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GRUNDLAGEN
VERSTEHE DEINE
GLAUBENSSATZE

Was sind Glaubenssatze?

Glaubenssatze sind tiefe, innere
Uberzeugungen iiber uns selbst, andere
Menschen und die Welt.

Sie sind wie unsichtbare Programme, die
standig im Hintergrund laufen und bestimmen,
wie wir denken, fiihlen und handeln.

Ein Glaubenssatz ist nicht einfach ein Gedanke
- es ist eine Uberzeugung, die wir fiir wahr
halten

Wir hinterfragen sie nicht, wir zweifeln nicht
daran. Sie fiihlen sich wie die Realitat an.

i\DICTAL COACH
AACADEMY



X WIE ENTSTEHEN
GLAUBENSSATZE?

Deine Glaubenssétze entstehen nicht zuféllig. Sie sind das
Ergebnis deiner Lebensgeschichte:

1. Préigungen aus der Kindheit:

Die wichtigsten Glaubenssétze entstehen in den ersten Jahren deines
Lebens. Deine Eltern, GroBeltern und andere Bezugspersonen haben
dir durch ihre Worte, ihr Verhalten und ihre Reaktionen Uberzeugungen
vermittelt - oft unbewusst.

2. Wiederholte Erfahrungen:

Wenn du etwas immer wieder erlebst, wird es zu einer Uberzeugung.
Wenn du beispielsweise mehrmals gescheitert bist, kann sich der
Glaubenssatz “Ich schaffe das nicht” verfestigen.

3. Traumatische Ereignisse:

Ein einzelnes intensives Erlebnis kann einen starken Glaubenssatz
prdagen. Ein Unfall kann zu “Die Welt ist gefahrlich” fihren. Eine
Ablehnung kann zu “Ich bin nicht liebenswert"” werden.

4. Kulturelle und gesellschaftliche Einfllisse:
Die Gesellschaft, in der du aufwéchst, vermittelt dir Uberzeugungen
Uber Erfolg, Schénheit, Geschlechterrollen und vieles mehr.

5. Medien und Vorbilder:
Filme, Blicher, soziale Medien und Menschen, die du bewunderst,
prdagen deine Glaubenssatze.
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X WARUM BEEINFLUSSEN
GLAUBENSSATZE UNSER
GESAMTES LEBEN?

Deine Glaubenssdtze sind wie
die Betriebssystem deines Lebens.

Sie bestimmen:

Deine Wahrnehmung: Du siehst nur das, was du glaubst zu sehen.
Wenn du glaubst, dass Menschen dich nicht mégen, wirst du jede
neutrale Reaktion als Ablehnung interpretieren.

Deine Entscheidungen: Wenn du glaubst, dass du nicht gut genug
bist, wirst du dich nicht fiur die Traumastelle bewerben. Wenn du
glaubst, dass Geld schmutzig ist, wirst du unbewusst finanzielle
Erfolge sabotieren.

Deine Gefiihle: Glaubenssatze erzeugen Gefiihle. Der
Glaubenssatz “Ich bin nicht gut genug” erzeugt Angst, Scham und
Selbstzweifel.

Dein Verhalten: Dein Verhalten folgt deinen Glaubenssdétzen.
Wenn du glaubst, dass du nicht liebenswert bist, wirst du dich
zuriickziehen und Beziehungen vermeiden.

Deine Ergebnisse: Dein Leben ist das Ergebnis deiner
Glaubenssétze. Menschen mit dem Glaubenssatz “Ich kann
erfolgreich sein" erreichen andere Ergebnisse als Menschen mit
dem Glaubenssatz “Erfolg ist nicht fiir mich."




p FORDERLICHE VS.
LIMITIERENDE
GLAUBENSSATZE

Limitierende Glaubenssdtze halten dich klein. Sie schrdanken
deine Mdéglichkeiten ein und verhindern, dass du dein volles
Potenzial entfaltest.

Beispiele:

e “Ich bin nicht intelligent genug."
 "Ich bin zu alt/jung fiir das."

e “Menschen wie ich kénnen das nicht."
e “Ich bin nicht wiirdig."

Forderliche Glaubenssatze unterstiitzen dein Wachstum.
Sie 6ffnen Tiren und ermdéglichen dir, dein Potenzial zu entfalten.

