
Limiting Beliefs
„Ich habe Schwierigkeiten, meine körperliche Gesundheit zu schützen, da der stän-
dige Stress in meinem Leben mich zermürbt.“

„Die dauerhafte Verfügbarkeit und der Druck, immer erreichbar zu sein, steigern 
meine Nervosität.“

„Es fällt mir schwer, Aufgaben zu delegieren, weil ich fürchte, dass niemand sie so 
gut erledigen kann wie ich.“

„Ich stecke in einem Teufelskreis aus Deadlines und Stress, ohne einen klaren Aus-
weg zu finden.“

„Ich befinde mich in einem Zustand permanenter Überstunden, und dennoch fühle 
ich mich nie auf dem aktuellen Stand.“

„Meine sozialen Beziehungen leiden unter meiner permanenten Überforderung und 
Abwesenheit.“

„Die Angst vor dem Scheitern und dem Verlust meiner beruflichen Position beglei-
tet mich kontinuierlich.“

„Im Vergleich zu anderen erfolgreichen Menschen verstärkt sich mein Selbstzwei-
fel nur noch mehr.“

„Entscheidungen zu treffen, fühlt sich immer an wie ein gefährlicher Drahtseilakt 
über dem Abgrund.“

„Die Notwendigkeit, ständig am Puls der Zeit zu bleiben, belastet mich dauerhaft.“

„Die begrenzte Zeit für Weiterbildung setzt mich zusätzlich unter Stress.“
„Es fällt mir schwer, den hohen Anforderungen in meinem Leben gerecht zu wer-
den, und oft empfinde ich das als Versagen.“

„In Momenten vermeintlicher Ruhe plagen mich ständig Sorgen um meine Situation.“

„Die Informationsflut in meinem Leben erzeugt einen konstanten Stresszustand.“

„Auch im Urlaub kann ich nicht abschalten, da der Gedanke an meine Verpflichtun-
gen präsent und belastend ist.“



„Die Überflutung von Nachrichten und Anfragen führt zu einer anhaltenden Ge-
fühlslage der Überforderung.“

„Kleine Rückschläge machen mich machtlos und bringen mein gesamtes Leben ins 
Wanken.“

„Ständiges Zweifeln an meinen Fähigkeiten aufgrund des Drucks, effizienter zu wer-
den, begleitet mich permanent.“

„Der ständige Stress, in meinem Umfeld immer einen Schritt voraus zu sein, belastet 
mich fortwährend.“

„Finanzielle Unsicherheit erschwert es mir, auch nur einen Moment wirklich zu 
entspannen.“

„Selbst bei Erfolgen bleibt kaum Zeit für Genugtuung, da die nächste Herausforde-
rung bereits wartet.“

„Die ständige Balance zwischen den Bedürfnissen anderer und meinen eigenen 
fühlt sich wie ein Drahtseilakt an.“

„Sorgen um die Zukunft meines Lebens führen zu einem konstanten Gefühl der Un-
ruhe.“

„Kurzfristige Erfolge kann ich kaum genießen, da der vorherrschende Druck meine 
Freude überdeckt.“

„Die ständige Anpassung an Veränderungen erzeugt einen kontinuierlichen Stress.“

„Die Schuld, nicht produktiv zu sein, hängt wie eine dunkle Wolke über mir, selbst 
wenn ich mir Pausen gönne.“

„Die Überforderung durch Verantwortung führt zu einem dauerhaften Gefühl der 
Anspannung.“


