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AGENDA
1. Bevor wir begINNENΧ 5ǊŜƛ 5ƛƴƎŜΣ ŘƛŜ Řǳ ¢¦b αǎƻƭƭǎǘάΣ ǿŜƛƭ Řǳ Ŝǎ ǿƛƭƭǎǘ J

2. Compassion is the real loveςdrei Überlebenssysteme im Gehirn

3. Was ist Authentizität? Was ist Stimmigkeit? Was ist Offenheit? 

4. Was heißt stimmig-authentisches Leben? Verschiedene Anregungen und Definitionen. Was verstehst du darunter?

5. Wie bin ich ohne Rolle?

6. Was bedeutet Selbstempathie?

7. Was sind Glaubenssätze, wie wirken sie und wie können sie verändert werden?

8. Was ist Gegenwärtigkeit?

9. Was ist emotionale Freiheit?

10.Was ist Inklusion und wie ist dieser Begriff mit der Persönlichkeitsentwicklung zu verbinden?

11.Konfliktmanagement ςDie Inklusive Kommunikation 

Methode: Autonomieleiter / Empathieleitermit Hilfsfragen zu den einzelnen Schritten bzw. Räumen. Die Inklusion in der 

Persönlichkeitsentwicklung. Inneres Glück ist die Inklusion der Gegensätze in uns. Herzgefühle versus Kopfgefühle. 

Die Empathieformel. Persönlichkeitsstärkende Kommunikationsaxiome

12.Zwölf persönlichkeitsverändernde und glücksbringende Übungen

13.Kompetenzen für ein stimmig-authentisches Leben

14.Entscheidungen für ein stimmig-authentisches Leben treffen

15.Denke neu durch Wort- und Bildinspirationen in Form von Bildern, Sprüchen, Gedichten und Geschichten. 

16.Von Experten lernen ςGedanken, die beflügeln und zur inneren Freiheit führen

17.Bemerkenswerte zusammenfassende Botschaft und Herzensweisheiten

18.Coaching-Gutschein für mehr Empathie auf dieser Welt
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Ich habe einen Traum ...

Ich will, dass alle Menschen sich 
wertvoll fühlen, dass alle ihre 
Authentizität spüren und ein 
stimmig-wertvolles Leben leben.
Denn wir sollten uns vor den 
unfreien Menschen und nicht vor 
den freien Menschen fürchten.
In Richtung emotionale Freiheit 
richtet sich meine ganze 
Aufmerksamkeit.
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Zum Shop: Das E-Book
Endlich emotional frei
Zum Shop: Das E-Book
Endlich emotional frei

Ich habe einen Traum ...

Ich will, dass alle Menschen sich 
wertvoll fühlen, dass alle ihre 
stimmige Authentizität spüren und 
ein stimmig-wertvolles Leben leben.
Denn wir sollten uns vor den 
unfreien Menschen und nicht vor 
den freien Menschen fürchten.
In Richtung emotionale Freiheit 
richtet sich meine ganze 
Aufmerksamkeit.

https://elopage.com/s/friesinger.com/komm-in-deine-paradieskraft-endlich-emotional-frei
https://elopage.com/s/friesinger.com/komm-in-deine-paradieskraft-endlich-emotional-frei
https://elopage.com/s/friesinger.com/komm-in-deine-paradieskraft-endlich-emotional-frei


Öffne dich jeden Tag 
immer mehr in 
Richtung deiner 
in dir angelegten 
unendlich-wertvollen
inneren Freiheit.
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Self-Compassionis the real love



Mit Compassion und Self-Compassion



1. Ich entscheide mich für ein glückliches und zufriedenes Leben!
2. Ich entscheide mich für positive Gedanken, die in mir wohlwollende Gefühle erzeugen!
3. Ich entscheide mich für meine Selbstliebe!
4. Ich entscheide mich für meine Wertschätzung!
5. Ich entscheide mich für meine Selbstempathie und für mein Selbstmitgefühl!
6. Ich entscheide mich für die inklusive und gesundheitsbringende Kommunikation!
7. Ich entscheide mich, meine unbewussten negativen Reaktionsmuster zu identifizieren, 

anzunehmen und zu reframen. Dadurch lasse ich sie in Liebe los!
8. Ich entscheide mich, Dinge auch mal gut sein zu lassen"
9. Ich entscheide mich, mein Potenzial zu entfalten, unabhängig davon, was andere darüber sagen, 

denn nur ich allein, weiß, was ich wirklich will.
10. Ich entscheide mich, für mein autonomes Leben.
11. Ich entscheide mich, für ein faires Leben und faire Konfliktlösungen.
12. Ich entscheide mich, mir neue Glaubenssätze zu erlauben, die mich glücklich machen!
13. Ich entscheide mich, für die Inklusion aller Gefühle!
14. Ich entscheide mich für meine innere Freiheit!
15. Ich entscheide, ich selbst zu sein.

10 Entscheidungssätze



Wenn die Schuhe nicht mehr passen, 
mach was anderes darauf. 



.ŜǾƻǊ Řǳ ōŜƎƛƴƴǎǘ Ȋǳ ƭŜǎŜƴ Χ

Leben dein wertvollstes Leben.

LƳ ²ƻǊǘ αbegINNENά ƛǎǘ Řŀǎ bŀƘŜƭƛŜƎŜƴŘŜ 
und das INNERE verborgen. 

Dein Inneres weiß ALLES. 

Die Antwort liegt in dir. 

Lebe nicht wie Seifenblasen, 
das Leben ist mehr.

Demnach begINNEnicht, sondern mache dir 
nur etwas bewusst, was du schon längst weißt.

Du weißt, auch wenn du es nicht siehst, hörst, 
ŀƘƴǎǘΣ ǎǇǸǊǎǘΣ ǾƻǊŘŜǊƎǊǸƴŘƛƎ ǿƛƭƭǎǘ Χ 

αbǳǊ ŘƛŜ DŜŘŀƴƪŜƴΣ ŘƛŜ ǿƛǊ ǳƴǘŜǊ {ŎƘƳŜǊȊŜƴ 
ƎŜōŅǊŜƴΣ ǎƛƴŘ ŘƛŜ ōŜŘŜǳǘǳƴƎǎǾƻƭƭǎǘŜƴΦά J. Korczak.



HOLD-The-Line-Methode
Ih[5 ōŜŘŜǳǘŜǘΥ IŀƭǘŜ ƛƴƴŜΣ hŦŦŜƴōŀǊŜΣ [ŜƴƪŜΣ 5ǊŀƴōƭŜƛōŜƴΗ 5ƛŜǎŜ ǾƛŜǊ 5ƛƴƎŜΣ ǎƛƴŘ ǾƛŜǊ 5ƛƴƎŜΣ ŘƛŜ Řǳ ¢¦b αǎƻƭƭǎǘάΣ 
weil du es willst. Wenn wir das, was wir SOLLEN auch WOLLEN, dann WOLLEN wir, was wir SOLLEN:

1. Halte inne, wenn es für dich wichtig ist. Nichts rennt dir davon! Lese aufMERKsamdiese 
lebensverändernden und glücksbringenden Informationen durch und husche nicht darüber. Du sollst nicht 
nur WISSEN, sondern nach dieser Ausbildung es KÖNNEN! 

2. Halte inne und denke immer mal wieder nach, wenn du dazu den Impuls verspürst und lese dann nicht 
weiter. Warte auf die Antwort. Oder bleibe neugierig auf die Antwort. Warten lohnt sich immer ςnicht nur 
in der Medizin oder bei der Börse.

3. Offenbare, erfasse und reframe (modifizieren) schon während des Lesens einige glückseinschränkende 
Glaubenssätze und schreibe mit jedem reframtenGlaubenssatz deinen neuen glücksbringenden 
Glaubenssätze auf (andere synaptische Verbindungen). 

4. Leg dir ein Glaubenssatzbüchlein zu und schreibe alles hinein, was du hier an Erkenntnisse hinzu gewinnst. 
Wiederhole einige Male am Tag deine neuen Glaubenssätze und spreche darüber. Tue konkret etwas dafür, 
damit die neuen Erfahrungen sich verinnerlichen können.

5. Lenke und steuere dich immer mehr und mehr. Lokalisiere auch dein Gefühl bei vielen Themen. 
Du lernst bei vielen Formaten ganz konkret, wie du dein Gefühl transformieren kannst, damit du dich freier 
und zufriedener fühlst. Erst wenn du es bei dir kannst, kannst du auch andere lenken und führen (leading).



6. Dranbleiben mit dir und mit anderen: Wiederhole das Trainierte. Das, was du GLAUBST, 
bestimmt dein Handeln und gestaltet deine neue Innen- und Umgebungswelt. Die Welt, wie du 
sie wahrnimmt, baut dein Gehirn um, so dass du verstärkt aus dem Fürsorgesystem (Oxytocin) 
und aus dem Antriebssystem (Dopamin) reagierst und weniger aus dem Alarmsystem (Cortisol). 

7. Trainiere mehrmals die unterschiedliche angelegten Formate (sie sind aus verschiedenen 
systemischen und psychologischen und sogar ökonomischen Blickwinkeln zusammengestellt) 
mit unterschiedlichen Themen. 

8. Besonders die Empathie- und Autonomieleiter in Lektion 8 ist für alle Themen geeignet: 
{ŜƭōǎǘǊŜŦƭŜȄƛƻƴΣ CǊŜƳŘǊŜŦƭŜȄƛƻƴΣ ¢ŜŀƳǊŜŦƭŜȄƛƻƴΣ YƻƴŦƭƛƪǘƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘΣ aŜŘƛŀǘƛƻƴ Χ 

9. Du wirst mit jeder Lektion und mit jedem Format immer mehr Ideen generieren, wie du mit 
der Empathie- und Autonomieleiter arbeiten kannst. 

