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Lass dich nicht verbiegen … 



Treffe selbstbewusste 
Entscheidungen.

Nur bewusste Entscheidungen 
verändern Verhalten. 
Bewerte deine Entscheidungen 
danach, ob sie für dich 
sinngebend, tröstlich und 
verbindend sind. 
Dann können sie wieder 
unbewusst werden.
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Ich lass mich nicht verbiegen

Ich lass mich nicht verbiegen,
ich lass mich nicht verdreh´n
Und solltest du´s versuchen,
dann lasse ich dich stehn.
Kein Mensch hat hier auf dieser Welt
mir einzureden was mir gefällt.
Versuch es doch, ich werd mich wehren
Werd um die Folgen mich nicht scheren.

Ich lass mich nicht verwickeln, in eine Heuchelei
Versucht man es erst einmal, dann ist das schnell vorbei.
Ich sage was ich denke, doch wohl auch mit Verstand
Manchmal ist Schweigen besser, 
doch heucheln hier im Land
DAS mag bei anderen Mode,
DAS mag bei anderen Mode,
bei mir wird es nicht sein
Genug ist hier marode,
und jeder kämpft allein…

… für sich und seine Lieben
Das ist ja sonnenklar
Doch ist der Mut geblieben
bei der Ellenbogen-Schar?
Bis jetzt ist´s gut gelaufen
Ich hatte richtig Glück
Doch will man mich „verkaufen“
dann schlag ich auch zurück.
Zuerst einmal mit Reden,
ganz offen und mit Sinn
Doch geht auch dies daneben
und ich frag mich wo ich bin
Dann werd ich mich nicht scheuen
zu stehen meine Frau
Mag der andere Unrat streuen
was ich will weiß ich genau.



Ich lass mich nicht verbiegen
und auch nicht unterkriegen
Bei all der bösen Narretei
lern ich doch jeden Tag dabei.
Ich werde auch nicht heulen,
mit Wölfen, Hirsch und Kälber
Ich schwing auch nicht die Keulen
Ich glaube an mich selber.

Und ist mal die Prämisse
Wir machen Kompromisse
Dann bin ich auch dabei
Mir ist nicht einerlei
zu spielen nur mit Worten
wie´s doch an vielen Orten
der Tatendrang vermissen lässt
Ich klettere nicht auf demütiges 
Geäst.

Ich lass mich nicht verbiegen
Ich lass mich nicht verdreh´n
Und willst du mich bekriegen
Fang an! Du wirst schon sehn.
wirst du dich überwinden
vernünftige Lösungen zu finden.
Dann ist mir´s nicht einerlei
Da bin ich sofort dabei.

Vorurteile brechen
Die gleiche Sprache sprechen
Resultate ohne Verdruss
Vernünftig bis zum Schluss.
Den guten Ton wieder wählen
Dann kannst du auf mich zählen.
Zusammen reden, nicht bekriegen
Das Miteinander wird dann siegen.

Angie Adams

www.e-stories.de/gedichte-lesen.phtml?50486



Life Skills = Psychosoziale Gesundheit

Life skills, die von der Weltgesundheitsorganisation als Lebenskompetenzen definiert wurden: 

10 Resilienzsäulen

1. Selbstwahrnehmung

2. Empathie

3. Kreatives Denken

4. Kritisches Denken

5. Kompetenz, Entscheidung treffen zu können

6. Problemlösefähigkeiten

7. Effektive Kommunikationsfähigkeit
8. Interpersonale Beziehungsfertigkeiten

9. Gefühls- und Bedürfnisbewältigung

10. Stressbewältigung
(WHO 1994, übersetzt von Bühler/Heppekausen 2005)

Sempathie = Mittelwert 
zwischen Empathie und 
Selbstempathie



Wenn ich tanzen will, 
dann tanze ich. 
Wenn ich hüpfen will, 
dann hüpfe ich.
Wenn ich fliegen und singen will, 
dann singfliege ich.
Reframing ist emotionale Freiheit. 
Ich glaube ab jetzt, was MIR GUT tut 
und nicht mehr, was andere in mir 
an glückshinderlichen 
Gedankennetzwerken hinterlassen 
haben. 

© Silke Lang



Lass dich nicht verbiegen!Bild unbekannt



Glück und Zufriedenheit 
ist eine Entscheidung.



Lass dich nicht verbiegen
und vor dich her schieben.
Wisse, was du wirklich 
willst  und sei nicht 
angepasst-still.

Lerne mit Takt zu sagen,
was dir auf dem Herzen 
liegt, und du wirst 
erkennen, wie deine 
Kommunikation 
in einer Win-Win-Situation 
siegt und sich in 
Kompromisse wiegt.© Gitta Schröder



Selbstbewusstsein ist auf einen 
Wertehorizont bezogen. 
Selbstbewusst ist, wer sich auf 
Hinblick seiner Werte in 
anerkennender Weise selbst 
anerkannt und wertvoll fühlt.

Wir sind uns nicht nur der Freude, 
sondern auch der Scham bewusst.

Selbstbewusste Menschen 
können beide Seiten annehmen und 
bei Bedarf selbstbewusst durch 
Strategiewechsel und 
Lösungsorientierung ändern.



Jedes Kind ist selbstbewusst und 
selbstwirksam von sich aus. 
Würden wir weniger in den 
Bildungsprozess eingreifen, 
hätten wir später glücklichere und 
empathischere Erwachsene, 
die weniger manipulieren und 
andere dominieren.



Selbstbewusste PotenzialENTFALTUNG
kann sich nur dann ENTFALTEN, 
wenn Menschen sich emotional frei fühlen. 

Wenn keine Angst da ist, 
dass das, was wir zu sagen haben, 
irgendwie verkehrt sein könnte, 
sondern wenn der Mensch überzeugt ist, 
dass es zum Wohle aller dienen könnte. 

Potenzialentfaltung setzt Mut zur Sichtbarkeit 
und zur Zugehörigkeit voraus.



Empathie ist, verstehen zu wollen, was mit dem anderen los ist.

Selbstempathie ist, sich dafür nicht zu verbiegen, 
sondern lediglich nach bestem Augenmaß zu helfen.



SELBST-BEWUSST-SEIN ist MEHR als nur Überzeugung

Selbstbewusstsein ist nicht mehr und nicht weniger als das Gefühl von 
emotionaler Freiheit. Emotionale Freiheit ist die höchste Form erlebter, 
erspürter und erfahrener Selbstwertschätzung. 

Wer sie spürt bzw. ihr begegnet, begegnet sich selbst und entwickelt dadurch 
die Gelassenheit, sich für Dinge selbstbewusst einzusetzen oder Dinge auch mal 
sein zu lassen. Wir müssen nicht mehr ständig kämpfen und uns rechtfertigen.

Wer loslässt, trägt gleichzeitig auch dazu bei, dass etwas neu beginnen kann.

Selbstbewusstsein ist gleichzeitig auch ein innerer Freiraum, den Menschen 
erschaffen können, wenn sie sich verletzt oder bedürftig und abhängig fühlen 
(Selbstempathiepause), um wieder mit neuen Lösungen aus der abhängigen und 
bedürftigen Situation selbstbewusst herauszukommen.



Selbst – Ich reagiere und kommuniziere.

DOCH ich bin mir dessen nicht immer bewusst. 

Wir haben viele vor- und unbewusste Emotionen 

und Bedürfnisse. 90 % oder sogar noch mehr ist 

vor- oder unbewusst.

Bewusst – ist das Gewissen sowie das restliche

bewusste Wissen, Gefühle und Bedürfnisse, Werte, 

Wünsche und Ziele. Das Erkennen der eigenen 

Persönlichkeit (self-awareness)!

Sein – ist der körperlich-emotionale und kognitive 

Ist-Zustand, in dem wir uns bewusst und 

unbewusst agieren und verhalten. Dazu brauchen 

wir Selbstvertrauen (self-confidence) und 

Selbstsicherheit (self-assurance).

SELBST-BEWUSST-SEIN



SELBST-BEWUSST-SEIN

Selbst-BEWUSST-Sein ist 
DAS selbstverständliche 
Über-Zeugt-Sein von seinen 
bewussten und unbewussten 
Kompetenzen 
(Ressourcenbewusstsein) und 
von seiner positiven Wirkung als 
Mensch. Dies drückt sich im 
selbstsicheren Auftreten aus, 
ohne überheblich zu wirken.

Ist es mir bewusst, 
wie selbstbewusst 

ich bin?



Selbstbewusstsein scheint 
genau das zu sein, 
was die Wolke erst zur 
Wolke macht, 
damit sie am Himmel 
erscheint. 
Was genau ist deine 
unsichtbare Konsistenz, 
die sich sichtbar am Ende im 
Verhalten niederschlägt? 



Kennst du deine Stärken?

Zähle mindestens 10 Stärken in 5 Minuten auf.

Spreche mit einem Partner über deine Stärken und finde weitere 10 Stärken –
also insgesamt 20 Stärken.

Abwechselnd werden gegenseitig die Stärken dann wiederholt: 
Z. B.: „Ich habe Konfliktlösungskompetenz.“

Der Partner sagt: „Du hast Konfliktlösungskompetenz.“

Somit werden die Stärken schneller inkludiert – von dir angenommen und das 
führt zu mehr Selbstbewusstsein, weil die Stärken wieder bewusst werden. 

Viele kennen leider nur ihre Schwächen und haben Schwierigkeiten zu den 
Stärken zu stehen. Drei Stärken sollen im Verhältnis eine Schwäche schwerelos 
in uns „halten“ – das entspricht dem 3:1 Glücksquotienten der Positiven 
Psychologie nach Martin Seligmann und Barbara Fredrickson.



Fülle dein Boot mit Stärken auf, damit du selbstbewusst, 
klar und resilient durch die Welt mit Leichtigkeit rudern kannst.



Training zu dritt: Gehe führungskompetent und 
selbstbewusst dazwischen

Zwei Partner kämpfen mit Stöcken oder mit den Händen und du 
hast die Aufgabe, die beiden zu stoppen, indem du selbstbewusst 
dazwischen gehst.

1) Welche Erfahrungen hast du gemacht?

2) Warst du eher zögerlich?

3) Warst du klar und bestimmt?

4) Was hast du genau gemacht und gesagt?

Reflektiere darüber.



Selbstbewusst dazwischengehen!

22



Wo fängt Selbstbewusstsein an, 
wo hört es auf?

23
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Selbstbewusstsein ist wie ein 
integrierter Rettungsring. 
Er ist da, wenn du ihn brauchst.



Positive Auswirkungen von SelbstBEWUSSTSEIN
Selbstbewusste Menschen haben Ursicherheit, Urvertrauen und eine gute 
Selbstregulation (Selbstempathie und Selbstmitgefühl).

Mit diesen starken Ressourcen können Menschen in der Regel empathischer und 
mitfühlender auf andere Menschen zugehen. 

Sie können besser emotional mitfühlen (zwei Wege über die Empathie und über das 
Mitgefühl), bzw. nachvollziehen (kognitive Perspektivenübernahme), was andere 
meinen. Sie können besser Angriffe in stimmige Gefühle, Bedürfnisse, Ziele, Werte, 
Absichten und Motive übersetzen.

Sie haben im Laufe ihrer Sozialisation weniger negative Strategien entwickelt, um 
andere zu beschuldigen, zu beschämen, zu ignorieren, zu bewerten und zu verurteilen. 
Sie mobben weniger. Sie bedienen sich vermehrt bei den positiven Strategien (auf den 
anderen zugehen, Fehler zugeben – Fehlerkultur usw.), um andere und sich selbst zu 
unterstützen (Selbstunterstützung). Sie reagieren weniger mit negativen Strategien, um 
ihre eigene Unzulänglichkeit und Bedürftigkeit zu kompensieren, weil sie sich selbst gut 
kennen und so annehmen, wie sie sind. Sie sind wertvoll, auch wenn jemand sie 
angreift.



Positive Auswirkungen von SelbstBEWUSSTSEIN

Selbstbewusste Menschen befreien sich selbst oder mit Unterstützung ihrer 
wohlwollenden Mitmenschen von ihren glückshinderlichen Reaktions- und 
Verhaltensmuster (Neid-, Geiz-, Misstrauens-, Schutz-, Ignoranz-, 
Anerkennungsmuster u. a.) und entwickeln nach und nach durch Reflexion 
neue wertschätzende Kommunikations- und Haltungsmuster.

