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Dein Mindset

Nachdem wir uns im ersten Modul angesehen haben wo Du stehst und was fiir Dich
wichtig ist, werden wir im zweiten Modul Deine personlichen Grundlagen daftr
schaffen, dass Du Deine Idee bzw. Deinen Traum erfolgreich leben kannst.

Ich habe namlich immer wieder beobachtet, dass sich viele Menschen nicht wegen
mangelnder Kreativitit oder Ideenlosigkeit im Weg stehen, sondern weil ihre
Grundeinstellung, also ihr Mndset, sie ausgebremst hat. Deshalb werden wir in
diesem Modul Dein Mindset unter die Lupe nehmen und entsprechend ausrichten.

Was glaubst Du wer Du bist - und wer bist Du wirklich? Diese Fragen wirst Du Dir am
Ende dieses Moduls beantworten konnen.

AufSerdem werden in diesem Modul bereits den ersten Schritt in Richtung Deiner
Idee oder Deines Traums gehen.
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Lerne Dich selbst zu lieben

Diese Woche steht ganz im Zeichen der Selbstliebe und Achtsamkeit. Die Liebe zu
Dir selbst ist ein unglaublich machtvolles Instrument, mit dem Du Berge versetzen
kannst und sie hat nichts mit Egoismus zu tun.

Zwischen Selbstliebe und Egoismus gibt es einen klaren Unterschied.

Egoismus bedeutet, dass man mit seinem Handeln ganz bewusst einen Nachteil fir
einen Anderen in Kauf nimmt. Der Egoist ist alleine auf seinen Vorteil bedacht,
obwohl er so handeln konnte, dass Gerechtigkeit und Moral berticksichtigt werden.
Der Egoist behandelt andere Menschen nur als Mittel zum Zweck, anstatt ihn als
gleichberechtigt zu sehen und anzuerkennen.

Selbstliebe dagegen, wird als Grundlage dafiir gesehen, andere Menschen tiberhaupt
lieben zu konnen (Erich Fromm) und eine gute Verbindung zur Welt zu haben. Das
heif$t, dass Selbstliebe ein ganz wesentlicher Teil unseres Selbstwertgefiihls ist. Sie
pragt nicht nur Dein Selbstbild, sondern ist auch die Basis fiir einen wertschitzenden
Umgang mit anderen Menschen.

Du siehst also schon, warum es extrem wichtig ist, dass Du Dich selbst liebst.
Solange Du Dich nicht selbst liebst, kannst Du auch niemand anderem echte Liebe
entgegenbringen. Denn wir kdnnen immer nur das geben, was wir selbst in uns
haben.

Charlie Chaplin hat dazu anlésslich seines 70. Geburtstags eine wundervolle Rede
gehalten, die ich hier mit Dir teilen mochte:

Rede von Charlie Chaplin zu seinem 70. Geburtstag

Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich verstanden, dass ich immer und bei jeder Gelegenheit,

zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin und dass alles, was geschieht,
richtig ist - von da an konnte ich ruhig sein.

Heute weifs ich: Das nennt man SELBST-BEWUSST-SEIN.

Als ich mich selbst zu lieben begann...

konnte ich erkennen, dass emotionaler Schmerz und Leid nur Warnungen fiir mich
sind, gegen meine eigene Wahrheit zu leben.

Heute weifs ich: Das nennt man AUTHENTISCH SEIN.



Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich verstanden, wie sehr es jemand beleidigen kann, wenn ich versuche, diesem
Menschen meine Wiinsche aufzudriicken, obwohl ich wusste, dass die Zeit nicht reif
war und der Mensch nicht bereit, und auch wenn ich selbst dieser Mensch war.
Heute weifs ich: Das nennt man RESPEKT

Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich aufgehort, mich nach einem anderen Leben zu sehnen und konnte sehen,
dass alles um mich herum eine Einladung zum Wachsen war.

Heute weifs ich, das nennt man REIFE.

Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich aufgehort, mich meiner freien Zeit zu berauben, und ich habe aufgehort,
weiter grandiose Projekte fir die Zukunft zu entwerfen. Heute mache ich nur das,
was mir Freude und Glick bringt, was ich liebe und was mein Herz zum Lachen
bringt, auf meine eigene Art und Weise und in meinem eigenen Rhythmus.

Heute weifs ich, das nennt man EINFACHHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich mich von allem befreit, was nicht gesund fiir mich war.

Von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen und von Allem,

das mich immer wieder hinunterzog, weg von mir selbst.

Anfangs nannte ich das ,Gesunden Egoismus*®, aber heute weif3 ich, das ist
SELBSTLIEBE.

Als ich mich selbst zu lieben begann...
habe ich aufgehort, immer recht haben zu wollen, so habe ich mich weniger geirrt.
Heute habe ich erkannt: das nennt man BESCHEIDENHEIT.

Als ich mich selbst zu lieben begann...

habe ich mich geweigert, weiter in der Vergangenheit zu leben und mich um meine
Zukunft zu sorgen. Jetzt lebe ich nur noch in diesem Augenblick, wo ALLES
stattfindet, so lebe ich heute jeden Tag, Tag fiir Tag, und nenne es BEWUSSTHEIT.

Als ich mich zu lieben begann...

da erkannte ich, dass mich mein Denken behindern und krank machen kann.
Als ich mich jedoch mit meinem Herzen verband, bekam der Verstand einen
wertvollen Verbilindeten.

Diese Verbindung nenne ich heute HERZENSWEISHEIT.

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen, Konflikten und
Problemen mit uns selbst und anderen firchten, denn sogar Sterne knallen
manchmal aufeinander und es entstehen neue Welten.

Heute weifs ich: DAS IST DAS LEBEN!

(Charlie Chaplin)



Die Sache mit dem Unterbewusststein

Die Meinungen zu wieviel Prozent wir tiber unser Unterbewusstsein gesteuert
werden, gehen etwas auseinander. Sicher ist aber, dass es mindestens 90 (!) % sind,
eher wahrscheinlich sogar 95 %. Nattirlich gehort dazu auch die Steuerung von
unserem Korper, also das Schlagen des Herzens, die Funktion der Nieren, der Leber
usw. Mussten wir dartiber ganz bewusst nachdenken, hatten wir fir andere Dinge
keine Zeit mehr. Unser Unterbewusstsein ist auch dafiir zustindig all die Dinge, die
fur uns unwichtig sind auszublenden. Andererseits sorgt es auch dafiir, dass Dir
Dinge, auf die Du Dich momentan fokussierst, auffallen. Wenn Du Dir zum Beispiel
demnaichst einen roten Sportwagen kaufen willst, wird Dein Unterbewusstsein dafir
sorgen, dass Dir all die schonen, roten Sportwagen, an denen Du vorbeilaufst oder
fahrst, auffallen. Und genauso ist Dein Unterbewusstsein dafiir verantwortlich, dass
fest verankerte Glaubenssatze fir dich Giiltigkeit haben. Aber dazu kommen wir in
der 4. Woche. Du kannst Dir das Verhéltnis zwischen Bewusstsein und
Unterbewusstsein also wie einen Eisberg vorstellen.
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Wie sprichst Du mit Dir?

