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Ubung fir zuhause

» Dokumentiere in der kommenden Woche
taglich alle deine Handlungen, die dich deinem
Ziel naher bringen |

» Bemerke deine Gedanken, |
hindern wollen und notiere

» Schicke sofort jedem hem
blockierenden Gedanken e

motivierenden Gedanken

» Beobachte deine Stimmung
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Glaubenssatze verandern

Bewusste
Gedanken 5%

Keine Zeit dafir 440 Gl L Zu schwer fUr mich

Ich habe begrenzte < So bin ich halt

Méglichkeiten (G35 GV A :
MG | , ... das hab ich von
Ich kann das nicht {EE 0 SRS meinen Eltern

Es ist noch nicht
an der Zeit

Das war schon immer 645

Ich bin nicht gut genuggiss _

: Das schaff ich nie
Warum passiert

immer mir sowas Die Umst.ande Ich kann doch nichts dafur
passen nicht
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Glaubenssatze verandern

» Wenn du frei wahlen konntest, was wirdest du am
liebsten von dir denken?

» VOM OPFER ZUM SCHOPFER - denke und formuliere
positiv statt negativ (innerer Dialog!)

» Ich Gbernehme die volle Verantwortung fir mein Leben
und tut was notwendig ist um glicklich zu sein!

Beginne zu gestalten...
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Glaubenssatze verandern

"Ob du glaubst etwas erreichen zu konnen oder nicht - du liegst
immer richtig." Henry Ford

» Uberprife deine Glaubenssatze!! Diese werden Wirklichkeit und als
solche erlebst du sie.
» Realitat entsteht durch deine Vorstellungen!

So entsteht auch dein Selbstbild ... es wird u.a. gepragt durch
» deine Erfahrungen

» die Aussagen deines Umfelds
» deine Bewertung
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Schreibe auf...
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Vom Problem zum Ziel

In welchen Situationen tauchen diese Satze in dir auf?

Was konkret ist deine Herausforderung? Grenze dein Problem ein!
Finde die konkrete Problemsituation: wann und wo genau? Wer
warfist beteiligt? Was ist spezifisch daran?

VAKOG — nimm dein GefGhl im Kérper wahr

Was brauchst du jetzt?
Was konkret willst du andern?
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Vom Problem zum Ziel

Was mochtest du stattdessen von dir denken? Wie soll
die Situation stattdessen verlaufen?

Formuliere in der PACE — Formel!!!

positiv formuliert

aktiv, autark(=eigenstandig erreichbar)
klar, konkret

energetisch, emotional (=VAKOG)
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Vom Problem zum Ziel

Das was du dir vorstellen kannst, geschieht.
Richte deine Vorstellungen entsprechend deiner Winsche aus.

Arger —Wut wandeln

Erlebnis nochmals zurickspulen Q
klar machen, wie ich stattdessen reagierenimé
In meiner Vorstellung entsprechend agieren mit alle

was dazu gehort und allen Folgesituationen
VAKOG einbinden

~Mentaltraining verwandelt Wunschtraume in Wirklichkeit.

Voraussetzung dafuir ist, dass du vorher getraumt hast."
Kurt Tepperwein
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ABSCHLUSSUBUNG

Mach es dir bequem...
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Schon, dass du hier warst!

Kerstin Bernhardt
BODY MIND COACHING

kerstin@kb-bodymindcoaching.de

Telefon: +49 (0)172 — 860 80 27

Bildernachweis John Hain: Folie 2 — Gordon Johnson: Folie 7 — Christian Dorn: Folie 10
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