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Für viele von uns, die in einer Familie mit Sucht aufgewachsen sind, haben wir
bestimmte Denk- und Verhaltensmuster entwickelt, die wir nie in Frage gestellt
haben. Wir haben gelernt, durch das Leben zu gehen, ohne uns bewusst zu sein,
wie diese Muster unser Handeln, Denken und Verhalten beeinflussen. Diese
Gewohnheiten werden zu einem festen Bestandteil unserer Identität, und oft
hindern sie uns daran, das zu tun, was wir wirklich wollen. Wenn du also dein
Leben verändern möchtest, ist es entscheidend, an deinem Denken zu arbeiten
und neue Denkmuster zu entwickeln. Indem du beginnst, deine
Denkgewohnheiten zu hinterfragen und zu verändern, wirst du erstaunt sein, wie
sich deine Welt verändert. Du wirst auf dem Weg sein, dich selbst viel besser zu
verstehen. Wenn du dich für neue Denkmuster öffnest, wirst du dein
selbstbestimmtes und glückliches Leben leben, das du wirklich willst.

Wir müssen unsere bewusste Aufmerksamkeit darauf lenken, was jetzt geschieht,
um die Lücke zwischen unserem Wissen und unserem Handeln zu schließen. Es
gibt einen großen Unterschied zwischen dem, was die meisten von uns wissen und
dem, was wir tatsächlich tun. Dieses Phänomen ist tief in unserer Erziehung und
kulturellen Prägung verwurzelt.

Beispiel:
Du könntest dir bewusst darüber sein, dass deine aktuelle Beziehung nicht gesund
ist und dir nicht guttut. Du weißt vielleicht, dass du dich in einer Situation
befindest, die dich unglücklich macht, aber trotzdem änderst du nichts daran.
Warum passiert das? Es liegt daran, dass unsere Denk- und Verhaltensmuster oft
stark in unser Handeln eingreifen, selbst wenn wir uns bewusst sind, dass es besser
wäre, etwas zu ändern. Diese Muster können uns in einer Art Schleife gefangen
halten, die es schwer macht, aus ungesunden Situationen auszubrechen. Siehst du,
du bleibst in einer Beziehung, die dir nicht guttut, obwohl du weißt, dass es besser
wäre, sich zu trennen. du teilst deine Gefühle und Gedanken sogar mit einer
Freundin, die dir rät, dich zu trennen, aber dennoch bleibst du in dieser
ungesunden Beziehung. Du hast die Macht etwas zu ändern, aber aus irgendeinem
Grund tust du es nicht. Es fühlt sich an, als ob du in einem Teufelskreis gefangen
bist, in dem du trotz deines Wissens und des Ratschlags anderer nicht anders
handeln kann.

Ungesunde Denkmuster aufdecken und ersetzen:
Auf dem Weg zu deiner Transformation und einem
selbstbestimmten Leben
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Schau, wenn du in einer suchtbelasteten Familie aufwächst, werden deine
Prägungen, Denkmuster und Verhaltensweisen oft auf eine ungesunde Art und
Weise geformt. Als Kind bist du von den Gedanken und Verhaltensweisen um dich
herum geprägt, die oft von Sucht, Vernachlässigung und Instabilität geprägt sind.
Diese Erfahrungen werden tief in dein Unterbewusstsein eingepflanzt und
beeinflussen, wie du die Welt siehst und wie du dich verhältst.

Die Ideen, die du als Kind aufnimmst, können dazu führen, dass du als Erwachsener
bestimmte ungesunde Verhaltensweisen zeigst, selbst wenn du dir ihrer
Schädlichkeit bewusst bist. Selbst wenn du dich bemühst, dich von diesen Mustern
zu lösen, können sie hartnäckig sein und dich in deinem Handeln zurückhalten.
Daher ist es wichtig zu verstehen, wie diese Prägungen entstehen und wie sie
unser Leben beeinflussen.

Unser Programm zielt darauf ab, diese tief verwurzelten Denkmuster und
Verhaltensweisen zu identifizieren und zu ändern, damit du dich von den
negativen Auswirkungen deiner Kindheit in einer suchtbelasteten Familie befreien
kannst. Indem du deine Prägungen verstehst und bewusst daran arbeitest, sie zu
verändern, kannst du die Kontrolle über dein Leben zurückgewinnen und ein
gesünderes, erfüllteres Leben führen.

