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Einleitung 

 

Willkommen auf deiner Reise zur Selbstentdeckung. Dieser Leitfaden ist 

inspiriert von echten Erfolgsgeschichten – Menschen wie Sonja, die ihre 

emotionalen Blockaden überwunden und ein erfülltes Leben gefunden haben. 

 

Hinweis: Es wird keine Heilung versprochen und keine ärztliche Behandlung 

ersetzt. Auch wird keine Heilbehandlung vorgenommen und der Mentor ist 

weder Arzt noch Heilpraktiker. Bei Beschwerden oder Krankheiten wende dich 

an entsprechende Ärzte oder Heilpraktiker. 

 

Lassen wir uns in die Tiefen von "Kapitel 1.1: Die Wurzeln erkennen" des 

Leitfadens vertiefen, um einen detaillierten und praxisnahen Ansatz für die 

Überwindung emotionaler Blockaden zu bieten: 
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Kapitel 1.1: Die Wurzeln erkennen 
 

Einleitung 

Bevor wir beginnen, emotionale Blockaden zu überwinden, ist es entscheidend, 

ihre Ursprünge zu verstehen. Diese Blockaden sind nicht über Nacht 

entstanden; sie wurzeln oft tief in unserer Vergangenheit und sind das Ergebnis 

langjähriger Glaubenssätze und Erfahrungen. In diesem Kapitel werden wir uns 

damit befassen, wie du diese Ursprünge erkennen und verstehen kannst, um 

einen festen Grundstein für deine Reise zu legen. 
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Die Rolle der Vergangenheit 

Unsere emotionalen Blockaden sind häufig mit negativen Erfahrungen aus 

unserer Vergangenheit verknüpft. Diese können von traumatischen Ereignissen 

bis hin zu scheinbar unbedeutenden Momenten reichen, die jedoch einen 

bleibenden Eindruck hinterlassen haben. 

 

Übung: Deine Vergangenheit erforschen 

Nimm dir einen Moment Zeit und denke über deine Kindheit und frühen 

Lebensjahre nach. Gibt es bestimmte Ereignisse, die einen starken emotionalen 

Eindruck hinterlassen haben? Schreibe diese Erfahrungen auf und versuche, die 

Emotionen zu benennen, die sie hervorrufen. 
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Glaubenssätze erkennen 

Viele unserer emotionalen Blockaden sind auf tief verwurzelte Glaubenssätze 

zurückzuführen, die wir über uns selbst und die Welt um uns herum entwickelt 

haben. Diese Überzeugungen können uns in negativer Weise beeinflussen und 

begrenzen, was wir für möglich halten. 

 

Übung: Identifiziere deine Glaubenssätze 

Reflektiere über die Aussagen, die du über dich selbst machst. Welche davon 

sind negativ? Beispiele könnten sein: "Ich bin nicht gut genug", "Ich kann das 

nicht" oder "Ich verdiene das nicht". Schreibe diese Glaubenssätze auf und 

betrachte, wie sie dein Verhalten und deine Entscheidungen beeinflussen. 
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Zusammenfassung 

Das Erkennen der Wurzeln deiner emotionalen Blockaden ist der erste Schritt 

auf dem Weg zur Überwindung. Durch das Verstehen, wie deine Vergangenheit, 

deine Glaubenssätze und deine Emotionen diese Blockaden geformt haben, 

legst du den Grundstein für deine Reise. Im nächsten Kapitel werden wir uns 

damit beschäftigen, wie du diese Erkenntnisse nutzen kannst, um aktive 

Schritte zur Überwindung deiner Blockaden zu unternehmen. 
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Kapitel 1.2: Übungen zur Selbstreflexion 

 

Einleitung 

Selbstreflexion ist ein mächtiges Werkzeug, um die tieferen Ursachen deiner 

emotionalen Blockaden zu verstehen. Durch regelmäßige Praxis kannst du 

beginnen, Muster in deinen Gedanken und Verhaltensweisen zu erkennen, die 

zu diesen Blockaden beitragen. In diesem Abschnitt stellen wir dir drei effektive 

Übungen vor, die dir helfen werden, ein tieferes Bewusstsein für dich selbst und 

deine emotionalen Blockaden zu entwickeln. 
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Übung 1: Tägliches Journaling 

Das Führen eines Tagebuchs ist eine einfache, aber wirkungsvolle Methode, um 

deine Gedanken, Gefühle und Erfahrungen zu dokumentieren und zu 

reflektieren. 