Beispiele:

e “Ich bin féhig zu lernen.”

e “Meine Fehler sind Lernchancen.”
» “Ich verdiene Erfolg und Gliick."

e “Ich kann mein Leben gestalten."

Die gute Nachricht: Glaubenssétze sind nicht in Stein
gemeilelt. Du kannst sie erkennen, hinterfragen und
verdndern.

Genau das ist der Zweck dieses Workbooks.




X DIESO HAUFIGSTEN
GLAUBENSSATZE

Markiere alle Glaubenssdtze, die du erkennst oder die
dir vertraut vorkommen. Es geht nicht darum, sie zu
bewerten - es geht darum, sie sichtbar zu machen.

BEZIEHUNGEN BEZIEHUNGEN
(GLAUBENSSATZE 8-14)  (GLAUBENSSATZE 8-14)

GELD ERFOLG
(GLAUBENSSATZE 15-21)  (GLAUBENSSATZE 22-28)
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DIE 50 HAUFIGSTEN

GLAUBENSSATZE

BERUF
(GLAUBENSSATZE 29-35)

PERSONLICHKEITS
ENTWICKLUNG
(GLAUBENSSATZE 41-44)

REVHIDER

Ein Glaubenssatz ist keine Wahrheit. Er ist eine Geschichte, die dein
Gehirn so oft gehdrt hat, dass sie sich wahr anfihlc

GESUNDHEIT
(GLAUBENSSATZE 36-40)

ANGST
(GLAUBENSSATZE 45-48)

LEISTUNG & SICHERHEIT
(GLAUBENSSATZE 49-50)



LEBENSBEREICHE

ERKENNE DEINE MUSTER

Deine Aufgabe: Schreibe auf, welche Lebensbereiche von deinen
markierten Glaubenssdtzen am meisten betroffen sind.

lch bin nicht gut
genug

Liebe bedeutet
Opfer

Geld ist die Wurzel
allen Ubels

lch muss
perfekt sein

Menschen werden
mich verlassen

lch bin zu alt

Mein Koérper ist nicht
gut genug

Erfolg ist
anstrengend

lch kann
nicht fihren

Die Welt
ist gefdhrlich

Selbstwert, Beruf,
Beziehungen

Beziehungen,
Selbstwert

Geld, Erfolg,
Beruf

Erfolg, Leistung,
Beruf

Beziehungen, Angst,
Selbstwert

Beruf, Persdnlichkeits
entwicklung, Erfolg

Gesundheit,
Selbstwert,
Beziehungen

Erfolg, Beruf,
Leistung

Beruf, Erfolg,
Selbstwert

Angst, Sicherheit,
Beziehungen

Selbstzweifel,
Vermeidung von

Herausforderungen

Aufopferung,
Grenzenlosigkeit

Unbewusste
Sabotage von
Wohlstand

Perfektionismus,
Angst vor Fehlern

Anhdanglichkeit,
Misstrauen

Resignation,
Passivitat

Kérperscham,
Vermeidung

Widerstand
gegen Ziele

Vermeidung von
Verantwortung

Vorsicht,
Isolation




ﬂ? REFLEXION: ERKENNE DEINE
GLAUBENSSATZE TIEFER

Wdhle 3-5 Glaubenssdtze aus, die du markiert hast.Fiir jeden
Glaubenssatz beantworte die folgenden Fragen ehrlich und ausfihrlich.

GLAUBENSSATZ 1:

Welche Aussagen treffen auf mich zu?
Wie sehr beeinflusst dieser Glaubenssatz dein
tagliches Leben? (1 = gar nicht, 10 = sehr stark)

Bewertung:

Beschreibe, wie dieser Glaubenssatz sich in deinem
Leben zeigt:

Woher kenne ich diesen Glaubenssatz?

Wann hast du diesen Glaubenssatz zum ersten Mal
gehdrt oder gelernt?

Wer hat mir diesen Glaubenssatz vermittelt? Welche
Person oder welche Personen haben dir diesen
Glaubenssatz beigebracht?

Wann zeigt sich dieser Glaubenssatz besonders
stark?

