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Unser Gehirn:
Autobahnen & Trampelpfade

Diese werden geschaffen durch:

• Erfahrungen 

• Bewertungen

• Verhalten

• Flexibilität der Lösungsstrategien

• Hobbies

• Berufliche Nutzung (Bspl. Taxifahrer, buddhistische Mönche,…)
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Sinn & Zielvorstellung

Bewegung & Ernährung

Schlaf & Entspannung

Persönliche Nähe & 
Verbundenheit

Energie
Ressourcen
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PAUSEN OHNE ERHOLUNGSFAKTOR

o M a i l s  c h e c k e n ,  I n t e r n e t  s u r f e n

o Yo u t u b e s c h a u e n ,  F a c e b o o k  s c r o l l e n

o S c h n e l l  e t w a s  e r l e d i g e n

o H a n d y ,  S M S , …
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TEUFELSKREIS: negative Glaubenssätze

Je mehr negative Glaubenssätze, desto mehr schlechte 
Erfahrungen
-> self fulfilling prophecy

Schritte zur Lösung: 
1. ENTTARNEN der NEGATIVEN 
GLAUBENSSÄTZE

Die bewussten Glaubenssätze (Zitate, Sprüche, 
Lebensweisheiten,…)

ÜBUNG: Welche fallen dir spontan ein?

Tipp:
Alle Lebensbereiche, mit denen du im Moment nicht zufrieden bist, 
haben mit Sicherheit negative Glaubenssätze, die dich 
behindern….

Beispiele für Sprüche und Sätze

• Ohne Fleiß kein Preis
• Geld verdirbt den Charakter
• Beiß nicht in die Hand, die dich füttert
• Ein Indianer kennt keinen Schmerz
• Den Letzten beißen die Hunde
• Übermut tut selten gut
• Einen alten Baum verpflanzt man nicht
• Schuster, bleib bei deinen Leisten
• Reden ist Silber, Schweigen ist Gold

Welche Verallgemeinerungen glaubst du?

Was denkst du über folgende Dinge? Hier ein paar Satzanfänge:

• Alle Menschen …
• Immer …
• Ich kann nie …
• Frauen sind …
• Ich darf nie …
• Das Arbeitsleben …
• Ich muss immer …
• Männer sind …
• Das Leben …
• Nie …
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Schritte zur Lösung: 
ENTTARNEN der NEGATIVEN GLAUBENSSÄTZE

Lies dir die Liste deiner Glaubenssätze jetzt noch einmal genau 
durch.

• Was denkst du dir dabei?
• Wie fühlst du dich?
• Sagt dein Bauch „Das ist Blödsinn“ aber dein Kopf „Ja, das 

stimmt wohl“?
• Gibt es Sätze, die du sofort streichen kannst?
• Gibt es Sätze, die sich in deinem Leben bestätigen?
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