 

Anleitung: 

 

1. Zeit und Ort wählen: Bestimme eine feste Zeit und einen ruhigen Ort 

für dein tägliches Journaling. Das kann morgens nach dem Aufstehen 

oder abends vor dem Schlafengehen sein. 

 

2. Freies Schreiben: Beginne mit dem Schreiben ohne Zensur oder 

Überarbeitung. Konzentriere dich darauf, was in deinem Kopf und 

Herzen ist. Schreibe mindestens 5 Minuten lang. 

 

3. Reflektion: Lies durch, was du geschrieben hast, und markiere alles, 

was dir besonders auffällt – sei es ein wiederkehrendes Thema, eine 

starke Emotion oder ein überraschender Gedanke. 

 

4. Handlungsableitungen: Überlege, ob und wie du auf deine 

Reflexionen reagieren möchtest. Gibt es Schritte, die du unternehmen 

kannst, um eine Veränderung herbeizuführen? 
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Übung 2: Die Stuhlübung 

Diese Übung hilft dir, einen Dialog mit deinen emotionalen Blockaden zu führen 

und sie aus einem neuen Blickwinkel zu betrachten. 

 

Anleitung: 

 

1. Vorbereitung: Stelle zwei Stühle gegenüber voneinander auf. Setze 

dich auf einen der Stühle. 

 

2. Konfrontation: Stell dir vor, deine emotionale Blockade sitzt auf dem 

anderen Stuhl. Beschreibe laut, was diese Blockade ist und wie sie sich 

auf dein Leben auswirkt. 

 

3. Perspektivenwechsel: Wechsle auf den anderen Stuhl und nimm die 

Perspektive deiner emotionalen Blockade ein. Antworte auf deine 

zuvor geäußerten Beschreibungen. Was möchte die Blockade dir 

sagen? 

 

4. Erkenntnisse gewinnen: Wechsle zurück auf deinen ursprünglichen 

Stuhl und reflektiere über das Gesagte. Welche neuen Einsichten oder 

Perspektiven hast du gewonnen? 
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Übung 3: Die Kraft der Dankbarkeit 

Dankbarkeit zu üben kann dabei helfen, den Fokus von negativen zu positiven 

Aspekten deines Lebens zu verschieben und dadurch emotionale Blockaden zu 

mindern. 

 

Anleitung: 

 

1. Tägliche Dankbarkeitsliste: Schreibe jeden Tag drei Dinge auf, für die 

du dankbar bist. Das können einfache Freuden, Menschen in deinem 

Leben oder Erfolge sein. 

 

2. Dankbarkeit vertiefen: Wähle eines der Dinge aus deiner Liste und 

schreibe ein paar Sätze darüber, warum du dafür dankbar bist und wie 

es dein Leben bereichert. 

 

3. Teilen: Wenn du dich wohl fühlst, teile deine Dankbarkeit mit anderen 

persönlich, per Nachricht oder sogar in den sozialen Medien. Das 

Teilen von Dankbarkeit kann deine positiven Gefühle verstärken und 

anderen helfen, das Gleiche zu tun. 

 

 

Zusammenfassung 

Diese Übungen zur Selbstreflexion sind entworfen, um dir zu helfen, ein tieferes 

Verständnis für dich selbst zu entwickeln und die Wurzeln deiner emotionalen 

Blockaden zu erkennen. Indem du diese Praktiken regelmäßig integrierst, legst 

du den Grundstein für bedeutende persönliche Veränderungen und die 

Überwindung emotionaler Hürden. 
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Kapitel 2.1: Konfrontation und Akzeptanz 

 

Einleitung 

Nachdem wir die Wurzeln unserer emotionalen Blockaden erkannt haben, ist 

der nächste Schritt, diese aktiv zu konfrontieren und zu akzeptieren. Dieses 

Kapitel führt dich durch den Prozess der Konfrontation mit deinen tiefsten 

Ängsten und der Akzeptanz deiner wahren Gefühle. Durch diese Schritte wirst 

du lernen, dich von den Fesseln deiner Vergangenheit zu befreien und einen 

Weg zur emotionalen Freiheit zu ebnen. 
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Der Prozess der Konfrontation 

Die Konfrontation mit unseren emotionalen Blockaden kann beängstigend sein, 

aber sie ist ein entscheidender Schritt auf dem Weg zur Heilung. Es geht darum, 

unseren Ängsten ins Auge zu blicken und anzuerkennen, dass sie Teil unserer 

Erfahrung sind. 

