wir jedes Ziel erreichen.
e Meine Mitarbeiter bringen wertvolle Ideen und Perspektiven ein.
¢ FEin starkes Team ist der Schliissel zum Erfolg meines Unternehmens.
e Ich fordere eine Kultur der Offenheit und Zusammenarbeit.
e Meine Mitarbeiter sind motiviert und engagiert.
e Ich schitze und respektiere die Beitridge jedes Einzelnen.
e Ich investiere gerne in die Weiterbildung meiner Mitarbeiter.
e Meine Mitarbeiter sind loyal und zuverlissig.
e Wir arbeiten als Team harmonisch und effizient zusammen.
e Ich kann auf die Stirken und Féahigkeiten meiner Mitarbeiter zihlen.
e Meine Mitarbeiter fiihlen sich in ihrem Arbeitsumfeld wohl und unterstiitzt.

¢ Gemeinsam schaffen wir eine positive und produktive Arbeitsatmosphire.

Negative Glaubenssitze:
e Meine Mitarbeiter sind unzuverléssig.
e Niemand arbeitet so hart wie ich.
¢ Ich kann meinen Mitarbeitern nicht vertrauen.
e Meine Mitarbeiter sind nicht motiviert.
¢ Ich muss alles selbst machen, weil niemand sonst es richtig macht.
e Meine Mitarbeiter verstehen die Ziele meines Unternehmens nicht.
e Ich habe immer Probleme, qualifizierte Mitarbeiter zu finden.
e Meine Mitarbeiter sind nicht engagiert genug.
e Esist schwer, gute Mitarbeiter zu halten.
e Meine Mitarbeiter schitzen ihre Arbeit nicht.
¢ Ich muss stindig iiberwachen, was meine Mitarbeiter tun.
¢ Meine Mitarbeiter sind nicht bereit, sich weiterzubilden.
¢ Die meisten meiner Mitarbeiter sind nur wegen des Geldes hier.
¢ Ich habe nicht die Ressourcen, um meine Mitarbeiter richtig zu unterstiitzen.

¢ Esist frustrierend, mit meinem Team zu arbeiten. : ‘” [
®’
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GLAUBENSSATZE
ZUM THEMA GESUNDHEIT

Die Gesundheit ist ein riesiges Feld und es gibt die verschiedensten Mittel und Dienstleistungen
um die Gesundheit zu fordern.

Die spannendste Frage ist aber:

Was erzihlst du die selbst iiber deine Gesundheit?

*Wenn du an deinen Gesundheitszustand denkst, was sind die ersten 3 Worte, die dir in den Sinn
kommen?

*Was ist deine beste Ausrede wenn du etwas fiir dich und deine Gesundheit tun konntest um es

nicht zu tun? Wann nutzt du diese und wieso?

Beantworte die Fragen fiir dich!

G
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HINDERLICHE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA GESUNDHEIT

—_— e —

"Ich habe keine Kontrolle iiber meine Gesundheit."

"Krankheiten sind unausweichlich und unvermeidbar."

"Meine Gene bestimmen mein gesundheitliches Schicksal."

"Ich werde nie so gesund sein wie andere."

"Gesundbheit ist nur eine Frage des Gliicks."

"Ich kann nicht gesund bleiben, wenn ich &lter werde."

"Gesundbheit ist ein Privileg, das nur wenigen zusteht."

"Ich bin meinem Schicksal hinsichtlich meiner Gesundheit ausgeliefert."

"Mein Korper ist mein Feind."

"Ich bin zu alt, um meine Gesundheit zu verbessern."

"Ich habe nicht die Zeit, mich um meine Gesundheit zu kiimmern."

"Ich kann nichts tun, um meine Krankheiten zu verhindern."

"Meine Rasse bestimmt meine Gesundheit."

"Ich bin meinem korperlichen Zustand hilflos ausgeliefert."

"Ich habe schon zu viele schlechte Entscheidungen fiir meine Gesundheit getroffen, um mich
noch zu verbessern."

"Gesund zu sein erfordert viel Aufwand, den ich nicht leisten kann."

"Wenn ich krank werde, ist das Schicksal."

"Ich kann meine Genetik nicht dndern, also kann ich auch nichts fiir meine Gesundheit tun."
"Gesundheitsprobleme sind eine Strafe fiir meine Vergangenheit."

"Alter werden bedeutet zwangsliufig, korperlich abzubauen."

"Ich kann keine Veridnderungen in meiner Gesundheit bewirken."
"Gesundheitsvorsorge ist nur fiir reiche Menschen."

"Meine Familie hat alle die gleichen Krankheiten, also werde ich sie auch bekommen."
"Wenn ich krank werde, ist das einfach mein Schicksal."

"Korperliche Schonheit ist der wichtigste Indikator fiir Gesundheit."

"Ich werde immer eine schlechte Gesundheit haben, egal was ich tue."

"Gesundbheit ist nur fiir die privilegierten Wenigen."

"Alter zu werden bedeutet, dass ich meine Gesundheit nicht mehr kontrollieren kann."
"Ich habe zu viele korperliche Probleme, um jemals wirklich gesund zu sein."

"Ich habe keine Zeit fiir gesunde Lebensgewohnheiten."
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HILFREICHE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA GESUNDHEIT

—_— e —

"Ich habe die Fahigkeit, meine Gesundheit positiv zu beeinflussen."

"Ich bin verantwortlich fiir meine Gesundheit und kann positive Verdnderungen vornehmen."
"Ich kann meine Gene durch gesunde Lebensgewohnheiten beeinflussen."

"Gesundbheit ist ein Prozess, den ich aktiv gestalten kann."

"Ich habe die Macht, meine Lebensqualitit durch gesunde Entscheidungen zu verbessern."
"Mein Korper ist stark und widerstandsfahig."

"Ich kann meine Gesundheit unabhiingig von meinem Alter verbessern."

"Ich vertraue darauf, dass mein Korper in der Lage ist, sich selbst zu heilen."

"Gesundbheit ist ein Geschenk, das ich pflegen und schiitzen kann."

"Ich kann durch bewusste Entscheidungen meine Gesundheit optimieren."

"Jeder Tag bietet mir die Chance, meine Gesundheit zu verbessern."

"Ich wihle einen gesunden Lebensstil, um mein Wohlbefinden zu fordern."

