ANDREA

Die Mindset Expertin

ERKENNTNISREISE

Warum du feststeckst,
obwohl du schon so viel verstanden hast.

Ein ehrlicher Blick auf das,
was dich immer wieder ausbremst
und wie Veranderung wirklich beginnt.
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Einleitung

Wenn du merkst, dass deine Reaktionen nicht mehr zu
dir passen

Vielleicht hast du schon viel verstanden.

Uber dich. Uber deine Reaktionen. Uber das, was sich in dir abspielt.
Und trotzdem wiederholt sich vieles. Immer wieder die gleichen Gefuhle.
Die gleichen Situationen. Die gleichen Trigger. Die gleichen Reaktionen
von dir, obwohl du langst weiBt, dass du anders reagieren oder handeln
mochtest.

Diese Wiederholungen entstehen nicht, weil du etwas falsch machst.
Sie entstehen, weil in dir noch alte emotionale und mentale Wahrheiten
wirken — Blockaden, Angste oder Glaubenssatze, die einmal wichtig
waren und sich bis heute automatisch melden.

Vielleicht kennst du Satze wie:
sch bin nicht gut genug.”

,lch darf keinen Fehler machen.”
,lch muss stark sein.”

,lch darf niemanden enttauschen.”

Oder du kennst diese Momente, in denen etwas in dir anspringt, bevor
du bewusst wahrnehmen kannst, was gerade in dir passiert.

Du reagierst und erst danach merkst du, dass du so gar nicht reagieren
wolltest.

Diese Reaktionen kommen oft aus der Kindheit, in denen du
Ubernommen hast, was andere vorgelebt haben, lange bevor du
verstehen konntest, dass es nicht deine eigene Wahrheit ist.

Heute bist du weiter. Doch ein Teil in dir greift noch auf etwas zurtck,
das langst nicht mehr zu dir passt.
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Einleitung

Wenn du merkst, dass deine Reaktionen nicht mehr zu
dir passen

Genau darum geht es in diesem Heft:
e Veranderung entsteht nicht durch Willenskraft.
e Nicht durch Disziplin.
e Nicht durch ,lch will das nicht mehr®.

Veranderung entsteht durch Bewusstsein.

Durch das Erkennen dessen, was in dir wirkt — leise, automatisch und oft
schneller als dein Denken. Nicht im AuBen. Nicht in der Situation.
Sondern in dem Teil in dir, der anspringt, bevor du bewusst wahrnehmen
kannst, was gerade passiert.

Die meisten Menschen versuchen, ihre Muster zu kontrollieren:
ruhig bleiben, anders reagieren, nichts an sich heranlassen.

Doch diese Kontrolle halt nur so lange, bis ein Moment etwas beruhrt,
das tiefer liegt als der aktuelle Augenblick.

Dann meldet sich das, was fruher einmal ,richtig” war — ganz
automatisch.

Nicht, weil du schwach bist.
Sondern weil dein Unterbewusstsein noch auf etwas zurlckgreift, das du
irgendwann tUbernommen hast und das bis heute gespeichert ist.

Dieses Heft hilft dir zu sehen,
e warum bestimmte Situationen dich starker treffen,
e warum du immer wieder in die gleichen Gefuhle rutschst,
e warum du dir Dinge vornimmst und trotzdem im entscheidenden
Moment anders handelst.

Und je klarer du siehst, was in dir wirklich wirkt, desto verstandlicher
wird dein Heute und desto ehrlicher kannst du dich selbst erkennen.

www.die-mindset-expertin.de 03/20



ANDREA

Die Mindset Expertin

Der Spiegel

Was sich in deinem Leben wiederholt und warum.

Es gibt vielleicht Momente, in denen du dich selbst ertappst und spurst,
dass du schon wieder so reagierst, wie du es eigentlich nicht mehr
mochtest.

e Du willst ruhig bleiben — und wirst trotzdem plotzlich witend.

