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Unsichere Momente - das kenne ich ebeco

auch...

= Eine Rede halten

= Zusammenkommen mit unbekannten Menschen
(Hochzeitsfest, Kundenanlass)

= Gesprache mit
= gesellschaftlich besser gestellten Menschen
= mit Autoritdtspersonen
= mit besser ausgebildeten Menschen
= mit dominanten Menschen
= Das erste Date ©
= Hohe Erwartungen wahrnehmen und spuren
=  Bei komplexen und/oder emotionalen Entscheidungen

= |n einer Fremdsprache reden mussen bei mittlerem
Beherrschungsgrad

= Bej Kritik
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. . ebeco
Glaubenssatze als Ausloser

Glaubenssatze

= entstehen grossmehrheitlich in der
Kindheit und verankern sich tief in
unserem Unbewusstsein.

= haben einen erheblichen Einfluss
darauf, wie wir uns wahrnehmen,
wie wir uns fuhlen, wie wir Uber uns
denken und wie wir handeln.

= sind meist die Ursachen fur die Probleme mit der
Lebensgestaltung, bei der Arbeit, in Beziehungen

= sind unser Storprogramm

in Anlehnung an Stahl St. (2015)
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Coaching mit Tiefgang
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Entstehung von Glaubenssatzen

Ubernommene
Uberzeugungen

Ansichten und
Denkweisen
werden von Eltern
oder Bezugs-
personen erlernt

K Uber Geld spricht
man nicht

v Familie gibt
RUckhalt

Pragende
Erffahrungen

Gute / schlechte
Erfahrungen aus
der Kindheit
werden
verallgemeinert
und zu Wahrheiten
verinnerlicht

Mangel an
Zuneigung
v Liebevolle
Beziehung

ebeco

Coaching mit Tiefgang

Wirkungsvolle
Satze

Satze und
Aussagen kdnnen
die Denkweise
beeinflussen und
zur Uberzeugung
werden.

Du kannst echt
nichfts.

v" Du bist
kUnstlerisch
begabt.
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ebgco

oaching mit Tiefgang

Glaubenssatze & Denkmuster

= |ch bin nicht gewollt LU wenig intelligent
= |ch bin nicht liebenswert = Zu dick, zu klein, zu wenig schon

= |ch bin zu dick "= Ohne Flei3, kein Preis
" |ch genuge nicht = Erst die Arbeit, dann das
= |ch bin schuld Vergnugen
= |ch bin unwichtig " Man kann nicht einfach tun, was
= |ch kann nichts man will
= |ch bin ein Versager = Nur Schwachlinge zeigen
= |ch bin nicht wichtig Geflhle
= |ch darf keine Fehler = Ein Junge weint nicht
machen = Das Leben ist anstrengend

= |ch binan allem Schuld = Ich bin ein schwieriger Mensch
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SWorte sinal die
miichtigste Droge,
welche die Menschhelt
benutzt.”

Rudyard Kipling



ebgco

oaching mit Tiefgang

Umgangs-Strategien

= [ch darf nichts Falsches und nichts falsch machen
= |ch muss lieb und artig sein

= |ch muss mich anpassen

= |[ch muss es alleine schaffen

= |ch darf keine Schwdche zeigen

= |ch muss der/die Beste sein

= |ch muss deine Erwartungen erfullen

= [ch darf nicht auffallen
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. . ebeco
Losungsansatze

= Wenn wir schon denken, weshalb den nicht gleich
POsItiv.

= Achte auf Deine Gedanken, sie sind der Anfang Deiner
Taten chinesisches Sprichwort

= Die fiesen, kleinen Satze sagen wenig bis nichts Uber uns
und unseren Wert aus, sondern ausschliesslich etwas
Uber den Erziehungsstil und die Werte Deiner wichtigen
Bezugspersonen. Sie sind nicht die Wahrheit Uber uns.

=  Wir mussen verstehen, dass wir unsere Werte und
Ansichten Uber uns selbst gestalten kdnnen.
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. . ebeco
Neu denken in 5 Schritten

1. Glaubenssatze erkennen und sich bewusst machen

2. Woher kommt der Glaubenssatz?

= |n den allermeisten Fdllen ist es kein bdser Wille von Eltern oder
wichtigen Bezugspersonen, die uns diese Uberzeugungen
mitgegeben haben. Sie haben selbst eigene Uberzeugungen
mitbekommen und handeln nach besten Wissen und
Gewissen.

3. Gibt es Gegenbeweise fur diesen Glaubenssatz?

=  Gibt es mindestens EINEN Gegenbeweis bei anderen
Menschene

=  Gibt es mindestens EINEN Gegenbeweis bei mir selbste

= Mache eine Sammlung von Gegenbeweisen, die deine
Uberzeugung brockeln lassen!

= |st dieser Gedanke immer und zu 100% wahre
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. . ebeco
Neu denken in 5 Schritten

4. Das Geschenk hinter dem Glaubenssatz erkennen

= Das Geschenk hinter einem Glaubenssatz ist ein spannendes
Thema. Denn es versohnt uns ein wenig mit dem negativen
Gedanken. Im Grunde bedeutet es, dass jeder negative oder
limitierende Gedanke, der uns in vielen Situationen nicht
wirklich forderlich ist, auch eine positive Gegenseite hat. Diese
hat sich sozusagen aus diesem Denken heraus entwickelt.
H&ufig handelt es sich dabei um ein Verhalten, das andere an
uns schatzen.

= Ein Beispiel: Wenn unser limitierender Gedanke ist, nicht gut
genug zu sein, strengen wir uns vielleicht besonders gut an und
treiben uns so selbst zu Hochstleistungen.

www.zebeco.ch| 11



ebeco

Neu denken in 5 Schritten

5. Neuen Glaubenssatz definieren

Coaching mit Tiefgang

Dann geht es jetzt darum, den Glaubenssatz zu erneuvern. Was
mochten wir stattdessen glauben? Und hier sollten wir darauf

achten, nicht nur eine Umkehrung des negativen
Glaubenssatzes zu formulieren.

Wichtig ist vor allen Dingen, dass es fur uns realistisch ist. Vor
allem bei hartndckigen, tiefen Uberzeugungen fUhlt sich die

reine Umkehrung oft nicht glaubhaft an.

Beim Glaubenssatz ,,Ich bin nicht liebenswert" kdnnte die
konstruktive Umformulierung statt ,,Ich bin liebenswert wie
folgt lauten: ,lch erkenne jeden Tag ein Stuck mehr, wie
liebenswert ich bin*.
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ore .. ebeco
Positive Glaubenssaize s

= |ch w.erde geliebt L "L
= |ch bin wertvoll ' "
" |[chgenuge .
= |[ch bin intelligent
= Ichbinschon .-« . " |
= Ich darf Fehler machen AL
= |ch darf mich wehren
= |ch kann das ?

ERLAUREF
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~ Du kannst nicht zur
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