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Glaubenssatze erkennen und positiv verandern

1. Bewusstmachung

2. Ist es denn noch wahr und giiltig?

Wobei ist mir dieser Glaubenssatz behilflich?

In welcher Weise unterstiitzt er mein Leben, mein Verhalten und meine Entscheidungen?

Wie wurde er bisher eingesetzt? In welchen Situationen wurde er bei wem wo, wie und warum
angewandt und aktiviert? Was hat dies bewirkt? Bei mir? Bei den anderen Beteiligten?

Was wirde geschehen, wenn ich diesen Glaubenssatz loslieBe? Welche Geflihle und Gedanken
entstehen allein schon bei der Vorstellung? Was musste ich tun, um zu einem positiven
Ergebnis zu gelangen?

3. Neu formulieren (drehe den Gedanken um.)

Du lernst Deine eigenen Glaubenssatze kennen, indem Du spontan die folgenden
Worte zu Satzen erganzt:

o ESiSt WIChtIg, dasS ...ccvuuiiiiiiiiiiiiii e e
o Mein/e PartNer/in SOIE.....cuiiiiiiiie i e s s r e e s ea e a s en s raraneanrean
« Ich kann nicht glicklich sein, WEIl ..........c.ooi i
o Ich kann NiCht iMMEF.....couu e e e e eaaas
o TCN DIN ZU e
o« Immerwenn........coccoevniiinnennns L AN
o Ich glaube bestimmt, dass ......ccicviiiiiiiiiii e
STl T o N 4] 0 1= T

o IMMEE MUSS TCN...c ettt et eeaeas
LI 1< =1 ol o SRR
N o = 181 a VA F= T oL U= [T R
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Welche Glaubenssatze dieser Art kennst Du besonders gut aus der eigenen Familie
(z.B. Eltern, GroBeltern, Tanten, Onkels)?

Wie hat sich das auf Dein bisheriges Leben ausgewirkt?

Erkennst Du Parallelen zu den Glaubensmustern Deines Partners/Deiner Partnerin?
Und inwiefern beeintrachtigt Dich das in deinem Familiengltick?

Gibt es Familienmitglieder, die ganz kontrar zu Deinen Glaubenssatzen handeln und
deren Art und Verhalten Dich dadurch ,triggern“? Wenn ja, wie?

Jetzt, wo ich weil3, welcher Glaubenssatz mich am meisten an meinem Glick hindert,
kann ich auch etwas dagegen unternehmen! — Auf einer Skala von 0 -100, wieviel

Motivation hast Du, dieses Verhaltensmuster ein fur alle Mal auszuléschen und zum
Positiven zu verandern?
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-> Schreibe hier Deinen positiv umformulierten Glaubenssatz hinein:
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