10. Du wirst spüren, wie du die Formate zusammensetzen kannst ... "Hold the Line" bedeutet am 
Ende, nicht aufgegeben zu haben, den roten Faden zu erkennen, der dein Leben und das Leben 
von anderen jeden Tag ein Stück schöner und besser macht. 
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HOLD-The-Line-Methode



αIL[C aLwΣ 
Ŝǎ ǎŜƭōǎǘ Ȋǳ ƭǀǎŜƴΦά 



In dieser Präsentation findest du Inspirationen und Impressionen für 
deine Persönlichkeitsentwicklung.

Es sind Gedankenbilder zum Nachdenken und Selbstempathie und 
Selbstmitgefühls-Übungen zum Nachfühlen aus meinen 5 Büchern und 
meinem langjährigen Erfahrungsschatz als Referentin im Bereich 
αCǊǸƘŜ .ƛƭŘǳƴƎά ǳƴŘ ŀƭǎ !ǳǎōƛƭŘƴŜǊƛƴ ȊǳƳ w9{/¦9©-Trainer.
Dieses Training bringt Veränderungsintelligenz, Chancenintelligenz und 
Herzintelligenz hervor.

Das Theoriebuch 
für ein 
effektives 
Changing.

Das goldene 
Praxisbuch 
für 
Selbstcoaching.
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Kinder brauchen Empathie, 
um Selbstempathie zu lernen.



Compassionis the real love

WenndeineFähigkeitzulieben,
nicht längerdavonabhängigist,
wieanderedich behandeln, 
dannreagierstdu ausdem
wahrenmotivationalenMitgefühl,
welches ausdem
Fürsorgesystementspringt.



Ich kenne noch genau den Tag, an dem ich mich entschieden habe, 
glücklich zu sein. Seitdem diene und gebe ich mehr, als ich bereit 
bin, zu nehmen. Dennoch opfere ich mich für niemanden auf.



Du allein 
hast die 
Macht über 
deine 
Gedanken. 
Niemand 
sonst.



Du hilfst der Welt nicht, 
wenn du die ganze Zeit unglücklich bist.
Das Glück der Welt bist DU allein.



Blumen werden deine Gedanken lösen. 
Beschenke dich selbst.



Erinnerungskisten füllen, aber auch Erinnerungskisten abhaken können ς
es GUT sein lassen.
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Wenn du der

Sonne folgst, 

findest du auch 

deinen Schatten.



Das Eigenlicht kann nur mit der 
hohen Qualität der menschlichen Beziehungen leuchten. 
Durch sie steht und fällt die Qualität des eigenen Lebens.
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α²Ŝƴƴ Ƴŀƴ ƳŜǊƪǘΣ Řŀǎǎ ŜƛƴŜ {ŀŎƘŜ ŜƛƴŜƴ ƎŜǿŀƭǘƛƎŜƴ 

IŀƪŜƴ ƘŀǘΣ ƛǎǘ Ŝǎ ōŜǎǎŜǊΣ ǎƛŜ ƎƭŜƛŎƘ ŀōȊǳƘŀƪŜƴΦά Ernst Ferstl 



Was ist Leid?

Leid ist, dass wir an Gewohnheitsmustern und Haltungsmustern festhalten bis zur negativen Fixierung, 
obwohl diese Muster offensichtlich nicht funktionieren und sie sogar psychosomatisch den Menschen 
krank machen.

Leid löst sich auf, wenn Menschen begINNENihre Veränderungs- und Chancenintelligenz zu aktivieren. 
Wenn sie eine Innenschau starten und ihren "Willen zur positiven Macht" erkennen, den jeder Mensch 
in sich trägt. 

Es löst sich auf, wenn sie den Willen aufbringen, sich wieder mit sich selbst verbunden zu fühlen und 
wenn sie Neues ausprobieren, ohne abhängig davon zu sein, ob andere sie verstehen oder nicht. 

Es ist das Gefühl der "Unmitteilbarkeit." Es ist zwar gut, wenn andere uns verstehen, doch es ist wichtig, 
dass wir aus dem inneren heraus wissen, was wir wollen und was für uns richtig und wichtig ist. 

Das ist ein ganz persönliches Reframing von Leid: Wenn Menschen von Herzen zulassen, Dinge einfach 
auch mal auf den Kopf zu stellen, anders zu denken ςSchritt für Schritt. 

Der runde Kopf kann Gedanken eine andere Richtung geben, jedoch nur wenn wir es wirklich wollen und 
bewusst regulieren. Dann steuert irgendwann das Unbewusste mit, was selbst an den Träumen 
abgelesen werden kann. 



Gedanken verdrehen

1. Wähle einen Gedanken aus, der dir nicht gefällt.

2. Würdige ihn - das ist der Inklusionsprozess.

3. Bedanke dich bei allen Gedanken, die kommen und von denen du dich nach und nach lösen willst

4. Verdrehe ihn. Mache eine positiveren Gedanken daraus. Dieser ist auch wahr oder unwahr, weil 
auch der andere wahr oder unwahr ist

5. Glaube dem verdrehten Gedanken und du veränderst die ganze Welt in dir und um dich herum. 
Gestalte einen neuen Glaubenssatz daraus.

6. Viele Menschen würden sehr viel aus ihren Fehlern lernen, wenn sie nicht so sehr damit 
beschäftigt wären, sie zu vertuschen und zu leugnen.

7. ±ŜǊŅƴŘŜǊŜ ŘŜƴ DŜŘŀƴƪŜƴ {ŎƘǊƛǘǘ ŦǸǊ {ŎƘǊƛǘǘΦ 5ŀǎ ƘŜƛǖǘΥ αLŎƘ ōŜƎƛƴƴŜΣ ƳƛŎƘ Ƴƛǘ CŜƘƭŜǊƴ 
ŀǳǎŜƛƴŀƴŘŜǊȊǳǎŜǘȊŜƴΗά

8. 9ǎ ƛǎǘ ǿƛŎƘǘƛƎΣ ƴƛŎƘǘ ƎƭŜƛŎƘ Ƴƛǘ ŘŜƳ wŜŦǊŀƳƛƴƎ Ȋǳ ǸōŜǊǘǊŜƛōŜƴΥ 9ƛƴ ƴŜǳŜǊ DƭŀǳōŜƴǎǎŀǘȊ ǿƛŜ αFehelr
ƳŀŎƘŜƴ ŦǊŜƛΗά ǿƛǊŘ ƴƛŎƘǘ ǎƻŦƻǊǘ ǇŀǎǎŜƴΣ Řŀ Řŀǎ ¦ƴōŜǿǳǎǎǘŜ ŀǳŦ tŜǊŦŜƪǘƛƻƴƛǎƳǳǎ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛŜǊǘ ƛǎǘΦ 
Ahh, dir ist gleich aufgefallen, da war ein Fehler? Und stört es dich oder schmunzelst du schon?

9. Freue dich über deinen neuen Glaubenssatz und erzähle auch anderen davon.



Wie sich alles ineinanderfügt,
kannst du von der Natur lernen.



Die Schönheit 

der Dinge 

lebt in 

der Seele 

dessen, 

der sie betrachtet.
David Hume



Wir erinnern uns immer an die intensivsten 

Gefühle und Erfahrungen. 

Deshalb sind die schönsten Erinnerungen 

immer die, bei denen wir automatisch 

strahlen und lächeln, wenn wir an sie 

denken.

Im Nu erleben wir durch unser 

Emotionsgedächtnis die Erinnerung noch 

einmal, auch wenn sie in unserem 

Gedächtnis etwas verzerrt erscheint. 



Du kannst in Wahrheit keine Rolle spielen, weil 
du dich immer nur selbst spielst und inszenierst.

30

Wie authentisch ist deine Rolle?
Was willst du der Welt stimmig sagen?



Lassen ςƘŜƛǖǘ ŀƭǘŜ DƭŀǳōŜƴǎƳǳǎǘŜǊ ǎŜƛƴ ƭŀǎǎŜƴ Χ

[ƻǎƭŀǎǎŜƴ ƘŜƛǖǘ ƭŀǎǎŜƴΣ ŘŀƳƛǘ Ŝǎ ƭƻǎ ƎŜƘŜƴ ƪŀƴƴ Χ

Loslassen heißt, wieder den Kopf freizuschaufeln für 

bŜǳŜǎΦ {Ŝƛƴ !ƴǘǊƛŜōǎǎȅǎǘŜƳ Ȋǳ ƳƻǘƛǾƛŜǊŜƴ Χ

Wenn du loslässt, dann kann es erst richtig in 

deinem Leben losgehen.

Ohne loszugehen, kannst du nicht loslassen.



Wie die Sonne der Mittelpunkt 
unseres Daseins ist, so bist du 
der Mittelpunkt deines Lebens.



In dir 
muss brennen, 

was du 
in anderen 

entzünden willst.
Aurelius Augustinus



Bild: Stefanie Licht





Einer guten Ausstrahlung 
liegt ein motivierter und freier Geist zugrunde.



Du darfst anders sein!



Jede Entscheidung erfüllt dir ein Bedürfnis. 

Sei dir stets bewusst WELCHES.
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Reframing

Gedanken umdeuten, umlenken, umdesignen, umbauen, 
umstrukturieren, ummodifizierenςeine neue Perspektive 
einnehmen.

Mit diesen neuen Informationen vergrößere deinen Ausschnitt zur 
Wirklichkeit.

Ein Konflikt im Außen ist immer auch ein Konflikt mit uns selbst. 

Du hast nur eine Macht der Welt! 

Du hast die Macht, dich selbst zu verändern. 

Wir haben nicht die Macht andere zu verändern. Nur uns selbst.

Nutzen wir diese Macht. Das muss jeder für sich selbst tun.
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Innere Gegensätze erkennen und inkludieren

Inneres Glück ist die Inklusion der entgegengesetzten und divergierenden 
Ambivalenzkräftenin uns. 