Selbstbewusste Menschen nehmen ihre Gegensätze an und unterdrücken 
keine Gefühle (Inklusion aller Gefühle und Gedanken).

Sie bewerten ihre Gefühle nicht in „gut“ und „schlecht“, sondern nehmen sie 
zum Anlass, herauszufinden, was sie konkret in der jeweiligen frustrierten 
Situation wirklich brauchen. Sie denken lösungsorientiert und sie sind 
fokussierter auf die positive Wirkung der Sprache. Sie geben gerne positives 
Feedback und können auch konstruktives Feedback aussprechen, ohne 
destruktiv zu sein.



Positive Auswirkungen von SelbstBEWUSSTSEIN

Durch die Aktivierung der eigenen Tiefen-Ressourcen (Kraft des inneren 
Freiraumes spüren) können selbstbewusste Menschen ihr Anliegen mit einer 
inneren Souveränität, Stärke, Gelassenheit, Sicherheit und Ruhe vorbringen: 
„Ich bin mir in mir selbst sicher, dass meine Werte auch andere verstehen 
können – ich bin bereit, über die Werte der anderen mit zu verhandeln – ich bin 
jedoch nicht bereit über ihre negativen Reaktionsmuster (Lügen, Intrigen, 
Manipulation …) zu verhandeln und ich drücke meine Enttäuschung darüber 
aus: „Ich bin enttäuscht, weil mir die Verlässlichkeit einer Aussage wichtig ist.“



Positive Auswirkungen von SelbstBEWUSSTSEIN

Bei Angriffssituationen entwickeln sie eine innere Gelassenheit (Lässigkeit), 
um nachzuspüren, welches Bedürfnis in der jeweiligen Situation unerfüllt 
geblieben ist oder welcher individuelle oder kollektive Wert verletzt bzw. 
missachtet wurde, das von hoher emotionaler Besetzung in dieser Angelegenheit 
ist. 

Selbstbewusste Menschen entwickeln ausreichend Selbstempathie und können 
auch gleichzeitig nachfühlen, welches Bedürfnis beim anderen frustriert ist
bzw. welcher Wert beim anderen missachtet (im wahrsten Sinne verletzt) wurde. 

So wird die Empathie aktiviert, die beide Seiten wieder in Kontakt und Verbindung 
bringt. Wenn aus dem empathischen Stress Mitgefühl wird, werden gemeinsame 
Lösungen gefunden und Mitmenschlichkeit wird gelebt. Immer mitdenken, was 
auch der andere brauchen, fühlen und meinen könnte.



Positive Auswirkungen von SelbstBEWUSSTSEIN

Sie haben die Bereitschaft zu einem wohlwollenden Denken sich selbst und 
anderen gegenüber, jedoch nicht um jeden Preis. 

Sie sind diskriminierungskritisch und vorurteilsbewusst und sie positionieren sich 
mit ihren Werten, indem sie diese positiv aussprechen und sie zeigen liebevoll 
konsequent und selbstbewusst-mutig die erlebten Unwerte (negative 
Verhaltensmuster, Abwesenheit und Übertreibungen von Werten) den anderen 
auf. Reden ist GOLD, weil Schweigen die Unwerte verstärkt. Sie sind sich über ihre 
Gefühle und Bedürfnisse im Klaren und können diese eindeutig und nicht 
mehrdeutig kommunizieren.

Sie haben eine gesunde Streitkultur und sie zeigen eher die Bereitschaft 
Kompromisse zu finden. Sie haben einen regulierteren Gefühlszugang zu sich 
selbst entwickelt – „verbundene Präsenz“ (Kristin Neff).

Sie sind mit sich selbst und mit anderen in Resonanz und können auch in eine 
empathische Abgrenzung gehen, falls notwendig (TPJ – im Gehirn).



Positive Auswirkungen von SelbstBEWUSSTSEIN
Sie finden am Ende immer mehrere Handlungsoptionen und Zielformulierung, die zur 
Kooperation und nicht zu mehr Konkurrenz beitragen.

Sie sind und bleiben neugierig, die Herausforderungen des Lebens zu meistern.

Sie übernehmen mehr Verantwortung für ihr eigenes Leben.

Sie setzen sich verstärkt für Fairness ein. Unfaire Handlungen werden thematisiert. 
Den scheinbar „Schwächeren“ wird zur Seite gestanden und sie stellen sich oft als 
Sprachrohr zur Verfügung“. Durch die „taktvolle Authentizität“ der selbstbewussten 
Heranwachsenden und Erwachsenen wird den Mobbenden die Chance genommen, 
so weiterzumachen wie bisher. 

Sie stellen sie direkt zu Rede, was die Mobbenden nicht unbedingt erwarten und sie lassen 
es mit der Zeit sogar ganz sein. Sobald Erfolge ausbleiben und die Mobbenden keinen 
Vorteil für sich im Mobben mehr sehen, werden sie damit aufhören.

Selbstbewusste Menschen denken und handeln präventiver. Gemeinsame Vereinbarungen 
zu treffen, an die sich alle zu halten haben, sind erste Schritte für ein besseres 
Miteinander.



Ohne die Bewältigung von Alltagsgefahren 
kann kein Freiheitsgefühl entstehen. 
Wir brauchen die Ambivalenz- und 
Diskrepanzerfahrung, damit wir ehrfürchtig 
und selbstbewusst lernen, zu wissen, 
wer wir sind und was wir wirklich für unsere 
selbstbewusste Zukunft wollen.



Selbstbewusstsein heißt, 
du bist deiner SELBST mit allen 
Konsequenzen bewusst – deiner 
Stärken und deiner Schwächen 
und du stehst authentisch dazu.



Neues gesellschaftliches Bewusstsein notwendig

Menschen sind in Schuld- und Nichtschuld-Kategorien sozialisiert. 

Dieses Denken kann durch eine Wertewissen und Wertebewusstsein aufgelöst 

werden. Jeder kann lernen, jenseits von Schuld und Nicht-Schuld zu denken. 

Viele Menschen fühlen sich schnell „schuldig“ oder sie lassen sich selbst als die 

Schuldigen beurteilen – gleichzeitig sind auch die anderen immer schnell 

„schuld“ an etwas, ohne zu überlegen, wie verletzte Werte wieder durch 

Dialogvereinbarungen z. B. wieder gut gemacht werden können. 

„Wie kannst du es wieder gut machen?“ Wiedergutmachung und Versöhnung 

sind Werte, die das Schulddenken etwas verlassen können.

Viele Menschen haben die Haltung: „Wie soll ich alles akzeptieren, 

das geht doch nicht?“ Es ist eine Trennung zwischen Mensch und Verhalten 

möglich und notwendig.



So lange Menschen sich nicht selbst anerkennen, können sie die anderen 
Menschen ebenso nicht anerkennen (Verhalten muss nicht akzeptiert werden, 
jedoch der Mensch kann als Mensch anerkannt werden).

Menschen streben immer nach Bedürfniserfüllung. Bedürfnisse sind verbindend, 
rein und gut. Sind unsere Bedürfnisse erfüllt, dann sind es Qualitäten und 
Potenziale, die uns selbst und dem Leben dienen.

Werden diese Bedürfnisse nicht erfüllt, dann empfinden wir einen Mangel, 
eine Ambivalenz, eine Diskrepanz und Frust. Menschen entwickeln deshalb 
negative Reaktions-, Verhaltens- und Haltungsmuster, damit diese doch noch 
erfüllt werden. Sie entscheiden sich eher für das negative als für positive 
Strategien.

Ungerechtigkeiten können jedoch nicht mit negativen Strategien aufgelöst werden, 
sondern nur mit den verbindenden positiven Strategien. Wenn das jeder wüsste, 
hätten wir Frieden.

Neues gesellschaftliches Bewusstsein notwendig



Um glücklich zu werden, ist es wichtig, die eigenen Reaktions-, Verhaltens-, 

Kommunikations- und Haltungsmuster zu kennen, 

die unserem menschlichen Geist zum Wirken bringen.

Sich die Frage stellen: Was habe ich für einen Geist?

Wissen: Wir sind dann glücklich, wenn keine negativen Muster aktiviert sind.

Wir sind dann glücklich, wenn wir so sind, wie wir sind. 

– Inneres Gleichgewicht. 

Wenn Menschen sich ihrer selbst bewusst sind mit all unseren re-integrierten 

Gegensätzen.

Wissen: Der Gegensatz in uns ist ebenso wahr. Inneres Glück ist die Inklusion 

der Gegensätze in uns!

Neues gesellschaftliches Bewusstsein notwendig



Selbstbewusstsein ist ein Gleichgewicht der inneren Kräfte, der 
entgegengesetzten Werten (Freiheit – Verantwortung) das zu innerem 
Wohlbefinden und Leichtigkeit führt.

Inneres Wohlbefinden ist ein innerer Muße-Zustand des Seins, der 
durch die Kraft der Gedanken und durch die Kraft der Selbstempathie 
sich so annehmen kann, wie er ist. Es muss nichts schöner, nichts 
besser, nichts perfekter sein. So wie es ist, ist es gut.

Die entscheidenden Glaubenssätze dazu lauten: 
„So wie ich bin, bin ich richtig und gut. Ich genüge. Ich gebe mein 
Bestes und das BESTE ist gut genug. Ich bin gut für diese Welt.“ Die 
Frage, welche zu beantworten ist, lautet: 
„Was kannst du tun, damit du diese Glaubenssätze glaubst?“

Neues gesellschaftliches Bewusstsein notwendig



Reaktion: 

„Du urteilst wie immer, ohne nach dem Grund zu fragen. 
Du bist ebenso unzuverlässig!“

Ärgerauslöser: 

„Du bist 
unzuverlässig!“

Keine Ressource und keine innere emotionale Freiheit, um adäquat zu reagieren –

Es gibt keinen Freiraum für eine andere Wahlmöglichkeit! 

Neues Bewusstsein notwendig

Zwischen Auslöser und Reaktion passt kein Blatt mehr dazwischen!



Protektive Resilienz-Faktoren

Resiliente Menschen 

besitzen Beziehungsfähigkeit

sind hoffnungsvoll, kreativ und mutig

haben ein positives Selbstkonzept

sind von ihrer Selbstwirksamkeit überzeugt

sind optimistisch und verfügen über ein aktives Bewältigungsverhalten

sind entschlossen und haben realistische Ziele

besitzen angepasste Problemlösestrategien (Coping)

haben die Kompetenz zu Einsicht und Reflexion

haben Humor und Fantasie



Persönliche Merkmale

psychisch stabil 
(selbstsicher, ausgeglichen, entspannt)

extrovertiert 
(durchsetzungsstark, gesellig, freundlich)

offen 
(neugierig, vielseitiges Interesse, experimentierfreudig)

verträglich 
(empathisch, rücksichtsvoll, großmütig)

gewissenhaft 
(diszipliniert, ehrgeizig, systematische Arbeitsweise, pflichtbewusst)



I‘m beautiful and self-awareness
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Kollektive Resilienz: 
Wir verlassen uns auf die Gruppenstärke.



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich bin ...
… jemand, den man mögen und lieben kann.

… gern bereit, zu anderen freundlich zu sein und zu zeigen, 
dass sie mir wichtig sind.

… bereit, für das, was ich tue, Verantwortung zu übernehmen.

… sicher, dass alles gut werden wird.

… gut, so wie ich bin.

… nicht nachtragend, aber ich setze mich für mich und andere ein, 
wenn Unfaires passiert.



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich habe ...
… um mich Menschen, denen ich trauen kann und die mich lieben.

… Menschen, die mir Leitlinien setzen, so dass ich weiß, 
wann ich einhalten muss, bevor mir Gefahr oder Ärger drohen.

… Menschen, die mir durch die Art, wie sie sich verhalten, zeigen, wie 
man es richtig macht.

… Menschen, die möchten, dass ich lerne, selbständig zu werden.

… Menschen, die mir helfen, wenn ich krank bin, 
in Gefahr bin oder etwas lernen muss.



Quellen von Resilienz (Grotberg 2011, S. 55)

Ich kann ...
… mit anderen über Dinge reden, die mich ängstigen oder bekümmern.