Wenn Du anfangen willst, Dich selbst zu lieben, dann ist es zunachst wichtig fir Dich
zu wissen, dass niemand von aufSen Dir dabei helfen kann. Du alleine bist dafiir
verantwortlich. Wie sprichst Du selbst mit Dir? Wie achtsam gehst Du mit Dir um?
Wir haben im Lauf der Zeit verlernt darauf zu achten wie wir mit uns selbst
umgehen. Satze wie: "Ach bin ich blod" kommen uns einfach so tber die Lippen,
ohne dass wir uns etwas dabei denken. Sie kommen aus unserem Unterbewusstsein.

Wenn Du Dich selbst liebst, wirst Du Dich nicht mehr in Frage stellen. Sich selbst zu
lieben bedeutet sich so anzunehmen, wie man ist - und zwar mit all den kleinen
Fehlern und Unzulanglichkeiten. Egal ob im Auf3eren oder im Innern. Egal ob es
darum geht, dass Dir an Deinem Korper etwas nicht gefillt, oder ob Du vielleicht
glaubst nicht genug zu leisten.

Solange Du nicht selbst mit Dir im Frieden bist und Dich akzeptierst und liebst wie
Du bist, wird es im AufSen immer etwas geben, das Dich glauben lasst, nicht gut
genug zu sein. Eine alte chinesische Weisheit sagt:

Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu Worten.
Achte auf deine Worte, denn sie werden zu Taten.
Achte auf deine Taten, denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden zu deinem Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.

Deshalb mochte ich Dich bitten in Zukunft genau darauf zu achten wie Du mit Dir
selbst sprichst. Fokussiere Dich darauf, auf Deine eigenen Worte zu horen.

Schreibe hier die negativen Satze auf, die Du immer wieder zu Dir selbst sagst.

Wenn Du Dich jetzt dabei ertappst, dass Du einen dieser Satze wieder denkst oder
sagst, dann erkenne Dich dafiir an und lobe Dich, dass es Dir aufgefallen ist! Mit der
Zeit wirst Du immer seltener so mit Dir sprechen. Du wirst diese Satze dann
verbannt haben.



Was wirfst Du Dir selbst vor?

Es gibt viele Dinge, die wir anderen Menschen vorwerfen. Sicher hast auch Du
Menschen in Deinem Umfeld, denen Du Vorwiirfe machst. Vielleicht, weil sie Dich
belogen haben, oder Dir in einer bestimmten Situation, als Du sie gebraucht hattest,
nicht geholfen haben.

Die schwersten Vorwtrfe hegen wir aber meistens gegen uns selbst. Wir
beschuldigen uns und schamen uns fiir Dinge, die wir gemacht haben. Aber konnen
wir diese Dinge riickgangig machen? Nein. Das einzige was wir tun kdnnen ist zu
verzeihen und zu vergeben. Und zwar sowohl den Menschen, von denen wir
enttiuscht wurden, als auch uns selbst.

Vergebung ist deshalb so wichtig, weil Du so lange keinen Frieden in Dir selbst
finden wirst, so lange Du nicht vergeben hast. Aus diesem Grund bitte ich Dich, in
das nachfolgende Feld einzutragen was Du Dir alles vorwirfst. Vielleicht einen Fehler,
den Du gemacht hast, vielleicht hast Du jemanden weh getan. Schreibe hier bitte
alles auf, fiir was Du Dir selbst Vorwiirfe machst. Egal wie lange es schon her ist.
Wenn Du es Dir noch nicht verziehen hast, gehort es in dieses Feld.



Was wdre, wenn Du all diese Vorwtirfe, die Du Dir aufgeschrieben hast, nicht mehr
mit Dir herumschleppen miisstest? Wie wiirde sich das fiir Dich anfiithlen?
Beschreibe wie es dann fiir Dich wire

Nimm Dir jetzt jeden einzelnen Vorwurf, den Du aufgeschrieben hast vor und bitte
Dich selbst oder den Menschen, den Du damit verletzt hast um Verzeihung. Sage:

........... (Dein Name) es tut mir leid, dass ich vor .....(Jahren /Monaten)
.............. (Dein Fehler) gemacht habe. Ich bitte Dich um Verzeihung.

Sage nach jedem Vorwurf zu Dir:

............ (Dein Name) ich verzeihe Dir.

Wenn es sich fiir Dich besser anfiihlt, kannst Du Dir auch einen Brief mit allen
Deinen Vorwiirfen schreiben und Dich um Verzeihung bitten. Antworte Dir dann am
besten auch schriftlich und schreibe auch hier: ........ (Dein Name) ich verzeihe Dir.



Welche Vorwtirfe hegst Du gegen Andere?

Welchen Menschen aus Deinem Umfeld, machst Du Vorwirfe? Wer hat Dich
verletzt oder Dir nicht geholfen, als Du ihm /sie gebraucht hattest. Vielleicht hat
Dich auch jemand belogen, betrogen oder noch etwas viel schlimmeres getan.

Auch hier gilt: Du kannst all diese Dinge nicht mehr rickgangig machen. Das
einzige was Du tun kannst ist zu verzeihen und zu vergeben. Denn wenn Du nicht
verzeihst, schadest Du nur Dir selbst damit.

Bei dieser Ubung kann es durchaus sein, dass Dein Ego ganz laut "NEIN, das will ich
nicht" schreit. Denke aber daran, fiir Deinen inneren Frieden ist es wichtig
loszulassen.

Die Person, der Du noch immer Vorwiirfe machst, merkt davon nichts. Sie weifs es
nicht. Die einzige Person, der Du damit schadest, bist Du selbst, weil Du Dir Deinen
inneren Frieden verwehrst. Aus diesem Grund bitte ich Dich, in das nachfolgende
Feld einzutragen welche Vorwtrfe Du noch gegen wen hegst. Schreibe bitte auch
hier alles auf, egal wie lange es schon zurtick liegt.

Was wire, wenn Du all diese Vorwtirfe gegen diese Menschen, die Du hier
aufgeschrieben hast, nicht mehr mit Dir herumschleppen miisstest? Wie wiirde sich
das fir Dich anfiihlen? Beschreibe auf der niachsten Seite wie es dann fiir Dich ware.



Nimm Dir auch hier wieder jeden einzelnen Vorwurf, den Du aufgeschrieben hast
vor und vergebe nun dem Menschen, gegen den Du diesen Vorwurf hegst.
Sage:

....... (Name des Menschen, dem Du vergeben mochtest) ich vergebe Dir,
dass Du mir vor ......... (Jahren/Monaten,.......... (Sein/Ihr Fehler) getan hast.
Ich weif3, dass Du es damals nicht besser wusstest.

