VERPFLICHTUNGEN
ALS WAHRUNG?

10 Fragen, mit denen du
erkennst, ob du mit
Verpflichtungen “bezahlst”.
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Viele von uns sind mit der Vorstellung aufgewachsen,
dass man sich Nahe verdienen muss — durch Leistung,
Hilfsbereitschaft oder Angepasstheit.

Dabei verlieren wir oft den Kontakt zu unseren
eigenen Bedurfnissen.

Dieses PDF stellt dir zehn einfache, aber wirksame
Fragen, die dir helfen, die Dynamik hinter deinen
Entscheidungen zu verstehen.

Damit du kunftig bewusster handeln kannst.
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UBER MICH

Den Spruch auf der Titelseite schrieb mir meine
Mutter ins Poesiealbum, als ich in der
Grundschule war. Er pragte nicht nur das
Verhaltnis zu ihr, sondern mein Leben bis ich
Anfang 40 war. Als Sparringspartnerin, Coach und
Prozessberaterin kombiniere ich heute

persoéonliche Erfahrung mit unternehmerischem
Denken und starke Menschen in
Veranderungsprozessen: durch Klarheit, Struktur
und umsetzbare Strategien.

In meiner Firma KlarheitsWerk arbeiten wir
gemeinsam daran, dass Veranderung nachhaltig
ist und in die richtige Richtung fuhrt.
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REFLEXIONSFRAGEN

Welche Erwartungen erfullst du - ohne zu prufen, ob sie noch zu dir
passen?

Wem mochtest du durch dein Verhalten gefallen - und warum?

Was hattest du als Kind gebraucht, aber nicht bekommen?
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REFLEXIONSFRAGEN

Was glaubst du heute noch Uber dich, das vielleicht gar nicht stimmt?

Welche deiner regelmaBigen Verpflichtungen fuhlen sich ,gut” an - erfullen
aber eigentlich ein anderes Bedurfnis?

Zum Beispiel: Du gehst regelmaBig zur Nagelpflege - aber nicht nur zur
Pflege, sondern weil dir dort jemand Zeit schenkt und sich dir zuwendet.
Oder: Deine Reitbeteiligung fuhlt sich wie ein Ausgleich an, ersetzt aber

(unbewusst) eine menschliche Beziehung oder das Gefuhl, gebraucht zu
werden.
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DIE DILTS-PYRAMIDE

Die Dilts-Pyramide ist ein sehr hilfreiches Werkzeug, um die verschiedenen
Schichten oder Ebenen unseres menschlichen Erlebens, Denkens und
Handelns zu strukturieren und zu verstehen, wie sie sich gegenseitig
beeinflussen. Viele Muster andern sich nicht, weil wir die Zusammenhange
der verschiedenen Ebenen nicht erkennen.

Verwende sie heute, um dein Verhalten im Kontext deiner tiefen
Uberzeugungen zu verstehen.

Beginne dort, wo der eigentliche Ursprung liegt - bei deinen inneren
Glaubenssatzen und Uberlege, wie sich diese auf deine Identifikation und
deine Lebensziele auswirken, aber auch auf deine Fahigkeiten, dein
Verhalten und deine Umgebung.

Auf der nachsten Seite geht's zu den nachsten funf Fragen!

ldentifikation

Werte /
Glaubenssatze

Verhalten

Umgebung
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REFLEXIONSFRAGEN

Wahle einen Glaubenssatz, der dich pragt. Dann nutze die folgende
Struktur, um zu erkennen, auf welchen Ebenen er dein Leben - und deine
Verpflichtungen - beeinflusst.

1. ldentitat
Mit welcher Rolle oder Identitat verbindest du diesen Glaubenssatz?
— Welche Figur lebst du dadurch - z. B. die Starke, der Kimmerer, die
Stille Helferin?
— Wie stark definierst du dich uber diese Rolle?
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REFLEXIONSFRAGEN

M 2. Ziele / Visionen / Sinn (Spiritualitatsebene)

Welche langfristigen Ziele oder Ideale leitest du aus diesem Glaubenssatz
ab - bewusst oder unbewusst?

— Wofur ,lohnt" sich dein Einsatz? Was glaubst du dadurch sichern oder
ermoglichen zu kdnnen?

— Welche Verpflichtungen ergeben sich daraus automatisch?

M 3. Fahigkeiten
Welche deiner Starken und Kompetenzen nutzt du im Dienste dieses
Glaubenssatzes besonders haufig?

— Wo bist du z. B. besonders empathisch, organisiert, belastbar - um
deiner Vorstellung gerecht zu werden?

— Wie fuhlt es sich an, wenn du diese Fahigkeiten mal nicht einsetzt?
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REFLEXIONSFRAGEN

B 4 Verhalten

Was tust du regelmaBig, um diesen Glaubenssatz zu bestatigen oder zu
,bedienen"?

— Welche Routinen, Aufgaben oder Dienste ubernimmst du immer wieder
- auch ohne zu hinterfragen?

— Woran merkst du, dass du funktionierst, statt dich frei zu entscheiden?

B 5. Umfeld

In welchem Umfeld wird dieser Glaubenssatz besonders stark aktiviert?
— Gibt es Menschen oder Kontexte, in denen du dich automatisch in der
Pflicht fuhlst?

— Was glaubst du, wurde passieren, wenn du dich in diesen Situationen
entziehst oder abgrenzt?
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WIE GEHT ES WEITER?

Du hast dir mit diesem PDF Zeit genommen, um genauer
hinzusehen - und erste Muster zu erkennen, die dich vielleicht
schon sehr lange begleiten.

Dafur: Chapeau. Nicht jeder hat den Mut, sich mit eigenen
Verpflichtungen und inneren Antreibern so ehrlich
auseinanderzusetzen.

Wenn du Lust hast, tiefer zu gehen, begleite ich dich gerne weiter,
Halte einfach Ausschau nach meinem “KlarheitsBrief", mit dem ich
dir regelmaBig Impulse, Reflexionshilfen und erprobte Tools fur
mehr Klarheit sende.

Oder vereinbare ein unverbindliches Gesprach, um:
« Moglichkeiten von Coaching und Beratung zu sondieren,
o Uber mogliche Trainings und Workshops zu sprechen,
« einfach mehr Uber mein Angebot zu erfahren.

GESPRACH VEREINBAREN

Ich freue mich, wenn wir in Verbindung
bleiben.

Herzlich,
Ute Schmalhofer
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