… Lösungen finden für Probleme, die ich habe.

… mich zurückhalten, wenn ich das Gefühl habe, 

ich mache etwas falsch oder bringe mich in Gefahr.

… gut einschätzen, wann ich mit jemandem reden soll oder etwas tun muss.

… dann, wenn ich es brauche, jemanden finden, der mir hilft.



ReaktionReaktion

„Du bist unzuverlässig!“„Du bist unzuverlässig!“

ist gerade unerfüllt!ist gerade unerfüllt!Innere RuheInnere Ruhe

Innere GeborgenheitInnere Geborgenheit

Innere HarmonieInnere Harmonie

Emotionale FreiheitEmotionale Freiheit

„Gehe ich richtig in der Annahme, 
dass du enttäuscht bist, weil ich zu spät 
zu unserer Verabredung gekommen bin? 
Es tut mir leid, aber die S-Bahn war zu 
spät.“

„Gehe ich richtig in der Annahme, 
dass du enttäuscht bist, weil ich zu spät 
zu unserer Verabredung gekommen bin? 
Es tut mir leid, aber die S-Bahn war zu 
spät.“

Die Freiheit der Wahl: Emotionale Freiheit im Verhalten      

ÄrgerauslöserÄrgerauslöser



Der emotional höchste verletzte Wert finden

Funktioniert auf bewusster und unbewusster Ebene.

Fragestellung: „Was ist mein höchster Wert, den ich beachtet oder erfüllt 
haben möchte?“

Mit dem gefundenen Wert wird der innere Freiraum bewusst in 
frustrierten Momenten gefüllt.

Methode: Unbewusste Wertefindungsübung. 
Gegenstand suchen unter der Fragestellung: „Was ist mir wirklich wichtig 
im Leben.“

Glaubenssätze identifizieren. „Welche Glaubenssätze habe ich, 
die mich und andere beschuldigen?“ 

Methode: Ressourcenorientierte Glaubenssatzänderung nach R. Dilts 
ergänzt mit den Inklusionsgedanken nach Friesinger.



SelbstBEWUSSTsein und SelbstACHTUNG

Wie hängen beide Werte zusammen?

Wenn ich weiß, was ich denke, fühle und brauche, 
dann gebe ich acht auf mich.

Ich entwickle eine Achtsamkeit in Bezug auf meine Gedanken, Gefühle, 
Interpretationen, Bedürfnisse, Werte, Ziele und Motivationen. 
Ich lebe ein achtsames Leben nach meinen individuellen und kollektiven 
Werten und steige gestärkt und selbstbewusst aus Systemen aus, 
wenn andere diese Werte nicht teilen. 

Ich kenne meine Gefühle, Bedürfnisse und Werte. Wenn ich mich achte, 
dann achte ich auch andere Menschen immer auch ein bisschen mehr als 
mich selbst.



Achtsame Kommunikation

Die achtsame Kommunikation ist eine selbstbewusste, 
lebendige und Inklusive Kommunikation. 

Sie ist eine wohlwollende und keine destruktive 
Kommunikation in Bezug auf sich selbst und in Bezug auf 
andere Mitmenschen.

Wie können wir es schaffen, achtsamer zu kommunizieren?

Was brauchen wir dafür?

Welche Art der Pädagogik brauchen wir?



Acht Schritte zur Konfliktlösung

1.  Situation: Beobachtung.

2. Inklusion: Annahme der inneren Verurteilungen.

3. Reframing: Umdeutung. Wohlwollendes Denken.

4. Gefühl: Selbstbewusstes, authentisches, stimmiges Gefühl finden 
(Indikator – Kompass zum Bedürfnis oder zum Wert)

5. Bedürfnis: Keine negative Strategie der Bedürfniserfüllung, 
sondern das echte unerfüllte Bedürfnis finden.

6. Selfcommitment: Konkrete Bitte oder stimmiger Appell an mich oder an den 
anderen.

7. Erkenntnisse: Die durch den Prozess entstehen.

8. Ziele: Was ist mein Ziel in Bezug auf mich und auf andere?

Die Autonomieleiter – acht Schritte zur Selbstempathie und weitere acht Schritte zur Empathie



Ressourcenaktivierung

1. Wie schaffe ich es, Selbstempathie und Selbstmitgefühl zu entwickeln und zu 
fühlen?

2. Wie hole ich mein inneres Gleichgewicht zurück, wenn ich es verloren habe?

3. Bewusstes STOPP setzen. – INNERER AUFZUG aktivieren, um wieder positivere 
Gedanken zu entwickeln, um dadurch die innere Mitte zu finden. – Dabei 
Konzentration auf die Atmung und auf das Hier und Jetzt.

4. Anschließend Ankermethoden einsetzen und innere Kraftbilder aktivieren 
(Moment of Excellence bzw. erlernte Ressourcenfindungsmethoden 
einsetzen).

5. Durch permanente Wiederholung dieser Methoden bahnt sich das Gefühl von 
Freiheit eine neue Autobahn im Gehirn.

6. Die Haltung nach Berne: „Ich bin o.k. – Du bist o.k.!“ bekommt eine Chance.



Gesellschaftliche Relevanz
Freie Menschen im Sinne der Selbstempathie und Empathie sind die Menschen, die 
durch ihre Menschlichkeit überzeugen und inklusiv denken und anderen auf Augenhöhe 
begegnen. 

Demnach setzen sie stark und bewusst denjenigen Grenzen, die diese Werte missachten. 
Sie halten ihnen durch Vorbild den Spiegel vor, lassen sich nicht beirren und positionieren 
sich in einer friedlichen Art und Weise. Sie setzen sich für Diskriminierung, Partizipation 
und Inklusion ein.

Die Gesellschaft fürchtet sich vor freien Menschen. Die Gesellschaft braucht sich nicht 
vor freien Menschen zu fürchten, sondern vor den unfreien Menschen, weil diese mit 
negativen Strategien kompensieren und dadurch oft sehr viel Schaden anrichten. Wenn 
viele Menschen lernen, Angriffe in Selbstempathie und Empathie zu übersetzen, hätten 
wir innerhalb von kurzer Zeit mehr Frieden auf dieser Welt.

Es ist ein hoher Anspruch, Menschen zu verstehen. Kinder können das viel besser als 
Erwachsene. 



Selbstsicherheit durch Wertewissen gewinnen

Ich bin mir erst dann in mir selbst sicher, wenn ich weiß, 
was ich will und wenn ich alle entgegengesetzten positiven 
Werte in mir ausbalanciert habe: „Heute will ich nicht, weil 
ICH heute …“ 

Die Gründe dafür, können dann die anderen in der Regel 
besser nachvollziehen, wenn ich sie bewusst und positiv 
äußere. 

Wenn nicht, dann sollten diese Bedürfnisse oder Werde 
noch effizienter und lauter mit einem „Bedürfnisschrei“ 
oder mit einem „Werteecho“ ausgedrückt und 
verhandlungsfair positioniert werden. 

„Eine der letzten inneren Freiheiten ist die Wahl der Einstellung zu den Dingen, die wir tun.“ 

Viktor Frankl



Wie steige ich gelassen aus einem Kampf aus?

Training: Emotionale Freiheit im Kampf wieder durch einen 
„inneren bewussten Ausstieg“ gewinnen.



Grenzen vollständig aufzeigen
Die Inklusion (Annahme und Erlaubnis der inneren ausgegrenzten Anteile) entdecken: 
„Ich darf Nein sagen!“, „Ich darf mich positionieren!“, „Ich darf zu mir stehen!“, 
„Ich darf meine Gefühle zeigen!“, „Ich darf meine Bedürfnisse äußern!“, 
„Ich darf mich mit Unfairness in einer wertschätzenden Streitkultur auseinandersetzen, auch 
wenn ich Ängste habe!“, „Die Leidenschaft zur Fairness (faires Verhalten) 
ist stärker als die Angst!“, „Ich darf mich einmischen, wenn es unfair ist und Menschen 
ausgegrenzt werden!“ …

Wie können wir mit einem guten Gefühl „Nein“ sagen lernen?

Wir können und müssen nicht alle Verhaltensweisen anderer tolerieren. 

Es ist wichtig, den anderen unsere Werte-Grenzen zu zeigen, da wir uns ansonsten in den 
Werten verbiegen müssten. Werden unsere Bedürfnisse und Ansprüche nicht erfüllt oder wenn 
wir Verhaltensweisen anderer nicht akzeptieren und tolerieren können, 
ist es wichtig, sich in Ich-Botschaften (Empathie- und Mitgefühlformel) vollständig und 
vollflächig mitzuteilen.



Grenzen vollständig aufzeigen
1. Verhalten, das mich ärgert, enttäuscht oder dass ich nicht akzeptieren kann, nach einer 

Reflexionszeit dringend mitteilen, indem wir auch die stimmigen Diskrepanz-Gefühle und die 
unerfüllten Bedürfnisse und die nicht- beachteten Werte deutlich und positive benennen –
Geeignet ist die Methode der Inklusiven Kommunikation – Empathieleiter.

2. Die vereinbarten Konsequenzen / Folgen des Verhaltens stimmig formulieren –
Eine Bitte oder ein Appell aussprechen mit einer klaren und bestimmten Stimme.

3. Einen Wunsch für zukünftiges Verhalten äußern – Commitments vereinbaren. 
Vorteil: Der Gesprächspartner kann nachvollziehen, welche Auswirkungen sein Verhalten hat und 
erhält die Chance, Verantwortung für sein Verhalten in der Zukunft wahrzunehmen. 

4. „Stier-bei-den-Hörnern-packen“-Technik: Gleich zu Beginn eines Gespräches sprachlich 
vorwegzunehmen, was wir beim Anderen durch das Gespräch auszulösen vermuten. Damit 
zeigen wir Empathie und Verständnis für den anderen. Nicht immer will der andere gleich 
Verständnis – auch das muss respektiert werden – dann ganz bei sich bleiben und nur die 
Selbstempathie ausdrücken – Wie geht es mir mit diesem Konflikt? Empathie niemals mit dem 
Haudegen. Man kann es sich wünschen, dass der andere dafür bereit wäre. Manchmal braucht 
der andere etwas Zeit, besonders wenn die Verletzungen auf beiden Seiten zu groß waren. 



Grenzen vollständig aufzeigen

1. Nein, weil… Nein, ich mache gerade etwas für … Begründung 

2.  Nein, aber dafür mache ich/biete ich Ihnen an … Alternative anbieten 

3. Dieses Mal noch, 
aber beim nächsten Mal nicht mehr. Ankündigung 

des nächsten Neins 
4. Hat diese Entscheidung noch Zeit? 

Kann ich mir das noch mal überlegen? Nein aufschieben 

5. Ich kann das nur machen, wenn … Bedingungen setzen

6. Das tut mir wirklich leid. Bedauern 

7. Das geht gerade nicht, wir können gerne einen 
Gesprächstermin vereinbaren. Befristetes „Nein“

8. Mache ich gerne, aber dann muss ich etwas „Ja, aber/jedoch/und …“, anderes 
verschieben/weglassen. statt des „Neins“. 



Vor- und Nachteile von unsicherem Verhalten

Unsicherheit ist das Gegenteil eines sicheren Gefühls.

Wer unsicher ist, könnte dazu stehen und sagen: 
„Ich bin unsicher und ich brauche noch etwas Zeit oder Unterstützung.“ 

Das wäre die Inklusion der Unsicherheit. 

Sie gehört zum Leben dazu und ist sogar ein positiver Wert –
Ambiguitätstoleranz. 

Das bedeutet, souverän und konstruktiv mit Unsicherheiten und 
Zweideutigkeiten umgehen zu lernen, weil die Welt weniger Sicherheiten 
bietet als erwünscht. Ambiguitätstoleranz wird immer wichtiger, weil die 
Welt immer schnelllebiger wird. Nur wer flexibel bleibt, kann die 
Ressource Sicherheit in der Unsicherheit entwickeln.



Vor- und Nachteile von unsicherem Verhalten

Sammeln Sie im Brainstorming die Vor- und die Nachteile von 
unsicherem Verhalten.

Jedes Verhalten hat eine positive Motivation und Absicht. 
Diese gilt es zu finden und zu würdigen, bevor die Nachteile in 
Vorteile ummodifiziert werden können.