Sage nach jedem Vorwurtf:
..... (Name des Menschen, dem Du vergeben mdchtest) ich vergebe Dir.

Wenn es sich fiir Dich besser anfiihlt, kannst Du Dir auch einen Brief mit allen
Deinen Vorwirfen schreiben und Dich um Verzeihung bitten. Antworte Dir dann am
besten auch schriftlich und schreibe auch hier: ........ (Dein Name) ich verzeihe Dir.

Vmg»ﬂ weleven. ...
ihif weid sie Vergebung verdionen,
soudoe weil) e Friedee verdiogt



Nimm Deine Maske ab und erkenne Deine Identitat

Wir werden uns jetzt auf die Suche nach dem machen, was Dich daran hindert Dich
selbst zu lieben. Dafiir schauen wir uns Deine Identitit an. Du wirst in dieser Ubung
Deine Maske abnehmen und tief in Dein Inneres blicken. Auch hier geht es wieder
um Dein Unterbewusstsein.

Denn Dein Inneres spiegelt Deine Welt im Aufsen wider. Nur wenn Du Dich selbst in
Deinem Inneren verinderst, kann sich auch im Aufderen etwas veridndern. Du alleine
bist dafiir verantwortlich, ob Du gliicklich bist, oder nicht.

Sehr oft sagen wir. "Wenn ....... passiert, dann bin ich glicklich". Dabei ist es alleine
Deine Entscheidung, ob Du glticklich bist, oder nicht.

Mit diesem Schritt werden wir beginnen herauszufinden was Du in Deinem
Unterbewusstsein tiber Dich denkst und wir werden in der 4. Woche damit beginnen
Dein Unterbewusstsein umzuprogrammieren.

Lass uns jetzt einen tiefen Blick auf Deine Identitit werfen. Wer bist Du - welche
Identitat lebst Du im Moment? Schaue auf alle Deine Lebensbereiche und
beantworte dafiir nacheinander die folgenden Fragen:

Was glaubst Du iiber Dich? Was ist Deine Identitdt?

Hier konnte beispielsweise stehen: Ich bin zu dumm, ich muss mehr lernen, ich kann
mir nichts merken.....



Welche Gedanken hast Du aufgrund Deiner Identitdt?

Wie denkst und sprichst Du tiber Dich - mit Dir selbst und vor anderen?

Mit welchen Gedanken beweist Du Dir selbst, dass Du recht hast, mit dem was Du
tber Dich denkst?

Welche starken, negativen Glaubenssitze hast Du in Dir?

Welche Gefiihle rufen Deine Gedanken in Dir hervor?
Wie fiihlt es sich fir Dich an, dass Du diese Gedanken hast und sie glaubst? Hast Du
vielleicht einen Klof$ im Hals oder Magenschmerzen?



Deine Gedanken und Gefiihle beeinflussen immer Deine Entscheidungen.
Was waren Deine Entscheidungen?

Ich dachte zum Beispiel friher, ich ware nicht gut in meinem Job. Deshalb hatte ich
immer ein flaues Gefiihl im Magen, wenn es um das Gehalt ging. Meine Entscheidung
war dann immer lieber weniger Geld zu verlangen.

Was hast Du durch diese Entscheidungen gelernt?
Welche Erfahrungen hast Du gemacht? Hatten diese Erfahrungen Einfluss darauf
was Du dir zugetraut hast?



Komme bei Dir selbst an

Wie schaffst Du es nun mehr Selbstliebe in Dein Leben zu integrieren? Dafir ist es
wichtig, dass Du bei Dir selbst ankommst und achtsam mit Dir umgehst.. Was
bedeutet das jetzt genau?

Bei Dir selbst anzukommen bedeutet, dass Du im Reinen mit Dir selbst bist. Die
ersten Schritte dafiir bist Du bereits gegangen.

Du hast festgestellt wie Du mit Dir sprichst und beobachtest Dich dabei

Du hast Deine Selbstvorwiirfe gefunden und sie Dir vergeben bzw. bist
auf dem Weg zur Vergebung

Du hast anderen Menschen, die Dich verletzt haben, vergeben oder bist
auf dem Weg dorthin.

Dankbarkeit

Der nichste Schritt, den es zu gehen gilt heif$t "Dankbarkeit". Dankbarkeit lenkt
Deinen Fokus auf das Gute im Leben, auf das was Dich gliicklich macht und Dir
Freude bereitet. Vielleicht gehorst Du ja bereits zu den Menschen, die dankbar sind
fur all die kleinen und grofSen Dinge, die sie sehen und erfahren. Vielleicht gehorst
Du aber auch zu den Menschen, die sich allzusehr von Social Media und negativen
Nachrichten beeinflussen lassen? Mit einer positiven Sichtweise schaffst Du die
Grundlage dafiir, dass Du mit Freude und Optimus durch Dein Leben gehst. Und
genau diese positive Sichtweise erreichst Du mit Dankbarkeit.

Wenn Du dankbar bist, kannst Du positive Gefiihle mehr geniefsen und erlebst
langfristig weniger negative Gefiihle. Es wird Dir leichter fallen mit Stress und
Belastungen umzugehen und Dein Selbstwertgefiihl wird sich steigern. Und genau
deshalb werden wir uns in diesem Schritt darum kiimmern, dass Du dankbar bist.

Dankbar zu sein bedeutet nicht, dass Du Dich mit Deiner aktuellen Situation
zufrieden geben musst. Du darfst ruhig mehr von Deinem Leben erwarten. Und auch
wenn Dir Dein Leben einmal Steine in den Weg legt, solltest Du das als wertvolle
Erfahrung sehen und dafiir dankbar sein. Denn jeder Misserfolg ist nur
vorubergehend und birgt immer die Chance, dass sich neue Tiren 6ffnen. Ich will
gar nicht abstreiten, dass es gerade bei Misserfolgen schwer ist dankbar zu sein. Wir
waren schliefSlich keine Menschen, wenn wir bei negativen Ereignissen laut "Hurra"
schreien wurden. Einer meiner Lieblingsspruche dazu lautet tibrigens:

Es ist nichts so schlecht, dass es nicht auch fur irgendetwas gut ist!
Uberlege Dir im nichsten Schritt fiir was Du alles dankbar sein kannst. All die

grofden und kleinen Dinge in Deinem Leben, in der Natur, in Deinem Freundeskreis
oder an Deinem Arbeitsplatz. Sicher findest Du eine ganze Menge!



Fir was ich alles dankbar bin:

Nutze diese Liste, um Dir immer wieder vor Augen zu fithren wie viele positive
Dinge es im Leben gibt. Um so 6fter Du Dich daran erinnerst, um so mehr wird
sich das Positive in Deinem Unterbewusstsein verankern.

