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Ich darf offline sein.

Ich passe nicht dazy,




Kleine Sitze mit grofder Wirkung

Manchmal sind es nur Sitze im Kopf - aber sie haben eine
riesige Wirkung. Sie konnen etwa lauten:

» »Ich bin nicht gut genug.« (negativer Glaubenssatz)

» »Ich darf Fehler machen.« (positiver Glaubenssatz)

» »Ich muss perfekt sein.« (negativer Glaubenssatz)

Solche Gedanken nennt man Glaubenssitze. Sie entstehen
oft aus Erfahrungen und koénnen sich festigen, bis wir sie
schlie3lich fiir die Wahrheit halten. Manche helfen uns -
andere bremsen uns.

Dieses Kartenset hilft dabei, die eigenen Glaubenssitze
zu entdecken, zu verstehen und Schritt fiir Schritt zu ver-
dndern. Die Ubungen zeigen, wie man mit schwierigen
Gedanken anders umgehen kann und welche Sitze uns
guttun.

Warum Glaubenssitze wichtig sind

Glaubenssitze sind wie innere Regeln, die wir im Laufe
des Lebens aufgestellt haben. Manche sind bewusst (»Ich
bin gut in Mathe«), andere laufen automatisch ab (»Ich
darf keine Schwiéche zeigen«). Sie entstehen durch Erleb-
nisse, Worte anderer oder Dinge, die wir oft gehort haben.
In der Jugendphase verdndern sich viele dieser Satze.



Alte Gedanken diirfen tiberpriift und neue ausprobiert
werden. Denn was wir iiber uns denken, beeinflusst,
was wir uns zutrauen.

So werden die Ubungen genutzt

Die Ubungen kénnen allein oder mit jemandem zusam-
men gemacht werden - einer Sozialarbeiterin, einem Leh-
rer, einer Freundin. Es gibt kein »richtig« oder »falsch« bei
diesen Ubungen.

Fiir manche Ubungen wird eine bestimmte Karte aus dem
Set benétigt, fiir andere das ganze Set. Auch Stift und Papier
sollten griffbereit sein. Es lohnt sich, am Ende der Ubungen
zu fragen, was man durch diese tiber sich gelernt hat.

Hinweise

» Die Ubungen sind in der Du-Form formuliert, da-
mit Sie sie direkt in der Arbeit mit Jugendlichen an-
wenden konnen.

» Wihlen Sie Ubungen je nach Situation und Energie
der Jugendlichen.

> Lassen Sie die Arbeit an intensiven Themen mit
Ressourcen ausklingen.

> Lassen Sie die Jugendlichen selbst entscheiden, was
sie teilen mochten.

» Die Kombination mit kreativen Medien (Zeichnen,
Musik, Symbolarbeit) kann die Wirksamkeit erhchen.



Aufbau des Kartensets

Das Set enthilt 80 Karten mit 40 positiven und 40 negativen
Glaubenssitzen. Die Karten sind vier Modulen zugeordnet:
(1) Schule und Lernen

(2) Freundschaft und Selbstwert

(3) Social Media und Selbstbild

(4) Familie und Zukunft

Jedes Modul enthélt 10 positive und 10 negative Glau-
benssitze.

Auf der Riickseite der Karte finden Sie oben rechts die
Kartennummer, das Symbol des Moduls und ein Pluszei-
chen bei positiven bzw. ein Minuszeichen bei negativen
Glaubenssitzen.

Ubungen

Gedankentausch. Das Ziel dieser Ubung ist es, negative

Sitze umzuwandeln.

» Gehe die roten Glaubenssatz-Karten nach und nach
durch.

» Wenn einer der Sitze etwas bei dir auslost, dann schreib
ihn auf.

» Formuliere ihn so um, dass er realistischer und freund-
licher klingt.

> Beispiel: »Ich werde das nie kénnen« > »Ich kann es
lernen, wenn ich tibe«

> Lies beide Sitze laut.



Freundschaftsnetz (Gruppenarbeit). Das Ziel dieser Ubung

ist es, Zusammenbhalt zu spiiren.

> Jede Person zieht eine griine Glaubenssatz-Karte.

» Dann stellt sich die Gruppe in einen Kreis und nimmt
sich ein Wollknéuel.

> Eine Person sagt ihren positiven Glaubenssatz und
wirft das Knauel weiter.

> Jede Person, die es fingt, sagt ihren positiven Glau-
benssatz.

> Es entsteht ein Netz.

(1) Schule und Lernen
Schule ist manchmal wie eine Achterbahn — mal

lauft es super, mal fragt man sich: »Warum tue ich

mir das an?« Zwischen Noten, Lehrkriften und Erwartun-
gen kann man leicht vergessen, dass Lernen eigentlich mit
Wachsen und Neugier zu tun hat - nicht mit Angst oder
Druck. Diese Karten erinnern daran, dass Fehler okay
und Pausen wichtig sind. Und auch, dass jede Person
mehr kann, als sie glaubt. Die Ubungen des Moduls Schu-
le und Lernen helfen, Selbstvertrauen beim Lernen aufzu-
bauen, Druck abzubauen und die Motivation zu stirken.

Glaubenssatz-Detektiv. Das Ziel dieser Ubung ist es, die

eigenen Glaubenssitze zu finden.

» Denke an eine stressige Schulsituation.

> Frage dich, was du in dem Moment @iber dich gedacht
hast.