DIES anzuerkennen und anzunehmen, ist das Geheimnis eines erfüllten Lebens und des 
tiefsten Frieden mit sich selbst und mit seiner Umwelt.

Wenn Menschen ein GleICHgewICHtzwischen ihren drei emotionalen 
Überlebenssysteme schaffen (Alarmsystem, Antriebssystem und Fürsorgesystem), dann 
sind sie ausgeglichener, zufriedener, friedlicher und glücklicher. 

5ŀǳŜǊƘŀŦǘŜǎ DƭǸŎƪΣ Řŀ Ŝǎ ƴƻŎƘ ŀƴŘŜǊŜ {ȅǎǘŜƳŜ Ǝƛōǘ όDƭŜƛŎƘƎŜǿƛŎƘǘǎǎȅǎǘŜƳ Χ ǳǎǿΦύ ƛǎǘ 
nur in den seltenen Fällen zu schaffen, weil auch der Körper ins Ungleichgewicht 
kommen kann. 

Es ist jedoch nicht ausgeschlossen, dass jemand persönliches Glück empfindet, auch 
wenn die Dinge um ihn herum zusammenbrechen. Es geht nicht darum, immer glücklich 
zu sein, jedoch effektive Wege zu finden, wieder in seinen glücklichen Zustand 
zurückkommen zu können.



Innere Gegensätze erkennen und inkludieren

Training: 

1. Was denkst du, dass für dich wahr ist? 

2. Schreibe zwei Dinge auf.

3. Denke nun genau das Gegenteil. 

4. Ist das Gegenteil für dich auch wahr? Darf es sein?

5. Wie könnte es ebenso in manchen Situationen zu deiner 

Wahrheit werden?



Wie 
schlüssig 

ƛǎǘ ƳŜƛƴ ²ŜƎ ΧΚ

Wie 
offen

bin ich?

Wieviel weiß ich 
schon von meinem 
authentischen Kanal?

tǊŜǎŜƴŎƛƴƎ ŀƭǎ ²ŜƎ ƛƴ ŘƛŜ ǿŀƘǊŜ !ǳǘƘŜƴǘƛȊƛǘŅǘ Χ 

Presencing: 
sich mit der 

Quelle der Weisheit 
verbinden
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Verschließe dir selbst 
NIE deine innere und für DICH 
immer OFFEN stehende Türe.

Frage dich:
Wer bin ich in Wahrheit?
Wie viele bin ich?
Was fühlen diese Vielen in mir?
Was brauche ich, 
um mit mir selbst einig zu werden?
Was sind meine Gegensätze?
Inkludiere sie. Auch sie dürfen sein.
Bringe sie im nächsten Schritt in Balance.
Finde dazu Regenbogenqualitäten: 
Das ist die goldene Mitte zwischen 
zwei polarisierenden Werte.
Wie schlüssig trete ich nach außen auf?

Wie 
offen

bin ich?

Wie 
schlüssig 

ƛǎǘ ƳŜƛƴ ²ŜƎ ΧΚ
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Was bedeutet Stimmigkeit?

Sei unstoppablein Bezug auf 
deine Entwicklung.
Was auch immer passiert,
höre nie auf, an dich und an 
deine Vision zu glauben.



Authentizität 
(gr. h ʻʶ˄ˍʽˁˈˌ authentikós
αŜŎƘǘάΤ ōŜŘŜǳǘŜǘEchtheit 
im Sinne von 
Ursprünglichkeit.

Es bedeutet ebenso 
verlässlichbzw. 
sich verbürgen.

Das Gegenteil von 
Authentizität ist 
Inszenierung.

Was ist Authentizität?





Wie sind authentische Menschen?
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Authentische Menschen sind Menschen, die beim anderen 
stimmig und ehrlich ankommen, so wie sie sind.

Sie zeigen unverfälscht ihre Persönlichkeit mit Stärken und 
Schwächen.

Sie vertuschen nichts ςbesonders nicht sich selbst 
gegenüber. Sie sind radikal ehrlich.

Sie belügen sich nicht.

Sie sind frei von Zwängen.

Sie sind wertschätzend zu sich und zu anderen Menschen.



Was ist stimmige Authentizität nach Robert Dilts?

α9ƛƴŜ ŀǳŦǊƛŎƘǘƛƎŜ ŜƳƻǘƛƻƴŀƭ 
angemessene, charakteristische, 

zielorientierte und 

ŜƛƎŜƴǾŜǊŀƴǘǿƻǊǘƭƛŎƘŜ [ŜōŜƴǎǿŜƛǎŜΦά



Was ist Stimmigkeitnach Schulz von Thun?

Pure Authentizität wäre in vielen Situationen nicht angebracht.

Deshalb hat Friedemann Schulz von Thun DAS Konzept der Stimmigkeit VORGESTELLT: 

9Ǌ ƭŜƎǘ ŘŜƴ Cƻƪǳǎ ŀǳŦ αdie Wahrheit der Situationά ǳƴŘ ŘŀǊŀǳŦΣ Řŀǎǎ ŘŜǊ aǳƴŘ b¦w Řŀǎ 

proklamieren soll, was das Herz auch wirklich meint. 

5ƻŎƘ ƧŜǘȊǘ ƪƻƳƳǘ ŘƛŜ αselektive Authentizitätά ƛƴǎ {ǇƛŜƭΦ αLŎƘ ǿŅƘƭŜ ōŜǿǳǎǎǘ ŀǳǎΣ 

ǿŀǎ ƛŎƘ ǎŀƎŜΣ ŘƻŎƘ Řŀǎ ǿŀǎ ƛŎƘ Řŀƴƴ ŀƳ 9ƴŘŜ ǎŀƎǘŜΣ ǎƻƭƭǘŜ αǎǘƛƳƳƛƎ-ŀǳǘƘŜƴǘƛǎŎƘά ǎŜƛƴΦά

Mit dieser stimmig-authentischen Haltung nehmen wir neue Perspektiven ein und 

erlangen vielfältigere und dialektischere Perspektiven und Weitsichten. 

Wir sind bereit, mehr von uns preiszugeben und stellen Gedanken auch mal auf den Kopf. 

Wer geübt ist, merkt, dass es leicht sein kann, neue Gedanken zu denken, andere 

Lösungen zuzulassen.

Das ist stimmig-authentisches Reframing.



Definition: {ǘƛƳƳƛƎƪŜƛǘ ƛǎǘΣ αǿŜƴƴ ŘŜƳ wŀǳƳ ƎŜƎŜōŜƴ ǿƛǊŘΣ ǿŀǎ ƛƳ wŀǳƳŜ ƛǎǘΦά 

Aspekte von Stimmigkeit: 

1. Wie ist es mir zumute?

2. Wie ist die Verfassung des anderen? 

3. Wie ist meine Beziehung (auch Rollenbeziehung) zu ihm? 

4. Was ist der Appell oder die Forderung der Lage und das Anliegen meiner Existenz? 
(Schulz von Thun 2004, S. 123).

Training: 

1. CǊŀƎŜ ŘƛŎƘ ȊǳƴŅŎƘǎǘΥ α²ŀǎ ǾŜǊǎǘŜƘŜ ƛŎƘ ŘŀǊǳƴǘŜǊΚάΦ

2. Tausche dich nachdem du dir darüber Gedanken gemacht hat, noch in der Gruppe aus.

3. Diskutiert gerne auch kontrovers.

4. Gestaltet am Ende eine eigene Definition von Stimmigkeit.

Was ist Stimmigkeitnach Schulz von Thun?



Wenn wir wüssten, 
wie sehr das Gehirn 
sich Fürsorge und 
Verbundenheit ersehnt, 
würden wir nie mehr 
grundlos streiten. 
Die verbindenden 
und sinnhaften 
Gemeinschaftswerte zu 
vertreten, 
ist etwas anderes 
als destruktiver Streit 
und Manipulation um 
diese Werte.



Meine Definition

Stimmige-Authentizität ist die hohe Kompetenz und 

die offene Haltung, seine positiven Mittelwerte mit den dazu positiv 

besetzten stimmig-authentischen Emotionen und Gefühlen und 

den dazugehörenden Glaubenssätzen schlüssig zu kennen, 

um sich danach auszurichten und zu leben.



Positive Werte sind immer GUT; sie werden nur von den Menschen, je nach Situation, unterschiedlich 
priorisiert und zum Teil so überzogen und entwertet, so dass sie zu negativen Reaktionsmuster ausarten: 
Großzügigkeit wird zur Verschwendung, Hilfsbereitschaft zur Selbstvergessenheit usw. 

Wenn im Zusammenleben individuelle oder kollektiv-gesellschaftliche Werte nicht beachtet werden, 
Řŀƴƴ ƪǀƴƴŜƴ ŘƛŜǎŜ Ǿƻƴ ŘŜǊ tŜǊǎƻƴΣ ŘƛŜ ǎƛŎƘ ƛƴ ŘƛŜǎŜƴ ²ŜǊǘŜƴ αǾŜǊƭŜǘȊǘά ŦǸƘƭǘΣ ǎǘƛƳƳƛƎ-authentisch 
kommuniziert werden. Wie sie es kommuniziert, hängt vom Stärkegrade ihrer Offenheit ab und auch wie 
schlüssig ihr, ihre eigene Argumente vorkommen. 

Für eine gelingende Kommunikation ist das ausschlaggebend und sogar gesundheitsförderlich. Auf der 
ganzen Welt sind im Grunde die Bedürfnis- und Wertelandschaften bekannt. Sie sollten jedoch in den 
Mittelwerten ausgesprochen werden. Dann kann jeder Bedürfnisse und Werteargumente besser 
nachvollziehen (zumindest über die Theory of Mind).

