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Was denkst du Uber dich selber? Was denkst du Uber andere?
Welche dich behinderten Glaubenssatze sind tief in deinem Unterbewusstsein
verborgen und wie erkennst du diese?

Zum Beispiel mit Hilfe der Spiegelgesetz-Methode von Christa Kossner. Margeauxs
vaterlicher Freund, der leider bereits verstorbene 0sterreichische Autor Kary

III

Nowak sagte immer: ,,Was mich stért zu mir gehort

Also:

1. Nimm’ Ereignisse oder Eigenschaften in deinem Leben, die dich nerven oder
stéren und beschreibe sie in kurzen Worten.

2. Finde die fir dich nervige Eigenschaft heraus

3. Nimm’ diese Eigenschaft als zu dir gehorig an (sonst wirde sie dich nicht nerven)
4. Finde heraus, was Menschen besonders gut konnen, die diese Eigenschaft
besitzen

5. Gab es in deiner Vergangenheit eine Situation, in der du fir diese gute
Eigenschaft getadelt wurdest?

6. Einen neuen Glaubenssatz (oder mehrere) fiir dich finden!

Ein Beispiel:

1. Eine Begebenheit in Margeauxs Leben:

Eine Teilnehmerin meiner Kurse fragt und fragt und fragt, anfangs beantworte ich
ihre Fragen gerne und freue mich Uber ihr Interesse. Aber diese Fragen arten mit
der Zeit in eine Art Selbstdarstellung der Teilnehmerin aus und die standigen
Unterbrechungen durch Zwischenfragen, erzeugen bei mir Zeitdruck und beginnen
mich und auch die anderen Teilnehmer zu nerven.

2. Welche Eigenschaften stéren mich?

Wenn sich eine Person standig in den Mittelpunkt stellt und mein Seminar als
Selbstdarstellungsbihne nutzt.

Der kunstlich erzeugte Zeitdruck.

Das Seminarprogramm kann so nicht mit Leichtigkeit umgesetzt werden.
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3. Margeaux nimmt diese Eigenschaft als zu ihr gehorig an: ,,Es nervt mich, wenn
andere mich mit ihrer Selbstdarstellung unter Zeitdruck bringen und das hat etwas
mit mir zu tun.”

4. Herausfinden, was Menschen besonders gut kdnnen, wenn sie sich in den
Mittelpunkt stellen: ,,Sie haben keine Scheu vor einer Gruppe zu sprechen. Sie hat
mir gezeigt, dass es mir schwer fallt, Grenzen zu setzen.”

5. Gab esin der Vergangenheit Situationen, wo Margeaux fur das ,Grenzen-
setzen” getadelt wurde?

Ja, als Kind wurde auf meine Beduirfnisse z.B. beim Kleidungskauf nur bedingt
Ricksicht genommen und ich konnte dabei meine personlichen Grenzen nicht
wahren und fihlte mich nicht gehort.

6. Neuen Glaubenssatze fur mich finden:

Ich kann meine Bediirfnisse wahrnehmen und erfillen.
Ich kenne meine Grenzen und achte auf mich.
Ich kann liebevoll Grenzen setzen.

Bonus-Aufgabe 1:
Uberlege, wie du dich selbst verbessern kannst! Dein Selbstimage: Was denkst du
uber dich?

Wo mochtest du hin? —in drei, finf oder zehn Jahren?

Was denkst du dann? Wie fiihlst du dich dann? Wie bewegst du dich? Was hast du
erreicht? Was hast du erlebt?

Nehmen wir einmal die Frage: Wo mochtest du in drei Jahren sein?
Demgegentber steht: Wo stehst du jetzt?

Wie kommst du dorthin? Hast du einen Plan?

Achtsam auf Impulse/Intuition héren und vertrauen, dass du dein Ziel erreichen
kannst.
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Fokussiere dich auf das, was du haben oder erreichen mochtest und wie du dann
sein wirst. Siehst du dich schon am Ziel und fuhlst du dich auch schon so. Das hebt
automatisch den Selbstwert, weil du dich schon ganz anders fihlst.

Wir sind so einzigartig, es hat gar keinen Sinn, sich mit anderen zu vergleichen, die
ganz andere Fahigkeiten und Voraussetzungen haben, als du.

Unterstiitzung geben und empfangen

Im Team Erfolge zu erzielen hat eine andere Qualitat, als wenn du alleine Erfolg
hast und dich mit anderen vergleichst oder konkurrierst. Wenn du dich mit
anderen vergleichst und dich oder andere bewertest, bist du stark im aulien
orientiert und das erzeugt nicht nur Druck, sondern auch eine niedere Schwingung,
bei der du dich bemiihen und anstrengen musst.

Wenn du andere unterstitzst, kommst du in die Leichtigkeit und in den Flow und
du kannst dich fir die Erfolge anderer freuen und gemeinsam eure Erfolge feiern.
Freude zieht neue Gelegenheiten an, Uiber die du dich wieder freuen darfst.

Nach dem Gesetz der Resonanz wirst du unterstiitzt, wenn du andere unterstitzt.

Bonus-Aufgabe 2:
Schreibe dir auf, wie du andere unterstitzen kannst und auch wie dich andere
unterstlitzen kdnnten.
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Aufgabe 1 zu M9 - Selbstwert

Ich bin ein Boot® ...

Schreibe einen Aufsatz mit 10 — 20 Satze bzw. 1 — 2 Seiten zum Thema: Ich bin ein
Boot ...

Wie fuhlst du dich? Was erlebst du? Wie siehst du aus? Wo befindest du dich? Was
machst du?

Ich bin ein Boot ...

1 -
Diese Ubung stammt von Kurt Tepperwein, Margeaux hat sie bei ihrer Ausbildung zur Lebensberatung nach Kurt Tepperwein 2005 kennen gelernt.
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Aufgabe 2 zu M9 - Selbstwert

Entschliisseln von unbewussten Glaubenssatzen

Picke dir 1 oder 2 fiir dich nervige Eigenschaften/Situationen aus deinem Leben
heraus und verfahre nach folgendem Schema:

1. Nimm’ Ereignisse oder Eigenschaften in deinem Leben, die dich nerven oder
stdéren und beschreibe sie in kurzen Worten.

2. Finde die fur dich nervige Eigenschaft heraus

3. Nimm’ diese Eigenschaft als zu dir gehorig an (sonst wirde sie dich nicht nerven)
4. Finde heraus, was Menschen besonders gut kdnnen, die diese Eigenschaft
besitzen

5. Gab es in deiner Vergangenheit eine Situation, in der du fiir diese Eigenschaft
getadelt wurdest?

6. Entdecke einen neuen Glaubenssatz (oder mehrere) fir dich!



