Glaubenssatze erfolgreich andern!

Positive Glaubenssatze erhohen die Lebensqualitat

Kommen Sie bei manchen Themen
einfach nicht voran, obwohl Sie grund-
satzlich die Richtung wissen, in die es
gehen soll? Kennen Sie Gedanken oder
Satze wie ,,Das schaffe ich nie”, ,,Ich
bin nicht liebenswert”, ,,Ich bin macht-
los" oder ,,Mein Leben ist ein Chaos"?
Ursache daflir konnen versteckte
Glaubenssatze sein.

Glaubenssatze sind Satze, Gedan-
ken, Vorstellungen, welche wir taglich
denken und sagen. Sie sind uns sehr
leicht zuganglich. Unsere Kerniiberzeu-
gungen sind tiefe Uberzeugungen, die
unbewusst unser Denken und Handeln
beeinflussen (Preisenddrfer, 2013).
Das Unbewusste unterscheidet nicht
zwischen wahr und falsch und somit
leben wir auch nach den Glaubenssat-
zen und Kerniiberzeugungen, die wir
im Laufe unserer Biographie gehort
oder immer wieder selbst gedacht und
gesagt haben. Manche Uberzeugun-
gen sind leichter zuganglich als ande-
re. Das Bewusstwerden von negativen
Uberzeugungen, die unser Verhalten
beeinflussen, ist bereits der erste
Schritt zur Veranderung.

Glaubenssatze beeinflussen jegli-
che Bereiche unseres Lebens und ha-
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ben auch Auswirkungen auf unser
Selbstwertgefuhl. Aus den Erkenntnis-
sen der verschiedenen Wissenschaf-
ten weill man mittlerweile, dass ein
Mensch flr die Qualitat seiner Gedan-
ken selbst verantwortlich ist. Das be-
deutet nun aber auch, dass Sie samt-
liche Gedanken selbst beeinflussen
und auch verandern konnen.
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und Abwehrstrategien bremsen Sie?
Wie bereits oben erwahnt ist das Be-
wusstmachen der Glaubenssatze der
erste Schritt. Der zweite Schritt be-
steht nun darin, diese negativen Sat-
Ze in positive zu transformieren, wie
zum Beispiel:

.Ich bin besonders!"

.Ich bin wertvoll!”

.Ich bin beruflich erfolgreich!”

.Ich bin gliicklich!”

.Ich bin zufrieden!”

Zu Beginn werden diese neuen
Glaubenssatze einen Widerspruch in
lhnen auslosen: einen Widerspruch
zwischen Emotion und Kognition. Das,
was ich denke bzw. sage, splre ich
(noch) nicht. Nachdem diese Satze
immer wieder vorgesagt oder auch
niedergeschrieben werden, kammt es
Zu einem Einklang zwischen Unbe-
wusstem und Bewusstem und in wei-
terer Folge zu neuroplastischen Veran-
derungen im Gehirn. Positive Glau-
benssatze erhohen lhre Lebensquali-
tat. Die Lebensberater und Lebens-
beraterinnen der WKOQ helfen gerne,
lhre Glaubenssatze zu identifizieren
und zu verandern. Damit Sie sich
waohlfihlen.
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