Nun, ich habe gelernt, dass die meisten Dinge, die uns beigebracht werden,
nicht wahr sind. Ich wuchs in einer suchtbelasteten Familie auf, wo ich lernte, dass
ohne Leistung keine Liebe möglich ist. Ich fühlte mich nie gut genug, und ich habe
gelernt, dass meine eigenen Bedürfnisse und Wünsche unwichtig sind. Doch ist
das wirklich wahr? Diese Überzeugungen wurden mir so früh eingetrichtert, durch
das Verhalten meiner Eltern gezeigt, dass ich nicht einmal darüber nachdachte, ob
sie richtig waren. Aber als ich anfing, mein Leben zu hinterfragen, begann ich zu
erkennen, dass diese Überzeugungen nicht dem Glaubenssystem entsprechen
müssen. Ich hatte kein gutes Familienleben, aber das bedeutet nicht, dass ich
nicht in der Lage bin, Liebe und Glück zu finden. Ich musste lernen, meine eigenen
Denkmuster zu überprüfen und zu erkennen, dass sie mich daran hinderten, das
Leben zu führen, das ich wirklich wollte. Ich begann zu erkennen, dass meine
Handlungen von diesen tief verwurzelten Überzeugungen beeinflusst wurden, und
dass ich die EIGEN-Verantwortung hatte, sie zu ändern. Indem ich mein
Glaubenssystem in Frage stellte und bewusste Entscheidungen traf, begann ich,
mein Leben auf eine Weise zu führen, die meinen Wünschen und Bedürfnissen
entsprach. Ich erkannte, dass ich die Kontrolle über mein Leben hatte, und dass ich
nicht länger von den Erwartungen anderer oder den falschen Überzeugungen aus
meiner Vergangenheit geleitet werden musste. Es war ein befreiendes Gefühl, als
ich erkannte, dass ich mein Schicksal selbst bestimme, und dass ich nicht länger
den falschen Überzeugungen meiner Vergangenheit gehorchen musste.
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Gehen wir zu unserem Beispiel zurück: 
Stell dir vor, du bist diese Freundin, und du sagst zu einem Menschen
aufgewachsen in einer suchtbelasteten Familie: "Du, wenn du dies oder das tust,
wird es dir besser gehen." Der Mensch nickt zustimmend und sagt: "Ja, du hast
recht, das mache ich." Doch dann geschieht nichts. Sie tut es nicht. Die
Herausforderung liegt in ihren Denkmustern und Paradigmen. Sie erkennen die
Ratschläge und wissen rational, was sie tun sollten, um etwas zu verbessern, zu
verändern. Doch die tiefer liegenden Hindernisse ihrer Denkmuster und
Paradigmen machen es schwer, tatsächlich in die Handlung zu kommen. Die große
Diskrepanz zwischen dem, was sie wissen und dem, was sie tatsächlich tun, zeigt
die Schwierigkeit, diese Denkmuster zu überwinden und Veränderungen
umzusetzen.

Wir dürfen anfangen, uns auf unsere Denkmuster zu konzentrieren. Es ist
entscheidend, zu verstehen, warum du tust, was du tust, und wie du deine
Handlungen ändern kannst. Wenn du das erreichst, wird sich alles verändern. Dein
Selbstbild funktioniert wie ein Thermostat, das die Temperatur deines Lebens
kontrolliert - dieses Thermostat sind deine Paradigmen. Wenn du dein Leben
verändern willst, musst du das Einstellungsprofil dieses Thermostats ändern. Wie
machen wir das? Indem wir einige der Ideen, die unser Verhalten steuern, durch
neue ersetzen. Die Veränderung deines Selbstbildes ist ein wichtiger Bestandteil
dieser Umstellung der Denkmuster, da es dein Verhalten maßgeblich beeinflusst.
Wenn du dich diesem Prozess widmest, beginnt sich die gesamte Welt um dich
herum zu verändern.

Natürlich, hier ist eine überarbeitete Version, die sich direkt an die Zielgruppe
richtet:

Du beginnst langsam zu erkennen, wie mächtig dein Verstand ist und welchen
Einfluss deine Gedanken auf dein Leben haben. Es geht nicht nur um deine
bewussten Gedanken, sondern vor allem um die tief verwurzelten im
Unterbewusstsein. Wir fangen an zu verstehen, wie Denkmuster unser Leben
beeinflussen - sowohl privat als auch beruflich. Diese Erkenntnis ist entscheidend,
um die Gründe für unsere Frustrationen zu verstehen. Es entsteht eine Lücke
zwischen dem, was wir wissen und was wir tun - verursacht durch unerkannte
Gedanken im Unterbewusstsein. Wenn du also nicht das glückliche, zufriedene
Leben führst, das du dir wünschst, liegt das daran, dass deine Denkmuster dein
Verhalten bestimmen. Die Veränderung dieser Denkmuster führt zu
Veränderungen in deinem Leben. Finde heraus, was die Lücke zwischen deinem
Wissen und deinem Handeln ist.
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Veränderung geschieht nicht allein durch Wissen, sondern durch aktive
Handlungen und Veränderungen in unseren Denkmustern. Wenn du
verstehen lernst, warum du bestimmte Dinge tust, kannst du beginnen,
positive Veränderungen in deinem Leben herbeizuführen. Dieses Arbeitsblatt
soll dir helfen, die Lücke zwischen dem Wissen, was du tun solltest, und dem
tatsächlichen Handeln zu überwinden. Indem du deine Denkmuster verstehst
und aktiv daran arbeitest, positive Veränderungen herbeizuführen, kannst
du ein erfüllteres und glücklicheres Leben führen.