 

Übung: Deine Ängste benennen und anerkennen 

 

1. Ängste benennen: Nimm dir ein Blatt Papier und schreibe alle Ängste 

auf, die du im Zusammenhang mit deinen emotionalen Blockaden 

empfindest. Sei so spezifisch wie möglich. 

 

2. Konfrontation: Wähle eine Angst aus und konzentriere dich darauf. 

Stell dir vor, wie du dieser Angst in einem sicheren Raum 

gegenüberstehst. Was würde sie dir sagen? Wie würdest du darauf 

antworten? 

 

3. Anerkennung: Schreibe einen kurzen Absatz darüber, wie diese Angst 

dich beeinflusst hat und wie du beginnen kannst, sie als Teil deiner 

Geschichte zu akzeptieren, ohne dass sie deine Zukunft bestimmt. 
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Der Prozess der Akzeptanz 

Akzeptanz bedeutet nicht, dass wir unsere Vergangenheit oder unsere 

Schmerzen gutheißen. Es bedeutet vielmehr, dass wir erkennen, dass diese 

Erfahrungen und Gefühle existieren und dass wir bereit sind, mit ihnen zu leben 

und voranzukommen. 

 

Übung: Akzeptanz durch Selbstmitgefühl 

 

1. Selbstmitgefühls-Meditation: Finde einen ruhigen Ort und schließe 

die Augen. Atme tief ein und aus. Stelle dir vor, du könntest deinem 

jüngeren Ich, dass diese Ängste und Blockaden zum ersten Mal 

erlebte, Mitgefühl und Verständnis entgegenbringen. 

 

2. Brief an dich selbst: Schreibe einen Brief an dich selbst, in dem du 

dein Mitgefühl und Verständnis für deine vergangenen Erfahrungen 

ausdrückst. Bestätige, dass es in Ordnung ist, sich so zu fühlen, und 

dass du dir selbst die Erlaubnis gibst, vorwärtszugehen. 

 

 

Zusammenfassung 

Konfrontation und Akzeptanz sind mächtige Schritte auf dem Weg zur 

Überwindung emotionaler Blockaden. Indem du lernst, dich deinen Ängsten zu 

stellen und dich selbst mit Mitgefühl zu behandeln, legst du das Fundament für 

ein freieres und erfüllteres Leben. Im nächsten Kapitel werden wir darauf 

aufbauen und praktische Schritte zur Neuprogrammierung deiner 

Glaubenssätze erkunden, um positive Veränderungen in deinem Leben zu 

fördern. 
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Kapitel 2.2: Positive Glaubenssätze aufbauen 

 

Einleitung 

Nachdem du den Prozess der Konfrontation und Akzeptanz durchlaufen hast, ist 

es an der Zeit, die negativen Glaubenssätze, die zu deinen emotionalen 

Blockaden beitragen, durch positive zu ersetzen. Dieses Kapitel konzentriert sich 

auf praktische Strategien, um positive Glaubenssätze zu kultivieren, die dein 

Selbstwertgefühl stärken und dir helfen, ein erfülltes Leben zu führen. 
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Verstehen negativer Glaubenssätze 

Bevor wir positive Glaubenssätze aufbauen können, müssen wir die negativen 

erkennen und verstehen. Diese tief verwurzelten Überzeugungen können aus 

früheren Erfahrungen, sozialen Interaktionen oder sogar aus der Art und Weise, 

wie wir über uns selbst sprechen, stammen. 

 

Übung: Identifikation negativer Glaubenssätze 

Diese Übung ist hier der Vollständigkeit halber eingeflossen. Falls du diese in 

Kapitel 1.1 bereits erledigt hast kannst du die Ergebnisse hier einfließen lassen. 

 

1. Reflexion: Nimm dir Zeit, um über die negativen Dinge nachzudenken, 

die du über dich selbst denkst oder sagst. Notiere diese Aussagen. 

 

2. Analyse: Überlege, wie diese Glaubenssätze dein Verhalten und deine 

Entscheidungen im Alltag beeinflussen. Sind sie hilfreich oder halten 

sie dich zurück? 

 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________ 



16 
©Mein Hypnosestudio 2024 – Enrico Gühne – Hülßestraße 14 – 01237 Dresden 

Tel.: 0172/7566413 – www.mein-hypnosestudio.de – info@mein-hypnosestudio.de 

Schritte zum Aufbau positiver Glaubenssätze 

Das Ersetzen negativer Glaubenssätze durch positive ist ein schrittweiser 

Prozess, der Engagement und Geduld erfordert. Hier sind einige Strategien, die 

dir dabei helfen können: 

 

Strategie 1: Positive Affirmationen 

Positive Affirmationen sind bestärkende Aussagen, die du regelmäßig 

wiederholen kannst, um dein Selbstbewusstsein zu stärken und positive 

Veränderungen in deinem Denken zu fördern. 