"Ich bin bereit, die notwendigen Schritte zu unternehmen, um meine Gesundheit zu erhalten."
"Ich bin ein aktiver Teilnehmer in meinem Heilungsprozess."

"Ich schenke meinem Korper die Aufmerksamkeit und Pflege, die er verdient."

"Gesundheit ist ein langfristiges Engagement, das sich lohnt."

"Ich nehme meine Gesundheit in meine eigenen Hinde und treffe bewusste Entscheidungen."
"Ich bin flexibel und offen fiir neue Wege, meine Gesundheit zu verbessern."

"Meine Gesundheit hingt nicht nur von meiner Genetik ab, sondern auch von meinen
Lebensgewohnheiten."

"Ich investiere in meine Gesundheit, weil ich es mir wert bin."

"Ich bin dankbar fiir die Gesundheit, die ich habe, und bemiihe mich, sie zu erhalten."

"Ich bin fihig und stark, meine Gesundheit zu verbessern, unabhéngig von du3eren Umsténden."
"Ich vertraue meinem Korper und seiner Fihigkeit zur Regeneration."

"Ich wihle einen Lebensstil, der meine Gesundheit unterstiitzt und fordert."

"Ich bin bereit, alte Gewohnheiten loszulassen, die meiner Gesundheit schaden."

"Ich erkenne meine korperlichen Starken und Ressourcen an."

"Mein Korper ist ein Tempel, den ich achte und pflege."

"Ich vertraue darauf, dass ich die Fihigkeit habe, mich selbst zu heilen."

"Ich bin offen fiir Veridnderungen, die meine Gesundheit positiv beeinflussen."

"Ich schenke meinem Korper die Liebe und Aufmerksamkeit, die er braucht, um gesund zu
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GLAUBENSSATZE

GELD UND FINANZEN

e —

Was fiir Gedanken hast du zum Thema ,,Geld, Finanzen & Vermogen.?

Konnte es sein, dass deine Glaubenssitze dein Umgang mit dem Geld bestimmen & dein
Kontostand beeinflussen? Finden wir es heraus!

Stelle dir folgende Fragen:

*Was denke ich iiber das Thema Geld?

*Wenn du an deinen Kontostand denkst, wie geht es dir da?

*Was bedeutet fiir dich ,,finanzielle Freiheit/ Unabhangigkeit*?

*Ab wann wiirdest du sagen, ist jemand ,,reich (aus Sicht des Geldes)?

Beantworte die Fragen fiir dich!

G
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TYPOISCHE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA GELD, FINANZEN __ _

e —

e Geld ist die Wurzel allen Ubels.

e Reiche Menschen sind egoistisch und gierig.

¢ Geld macht nicht gliicklich.

e Man muss hart arbeiten, um reich zu werden.

¢ Geld kommt und geht.

¢ Nur Gliick und Zufall fithren zu Reichtum.

e Man kann entweder reich oder gliicklich sein, aber nicht beides.
e Reiche Menschen sind materialistisch.

e Sparen ist der einzige Weg zu finanziellem Erfolg.

e Schulden sind immer schlecht.

e Investieren ist zu riskant.

e Geld wichst nicht auf Bdumen.

e Ich verdiene es nicht, reich zu sein.

¢ Geld ist knapp und begrenzt.

e Reichtum bedeutet, andere auszubeuten.

e Man kann nur durch Betrug oder Unrecht reich werden.

e Esist schwer, Geld zu verdienen.

e Grofe finanzielle Erfolge sind nur fiir andere moglich, nicht fiir mich.
e Finanzielle Freiheit ist unerreichbar.

¢ Geld verindert Menschen zum Schlechten.

e Nur Experten konnen erfolgreich investieren.

e Wohlstand kommt nur durch Opfer und Entbehrungen.

e Man sollte auf Nummer sicher gehen und kein Risiko eingehen.
e Geld ist wichtiger als alles andere im Leben.

e Man muss bereits reich geboren sein, um reich zu werden.

¢ Geld verdirbt den Charakter.

e Wenn man reich ist, braucht man keine Freunde.

e Man kann nur durch extreme Sparsamkeit reich werden.

e Es ist unmoglich, in einer Krise finanziell erfolgreich zu sein.

¢ Reiche Menschen haben immer Glick im Leben.
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POSITIVE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA GELD, FINANZEN __ _

e —

e Geld flieBt leicht und miihelos zu mir.

e Ich habe die Fihigkeit, finanziellen Wohlstand zu schaffen.

e Mein finanzieller Erfolg ist unbegrenzt.

¢ Ich verdiene es, reich und wohlhabend zu sein.

e Ich treffe kluge finanzielle Entscheidungen.

e Geld ist ein Werkzeug, um meine Traume zu verwirklichen.

¢ Ich ziehe immer mehr Wohlstand in mein Leben.

e Mein Einkommen wichst stindig.

¢ Ich bin offen fiir neue finanzielle Moglichkeiten.

¢ Ich habe die Kontrolle iiber meine Finanzen.

¢ Geld gibt mir Freiheit und Sicherheit.

e Ich bin dankbar fiir den Wohlstand, den ich habe.

e Mein Reichtum hilft mir, anderen zu helfen.

e Geld ist eine positive Energiequelle in meinem Leben.

¢ Ich finde immer Wege, mein Einkommen zu erhohen.

e Finanzieller Erfolg ist mein Geburtsrecht.

e Ich habe ein gesundes Verhiltnis zu Geld.

o Ich ziehe finanziellen Uberfluss an.

e Ich investiere klug und sicher.

e Geld vermehrt sich in meinen Hidnden.

e Ich bin ein Magnet fiir Wohlstand.

e Mein finanzieller Erfolg inspiriert andere.

e Ich bin finanziell frei und unabhingig.

e Jeder Tag bringt neue finanzielle Chancen.

¢ Ich verdiene es, in Fiille zu leben.

¢ Geld kommt zu mir aus erwarteten und unerwarteten Quellen.

e Ich bin immer zur richtigen Zeit am richtigen Ort fiir finanzielle
Gelegenheiten.

e Mein Einkommen iibersteigt regelmélig meine Ausgaben.

e Ich bin reich an finanziellen Ressourcen und Moglichkeiten.

e Ich bin auf dem Weg zu finanzieller Unabhingigkeit.
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GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA BEWEGUNG & SPORT. —

e —

Glaubenssitze nehmen einen grofien Einfluss darauf, wie wir uns Bewegen und welchen oder

ob wir Sport ausiiben

Stelle dir folgende Fragen:

*Was denke ich iiber Bewegung?