Richtfragen zum Brainstorming:

1. Wovor schützt uns, unsere Unsicherheit?

2. Wenn Sie unsichere Kinder oder Erwachsene erleben, 
was fehlt Ihnen?



Meine Stärken 

schützen mich vor Angriffen.



Wie bleibe ich bei Druck gelassen 
und selbstsicher?

Ideen sammeln.



Den Schatten umgeht man mit innerem Licht.



Die Pädagogik der Achtung nach Janusz Korczak
Die Pädagogik der Achtung ist eine fürsorgliche Pädagogik, welche die Rechte der Kinder in den 
Vordergrund rückt. Setzt auch ein Wissen über diese Rechte voraus und auch die Vermittlung: Wissen 
die Kinder, dass sie Rechte haben?

Erwachsene sind angehalten auf Augenhöhe mit den Kindern zu kommunizieren (kein Adultismus), 
ihre Gefühle wahrzunehmen und zu benennen und diese nicht wie so oft zu übersehen und zu 
übergehen. 
„Ich sehe, dass du traurig bist wegen diesem kleinen Steinchen“ und nicht: „Du hast keinen Grund zum 
Weinen!“

Die „Gegenseitige Anerkennung“ steht leider oft nur auf dem Papier, weil in Machtmomenten viele 
Erwachsene als Sieger hervorgehen – es wird immer noch zu wenig mit den Kindern verhandelt und 
ihnen unterstellt – sie können das nicht. Sie können es, wenn wir ihnen den Freiraum zur 
Selbstbestimmung in Bezug auf die Verantwortung in der Gemeinschaft überlassen. Sie brauchen 
lediglich Hilfe zur Selbsthilfe, um sich kompetent entscheiden zu können – bei Konflikten sind sie 
Weltmeister, weil sie weniger nachtragend sind als Erwachsene, besonders wenn sie Ideen zur 
Versöhnung mitentwickeln dürfen. Erwachsene können viel über die Kinder von den Kindern lernen. 
Selbstbewusstes Verhalten bei Kindern kann nur durch eine liebevolle Bindung und Partizipation 
entstehen. Umso mehr ein Kind dazugehört, desto selbstbewusster kann es im Sinne der 
Gemeinschaft handeln. Verwöhnung gehört nicht dazu.



Feedback als Form der Klärung
Die Beziehung wird gereinigt.

Manches können wir nicht verhindern und das ist zu respektieren.

Feedback geben stärkt die Beziehung und das Vertrauen, wenn der andere es gut meint.

Verändert in positiver Weise die Persönlichkeit, wenn der andere bereit ist, sich 
verändern zu wollen

Oft sind die Gruselphantasien schlimmer, als das was tatsächlich passiert ist.

Sag was du meinst und du bekommst, was du willst.

Wahrheit kommt vor Schönheit. „Ich weigere mich, es schlimm zu finden.“

Klartext heißt, ich tue, was ich sage. Viele reden nur.

Nachfragen: Was heißt bei dir rechtzeitig oder bald?

Stimmig-authentisch sein, heißt auch in der Stimme wahrhaftig sein.

Dinge nicht zu positiv formulieren und Dinge schönreden. Das merken die anderen.

Finde weitere Vorteile von Feedback …



Die Kraft der Gedanken – viele Ideen

Untersuchung an der Howard-Universität 150.000 negative 
Glaubenssätze haben wir bis 18 Jahre verinnerlicht.

98 % der Menschen haben ein mangelndes Selbstwertgefühl. 

Es ist entscheidend, was wir denken. Das, was wir denken, das fühlen 
wir.

Nicht der Wert prägt das Verhalten, sondern die Glaubenssätze: 
„Ohne Arbeit kein Erfolg.“ – „Ich habe kein Geld/Glück verdient!“ –
„Ich bin es nicht wert, glücklich zu sein!“ usw. 

Geschätzte 90 % der Menschen haben kein Bewusstsein über ihre 
unbewussten Glaubenssätze. Wie auch? Systemisches und 
psychologisches Wissen wird in der Schule den Kindern nicht 
vermittelt.



Wir müssen mitfühlen.

Der Mensch ist ein Herdentier.

Wir können uns den empathischen Gefühlen gar nicht entziehen. Ulf 
Dimberg konnte zeigen, dass wir mitfühlen müssen, dass es gar nicht 
anders geht. 

Wir reagieren automatisch auf die Mimik eines anderen Menschen und wir 
ahmen die Mimik unseres Gegenübers nach. Es gibt keinen Unterschied bei 
Männer und bei Frauen, obwohl sie bei Frauen intensiver ausfällt. In nur 
300 bis 400 Millisekunden zucken unsere Gesichtsmuskel ebenfalls, wenn 
andere sich ärgern oder freuen. Menschen mit weniger Angst reagieren 
stärker auf Gefühle als Menschen mit mehr Angst.

Dimberg U., Thunberg M.: Rapid facial reactions to emotional facial expressions. 
Scandinavian Journal of Psychology 1998; 39:39.



Die Kraft der Gedanken – viele Ideen

1. Impulse zu Reframing mit Bildern und Geschichten –
Haltungsverändernde Glaubenssätze …

2. Was ist Reframing?

3. Arten von Reframing

4. Unbewusste Reaktionsmuster

5. Auf-Deckel-ung unbewusster Reaktionsmuster

6. Reaktionsmuster identifizieren

7. Was sind Glaubenssätze?

8. Glaubenssätze identifizieren und das Freischreiben von 
Glaubenssätzen

9. Die fünf Metakompetenzen sowie die fünf problematischen 
Metakompetenzen nach Adrian Wells

10. Die 14 Sleight of Mouth



Die Kraft der Gedanken – viele Ideen

1. Mapping across
2. Nachdenkenswertes und Potenzialfindung durch Reframing
3. Verhaltensverändernde Reframingsmethoden – Change of Being
4. Das Feuerbild – Effektives Reframing in fünf Schritten
5. Blitzreframing für Fortgeschrittene
6. Reframing auf der Strukturebene
7. Reframing II – über die Strukturebene der Gedanken
8. Die Sonnenspitzenmethode
9. Haltungsverändernde Geschichten
10. Der unmögliche Casanova-Effekt und der Rosenthal-Effekt
11. Gute Glaubenssätze für Trainerkompetenzen und Weiteres …
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Neurons that fire together, wire together. 

Beim „Ankern“ wird ein bestimmter Zustand mit einem spezifischen 
visuellen, akustischen oder taktilen Reiz oder einem Geruch bzw. 
auch einem Geschmack verknüpft. Dann aktiviert man entsprechende 
Nervenzellen, die sich dadurch, dass sie gemeinsam aktiv sind, 
miteinander verbinden. 

Die neuronale Verknüpfung erklärt, weshalb irgendwann beim 
Auftreten des bestimmten Reizes gleichzeitig der entsprechende 
Zustand ebenso hervorgerufen wird. 

Gerade auch die Technik des Zusammenführens von dissoziierten 
Zuständen (Collapsing Anchors) findet hier ihre neurophysiologische 
Bestätigung. 



Die Großmuttergeschichte
Eine junge Frau ist verzweifelt, weil so viel schief läuft in ihrem Leben. Sie geht zu ihrer 
Großmutter und erzählt ihr von ihren Sorgen.

Die alte Frau hört aufmerksam zu. Sie sagt nichts, sondern sie geht in die Küche, und stellt drei 
Töpfe mit Wasser auf. In einen gibt sie Karotten. In einen Eier. In einen gemahlene Kaffeebohnen. 

Nach 20 Minuten nimmt die Großmutter die Töpfe vom Herd und lässt ihre Enkelin probieren: 
Die Karotten, die Eier, den Kaffee. Die junge Frau soll sagen, wie sich das Essen anfühlt. Die 
Enkelin sagt: „Die Karotten sind weich. Die Eier hart. Der Kaffee wunderbar. Und jetzt?“

„Karotten, Eier und Bohnen haben alle das gleiche Schicksal erlitten, den Kontakt mit heißem 
Wasser“, sagt die Großmutter. „Das Wasser hat die Karotten und die Eier verändert, sie sind 
weich oder hart geworden. Nur der Kaffee hat nicht sich verändert. 

Es hat sich das Wasser verändert.“ Die Großmutter sieht ihre Enkelin ruhig an. 
„Hast du verstanden, mein Kind? Es hängt von dir ab, ob dich das Leben formt, ob du weicher 
oder härter wirst. Oder ob du dein Leben veränderst.“ Die Enkelin hatte verstanden und 
zeitgleich ist auch die Verzweiflung verschwunden.

Niemand ist so verzweifelt, dass er nichts mehr tun kann.



Positive Menschen sind ansteckend.



Wie stark ist DEIN Selbstglaube? 
Was ICH von mir glaube, das BIN ICH.



„Das haben wir noch nie probiert, also geht es sicher gut.“    
Pippi Langstrumpf

Viele verinnerlichte Glaubenssätze und -systeme sind 
zielführend und funktional. 
Sie ermöglichen den Menschen Orientierung in der Welt und in 
der Kommunikation mit anderen sowie die optimale Reaktion 
auf das, was in und um uns herum passiert.

„Ein Glaubenssatz ist eine Annahme mit einem Gefühl der 
Sicherheit.“ Anthony Robbins



Abraham Maslows „Leiche“

Glaubenssätze haben die Fähigkeit, sich selbst zu erhalten. Sie sind sehr 
anpassungsfähig und oft logisch bei den Menschen nicht widerlegbar.

Die Pointe von Maslow zeigt diese Tatsache: 

„Ein Patient hatte die Wahnvorstellung, eine Leiche zu sein und nahm 
deshalb keine Nahrung mehr zu sich. 
Sein Therapeut fragte ihn: „Bluten Leichen?“ 
Antwort: „Nein, sie sind blutleer.“
Der Therapeut begeistert: „Dann kann ich dir beweisen, dass du keine 
Leiche bist.“ Er sticht den Patienten in den Finger, aus dem auch gleich 
ein Tropfen Blut quillt. Die Reaktion des Patienten mit erstauntem 
Gesicht: „Oh, Leichen bluten doch!“



Haltungsändernde Glaubenssätze

1. Glückliche Gedanken bringen ein glückliches Leben mit sich, auch 
wenn es gerade nicht ganz so glücklich ist.

2. Suche nicht penetrant nach Fehlern, 
sondern finde das Heilmittel der Lösung.

3. Es ist leicht, es einfach zu tun.

4. Nicht lange reden, tun.

5. Wir können nicht mehr festhalten, was wir losgelassen haben 
und wer loslässt, lässt es „einfach“ sein, damit es wieder los 
gehen kann.

6. Wer loslässt, hat zwei Hände frei.



Wir sind Verbundenheitswesen!



Ohne 
Kooperation 
und positive 
ZuWENDUNG
kann kein 
Wesen mit 
Freude 
existieren.



Lass dich nicht durch deine 

begrenzten Gedanken 
aufhalten, denn nur, 
wenn du probierst, 

zu weit zu gehen, 

kannst du herausfinden, 

wie weit du kommst.



Wer sich selbst pflegt, blüht auf.



Nur die Vielfalt macht das Leben reicher und bunter.



Was ist Reframing?

Reframing ist, die Ursprungs-Gedanken 
auch mal auf den Kopf stellen zu können.



Wir wachsen mit unseren neuen Reframings-Gedanken. 

Für dieses innere Wachsen bin ich allein verantwortlich.



Was stimmt hier nicht im Bild?

Glaubenssätze sind 
mit den unbewussten 
Reaktionsmustern 
verbunden. 



Was willst du tatsächlich WERDEN?
Viele Menschen wollen etwas Darstellen und SEIN, aber nur wenige Menschen 
wollen es auch tatsächlich in Wirklichkeit WERDEN.

1. Finde deine einschränkenden Überzeugungen in Bezug auf Selbstbewusstsein, die dich 
abhalten, etwas zu WERDEN bzw. zu ZEIGEN, was du wirklich kannst.

2. Welche Glaubenssätze würdest du benötigen, damit du das WERDEN 
und ZEIGEN kannst, was du auch sein willst?

3. Schreibe sie auf und verinnerliche sie. Finde die für dich passende Methode, 
um deine selbstbewussten Sichtbarkeitsglaubenssätze zu verinnerlichen.

