WERDE MEISTER DEINER GEDANKEN @

Lektion - Stufe 03

Entprogrammieren

Alte Muster erkennen

Was du nicht bewusst wahlst, wahlt dich. Sichtbare Muster verlieren ihre Macht.

Vieles, was du fur "deine Personlichkeit" haltst, sind in Wahrheit alte Programme: Glaubenssétze,
Pragungen und automatische Reaktionen, die du irgendwann Ubernommen hast - meist lange bevor du
wahlen konntest. Auf dieser Stufe machst du diese Programme sichtbar. Und alles, was sichtbar wird,
verliert seinen unbewussten Griff.

Die Lektion

Woher deine Muster stammen

Kein Muster ist grundlos entstanden. Jedes war einmal ein cleverer Schutz - eine Strategie, die dir als
Kind geholfen hat, dazuzugehoren, sicher zu sein oder Liebe zu bekommen. Das Problem ist nicht das
Muster. Das Problem ist, dass es heute noch lauft, obwohl die Situation von damals langst vorbei ist.

Glaubenssétze als unsichtbare Regeln

"Ich muss stark sein." "Ich bin nicht genug." "Man kann niemandem trauen." Solche Séatze arbeiten im
Hintergrund wie Betriebssystem-Regeln. Du horst sie nicht mehr bewusst - du lebst sie einfach. Der
erste Schritt zur Freiheit ist, sie Uberhaupt in Worte zu fassen.

Sehen ist schon Veranderung

Du musst ein Muster nicht mit Gewalt "loswerden”. Sobald du es klar erkennst - seinen Ausléser, seine
Geschichte, seinen Preis - kann es nicht mehr unbemerkt ablaufen. Bewusstheit entzieht dem
Automatismus den Boden. Was du siehst, steuert dich nicht mehr blind.

Deine Ubungen

1. Der Muster-Spdirsinn

15 Minuten, schriftlich

1. Denk an eine Situation, in der du kirzlich starker reagiert hast, als es "nétig" gewesen ware.
2. Schreib auf: Was genau war der Ausléser? Was hast du geftihlt, gedacht, getan?

3. Frage dich: "Wie alt fiihle ich mich in diesem Moment wirklich?"

4. Spir nach, an welche friihere Situation dich das erinnert. Da liegt die Wurzel.

2. Glaubenssatz ans Licht holen
10 Minuten

1. Vervollstandige spontan und ehrlich: "Ich bin ...", "Das Leben ist ...", "Menschen sind ...".
2. Schreib die ersten Antworten auf, ohne sie zu zensieren.
3. Markiere die Satze, die sich schwer oder einengend anfihlen.
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4. Frage bei jedem: "Ist das wirklich wahr - oder nur alt und gewohnt?"

Zum Innehalten

Welche Reaktion von dir wiederholt sich immer wieder, obwohl du sie eigentlich nicht mehr willst?

Welchen Glaubenssatz hast du vielleicht von deinen Eltern oder deinem Umfeld Gilbbernommen, ohne ihn
je zu prufen?

Was hat dich dieses Muster bisher gekostet - an Energie, Nahe oder Mdglichkeiten?

Dein Leitsatz

"Ich erkenne meine Muster - und was ich erkenne, steuert mich nicht mehr blind."
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