«Uber Sport?

*Uber Sportarten wie FuB3ball, Basketball, Golf, Tennis, Klettern,...?
*Uber meine Schulzeit und den Turnunterricht?

*Uber Alltagstitigkeiten wie abwaschen, rasenméhen, gehen, Radfahren?

«Uber Sport und deine Eltern oder GroBeltern?

Beantworte die Fragen fiir dich!

G

WWW. HUMANBASICS . AT



HINDERLICHE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA BEWEGUNG & SPORT. . —

—_— e —

e Sport ist anstrengend und macht keinen Spal3.

e Ich bin zu faul, um regelméBig Sport zu treiben.

e Bewegung ist Zeitverschwendung und bringt nichts.

¢ Ich bin nicht sportlich und kann mich nicht durchringen, aktiv zu sein.
¢ Ich habe keine Motivation, um mich regelmifBig zu bewegen.

e Sportliche Aktivititen sind langweilig und monoton.

¢ Ich fiihle mich unwohl und unsicher, wenn ich Sport treibe.

e Mein Korper ist nicht fit genug, um Sport zu machen.

¢ Ich bin zu miide, um mich zu bewegen.

e Sportliche Aktivititen sind zu anstrengend und belastend fiir mich.

e Ich bin nicht gut genug, um sportliche Ziele zu erreichen.

e Ich habe Angst, mich beim Sport zu verletzen.

e Sportliche Betatigung ist nur fiir junge und fitte Menschen geeignet.

¢ Ich habe keine Lust, mich korperlich zu betétigen.

¢ Ich werde sowieso nie die gewiinschten Ergebnisse beim Sport sehen.
e Ich bin zu beschiftigt, um Zeit fiir Bewegung zu finden.

e Sportliche Aktivititen sind fiir mich zu herausfordernd.

¢ Ich habe keine Disziplin, um ein regelméfiges Trainingsprogramm einzuhalten.
¢ Ich bin zu alt, um mit dem Sport anzufangen.

e Meine Gesundheit ist zu schlecht, um Sport zu treiben.

¢ Ich mag keine korperliche Anstrengung und bleibe lieber faul.

¢ Ich habe keine Lust, mich zu bewegen, wenn ich gestresst bin.

e Sportliche Aktivititen sind zu teuer und aufwendig.

e Ich habe keine Zeit fiir Sport in meinem vollen Terminkalender.

¢ Ich fiihle mich unbeholfen und unsportlich, wenn ich mich bewege.

e Sport ist nur fiir Menschen, die bereits fit und aktiv sind.

¢ Ich habe keine Freude an korperlicher Betitigung.

e Sportliche Aktivititen sind zu schmerzhaft und unangenehm fiir mich.
e Ich habe Angst vor dem Versagen und traue mich nicht, mit dem Sport anzufangen.

¢ Ich bin zu selbstkritisch und mache mir stindig Sorgen, dass ich nicht gut genug bin.
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POSITIVE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA BEWEGUNG & SPORT. . —

—_— e —

Sport macht meinen Korper stark und gesund.

Durch regelméfige Bewegung fiihle ich mich vital und energiegeladen.

Jeder Schritt bringt mich meinem Fitnessziel niher.

Bewegung ist eine Quelle der Freude und des Wohlbefindens.

Sportliche Aktivitidten stidrken nicht nur meinen Korper, sondern auch meinen Geist.
Ich genieBe die Herausforderung, meine Grenzen zu iiberwinden.

Sportliche Erfolge stirken mein Selbstvertrauen und meine Selbstachtung.

Mit jeder Trainingseinheit verbessere ich meine Ausdauer und Leistungsfahigkeit.
Ich bin dankbar fiir meinen gesunden Korper, der es mir ermoglicht, aktiv zu sein.
Bewegung hilft mir, Stress abzubauen und mich zu entspannen.

Sportliche Betdtigung ist ein wichtiger Bestandteil meines Lebensstils.

Durch regelméBiges Training halte ich mich fit und gesund.

Ich bin stolz auf mich, wenn ich meine Trainingsziele erreiche.

Sportliche Aktivititen bringen Abwechslung und Spal} in meinen Alltag.

Ich fiihle mich lebendig und vital, wenn ich mich bewege.

Bewegung steigert meine korperliche und geistige Fitness.

Jeder Schritt zihlt auf dem Weg zu einem gesiinderen Lebensstil.

Sportliche Herausforderungen motivieren mich, das Beste aus mir herauszuholen.
Ich genieBe die korperlichen und mentalen Vorteile eines aktiven Lebensstils.
Durch Bewegung fiihle ich mich kraftvoll und leistungsfihig.

Ich schiitze die Zeit, die ich meinem Korper widme, um ihn zu stirken und zu pflegen.
Sportliche Aktivitdten bringen mir Spall und Freude.

Ich bin dankbar fiir die Moglichkeit, mich korperlich zu betitigen.

Mit jedem Trainingsschritt verbessere ich meine Gesundheit und Fitness.

Sportliche Erfolge bringen mir ein Gefiihl der Zufriedenheit und Erfiillung.

Durch Bewegung kann ich neue Fihigkeiten entwickeln und meine Grenzen erweitern.
Ich liebe das Getfiihl, nach einem intensiven Training voller Energie zu sein.
Sportliche Aktivititen helfen mir, mich zu erholen und meinen Geist zu kléren.

Ich bin dankbar fiir die positive Wirkung, die Bewegung auf mein Leben hat.

Jede sportliche Herausforderung ist eine Gelegenheit fiir personliches Wachstum und
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GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA ERNAHRUNG

—_— e —

Glaubenssitze nehmen einen grofien Einfluss darauf, wie und was wir essen.

Stelle dir folgende Fragen:

*Was denke ich iiber Essen?

*Uber Proteine, Kohlenhydrate, Fette?

*Uber Erndhrungsformen wie Mediterran, Vegetarisch, Tierische Produkte wie Fleisch, Milch und
Eier, Innereien, ...?