Du willst souveran wirken — und rutschst dennoch in Unsicherheit.
Du willst klar sprechen — und entschuldigst dich automatisch.

Du willst bei dir bleiben — und passt dich trotzdem an.

Du willst Grenzen setzen — und sagst trotzdem Ja.

Nicht, weil du etwas falsch machst.

Sondern weil dein System abspielt, was du irgendwann einmal gelernt
hast — lange bevor du verstehen konntest, dass es dich spater begrenzen
wurde.

Ein Kind pruft nicht, ob etwas wahr ist.
Ein Kind spurt nur: ,So macht man das. So funktioniert die Welt.”

So entstehen innere Wahrheiten, deine heutigen Blockaden:
e nicht gewahlt,
e nicht bewusst,
e sondern unbewusst entstanden

Und genau deshalb wiederholen sich bestimmte Gefluihle und Reaktionen
bis heute.

Selbst dann, wenn du langst weiBt, dass du anders handeln und
reagieren mochtest.

www.die-mindset-expertin.de 04/20



ANDREA

Die Mindset Expertin

Der Spiegel

Was sich in deinem Leben wiederholt und warum.

Diese alten Wahrheiten reagieren bis heute — automatisch, schneller als
dein Denken und oft erst im Nachhinein bemerkbar.

Als Kind beobachtest du:
e Wie auf Fehler reagiert wird.
e Wie Nahe beantwortet wird.
e Wie Wut wirkt.
* Wie Schwache gehalten wird oder nicht.

Du ziehst Schlisse. Nicht bewusst. Nicht rational. Sondern instinktiv.
Diese Schlusse werden zu inneren Wahrheiten. Sie geben Orientierung,
erklaren die Welt und zeigen dir, wie man sicher bleibt.

Wir Menschen funktionieren so:
Alles, was du nicht jeden Tag bewusst steuern musst, lIauft in dir von
selbst. Still. Prazise. Zuverlassig.
e Du denkst nicht dartber nach, wie du kaust - du isst einfach.
e Du planst keinen einzigen Schritt — du gehst einfach los.
e Du entscheidest nicht bewusst Uber jeden Muskel — dein Korper
verdaut, wahrend du weitermachst.

All das Uubernimmt dein System flr dich. Damit du leben kannst, ohne
jedes Detail zu kontrollieren.

Und genau dort, in diesem inneren Autopiloten, liegt nicht nur das
Korperliche.
Sondern auch das, was du einmal als ,wahr" gelernt hast.

Ein Satz. Ein Blick. Eine Stimmung im Raum und du reagierst.

Nicht, weil du es willst. Sondern, weil etwas in dir automatisch anspringt.
So wie Essen, Gehen, Verdauen.
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Der Spiegel

Was sich in deinem Leben wiederholt und warum.

Und genau deshalb greifen wir heute nicht bewusst darauf zu.
Wir reagieren automatisch.

So wie beim Autofahren.
Am Anfang musstest du alles bewusst tun: schalten, kuppeln, blinken,
Schulterblick.

Heute steigst du ein, fahrst los, sprichst, denkst, horst Musik und
kommst an, ohne jeden Schritt bewusst erinnert zu haben.

Wer fahrt? Dein Unterbewusstsein.

Genauso laufen deine emotionalen Programme.

Ein Trigger im AuBen drickt einen inneren Knopf und dein System holt
blitzschnell das hervor, was einmal gelernt hat.

Das Gefuhl. Die Spannung. Die Unsicherheit. Die Reaktion.

Nicht, weil du willst. Sondern, weil dein Unterbewusstsein schneller ist
als du.

Etwa 95 % deiner Ablaufe sind unbewusst, nur ein kleiner Teil ist
bewusst steuerbar.

Deshalb fuhlt sich vieles automatisch an. Vertraut. Wiederkehrend. Nicht,
weil es heute stimmt. Sondern, weil es gespeichert ist.
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Der Spiegel

Was sich in deinem Leben wiederholt und warum.