Stimmig-authentisch kommunizierte Werte wirken weniger verletzend. Sie sind eher verbindend, heilsam 
und wir können die anderen Perspektive eher stehen lassen und bleiben dennoch bei der Perspektive, 
die wir für den Moment für die BESTE im sozialen Raum erachten. Beides darf erstmal sein, so lange die 
Perspektive des anderen oder meine nicht das gesundheitliche Wohl des anderen gefährdet. 

Eine andere Meinung zu haben, ist legitim. Sobald die Gesundheit des anderen gefährdet wird, darf und 
soll sogar streng verhandelt werden und des darf auch mal eine Meinung zugunsten der Gesundheit aller 
ǾŜǊŅƴŘŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴ ό{ƛŜƘŜ ǇƻƭƛǘƛǎŎƘŜ 5ŜōŀǘǘŜ ƛƴ ŘŜǊ tŀƴŘŜƳƛŜ Χ YŜƛƴŜ LƳǇŦƭƛŎƘǘ ςdann doch Impflicht!)
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Ausführungen zu meiner Definition



Eingeständnisse, Entgegenkommen und Wiedergutmachungen sind in dieser Art der 
Kommunikation ebenso hohe Wert, die dann zum Tragen kommen, wenn wir die individuellen 
oder kollektiv-gemeinschaftlichen Werte anderer, manchmal auch nur aus einem Missverständnis 
heraus oder aus Unwissen, missachtet haben. 

Niemand ist perfekt und im Fluss der plötzlich anderes gefühlten Authentizität darf ich das auch 
stimmig und offen und schlüssig sagen. Wenn die Schlüssigkeit fehlt, kommt es unstimmig an. 
α[ƛŜōŜǊ ǎǘŜǊōŜ ƛŎƘΣ ōŜǾƻǊ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜ tǊƛƴȊƛǇƛŜƴ ǾŜǊŅƴŘŜǊŜΦά 5ƛŜǎŜǎ {ŀǘȊ ƭŜƛŘŜǘ ŀƴ ¦ƴǎǘƛƳƳƛƎƪŜƛǘ ǳƴŘ 
Schlüssigkeit, auch wenn die Person, die diesen Satz sagt, es gerade nicht einmal merkt.

Werte werden oft mit UN-Werten (Übertreibungen der Werte ς9ƘǊƎŜƛȊΣ tŜǊŦŜƪǘƛƻƴƛǎƳǳǎ Χύ ǳǎǿΦ 
verwechselt. So tappen wir in ständig in unsere eigene Wertefalle und reagieren allergisch auf die 
Wertefalle des anderen. 

Diese Fallen zu durchschauen und zu durchbrechen, zurück zum Werthimmel zu kommen, 
anstatt in der Wertehölle zu schmoren, ist Ziel der Inklusiven Kommunikation.

Damit das weniger passiert, kann ein Wertewissen aufgebaut werden. Dieses Bewusstsein 
darüber, hilft, um offen und stimmig-authentisch kommunizieren zu können. 
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Ausführungen zu meiner Definition



Bild: Fotolia

Authentizität hat immer 
DA-SEINS-BERECHTIGUNG

Wer stimmig-authentisch sich der Welt 
zeigt, einfach so wie er ist, 
hat die Kraft sich über Wasser zu halten, 
was auch immer geschieht.
Er vertraut sich selbst, dass ES richtig ist 
und dass ER richtig ist.



Was ist Offenheit?

Offenheit ist ein starkes Persönlichkeitsmerkmal 
und bedeutet, Vertrauen ins Leben zu haben. 

Zu Vertrauen heißt, den Strom der Offenheit 
zuzulassen. Wie sehr du dir und der Welt vertraust, 
hängt davon ab, wie sehr du trotz deiner Erfahrungen 
von Verschlossenheit bereit bist, den Grad deiner 
Offenheit aufzudrehen und zuzulassen, um noch 
mehr von deiner authentischen Energie zu spüren, 
die sich dann nach draußen durch Stimmigkeit und 
Schlüssigkeit vollzieht.
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Was ist Offenheit?
Offenheit heißt zu Vertrauen. Wenn der Strom der Offenheit fließt, dann fließt auch der Strom der Authentizität und dann 
kann der Mensch stimmig handeln. 

Offenheit heißt die innere lösungsfokussierte Zentriertheit zu öffnen. 

Wenn der Mensch das tut, dann benötigt er keinen Schutz vor den Angriffen anderer. Sie fühlen sich eher freier (natürlich 
sind wir nie ganz frei). Die stimmige Authentizität ist aus meiner Sicht der größte Schutz.

²ŜǊ ŦǊŜƛ ƛǎǘ ōȊǿΦ ǎƛŎƘ ŦǊŜƛ ŦǸƘƭǘΣ ƛǎǘ ƻŦŦŜƴ ŦǸǊ bŜǳŜǎΣ ŦǸǊ ƴŜǳŜ 9ǊŦŀƘǊǳƴƎŜƴΣ 5ŜƴƪǿŜƛǎŜƴΣ {ǇƛŜƭǿŜƛǎŜƴ Χ

Die Offenheit darf jedoch niemals das eigene Leben und das Leben der anderen gefährden, denn da kommt der stimmig-
authentische und gesunde Lebensschutz ins Spiel. Leben und leben lassen, hat dann seine Grenze erreicht, wenn meine 
Offenheit und Freiheit das Leben der anderen einschränkt.

Offenheit ist die innere stimmig-authentische Stärke der Zentriertheit (WAS und WIE sage ich es, weil Worte die 
Menschenseele verletzen) schützen den Menschen mehr als seine ursprünglich erlernten Reaktions- und 
Kommunikationsmuster, die sie an der Verwirklichung eines glücklichen und zufriedenen Lebens behindern.

Oft sind das die nicht-zentrierten (ausbalancierten) und in sich geschlossenen Glaubenssätze, die nur einen Wert vertreten 
und den positiv entgegengesetzten übersehen: "Ich darf das so nicht sagen", der Grund, dass Menschen sich zurückziehen, 
schmollen und eigensinnig-komisch werden. 

Das Bedürfnis ein dauerhaftes Einsiedlerleben zu führen unter den Menschen gibt es nicht, weil wir Verbundenheitswesen 
sind, wollen und dürfen wir in der Gemeinschaft glücklich sein. Wir müssen es uns nicht verdienen. Glück ist. 

Zu 40 Prozent liegt es in unserer Hand glücklich zu sein. 50 Prozent sind Gene und nur 
мл tǊƻȊŜƴǘ ƛǎǘ Řŀǎ ¦ƳŦŜƭŘΦ ¦ƴŘ ǾƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ǎƛƴŘ Řŀǎ ƴǳǊ DƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜ Χ ±ƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ƘŀōŜƴ ǿƛǊ ŜǇƛƎŜƴŜǘƛǎŎƘ ǎƻƎŀǊ фл tǊƻȊŜƴǘ ƛƴ 
ŘŜǊ IŀƴŘΚ ²ŜǊ ǿŜƛǖ Χ



Offenheit als Persönlichkeitsmerkmal
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Offenheit ist ein Persönlichkeitsmerkmal. 

Extraversion, Geselligkeit, Verträglichkeit, Empathie, Mitgefühl, Rücksichtnahme, 
Kooperationsbereitschaft, Gewissenhaftigkeit, aber auch emotionale Labilität und 
±ŜǊƭŜǘȊƭƛŎƘƪŜƛǘ ǎƛƴŘ IŀǳǇǘŘƛƳŜƴǎƛƻƴŜƴΦ {ƛŜƘŜ ŀǳŎƘ Řŀǎ αCǸƴŦ-Faktoren-aƻŘŜƭƭάΣ {ǘƛŎƘǿƻǊǘΥ 
α.ƛƎ CƛǾŜάΤ ǾƎƭΦ ȊΦ .Φ !ǎŜƴŘƻǊǇŦΣ bŜȅŜǊ нлмнΦ 

Die meisten Menschen bewegen sich, was das Merkmal der Offenheit angeht, 
in einem mittleren Bereich. 

Extreme Werte sind selten. 

Menschen, deren Offenheit für Erfahrungen besonders ausgeprägt ist, werden als 
einfallsreich, originell, erfinderisch, phantasievoll; intellektuell neugierig, offen für neue 
Ideen; interessiert an Ästhetischem wie Kunst, Musik und Poesie; Vorliebe für Abwechslung 
(statt Routine), Neigung zu neuen Aktivitäten, neuen Reisezielen, neuem Essen usw.; 
aufmerksam für eigene und fremde Emotionen. 

Am anderen Ende der normalverteilten Skala trifft man auf Merkmale wie konservativ, 
konventionell, routiniert, uninteressiert, wenig einfühlend usw.



Wie hoch ist der 
Grad meiner Offenheit?
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Was bewirkt ein stimmig-authentisches Leben?
Ein stimmig-authentisches Leben ist ein Leben, in dem alles erlaubt ist, was unseren glücksbringenden 
ausbalancierten Werten entspricht. D. h. die verinnerlichten Unwerte in Form von negativen Reaktions- und 
Verhaltensmuster sind erkannt und zu allgemeingültigen und humanistischen Werten austariert. 

Dazu ist es wichtig, dass Menschen ihre Glückswerte sich ebenso erlauben und sich darüber Gedanken 
machen. Werte wirken oft in einem Konflikt oder auch nur in einem Gespräch unbewusst, da sie vom 
limbischen System ausgelöst werden. Wir reden und wir wissen nicht, warum wir so reden oder warum, 
wir die Dinge so tun, wie wir sie tun.