(2) Freundschaft und Selbstwert *

Freundschaften sind sehr wichtig - sie konnen

stark machen oder auch verunsichern. Manchmal

fragt man sich vielleicht: »Bin ich okay, so wie ich bin?«
oder »Mo6gen mich die anderen wirklich?« Diese Karten
unterstiitzen dabei, sich selbst besser kennenzulernen -
und sich daran zu erinnern, dass wir gut sind, wie wir
sind. Die Ubungen des Moduls Freundschaft und Selbst-
wert helfen, sich selbst mehr mégen zu lernen, die eigenen
Grenzen kennenzulernen und gute Beziehungen zu leben.

Fremde Stimmen erkennen. Das Ziel dieser Ubung ist es,

unterscheiden zu lernen, welche Gedanken von dir sind

und welche du von anderen tibernommen hast.

» Schreibe drei Sitze auf, die du oft tiber dich denkst.

» Uberlege dir dann: Klingt das nach mir - oder nach je-
mand anderem (z. B. Eltern, Lehrer, Ex-Freundin)?

> Streiche alle Sitze, die nicht zu dir gehoren.

» Gehe dann nach und nach alle roten Glaubenssatz-
Karten des Moduls Freundschaft und Selbstwert durch
und wiederhole die Ubung.

Glaubenssatz-Tauschbérse. Das Ziel dieser Ubung ist es,

alte Gedanken loszulassen und neue zu entdecken.

» Gehe die roten Glaubenssatz-Karten des Moduls
Freundschaft und Selbstwert nach und nach durch.

» Schau, ob eine der Glaubenssatz-Karten etwas in dir
auslost.



(3) Social Media und Selbstbild .

Online ist alles perfekt — oder es sieht zumindest

so aus. Aber das echte Leben besteht nicht aus Fil-

tern und Likes, sondern aus echten Gefiihlen und echten
Menschen. Dieses Modul hilft dabei, sich weniger zu ver-
gleichen und sich selbst wieder mehr zu spiiren. Denn
kein Mensch ist ein Profil, sondern eine Person mit vielen
Facetten. Die Ubungen des Moduls Social Media und
Selbstbild helfen, sich selbst abseits von Likes und Filtern
zu spuren.

Mute and Move. Das Ziel dieser Ubung ist es, online Gren-

zen zu ziehen.

» Nimm Karte 53 »Ich darf entscheiden, wem ich folge«.

» Geh die Accounts durch, denen du folgst, und frag
dich: Welche tun mir gut — welche eher nicht?

» Erinnere dich immer wieder an den Satz auf Karte 53.

» Entfolge Accounts und Kanilen, die dich stressen, oder
schalte sie stumm.

Ich bin mehr als mein Profil. Das Ziel dieser Ubung ist es,

Identitdt auflerhalb des Internets zu finden.

» Nimm Karte 51 »Ich bin mehr als mein Profil«.

» Schreib drei Dinge auf, die dich ausmachen, ohne Han-
dy und Internet, oder sag sie laut.
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Effektiv an Glaubenssitzen arbeiten

o 40 positive und 40 negative Glaubenssatze

 Grundiiberzeugungen visualisieren mit griinen und roten
Karten

Glaubenssitze sind Uberzeugungen oder Annahmen, die
Menschen tiber sich selbst, andere oder die Welt haben. Sie sind
tief verwurzelt und beeinflussen unser Denken, Fithlen und
Handeln. Glaubenssitze konnen positiv oder negativ sein und
werden durch Erfahrungen, Erziehung oder Kultur geprégt.

»Ich bin wertvoll« statt »Ich bin nicht gut genug«

An diesen grundlegenden Kognitionen anzusetzen und
negative in positive, funktionale Uberzeugungen zu wandeln,
ist wichtiger Teil des therapeutischen Prozesses. Die 80 Karten
dieses Sets bieten durch die klare Visualisierung von positiven
und negativen Grundannahmen viele praktische Moglichkeiten,
um mit Klient:innen daran zu arbeiten.

o Flexibler Einsatz in Therapie, Beratung und Coaching
o Fiir die Arbeit mit Erwachsenen und Jugendlichen
« Mit diversen Anwendungsméglichkeiten im Booklet
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Glaubenssidtze gezielt bearbeiten

« 80 positive und negative Glaubenssitze

o Vier Module: Beziehung/Nihe, Leistung/ Selbstwert,
Korper/ Selbstbild, Angste / Vertrauen

Glaubenssitze steuern unser Denken, Fithlen und Handeln -
oft unbewusst und situationsiibergreifend. Dieses Set umfasst
Glaubenssitze, die in Therapie, Beratung und psychosozialer
Arbeit besonders héufig eine Rolle spielen.

»Ich darf offen fiihlen« statt »Ich darf keine Schwiche zeigen«
Die Karten ermdéglichen eine gezielte Arbeit an Grundiiberzeu-
gungen. Positive und negative Glaubenssitze werden klar
benannt und innere Muster sichtbar gemacht, hinterfragt und
verdndert.

« Fir die Arbeit mit Erwachsenen und Jugendlichen
« Flexibel einsetzbar in Therapie, Beratung und Coaching
« Mit Anwendungsvarianten im Booklet
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Ich bin nicht so schlau

wie die anderen.




Ich darf in meinem

Tempo lernen.




Ich darf nicht abschalten.




Ich darf mich zeigen,

wie ich bin.