4. Was sind deine selbstbewussten Glaubenssätze hinsichtlich deiner Ziele und Visionen? 
Wie sicher bist du, dass du deine Ziele erreichst oder bist du noch unsicher, dass du sie 
nicht erreichst? „Sobald der (selbstbewusster) Geist auf ein Ziel gerichtet ist, kommt 
ihm vieles entgegen.“ J. W. Goethe

5. Wie sind deine selbstwirksamen Glaubenssätze während du ein Ziel verfolgst? 
Achte darauf und schreibe sie permanent auf, um sie präsent zu haben.



Reframing heißt, 
gedankliche Schleifen zu drehen. 
Geht es nicht vielleicht doch?

Reframing = Re-Organisation von Gedanken



Reframing heißt, die Wahl zu haben.

Wer die Wahl hat, auch anders über sich zu denken, 
als er gerade denkt, fühlt sich innerlich freier. 
Die Methode dazu heißt Reframing und ist die Kompetenz, 
Gedanken umzulenken und umzudeuten. 

Es bedeutet die Re-Organisation von Gedanken (Re-Design), 

neue Perspektiven und Sichtweisen zulassen und loslassen, 
damit neue gedankliche und emotionale (synaptische) 
Netzwerke entstehen können.



Reframing = Re-Organisation von Gedanken

Reframing heißt, 
den Gedanken wenden. 
Der Gedanke wendet sich, 

wenn du ihn drehst.



Musst du eigentlich immer deinen 
Gedanken glauben?

Hinterfrage sie mit etwas Skepsis, 
dann kommst du schnell zu neuen 
Ergebnissen.

Reframing = Re-Organisation von Gedanken



Reframing heißt, sich Gedanken über die eigenen Gedanken 
zu machen – wenn du ausreichend Zeit hast, 
zur Ruhe kommen, werden sie sich neu ausrichten.



Geh um das Hindernis herum, dann hast du freie Sicht.



Wenn dich ein Hindernis stört, dann schwimme mit 
ihm mit. Dann kommst du gemeinsam mit ihm an.



Schau auf den Fluss und die Ausdehnung des Wassers. 
Du befreist deine Gedanken aus der „Kreiselhaft“.



Unbewusste Reaktionsmuster
Nicht nur WAS, sondern WIE wir etwas erleben, beeinflusst unser Denken, 
unsere Gefühle und Handlungen. 

„Wir können uns selbst von gesellschaftlicher Konditionierung befreien.“ 
M. B. Rosenberg fordert auf, „uns selbst zu befreien und andere (dabei zu) unterstützen.“. 

Unbewusste Reaktionsmuster sind gesellschaftliche Konditionierungen, 
die als somatische Marker im Gehirn repräsentiert sind. 
Sie sind Verhaltensmusterprogramme mit einem integrierten automatischen Selbstläufer, 
die direkt aus dem Stammhirn oder aus dem limbischen System angetrieben sind. 

Sie sind erlernte Gedankenmuster, Strategien, Verhaltens-, Handlungs- und Haltungsmuster, 
die wir brauchen, um unser Leben besser zu bewältigen. 
Sie sind entweder positiv oder negativ beeinflusst.

Ganz selten sind sie ganz neutral 
(„Ich habe dazu keine Meinung.“ Wenn wir nachdenken und uns informieren, 
entwickeln wir dann doch eine Meinung dazu.). 



Unbewusste Reaktionsmuster

Besonders die negativen Reaktionsmuster behindern die Entwicklung 
und Entfaltung der Menschen, weil sie wie „auferlegte Ketten“ oder 
wie „unüberbrückbare Mauern“ wirken. Innere Schattengedanken 
verdunkeln die Lebensqualität und den Lebensweg. 

Die negativen Glaubensmuster über die Großhirnrinde (Bewusstsein) 
aufzuspüren, weil wir uns verändern können, wenn wir WOLLEN und 
sie in ein inneres Leuchten (positive Glaubenssätze) zu verwandeln, 
ist die Kompetenz einer emotionalen inneren Freiheit, die von einer 
authentischen Souveränität getragen ist.

Jeder hat die Kompetenz, sich verändern zu wollen.



Unbewusste Reaktionsmuster

Unbewusste Reaktionsmuster sind keine spontanen Triebe, sondern 
immer mit reaktiven Gedanken und Gefühlen verbunden. Sie haben 
eine enge Verwandtschaft mit glückshinderlichen Glaubenssätzen. 

Die Schemata der Reaktionsmuster werden schon in den ersten 
Monaten unseres Lebens entwickelt und bleiben lebenslang im 
emotionalen Körpergedächtnis aktiv. 

Ein Schema ist eine zusammenhängende, gut verschaltete Struktur von 
Reaktionen, das auf bestimmte Reize/Auslöser anspringt. Zieht eine 
Person die Augenbrauen zusammen, interpretieren wir, dass diese 
Person böse oder genervt schaut. Diese Konditionierungen lassen sich 
aufspüren und reframen. Wir können lernen, Fragen zu stellen: 
„Du ziehst gerade die Augenbrauen hoch, was denkst du gerade?“



Unbewusste Reaktionsmuster
Je nachdem, wie das innere Bewertungssystem kodiert ist, haben wir entweder mehr positive 
oder mehr negative unbewusste oder auch vorbewusste Reaktionsmuster. Manche sind den 
Menschen auch schon bewusst und dennoch können sie nicht anders handeln, als das, was das 
Unbewusste zulässt.

Über diese Kodierung entwickeln die Menschen ihre Glaubenssätze, Kompetenzen und ihre 
individuellen und kollektiven Werte sowie ihre Identität und letztlich ihre Integrität. Von ihr 
hängt die real gefühlte innere Freiheit ab. Empfinden Menschen ihre innere Freiheit als nicht 
ausreichend, dann können sie aus ihrem Bewusstsein heraus etwas dafür unternehmen, dass sie 
sich mit der Zeit immer mehr emotional freier fühlen. Als ein erster logischer Schritt wird das 
gesamte Glaubenssatznetzwerk über das Bewusstsein fast „archäologisch“ untersucht 
(Selbstarchäologie). 

1. Was denke ich in bestimmten Situationen über mich? 

2. Wie genau habe ich da reagiert? 

3. Was habe ich da gedacht? 

4. Was habe ich da gefühlt? Achtung – kein Interpretationsgefühl. 

5. Bin ich eher positiv oder negativ gedanklich verstrickt?



Auf-Deckel-ung von unbewussten Reaktionsmuster

Eine Möglichkeit der Identifizierung, neben der Berücksichtigung der 
offensichtlichen und latenten Ängsten, ist z. B. auf die täglichen Aussagen 
und Gedanken zu achten. 

Hinter lapidaren Aussagen offenbaren sich die einschränkenden 
Glaubenssätze und Überzeugungen. 
Die Aussage: „Ich traue niemandem!“ entlarvt ein hartnäckiges 
Misstrauensmuster. 

Eine weitere Möglichkeit der Absicherung, ob du richtig liegst, ist das 
Frageinstrumentarium aus dem Metamodell der Sprache: 
„Traue ich wirklich niemandem?“. 

Die Antwort auf diese Frage gibt Auskunft, ob sich der Verdacht einer 
starken oder eher schwachen Ausprägung bestätigt oder nicht. 



Auf-Deckel-ung von unbewussten Reaktionsmuster

Erste Orientierungsfragen zur Entdeckung (Auf-Deckel-ung) der 
Reaktionsmuster könnten sein: 

„Habe ich ein Selbstverurteilungsmuster? 

„Habe ich ein Selbstüberwachungsmuster?“

„Habe ich ein Selbstverliebtheitsmuster?“

„Wie spreche ich mit mir selbst?“ 

„Spreche ich mir gegenüber eine ausgrenzende Sprache?“

„Wie viel Freiheit erlaube ich mir?“ 

„Wie viele Verbote erteile ich mir?“ …
Siehe Theoriebuch: Fühlen, was wir brauchen, die Reaktionsmustertabellen – eine Auswahl.



Neue Glaubenssätze müssen wie ein 
Kerzenleuchter immer wieder mit 
neuen Kerzen bestückt und 
angezündet werden. 
Sie erhellen den dunklen Innenraum. 



Mapping across

Beim Mapping across werden die Submodalitäten eines Inhalts auf einen anderen Inhalt 
übertragen. Dahinter steht der Gedanke, Form und Inhalt zu unterscheiden. 

1. Identifikation: Ressourcenzustand und Problemzustand

Problemzustand: „Welchen inneren Zustand (A) würdest du gern verändern?“ 
Ressourcenzustand: „Gibt es einen Zustand (B), in dem du dich absolut wohl fühlst
und der irgendwie mit dem anderen Zustand (A) zu tun hat?“ 

2. Submodalitäten des Problemzustandes

„Wenn du an (A) denkst, was siehst, hörst, fühlst du dann?“ 

Erfasse Submodalitäten in der Reihenfolge der genannten Sinnessysteme 
(meistens zuerst Bilder und dann Geräusche, doch kann es auch passieren, dass es keine 
Geräusche / Stimmen oder inneren Bilder gibt). Meistens genügt es, die Aufmerksamkeit auf 
visuelle, auditive und vielleicht noch kinästhetische Wahrnehmungen zu richten. 

Training aus: nlpportal.org/nlpedia/wiki/Mapping_Across



Mapping across

Beispiele mit VAKOG

1. Visuell: Wie groß ist das Bild? Wo im Vergleich zu deiner Augenhöhe ist es? 

Ist es farbig oder schwarz / weiß? Welche Form hat es? Hat das Bild einen Rahmen? usw.

2. Auditiv: Hörst du Geräusche, Wörter, eine Melodie? Hörst du diese klar oder mehr gedämpft? 

Woher kommen die Klänge? Wie laut ist es? Nimmst du einen bestimmten Rhythmus wahr? 

Hörst du dich innerlich etwas sagen? …

3. Separator: Was hast du gestern gegessen? Denken Sie kurz an etwas anderes.

4. Submodalitäten des Ressourcenzustandes

„Wenn du an (B) denkst, was siehst, hörst, fühlst du dann?“ Gehe in Anlehnung an Schritt 2 vor. 

5. Relevante Unterschiede herausarbeiten

Arbeite nun die Unterschiede in den Submodalitäten zwischen dem Problemzustand und dem 

ressourcenvollen Zustand heraus. Teste Veränderungen von Submodalitäten des Problemzustandes und 

merke dir die Veränderungen, die ein positives Gefühl machen. Hierbei verwendest du die Inhalte des 

Problemzustandes und veränderst diese Submodalitäten in der Richtung aus dem Ressourcenzustand. Am 

wichtigsten sind die Veränderungen, die weitere Submodalitätsveränderungen nach sich ziehen. 



Mapping across

6. Submodalitäten anpassen

Setze dich zurück in den Kontext des Problemzustandes.“

Der Inhalt des ressourcenarmen Zustandes bleibt. Gewandelt wird die Art des Erfahrens 
des Inhaltes. Geben Sie dem Klienten die Möglichkeit, schrittweise die Submodalitäten 
zu ändern, die im Vergleich zum ressourcenreichen Zustand anders sind. 

7. Überprüfen

Fühlst du dich in diesem Kontext wohl?“ Achte insbesondere auf nonverbale Reaktionen. 
Sollte der Zustand noch nicht ressourcenvoll sein, frage nach Submodalitäten, die ein 
Wohlgefühl erzeugen würden. Dann arbeite weiter nach Schritt 5. 

8. Future Pace / Zukunftstest

„Wie fühlst du dich jetzt im Zustand (A)?“, „Wann wird es das nächste Mal sein, dass du 
dich im Zustand (A) befinden?“



Selbstbewusste tägliche Farbstreifen

Selbstbewusstsein sichtbar machen. Du hast gute Effekte, wenn du dranbleibst, 
weil du sicherlich keine Lust haben wirst, dir laufend neue Streifen zu basteln;).

Färbe oder male einen Papier- oder Stoff-Streifen gleichmäßig in drei Teile. 
Grün, gelb und rot - und das jeden Tag! Wie bei einer Ampel. 

Jedes Mal, wenn du dich ertappst, dass du negative Gedanken hast, dich selbst 
fertigmachst und zu stark mit dir ins Gericht gehst, zu hohe 
Erwartungshaltungen entwickelst usw. schneidest du dir einen Zentimeter vom 
roten Streifen ab. Mit der Zeit wirst du dich der gelben oder gar roten Linie 
immer mehr nähern. 