Uber deine Schulzeit und die Jause?

*Uber kochen?

+Uber die Hauptmahlzeiten und deine Eltern oder GroBeltern?

Beantworte die Fragen fiir dich!
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HINDERLICHE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA ERNAHRUNG

—_— e —

Gesunde Erndhrung ist langweilig und geschmacklos.

Ich habe gelernt, ungesunde Essgewohnheiten von meinen Eltern und GroBeltern.

Essen ist eine Quelle von Schuldgefiihlen und Scham fiir mich.

Ich habe negative Erinnerungen an Mahlzeiten aus meiner Kindheit.

Gesunde Lebensmittel sind teuer und unerschwinglich fiir mich.

Ich fiihle mich unwohl und unsicher, wenn ich mich gesund ernéhre.

Mein Korper hat es nicht verdient, mit hochwertigen Nahrungsmitteln versorgt zu werden.
Ich habe gelernt, dass Essen eine Belohnung oder Bestrafung ist, basierend auf meinem
Verhalten.

Gesunde Erndhrung ist eine Quelle von Stress und Druck fiir mich.

Ich verbinde Essen mit negativen Emotionen und Schuldgefiihlen.

Ich habe gelernt, dass ich Essen benutzen kann, um meine Gefiihle zu betduben oder zu
kontrollieren.

Gesunde Erndhrung ist eine Einschrinkung meiner Freiheit und Genuss.

Ich habe das Gefiihl, dass gesunde Lebensmittel nicht schmecken und mich nicht satt machen.
Mein Korper hat Schwierigkeiten, gesunde Lebensmittel zu verdauen und zu verarbeiten.
Ich fiihle mich unwohl, wenn ich mich von ungewohnten Lebensmitteln ernihre.

Ich glaube nicht, dass gesunde Erndhrung einen grof3en Einfluss auf mein Wohlbefinden hat.
Ich habe gelernt, dass Essen eine Belohnung fiir gute Leistung oder ein Trost in schwierigen
Zeiten ist.

Gesunde Erndhrung ist eine Last und eine Verpflichtung fiir mich.

Ich habe keine Zeit, mich mit gesunder Erndhrung zu beschiftigen.

Gesunde Lebensmittel sind schwer zu finden und erfordern zusitzlichen Aufwand beim
Einkaufen und Zubereiten.

Ich habe gelernt, dass ich nicht gut genug bin, um mich gesund zu ernihren.

Ich verbinde gesunde Erndhrung mit Verzicht und Entbehrung.

Ich fiihle mich deprimiert und niedergeschlagen, wenn ich mich gesund ernéhre.

Mein Korper verlangt nach ungesunden Lebensmitteln, und ich kann ihm nicht widerstehen.
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POSITIVE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA ERNAHRUNG

e —

Gesunde Erndhrung ist wichtig fiir mein Wohlbefinden und meine Gesundheit.

Ich schitze die Nahrungsmittel, die mir Energie und Nihrstoffe geben.

Essen ist eine Gelegenheit, mich selbst zu pflegen und zu stdrken.

Ich habe gelernt, gesunde Essgewohnheiten von meinen Eltern und Grofeltern.

Ich geniefB3e es, frische und natiirliche Lebensmittel zu essen.

Mein Korper verdient es, mit hochwertigen Nahrungsmitteln versorgt zu werden.

Ich habe gelernt, die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung seit meiner Kindheit zu schitzen.
Gesunde Erndhrung ist eine Form der Selbstfiirsorge und Selbstliebe.

Ich bin dankbar fiir die Erndhrungsgewohnheiten, die mir meine Eltern und GroBeltern beigebracht haben.
Ich verbinde positive Erinnerungen mit gesunden Mahlzeiten aus meiner Kindheit.

Ich fiihle mich gut, wenn ich mich mit nahrhaften Lebensmitteln ernéhre.

Gesunde Ernihrung ist ein wichtiger Bestandteil meines Lebensstils.

Ich achte darauf, meinem Korper die Nahrung zu geben, die er braucht, um optimal zu funktionieren.
Mein Korper ist mein Tempel, und ich ehre ihn, indem ich mich gesund ernéhre.

Ich bin stolz darauf, mich um meine Gesundheit und mein Wohlbefinden zu kiimmern.

Ich habe gelernt, dass Essen mehr ist als nur Nahrungsaufnahme - es ist eine Moglichkeit, mich zu
verbinden und zu geniefen.

Gesunde Ernihrung ist ein Geschenk, das ich mir selbst mache.

Ich schitze die Vielfalt an gesunden Lebensmitteln, die mir zur Verfiigung stehen.

Ich habe gelernt, dass mein Korper am besten funktioniert, wenn ich ihm die richtigen Nihrstoffe gebe.
Gesunde Erndhrung ist eine Investition in meine Zukunft und mein Wohlbefinden.

Ich bin dankbar fiir die Kenntnisse {iber gesunde Erndhrung, die ich von meinen Vorfahren weitergegeben
bekommen habe.

Essen ist eine Gelegenheit, mich zu verwohnen und zu stéarken.

Ich fiihle mich lebendig und energiegeladen, wenn ich mich mit gesunden Lebensmitteln ernéhre.
Gesunde Ernihrung ist ein Ausdruck meiner Selbstachtung und Selbstliebe.

Ich habe gelernt, wie wichtig es ist, auf die Bediirfnisse meines Korpers zu horen, wenn es um Ernidhrung
geht.

Essen ist eine Moglichkeit, mich zu erden und mit meinem Korper in Einklang zu bringen.

Ich schitze die Heilkraft von frischen, unverarbeiteten Lebensmitteln.

Gesunde Erndhrung ist ein Weg, um meine Lebensqualitit zu verbessern und mich wohl zu fiihlen.

Ich verbinde Essen mit positiven Emotionen und Genuss.

Ich bin dankbar fiir die Moglichkeit, mich durch gesunde Erndhrung zu stirken und zu néhren. wg {
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GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA SCHLAF

—_— e —

Glaubenssitze nehmen einen grofien Einfluss darauf, wann wir Schlafen gehen und wie wir

aufwachen.

Stelle dir folgende Fragen:

*Was denke ich iiber Essen?

*Uber Proteine, Kohlenhydrate, Fette?