Morgenroutine

Ein weiterer, wichtiger Schritt um jeden Tag wieder bei Dir anzukommen ist, dass
Du Dir eine Morgenroutine schaffst. Das kann zum Beispiel sein, dass Du gleich nach
dem Aufstehen meditierst oder Yoga machst. Vielleicht machst Du auch eine
Selbstliebe- oder Dankbarkeitsiibung. Oder Du schreibst ein Tagebuch....

Egal was es ist, die Hauptsache ist, dass es etwas Positives ist und dass Du es zu
einer Routine werden lasst.

Meine neue Morgenroutine

Abendroutine

Auch eine Abendroutine hilft Dir dabei, um bei Dir anzukommen. Hier ist es ebenfalls
vOllig egal was es ist. Hauptsache es ist etwas Positives und Du ldsst es zu einer
Routine werden. Hierfur eignet sich tibrigens wunderbar ein kleines Dankbarkeits-
ritual direkt vor dem Schlafengehen.



Wenn es Dir zu viel ist, eine Morgen- und Abendroutine auf einmal zu etablieren,
kannst Du auch zunichst mit einer von beiden beginnen.

Meine neue Abendroutine

Eine Routine zu etablieren dauert iibrigens im Durchschnitt 66 Tage! Haltst Du
also Deine neue Morgen- und /oder Abendroutine 66 Tage durch, kannst Du davon
ausgehen, dass Du sie in Zukunft ganz automatisch machst.

Selbstliebeiibungen

Hier habe ich Dir noch 3 Ubungen aufgeschrieben, die Dir helfen in Deine Selbstliebe
zu kommen.

Diese Ubung erfordert fast keine Zeit und hat eine enorme Wirkung! Wichtig dabei
ist wieder, dass Du sie taglich machst. Sie eignet sich tbrigens perfekt als
Abendroutine:

Stelle Dir vom dem Schlafengehen folgende Fragen und beantworte sie fiir Dich:

Was habe ich heute Gutes getan?
Was hat mich heute gliicklich gemacht?

Fliir was kann ich heute dankbar sein?



Selbstliebetibung 2:

Diese Ubung wird Dir im ersten Moment vielleicht etwas seltsam vorkommen, aber
sie ist extrem kraftvoll. Du kannst sie morgens im Badezimmer machen, abends
wenn Du aus der Dusche kommst oder immer dann, wenn Du irgendwo vor einem
Spiegel stehst oder an einem Spiegel vorbeikommst. Trau Dich! Du wirst mit der Zeit
merken, wie gut es Dir tut.

Auch bei dieser Ubung ist wichtig, dass Du sie tiglich mindestens einmal machst.

Stelle Dich vor einen
Spiegel. Schaue Dir in die
Augen und sage zu Dir:

..... Du kannst alles erreichen, weil.....
..... Du bist ein toller Mensch, weil.....
...... ich liebe Dich

Setze fiir die ersten Punkte Deinen Namen
ein und vervollstindige die Satze.

Du kannst auch andere, positive Satze
wihlen, oder noch mehr Satze zu Dir
sprechen. Wichtig ist, dass Du sie laut
aussprichst.

Beobachte, welche Geflihle
bei Dir ausgelost werden.




Schreibe einen Liebesbrief an Dich!

Es ist gar nicht schwer. Schreibe Dir diesen Brief am Besten genau so, wie es sich fir
einen Liebesbrief gehort. Fang an mit: Liebste (Dein Name) oder mit: Meine geliebte
(Dein Name), denn das ist der Beginn fiir Deine Selbstliebe. Schreibe Dir in diesem
Brief wie sehr und warum Du Dich liebst. Alles was Du an dir magst, alles was Du Dir
winschst und alle Deine Traume. Schreibe aufSerdem alles Positive tiber Dich und
male es in den schonsten, buntesten Farben aus, die Du Dir vorstellen kannst.
Vielleicht denkst Du auch lieber an einen bestimmten Geruch, wie zum Beispiel Dein
Lieblingsparfum, beim Schreiben oder an etwas besonders Schones, das Du mit
Deinen Fingerspitzen fiihlen kannst. Ganz egal, ob Du in Gedanken ein buntes
Gemalde aus Deinem Brief machst, das Du Dir spater an die Wand héangst oder ein
wunderschones Kleid zauberst, welches Du in Deiner Phantasie tragst - schreibe
Deine Liebeserklarung an Dich! Denn das Alles tragt zu Deiner Selbstliebe bei.



Weitere Tipps fiur Deine Selbstliebe

Hier bekommst Du noch ein paar weitere wertvolle Tipps fiir Deine
Selbstliebe:

Behandle Dich wie Deinen besten Freund, denn Du bist wertvoll! -
Oder anders ausgedruckt, koche Dir etwas leckeres und gonn Dir
etwas Besonderes.

Schenke Dir selbst ein Lacheln und freu Dich tiber Deine Erfolge,
auch wenn Du glaubst, dass es nur ein kleiner Erfolg war. Sag
stattdessen zu Dir: ,,Gliickwunsch! Das hast Du toll gemacht!”

Lachle Deine Mitmenschen an wo immer es geht und freue Dich,
denn die Meisten werden zurticklicheln. Auch diese Ubung stirkt
Deine Liebe zu Dir selbst.

Stell Dich vor einen Spiegel und sage ,,..... ich liebe Dich!* Fir die
Punkte setzt Du Deinen Vornamen ein. Kannst du nicht? - Doch Du
kannst es! Anfangs wird es Dir vielleicht etwas schwer fallen, weil
Du es bisher noch nicht gemacht hast, aber es ist eine wundervolle
Ubung.

Beobachte wie Du im Alltag mit Dir sprichst - sagst du
beispielsweise ofter ,Ach bin ich bloéd*“ oder ,Ich bin dumm®, obwohl
das gar nicht stimmt? Andere das! Erkenne an, dass Du wertvoll bist
und achte auf solche Aussagen. Verbanne sie aus Deinen Gedanken,
ehe sie sich in Dein Unterbewusstsein schleichen.
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» . Reflexion der 3. Woche
“Welche negativen Satze hast Du Dir bisher immer wieder gesagt? Konntest Du Dich
| / #bereits dabei ertappen, wenn Du sie wieder gedacht hast?

»

Welche Vorwiirfe gegen Dich selbst und gegen andere hattest Du? Konntest Du sie
bereits vergeben?

Was hast Du tiber Deine Identitat herausgefunden?

Fir was bist Du dankbar und welche Morgen- /Abendroutinen mochtest Du gerne
etablieren?

Welche der Selbstliebetibungen hast Du bereits gemacht? Wie hat sich das
angefiihlt?

Schreibe hier Deine wichtigsten Erkenntnisse aus der dritten Woche fir
Dich noch einmal zusammen.







Wer willst Du sein?

In dieser Woche geht es darum festzustellen wer und wie Du sein willst. Daftir
gehen wir auf die Suche nach Deinen "Inneren Antreibern", wir werden negative
Glaubenssitze aufsptliren, verdndern und sie als positive Glaubenssitze in Deinen
Alltag integrieren.