Die Aufgabe Nr. 1 eines stimmig-authentisches Lebens ist: Ein Emotions- und Gefühls sowie ein Bedürfnis-
und Wertebewusstsein aufzubauen. Es sollte den Menschen bekannt sein, welche Werte bei einem Konflikt 
missachtet sind, weil eine spürbare Frustration im Alarmsystem entstanden ist? Es sollte spürbar sein, wann 
genau die Schmerzgrenze übersteigt und das Bedrohungssystem anspringt. Es sollte spürbar sein, dass es 
möglich ist, dieses Bedrohungssystem zu regulieren, weil ein Blick tötet uns noch lange nicht. Wir denken und 
handeln jedoch so. Welche Strategien haben wir, diesem Blick standzuhalten oder anders darauf zu reagieren? 
Genau das ist trainierbar.

Es ist trainierbar, intuitiv zu spüren, welche Bedürfnisse unerfüllt geblieben sind, so dass das Alarmsystem 
angeschlagen hat und das Fürsorgesystem zu kurz gekommen ist? 

Die wenigsten können ihre Werte und Bedürfnisse in konkrete Worte fassen. Wer es kann, sorgt wieder für die 
Aktivierung seines Fürsorgesystems. Ein stimmig-authentischer Mensch steht zu seinen Emotionen und 
Gefühlen. Gefühle werden positiv bewertet, auch wenn sie ein Unwohlsein auslösen. Gefühle zeigen den Weg 
zum frustrierten Bedürfnis. Deshalb ist es wichtig, alle Gefühle zu fühlen. Gefühle sind zum Fühlen DA.



Was ist eigentlich ein stimmig-authentisches Leben?
Ein stimmig-authentischer Mensch hat eine bescheidene Autorität. 

Er muss weder angeben noch neidisch sein. 

Er lebt einfach sein Leben, so wie er möchte, ohne sich Gedanken zu machen, ob der andere jetzt 
neidisch ist oder in Konkurrenzmustern denkt. Neid zieht Neid an. 

Wollen Sie das auflösen? Fragen Sie sich: 

1. Was würde die Liebe tun? 

2. Was würde die Fürsorge tun? 

3. Was würde das Mitgefühl tun?

Mut ist z. B. nur relevant, wenn Menschen ängstlich sind. Menschen brauchen ihre Ängstlichkeit nicht 
loszuwerden. 

9ǎ ƛǎǘ ǎǘƛƳƳƛƎŜǊ ǳƴŘ ǎŀƭǳǘƻƎŜƴŜǊΣ ǎƛŜ Ȋǳ ƛƴƪƭǳŘƛŜǊŜƴΦ αLŎƘ ōƛƴ ȊǿŀǊ Ŝǘǿŀǎ ŅƴƎǎǘƭƛŎƘΣ ŀōŜǊ Ŝǘǿŀǎ ŀƴŘŜǊŜǎ ƛƴ 
ƳƛǊ ƛǎǘ ǾƛŜƭ ƎǊǀǖŜǊΗά ½Φ .Φ ŘŜǊ aǳǘ ƻŘŜǊ ŘƛŜ [ǳǎǘΣ Ŝǎ ŀǳǎȊǳǇǊƻōƛŜǊŜƴ ǳƴŘ Ȋǳ ǘǳƴΦ 5ŀǎ ƛǎǘ ŜƛƴŜ ŀƴŘŜǊŜ 
Qualität der Authentizität als die Angst komplett zu ignorieren. 

Wie können Menschen die authentische Kompetenz entwickeln, alles was auf sie einströmt, schwerelos 
in der inneren Präsenz zu halten? 

Diese Frage soll hier geklärt werden, weil es ein Hinzu-DŜǿƛƴƴ ŀƴ [ŜōŜƴǎǉǳŀƭƛǘŅǘ ƛǎǘΦ αLŎƘ ƘŀƭǘŜ ŘƛŜ !ƴƎǎǘΣ 
ōƭŜƛōŜ ȊŜƴǘǊƛŜǊǘ ǳƴŘ ǇǊŅǎŜƴǘ ǳƴŘ ƎŜƘŜ ŘŀōŜƛ ƴƛŎƘǘ ǳƴǘŜǊΦά 5ŜǊ ǇƻǎƛǘƛǾŜ /ƻŀŎƘ-Zustand wird 
aufrechterhalten. Bei zu viel Angst, zu viel Ego, erleben Menschen einen Crash-Zustand. Für ein stimmig-
authentisches Leben brauchen Menschen die Kraft der Selbstempathie.



Authentisch sein, heißt nicht nett, sondern echt sein.

Authentisch sein, ist nicht Selbstsucht, sondern ein Verlangen, einen stimmigen 
Beitrag zum Leben geben zu wollen (Antriebssystem des Menschen ist aktiviert).

Stimmig authentisches Leben heißt, zu fühlen, was wir wirklich brauchen und dies 
NICHT mit negativen Strategien der Bedürfniserfüllung zu verwechseln. 

²ŜǊ ǿŜƛǖΣ ǿŀǎ ƛƘƳ ŦŜƘƭǘΣ ƪŀƴƴ Ƴƛǘ ŘŜƴ αǊƛŎƘǘƛƎŜƴά ǳƴŘ ƭŜōŜƴǎŦǀǊŘŜǊƭƛŎƘŜƴ 
Glaubenssätzen stimmig-authentisch genau dies kommunizieren. 

Diese neue empathische Sprache ist erlernbar, weil das Gehirn korrigierbar ist. 

Wer konkret lernt, zu kommunizieren, was er möchte und nicht, was beim 
anderen verkehrt ist oder nicht stimmt, sorgt gleichzeitig für sich und für die 
anderen. 

Er findet eher einen Kompromiss (kleinste gemeinsame Nenner) oder Konsens 
(höchste gemeinsame Nenner), der zu mehr Verbundenheit, Frieden und 
Verständnis führt (das beruhigende Fürsorgesystem ist wieder aktiviert).



Wie bin ich OHNE Rolle?
Menschen sind VIEL MEHR als ihre Rollen, die sie angenommen haben und zum Teil der Welt vorspielen 
und vorleben.  

CǊŀƎŜƴ {ƛŜ ǎƛŎƘΥ α²ƛŜ ǿŜǊǘǾƻƭƭ ōƛƴ ƛŎƘ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ hIb9 wƻƭƭŜΚάΦ 5ŜƴƪŜƴ {ƛŜ ŀǳǎŦǸƘǊƭƛŎƘ ŘŀǊǸōŜǊ ƴŀŎƘΦ 
Wer sind Sie in Wirklichkeit? Was ist Ihr stimmig-authentisches ICH? 

{ǘŜƭƭŜƴ {ƛŜ ǎƛŎƘ ŘƛŜ CǊŀƎŜΥ α9ǊǘŜƛƭŜ ƛŎƘ ƳƛǊ ŘƛŜ 9ǊƭŀǳōƴƛǎΣ ƳŜƛƴŜǊ ƛƴƴŜǊŜƴ {ǘƛƳƳŜ Ȋǳ ŦƻƭƎŜƴΚά ς
α²ŜƭŎƘŜ LƴǎǘŀƴȊ ƛƴ ƳƛǊ ƘƛƴŘŜǊǘ ƳƛŎƘ ŘŀǊŀƴΚάΦ α²ŀǎ ōŜƴǀǘƛƎŜ ƛŎƘΣ ŘŀƳƛǘ ƛŎƘ ŜƴŘƭƛŎƘ ƳŜƛƴŜ ½ƛŜƭŜ ƭŜōŜ ǳƴŘ 
ƭƛŜōŜ ǳƴŘ ƴƛŎƘǘ ǿŜƛǘŜǊƘƛƴ ŘƛŜ ½ƛŜƭŜ ŀƴŘŜǊŜǊ ƭŜōŜ ǳƴŘ ǾŜǊŦƻƭƎŜΚά 

α²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘΣ ŘŀƳƛǘ Řŀǎ [ƛŎƘǘ ƛƴ ƳŜƛƴŜƴ !ǳƎŜƴ ǿƛŜŘŜǊ ŜǊǎǘǊŀƘƭǘΚά ±ƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ƛǎǘ Ŝǎ ŘƛŜ 9ƴǘǎŎƘŜƛŘǳƴƎΣ 
sich zeigen und öffnen zu dürfen ςeinfach nur ICH selbst sein? Wenn Sie das nicht können, welche 
ŜƛƴǎŎƘǊŅƴƪŜƴŘŜ DƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜ ό½Φ .Φ αLŎƘ ǾŜǊǎǘŜŎƪŜ ƳƛŎƘ ƛƳƳŜǊ ƘƛƴǘŜǊ ŀƴŘŜǊŜƴάύ ƘƛƴŘŜǊƴ {ƛŜ ŘŀǊŀƴΚ 

Finden Sie ihn heraus und verdrehen Sie ihn ςreframen Sie ihn und verinnerlichen Sie Ihre neuen 
ƎƭǸŎƪǎōǊƛƴƎŜƴŘŜƴ DƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜΥ ½Φ .Φ ƛƴ αLŎƘ ȊŜƛƎŜ ƳƛŎƘ ŘŜǊ ²ŜƭǘΣ ǎƻ ǿƛŜ ƛŎƘ ōƛƴάΦ LǊƎŜƴŘǿŀƴƴ ƛƳ [ŀǳŦŜ 
Ihrer Lebensgeschichte, haben Sie sich gegen diese Öffnung entschieden. Sobald Ihnen das bewusst ist, 
können Sie es verändern.

Die Menschen brauchen die innere Balance zwischen der Mission ihrer Motivationen (gesundes Ego ς
gesunde Identität) und den Visionen des tieferliegenden Seelen-Bewusstseins. 

Wer diese innere Balance findet, ist glücklich, weil er authentisch sein Leben lebenkann und genau dies 
strahlen die Augen dann nach innen wie nach außen aus.



Alles eine Sache der Perspektive

Es ist deine Entscheidung, 
ob du den Hintergrund oder den
Vordergrund scharf stellst.



