4 pubenssilze qustesten

Die Arbeit an Glaubenssatzen ist ein haufiger Bestandteil der Persdnlichkeitsentwicklung.

Glaubenssitze sind Gedanken, Meinungen oder Uberzeugungen, die wir in Bezug auf uns
selbst, andere Menschen oder die Welt im Allgemeinen haben. Sie beeinflussen unser Leben
ganz gewaltig, sowohl positiv als auch negativ. Glaubenssatze zu haben, ist ganz normal. Jeder
von uns hat welche. Manche Glaubenssadtze sind toll, und wir wollen sie auf keinen Fall

hergeben. Andere sind eher hinderlich ... und da lohnt es sich, mal dran zu gehen.

Um deine negativen Glaubenssatze zu transformieren
und um daflir den besten Einstieg zu finden, lohnt es sich
mal zu testen, welche Glaubenssatze bei dir besonders
stark sind.

Dazu schau dir bitte die folgende Liste einmal an. Lass
jeden Satz ganz kurz auf dich wirken.

Im ersten Schritt machst du nur ein Hakchen in der
ersten Spalte, der ,Stimmt"-Spalte. Und zwar bei
jedem Satz, dessen Aussage du zustimmst. Bei manchen
werden vielleicht Geflihle ausgel6st, obwohl dein Kopf dir
ganz klar sagt, dass der Satz nicht stimmt. Dann mach
auch bei diesen Satzen ein Hakchen in der Stimmt-
Spalte.

Im zweiten Schritt machst du ein Hakchen in der ,,Ganz
stark!"-Spalte. Daflir gehst du die von dir angehakten
Glaubenssatze noch mal durch und wahlst diejenigen
aus, die dich emotional stark berlthren. Also solche, bei
denen du besonders deutlich denkst ,,Ganz genau!!!™.
Und solche, die besonders viele Geflihle auslésen. Auch,
wenn du vielleicht im ersten Moment gar nicht weift,
warum dieser Satz irgendwas mit dir macht.

Ww, //J/Z—//aafe/(@&d tze, de

Eine kurze Bemerkung zum
~Du" oder ,Sie":

Es gibt gute Griinde fiir beide Arten
der Anrede. Vagant nutzt gerne eine
respektvolle, wertschédtzende
Du-Anrede.

Unsere Unterlagen sind vollsténdig in
der Du-Anrede formuliert. Viele
Inhalte sprechen dein
Unterbewusstsein und dein inneres
Kind an. Diese Ebenen reagieren
besser auf ein DU als auf ein SIE.

Im persénlichen Kontakt ist es
natdrlich am wichtigsten, dass du
dich wohl fihlst. Du darfst daher
selbst entscheiden, wie du gerne
angesprochen werden mdchtest.



Liste mdglicher Glaubenssatze

Erfolg und Beruf

Ich bin ein Versager.

Ich kann nichts wirklich gut.

Alles, was ich anfasse, geht schief.

Nur der Starkste tUberlebt.

Ich kann nicht einflussreich und machtig sein.
Jeder ist sich selbst der Nachste.

Um anerkannt zu werden, muss ich perfekt sein.
Um anerkannt zu werden, muss ich anders sein, als ich bin.
Ich muss perfekt sein.

Far Erfolg muss man hart arbeiten.

Ich werde immer benachteiligt.

Ich muss alles unter Kontrolle haben.

Ich werde es nie weit bringen.

Wenn ich Erfolg habe, bin ich wie mein Vater / meine Mutter / ...

Ich schaffe das sowieso nicht.

Wer rastet, der rostet.

Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser.
Beruflicher Erfolg ist fir mich nicht bestimmt.
Erfolg ist alles, was zahlt.

Ich darf nicht unangenehm auffallen.

Ich habe keine Zeit.

Ich bin nicht gut genug.

Meine Leistung wird nicht wertgeschatzt.

Ich kdnnte mehr aus meinem Leben machen.

Das, was ich leiste, ist nicht gut genug.
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Stimmt!

Ganz stark!



Selbstwert Stimmt!  Ganz stark!
Ich bin langweilig.

Ich bin nicht liebenswert.

Ich bin nichts wert.

Ich darf nicht glicklich sein.

Ich habe es nicht verdient, glicklich zu sein.

Ich bin MittelmaB.

Niemand liebt mich.

Niemand mag mich.

Ich bin hasslich.

Ich bin dumm.

Ich bin zu jung.

Ich bin zu alt.

Ich bin unsichtbar.