Deine inneren Antreiber

Deine inneren Antreiber sind Forderungen, die Du an Dich selbst stellst. Diese
Forderungen wurden im Laufe Deiner Kindheit so oft an Dich gestellt, dass sie sich
tief in Deinem Unterbewusstsein eingegraben haben. Bis zu einem gewissen Grad
konnen diese Antreiber hilfreich sein. Manchmal fiihren sie aber zu weit und
schiefSen am Ziel vorbei.

Wenn Dir beispielsweise als Kind von Deinen Eltern immer wieder gesagt wurde
"Daftir habe ich jetzt keine Zeit", kann es sein, dass Du den inneren Antreiber "Ich
muss mich beeilen" verinnerlicht hast. Wenn Du beispielsweise bei einer schlechten
Note von Deinen Eltern mit Enttduschung gestraft wurdest, kann es sein, dass Du
tief in Deinem Innern denkst: "Ich muss mich anstrengen, sonst werde ich bestraft"

Du siehst, Deine inneren Antreiber sind Verhaltensmuster, die sich in Deiner
Kindheit gebildet haben und die Du tibernommen hast.

Erftillst Du nun Deinen inneren Antreibern nicht, hast Du das Gefiihl "ich bin nicht
okay, weil.....". Dieses Gefiihl dufsert sich dann in Niedergeschlagenheit oder Wut.
Weil Du dieses Gefiihl aber nicht haben mochtest, wirst Du versuchen das Problem
das nichste Mal noch besser zu 16sen. Dadurch geritst Du in einen Teufelskreis.

Aus diesem Grund miissen wir unsere inneren Antreiber erkennen und fir uns
nutzen. Denn diese inneren Antreiber sind Deine positiven Eigenschaften. Ihr
Problem ist nur, dass sie es gerne ubertreiben. Wenn Du erkennst, wie Du Deine
inneren Antreiber richtig fiir Dich einsetzen kannst, werden sie zu Deinen starken
Begleitern.

Wer sind nun diese inneren Antreiber? Auf der niachsten Seite werde ich Dir die finf
inneren Antreiber vorstellen und auch die positiven Eigenschaften, die sich hinter
den Antreibern verbergen. Hore beim Lesen schon einmal in Dich hinein und priife,
welche dieser Antreiber Dich triggern.



Die 5 inneren Antreiber

Dieser Antreiber fordert Perfektion, Vollkommenheit und Griindlichkeit in allem was
Du tust, von Dir. Genau dieses Verhalten erwartest Du dann auch von Anderen. Du
willst immer noch besser werden und bist Dir selbst nie gut genug.

Sorgfaltigkeit, Genauigkeit, Kompetenz, Korrektheit, Ausdauer, Beharrlichekit

Du willst immer alles schnell erledigen und rasch antworten, sprechen, essen. Du
rennst durch Dein Leben. Du darfst keine Zeit verschwenden und siehst Dich als
Motor. Es ist ein Aufruf zur Hektik. Die Gefahr dabei ist, dass Du Dich an nichts
mehr freuen kannst und sich durch das Hetzen Fehler einschleichen.

Schnelligkeit, Ziele verfolgen, Chancen nutzen

Wenn Du diesem Antreiber folgst, machst Du aus jedem Auftrag ein Jahrhundert-
werk und verwirrst Dich selbst und andere. Wenn Du unter dem Einfluss dieses
Antreibers stehst, folgst Du dem Aufruf "Nur nicht locker lassen". Es fallt Dir schwer,
einfach nur mal die Zeit zu geniefsen. Du glaubst, dass Du Dir alles hart erarbeiten
und ohne fremde Hilfe schaffen musst. Aufgeben ist fiir Dich keine Option.

Durchhaltevermogen, Disziplin

Bei diesem Antreiber ist der andere immer wichtiger als Du selbst. Wenn Du unter
diesem Antreiber stehst, fithlst Du Dich dafiir verantwortlich, dass die anderen sich
wohlfiihlen. Du kommst den anderen entgegen, denn es Dir wichtig von anderen
geschatzt zu werden und beliebt zu sein. Du willst unter allen Umstdnden Streit
vermeiden und sagst auch oft JA, obwohl Du gerne NEIN sagen wiirdest.

Liebenswert sein, Freundlichkeit, Mitgefiihl

Du willst Vorbild sein, Haltung bewahren, eiserne Konsequenz zeigen und am besten
alles allein durchstehen, nur keine fremde Hilfe in Anspruch nehmen, "ich 16se
meine Probleme selber". Du willst Held sein um jeden Preis und keine Gefiihle
zeigen oder traurig sein. Du willst Sicherheit gewinnen, eigene Gefiihle unter
Kontrolle haben und jede Art von Verletzlichkeit oder Abhdngigkeit vermeiden.

Unabhéangigkeit, Starke
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Was sind Deine inneren Antreiber?

Als nachstes werden wir uns jetzt darum kiimmern, dass Du Deine inneren Antreiber
erkennst. Dazu lade ich Dich ein, den nachfolgenden Test zu machen. Die
Auswertung findest Du am Ende.

Bewerte bitte die Aussagen im Test mit Hilfe der Bewertungsskala von 1 - 5, so wie
Du Dich im Moment selbst siehst. Bitte tiberlege nicht lange dabei, sondern
beantworte die Fragen spontan.

Punkteschema:
stimmt voll und ganz: 5 Punkte
stimmt einigermafSen: 4 Punkte

stimmt etwas: 3 Punkte
stimmt kaum: 2 Punkte
stimmt gar nicht: 1 Punkt
Einschatzung
Aussagen

(1 - 5 Punkte)

Wann immer ich eine Arbeit mache, dann mache ich sie grindlich

Ich fihle mich dafiir verantwortlich, dass die, die mit mir zu tun
haben, sich wohl fithlen

Ich bin standig auf Trab

Anderen gegeniiber zeige ich nicht gerne meine Schwachen
Wenn ich raste, dann roste ich

Ich sage haufig: "Es ist schwierig, etwas so genau zu sagen"
Ich sage oft mehr, als eigentlich notig ware

Ich habe Miihe, Leute zu akzeptieren, die nicht genau sind.
Est fallt mir schwer, Gefiihle zu zeigen.

"Nur nicht locker lassen" ist meine Devise

Wenn ich eine Meinung dufSere, begrinde ich sie auch.
Wenn ich einen Wunsch habe, erfiille ich ihn mir schnell

Ich liefere einen Bericht erst ab, wenn ich ihn mehrere Male
tiberarbeitet habe

Leute, die herumtrodeln, regen mich auf.
Es ist wichtig fir mich, von anderen akzeptiert zu werden

Ich habe eher eine harte Schale, aber einen weichen Kern
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Einschatzung

Aussagen (1- 5 Punkte)

Ich versuche oft herauszufinden was andere von mir erwarten, um
mich danach zu richten

Leute, die unbekimmert in den Tag hineinleben, kann ich nur
schwer verstehen

Bei Diskussionen unterbreche ich oft

Ich 16se meine Probleme selbst

Aufgaben erledige ich moglichst rasch

Im Umgang mit anderen, bin ich auf Distanz bedacht

Ich sollte viele Aufgaben noch besser erledigen

Ich kiimmere mich personlich auch um nebensachliche Dinge
Erfolge fallen nicht vom Himmel. Ich muss sie hart erarbeiten
Fir dumme Fehler habe ich wenig Verstandnis

Ich schitze es, wenn andere auf meine Fragen rasch antworten.