Viel Erfolg!
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Überwindung der Veränderungslücke - Arbeitsblatt

Denke an eine Situation, in der deine Erwartungen nicht erfüllt
wurden. Beschreibe diese Situation möglichst detailliert.
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Beschreibe dann, wie du dir diese Situation idealerweise gewünscht
hättest. Male ein Bild von der Situation, wie sie sein könnte, wenn
alles perfekt wäre. Beschreibe dies klar und lebendig und der
Gegenwartsform.
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Gehe beide Beschreibungen noch einmal durch und markiere die
Aktivitäten in Rot, die ungesund oder nicht förderlich sind, und
diejenigen in Grün, die gesund und förderlich sind. Dein Ziel ist es,
die ungesunden Aktivitäten in gesunde umzuwandeln.



Grundvoraussetzung:
Bereitschaft zur Veränderung und zum persönlichen Wachstum

Die folgenden Beispiele dienen als Anregungen, um ungesunde und nicht
förderliche Denk- und Verhaltensweisen zu identifizieren, die dich möglicherweise
daran hindern, dein glückliches und erfülltes Leben zu führen. Diese negativen
Gedanken können tief verwurzelt sein und es erfordert Zeit und Arbeit, um sie zu
erkennen und zu überwinden.

1. Ich bin nicht liebenswert.
2. Ich bin nicht gut genug.
3. Ich bin für das Glück meiner Eltern verantwortlich.
4. Ich kann niemandem vertrauen.
5. Ich verdiene kein Glück.
6. Ich bin für das Chaos in meiner Familie verantwortlich.
7. Ich bin ein Versager.
8. Ich kann niemanden um Hilfe bitten.
9. Ich bin nicht in der Lage, Beziehungen aufrechtzuerhalten.
10. Ich muss alles kontrollieren, um sicher zu sein.
11. Ich habe keine Kontrolle über mein Leben.
12. Ich bin ein Belastung für andere.
13. Ich kann mich nicht auf andere verlassen.
14. Ich bin für das Leiden meiner Familie verantwortlich.
15. Ich habe keine Stimme.
16. Ich bin nicht würdig, geliebt zu werden.
17. Ich bin allein.
18. Ich werde nie erfolgreich sein.
19. Ich kann niemandem vertrauen, selbst nicht mir selbst.
20. Ich bin es nicht wert, glücklich zu sein.
21. Ich kann meine Gefühle nicht kontrollieren.
22. Ich kann keine guten Entscheidungen treffen.
23. Ich verdiene keine Unterstützung.
24. Ich bin ein Opfer meiner Umstände.
25. Ich habe keine Hoffnung auf eine bessere Zukunft.
26. Ich bin nicht in der Lage, mit Stress umzugehen.
27. Ich bin nicht in der Lage, mich selbst zu schützen.
28. Ich bin für die Probleme meiner Familie verantwortlich.
29. Ich bin für das Glück anderer verantwortlich, nicht für meins.
30. Ich habe keine Kontrolle über meine Gedanken und Gefühle.
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31. Ich kann keine gesunden Beziehungen haben.
32. Ich bin es nicht wert, glücklich zu sein.
33. Ich werde immer ein Opfer meiner Vergangenheit sein.
34. Ich kann mich selbst nicht lieben.
35. Ich bin für das Glück anderer verantwortlich, nicht für meins.
36. Ich bin nicht in der Lage, Grenzen zu setzen.
37. Ich kann niemandem vertrauen, nicht einmal mir selbst.
38. Ich verdiene keine Anerkennung für meine Leistungen.
39. Ich bin nicht in der Lage, mein Leben zu kontrollieren.
40. Ich bin für die Probleme meiner Eltern verantwortlich.
41. Ich bin nicht in der Lage, meine Gefühle auszudrücken.
42. Ich bin nicht in der Lage, positive Veränderungen in meinem Leben
vorzunehmen.
43. Ich habe keine Hoffnung auf eine bessere Zukunft.
44. Ich kann meine Familie nicht verlassen, selbst wenn es mir schadet.
45. Ich habe keine Unterstützungssysteme.
46. Ich bin es nicht wert, respektiert zu werden.
47. Ich kann keinen Erfolg haben, weil ich aus einer dysfunktionalen Familie
komme.
48. Ich bin nicht in der Lage, meine Bedürfnisse zu kommunizieren.
49. Ich bin nicht fähig, anderen Menschen zu vergeben.
50. Ich bin immer für die Bedürfnisse anderer da, aber niemand ist für mich da.