 

1. Erstellung: Schreibe eine Liste von positiven Affirmationen, die das 

Gegenteil deiner negativen Glaubenssätze darstellen. Wenn du zum 

Beispiel oft denkst, "Ich bin nicht erfolgreich", könnte deine 

Affirmation lauten: "Ich bin auf meinem Weg zum Erfolg." 

 

2. Praxis: Widme jeden Tag einige Minuten der Wiederholung deiner 

Affirmationen. Sprich sie laut aus, schreibe sie auf oder visualisiere 

sie. 
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Strategie 2: Visualisierung 

Visualisierung ist eine kraftvolle Technik, um dir ein lebhaftes Bild von deinen 

Zielen und Träumen zu machen. Indem du dir vorstellst, wie du deine Ziele 

erreichst, stärkst du die positiven Glaubenssätze, die dich dorthin führen. 

 

1. Durchführung: Finde einen ruhigen Ort und schließe die Augen. Stelle 

dir vor, wie du erfolgreich deine Ziele erreichst. Konzentriere dich auf 

die Gefühle des Erfolgs und der Zufriedenheit. 

 

2. Regelmäßigkeit: Praktiziere die Visualisierung regelmäßig, um deine 

positiven Glaubenssätze zu festigen. 

 

 

Zusammenfassung 

Der Aufbau positiver Glaubenssätze ist ein entscheidender Schritt auf dem Weg 

zur Überwindung emotionaler Blockaden. Durch die Anwendung von positiven 

Affirmationen und Visualisierungstechniken kannst du beginnen, die negativen 

Überzeugungen, die dich zurückhalten, zu verändern und durch ermächtigende 

zu ersetzen. Erinnere dich daran, dass dieser Prozess Zeit und Geduld erfordert, 

aber die Ergebnisse werden dein Leben auf positive Weise verändern. 
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Kapitel 3.1: Anwendung und Integration 

 

Einleitung 

Nachdem wir die Wurzeln unserer emotionalen Blockaden erkannt und 

begonnen haben, positive Glaubenssätze aufzubauen, ist der nächste Schritt, 

diese Erkenntnisse in unser tägliches Leben zu integrieren. Dieses Kapitel 

beschäftigt sich damit, wie du die gelernten Techniken anwenden und ein Teil 

deines Alltags werden lassen kannst, um dauerhafte Veränderungen zu fördern. 
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Langfristige Veränderung durch Gewohnheiten 

Dauerhafte Veränderung entsteht durch die Schaffung neuer Gewohnheiten. 

Diese Gewohnheiten helfen uns, die neu erlernten positiven Glaubenssätze zu 

verstärken und emotionalen Blockaden vorzubeugen. 

 

Übung: Entwicklung neuer Gewohnheiten 

 

1. Identifizierung: Wähle eine positive Gewohnheit aus, die du 

entwickeln möchtest. Dies könnte tägliches Journaling, Meditation 

oder regelmäßige Bewegung sein. 

 

2. Kleine Schritte: Beginne mit kleinen, machbaren Schritten. Wenn du 

zum Beispiel mit der Meditation beginnen möchtest, starte mit nur 

fünf Minuten am Tag. 

 

3. Beständigkeit: Wiederhole deine neue Gewohnheit täglich. 

Beständigkeit ist der Schlüssel zur Entwicklung langfristiger 

Veränderungen. 
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Umgang mit Rückschlägen 

Auf deinem Weg wirst du wahrscheinlich auf Herausforderungen und 

Rückschläge stoßen. Es ist wichtig zu erkennen, dass dies ein natürlicher Teil des 

Prozesses ist und nicht bedeutet, dass du gescheitert bist. 

 

Strategien zum Umgang mit Rückschlägen 

 

1. Akzeptanz: Akzeptiere, dass Rückschläge passieren. Sie sind keine 

Zeichen von Versagen, sondern Gelegenheiten zum Lernen. 

 

2. Reflexion: Nimm dir Zeit, um über den Rückschlag zu reflektieren. Was 

kannst du daraus lernen? Wie kannst du in Zukunft ähnliche 

Situationen anders angehen? 