Es ist mir wichtig, von anderen zu erfahren, ob ich meine Sache gut
gemacht habe.

\E/:Vednn ich eine Aufgabe einmal begonnen habe, fiihre ich sie auch zu
nde

Ich stelle meine Wiinsche und Bediirfnisse zugunsten anderer
Personen zurtick

Ich bin anderen gegentiber oft hart, um von ihnen nicht verletzt zu
werden.

Ich trommle oft ungeduldig mit den Fingern auf den Tisch

Beim Erklaren von Sachverhalten verwende ich gern die klare Auf-
zahlung: Erstens...., zweitens......, drittens.....

Ich glaube, dass die meisten Dinge nicht so einfach sind, wie viele
meinen.

Es ist mir unangenehm, andere Leute zu kritisieren
Bei Diskussionen nicke ich hiufig mit dem Kopf
Ich strenge mich an, um meine Ziele zu erreichen.
Mein Gesichtsausdruck ist eher ernst.

Ich bin nervos

So schnell kann mich nichts erschiittern

Meine Probleme gehen die anderen nichts an

Ich sage oft: "Macht mal vorwarts"

Ich sage oft: "Genau", "exakt", "klar", "logisch"
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Einschatzung

A
ussagen (1- 5 Punkte)

Ich sage oft: "Das verstehe ich nicht..."

Ich sage normalerweise eher: "Konnten Sie es nicht einmal
versuchen?" als "Versuchen Sie es einmal”

Ich bin diplomatisch

Ich versuche, die an mich gestellten Erwartungen, zu tibertreffen
Beim Telefonieren bearbeite ich oft nebenbei noch Akten

"Auf die Zahne beifSen" heif§ meine Devise

Trotz enormer Antrengung will mir vieles einfach nicht gelingen

Auswertung des Fragebogens:

Schau bei der entsprechenden Nummer jeder Frage (die erste Nummer wére hier
also beim Antreiber "sei perfekt" die Frage Nummer 1, dann die Frage Nummer 8)
und tibertrage jetzt bitte Deine Punktzahlen fiir jede entsprechende Fragenummer.
Zahle dann die Bewertungszahlen fiir jede Reihe zusammen. Anhand des Ergebnisses
siehst Du wie stark der jeweilige Antreiber ausgepragt ist

"Sei immer perfekt"
Fragen: 1, 8, 11, 13, 23, 24, 33, 38, 43, 47

Total:
"Mach immer schnell”
Fragen: 3, 12, 14, 19, 21, 27, 32, 39, 42, 48

Total:
"Streng Dich immer an"
Fragen: 5, 6, 10, 18, 25, 29, 34, 37, 44, 50

Total:
"Mach es immer allen recht"
Fragen: 2, 7, 15, 17, 28, 30, 35, 36, 45, 46

Total:
"Sei immer strak"
Fragen: 4, 9, 16, 20, 22, 26, 31, 40, 41, 49

Total:

Wenn bei einem Deiner Antreiber der Wert "40" tiiberschritten wird, kannst Du mit
grofSer Wahrscheinlichkeit davon ausgehen, dass dieser unbewusst Dein Veralten in
wesentlicher Weise beeinflusst und mitbestimmt.



Wie Du Deine inneren Antreiber entscharfst

Du hast nun herausgefunden welche inneren Antreiber Dich triggern und vor allem
wie sehr sie Dich beeinflussen.

Um Deine inneren Antreiber zu entscharfen und ihnen entgegenzuwirken kannst Du
sie durch "innere Erlauber" ersetzen. Genauso wie bei den negativen
Glaubenssatzen, musst Du diese Erlauber langsam in Deinen Alltag integrieren. Du
kannst hier genau so, wie bei den positiven Affirmationen vorgehen.

Wie innere Erlauber formuliert werden:
Hier zeige ich Dir einige Beispiele wie die Formuierung von inneren Elaubern fir
Dich aussehen konnte:

- Ich gebe mein Bestes, das reicht
- Ich bin liebenswert so wie ich bin
- Ich bin, so wie ich bin, gut genug!

- Ich darf mir Zeit nehmen

- Die Dinge, die ich erledige, mach ich mit Leichtigkeit und Freude
- Ich haushalte gut mit meinen Kréften
- Ich erlaube mir, das Leben zu geniefsen!

- Ich bin auch wichtig!
- Meine Bedtirfnisse sind genauso wichtig, wie die der anderen
- Ich darf auch mal NEIN sagen

- Ich darf um Hilfe bitten
- Ich darf Gefiihle zeigen
- Ich darf auch mal schwach sein oder Fehler machen



Beantworte nun fur Dich fur jeden Deiner Antreiber folgende Fragen:

Inwieweit sind meine inneren Antreiber heute noch gerechtfertigt und angemessen?

Was wiirde geschehen, wenn ich diese inneren Antreiber immer ernst nehmen
wirde und entsprechend handeln wiirde?

Was wiirde passieren, wenn ich diesen Antreiber vollends tiber Bord werfen wiirde?

Welche Vor- und Nachteile bringt die Befolgung meiner Antreiber fiir mich heute?

In welcher Situation mochte ich auf die Antreiber verzichten?

Welchen inneren Erlauber konnte ich meinem Antreiber entgegensetzen?



Deine Glaubenssatze

Was sind eigentlich Glaubenssitze und wie entstehen sie?

Glaubenssitze sind tiefe, innere Uberzeugungen. Sie beeinflussen was wir
wahrnehmen und worauf wir uns fokussieren. Wenn ein Glaubenssatz auf dich
selbst zum Beispiel: "Auf Fotos sehe ich immer héasslich aus” ist, dass werden Dir auf
allen Fotos in erster Linie die Dinge auffallen, die Dir an Dir nicht gefallen.

Sicher kennst Du die grundséatzliche Frage: "Ist das Glas halb leer oder halb voll?" Es
ist so, wie Du es fiir Dich wahrnimmst. Nimmst Du eher wahr was fehlt und bist so
auf das Defizit fokussiert? Oder nimmst Du eher das wahr was vorhanden ist und
hast so ein Gefiihl von Zufriedenheit? Glaubenssiatze und Werte liegen oftmals nahe
beieinander.