In welchen Situationen oder Kontexten ist dieser
Glaubenssatz am aktivsten?

Welche Auswirkungen hat er auf mein Leben? Wie
hat dieser Glaubenssatz deine Entscheidungen,
Beziehungen und Ergebnisse beeinflusst?




X Glaubenssatz 2:

Welche Aussagen treffen auf mich zu?

Wie sehr beeinflusst dieser Glaubenssatz dein
tadgliches Leben?

(1 = gar nicht, 10 = sehr stark)

Bewertung:

Beschreibe, wie dieser Glaubenssatz sich in
deinem Leben zeigt:

Woher kenne ich diesen Glaubenssatz?

Wann hast du diesen Glaubenssatz zum ersten
Mal gehdrt oder gelernt?

Wer hat mir diesen Glaubenssatz vermittelt?
Welche Person oder welche Personen haben dir
diesen Glaubenssatz beigebracht?

Wann zeigt sich dieser Glaubenssatz besonders
stark?

In welchen Situationen oder Kontexten ist dieser
Glaubenssatz am aktivsten?

Welche Auswirkungen hat er auf mein Leben?
Wie hat dieser Glaubenssatz deine
Entscheidungen, Beziehungen und Ergebnisse
beeinflusst?




X Glaubenssatz 3:

Welche Aussagen treffen auf mich zu?

Wie sehr beeinflusst dieser Glaubenssatz dein
tadgliches Leben?

(1 = gar nicht, 10 = sehr stark)

Bewertung:

Beschreibe, wie dieser Glaubenssatz sich in
deinem Leben zeigt:

Woher kenne ich diesen Glaubenssatz?

Wann hast du diesen Glaubenssatz zum ersten
Mal gehdrt oder gelernt?

Wer hat mir diesen Glaubenssatz vermittelt?
Welche Person oder welche Personen haben dir
diesen Glaubenssatz beigebracht?

Wann zeigt sich dieser Glaubenssatz besonders
stark?

In welchen Situationen oder Kontexten ist dieser
Glaubenssatz am aktivsten?

Welche Auswirkungen hat er auf mein Leben?
Wie hat dieser Glaubenssatz deine
Entscheidungen, Beziehungen und Ergebnisse
beeinflusst?




X Glaubenssatz 4:

Welche Aussagen treffen auf mich zu?

Wie sehr beeinflusst dieser Glaubenssatz dein
tadgliches Leben?

(1 = gar nicht, 10 = sehr stark)

Bewertung:

Beschreibe, wie dieser Glaubenssatz sich in
deinem Leben zeigt:

Woher kenne ich diesen Glaubenssatz?

Wann hast du diesen Glaubenssatz zum ersten
Mal gehdrt oder gelernt?

Wer hat mir diesen Glaubenssatz vermittelt?
Welche Person oder welche Personen haben dir
diesen Glaubenssatz beigebracht?

Wann zeigt sich dieser Glaubenssatz besonders
stark?

In welchen Situationen oder Kontexten ist dieser
Glaubenssatz am aktivsten?

Welche Auswirkungen hat er auf mein Leben?
Wie hat dieser Glaubenssatz deine
Entscheidungen, Beziehungen und Ergebnisse
beeinflusst?




X Glaubenssatz 5;

Welche Aussagen treffen auf mich zu?

Wie sehr beeinflusst dieser Glaubenssatz dein
tadgliches Leben?

(1 = gar nicht, 10 = sehr stark)

Bewertung:

Beschreibe, wie dieser Glaubenssatz sich in
deinem Leben zeigt:

Woher kenne ich diesen Glaubenssatz?

Wann hast du diesen Glaubenssatz zum ersten
Mal gehdrt oder gelernt?

Wer hat mir diesen Glaubenssatz vermittelt?
Welche Person oder welche Personen haben dir
diesen Glaubenssatz beigebracht?

Wann zeigt sich dieser Glaubenssatz besonders
stark?

In welchen Situationen oder Kontexten ist dieser
Glaubenssatz am aktivsten?

Welche Auswirkungen hat er auf mein Leben?
Wie hat dieser Glaubenssatz deine
Entscheidungen, Beziehungen und Ergebnisse
beeinflusst?




p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Reframing bedeutet, einen Glaubenssatz zu hinterfragen und durch
einen neuen, unterstiitzenden Glaubenssatz zu ersetzen. Das ist nicht
positives Denken - es ist ehrliche, evidenzbasierte Transformation.