Das alte Programm ist kein Problem.

Es ist ein Uberbleibsel.

Ein Mechanismus, der dir einmal Sicherheit gegeben hat.
Heute aber eng wird, unpassend, nicht mehr wahr.

Veranderung wird in dem Moment moglich, in dem du erkennst, dass du
nicht falsch reagierst, sondern automatisch.

Und dass dieses Automatische gelernt wurde, nicht gewahlt.
Dieses Kapitel zeigt dir nicht, was falsch ist. Es zeigt dir, warum du nicht

anders konntest und warum Veranderung erst moglich wird, wenn du
erkennst, was in dir weiterlauft.
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Der automatische Ablauf

Was in dir passiert, bevor du denken kannst

Bevor du etwas erklaren kannst, passiert es schon. Ein Gefuhl. Eine
Spannung. Ein Reflex. Du merkst den Moment aber oft nicht den
Ausloser. Und genau das ist der automatische Ablauf.

Dein System erkennt etwas, das es schon kennt.

Nicht bewusst. Nicht logisch. Sondern durch Erinnerung.

Ein Blick. Ein Tonfall. Ein bestimmtes Verhalten. Eine Atmosphare im
Raum. Etwas darin ahnelt einer alten Situation. Nicht identisch nur
ahnlich genug.

Und dein System reagiert, bevor du es bemerkst:
e Dein Bauch wird eng.
e Deine Gedanken springen an.
e Dein Korper geht in Alarm.
e Du ziehst dich zurlck oder wirst lauter.

Nicht, weil die aktuelle Situation gefahrlich ist. Sondern, weil sie dein
System an etwas erinnert, das fruher wichtig
war.

So lauft der automatische Ablauf:
1. Trigger im AuBBen — ein Satz, ein Blick, ein Moment.
2.Erinnerung im Inneren — dein System erkennt ein altes Muster.
3.automatische Reaktion — das Gefuihl kommt, bevor du denkst.
4.Gedanken setzen ein — erst danach willst du verstehen.

Dieser Ablauf ist kein Fehler.

Er zeigt nur, dass etwas in dir noch aktiv ist, etwas, das du damals
gebraucht hast.
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Der automatische Ablauf

Was in dir passiert, bevor du denken kannst

Bewusstsein beginnt dort, wo du erkennst, dass deine Reaktionen
automatisch sind.

Wenn du ehrlich hinschaust, siehst du, welches Gefuhl ausgeldst wird.
Dieses Gefuhl zeigt dir, was in dir wirkt
e eine Angst,

* eine alte Uberzeugung,
e eine falsch abgespeicherte Wahrheit.
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Das innere Hochregallager

Warum dein System schneller reagiert als du

In dir gibt es einen Ort, der alles speichert. Nicht sichtbar. Nicht laut.
Aber prazise. Wie ein Hochregallager.

Dort liegt jede Erfahrung, jedes Geflhl, jede alte Wahrheit, die dein
System irgendwann als wichtig eingestuft hat. Nicht, weil sie richtig war.
Sondern, weil du sie so erlebt hast.

Damit du verstehst, wie dieses Lager funktioniert, stell dir jemanden vor,
der dort arbeitet. Ein innerer Mitarbeiter.
Lass ihn uns Schorschi nennen.

Er meint es gut. Sein einziger Auftrag: Dass alles so lauft, wie es einmal
abgespeichert wurde.

Wenn drauBen etwas passiert — ein Satz, ein Blick, ein Ton — scannt dein
System die Situation. Und Schorschi arbeitet prazise. Schnell.
Verlasslich.

Er pruft sofort, ob er etwas Passendes im Lager findet.

Erkennt er eine Ahnlichkeit, fahrt los, holt die Palette heraus — schneller,
als du denken kannst.

Die Etiketten dieser Paletten kennst du gut:
- ,Jch muss es richtig machen.”