1. Authentizität bedeutet nicht nur den eigenen Willen (das innere tiefste 
WOLLEN) auszurichten, sondern für andere einen wohlwollenden Beitrag zu 
leisten. 

2. Wir sind kooperative Verbundenheitswesen und wollen im Grunde, 
dass es ALLEN Menschen gut geht. 

3. Authentizität bedeutet, aus dem Fürsorgesystem und aus dem Antriebssystem 
heraus zu agieren.

4. Das TUN eines stimmig-authentischen Menschen ist immer auf das 
²ƻƘƭŜǊƎŜƘŜƴ ŀƴŘŜǊŜǊ ŀǳǎ ŘŜƳ ¦ƳŦŜƭŘ Ƴƛǘ ŀǳǎƎŜǊƛŎƘǘŜǘ όŘŜǊ αYŀǘŜƎƻǊƛǎŎƘŜ 
LƳǇŜǊŀǘƛǾά ƴŀŎƘ LƳƳŀƴǳŜƭ Yŀƴǘ ōȊǿΦ ŘƛŜ ǎŜŎƘǎǘŜ aƻǊŀƭŜƴǘǿƛŎƪƭǳƴƎǎǎǘǳŦŜ ƴŀŎƘ 
Lawrence Kohlberg ςsiehe die Präsentation: Moralentwicklung bei Kindern).  

5. αIŀƴŘƭŜ ƴǳǊ ƴŀŎƘ ŘŜǊƧŜƴƛƎŜƴ aŀȄƛƳŜΣ ŘǳǊŎƘ ŘƛŜ Řǳ ȊǳƎƭŜƛŎƘ ǿƻƭƭŜƴ ƪŀƴƴǎǘΣ 
Řŀǎǎ ǎƛŜ Ŝƛƴ ŀƭƭƎŜƳŜƛƴŜǎ DŜǎŜǘȊ ǿŜǊŘŜΦά  LƳƳŀƴǳŜƭ Yŀƴǘ

Dopamin und Oxytocin ςdas Feuer der Authentizität.



Das Licht der Augen folgend
Geschichte: Das Licht der Augen folgend

Einmal hatte ein erfolgreicher Mann festgestellt, dass er seinen Glanz in den Augen verloren hatte. 
Er spürte, dass er den Menschen mit seiner Tätigkeit, nicht mehr wirklich dienlich sein konnte. 

Er schaute morgens in den Spiegel und sah, dass er die Funken bzw. das Licht in seinen Augen verloren hatte. 
Sie waren leer und blass geworden.

Das machte ihm große Sorgen. Er fragte seinen besten Freund um Rat. Gemeinsam mit ihm im Gespräch 
fand er heraus, dass das, was er gerade beruflich tat, obwohl er absolut alles in seiner Karriereleiter hatte, 
ihn überhaupt nicht mehr erfüllte. 

Er bedankte sich bei seinem Freund und nachdem er den Schock darüber überwunden hatte und auch 
mühsam lernte,  ihm seine alt bekannte und liebgewordene Motivationen wieder loszulassen. 

Er suchte sich eine neue Herausforderung, die genau seinen jetzigen Motivationen, die er im Herzen spürte, 
entsprach. 

Am nächsten Tag sah er immer noch skeptisch in den Spiegel und dann sagte er sich: 

α¢ǊƻǘȊ !ƴƎǎǘ ǳƴŘ ¦ƴǎƛŎƘŜǊƘŜƛǘ ƴŜƘƳŜ ƛŎƘ ŘƛŜ IŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊǳƴƎ ŀƴΦά

Er spürte genau, was er machten wollte. 

Und wie aus dem Nichts, sah er, wie das Licht in seinen Augen wieder funkelte. Es war wieder da und er 
wusste, er war auf seinem richtigen Lichtweg.



Der Augen-Glanz

Wann gehen die Funken in den Augen (SPARKLES in the EYES) verloren?

Menschen leiden, wenn sie zu wenig Selbst- und Seelenbewusstsein 
(Self-Awareness) haben und wenn sie sich nicht wertvoll fühlen.

Menschen leiden, wenn sie das Gefühl haben, allein und unverbunden zu sein. 

Menschen leiden, wenn sie nicht bedeutungsvoll und sinnvoll zum Wohle aller 
handeln.

Menschen leiden, wenn sie nicht ihr eigenes Leben führen, sondern das Leben 
anderer.

Menschen leiden, wenn sie fremde Ziele verinnerlicht haben.

Menschen brennen aus, wenn ihre einzigartige Lebenskraft sich nicht ausdrücken 
kann, weil sie in glückshinderlichen und einschränkenden Reaktions- und 
Verhaltensmustern blockiert sind und wenn sie keinen Ausweg sehen.

Menschen leiden, wenn sie aus ihre Mustern ausbrechen wollen, aber scheinbar nicht 
können. 



Jeder kennt Menschen, die kaum noch ein Funkeln in den 
Augen haben. 

Die Seele scheint von einem großen inneren Schatten 
verdunkelt zu sein. 

Jeder hat die Eigenverantwortung sich das Licht der Seele 
zurückzuholen, wenn es verloren gegangen ist, damit es 
erneut über die Augen hinaus in die Welt strahlen kann.

Hol dir dein Licht in den Augen zurück



Menschen können aus ihren unbeliebten Mustern 
ausbrechen, weil das Gehirn formbar ist. 

Jeder kann seine vorhandene 
Veränderungsintelligenz aktivieren.

Jeder kann nach seinem Potenzial lernen, 
positiv zu fühlen und wieder im Umgang mit sich 
selbst behutsamer und glücklich(er) zu sein.



Radikale Selbstverantwortung
Sie kennen alle Menschen, die kaum noch ein Funkeln in den Augen haben. Die Seele scheint 
von einem inneren Schatten verschluckt oder verdunkelt zu sein. 

Jeder hat ab einem bestimmten Entwicklungsalter und wenn er nicht ernsthaft an einer 
Gehirnkrankheit erkrankt ist, die radikale Eigenverantwortung für sein Leben. 

Jeder hat die Verantwortung, sich das Licht seiner Seele zurückzuholen, damit sie über die 
Augen wieder in die Welt strahlen kann.

Wir können die Vergangenheit nicht verändern, aber wir können die Sichtweise auf die 
Vergangenheit verändern. 

Wer nach hinten schaut, sieht nicht, was vorne passiert und wer ihm entgegenkommt. 

Viele Menschen reagieren konstant aus kindlichen Mustern heraus. Diese können jedoch im 
IƛŜǊ ǳƴŘ WŜǘȊǘ ǾŜǊŅƴŘŜǊǘ ǿŜǊŘŜƴΦ 9ǎ ƛǎǘ ǿƛŎƘǘƛƎΣ Ȋǳ ǿƛǎǎŜƴΥ αIŜǳǘŜ ƪŀƴƴ L/I ƳƛŎƘ ǿŜƘǊŜƴΣ ŀǳŎƘ 
ǿŜƴƴ L/I Ŝǎ ŦǊǸƘŜǊ ƴƛŎƘǘ ƪƻƴƴǘŜΦά 

Es ist dabei notwendig, neue Glaubenssätze zu generieren und Kompetenzen, die verschüttet 
sind, zu aktivieren.

Wenn NUR EINE negative Überzeugung verändert wird, verändert sich schon einiges in seinem 
Glaubenssatzsystem.



Selbstempathie ist radikale Selbstverantwortung

Wir brauchen die radikale Verantwortung 
für unsere Gefühle nicht nur im Kopf,
sondern in jeder einzelnen Zelle. 



Was sind Gedanken?

Gedanken sind fokussierte Netzwerkaktivierungen in bewegten oder 
statischen Bilder mit Sprache, Berührungen, Gerüche und Geschmäcker 
untermauert.

Ein Gedanke ist dennoch fast immer linguistisch, weil wir ihn mit Sprache 
denken.

Ein Gedanke kann da sein oder nicht, wenn wir ihn nicht glauben, hat er 
ƪŜƛƴŜ wŜƭŜǾŀƴȊ ǳƴŘ .ŜŘŜǳǘǳƴƎΦ αDƭŀǳōŜ ƴƛŎƘǘǎ Ǿƻƴ ŘŜƳΣ ǿŀǎ Řǳ ǎŀƎǎǘΦά 

Unsere Begrenzungen sind allein dadurch begründet, dass wir unsere 
Gedanken glauben. 

Bleib neugierig auf dich, auch wenn du die Lösung noch nicht kennst. 

Überschreite jeden Tag deine eigenen Gedankengrenzen ςnur so 
entwickelst du dich weiter ςout-sidedeiner eigenen schwarzen Box. 



aŀƴŎƘŜ YƛƴŘŜǊ ƘŀōŜƴ ǎŎƘƻƴ ŦǊǸƘ ƎŜƭŜǊƴǘΣ ǎƛŎƘ αǳƴǎƛŎƘǘōŀǊά Ȋǳ ƳŀŎƘŜƴΦ 
Deshalb ist es wichtig, auf die ruhigen Kinder ebenso zu achten. In der Regel 
haben Kinder noch wenig einschränkende Glaubenssätze. 

Sie sind eher federnd. Mal sind sie reines BewusstSEIN und mal EGO mit 
verinnerlichten einschränkenden Glaubenssätzen, die im Verhalten sichtbar 
werden. 

Dennoch sind diese Glaubenssätze noch nicht so rigide wie bei Erwachsenen. 
Sie werden es erst im Laufe der Zeit und die Kinder verlieren durch den 
Leistungsdruck immer mehr ihr empathisches BewusstSEIN.

Einfach nur DA SEIN und präsent SEIN für sich selbst und für den anderen.

Menschen können lernen, ihre Gedanken durch Selbststeuerung zu managen. 
Jemand der in einer Negativspirale verhaftet ist, kann lernen, sich auf seine 
Kompetenzen zu besinnen, um wieder positiver zu werden.

