
Wer an sich zweifelt, neigt zu binärem Schwarz-Weiß-Denken. Diese Übung

hilͬ ft Ihnen bei der Selbstreflexion und bringt mehr Farbe in Ihr Urteil über

sich selbst. 

1. Wählen Sie zwei bis drei Situationen aus, in denen Sie an sich gezweifelt

haben. Vielleicht haben Sie kürzlich eine Prüfung in den Sand gesetzt? 

Oder Sie haben in einem Streit vorschnell klein beigegeben? Nehmen Sie

sich Stift und Papier und notieren Sie. 

2. Schreiben Sie Ihre Gedanken auf. Was kommt Ihnen in den Sinn? Welche

Urteile fällen Sie über sich?

 „Ich bin schwach!“ oder „Ich bin einfach zu doof!“ 

3. Nun überlegen Sie: Was hat zu diesem Verhalten geführt? 

Vielleicht mussten Sie den Themenbereich, der bei der Prüfung abgefragt

wurde, beim Lernen auslassen, weil Ihnen andere Themenbereiche

schwergefallen sind und Sie dafür mehr Zeit brauchten? 

Vielleicht haben Sie in der Nacht vor dem Streit schlecht geschlafen und

waren einfach zu müde und kaputt, um sich durchzusetzen? 
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4. Notieren Sie so viele Ursachen, wie Ihnen einfallen. Nicht alle müssen zu

100 % zutreffen. Ihr erstes, intuitives Urteil streichen Sie beherzt durch. 

5. Zu jeder konkreten Ursache notieren Sie nun zwei bis drei positive Dinge:

Sie haben vielleicht nicht den ganzen Stoff gelernt, aber dafür hatten Sie mit

Ihrer zauberhaͬ en Nichte Lotti einen schönen Nachmittag. Und außerdem

konnten Sie Ihr Wissen schon bei anderen Gelegenheiten gut unter Beweis

stellen. 

6. Indem Sie herausfinden, wo die Ursachen für Ihr Problem liegen, nimmt

der Zweifel weniger Raum ein. Und für das nächste Mal wissen Sie schon,

was Sie ändern können, um nicht in dieselbe Situation zu geraten. 
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M E H R  K L A R H E I T .  M E H R  S E L B S T W E R T .  M E H R  D U .

Wenn zu viele Tabs im Kopf offen sind,
wird selbst das Wesentliche irgendwann leise.

Ich helfe Ihnen, Ordnung in dieses Gedankengewusel zu bringen
 – und loszulassen, was Sie nicht mehr tragen wollen.
Damit Sie wieder spüren, was wirklich trägt.

So entsteht wieder Raum:
für Fokus, für Leichtigkeit, für Sie.

Wenn Sie spüren: Es darf leichter werden –
dann lassen Sie uns ins Gespräch kommen.
Ich freue mich, Sie kennenzulernen.

Ein erstes Vorgespräch ist kostenfrei und unverbindlich –
und vielleicht der erste Schritt zu mehr Leichtigkeit.
Für ein Leben, das sich wieder stimmig anfühlt.
Echt. Und ganz Sie selbst.

Termin buchen


