o8

tirol kliniken

Haben Sie sich lhre Glaubenssitze schon einmal bewusst gemacht?

Glaubenssatze bestimmen unser Leben. Es sind Satze, an die wir glauben und Leitideen, die wir fiir
wabhr halten. Jeder lebt nach seinen eigenen Glaubenssatzen und betrachtet die Welt aus seinem
persdnlichen Blickwinkel. Viele unsere Uberzeugungen und Glaubenssitze sind tief in uns verankert,
sodass wir uns ihrer auch gar nicht bewusst sind. Sobald sich also unsere Glaubenssatze dndern,

verandert sich auch unser Leben.

Bei der folgenden Ubung haben Sie die Méglichkeit sich intensiver mit Ihren persénlichen

Glaubenssatzen und Regeln auseinanderzusetzen.

1. Was glauben Sie

Bilden Sie aus den folgenden Worten spontan ganze Satze:

Sie lernen lhre Glaubenssatze kennen, indem Sie spontan die folgenenden Worte zu Satze ergédnzen:

ES iSt WIChEig, daSS woueieiecie ettt e e st st

JEARE SOIEE ettt ettt s et



AL ottt st e st et b bt bebe s
JEUABT et st s et b s s
GruNdSATZICH ..eeiviecc e s st e e
2. Was haben Sie von anderen Menschen iibernommen

Viele unserer Glaubenssitze und Uberzeugungen haben wir von Personen iibernommen, die uns
gepragt haben oder die in unserem Leben einen bleibenden (positiven/negativen) Eindruck

hinterlassen haben.

Meine Mutter/mein Vater sagte immer:

Meine OmMa/Mein OPa SABLE IMIMEL: .....c.cvieirereceeterete ettt eteereesstseeebeteseasseasesebesesesessasesebessseasssasassteseseassrnsesene

Meine Lehrerin/mein Lehrer sagte standig:

Der wichtigste Satz meiner KINANEIt: .......coe ettt et st ere st e s et esb e s e seaaen

Eine Lehre, die ich nie vergessen werde:

3. Glaubenssatze ungezwungen hinterfragen

Gehen Sie nun jede dieser Aussagen in Ruhe durch und fragen Sie sich, ob Sie das auch heute noch so
sehen mdchten oder nicht. Viele unserer Glaubenssatze erfiillen eine wichtige Funktion und es

wiirde uns auch nicht gut tun, sie einfach aufzugeben.



Macht der jeweilige Glaubenssatz jetzt Sinn fir mich?

4. Integration der neuen Glaubenssatze in die Praxis
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,Sie konnen es, weil Sie glaube, dass Sie es kdnnen

Quelle: Stackeberg, B. (2010) Selbstbewusstsein — Das Trainingsbuch, Beck Kompakt
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