Während du zu Beginn vielleicht noch mehrmals einen neuen Streifen erstellen 
musst, sollte dein Ziel sein, dass du irgendwann nie wieder einen Zentimeter 
abreißen musst. 

So kannst du dir beim selbstbewusst Erfolg regelrecht zuschauen. 

Sobald dein Streifen für einen Tag ganz bleibt, hänge ihn auf und zelebriere ihn!
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Selbstbewusste 
tägliche Farbstreifen 
drei Wochen lang 
durchziehen und erlebe, 
was passiert!
Wirst du beWUSSTER?

Mo Di Mi Do Fr Sa So



90 Sekunden - aus Angst wird Mut

Sollte eine konkrete Situation eintreten, vor der du Angst hast, nimm dir 
vor, dich in 90 Sekunden wieder zu sammeln. Die Übung ist in 3 x 3 
geteilt.
1. Atmen, 2. zählen und 3. Luft anhalten.
In diesen 90 Sekunden atme 30 Sekunden ruhig und tief, schließ die 
Augen und zähle konzentriert von 30 bis 0 mit. So kannst du negative 
Gedanken aus deinem Kopf verbannen.
Halte in einem zweiten Schritt noch für 30 Sekunden den Atem an. 
2 x 10 Sekunden und 10 Sekunden dazwischen ausatmen und wieder 
einatmen, anhalten!
Wichtig ist, dass du gleich danach die Situation angehst, um sie zu 
bewältigen.
Fühle nach, was sich verändert hat. 
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Glaubenssätze identifizieren über Biofeedback

Stelle deine Glaubenssätze in Frage. Schreibe einen negativen Glaubenssatz / 
Überzeugung auf.

1. Woher weiß ich das?

2. Woher weiß ich, dass es so ist?

3. Kann ich mir wirklich sicher sein, dass es so ist?

4. Wie wäre ich, wenn ich das jetzt nicht glauben würde?

Allein dadurch, dass Menschen den Kontext und die subjektiv erlebte Realität 
hinterfragen, verändert sich der Glaubenssatz im Gehirn. 

Wissenschaftliche Studien aus Tübingen zeigen, dass Gedanken elektrische Impulse 
aussenden. Es hat Auswirkungen, wenn z. B. negativ berichtet wird.

Die Menschen entwickeln dann mehr Angst, als wenn positiv berichtet wird. 
Gedanken haben demnach kollektive Mächte und wir sind in der Verantwortung, 
was wir denken bzw. die Medien, was sie senden.



Das Freischreiben von Glaubenssätzen

1. Frage dich, was du über dein Leben, dein Selbstbild, deine Kompetenzen, 
deine Ressourcen (Beziehungsressourcen und Umweltressourcen), 
deine Identität, Karriere, Arbeit, Zeit, Geld, Beziehungen, Partnerschaft, 
Liebe, Veränderungsmöglichkeiten usw. denkst. Finde noch weitere für dich 
wichtige Kategorien. Gestalte eine Tabelle.

2. Schreibe deine Antworten unreflektiert und ohne Bewertung auf, damit auch 
die unbewussten Glaubenssätze ans Licht kommen. Du wirst und sollst dich 
auch „wundern“, was du schreibst.

3. Frage dich: Welche Glaubenssätze möchte ich verändern, 
weil sie für mich glückshinderlich sind?

Welche Glaubenssätze kann ich für Veränderungen bewusst einsetzen, 
weil sie mich unterstützen?



Das Freischreiben von Glaubenssätzen

4. Frage dich NUN, was WILLST DU auf jeden FALL verändern? Unterstreiche diese 
Glaubenssätze und machen eine Priorisierung.

5. Schreibe deine Antworten unreflektiert auf, denn mit dieser Frage richtest du 
deine Aufmerksamkeit auf Situationen, die du eigentlich vermeiden möchtest. 
Vielleicht wirst du feststellen, dass du dich gerade in diesen Situationen sehr 
häufig befindest.

6. Frage dich, um die dahinterstehenden Glaubenssätze verändern zu können: 
Wenn ich das nicht will, was will ich stattdessen? Was soll stattdessen sein? Was 
brauche ich?

7. Committe dich. Was willst du tun, um dies zu verändern? Sammle Ideen.

8. Was waren deine Erkenntnisse aus diesem Training?
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Wie werden Meta-Gedanken gemessen?
MQ-30 = sind 30 Metakognitionsfragen von Adrian Wells und Sam Cartwright-Hatton über 
problematische Metakognitionen, die durch Kontext- und Erlebnismuster entstehen. Sie können von 
einer Skala von 1 – 4 subjektiv bewertet werden und sie lassen sich in fünf Kategorien zuordnen:

1. Kognitives Verhalten:
„Ich habe kein Vertrauen in mein Gedächtnis.“

2. Positive Überzeugungen:
Mir Sorgen zu machen, hilft mir dabei, meine Gedanken zu ordnen.

3. Kognitive Selbstaufmerksamkeit:
„Ich bin mir ständig meiner Gedanken bewusst.“

4. Unkontrollierbarkeit und Gefahr:
Wenn ich einmal angefangen habe, mir Sorgen zu machen, kann ich nicht mehr damit 
aufhören.

5. Bedürfnis nach Gedankenkontrolle:
„Ich sollte meine Gedanken jederzeit unter Kontrolle haben.“

Aus: Behav. Res. Ther. 42, S. 385-396, 2004.



Die Fünf Meta-Kompetenzen trainieren

Lerne, dass die Vergangenheit heute dich nicht behindert. Entwickle 
Selbstglaube. Glaube, dass du es aus eigener Kraft schaffst, selbst wenn du dir 
Hilfe holst, ist es deine Kraft. 
Entwickle Willenskraft: Dranbleiben und Wiederholung, denn von selbst können 
sich keine synpatischen Verbindungen bilden. V. B. Birkenbihl sagte immer: von 
nix kommt nix! Es braucht auch die Bereitschaft etwas zu verändern und Hilfe 
anzunehmen zu WOLLEN. Sei dabei von deiner Potenzialentfaltung beGEISTert.
1. Welche Glaubenssätze halten dich noch davon ab?

2. Was verstehst du unter diesen oben genannten Meta-Kompetenzen?

3. Was brauchst du, um die fünf Meta-Kompetenzen zu verinnerlichen?

4. Welche hast du schon?

5. Welche Glaubenssätze halten dich noch davon ab?

6. Wenn du sie gefunden hast, dann verändere sie mit den dir schon bekannten 
ganzheitlichen Reframingmethoden (Empathieleiter / Change of Being u. a.) oder bringen 
deine Themen in deiner WOL-Gruppe an oder in einem Präsenzseminar.



Museumstag
IST HEUTE EIN GUTER MUSEUMSTAG? Das ist die zentrale Frage aus dem Buch “The Big Five for Life” von 
John Strelecky. Achtsamkeit, Sinnfragen, Ziele und Führungsmerkmale sind Themen des Buches, jedoch 
verpackt in einer fiktive Freundschaftsgeschichte zwischen Thomas Derale und Joe Pogrete, die mit dieser 
Frage beginnt:

“Wie wäre es, wenn jeder Tag unseres Lebens katalogisiert würde? Unsere Gefühle, die Menschen, mit 
denen wir zu tun haben, die Dinge, mit denen wir unsere Zeit verbringen. Und wenn am Ende unseres 
Lebens ein Museum eingerichtet würde, in dem genau das zu sehen wäre?

Wenn wir 80 Prozent unserer Zeit mit einem Job verbrächten, der uns nicht gefällt, dann wären auch 80 
Prozent des Museums damit gefüllt.

Wenn wir zu 90 Prozent der Menschen, mit denen wir zu tun haben, freundlich wären, würde das 
abgebildet. Aber wenn wir ständig ungehalten und misslaunig wären oder 90 Prozent der Menschen in 
unserem Umfeld anschreien würden, könnten man auch das sehen. Wenn wir gerne draußen in der Natur 
wären oder gerne das Leben mit unserem Partner, den Kindern oder Freunden genießen würden, aber all 
dem nur zwei Prozent unseres Lebens widmen würden, dann wären auch nur zwei Prozent unseres 
Museums damit gefüllt – so sehr wir uns vielleicht etwas anderes wünschen würden.

Wie wäre es, am Ende unseres Lebens durch das Museum zu gehen? Wie würden wir uns dabei fühlen? 
Wie würden wir uns fühlen, wenn wir wüssten, dass uns das Museum für immer und ewig so zeigen würde, 
wie man sich an uns erinnert? Alle Besucher würden uns genauso kennenlernen, wie wir tatsächlich waren. 
Die Erinnerung an uns würde nicht auf dem Leben basieren, dass wir uns erträumt hatten, sondern darauf, 
wie wir tatsächlich gelebt haben.

Und wie wäre es, wenn der Himmel oder das Jenseits oder wie auch immer wir uns das Leben nach dem 
Tod vorstellen, so aussähe, dass wir auf ewig Führungen in unserem Museum machen würden?”

Quelle: "The Big Five for Life*" von John Strelecky (S.217 - 218)
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Potenzialfindung durch Reframing

„Was ich heute bin, ist ein Hinweis auf das, was ich gelernt habe, aber nicht auf 
das, was mein Potenzial ist.“ 
Zitat von Virginia Satir, Familientherapeutin (1916 – 1988).

1. Kennst du deine Potenziale? 

2. Weißt du, wie du an sie herankommen bzw. sie aufdecken kannst? 

3. Was hindert dich, deine Potenziale zu finden bzw. zu zeigen? 

4. Wie lange willst du diese noch vor dir selbst und vor anderen 
verstecken? 

5. Treffe eine selbstbewusste Entscheidung und verändere deine Gründe, 
sie zu verstecken. Die Welt wartet auf deine Potenziale, dass du sie zeigst 
und nicht, dass du sie ihnen vorenthältst. Du nimmst der Welt etwas 
weg, wenn du sie weiterhin in deiner "Schublade" behältst. Mache dir 
dies bewusst und sei selbstbewusst. Jeden Tag immer mehr und mehr. 
Du erlaubst es dir. Das ist alles. Alles. Alles.



Potenzialfindung durch Reframing
Die Menschen selbst sind es, die sich daran hindern, sie zu finden, weil sie Angst haben, 
das Gelernte und Gewohnte loszulassen. Menschen sind Gewohnheitswesen. 
Das Gewohnte gibt Sicherheit und sie greifen beinah reflexartig immer wieder auf diese 
unbewussten negativen Reaktionsmuster zurück und werden in die damit verbundenen 
Glaubenssätze zurückgeworfen. Die sind den Menschen seit der Kindheit vertraut und die 
Handlungsmuster sind so organisiert, dass sie immer wieder Situationen manipulieren, 
die den Menschen ihre Ausweglosigkeit bestätigen. „Ich bin chronisch krank. 
Jedes Mal, wenn ich mich in die Welt hinauswage, kommt wieder die Keule und ich muss es 
dann schmerzhaft ausbaden, also bleibe ich gleich zu Hause.“

Menschen fühlen sich „kritisiert, klein gemacht, unterwürfig, gelähmt, wertlos und ungeliebt“, 
weil sie ihren Interpretationsgefühlen Glauben schenken.

Potenzialfindung heißt: Ich überlege mir Handlungen, die mich aus dieser Unterwürfigkeit 
herausführen. Ich habe die Selbstverantwortung und die Macht über meine Gedanken. 
Durch die Aktivierung der Selbstverantwortung finde ich auch die Unterstützung, 
die ich brauche, um mein Potenzial komplett ausleben zu können.
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Nachdenkenswertes Reframing

Umsteuern statt konfrontieren.

„Da sie sich nicht hervortun, ragen sie heraus. 
Da sie nicht selbstherrlich sind, finden sie Beachtung. 
Da sie sich nicht selbst rühmen, wird ihnen Anerkennung gezollt. 
Da sie nicht arrogant sind, sind sie Führer. 
Da sie nicht konkurrieren, kann niemand mit ihnen konkurrieren.“
Tao Te King (ca. 2500 Jahre alt, Kapitel 22)



Nachdenkenswertes Reframing

Nicht unsere Sorgen und Probleme machen uns krank, 
sondern WIE wir damit umgehen. 