Reframing-Prozess fiir Glaubenssatz 1:

Schritt 1: Ist dieser Glaubenssatz wirklich wahr? Hinterfrage den
Glaubenssatz kritisch. Ist er absolut wahr oder nur eine Uberzeugung?

Schritt 2: Welche Gegenbeweise gibt es? Finde Beispiele aus deinem
Leben oder aus der Welt, die diesem Glaubenssatz widersprechen.

Beispiel 1:

Beispiel 2:

Beispiel 3:




p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Schritt 3: Welcher neue Glaubenssatz wiirde mich stéarken?
Formuliere einen neuen Glaubenssatz, der realistisch und
unterstiitzend ist.

Alter Glaubenssatz:

Neuer Glaubenssatz:

Schritt 4: Wie wirde ich handeln, wenn ich diesen neuen Glaubenssatz
bereits hatte?

Beschreibe konkret, wie sich dein Verhalten, deine Entscheidungen
und dein Leben verdndern wiirden.



p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Reframing bedeutet, einen Glaubenssatz zu hinterfragen und durch
einen neuen, unterstiitzenden Glaubenssatz zu ersetzen. Das ist nicht
positives Denken - es ist ehrliche, evidenzbasierte Transformation.

Reframing-Prozess fiir Glaubenssatz 2:

Schritt 1: Ist dieser Glaubenssatz wirklich wahr? Hinterfrage den
Glaubenssatz kritisch. Ist er absolut wahr oder nur eine Uberzeugung?

Schritt 2: Welche Gegenbeweise gibt es? Finde Beispiele aus deinem
Leben oder aus der Welt, die diesem Glaubenssatz widersprechen.

Beispiel 1:

Beispiel 2:

Beispiel 3:




p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Schritt 3: Welcher neue Glaubenssatz wiirde mich stéarken?
Formuliere einen neuen Glaubenssatz, der realistisch und
unterstiitzend ist.

Alter Glaubenssatz:

Neuer Glaubenssatz:

Schritt 4: Wie wirde ich handeln, wenn ich diesen neuen Glaubenssatz
bereits hatte?

Beschreibe konkret, wie sich dein Verhalten, deine Entscheidungen
und dein Leben verdndern wiirden.



p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Reframing bedeutet, einen Glaubenssatz zu hinterfragen und durch
einen neuen, unterstiitzenden Glaubenssatz zu ersetzen. Das ist nicht
positives Denken - es ist ehrliche, evidenzbasierte Transformation.

Reframing-Prozess fiir Glaubenssatz 3:

Schritt 1: Ist dieser Glaubenssatz wirklich wahr? Hinterfrage den
Glaubenssatz kritisch. Ist er absolut wahr oder nur eine Uberzeugung?

Schritt 2: Welche Gegenbeweise gibt es? Finde Beispiele aus deinem
Leben oder aus der Welt, die diesem Glaubenssatz widersprechen.

Beispiel 1:

Beispiel 2:

Beispiel 3:




p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Schritt 3: Welcher neue Glaubenssatz wiirde mich stéarken?
Formuliere einen neuen Glaubenssatz, der realistisch und
unterstiitzend ist.

Alter Glaubenssatz:

Neuer Glaubenssatz:

Schritt 4: Wie wirde ich handeln, wenn ich diesen neuen Glaubenssatz
bereits hatte?

Beschreibe konkret, wie sich dein Verhalten, deine Entscheidungen
und dein Leben verdndern wiirden.



p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Reframing bedeutet, einen Glaubenssatz zu hinterfragen und durch
einen neuen, unterstiitzenden Glaubenssatz zu ersetzen. Das ist nicht
positives Denken - es ist ehrliche, evidenzbasierte Transformation.

Reframing-Prozess fiir Glaubenssatz 4:

Schritt 1: Ist dieser Glaubenssatz wirklich wahr? Hinterfrage den
Glaubenssatz kritisch. Ist er absolut wahr oder nur eine Uberzeugung?

