Das Rudel der Wolfe

Arbeitsbuch zur Entdeckung deiner Glaubenssatze

NUAA - bewusst leben

In diesem Arbeitsbuch lernst du dein eigenes inneres Rudel kennen. Die Wélfe stehen fiir Glaubenssatze
— also fur Gedanken und Uberzeugungen, die im Laufe unseres Lebens entstehen. Manche dieser
Gedanken helfen uns, andere kénnen uns unter Druck setzen oder uns daran hindern, Dinge zu tun, die
wir eigentlich gerne tun wirden. Dieses Arbeitsbuch hilft dir, diese inneren Stimmen zu entdecken und
besser zu verstehen.



Was sind die Wolfe?

In der NUAAMMethode stellen wir uns Glaubenssétze als Woélfe vor. Ein Wolf steht fiir einen inneren Satz,
der immer wieder in unserem Kopf auftaucht. Zum Beispiel: ,Ich darf keinen Fehler machen.” oder ,Ich
muss stark sein.” Diese Séatze entstehen durch Erfahrungen im Leben und begleiten uns oft viele Jahre.
Wenn wir beginnen diese Stimmen bewusst wahrzunehmen, lernen wir uns selbst besser kennen.

Welche inneren Satze kennst du bereits von dir?




Das Rudel

Ein einzelner Glaubenssatz steht selten allein. Meist gibt es mehrere Gedanken, die miteinander
verbunden sind. Diese Gedanken bilden zusammen ein Rudel. Wenn wir dieses Rudel beobachten,
verstehen wir besser, warum wir in bestimmten Situationen immer wieder gleich reagieren.

Welche Gedanken tauchen bei dir hdufig gemeinsam auf?




Der Leitwolf
In vielen Rudeln gibt es einen besonders starken Wolf. Dieser Wolf taucht in vielen Situationen auf und
beeinflusst unser Verhalten starker als andere. Wenn wir diesen Leitwolf erkennen, verstehen wir plétzlich

viele unserer Reaktionen.

Welcher Satz taucht bei dir besonders haufig auf?




Die Jungwolfe

Neben starken Wélfen gibt es auch Jungwélfe. Das sind Gedanken, die noch nicht lange Teil unseres
inneren Rudels sind. Sie tauchen vielleicht nur manchmal auf, kénnen aber mit der Zeit starker werden.

Gibt es Gedanken, die erst seit einiger Zeit bei dir auftauchen?




Warum Wolfe beschiitzen

Ein wichtiger Gedanke der NUAAMMethode ist: Wélfe entstehen nicht, um uns zu schaden. Sie entstehen,
um uns zu schitzen. Ein Wolf méchte uns vielleicht davor bewahren Fehler zu machen, kritisiert zu
werden oder andere zu enttduschen.

Wovor kénnte dein Wolf dich schiitzen wollen?




Wenn ein Wolf zu stark wird

Manchmal Gbernimmt ein Wolf zu viel Kontrolle. Dann bestimmt dieser Gedanke unser Verhalten starker
als hilfreich ware. Wenn wir diesen Wolf erkennen und verstehen, kdnnen wir bewusster mit ihm umgehen.

Welcher Wolf macht dir manchmal das Leben schwer?




Die Stimmen der Wolfe erkennen

Wodlfe sprechen meist in kurzen inneren Satzen. Diese Satze tauchen automatisch auf, ohne dass wir
bewusst dariiber nachdenken. Wenn wir diese Stimmen erkennen, haben wir bereits einen wichtigen

Schritt gemacht.

Welche Séatze tauchen in deinem Kopf besonders haufig auf?




Mit einem Wolf arbeiten
Wenn wir einen Wolf erkannt haben, kénnen wir beginnen mit ihm zu arbeiten. Wir kénnen fragen: Wann
taucht dieser Gedanke auf? Wovor will er mich schutzen? Welche Situation 16st ihn aus?

Mit welchem Wolf méchtest du dich ndher beschéftigen?




Mein eigenes Rudel

Am Ende geht es darum dein eigenes Rudel zu verstehen. Vielleicht hast du einen Leitwolf entdeckt oder
mehrere Stimmen erkannt. Die Arbeit mit dem Rudel ist ein Prozess — je mehr du beobachtest, desto
klarer wird dein inneres Bild.

Was hast du Uber dein eigenes Rudel gelernt?
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