Wir erzeugen Probleme. Wir haben keine Probleme. 
Am Phänomen der Angst kann das gut dargestellt werden. 

Ohne Angst verlieren die Wagnisse im Leben ihren Reiz. 
Angst ist an das Erlebnis bewusst gekoppelt. 
Wer auf dem Wasen Achterbahn fährt, möchte den Angst-
Kick. 

Angst kann kognitiv re-organisiert werden.



Den Nutzen des Beendens erkennen.
Ein Vortrag von Brian Tracy zum Thema Responsible of my own life hat mich dazu 
bewegt, meine Vergangenheit anders zu betrachten als bisher. Er sagte, dass für alles, 
was ihm zustehe, er selbst verantwortlich sei. 

Ein wesentlicher Punkt hätte sein ganzes Leben beeinflusst. Es sei der Wendepunkt in 
seinem Leben gewesen. Tracy beschwerte sich eines Tages bei seinem Mentor über 
seinen Vater. Er sei ein ganz furchtbarer Mensch gewesen. Er habe ihn geschlagen und 
ihn in vielen Situationen missachtet. Er sei ein Despot gewesen. Sein Mentor 
unterbrach ihn: 
„Hör auf, dich über deinen Vater zu beschweren, denke darüber nach, welchen Nutzen 
du aus deiner Vergangenheit ziehen kannst. Dein Vater hat dir das Leben geschenkt. 
So schlecht kann er nicht gewesen sein. Schau dich an, was alles aus dir geworden ist.“ 

Von diesem Tag an, so erzählte Tracy, habe er sich nie mehr über seinen Vater 
beschwert. Nach diesen Ausführungen habe auch ich mich nie mehr nicht im 
Geringsten über meine Vergangenheit beschwert und das ist nun schon 10 Jahre her. 

Ich habe damit aufgehört, weil ich den Nutzen des Beendens erkannt habe.



Kompetenznetzwerke organisieren
Potenzialentfaltungen entwickeln. 

Wie ist das, wenn ich mich nicht mehr als Objekt behandeln lasse?



Das Feuerbild – Effektives Reframing in fünf Schritten

Der Trick, warum diese Übung bei vielen Menschen 
funktioniert, ist einfach. 

Das angenehme Gefühl des Moments of Excellence 
bleibt in der Regel länger in Resonanz als das 
frustrierte Gefühl. 

Der Nachklang des guten Gefühls, das sich mit der 
belastenden Situation kreuzt, verändert die 
neuronalen Struktursequenzen der belastenden 
Situation und das Belastende wird nicht mehr so 
intensiv erlebt. 

Durch Zugabe von amüsanten und geistreichen 
Sequenzen bekommt die belastende Situation noch 
eine Brise Humor, Lockerheit und Leichtigkeit.

Wenn ich NIX tue, 
dann verändert sich 
auch genau NIX.



Das Feuerbild – Effektives Reframing in fünf Schritten
Dauer des Reframingtrainings: ¼ Stunde – ½ Stunde.

Schritt 1: Denke an eine belastende Situation, die mit einem alten Glaubenssatz verbunden 
ist. Wie fühlst du dich? Beschreibe und lokalisiere das Gefühl. Rahme dein Gedankenbild 
geistig in einen alten Rahmen ein und platziere das Bild mental vorerst einmal an deiner 
linken Seite. 

Setze dir einen Separator, z. B. über die Frage: „Was war mein schönstes Erlebnis in 
meinem letzten Urlaub?“, um aus dem Unwohlgefühl (Diskrepanzgefühl) wieder 
auszusteigen.

Schritt 2: Denke an einen neuen Glaubenssatz, den du schon verinnerlicht hast. Was und 
wie empfindest du dabei? Beschreibe und lokalisiere das Gefühl. Rahme nun die Situation 
oder dein Gedankenbild mit den Personen oder mit den Gegebenheiten in einen anderen 
Rahmen ein. Der neue Rahmen sollte sich vom anderen unterscheiden. Du könntest ihn auch 
mit Diamanten oder mit Gold und Silber veredeln. Platziere das Bild mental an deiner 
rechten Seite. Fühle  nach, welche Seite sich für dich besser anfühlt. Sollte die Richtung der 
platzierten Bilder nicht stimmig sein, dann wechsle die Seiten. Es gibt nicht nur Rechts- und 
Linkshänder, sondern auch gleichseitige und beidhändige Menschen. 



Das Feuerbild – Effektives Reframing in fünf Schritten

Schritt 3: Wenn du ein Rechtshänder bist, dann platziere zunächst das Bild mit den negativen 
Glaubenssätzen links. 

Bist du ein überzeugter Linkshänder, dann platziere es rechts. 
Solltest du evtl. eine noch unbekannte Gleichseitigkeit haben, dann wirst du schnell 
merken, welche Seite sich für dich besser anfühlt. Hast du eine rechte Gleichseitigkeit, 
dann kann es sein, dass sich das Bild besser auf der rechten als auf der linken Seite 
anfühlt. Dasselbe gilt auch für eine linke Gleichseitigkeit. 

Sobald deine beiden Bilder stimmig rechts oder links platziert sind, führe diese wieder 
zusammen, so dass das Bild mit dem neuen Glaubenssatz direkt vor deinem Gesicht ist 
und das Bild mit dem alten Glaubenssatz in einem engen Abstand davor. Du kannst, 
wenn du magst, diese Bilder geistig mehrmals von hinten nach vorne versetzen und 
umgekehrt.

Wenn du diese geistige Leistung vollbracht hast, platziere deine zwei unterschiedlichen 
Bilder wieder auseinander, aber diesmal tausche den Platz. Das Bild mit dem negativen 
Glaubenssatz kommt auf die Seite mit dem guten Gefühl und umgekehrt.



Das Feuerbild – Effektives Reframing in fünf Schritten

Schritt 4: Ziehe beide Bilder wieder in der gleichen Konstellation zusammen. 

Hole das Bild mit dem positiven Glaubenssatz wieder vor dein geistiges Auge. Gestalte über die 
Submodalitäten der Wahrnehmung das Gefühl diesmal intensiver. Wenn das Gefühl kurz vor dem 
Höhepunkt ist, dann vertausche ein letztes Mal die Bilder, in dem du noch einmal kurz an die 
belastende Situation denkst. In deiner Visualisierung entdecke, aber dieses Mal sofort, 
mitten im negativen Bild plötzlich einen kleinen feuerroten Punkt. 

Dieser winzige Punkt brennt sich mitten durch das Bild zu einem großen schwarzen Loch durch. 
Das Loch wird immer größer und größer. Es wird immer heißer und heißer. Es zischt und das Bild 
brennt lichterloh. Du könntest dir auch vorstellen, dass du selbst durch das brennende Bild 
hindurchschreitest und von diesem inneren Bild für immer befreit bist. 
Vielleicht siehst du noch vor deinem geistigen Auge die funkelnde Asche des Bildes?

Schritt 5: Ökocheck. 

Du denkst nun an die belastende Situation von vorhin. 
Wie ist das Gefühl jetzt, wenn du die Situation erneut betrachtest? Was hat sich verändert? Sollte 
der Effekt noch nicht ausreichend sein, kannst du die Übung wiederholen. 

Achte dabei darauf, dass du über VAKOG (Praxisbuch: Fühlen, was wir brauchen, Kap. 3.2 – 3.2.2) 
noch weitere Ressourcen aktivierst. 



Reframing II – über die Strukturebene
1. Nimm den Glaubenssatz, der dir gerade am meisten Bauchschmerzen bereitet.

2. Stifte mit diesem Glaubenssatz etwas Verwirrung in deinem Gehirn. 
Irritiere es. Ändere den Satz in unterschiedliche Richtungen. Verändere die Reihenfolge der Wörter oder 
lasse ganze Wörter einfach weg bzw. ergänze mit anderen lustigen Wörtern deinen negativen 
Glaubenssatz. Spüre nach, wie es sich anfühlt, wenn er etwas modifiziert ist. Lese ihn mehrfach immer 
wieder für dich selbst vor oder lese ihn anderen vor bzw. lass ihn dir vorlesen. Das Gehirn wird das dann 
irgendwann als „Nonsens“ und tatsächlich „irrational“ einstufen.

3. Manifestiere einen neuen Glaubenssatz in deinem Gehirn aus Fragmenten des alten Glaubenssatzes. 
Er sollte realistisch klingen, damit du ihn auch glaubst.

4. Implementiere dies durch dauerhafte Wiederholung. 
Spreche den neuen Glaubenssatz zu jeder Tages- und Nachtzeit bestenfalls laut mit unterschiedlichen 
Tonalitäten bzw. auch mit einem übertriebenem Pathos aus. Schreie den Glaubenssatz beim Autofahren 
hinaus in die Welt. Sage ihn dir vor dem Einschlafen vor und denke auch kurz vor dem Aufwachen an ihn 
(Alpha-Stadium).

5. Erwarte keine Änderungen. 
Formuliere keine Erwartungen wie: „Hoffentlich klappt das nun endlich!“ Das wäre wieder eine 
selbsterfüllende negative Prophezeiung. Sei achtsam in dem, was du den ganzen Tag so über dich redest. 
Mit dem Wort: „hoffentlich“ ziehst du das Scheitern an und „zerstörst“ damit deinen Selbstglauben an 
den Erfolg dieses neuen Glaubenssatz. Es wird geschehen. Formulieren es im Präsenz.



Die Sonnenspitzenmethode
Manche Methoden entstehen Dank meiner kreativen Coachees und Teilnehmer. Monika, 45 J., 

Professorin für Naturwissenschaften, hat nach dem Acht-Räume-Modell der Praktischen Inklusiven 

Kommunikation ihren neuen Glaubenssatz mit der stärksten emotionalen Besetzung entwickelt: 

„Ich habe alle Ressourcen, die ich brauche. – Ich bin die Sonne.“ 

Sie hatte besonders in der Welt der Akademiker oft ein Versagensgefühl und viel 

zu wenig Vertrauen in ihre Ressourcen, obwohl diese massig vorhanden waren. 

Nach dem Coaching hatte sie das starke Bedürfnis, ihre „innere Sonne“ endlich zum Leuchten zu 

bringen. „Kannst du mir nicht eine Sonne mit vielen Strahlen am PC gestalten, dann schreibe ich 

mir alle Ressourcen hinein?“ Sie bestellte 36 Sonnenspitzen. 

Durchführung: Schreibe in die Mitte der Sonne deinen neuen Glaubenssatz hinein. Dann überlege 

dir passende Ressourcen und Kompetenzen dazu, die du schon hast oder vielleicht noch entwickeln 

möchtest. 

Trage diese in die Sonnenspitzen ein. Gerne kannst du deine Ressourcen und Kompetenzen auch in 

verschiedenen für dich stimmigen Farben anmalen. Kopiere dir die Sonne auf gelbes Papier und 

schneide sie aus. Zeige deine Sonne anderen Menschen. Rede darüber und hänge sie auf.





Blitzreframing für Fortgeschrittene
Dauer der Reframingübung: ¼ Stunde – ½ Stunde.

Diese Übung ist für Fortgeschrittene, weil sie schon ein gutes Gefühls- und 
Wertebewusstsein voraussetzt. Dies wird in der Ausbildung zum Empathietrainer 
intensiv geschult.

Schritt 1: An den negativen Glaubenssatz denken und sich fragen: „Möchte ich so sein?“ 
Bei „Ja“ kannst du deinen Glaubenssatz behalten, weil du durch die Antwort keinen 
Grund hast, ihn zu verändern. Ist die Antwort „Nein“, dann folgt der zweite Schritt.

Schritt 2: Stelle dir die tiefste Chunkingfrage (in die Tiefe heruntergebrochen): 
„Um was geht es mir eigentlich wirklich?“ Stell dir diese Frage genau so und nicht 
anders. Das Wort „eigentlich“ ist bei diesem tiefen Aufgliederungs- und 
Entdeckungsprozess sehr wichtig, weil es das Selbst mit dem Ich verbindet. Das Wort 
„eigentlich“ wirkt nur dann trennend, wenn es nach oben gechunkt wird. 
„Ich weiß nicht, ob ich eigentlich die Fortbildung besuchen werde. 
Der Teilnehmer wird mit hoher Wahrscheinlichkeit dann nicht kommen.