Ich gehére nicht dazu.

Ich bin einsam.

Ich bin zu dick.

Ich bin zu dinn.

Die Bediirfnisse anderer sind wichtiger als meine eigenen.
Um geliebt zu werden, muss ich perfekt sein.

Um geliebt zu werden, muss ich anders sein, als ich bin.
Ich bin unerwilnscht.

Ich bin nicht wichtig.

Niemand versteht mich.

Ich werde nicht gesehen.

Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden.

Ich bin zu laut.

Ich sage immer das Falsche.

Ich bin anstrengend
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Familie Stimmt!  Ganz stark!
Alle Frauen sind wie meine Mutter.

Alle Manner sind wie mein Vater.

Fir meine Mutter war ich nie gut genug.

Fir meinen Vater war ich nie gut genug.

Ich hasse meine Mutter.

Ich hasse meinen Vater.

Meine Mutter sieht mich nicht.

Mein Vater sieht mich nicht.

Mein Bruder ist mehr wert als ich.

Meine Schwester ist mehr wert als ich.

Ich bin / ware eine schlechte Mutter und sollte keine Kinder haben.
Nur als Mutter kann ich glicklich sein.

Nur als Vater kann ich glicklich sein.

Nur als Mutter bin ich etwas wert.

Nur als Vater bin ich etwas wert.

Meine Kinder sind undankbar.
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Partnerschaft

Manner kdnnen nicht treu sein.

Frauen kénnen nicht treu sein.

Mannern kann man nicht vertrauen.

Frauen kann man nicht vertrauen.

Manner sind anstrengend.

Frauen sind anstrengend.

Manner kdnnen nicht sachlich bleiben.

Frauen kénnen nicht sachlich bleiben.

Mein Partner ist mehr wert als ich.

Meine Partnerin ist mehr wert als ich.

Ich muss mich meinem Partner unterordnen.

Ich muss mich meiner Partnerin unterordnen.

Ich bin besser als mein Partner.

Ich bin besser als meine Partnerin.

Die Bediirfnisse meines Partners sind wichtiger als meine.
Die Bediirfnisse meiner Partnerin sind wichtiger als meine.
Liebe tut weh.

Far mich gibt es keinen passenden Partner.

Far mich gibt es keine passende Partnerin.

Nur in einer Beziehung kann ich glicklich sein.
Ich bin fir einen Partner nicht attraktiv genug.
Ich bin fir eine Partnerin nicht attraktiv genug.
Ich bin flr einen Partner nicht interessant genug.
Ich bin fur eine Partnerin nicht interessant genug.
Mich verlassen alle Mé@nner.

Mich verlassen alle Frauen.

Wenn mein Partner mein wahres Ich erkennt, wendet er sich ab.

Wenn meine Partnerin mein wahres Ich erkennt, wendet sie sich ab.
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Stimmt!

Ganz stark!



Lebensfreude

Das Leben ist schwierig.

Das Leben ist ein Kampf.

Ich muss funktionieren.

Was sollen denn die Leute denken?

Ich kann niemandem vertrauen.

Im Leben bekommt man nichts geschenkt.

Ich muss stark sein.

Egal was ich tue, das macht ja keinen Unterschied.

Erst die Arbeit, dann das Vergnligen.
Niemand kiimmert sich um mich.
Das muss ich mir erst verdienen.
Friher war alles besser.

Ich habe mein Leben vergeudet.

Ich habe meine Chance verpasst.
Ich muss vernilnftig sein.

Ich muss brav sein.

Ich habe es schwerer als andere.

Ich habe kein Recht auf der Welt zu sein.
Jammern bringt nichts.

Ich bin nicht genug.

Ich muss alles alleine schaffen.

Ich bin eine Last.

Ich muss besonders sein.

Ich muss es jedem recht machen.

Wenn es nicht schwerfallt, ist es nichts wert.
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Stimmt!

Ganz stark!



Geld und Reichtum

Ich verdiene es nicht, reich zu sein.

Geld muss man sich hart erarbeiten.

Geld verdirbt den Charakter.

Reichtum macht einsam.

Ich kann nicht mit Geld umgehen.

Reich sein zu wollen ist gierig und egoistisch.
Reiche Menschen sind unbeliebt und einsam.
Geld ist nicht wichtig.

Geld macht nicht glicklich.

Wenn ich reich bin, wollen alle nur noch mein Geld.

Wohlstand und Reichtum sind fiir mich nicht bestimmt.
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Stimmt!

Ganz stark!