Bereits als kleines Kind hat Du von Deinen Eltern, Lehrern, Trainern erfahren,
welche Sicht sie auf bestimmte Dinge haben. Du hast erfahren wie sich Deine Eltern
die Welt vorstellen und welche Erfahren sie gemacht haben. Das haben sie Dir mit
Bemerkungen, Warnungen, Sprichwortern, Verboten und Ermahnungen schon frith
vermittelt. So hast Du gelernt in welcher Welt Du lebst. Als Kind hast Du viel von
dieser Sicht der Dinge tibernommen. Da Dir diese Dinge immer wieder gesagt
wurden, hast Du sie als Uberzeugung in Dir aufgenommen. Und diese
Uberzeugungen sind zu tief verwurzelten, iiberdauernden Glaubenssitzen
geworden.

Dabei kann es sich sowohl um positive, als auch um negative Glaubenssatze handeln.

Wir werden uns hier um Deine negativen Glaubenssitze kimmern. Es ist deshalb so
wichtig Deine negativen Glaubenssatze aufzulosen, weil sie Dich immer wieder
ausbremsen. Egal was Du tun willst, wo oder wie Du aktiv werden willst — solange da
ein negativer Glaubenssatz ist, der in irgend einer Form damit zu tun hat, wird er
dich daran hindern. Ja schlimmer noch - er wird Dir beweisen, dass das was Du
mochtest nicht geht. Und Du wirst ihm glauben, weil Du es als Kind so gelernt hast.

Negative Glaubenssatze konnen zum Beispiel sein:
 Ich bin unwichtig
 Ich bin nicht gut genug
 Ich bin ein schlechter Mensch
e Ich habe immer Angst
o Ich bin arm
e Ich bin zu dick
e Ich bin dumm
 Ich bin faul
usw.



Wie wirst Du vorgehen:

Gehe zunichst auf die Suche nach den Glaubensséatzen, die Du auflésen willst
Formuliere Deine negativen Glaubenssitze

Hinterfrage jeden einzelnen Glaubenssatz

Neutralisiere Deinen Glaubenssatz

Finde einen positiven Glaubenssatz, um den negativen aufzulosen

Verankere Deinen neuen Glaubenssatz

Let's go

Geh auf die Suche nach Deinen negativen Glaubenssatzen

Am besten gehst Du dabei wie bei einem Brainstorming vor. Schreib einfach alles
auf, was Dir gerade in den Sinn kommt. Mache Dir dabei Gedanken zu den folgenden
Themen:

o Wie redest Du mit dir selbst? Sagst du ofter ,,Ach bin ich blod" oder ,Wie dumm
bin ich eigentlich?*

« Welche negativen Spriiche bentitzt Du (z.B. Das Leben ist hart, Alles geht
schief...)?

» In welchem Lebensbereich gibt es vielleicht gerade Probleme (Hast du am
Monatsende nicht genug Geld auf dem Konto? Bist du vielleicht ofter krank)

e Bei welchen Gedanken fiihlst Du Dich schlecht?

Hinter all diesen Bereichen verstecken sich negative Glaubenssitze. Nimm Dir Zeit
und geh in Dich. Schau genau hin und suche in jedem Zimmer Deines Lebens!

Dein Brainstorming:



Formuliere Deine negativen Glaubenssatzen

Uberlege Dir nun zu jedem Deiner Punkte, die durch Dein Brainstorming ans

Tageslicht gekommen sind, welcher negative Glaubenssatz dahintersteckt und wie
Du ihn formulieren kannst.

Negative Glaubenssatze konnen zum Beispiel sein:
e Ich bin dumm
 Ich bin geizig
 Ich bin nicht gut genug
o Geld fihrt zu Streit usw.

Schreibe Dir Deine negativen Glaubenssatze am besten untereinander in
nachfolgendes Feld

Hinterfrage Deine negativen Glaubenssatzen

Auf der folgenden Seite hast Du die Moglichkeit Deine negativen Glaubenssatze
einzutragen. Bitte beantworte anschiefSend die 4 Fragen, um Deine Glaubenssatze
zu hinterfragen. Ganz wichitg dabei ist die Warum-Frage.



Hinterfrage Deine Glaubenssdtze

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?



Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?

Negativer Glaubenssatz:
Ist das wirklich so?

Warum glaubst Du das?

Gilt dieser Glaubenssatz heute noch?

Willst Du diesen Glaubenssatz weiter in Deinem Leben haben?



Schritt 4 und 5 werden wir auf einem Arbeitsblatt erledigen:

Neutralisiere Deine Glaubenssatzen

Alle Glaubensséatze, die Du nun gehen lassen willst, schreibst Du in die erste Spalte
der Liste weiter unten. Arbeite einen Glaubenssatz nach dem anderen wie folgt ab:

Finde eine Neutralisierung fir den negativen Glaubenssatz. Die Neutralisierung ist
die Aussage, durch die Du erkennst, dass der Glaubenssatz falsch ist.

Mir wurde zum Beispiel immer gesagt, dass ich mehr lernen sollte. Mein
Glaubenssatz: ,Ich bin faul®. Hier ware die Neutralisierung ,Ich habe viel gelernt und
mich immer bemuht".

Bei der Neutralisierung geht es darum, dass Du den alten, falschen Glaubenssatz fiir
Dich selbst widerlegst. Du solltest Dir dadurch bewusst machen, dass dieser
negative Glaubenssatz, den Du in Dir verankert hast, heute keine Giiltigkeit mehr
hat und schlicht und ergreifend falsch ist.

Finde einen positiven Glaubenssatz, um den negativen
aufzulosen

Im nachsten Schritt findest Du nun fiir den urspringlichen, negativen Glaubenssatz
einen neuen, positiven Glaubenssatz und schreibst ihn in die 3. Spalte. Dieser wird
den negativen Glaubenssatz ersetzen und ihn somit letztendlich auflosen.

Folgende Punkte sind wichtig:

e Verwende in Deinem neuen Glaubenssatz keine Worter wie “nicht”, “nie” oder
“kein”. Schreibe Deinen neuen Glaubenssatz nur mit positiven Wortern.
In meinem Fall hiefs der positive Glaubenssatz: Ich bin fleif3ig.

o Schreibe Deine Glaubenssitze immer in der Gegenwart.

e Denke bitte daran, dass Glaubenssitze immer kurz formuliert sein sollen. Ein
kurzer Glaubenssatz kann sich schneller und leichter im Unterbewusstsein

verankern.



Neutralisieren und Positiven Glaubenssatz formulieren

Negativer Glaubenssatz Neutralisierung Positiver Glaubenssatz
0000000000000 00000000000000000000000000

O O O 0 00000000 000000000000 OO0 OOO®EOO®OO®OSOOSOEOEOSOO®OOO®O®O®O®OOSOSOVOS VOIS
O 0 000000000000 000000000000 OO0 OO OOO®OOO®EOOS®OO®OO®OSOSOSOEOSOOO® OO



Neue Affirmationen entdecken

Es gibt einen Unterschied zwischen positiven Affirmationen und positiven
Glaubenssatzen und der liegt in der Ausdrucksform. Wahrend Glaubenssatze kurz
und direkt formuliert werden, werden Affirmationen ,sanfter” formuliert. Durch
diese sanftere Formulierung straubt sich Dein Unterbewusstsein nicht so sehr
dagegen. Anstelle von positiven Glaubenssatzen, kannst Du also auch gerne auf
Affirmationen zurtickgreifen, wenn Du Dich dann leichter tust.