Schritt 2: Welche Gegenbeweise gibt es? Finde Beispiele aus deinem
Leben oder aus der Welt, die diesem Glaubenssatz widersprechen.

Beispiel 1:

Beispiel 2:

Beispiel 3:




p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Schritt 3: Welcher neue Glaubenssatz wiirde mich stéarken?
Formuliere einen neuen Glaubenssatz, der realistisch und
unterstiitzend ist.

Alter Glaubenssatz:

Neuer Glaubenssatz:

Schritt 4: Wie wirde ich handeln, wenn ich diesen neuen Glaubenssatz
bereits hatte?

Beschreibe konkret, wie sich dein Verhalten, deine Entscheidungen
und dein Leben verdndern wiirden.



p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Reframing bedeutet, einen Glaubenssatz zu hinterfragen und durch
einen neuen, unterstiitzenden Glaubenssatz zu ersetzen. Das ist nicht
positives Denken - es ist ehrliche, evidenzbasierte Transformation.

Reframing-Prozess fiir Glaubenssatz 5:

Schritt 1: Ist dieser Glaubenssatz wirklich wahr? Hinterfrage den
Glaubenssatz kritisch. Ist er absolut wahr oder nur eine Uberzeugung?

Schritt 2: Welche Gegenbeweise gibt es? Finde Beispiele aus deinem
Leben oder aus der Welt, die diesem Glaubenssatz widersprechen.

Beispiel 1:

Beispiel 2:

Beispiel 3:




p REFRAMING -
TRANSFORMIERE DEINE
GLAUBENSSATZE

Schritt 3: Welcher neue Glaubenssatz wiirde mich stéarken?
Formuliere einen neuen Glaubenssatz, der realistisch und
unterstiitzend ist.

Alter Glaubenssatz:

Neuer Glaubenssatz:

Schritt 4: Wie wirde ich handeln, wenn ich diesen neuen Glaubenssatz
bereits hatte?

Beschreibe konkret, wie sich dein Verhalten, deine Entscheidungen
und dein Leben verdndern wiirden.



ABSCHLUSS:
DEIN NACHSTER
SCHRITT

Herzlichen Gluckwunsch!

Du hast einen wichtigen Schritt
getan. Du hast deine Glaubenssatze
sichtbar gemacht und angefangen,
sie zu hinterfragen.

Das ist der Anfang der
Transformation.

Glaubenssatze zu verandern ist ein
Prozess. Es reicht nicht, einen neuen
Glaubenssatz einmal
aufzuschreiben. Du musst ihn
wiederholt denken, fuhlen und vor
allem leben.

DICITAL COACH
AR D P I



Deine nachsten Schritte:

WIEDERHOLUNG

01 Lese deine neuen Glaubenssatze tdaglich. Morgens und
abends. Schreibe sie auf. Sprich sie laut aus.

BEWUSSTSEIN

o 2 Beobachte, wann deine alten Glaubenssdatze auftauchen.
Erkenne sie im Moment. Das ist bereits ein groBBer Schritt.

AKTION

03 Handele so, als wiirdest du bereits deinen neuen
Glaubenssatz leben. Kleine Schritte zdhlen.

UNTERSTUTZUNG

04 Teile deine Reise mit anderen. Finde einen Coach, einen
Mentor oder eine Gruppe, die dich unterstitzt

GEDULD

0 5 Gib dir selbst Zeit. Glaubensséatze haben sich tGiber
Jahre oder Jahrzehnte verfestigt. Sie veréindern sich
nicht Gber Nacht. Aber sie veréndern sich.

Dein Mindset ist dein machtigstes Werkzeug. Nutze es weise.
Erstellt von der @Digital.Coach.Academy Fiir Menschen,
die ihr Leben bewusst gestalten méchten



CEO
Dipl.-Psych. Doreen Ullrich®, MA

Digital Coach Academy powered by

MyWay Consulting GmbH

Reichholz 42

4852 Weyregg am Attersee

+43 664 3264848

Email: doreen@digital-coach-academy.com

Ausbildung_zum staatlich
zertifizeriten Mindset Coach
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	ABSCHLUSS:  DEIN NÄCHSTER SCHRITT
	Herzlichen Glückwunsch!
	Das ist der Anfang der Transformation.
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