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Uberforderung

Du mochtest deine inneren Anteile kennenlernen, damit
du dein Gedankenkarussell stoppen und deine
Uberforderung auflésen kannst?

Dann bist du hier genau richtig!

In diesem Booklet lernst du:

4 Was sind innere Anteile?

<+ Welche inneren Anteile habe ich?

+ Wie kann ich sie nutzen, um mich endlich
leichter und ruhiger zu fuhlen?

Ich wunsche dir viel Freude beim Entdecken und
hilfreiche Erkenntnisse

deine Sabine +
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1) Deine inneren Antelle

Die inneren Anteile (oder auch ,Inneres Team") sind ein
Modell aus der Psychologie, das beschreibt, wie
verschiedene innere Stimmen oder Personlichkeitsanteile
in dir wirken.

Jeder Mensch hat
unterschiedliche Anteile, die in
verschiedenen Situationen zu
Wort kommen:

Zum Beispiel die Kritikerin, die
Mutige, die Perfektionistin
oder die Zweiflerin.

Diese Anteile reprasentieren deine Gedanken, Gefuhle und
Bedurfnisse, die oft in Konflikt miteinander stehen kénnen.
Das Innere Team hilft dir, diese inneren Stimmen bewusst
wahrzunehmen, ihnen zuzuhoéren und sie in Einklang zu
bringen, um klarere Entscheidungen zu treffen und innere
Konflikte zu losen.
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Welches Thema ist aktuell deine gréBte Herausforderung?

Was genau ist das ,Problem” daran?

Auf einer Skala von 1 (niedrig) bis 10 (sehr stark):
Wie schlimm fuhlt sich dieses Problem gerade fur dich an?

—

»Dein Geftihl folgt immer deiner Aufmerksamkeit. Also achte
darauf, auf was du dich konzentrierst.” - Sabine Beneke
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3) Dein Wunsch- = e somat et
Zustand

Stelle dir vor: Du wachst morgen fruh auf und dein Problem
hat sich in Luft aufgeldst. Was ware dann anders?

(Versuche, es so detailliert wie moglich zu beschreiben.)

Wie wurdest du dich ohne dieses Problem fuhlen?

Auf einer Skala von 1 (niedrig) bis 10 (sehr stark):
Wie gut fuhlst du dich in deinem Wunsch-Zustand?

S

»Wenn wir im Coaching nicht wissen, wie sich dein Ziel anftihlt,
wissen wir auch nicht, wonach wir suchen.”
- Sabine Beneke 04
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Ubung 1: Identifiziere
deine iInneren Antelle

Ruhe finden

Versuche einen Ort in dir zu finden, an dem du zur Ruhe
kommen kannst. Wenn du dich entspannt fiihlst, richte
deine Aufmerksamkeit auf deine Herausforderung, die du
unter 2) aufgeschrieben hast.

Das Problem vorstellen

Denke nun an dieses groBe Problem und stelle dir vor, du
sitzt mit deinen inneren Anteilen in einem Raum und jeder
dieser Anteile will etwas zu dieser Situation sagen.

Die Team-Mitglieder identifizieren
Stelle dir vor, wer von deinen inneren Anteilen gerade
anwesend ist. Uberlege dir mindestens 3-5 Anteile, die in
dieser Situation eine Rolle spielen, und gib ihnen einen
Namen und eine typische Aussage.

Beispiele:

Die Kritikerin: ,Du bist nicht gut genug. Das wird schiefgehen.”
Die Mutige: ,Mach es einfach, du wirst wachsen!*

Die Zweiflerin: ,Was, wenn du dich falsch entscheidest?”

Die Realistin: ,Lass uns erst die Fakten checken.”

+ES Rostet dich genauso viel Kraft, dich nicht mit deinem
Problem zu beschdiftigen, wie es aufzuarbeiten. “
- Sabine Beneke



Welche Anteile nimmst du war?

Anteil 1;

Anteil 2;

Anteil 3

Anteil 4

Anteil 5:

: : Flir g ,
Was sagt dieser Anteil? gilt e;:’) Z::’swet d

Anteil 1;

Anteil 2;

Anteil 3:

Anteil 4:

Anteil 5;
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Welcher Anteil war der dominanteste?

Was hast du Uber dich gelernt?

Welche Geflhle sind dabei aufgekommen?

Wie fuhlst du dich jetzt?
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Stelle nun deinem dominantesten inneren Anteil - naturlich

kannst du das auch jederzeit mit den anderen Anteilen
machen - diese Fragen. Spreche diesen Anteil direkt an:

+ Welches Bediirfnis steckt hinter deiner Dominanz?

+ Welchen positiven Nutzen hat es fur mich, dass du im
Vordergrund stehst?

<4 Wann bist du entstanden?
+ Was brauchst du, um entlastet zu werden?

+ Gibt es einen weiteren Anteil, mit dem du eine Kooperation

bilden kénntest, sodass ihr euch gegenseitig unterstitzen
konnt?

Deine Notizen
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Uund jetzt?

Nun hast du deine inneren Anteile identifiziert und besser
kennengelernt. Doch was passiert jetzt?

Meine Empfehlung:

— \WWenn du das nachste Mal in einer schwierigen
Situation bist, frage dich, welcher Teil gerade
aktiv ist und warum!

— Mit meiner RUPP®-Methode schaffst du es,
deine dominanten Anteile wieder zu entlasten
und dadurch wieder mehr Leichtigkeit und
innere Ruhe zu spuren!

Bist du bereit, jemand zu werden, den du
gerade brauchst?

Buche dir direkt dein kostenloses und unverbindliches

Kennenlerngesprach:

https://cal.com/selbst-bewusst/kennenlerngesprach

Ich freue mich auf dich!
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