Fragen an dein Herz

Aussage/negative
Uberzeugung/Urteil:

Ist das wahr? (Ja/Nein)

Kannst du mit absoluter

Sicherheit wissen, das das
wahr ist? (Ja/Nein)

Wie reagierst du, was
passiert, wenn du diesen

Gedanken glaubst.

Wer warst du ohne

den Gedanken?

Umkehrung: Drehe deine

Aussage nun
unterschiedlich um

(3 Versionen).

Was spricht fur jede

deiner neuen Aussagen?
Schreibe Belege auf.




Was ist die Wahrheit?
Fragen an dein Herz

So checkst du deine Glaubenssatze.

Wir untersuchen deine Uberzeugung lber dich,
uber eine andere Person. Uber eine Situation. Wir
finden mit den Fragen heraus, was wirklich wahr ist.

Dein Verstand stellt die Frage. Horche nach innen
und lass die Fragen kommen. Diese Ubung ist wie
eine Meditation. Gib® dir Zeit.

Quellen/Inspiration/Literatur:

- Byron Katie ,, The Work"™ www.thework.com

- Laura Malina Seiler ,Rise Up & Shine University"

Buch ,Mdgest du gliicklich sein® www.lauraseiler.com

- Christina Neumaier Workshop , Wie du die Angst vor Zurilickweisung
losldsst™

www.christinaneumaier.com

Aussage /Glaubensatz/ Uberzeugung

Notiere deine ngggfive_ﬂberzeugun . Notiere den Gedanken den du uber jemanden oder lber
das Leben oder Uber dich glaub$t, der dich schwacht.

1. Ist das wahr? (Ja/Nein)
Ist das war, was du da glaubst? Warte auf die Antwort deines Herzens.
2. Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, das das wahr ist? (Ja / Nein)

Kannst du wirklich wissen, dass das zu 100% so ist und nicht anders? Ist das die letztendliche
Wahrheit? Mache die Augen zu und lass die Frage von innen beantwortet werden.

3. Wie reagierst du, was passiert, wenn du diesen Gedanken glaubst?

Wie fihlst du dich in der Situation, die du vor deinen Augen siehst, und wenn du von der
Aussage uberzeugt bist? Was machst du, was sagst du?”Wie nimmst du deine Mitmenschen
wahr?”"Was fiir Schlussfolgerungen ziehst du aus deinen Erfahrungen, wenn du das glaubst?
4. Wer warst du ohne diesen Gedanken?

Wie wirdest du die Situation wahrnehmen, wenn du nicht von dieser Aussage Uberzeugt

warst? Wie wirdest du dich in deiner Haut fiihlen, wenn der Gedanke nichf da ware?

Umkehrung:

Kehre nun die Aussage um. Du kannst die oben notierte Uberzeugung auf unterschiedliche Art
und Weise in eine gegenteilige Aussage umschreiben. Notiere allé moglichen Umkehrungen die
dir einfallen. Schréibe moglichst dich”starkende Aussagen auf.

Beweise
Beweise und un’rerle?e jede der neu formulierten Aussagen. Das was in deinem Leben fur die

neue Aussage spricht, schreibst du auf. Notiere dabie mindestens einen Beweis dafur, dass die
umgekehrte Aussage fur dich stimmt.


http://www.thework.com/