*Uber Erndhrungsformen wie Mediterran, Vegetarisch, Tierische Produkte wie Fleisch, Milch und
Eier, Innereien, ...?

«Uber deine Schulzeit und die Jause?

«Uber kochen?

«Uber die Hauptmahlzeiten und deine Eltern oder GroBeltern?

Beantworte die Fragen fiir dich!
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GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA SCHLAF

—_— e —

Positive Glaubenssitze

e Ich gestalte meine Schlafenszeit bewusst und priorisiere sie, um meinem Korper die Erholung zu
ermoglichen, die er braucht.

e Ich verbinde das Zubettgehen mit Entspannung und Ruhe, um sanft in den Schlaf gleiten zu konnen.

e Mein Schlaf hat hochste Prioritit, und ich plane meine Abende so, dass ich ausreichend Zeit zum Ausruhen
habe.

e Ich hore auf die Signale meines Korpers und gehe rechtzeitig ins Bett, um genug Schlaf zu bekommen.

e Ich erschaffe eine friedliche und beruhigende Schlafumgebung, die es mir erleichtert, einzuschlafen und
durchzuschlafen.

e Jeden Morgen wache ich sanft und erfrischt auf, ohne auf den Wecker angewiesen zu sein.

e Ich lasse meinen Korper natiirlich aufwachen und starte den Tag mit Leichtigkeit und Energie.

e Mein Schlafzyklus ist harmonisch und regelmifig, was mir ein Gefiihl der Ausgeglichenheit und Vitalitit
verleiht.

e Ich beginne meinen Tag mit Dankbarkeit fiir die erholsame Nacht, die mir neue Kraft und Inspiration
schenkt.

e Ich bin in der Lage, miihelos und ohne Stress aufzuwachen, da ich meinem Korper geniligend Schlafzeit gebe.

Negative Glaubenssitze

e Ich vernachlissige meine Schlafenszeit und bleibe oft zu lange auf, was dazu fiihrt, dass ich am nédchsten Tag
miide bin.

e Das Zubettgehen ist fiir mich stressig und unangenehm, da ich mich nicht entspannen kann.

e Ich schiebe meine Schlafenszeit oft auf, um noch mehr Zeit fiir andere Aktivitdaten zu haben.

e Mein Wecker ist meine einzige Moglichkeit, aufzuwachen, und ich fiihle mich gestresst und gehetzt, wenn er
klingelt.

e Ich schlafe oft nicht genug, weil ich zu lange aufbleibe und mich dann am néachsten Morgen unausgeschlafen
fiihle.

e Das Aufwachen am Morgen fillt mir schwer, und ich fiihle mich oft erschopft und unvorbereitet auf den Tag.

e Ich kimpfe gegen meinen natiirlichen Schlafzyklus an und bin oft gezwungen, mich aus dem Bett zu quélen.

e Meine Schlafenszeit ist unregelmifig und unstrukturiert, was zu Schlafproblemen und Miidigkeit fiihrt.

e Ich habe das Gefiihl, dass ich keine Kontrolle tiber meinen Schlaf habe und mich den duBeren Umstinden
fligen muss.

e Der Morgen beginnt fiir mich oft mit Stress und Hektik, da ich mich schwer aus dem Bett erheben kann und

mich dann beeilen muss, um meinen Tag zu beginnen w i
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GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA BEZIEHUNG

. =

Auch in unserem Liebes-, Dating leben & unseren Beziehungen haben unsere Glaubenssitze
einen groBen Einfluss darauf, wie wir Situationen & Personen wahrnehmen & wie wir uns

verhalten.

Stelle dir folgende Fragen:

*Was denke ich iiber Beziehungen?
*Uber Minner/ Frauen?

«Uber Dates?

Uber die Ehe?

+Uber Sex?

Uber das Single-Sein?

Beantworte die Fragen fiir dich!
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TYPISCHE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA BEZIEHUNG

¢ Ich werde nie den richtigen Partner finden.

e Alle guten Partner sind bereits vergeben.

e Ich bin nicht liebenswert genug.

e Beziehungen sind immer schwierig und kompliziert.

e Mein Partner wird mich irgendwann verlassen.

¢ Ich verdiene keine gliickliche Beziehung.

e Vertrauen kann man niemandem wirklich.

e Beziehungen fiihren immer zu Schmerz und Enttduschung.
e Mein Partner versteht mich nicht.

¢ Ich bin nicht attraktiv genug, um jemanden zu finden.

e Es ist besser, allein zu sein als verletzt zu werden.

e Liebe ist nur eine Illusion.

e Niemand kann mich so akzeptieren, wie ich bin.

¢ Ich bin nicht gut genug fiir eine gliickliche Beziehung.

¢ Beziehungen schrinken meine Freiheit ein.

e Man kann niemandem wirklich vertrauen.

e Liebe macht schwach und verletzlich.

e Minner/Frauen sind alle gleich.

¢ Ich habe zu viele Fehler, um geliebt zu werden.

e Meine Bediirfnisse sind weniger wichtig als die meines Partners.
¢ Konflikte bedeuten, dass die Beziehung scheitern wird.

e Ich werde immer betrogen werden.

e Es gibt keine dauerhafte Liebe.

¢ Ich kann meine Vergangenheit nicht hinter mir lassen.

¢ Ich bin zu alt, um noch eine erfiillte Beziehung zu finden.
¢ Gliickliche Paare gibt es nur im Film.

e Mein Partner wird mich immer enttauschen.

e Beziehungen sind eine stindige Anstrengung.

e Ich muss perfekt sein, um geliebt zu werden.

e Liebe ist nicht fiir mich bestimmt.

th
Qw
WWW. HUMANBASICS . AT ey



=3

POSITIVE GLAUBENSSATZE

ZUM THEMA BEZIEHUNG

¢ Ich bin es wert, geliebt zu werden.

e Die richtige Person wird zur richtigen Zeit in mein Leben treten.

e Ich verdiene eine erfiillende und liebevolle Beziehung.

e Beziehungen konnen Freude und Gliick bringen.

e Ich bin in der Lage, tiefe und bedeutungsvolle Verbindungen zu schaffen.

e Vertrauen und Respekt sind die Grundlage einer gesunden Beziehung.

e Mein Partner und ich wachsen gemeinsam.

e Liebe ist eine positive Kraft in meinem Leben.

e Ich bin attraktiv und liebenswert.

e Es ist moglich, eine harmonische und unterstiitzende Beziehung zu haben.

e Mein Partner versteht und unterstiitzt mich.

e Ich kann in einer Beziehung gliicklich und unabhingig sein.

e Liebe ist real und bereichert mein Leben.

e Ich bin bereit, Liebe zu geben und zu empfangen.

e Es gibt viele wunderbare Menschen, die in mein Leben passen.

e Ich verdiene eine Beziehung, die mich inspiriert und stérkt.

e Mein Partner schitzt mich so, wie ich bin.

e Beziehungen konnen heilend und bereichernd sein.

e Liebe macht mein Leben besser und vollstiandiger.

e Ich kann gesunde Grenzen setzen und trotzdem eine enge Beziehung
haben.

e Mein Partner und ich 16sen Konflikte auf konstruktive Weise.