— Ich darf nicht auffallen.”

- ,lch bin schuld.”

— Ich darf keinen Fehler machen.”

- ,lch muss stark sein.”
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Das innere Hochregallager

Warum dein System schneller reagiert als du

Ein paar Alltagssituationen, in denen Schorschi besonders schnell ist:

e Jemand hebt eine Augenbraue und in dir taucht sofort das Gefuhl
auf, bewertet zu werden.

e Eine Nachricht bleibt langer ungelesen und du spurst inneren Druck,
etwas falsch gemacht zu haben.

* Eine Ruckfrage im Gesprach und du gehst innerlich in
Rechtfertigung.

e Ein leiser Tonfall und du ziehst dich zurlick, obwohl du eigentlich
Nahe willst.

Schorschi legt dir diese Palette hin, bevor du denken kannst.

Nicht, weil du sie willst. Sondern, weil dein System gelernt hat: So muss
das sein. So bleibe ich sicher.

So lauft es jedes Mal. Still. Schnell. Automatisch.

Das Bild vom Hochregallager zeigt dir etwas Wichtiges:

Du reagierst nicht auf die aktuelle Situation.

Du reagierst auf die Palette, die Schorschi fur dich herausgezogen hat.

Erst wenn du das erkennst, wird klar, warum dein Verhalten nicht falsch
ist — nur alter als dein Heute.
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Das Erkennen

Was sichtbar wird, wenn du still wirst

Es gibt diesen Moment, in dem du aufhorst, Schuldige im AuBen zu
suchen und zum ersten Mal wahrnimmst, was in dir passiert.

Und vielleicht beginnst du zu verstehen, warum du eine Situation so
wahrnimmst, wie du sie wahrnimmest.

Es geht nicht um die Geschichte. Nicht um den Ausldser. Sondern um
das Geflhl, das jedes Mal in dir aufsteigt.

Das Gefuhl, das jedes Mal auftaucht, als ware es frisch obwohl es alt ist.

Vielleicht spiirst du:
e dass du schneller dicht machst, als dir lieb ist.
dass du dich sofort verantwortlich fuhlst.
dass du dich klein machst, ohne Grund.
dass du dich beweisen willst, obwohl niemand etwas fordert.
dass du innerlich weggehst, obwohl du bleiben willst.

Genau hier beginnt Erkennen.
Du siehst, dass deine Reaktion nicht zur Situation passt sondern zu einer
alten Palette, die Schorschi hingelegt hat.

Du merkst, dass du nicht auf den Menschen vor dir reagierst, sondern
auf ein Gefuhl das er in dir auslost.

Du erkennst, dass der Druck, die Angst oder der Zweifel ein Echo ist -
kein Jetzt.

Und plotzlich wird klar:

Du reagierst nicht falsch. Du reagierst automatisch.

Dieses Erkennen verandert nichts im AuBen. Es verandert dein Innen.
Weil du zum ersten Mal siehst, dass du nicht das Gefuhl bist sondern
der Mensch, der es wahrnimmt.
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Reflexion

Dein erster ehrlicher Blick

Jetzt geht es um dich.
Nimm dir Zeit fur dich, um zu sehen, was in dir immer wieder ausgeldst
wird. Hier geht es darum, dir deiner Themen bewusst zu werden.

Schreib auf, was dir sofort in den Sinn kommt auch wenn es im ersten
Moment keinen Sinn ergibt. Ein Wort. Ein Satz. Ein Gefunhl.
Mehr braucht es nicht.

