
 
 

Verstehen Sie Ihre Fähigkeit zu vertrauen? 
Unten finde Sie eine Reihe von Glaubenssätzen, die wirksam werden bei Stress. Bitte schätzen Sie sich 
selbst ein, wie sehr der jeweilige Satz auf Sie zutrifft. Es geht dabei darum: a) wie sicher Sie sich 
fühlen b) wie Sie sich selbst einschätzen c) wie Sie andere einschätzen. 

 Gar nicht      Absolut 
Menschen sind oft sehr freundlich. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich fühle mich nirgends sicher. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich mag mich. 1 2 3 4 5 6 7 
Die Welt ist ein gefährlicher Ort. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich vertraue niemandem mehr. 1 2 3 4 5 6 7 
Mir passiert nie etwas Gutes. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich teile intime Gedanken und Gefühle mit 
anderen. 

1 2 3 4 5 6 7 

Ich vertraue meinen Entscheidungen und Urteil. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich vermeide andere, weil ich schlechte 
Erfahrungen gemacht habe. 

1 2 3 4 5 6 7 

Ich mag mich nicht. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich habe wenig Selbstvertrauen. 1 2 3 4 5 6 7 
Bestimmten Menschen kann man vertrauen. 1 2 3 4 5 6 7 
Ich habe das Gefühl, mich nicht mehr alleine 
schützen zu können. Dadurch habe ich meine 
Spontanität und Freiheit verloren. 

1 2 3 4 5 6 7 

Ich denke, ich kann anderen Menschen vertrauen. 1 2 3 4 5 6 7 
Die meisten Menschen sind in ihrem Kern gut. 1 2 3 4 5 6 7 
Wenn ich traurig bin, weiß ich mich zu trösten. 1 2 3 4 5 6 7 
Die Zukunft bringt nichts Gutes.  1 2 3 4 5 6 7 
Ich muss vorsichtig sein, weil man nie weiß, was 
kommt. 

1 2 3 4 5 6 7 

Wenn mich etwas nervt, raste ich aus.        
Andere haben mehr Glück als ich.        
Ich bin genauso gut wie andere.        
Anderen passiert so etwas nicht.        

 

Ihre Notizen und Fragen an mich  

 
 
 
 
 
 
 
 
Fragen an: info@maleabirke.com | persönlich sprechen: www.maleabirke.com/beratung  
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