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NEGATIVE GLAUBENSSATZE N
UND IHRE WIRKUNG AUF UNS | °°°°°°°°°° tefene Tide
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Kurz zu mir

» Ergotherapeutin in einer
psychiatrischen Ergotherapiepraxis

» arbeite seit / Jahren mit den
Glaubenssdtzen

» Ausbildung zur Achtsamkeitstrainerin




WAS SIND GLAUBENSSATZE?

Glaubenssatze sind Pragungen bzw. Annahmen aus unserer
Vergangenheit

Prefrontal Cortex

Rational, decision-making, long-term

Limbic System
Emotion, stress, fight-or-flight

Bildquelle: Zapier.com - How to stay productive during a crisis



WAS SIND NEGATIVE  rcotioscrrioms
GLAUBENSSATZE?

Ich bin schwach!

lch muss immer lieb und artig sein!

Ich bin fur deine Gefiuhle verantwortlich!
Ich muss stark seinl!

Ich bin faul!

Ich darf keine Gefhle zeigen! Manner sind dominant, Frauen sind schwach!

Ich bin nicht gut genug!

Ich darf keine Fehler machen!

Ich muss perfekt sein!
Ich muss mich dir anpassen!

Ich bin hésslich! /Ich muss immer gut aussehen! . :
Ich muss immer alles alleine schaffen!

Ich bin dumm!

. e
Ich bin wertlos/nicht liebenswert! Menschen sind bose!

Ich kann das nicht!

Ich darf dir nicht vertrauen!
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ZAHNRADSYSTEM

Personlichkeit:
Abgebrochene Zacke
durch Sozialisierung

Herausforderung:
- Wer bin ich?
- Wer kennt mich?

Verkniupfungspunkte:
Charakter

Die Summe deiner 5
Personen im sozialen
Netzwerk

Bildquelle: Freepik.com



DYSFUNKTIONALE VERHALTENSMUSTER
(in Anlehnung an Stefanie Stahl)

Verdrdngung:
Anpassung:
lch muss mich dir anpassen, Ich darf keine Grenzen
setzen, Ich bin nicht okay.

Aggression:

lch muss stark sein, Nur der Hartere gewinnt,
Ich darf keine Schwdche zeigen.



DYSFUNKTIONALE VERHALTENSMUSTER
(in Anlehnung an Stefanie Stahl)

Rickzug, Ignorieren:
Ich bin dir ausgeliefert, Ich darf nicht fihlen, Ich bin
schwach.

Opfermentalitat:
Du bist fir mich verantwortlich, Ich bin das Opfer, Ich
bin dir unterlegen.



DYSFUNKTIONALE VERHALTENSMUSTER
(in Anlehnung an Stefanie Stahl)

Kontrollabgabe:
Ich bin von dir abhdngig, Ohne dich bin ich nichts,
Ich schaffe das nicht alleine.

Kontrollwahn:
lch muss schon sein, Ich bin wertvoll, wenn...,
Ilch muss perfekt sein.



DYSFUNKTIONALE VERHALTENSMUSTER
(in Anlehnung an Stefanie Stahl)

Machtstreben:

Ich bin dir ausgeliefert, Ich muss alles im Griff haben,
lch kann mich nicht wehren.

Perfektion:
Ilch muss perfekt sein, Ich muss das besser machen.



DYSFUNKTIONALE VERHALTENSMUSTER
(in Anlehnung an Stefanie Stahl)

Sucht:

Ich bin nicht gut genug, Ich bin minderwertig,
Ich will nicht fihlen.

Ligen:
Ich darf dir nicht vertrauen, Ich darf nicht Ich sein,
Ilch kann mich nur auf mich verlassen.



DYSFUNKTIONALE VERHALTENSMUSTER
(in Anlehnung an Stefanie Stahl)

Helfersyndrom:
Ich bin fUr dich verantwortlich, Ich muss dir helfen, Ich
muss auf dich aufpassen.

Narzissmus:
Ich bin handlungsohnmachtig, Ich bin scheil3e, Ich muss
besser sein als du.



FALLBEISPIEL

Heute:

37 Jahre, Geschaftsmann

hat zwei Kinder (Tochter @ J., Sohn 4 J.)
eine Ehefrau

Haus mit Garten

Behandlung:

Burnout, Depressionen
derzeit krankgeschrieben
mochte in vier Wochen wieder ,fit" sein

Vergangenheit:
— hat zwei jingere Geschwister
(3 J. und 6 J. jinger)

— Mutter war alleinerziehend, war nie da, wirkte

oft gestresst/genervt, kaltherzig

Bildquelle: Freepik.com

Negative Glaubenssatze:

— Meine Bedirfnisse werden nicht gehort!
— Ich bin fir deine Gefihle verantwortlich!
— Ich darf keine Grenzen setzen!

— Ich darf nicht ,,Nein* sagen!

— Ich muss stark sein!

— Ich muss alles alleine schaffen!

— Ich muss erfolgreich sein!

— Ich bekomme keine Hilfe!

— Ich muss mich anpassen!
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Negative Glaubenssdtze:

— Meine Bediirfnisse werden nicht gehort!

— Ich bin fir deine Gefihle verantwortlich!

FA L L B E I S P I E L — lIch darf keine Grenzen setzen!
— Ich darf nicht ,,Nein* sagen!

— Ich muss stark sein!

— Ich muss alles alleine schaffen!

— Ich muss erfolgreich sein!

— |Ich bekomme keine Hilfe!

Burnout wird zur

— lIch muss mich anpassen!

Depression

<

Horsturz

4

“Ich schaffe das nicht!
“Ich kann das nicht!”
»lch bin unfahig!*
“Ich bin zu nichts zu gebrauchen!”
»lch bin faull*

Bildquelle: Freepik.com 13




UNSER HORMON- UND
NERVENSYSTEM

Adrenalin
Noradrenalin

Cortisol

basales
Vorderhirn

Verkleinerung: Hypothalamus
Hypophyse

Konzentrations-,

. Amygdala
Aufmerksamkel’rs-, Hippocampus

Geddchtnis-
schwierigkeiten

Vgl. C. Klasner, M. Korte — Fokus Online - Das Sdugerhirn, So funktioniert das limbische System 14



PSYCHOSOMATIK

Distress:

o Bluthochdruck, Herzrhythmusstérungen

o Migrdne

» Rickenschmerzen/Verspannungen

o Verstdarkung von Autoimmunerkrankungen

o Durchfall /Verstopfungen,
Magenschleimhautentzindungen

o Horsturz

» Periode bleibt aus/starke Schmerzen, starke Blutung

15
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Erste Hilfe:
1) Positive Affirmationen/Glaubenssatze

Ich bin genug! Ilch darf mich abgrenzen!

Ich darf Vertrauen! Ich bin wichtig!

Ich darf Fehler machen! Ich darf Nein sagen!

Ich bin liebenswert! Ich darf mir Pausen nehmen!

Ich bin wertvoll! Ich habe es verdient geliebt zu werden!
Ich darf Ich sein! Ich darf meinen Entscheidungen vertrauen!

Die Welt ist fir mich! Ich bin frei und unabhdngig!
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Erste Hilfe:
2) Verzerrte Informationsverarbeitung

= Mein Kaffeemaschine ist kaputt und ich bin unfdhig sie zu reparieren.
Ich bin unfdhig! = |ch habe es heute nicht geschafft, pinktlich bei der Arbeit zu sein.

= |[ch habe vergessen, die Blumen zu giefBen.

+ Ich bin in den letzt mer pinktlich bei der Arbeit gewesen. meire—Teckhier-bemishir—

=+ Meine Ehefrau hat sich mein Geschenk gefreut. = Aber zu spat angefangen zu suchen.

pielplatzbesuch. #Hﬂmbmwmhqdﬁbgeﬁm

= Woar viel zu einfach.

+ Mein Sohn freute si

Vgl. FaBbinder, Klein, Schweiger: Therapie-Tools Depression. Beltz, 2015 17



Erste Hilfe:
2) Verzerrte Informationsverarbeitung

+ Ich habe mich um einen Sportverein fir meine Tochter bemiht.

+ Ich habe ein gutes Projekt abgeschlossen.

N\ = |ch bin in den letzten Monaten immer punktlich bei der Arbeit gewesen.

Das Zuspdtkommen war eine Ausnahme.
Ich bin fahig! i L .
*+ Meine Ehefrau hat sich iiber mein Geschenk gefreut.
+ Mein Sohn freute sich Uber den Spielplatzbesuch.
+ ich habe heute das Wohnzimmer geputzt.

+ Ich habe mit meiner Mutter telefoniert.

+ ich habe mir heute morgen einen sehr guten Espresso serviert.

+ USW...

Vgl. FaBBbinder, Klein, Schweiger: Therapie-Tools Depression. Beltz, 2015 18



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Instagram:
PsychologieMeetsSpiritualitaet

YouTube:
PsychologieMeetsSpiritualitat

Feedback:

http: //nook-luebeck.de /feedback#negative-glaubenssaetz
e-ihre-wirkung



http://nook-luebeck.de/feedback#negative-glaubenssaetze-ihre-wirkung
http://nook-luebeck.de/feedback#negative-glaubenssaetze-ihre-wirkung