1. Was in dir reagiert schneller als dein Denken?
Beispiele: ,Ich rechtfertige mich sofort.” ,,lch mache mich klein.”
.lch werde hart.” ,Ich gehe in Kontrolle.”
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Reflexion

Dein erster ehrlicher Blick

2. Welches Gefuhl taucht dabei immer wieder auf?
Beispiele: ,Unsicherheit.” ,Angst.” ,Druck.” ,Enge.”
,Das Gefuhl, falsch zu sein.”
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Reflexion

Dein erster ehrlicher Blick

3. Was glaubst du Uiber dich, wenn du so reagierst?
Beispiele: , Ich bin nicht gut genug.” ,Ich muss stark sein.”
,lch darf keinen Fehler machen.” ,Ich bin nur wertvoll, wenn ich leiste.”

,lch stére.”
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Reflexion

Dein erster ehrlicher Blick

4. Welche alte Wahrheit legt Schorschi dir in diesen Momenten hin?
Beispiele: ,Ich muss es richtig machen.” , Ich darf nicht auffallen.”
,lch bin schuld.” ,,Ich muss funktionieren.”
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Reflexion

Dein erster ehrlicher Blick

5. Was glaubst du Giber das Leben, wenn dieser Satz in dir wirkt?
Beispiele: ,Das Leben ist anstrengend.” ,Ich muss kGmpfen.”

,lch darf nicht vertrauen.” ,Ich bekomme nur etwas, wenn ich
funktioniere.” , Es ist unsicher, ich selbst zu sein.”
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Dein nachster Schritt

Wenn du weitergehen mochtest

Wenn du nicht beim Verstehen stehen bleiben mochtest, sondern sehen
willst, was in dir wirklich wirkt, gibt es zwei Wege.

Weg 1- Erkenntnisgesprach
(ca. 50 Minuten - 149 €)

FUr Menschen, die erkennen mdchten, welches Gefluhl, welche
Uberzeugung oder welche Blockade auslost.

Es sind oft emotionale oder mentale Blockaden, Angste oder alte
Glaubenssatze — Themen, die dein System bis heute automatisch
reagieren lassen.

Im Gesprach bringen wir ruhig und direkt auf den Punkt,
was in dir wirkt und warum.

Erkenntnisgesprach sichern
https://www.die-mindset-expertin.de/product-page/erkenntnisgespraech

Wenn du noch spliren mochtest, ob dieser Schritt flir dich passt,
kannst du ein kurzes Kennenlernen wahlen (ca. 10 Minuten).
Ruhig. Erwartungsfrei. Nur ein erster Eindruck, ob wir miteinander
arbeiten konnen.
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Dein nachster Schritt

Wenn du weitergehen mochtest

Und wenn du spurst, dass du dein Thema an der Ursache |6sen
mochtest, fuhrt der zweite Weg weiter.

Weg 2 - 1:1-Begleitung
(3 oder 6 Monate)

FUr Menschen, die ihre Themen nicht langer verstehen wollen, sondern
lOsen.

Alte gespeicherte emotionale und mentale Blockaden, Angste,
Pragungen und Programme, die dein System bis heute automatisch
reagieren lassen.

Wir arbeiten dort, wo diese Wahrheiten gespeichert sind:
im System - nicht im Kopf.
Ohne Tools. Ohne Drama. Ohne Erklarschleifen.

Wenn sich diese gespeicherten Programme I6sen, reagiert dein System
neu:
ruhig. klar. selbstverstandlich.

Damit wir Ablauf, Termine und alles Weitere klaren kdnnen, braucht es
vorab ein kurzes Gesprach (10 Min).
Nur Orientierung. Kein Druck. Keine Entscheidung unter Druck.

Kurzes Vorgesprach vereinbaren
www.die-mindset-expertin.de/kontakt
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Ein Gedanke fur dich

Danke, dass du dir die Zeit genommen hast, hinzusehen.

Vielleicht hat dieses Heft dir etwas gezeigt, das du lange gespurt, aber
nie wirklich verstanden hast.

Vielleicht war es nur ein kleiner Moment von Wahrheit.
Beides zahlt. Geh in deinem Tempo weiter.

Wenn du bereit bist, schauen wir gemeinsam hin.

HerzensgrufBe

reoy
Die Mindset Expertin
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