 

 

3. Unterstützung suchen: Zögere nicht, Unterstützung von Freunden, 

Familie oder einem professionellen Berater zu suchen, wenn du mit 

Rückschlägen zu kämpfen hast. 
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Dein Unterstützungsnetzwerk aufbauen 

Ein starkes Unterstützungsnetzwerk kann einen enormen Unterschied auf 

deinem Weg zur Überwindung emotionaler Blockaden machen. 

 

Tipps zum Aufbau deines Netzwerks 

1. Offenheit: Sei offen über deine Ziele und Herausforderungen. 

Menschen sind oft bereit zu helfen, wenn sie wissen, wie. 

 

2. Gleichgesinnte suchen: Schließe dich Gruppen oder Foren an, in 

denen du Gleichgesinnte findest, die ähnliche Ziele verfolgen. 

 

3. Geben und Nehmen: Ein Unterstützungsnetzwerk ist ein Geben und 

Nehmen. Sei bereit, anderen zu helfen, genauso wie sie dir helfen. 

 

 

Zusammenfassung 

Die Integration des Gelernten in dein tägliches Leben ist der Schlüssel zur 

Überwindung emotionaler Blockaden. Durch die Entwicklung neuer, positiver 

Gewohnheiten, das Erlernen des Umgangs mit Rückschlägen und den Aufbau 

eines starken Unterstützungsnetzwerks kannst du dauerhafte Veränderungen in 

deinem Leben bewirken. Erinnere dich, dass dieser Prozess Zeit und Geduld 

erfordert, aber jeder Schritt dich deinem Ziel näherbringt: Einem Leben voller 

Freude, Selbstvertrauen und Erfüllung. 
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Kapitel 3.2: Aufbau eines starken 

Selbstwertgefühls - Langfristige Strategien 

 

Einleitung 

Ein starkes Selbstwertgefühl ist nicht etwas, das über Nacht aufgebaut wird. Es 

ist das Ergebnis kontinuierlicher Anstrengungen und der Anwendung 

langfristiger Strategien, die uns dabei helfen, uns selbst in einem positiveren 

Licht zu sehen. In diesem Kapitel werden wir uns mit solchen Strategien 

befassen, die dir helfen können, ein dauerhaft starkes Selbstwertgefühl zu 

entwickeln. 
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Die Grundlage schaffen 

Ein starkes Selbstwertgefühl beginnt mit der Anerkennung deiner eigenen 

Werte und Stärken. Es geht darum, dich selbst für das zu schätzen, wer du bist, 

und nicht nur für deine Leistungen oder das, was du für andere tust. 

 

Übung: Deine Stärken erkennen 

 

1. Stärkenliste: Erstelle eine Liste deiner Stärken und Fähigkeiten. Denke 

dabei an Komplimente, die du von anderen erhalten hast, oder an 

Zeiten, in denen du dich besonders kompetent gefühlt hast. 

 

2. Tägliche Erinnerungen: Platziere Erinnerungen an deine Stärken an 

Orten, die du täglich siehst – wie einen Post-it am Badezimmerspiegel 

oder einen Eintrag in deinem Smartphone. Dies wird dir helfen, dich 

täglich an deine Werte zu erinnern. 

 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________
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_________________________________________________________________
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Ziele setzen und erreichen 

Das Setzen und Erreichen persönlicher Ziele kann dein Selbstwertgefühl 

erheblich steigern. Ziele geben uns ein Gefühl von Richtung und Zweck und das 

Erreichen dieser Ziele bestätigt unsere Fähigkeiten und unseren Wert. 

 

Strategie: SMART-Ziele 

 

1. Spezifisch: Deine Ziele sollten klar und präzise sein. 

 

2. Messbar: Stelle sicher, dass du deinen Fortschritt messen kannst. 

 

3. Erreichbar: Wähle Ziele, die herausfordernd, aber erreichbar sind. 

 

4. Relevant: Deine Ziele sollten relevant für deine persönlichen Werte 

und langfristigen Pläne sein. 

 

5. Zeitgebunden: Setze eine klare Frist für die Erreichung deines Ziels. 

 

 

Zusammenfassung 

Der Aufbau eines starken Selbstwertgefühls ist ein langfristiger Prozess, der 

Engagement und Geduld erfordert. Durch die Anwendung dieser Strategien 

kannst du beginnen, dich selbst in einem positiveren Licht zu sehen und ein 

Fundament für dauerhaftes Wohlbefinden und Erfüllung zu schaffen. Erinnere 

dich, dass du wertvoll bist, genauso, wie du bist, und dass du alles verdienst, 

was das Leben zu bieten hat. 