Die 3R-Methode:

ReflectRethinkRevise-Methode: Dein Pfad zur Veränderung

Wir freuen uns sehr, dich auf deinem Weg der persönlichen Entwicklung und
positiven Veränderung willkommen zu heißen! Mit unserer 3R-Methode,
möchten wir dir einen persönlichen Pfad aufzeigen, der dir in drei klaren
Schritten hilft, dein Denken zu reflektieren, zu überdenken und aktiv zu
gestalten.

1. Reflect (Reflektieren):
   - Nimm dir bewusst Zeit, um über die aktuellen Module nachzudenken.
   - Identifiziere Schlüsselerkenntnisse und positive Veränderungen.
   - Erkenne bestehende Denkmuster und Verhaltensweisen an.

2. Rethink (Überdenken):
   - Frage dich, wie deine bisherigen Denkmuster zu den neuen
     Erkenntnissen passen.
   - Identifiziere hinderliche/negative/unproduktive Gedanken oder
     Gewohnheiten, die überarbeitet werden dürfen.
   - Denke darüber nach, wie du die Hindernisse überwinden kannst.

3. Revise (Überarbeiten):
   - Entwickle konkrete Schritte, um positive Veränderungen in deinem
     täglichen Leben zu integrieren.
   - Setze klare Ziele, die auf den Modulen basieren, und plane deren
     Umsetzung.
   - Sei bereit, deine Perspektive zu verändern und aktiv neue 
     Verhaltensweisen zu etablieren.

Durch konsequente Anwendung der ReflectRethinkRevise-Methode wirst du
nicht nur einen tiefgreifenden Veränderungsprozess durchlaufen, sondern
auch eine ständige Verbesserung deiner Denkweisen und Verhaltensmuster
erleben. Lass uns gemeinsam auf diesem spannenden Weg der persönlichen
Entwicklung starten! 
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Ich möchte heute mit dir über deine Reise sprechen, die nicht nur dich betrifft,
sondern auch die kommenden Generationen beeinflussen kann. Du bist in einer
Familie aufgewachsen, die von Sucht geprägt war, und ich weiß, dass du die Last
dieser Erfahrungen schwer trägst. Doch trotz all der Dunkelheit und des
Schmerzes, den du erlebt hast, möchte ich dich daran erinnern, dass du stärker
bist, als du denkst.

Die Veränderung, die du jetzt anstrebst, wird nicht nur dein Leben verbessern,
sondern auch das Leben derer, die nach dir kommen. Indem du deine eigenen
Wunden heilst und deine eigenen Denkmuster überwindest, legst du den
Grundstein für eine Zukunft, die von Liebe, Stärke und Hoffnung geprägt ist.

Ja, Veränderung braucht Zeit. Sie ist ein Prozess, der Geduld und Ausdauer
erfordert. Doch denke daran, dass jeder Schritt, den du machst, einen Unterschied
macht - nicht nur für dich, sondern auch für die kommenden Generationen.

Schau auf die Geschichte von Sir Edmund Hillary, der als erster Mensch den Gipfel
des Mount Everest erklomm. Sein Weg war steinig und voller Hindernisse. Er
musste unzählige Male scheitern, bevor er schließlich seinen Traum verwirklichen
konnte. Aber er gab niemals auf. Er hielt durch und machte weiter, bis er seinen
Gipfel erreichte.

Genauso wie Hillary hast auch du die Kraft, deine eigene Bergspitze zu erklimmen.
Du bist mutig und stark. Du hast das Potenzial, deine Vergangenheit zu
überwinden und ein Leben voller Hoffnung und Erfüllung aufzubauen - nicht nur
für dich, sondern auch für die kommenden Generationen. Sei geduldig mit dir
selbst und glaube fest daran, dass du es schaffen wirst. 

Bleibe stark!
Du bist auf dem richtigen Weg zur Heilung für heute und morgen.
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