¢ Ich kann meinen Partner voll und ganz vertrauen.

e Eine liebevolle Beziehung ist moglich und erreichbar.

e Ich bin fihig, in einer Beziehung zu wachsen und zu lernen.

e Es gibt viele Wege, Liebe und Verbundenheit auszudriicken.

e Ich ziehe positive und liebevolle Menschen in mein Leben.

e Liebe und Gliick in Beziehungen sind mein Geburtsrecht.

e Mein Partner und ich erginzen uns perfekt.

e Jede Beziehung bringt wertvolle Erfahrungen und Erkenntnisse.

e Liebe ist eine stindige Quelle der Kraft und des Wohlbefindens in meinem

Leben.
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ARBEIT MIT GLAUBENSSATZEN

HHE-WORK

Es gibt sehr viele Moglichkeiten Glaubenssitze zu bearbeiten wie: systemisches Coaching, NLP,
emTrace, Psych-K, Hypnose, Kinesiologie, EFT, Breathwork, usw. Hier bekommst du eine
Anleitung zu “The Work™ mit Hilfe dieser Technik kannst du deine Glaubenssitze in kleinen
Schritten nachhaltig hinterfragen und 16sen.

The Work" ist somit eine Methode der Selbstreflexion und Selbstuntersuchung, die von der
Autorin Byron Katie entwickelt wurde. Sie basiert auf einer einfachen Reihe von vier Fragen, die
helfen sollen, negative Glaubenssitze und Uberzeugungen zu identifizieren, zu hinterfragen und
letztendlich aufzulosen.

Hier ist eine kurze Anleitung, wie man "The Work" zur Auflosung von Glaubenssitzen nutzen
kann:

Identifiziere den Glaubenssatz:

Beginne damit, einen belastenden Gedanken oder Glaubenssatz zu identifizieren, der dir
Unbehagen oder Leiden verursacht. Das kann zum Beispiel "Ich bin nicht gut genug" oder "Alle
Menschen mogen mich nicht" sein.

Stelle die vier Fragen:

Frage 1: Ist das wahr? Frage dich, ob der Glaubenssatz absolut wahr ist.

Frage 2: Kannst du absolut sicher wissen, dass es wahr ist? Uberpriife, ob du mit absoluter
Sicherheit wissen kannst, dass der Glaubenssatz wahr ist.

Frage 3: Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst? Untersuche, wie sich dein
Verhalten, deine Gefiihle und deine Reaktionen dndern, wenn du den Glaubenssatz glaubst.

Frage 4: Wer wiirst du ohne diesen Gedanken? Stelle dir vor, wie dein Leben ohne diesen
belastenden Gedanken aussehen wiirde.

Wende die Umkehrungen an: Drehe den belastenden Gedanken um und finde Beispiele dafiir,
wie die Umkehrung genauso wahr oder sogar wahrer sein konnte als der urspriingliche
Glaubenssatz.

Finde Beispiele: Sammle konkrete Beispiele oder Erfahrungen, die zeigen, dass die Umkehrungen
des Glaubenssatzes genauso giiltig oder wahr sind wie der urspriingliche Gedanke.

Integration: Betrachte den belastenden Gedanken aus einer neuen Perspektive und erkenne, dass er
nicht in Stein gemeifelt ist. Erlaube dir, den Glaubenssatz loszulassen und dich fiir neue
Moglichkeiten zu 6ffnen.

Durch regelmifBige Anwendung von "The Work" kannst du negative Glaubenssitze identifizieren,

hinterfragen und auflosen, was zu mehr Klarheit, Frieden und Selbstakzeptanz fiihren kann.
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THE WORK

Die F5=agen im Detail

1) ,,Ist das das wirklich wahr?

‘“ (ja oder nein. Bei nein, gehe zur 3. Frage)

Wenn wir unserer Wahrnehmung glauben, ist es fiir uns die Wahrheit.

Die Frage, ob wir wirklich sicher wissen konnen, ob etwas wabhr ist, soll uns zum Uberprijfen der
Situation bringen. Hier geht es darum zu schauen & zu spiiren, inwiefern der Glaubenssatz mit

dir verbunden ist.
Beispiel: Mein Chef schitzt meine Arbeit nicht wert & kann mich nicht leiden.

Hinterfrage die Situation, indem du dir die Frage stellst: ,,Ist das wahr?*
Kann dich dein Chef wirklich nicht leiden? Schitzt er deine Arbeit tatsachlich nicht? Welchen

Grund hitte er dafiir? Er hat dich doch eingestellt, weil er von deinen Féahigkeiten iiberzeugt ist.
Hier gibt es nur zwei Moglichkeiten: ,,ja* oder ,,nein*. Es geht hier nicht um richtig oder falsch.

Wenn du zu einem ,,jein* tendierst frage dich: ,,Du hast zwei Tiiren, auf einer steht ja & auf der

anderen steht nein. Durch welche Tiir gehst du?*

2) ,,Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?*
(ja oder nein.)

Diese Frage stellst du dir nur, wenn du in der ersten Frage mit einem ,,ja“
geantwortet hast.

Bei einem ,,nein‘“ gehst du direkt zur dritten Frage {iiber.

Auch hier wird dir eine Antwort kommen.
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THE WORK

Die F5=agen im Detail

3) ,,Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst?
Spiirst du Frustration, Wut oder Stress? Wie fiihlt sich diese Reaktion an? Zu was bist du nicht

mehr in der Lage in deinem Leben, wenn du an diesem Gedanken festhiltst?