Ich setze mein Wissen gerne ein

Ich vertraue der Stimme meines Herzens
Ich achte auf meine Gedanken

Ich fiihle mich frei

Ich bin dankbar fir alles, was ich habe
Ich bin es wert geliebt zu werden

Ich kann der Welt viel geben

Alle Antworten sind bereits in mir

Ich bin ein kluger Mensch

Ich bin auf dem richtigen Weg

Das Leben ist immer fiir mich

Ich nehme Herausforderungen des Lebens
dankend an

Ich habe viele gute Ideen

Ich bin mutig und vertraue

Ich bin innerlich ruhig und ausgeglichen
Ich bin ein selbstbewusster Mensch

Ich bin gut so wie ich bin

Ich vertraue meinen Gefithlen

Ich achte auf mich

Ich bin erfolgreich

Ich bin reine Energie

Ich gewinne viel in meinem Leben

Ich tibernehme die Verantwortung
fiir mein Leben

Ich wéhle die Liebe

Ich lebe meine Wahrheit

Ich bin ein Gliicksmagnet

Ich bin erfiillt von Dankbarkeit

Ich ehre meine Energie

Ich bleibe bei mir

Ich umarme das Leben

Mein Vertrauen ist grenzenlos

Ich darf gut zu mir selbst sein

Ich fithle mich von Tag zu Tag gestinder
Ich werde jeden Tag starker

Ich bin bereit mich zu verandern

Ich bin gebe gerne und bin grof3zigig
Mein Glick liegt in meinen Hinden

Ich bin der Schopfer meines Lebens
Vor mir liegt ein wundervolles, buntes Leben
Ich bin frei

Ich bin ein wundervolles Wesen

Mein Geist ist grenzenlos

Ich fiihle mich beschitzt

Ich kann mich in jedem Moment neu entscheiden
Ich lebe im Jetzt

Ich bin mitfiihlend



Deine positiven Glaubenssatze im Alltag

Du hast Deine neuen Glaubenssitze gefunden? Sehr schon! Dann lass uns jetzt dafiir
sorgen, dass sie in Deinem Unterbewusstsein verankert werden und Du sie in
Deinen Alltag integrieren kannst. Dazu hast du unterschiedliche Moglichkeiten. Hier
sind einige Beispiele, die Dir dabei helfen werden:

Lese Dir Deine neuen Glaubenssatze taglich laut vor

Bringe Deine Glaubenssatze mit einer Handbewegung in Verbindung
Schreibe Deine Glaubenssatze auf Blatter und verteile sie in Deiner Wohnung.
Dann siehst du sie immer wieder.

Nutze kleine Klebezettel und klebe sie tiberall hin, wo Du sie immer siehst

Deiner Kreativitit sind hier keine Grenzen gesetzt. Wichtig ist, dass Du Deine
Glaubenssatze taglich tbst.

Bitte erwarte nicht, dass sich Deine neuen, positiven Glaubenssitze von ,heute auf
morgen“ in Deinem Unterbewusstsein festigen und verankern werden. Das braucht
Zeit. Schliefslich hast Du viele Jahre mit Deinen negativen Glaubenssatzen gelebt
und sie nie in Frage gestellt. Dein Unterbewusstsein muss erst lernen, dass Deine
positiven Glaubenssatze die Richtigen sind.
Deshalb lautet Deine wichtigste Aufgabe jetzt:

Bleib dran und tbe tiglich

Dann wird sich der Erfolg auch einstellen!



Deine Aufgabe: Erstelle Dir ein Vision Board

Ohne Visionen keine Ideen und Traume! Deshalb lautet Deine Aufgabe Dir ein Vision
Board zu erstellen. Dieses Board ist der erste Schritt in Richtung Deiner Idee bzw.
Deines Traums.

Unser Unterbewusstsein denkt in Bildern. Daher ist es wichtig, dass die Bilder, die
Du auswahlst Dich stark berithren und maoglichst starke, positive Gefiihle in Dir
auslosen.

Wichtig ist aufSerdem, dass Du Dein Vision Board so oft wie moglich siehst. Lege es
Dir als Hintergrund auf Deinem PC, Laptop oder Smartphone fest oder bastle Dir
eine Collage aus schonen Bildern und hange sie Dir in Deiner Wohnung an einen
Ort, an dem Du sie moglichst oft siehst. Sei kreativ! Nutze ein altes Brett und nagle
Bilder darauf oder klebe sie direkt an eine Tiire. Mach es so, wie es Dir am besten
gefallt. Dein Vision Board ist tibrigens nichts, was in Stein gemeif3elt ist! Erganze und
verandere es sooft Du willst, denn Du wirst immer wieder neue Ideen, Wiinsche und
Traume haben.

Wenn Du de PC-Variante wahlst, bietet sich "Canva" als kostenloses Programm zum
erstellen Deines Boards an. Ich selbst habe tbrigens sowohl ein Vision-Board in
meinem Wohnzimmer hdngen, als auch eines auf meinem Desktop am Computer.

Meine PC-Variante siehst Du hier:




<«

'o

A@ Rﬂ der 4. Woch
eflexion der oche

=

Was sind Deine inneren Antreiber und durch welche inneren Erlauber wirst Du sie

& ersetzen?

'§;«.

Welche positiven Eigenschaften bringen Deine inneren Antreiber in Deiner Situation
mit sich?

Welche negativen Glaubenssitze hast Du aufgelost und wie lauten Deine neuen,
positiven Glaubenssitze?

Was tust Du dafiir, um diese positiven Glaubenssitze zu verankern und im Alltag zu
vergegenwartigen?

Schreibe hier Deine wichtigsten Erkenntnisse aus der vierten Woche fir
Dich noch einmal zusammen.
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» In diesem zweiten Modul hast Du Dein
Mindset neu ausgerichtet. Du hast erkannt
und weilst jetzt, was fur ein wundervoller
Mensch Du bist und hast gelernt Dich
selbst zu lieben. Aufserdem weifst Du wer
und wie Du sein willst.

Wir haben dafiir gesorgt, dass Du das, was Du
Dir selbst und anderen vorwirfst, vergibst.
Du bist bei Dir selbst angekommen!
Aufserdem haben wir herausgefunden was
Deine inneren Antreiber sind und haben
Deine negativen Glaubenssatze aufgelost.

Bevor Du jetzt mit dem 3. Modul startest,
erstelle Dir bitte unbedingt Dein Vision-Board
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