Blitzreframing für Fortgeschrittene

Schritt 3: Solltest du es nicht herausfinden, dann frage dich noch zusätzlich: 
„Was brauche ich gerade eigentlich am meisten?“. 
Gestehe es ein, dass es so ist (Inklusion). „Ja, das brauche ich!“ 
Gebe zu, um was es dir in Wirklichkeit geht ohne Verdrängung und 
Selbstmanipulation. 
Erst nach diesem Eingeständnis (Erlaubnis und Annahme der inneren Realität –
Inklusionsprozess) können neue Überzeugungen entstehen (Reframing). 
Die authentische Wahrheit so auszusprechen, wie sie „eigentlich“ wirklich ist, 
hat eine sehr befreiende Wirkung.
Schritt 4: Die neuen Glaubenssätze aufschreiben und anwenden, 
bis sie mit der Zeit unbewusst werden. 
Auf den Prozess vertrauen, dass es so wird. 
Du wirst es spüren, wenn ein Glaubenssatz im Unbewussten zu wirken beginnt. 
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1. Inklusion: Denke an einen Konflikt. Wie hast du da reagiert? 
Welche Vorurteile und Interpretationen hattest du? 
Kannst du dazu stehen? Z. B. „Ja, das stimmt, ich hatte Angst.“

2. Emotion: Wie fühlst du dich mit diesen Interpretationen? 
Was hättest du gerne anders?

3. Changing: Wie wünscht du dir zu sein? 
Wie kannst du die Situation anders bewerten? 
Wie kannst du deinen ursprünglichen Gedanken umdeuten? 
Was wäre möglich, wenn du offener wärst? 
Wie wärst du ohne deine Gedanken zu diesem Konflikt?

4. Emotion: Wie fühlst du dich jetzt?

5. Glückscommitment: Was willst du konkret tun, um den neuen Glaubenssatz 
(evtl. auch mehrere) zu vertiefen und zu verinnerlichen?

1. Change of Being in Bezug auf einen Konflikt
Ziel: Aktivierung der Veränderungsintelligenz mit dem unverzichtbaren Inklusionsprozess. 



Acht Schritte zur emotionalen Freiheit

LösungsMANEGEment



Über sich SELBST hinauswachsen …



Training: Ich führe dich in die emotionale Freiheit



Im Menschen die Sehnsucht erwecken.



Das, was du glaubst, wird wahr.

„Wir sind alle Würmchen, 

nur glaube ich, dass ich 
ein Glühwürmchen bin.“
Winston Churchill



Reframing ist: 
Die Verantwortung für die 
eigenen Gedankenfarben 
zu übernehmen.



Willst du frei sein? Dann sei wie ein Kind.



© Bild: Enrico Ibor Frey

Schaue die Pflanze.

Sie ist der von der Erde
gefesselte Schmetterling.

Schaue den Schmetterling.

Er ist die vom Kosmos 
befreite Pflanze.
Rudolf Steiner



Foto: Jürgen Rubin Naturfotografie

Ich bin ein Schmetterling, 
trunken vor Leben. 
Ich weiß nicht, 
wohin ich fliege, 
aber ich werde dem Leben 
nicht erlauben, 
meine farbenprächtigen 
Flügel zu stutzen.
Janusz Korczak



Du hast das Recht genauso geachtet zu 
werden, wie ein Erwachsener,
du hast das Recht, so zu sein wie du bist.
Du musst dich nicht verstellen und so sein, 
wie die Erwachsenen es wollen.
Du hast ein Recht auf den heutigen Tag,
jeder Tag deines Lebens gehört dir, 
keinem sonst. 
Du, Kind, wirst nicht erst Mensch, 
du bist ein Mensch. 
J. Korczak



Es bricht auf, was in dir schlummert, wenn du es zulässt.

© Bild: Enrico Ibor Frey



Menschen sind wie Blumen.

Man muss sich zu ihnen hin wenden und hin beugen,
wenn man sie erkennen will.



Kinder brauchen oft 
sehr viel Geduld mit 
uns Erwachsenen.

Aus dem Beitrag: Voll unfair, 2011



ALLE in der Gruppe verlassen sich auf ALLE.



Reframing heißt: Neue Glaubenssätze basteln. 
Drehe den Gedanken einfach um. Es geht nicht? Es geht. 
Was brauchst du, damit es geht?



Tue, was du tun musst, aber mache es bunt.



Teambildungsreframing:
Können vier Personen eine Person mit Leichtigkeit 
hochheben? Welche Strategie braucht es?



Eine Fortbildung mit der Zutat: Spaß und Hirn!

Vertraue dir und deinen
Kompetenzen
und das Leben wird dich 
hochgradigbelohnen.



Glück ist die Kompetenz, 

es auch zu erkennen, 

wenn es DA ist.

Glück ist die Empathie

anzunehmen, 

wenn sie vorhanden ist.

Glück ist, das Gefühl

der Empathie zu fühlen. 
Foto unbekannt

Alle Kraft, die wir fortgeben, kommt erfahren und verwandelt 

wieder über uns. Rainer Maria Rilke



Träume deine Träume jeden Tag effektiver.

Trust your dreams, 
because in them is 
the passage to 
hidden eternity.
Kahlil Gibran



Alles eine Frage des Problems

Probleme sind kein Problem.
1. Wie gehst du mit Problemen um?

2. Wie ist dein Fokus?

3. Ist es auf das Problem gerichtet oder auf die Lösung?

4. Erträgst du die gefundenen Lösungen deines 
Problems oder betreibst du weiterhin 
Problemsicherung?

5. Was kannst du tun, um deine Lösung zu feiern?



Das Unmögliche kann möglich werden
Giacomo Casanova (2.04.1725 – 4.06.1798), Jurist, Schriftsteller, Priester, Wissenschaftler, 
Geheimagent und weniger ein Frauenheld wie die Medien es darstellen, schaffte es, aus 
schwierigen Situationen positive Ergebnisse zu erzielen. Mit seiner Einstellung strahlte er ein 
unvergleichliches Charisma aus und hinterließ überall, wo er war, ein gutes Gefühl.

Der venezianischen Inquisition war das natürlich nicht geheuer und verhaftete ihn am 
25. Juli 1755 in die sicheren venezianischen Bleikammern. Als einzigen Menschen in der 
Geschichte der Bleikammern ist ihm schon am 1.11.1756 die Flucht gelungen, weil er nur 
Flucht im Kopf hatte. Er berichtete: „Ein Mitgefangener sagte mir, dass eine Flucht unmöglich 
sei. Er zählte eine lange Liste von Schwierigkeiten auf, mit denen ich niemals fertig werden 
würde. 

Ich antwortete ihm, dass die Schwierigkeiten mich nicht kümmern, dächte ich doch nur an die 
Lösung derselben.“ (neue Rechtschreibung). Dieses Zitat zeigt, wie sehr die 
Einstellungsperspektive entscheidet, welche Gefühle in uns aktiviert werden und ob wir 
motiviert sind, uns einer unmöglichen Situation zu stellen oder ob jemand vor lauter 
Perspektivlosigkeit es nicht einmal probiert. 

Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung zeigen, dass es so ist. Giacoma Casanova sah in 
allem das Positive und fand selbst für schwierige Situationen immer eine passende Lösung.



Sponsoring: Ich glaube an dich aus ganzen Herzen.

Der Rosenthal-Effekt wird immer wieder bestätigt.

Wissenschaftler untersuchten in einem Experiment, 
welchen Einfluss der Glaube des Lehrers an seine Schüler hat. 

Mit Intelligenztests maßen sie den Status quo jedes Schülers. 

Sie wählten zufällig 20 Prozent der Schüler aus und behaupteten 
gegenüber dem Lehrer: „Diese Schüler sind besonders begabt.“ 
Der Glaube des Lehrers, dass diese Schüler eine Hochbegabung 
haben, hat das geistige Potenzial der Auserwählten über sich 
hinauswachsen lassen, nur weil sie das Gefühl hatten, der Lehrer 
glaubt an sie. Bereits nach einem Jahr erzielten sie signifikant 
bessere Ergebnisse bei den Intelligenztests als ihre Mitschüler.



12 Glücks-Glaubenssätze, die jedem guttun
1. Ich bin zu 100 % wertvoll.
2. Ich bin wertvoll, auch ohne Rolle.
3. Ich lasse mir Zeit für meine Entwicklung.
4. Ich nehme das Leben mit mehr Humor und Leichtigkeit.
5. Kleine Schritte sind auch Schritte.
6. Konflikte sind Chancen und Herausforderungen.
7. Es ist leicht, einen Konflikt zu lösen.
8. Es ist leicht, einen Zugang zu meinen Gefühlen und Bedürfnissen zu erhalten.
9. Ich trage die Verantwortung für meine Gefühle und Bedürfnisse

und es liegt auch in meiner Verantwortung, sie stimmig und authentisch zu kommunizieren. 
Ich achte darauf, möglichst niemanden zu verletzen.

10. Trotz Fehler und Schwächen bin ich wertvoll.
11. Ich erlaube mir, im Mittelpunkt meines Lebens zu stehen.
12. Ich entscheide mich für meine neuen Glaubenssätze.

Übernimm diese Überzeugungen oder überlege, was du noch brauchst, um sie innerlich zu verankern. 

Weitere tausend(und)eins neue Glaubensätze, die auch zu dir passen könnten, findest du in meinen Büchern, in meiner GlücksPPP oder 
werden in meinem Seminaren generiert. 



Lachübung: Wer lächelt, gewinnt.

Ein Lächeln ist international, 

somit sehr wirkungsvoll, 

unbezahlbar und doch 
kostenlos. T. Robbins



Sei wie ein Hubschrauber. 
Er kann fliegen und 
in der Luft stehenbleiben.



Reorganisation der Gedanken 
funktioniert am Effektivsten in 
Potentialentfaltungs-Empathie-Gruppen.

Aus dem Labyrinth 
der Gedanken 
finden wir gemeinsam 
schneller heraus. 
Die Empathie-Weisheit 
der Vielen. 



Offenheit ist die Leistung der 
Veränderung.



Selbstwirksamkeit: Die Freude am TUN wirkt am meisten.



Empathisches Abgrenzen
will gelernt sein.
Ich höre dir gerne von Herzen zu;
sage ABER auch wertschätzend, 
wenn es mir zu viel ist und ich eine 
Gesprächspause brauche.



Liebe deine Veränderung.

Liebe deine Chancen.

Mach es anders, dann wird auch dein Humor, DeMUT und 
emotionale Selbstregulation anders.

Sie sind passende Schlüssel zur Aktivierung einer effektiven 
Veränderungs- und Chancenintell



Ich vertraue bedingungslos.

Ich traue der Gruppe.



Es bisschen kämpfen ist gesund.

Lass dich nicht dabei stören.



Wir sind das Placebo!

„Sobald wir das unangenehme Gefühl beim Durchqueren des Flusses des Wandels 
als den biologischen, neurologischen, chemischen und sogar genetischen Tod des 
alten Ichs erkennen, haben wir Macht über den Wandel und können den Blick auf 
das andere Flussufer richten. 

Akzeptieren wir, dass dieser Wandel die fest verdrahteten Schaltkreise unserer 
jahrelangen unbewussten und immer selben Gedanken strukturell verändert, 
können wir besser damit umgehen. 

Wenn wir verstehen, dass das unangenehme Gefühl mit dem Abbau alter 
Einstellungen, Überzeugungen und Wahrnehmungen einhergeht, die immer wieder 
unserer Gehirnarchitektur eingeätzt wurden, können wir es aushalten. 

Leuchtet es uns ein, dass das Verlangen, gegen das wir mitten im Wandel 
ankämpfen, tatsächlich ein Entzug von den chemisch-emotionalen Süchten des 
Körpers ist, können wir es durchstehen.“

Dr. Joe Dispenza in „Du bist das Placebo“



Ohne Bücher geht es nicht.



Selbstfürsorge ist, zu fühlen, 
was man braucht, 
um es wertschätzend zu 
kommunizieren. 
Dies zu lernen, 
ist ein befreiender und 
versöhnlicher Prozess.



Danke für deine wunderbare 
fokussierte Reframingaufmerksamkeit.