Schenkt dir dieser Gedanke “Freude” oder macht er dir Stress? Diese Betrachtungsweise kann
intensiv sein. Achte hier bitte auf dich selbst! Vor der nichsten Frage empfehle ich dir, dich

einmal zu schiitteln, einen Blick aus dem Fester zu werfen und ein Schluck zu trinken.

4) ,,Wer oder was warst du ohne diesen Gedanken?*

Nimm dir Zeit, dariiber nachzudenken. Schliele deine Augen & beobachte. Wer oder was wirst du
ohne diesen Gedanken. Lass dir Zeit, dass zu spiiren! Gehe in die Emotion. Wie wiirde dein Leben
verlaufen ohne diesen Gedanken? Die erste Frage beschiftigt sich mit unserer Wahrheit. Wir
sehen einen Menschen oder eine Situation aus unserer Perspektive. Unsere Einschdtzung ist
deshalb nicht objektiv sondern subjektiv. Konnen wir daher mit absoluter Sicherheit sagen, dass es

wahr ist?

5) Umkehrungen - Kehre den Gedanken um.

AnschlieBend erfolgt die Umkehrung, indem negative Glaubenssitze durch einfache,
bewertungsfreie Muster ersetzt werden. Dabei wird bereits der groe Unterschied zwischen einem
ungiinstigen Denkschema & der unvoreingenommenen, objektiven Betrachtungsweise deutlich.
Manchmal sind mehrere Umkehrungen moglich, manchmal nur eine. Mache erst eine Umkehrung

& dann finde mindestens drei Beispiele fiir diese Umkehrung.

Beispiel: Er sollte mich verstehen.
1.) zu dir selbst: Ich sollte mich verstehen.
2.) zur anderen Person: Ich sollte ihn verstehen.

3.) ins Gegenteil: Er sollte mich nicht verstehen. oder Er sollte mich ignorieren.
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THE WORK

—Beispiel

Dein Gedanke:

Glaubenssatz: "Ich werde niemals in der Lage sein, mein Gewicht zu kontrollieren, weil es in

meiner Familie viele Ubergewichtige gibt."
Wie belastend ist der Gedanke fiir dich aktuell (0 = gar nicht, 10 = maximal) = 8
1) Ist das wahr?

JA. O

NEIN O (Nein, es gibt Menschen in meiner Familie, die erfolgreich ihr Gewicht kontrollieren

konnten.)
2) Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?
JA O

NEIN O (Nein,_ich kann nicht sicher sein, da ich nicht alle Faktoren kenne, die das Gewicht

beeinflussen.)
3) Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? (Lass dir Zeit, das zu
erforschen & zu spiiren, bevor du weiter gehst! Wenn du magst & kannst, kannst du mit weiteren

Unterfragen den Glaubenssatz weiter hinterfragen.)

Ich fiihle mich machtlos und frustriert, was mich dazu bringt,_keine Maf3nahmen zur

Gewichtskontrolle zu ergreifen.

4) Wer oder was wirst du ohne diesen Gedanken? (Schliefe deine Augen & beobachte. Wer
oder was wirst du ohne diesen Gedanken? Wie wiirdest du dein Leben leben, ohne diesen

Gedanken?)

Ich wdire offener fiir neue Moglichkeiten und wiirde meine eigenen Bemiihungen um meine

Gesundheit besser schdtzen.

5) Umkehrungen:

o "Ich werde in der Lage sein, mein Gewicht zu kontrollieren, trotz der Tatsache, dass es in

meiner Familie viele Ubergewichtige gibt."

o _"Meine Familienmitglieder haben keinen Einfluss darauf, ob ich mein Gewicht kontrollieren

kann oder nicht.”

o "Ich habe die Macht und die Fdhigkeit, mein Gewicht zu kontrollieren, unabhdngig von den

th
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THE WORK

—Beispiel

Dein Gedanke:

Glaubenssatz: "Ich werde nie genug Zeit finden, um regelmdfig Sport zu treiben.”

Wie belastend ist der Gedanke fiir dich aktuell (0 = gar nicht, 10 = maximal) =7
1) Ist das wahr?

JA O / NEIN O Nein,_es gibt immer Zeit,_wenn ich Prioritdten setze und meinen

Zeitplan besser organisiere.)
2) Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?

JA° O/ NEIN O (Nein,_ich kann nicht sicher sein, da ich moglicherweise Zeit fiir andere

Aktivitdten freimachen konnte.)

3) Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? (Lass dir Zeit, das zu
erforschen & zu spiiren, bevor du weiter gehst! Wenn du magst & kannst, kannst du mit weiteren

Unterfragen den Glaubenssatz weiter hinterfragen.)

Ich fiihle mich gestresst und iiberfordert, was dazu fiihrt,_dass ich aufgeben oder meine Ziele

vernachldssigen konnte.

4) Wer oder was wirst du ohne diesen Gedanken? (Schliele deine Augen & beobachte. Wer
oder was wirst du ohne diesen Gedanken? Wie wiirdest du dein Leben leben, ohne diesen

Gedanken?)

Ich wdre motivierter und wiirde nach kreativen Losungen suchen, um regelmdf3ig Sport in meinen

Zeitplan zu integrieren.

5) Umkehrungen:

® "Ich habe genug Zeit, um regelmdyf3ig Sport zu treiben, wenn ich meine Zeit effizienter nutze."

® "Meine Zeit ist ausreichend, um regelmdif3ig Sport zu treiben, wenn ich meine Prioritditen

entsprechend setze."

e "Die Zeit, die ich habe, reicht aus, um regelmdif3ig Sport zu treiben, wenn ich meine

Zeitplanung_optimiere."

Wie belastend ist der Gedanke fiir dich nach der Betrachtung? (0 = gar nicht, 10 = maximal) 5

Was benotigt es, um auf eine 3 zu kommen. Hier konnen weitere Glaubenssitze auftauchen. Zum
Beispiel: Mehr Mut > Ich bin nicht mutig (genug). Diesen Gedanken kannst du auch wieder mit

den vier Fragen & Umkehrungen betrachten.
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HHE-WORK

Dein Gedanke:

Wie belastend ist der Gedanke fiir dich aktuell (0 = gar nicht, 10 = maximal)

1) Ist das wahr?
JA. O
NEIN O (Gehe direkt zu Punkt 3)

2) Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?
JA O
NEIN O (Gehe zu Punkt 3)

3) Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? (Lass dir Zeit, das zu
erforschen & zu spiiren, bevor du weiter gehst! Wenn du magst & kannst, kannst du mit weiteren

Unterfragen den Glaubenssatz weiter hinterfragen.)