Was sind Gedanken?



Was sind Glaubenssätze?

Glaubenssätze sind innere Sätze, Aussagen, Annahmen und Kernüberzeugungen, von denen wir 
glauben, dass sie wahr sind. Es sind Gedanken, die wir über uns glauben. Je öfters wir sie denken, 
umso mehr entsteht ein Gedankenmuster in Form von rigiden Glaubenssätzen ςEs ist so! 
Dass es auch anders sein kann, können wir lernen. 

Da sie jedoch vorab Millionen mal gedacht wurden, spricht man sogar von einem ganzheitlichen 
αbŜǳǊƻƭƛƴƎǳƛǎǘƛǎŎƘŜǎ tǊƻƎǊŀƳƳƛŜǊŜƴάΣ ǿŜƭŎƘŜǎ ƛƳ ¦ƴōŜǿǳǎǎǘŜƴ ŀōƭŅǳŦǘΦ 

Da wir über Sprache sozialisiert sind,  haben wir uns viele Sätze gemerkt, die uns früher 
ȊǳƎŜǎǇǊƻŎƘŜƴ ǿǳǊŘŜΦ α5ǳ ōƛǎǘ ŘǳƳƳάΦ 5ŀȊǳ Ƙŀǘ ǎƛŎƘ ŜƛƴŜ 9Ƴƻǘƛƻƴ ŘŀƘƛƴǘŜǊ ƎŜǎŎƘŀƭǘŜǘΦ 

WŜŘŜǎ aŀƭΣ ǿŜƴƴ ƧŜƳŀƴŘ ǳƴǎ ƪǊƛǘƛǎƛŜǊǘΣ ƭŅǳŦǘ Řŀǎ ǳƴōŜǿǳǎǎǘŜ tǊƻƎǊŀƳƳ α5ǳ ōƛǎǘ ŘǳƳƳά Ƴƛǘ ŘŜƴ 
passenden Emotionen ab. 

Dazu gehören Regeln, Gesetze, Verbote, Gebote, Richtlinien, Sprichwörter, Rollenbilder, Mythen, 
DŜǎŎƘƛŎƘǘŜƴΣ aŅǊŎƘŜƴ Χ ²ƛǊ ǎƛƴŘ ǸōŜǊȊŜǳƎǘΣ Řŀǎǎ ǎƛŜ ŀǳŦ ǳƴǎ ȊǳǘǊŜŦŦŜƴΣ ǿŜƛƭ ǎƛŜ ǳƴǎ ŀƭǎ YƛƴŘ ǳƴŘ 
als Jugendlicher sowie manchmal auch noch im Erwachsenenalter tausend Mal von unseren 
Bezugspersonen introjiziert (eingetrichtert) wurden. 



Positive Glaubenssätze vermehren

Manchmal ändert man eine einzige 

Grundüberzeugung 

und das kann nachhaltige Auswirkungen 

auf den ganzen Menschen haben.

Es ist ein Unterschied, 

ob Menschen glauben:

αLŎƘ ōƛƴ ²L[[Yhaa9bΗά

oder ob sie glauben:

αLŎƘ ōƛƴ ¦b²L[[Yhaa9b 

ŀǳŦ ŘƛŜǎŜǊ ²ŜƭǘΦά
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Durchschnittliches 
Glaubenssatznetzwerk 

Negatives Glaubenssatznetzwerk Befreites, positives 
Glaubenssatznetzwerk 



Die Heterogenität der Glaubenssätze

Kein Glaubenssatznetzwerk gleicht dem anderen, weil keiner genau die 

gleichen Erfahrungen durchlebt hat ςnicht einmal Zwillinge. 

Es gibt viele Arten und Wege, sich von seinen negativen und 

lebenseinschränkenden Glaubenssätzen zu befreien. 

Ein Resilienz-, Empathie- und Feelness-Coaching bewirkt dabei oft Wunder.

Glaubenssätze sind beziehungsabhängig, tagesabhängig und 

kontextabhängig. 

Tiefgreifende Glaubenssätze wie ςαƛŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ ƭƛŜōŜƴǎǿŜǊǘά ςgreifen 

jedoch fast in jeder Situation. 

Wer diese Kernüberzeugung nachhaltig verändert, verändert sein Leben.



Was bewirken Glaubenssätze?
Glaubenssätze sind oft mit vielen inneren Bildern verknüpft. Entweder sie lassen die innere Sonne 
(das Licht in den Augen) erstrahlen oder sie lassen sie verdunkeln (die Augen werden trübe ςder 
Körper wird krank).

Entweder blähen Menschen ihr Ego mit entsprechenden Glaubenssätzen auf ςαLŎƘ ōƛƴ ŘŜǊ κ ŘƛŜ 
.9{¢9Ηά ςoder sie machen sich klein ςαLŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ Ǝǳǘ ƎŜƴǳƎάΦ bǳǊ Ŝƛƴ ǎǘƛƳƳƛƎ-authentisches 
Ego ist ein gesundes Ego ςgesunder Selbstwert durch kompetente Selbststeuerung, der auch 
schwach sein darf. 

Menschen haben Angst über ihre Grenzen hinweg zu denken. Sie haben Angst zu versagen oder 
ausgelacht zu werden. Sich dieser Angst zu stellen und zuzugeben, ja ich habe einen Fehler 
gemacht, bringt Menschen dazu, mehr zu leisten, als sie leisten wollten.

Wir brauchen für unsere Entwicklung das Ego im Gleichgewicht mit dem Seelen-Bewusstsein 
(affiliative Bindungs-Caresystem) und wir brauchen auch die Vorstellung, was wir darüber hinaus 
noch alles sind oder sein könnten (potenzierte Kombination von Fürsorgesystem und 
Antriebsystem). 

Wir sind mehr als wir denken zu sein, wenn wir uns nur mehr zutrauen würden. Jeder hat 
Potenzial und dieses Potenzial kann entfaltet werden. 

Jeder Mensch kann über seine Potenziale hinauswachsen, wenn er gemeinsam mit anderen 
wachsen kann.



Glaubenssätze identifizieren

NegativeGedanken PositiveGedanken
1. 1.

2. 2.

3. 3.

4. 4.

NegativerGlaubenssatz PositiverGlaubenssatz

80

1. Denke an eine Frustrationserfahrung. Welche Gedanken hattest du? Wie hast du reagiert?

2. Schreibe sie auf und teile sie in negative und positive Gedanken ein.

3. Wie könntest du deine negativen Gedanken in etwas positivere Gedanken verwandeln? 

4. Erkennst du evtl. auch den tieferliegenden Glaubenssatz (Grundüberzeugung) hinter deinen 
Reaktionen bzw. Reaktionsmustern?

5. Was brauchst du, um ihn in eine positivere Sichtweise zu modifizieren?



Neue verinnerlichte 
Glaubenssätze, 
die dem Leben 
dienen, verändern 
das ganze Leben: 
α9ǎ ǇŀǎǎǘΗ ς
LŎƘ ƎŜƴǸƎŜΗά 



Stimmig-authentische Glücks-Glaubenssätze 
ǸōŜǊ ŘƛŜ wŜǎƛƭƛŜƴȊǉǳŜƭƭŜΥ αLŎƘ ōƛƴ Ŝǎ ƳƛǊ ǿŜǊǘ Χά 
verinnerlichen. Schreibe auf und sage zu dir:  

Ich bin es mir wert, meine Wahrheit zu fühlen.

Ich bin es mir wert, mich authentisch zu fühlen.

Ich bin es mir wert, stimmig zu kommunizieren.

Ich bin es mir wert, wertvoll zu sein.

Ich bin es mir wert, mich selbst lieben zu lernen.

Ich bin es mir wert, mich selbst kennen zu lernen.

Ich bin es mir wert, mich selbst zu finden.

Ich bin es wert, mein Potenzial zu sein.

Ich bin es mir wert, jeden Tag offener zu werden.

Ich bin es mir wert, schlüssig zu reagieren.

Ich bin es mir wert, mir selbst nahe zu sein.

Ich bin es wert, dir nahe zu sein.

CƛƴŘŜ ǿŜƛǘŜǊŜ {ŅǘȊŜ Χ ƧŜŘŜƴ ¢ŀƎ Χ ǳƴǳƴǘŜǊōǊƻŎƘŜƴ Χ sei unstoppable, 

was deine Resilienzquellen anbelangt. Dein Gehirn wird es dir DANKEN!



α5ƛŜ 5ƛǎǘŀƴȊ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘƛǊ ǳƴŘ ŜƛƴŜǊ ŀƴŘŜǊŜƴ tŜǊǎƻƴ ƛǎǘ ŘƛŜ ƎƭŜƛŎƘŜ 
ǿƛŜ ŘƛŜ 5ƛǎǘŀƴȊ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ŘƛǊ ǳƴŘ ŘƛǊ ǎŜƭōǎǘΦά wƛŎƘŀǊŘ aƻǎǎ

Deine neue wertvolle Geschichte beginnt immer im Jetzt!

Beginne Jetzt mit deiner Veränderung.

Beginne Jetzt dich Selbstliebe zu trainieren.

Beginne Jetzt dich im Mitgefühl zu trainieren, weil dein Gehirn 
dich mit wertvollen Opiaten des Selbstmitgefühls dabei belohnt.

Finde weitere wertvolle Glücksglaubenssätze für dich und andere 
und überlege, was du tun kannst, um sie am besten zu verinnerlichen 
und für immer zu manifestieren? 

Welches Symbol brauchst du dafür?

Wen brauchst du dazu? 

Suche dir Menschen in deinem Umkreis, 
die sich schon wertvoll fühlen und lerne von ihnen.

Neue authentische Glücks-Glaubenssätze 
verinnerlichen



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 auch auf meine Gedanken 
hinter den Gefühlen und 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.

Weitere tausend(und)eins affiliative und lebensdienliche Glaubenssätze, die auch zu dir passen könnten, 
findest du in meinen Büchern, in meiner Glücks- und Glaubenssatzpräsentation und Videos oder werden 
in meinem Seminaren und Weiterbildungen zum RESCUE©-Trainer generiert. 



Selbstliebe ist nicht Selbstempathie. 
Durch Selbstempathie fühlst du nach, was du brauchst, damit du dir erlauben 
kannst, die 100 % zu lieben. Was brauchst du ganz konkret, um dich 100 % zu 
lieben und anerkennen zu können, so wie du bist? 
Die Beantwortung dieser Frage, ist der Schlüssel zum Glück und zu einer 
Glücksgemeinschaft. 



100 % Selbstliebe ςnicht mehr und nicht weniger
Glaubenssätze, die sich lohnen, sie zu verinnerlichen.

Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben.

Ich habe eine Da-Seins-Berechtigung, der wichtigste Mensch in meinem Leben zu sein.

Ich liebe mein stimmig-authentisches Leben.

Ich liebe mich zu 100 %. Um den Prozentsatz, den ich mich nicht liebe, ist es mir 
bewusst, dass ich mit entsprechenden kompensatorischen Reaktions- und 
Verhaltensmustern kompensiere. 
Das Leid, dass ich erfahren habe, gebe ich weiter. Dieser Teufelskreis kann ich nur mit 
Bewusstsein stoppen.

Sich Unterstützung zu holen und zu gönnen, ist innere Stärke und Größe.

Ich helfe zuerst mir selbst, bevor ich anderen helfe ςSelbstempathie geht vor Empathie.

Ich bin auch wichtig. Ich bin gleichwertig. Ich bin auf Augenhöhe.

Ich liebe mich und das Leben liebt mich. 

LŎƘ ƘŀōŜ ½ŜƛǘΦ LŎƘ ŜƴǘǿƛŎƪƭŜ Ŝƛƴ αLŎƘ-habe-Zeit-DŜŦǸƘƭάΦ



Training: Glaubenssätze verändern
In der Vergangenheit erlernter 
negativer 
Glaubenssatz

Welches Gefühl wird zum negativen 
Glaubenssatz assoziiert?

Frustriertes Bedürfnis:
α²ŀǎ ŦŜƘƭǘ ƳƛǊΚά 
α²ŀǎ ōŜƴǀǘƛƎŜ ƛŎƘΚά

Konkrete Handlung evtl. 
schon mit neuem 
Glaubenssatz und Gefühl

αLŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ ƻΦƪΦΗά

αLŎƘ ǿŜǊŘŜ ƴƛŎƘǘ ƎŜƭƛŜōǘΗά

αLƳƳŜǊ ǊŜŘŜǎǘ Řǳ 
ŘŀȊǿƛǎŎƘŜƴΗά

αLŎƘ ōƛƴ Ȋǳ ƴƛŎƘǘǎ ƴǸǘȊŜΗά

α5ǳ ǎŜǘȊǘ ƴǳǊ ŘŜƛƴŜ 
LƴǘŜǊŜǎǎŜƴ ŘǳǊŎƘΗά

αbƛŜƳŀƴŘ ƘǀǊǘ ƳƛǊ ȊǳΗά αLŎƘ ōǊƛƴƎŜ ƳƛŎƘ Ŝƛƴά αLŎƘ ƘŀōŜ 
aƛǘǎǇǊŀŎƘŜǊŜŎƘǘΦάαaƛǊ ƛǎǘ Ŝǎ ǿƛŎƘǘƛƎΣ Řŀǎǎ 
ƛŎƘ Řŀǎ ƴƻŎƘ ǎŀƎŜƴ ƪŀƴƴΦά

αLŎƘ ǿŜǊŘŜ ƴƛŜ ŜǊƴǎǘ 
ƎŜƴƻƳƳŜƴΗά

αLŎƘ Ƴǳǎǎ ƳƛŎƘ ƛƳƳŜǊ ŀƴǇŀǎǎŜƴΗά

αLŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ Ǝǳǘ ƎŜƴǳƎΗά

αLŎƘ ƘŀōŜ DƭǸŎƪ ƴƛŎƘǘ ǾŜǊŘƛŜƴǘΗά

αLŎƘ ōƛƴ ǿŜǊǘƭƻǎΗά



Ich brauche AUS-ZEIT, 
um die Kraft der Selbstempathie zu spüren.
In der Stille liegt die Paradieskraft.



Wenn du dich verändern willst, 
Řŀƴƴ ǎǳŎƘŜ ŘƛŜ 9ƛƴǎŀƳƪŜƛǘ ǳƴŘ ŘŜƴƪŜ ƴŀŎƘ Χ



Die Farbe kann erst durch die Sonne leuchten. 
Bist du Sonne oder Farbe?
Welchen Impuls oder welche Inspiration gibt dir 
dieser Gedanke?
Denke für einen kleinen Moment darüber nach.



Ich liebe meine Farben 
und die Farben des Lebens. 
Ich liebe meine 
Sichtbarkeitserwartung.

Es ist ein Kapitalverbrechen, 
seine eigenen Erwartungen 
diesbezüglich 
herunterzuschrauben, 
weil die Farben dann nicht 
mehr stimmig und 
authentisch in die Welt 
leuchten können.



Was bedeutet Selbstmitgefühl? 
Selbstempathie (Insula) ist die Voraussetzung fürSelbstmitgefühl (Striatum) = Selbstfürsorge = 

Selbsterkenntnis = Selbstverbundenheit = Selbstregulation und noch so viel mehr.

Ist eine Haltung ςαLŎƘ ōƛƴ ƻΦƪΦ ς5ǳ ōƛǎǘ ƻΦƪΦΗά

Ich kenne mich bzw. ich lerne mich jeden Tag besser verstehen.

Ich höre in mich hinein. Ich weiß, was in mir los ist. Ich weiß, was in mir brodelt; was mich beunruhigt, 

aber ich weiß auch, was mich beruhigt.

Ich weiß, was ich fühle und brauche. Ich kenne meine Bedürfnisse, ohne diese mit einer negativen 

Strategie (Manipulation usw. ) zu verwechseln.

Ich verstecke mich nicht. Ich zeige authentisch meine Gefühle und Bedürfnisse. Ich bin sichtbar.

Ich bin stimmig-authentisch und entscheide stimmig-authentisch meine Sorgen zu kommunizieren. 

Was gebe ich von mir preis? ςSelektion, damit es allen gut geht.

Ich gebe Fehler zu. Neuer Glaubenssatz: Ich liebe Fehler. Fehler sind Helfer.

Ich reflektiere meine negativen Glaubenssätze und Reaktionsmustern und löse mich von ihnen 

(Neidmuster, Schutzmuster, Verurteilungsmuster, Anerkennungsmuster, ChamäleonmusterΧ ǳǎǿΦύΦ 92



5ƛŜ .ƻǘǎŎƘŀŦǘŜƴ ŘŜƛƴŜǊ ²ƻǊǘŜ αǾŜǊǊŀǘŜƴά ŘƛŎƘΦ
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Selbstfürsorge ist Selbstfreundschaft. 
Selbstfürsorge erwartet jeden Tag aufs Neue 
kontinuierliches, jedoch liebevolles Training. 
NUR wer gut zu sich ist und für sich gut sorgt, 
steht mitten im prachtvollen Glück 
innerer Zufriedenheit und ist für sich selbst 
sein bester Freund. Mache den Feind in dir zum Freund.



Die Natur hilft dir, 
dir zu erlauben, 
deine unermessliche 
innere Kraft 
endlich der Welt 
stimmig-authentisch 
zu zeigen. 
Geh hinaus und 
befreie sie.
Werde sichtbar.
Werde mitfühlend 
für dich selbst
und die Welt.



Die stärkste Kraft ist die Kraft der Selbst-Empathie. 

Selbst-EMPATHIE = Mitgefühl für sich selbst haben und zu wissen, was ich für mich brauche.
Wir können nur ein Gefühl für andere haben (Mitgefühl/Empathie), wenn wir selbst 
Mitgefühl mit uns haben.

Freie Menschen sind empathische Menschen, weil sie höchst selbstempathisch sind. 

Sie erfüllen anderen die Bedürfnisse, weil sie selbst gut für ihre Bedürfnisse sorgen können.

Wer wütend ist, hat nicht gut für sich gesorgt. Wer hinter die Wut schaut, erkennt sein 
wahres Wesen ςseine authentischen Gefühle und Bedürfnisse. 

Unterscheiden Sie Kopfgefühle von Herzgefühle, Strategien der Bedürfniserfüllung 
όwŀŎƘŜΣ 9ƘǊƎŜƛȊ Χύ Ǿƻƴ ŘŜƴ ǿƛǊƪƭƛŎƘ ǿŀƘǊŜƴ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜƴΦ 

Diese Kunst das Alarmsystem (Leidmuster) auszuschalten und es in das Fürsorgesystem zu 
transformieren, ist das Geheimnis des Lebens. Angriffe in Gefühle und Bedürfnisse zu 
übersetzen, zeugt von genau diesem Transformationsprozess.



Achte auf die

Kraft der inneren Bilder.

Sie tragen dich durch herausfordernde 
und von Schicksal geprägten Zeiten.



Ohne Selbstempathie keine Empathie
α²Ŝƴƴ Řǳ Ŝǎ ƴƛŎƘǘ Ǿƻƴ ŘƛǊ ǎŜƭōǎǘ ōŜƪƻƳƳǎǘΣ Ǿƻƴ ǿŜƳ ǎƻƭƭǘŜǎǘ Řǳ Ŝǎ Řŀƴƴ 
ōŜƪƻƳƳŜƴΚά Alan Watts

Aufhören zu suchen! Selbst finden! Hört auf, auf andere zu hören! