Die Macht des inneren Dialogs

Nachdem du deinen inneren Kritiker erkannt und entlarvt hast, geht es nun darum, ihn zu
transformieren. Anstatt ihn als Blockade zu erleben, kannst du ihn als Chance zur positiven
Veranderung nutzen.

Unser innerer Dialog beeinflusst unsere Wahrnehmung, unser Verhalten und unsere
Emotionen. Viele der negativen Glaubenssatze, die uns blockieren, stammen aus unserer
Vergangenheit — von Eltern, Lehrern oder anderen Autoritatspersonen. Jetzt hast du die
Maoglichkeit, diese alten Muster bewusst zu hinterfragen und neu zu programmieren.

Erster Schritt: Negative Glaubenssatze entlarven

Nutze die Glaubenssatze, die du im vergangenen Kapitel entlarvt hast. Frage dich bei
deinen selbstkritischen Gedanken:

Ist dieser Gedanke wirklich wahr?

Woher stammt dieser Glaubenssatz?

Welche Emotionen und Verhaltensweisen entstehen durch ihn?
Welchen Preis zahle ich, wenn ich an ihm festhalte?

Zweiter Schritt: Neue, positive Glaubenssatze formulieren
Ersetze hinderliche Gedanken durch bestarkende Alternativen:

e "Ich darf keine Fehler machen." = "Fehler sind Lernchancen, die mich wachsen
lassen."

e "lch muss immer stark sein." = "Es ist okay, verletzlich zu sein und Hilfe
anzunehmen."

e "Ich muss es allen recht machen." = "Meine Bedurfnisse sind genauso wichtig wie
die der anderen."

Dritter Schritt: Integration in den Alltag

Damit diese neuen Glaubenssatze Wirkung zeigen, ist es wichtig, sie aktiv in dein Leben zu
integrieren:

1. Wahle einen der neuen positiven Glaubenssatze aus.

2. Wiederhole ihn mindestens 3-mal taglich laut oder schreibe ihn auf.

3. Beobachte in den kommenden Tagen, wie sich dein innerer Kritiker verhalt. Wann
taucht er auf? Welche Strategien helfen dir, ihn bewusst in eine konstruktive
Richtung zu lenken?

Zusatz-Tipp: Erstelle eine kleine Notizkarte mit deinem neuen Glaubenssatz und trage sie
bei dir. Wenn dein innerer Kritiker sich meldet, erinnere dich aktiv daran, dass du die
Kontrolle tiber deine Gedanken hast.



Dauer der Ubung: Diese Reflexion solltest du (iber 2-3 Wochen hinweg regelmaRig
durchfihren, um nachhaltige Veranderungen zu bewirken.

Abschluss: Teile gerne in den Kommentaren deine Erkenntnisse und Erfahrungen mit der
Ubung! Wie hat sich dein Blick auf deinen inneren Kritiker verandert?
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