4) Wer oder was wirst du ohne diesen Gedanken? (Schliele deine Augen & beobachte. Wer
oder was wirst du ohne diesen Gedanken? Wie wiirdest du dein Leben leben, ohne diesen

Gedanken?)
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HHE-WORK

Umkehrungen:
Kehre den Gedanken um & finde mindestens 3 Beispiele in deinem Leben

dafiir.

Wie belastend ist der Gedanke fiir dich nach der Betrachtung? (0 = gar nicht, 10 = maximal)

Was hat sich fiir dich verindert? Was braucht es um auf eine_ zu kommen?

th
Qw
WWW. HUMANBASICS . AT ey



=3

THE WORK

urdDR. WIR

Wie identifizieren wir nun Glaubenssiitze die wir iiber andere Menschen haben?

Andere Menschen zu verurteilen, tun die meisten von uns stindig. Zum einen haben wir unsere eigene
Welt mit unseren Glaubenssitzen iiber uns selbst & als ob das nicht schon genug wire, ,,denken* wir fiir
andere auch noch mit und kreieren Vorannahmen.

Was meine ich damit?

,,Mein Partner hort mir nicht zu*, ,,Meine Freundin soll sich so verhalten®,

,,Mein Freund vertraut mir nicht, ....

Stiandig sind wir in Gedanken bei anderen und wissen iiber ihr Leben ,,besser* bescheid. Haufig treffen
wir Vorannahmen, nach denen wir uns fiithlen & verhalten. So verwendest du das Arbeitsblatt ,,Urteile
iiber deinen nichsten®. Schreibe iiber jemanden, dem du noch nicht vollstindig vergeben hast,

oder iiber eine belastende Situation, die irgendwann in deinem Leben

passiert ist.

Schreibe so, als ob du diese Situation jetzt gerade erlebst. Es ist wichtig, dass du urteilend mit dem
Finger nach auflen zeigst, & dafiir das ,,Urteile iiber deinen Néchsten‘“-Arbeitsblatt benutzt. Wenn du
etwas liber dich selbst wissen willst, dann urteile iiber jemand anderen.

Du kannst dich entscheiden iiber eine Person zu schreiben,

edie du nicht magst

ewegen der du dir Sorgen machst.

ewegen der du traurig warst

ewegen der du Angst erlebt hast

*wegen der du dich verwirrt fiihlst

Du kannst auch iiber ganze Gruppen von Menschen wie Ménner, Frauen oder Behorden schreiben. Hier
sind ein paar Vorschlége, iiber wen du urteilen kannst: eMutter, Vater, Kind(er) *Bruder, Schwester
ePartner*in, Ehemann, Ehefrau, Freund*in Feind*in, Fremde*n, Nachbar*in, Mitbewohner*in, Chef*in,

Mitarbeiter*in eKolleg*in, Lehrer*in, Politiker*in eMénner, Frauen, Gott

Wenn du anfingst, The Work zu nutzen, kannst du deine Urteile iiber Dinge wie Tod, Geld, Gesundheit
oder deinem Korper hinterfragen. Wenn du erst einmal etwas Erfahrung damit hast, kannst du wirklich
iiber absolut jede unangenehme Situation & jeden unangenehmen Gedanken, der in deinem Verstand
auftaucht, ein ,,Urteile tiber deinen Nichsten“- Arbeitsblatt ausfiillen. Auf den néchsten Seiten findest du
wieder Beispiele. Fiir jede Uberzeugung & Glaubenssatz nutzt du wieder die vier Fragen & die

Umkehrungen. L/ \g ,
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Denke an eine stressvolle Situation mit jemandem —zum Beispiel an einen Streit. Wéhrend du iiber
diesen konkreten Moment & Ort meditierst & beginnst wahrzunehmen, wie sich das anfiihlte, fiille die

folgenden Felder aus. Verwende kurze, einfache Scitze.

1.) In dieser Situation: Wer édrgert dich, verwirrt dich, verletzt dich, macht dich traurig oder enttduscht
dich —und warum?

Ich bin auf wegen

,weil

2.) In dieser Situation: Wie willst du, dass er/sie sich dndert? Was willst du, dass er/sie tut?

Ich will,_dass

3.) In dieser Situation: Welchen Rat wiirdest du ihm/ihr anbieten? , Er/Sie sollte / sollte nicht...*

sollte/ sollte nicht

Jetzt untersuche jede deiner Aussagen mit den unten stehenden vier Fragen von The Work. Fiir die
Aussage bei Frage Nr. 6 ersetze die Worte: Ich will nie wieder... mit Ich bin bereit... und Ich freue mich
darauf... —wie verdndert sich das Gefiihl & der Gedanke? Die vier Fragen: Bsp.: Paul hat mich belogen.
1. Ist das wahr? (Ja oder nein. Bei nein, gehe zur Frage 3.) 2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen,
dass das wahr ist? (Ja oder nein.) 3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst? 4.

Wer oder was warst du ohne den Gedanken?

5.) Was denkst du tiber ihn/sie in dieser Situation? Erstelle eine Liste. (Es ist in Ordnung, kleinlich &
beurteilend zu sein.)

ist

6.) Was ist es beziiglich dieser Person und dieser Situation, das du nie wieder erleben willst? Ich will nie
wieder

4.) Damit du in dieser Situation gliicklich sein kannst: Was brauchst du, dass er/sie denkt, sagt, fiihlt oder
tut? Ich brauche von

, dass

Bsp.: Ich brauche von Paul, dass er mich nicht unterbricht. Ich brauche von ihm, dass er mir wirklich
zuhort.

Kehre den Gedanken um Ich habe mich belogen. Ich habe Paul belogen. Paul hat mich nicht belogen.

Paul hat mir die Wahrheit gesagt. Wahrend du dir die Situation vorstellst, denke dariiber nach wie jede
Umkehrung wahr oder wahrer ist. Qg ”
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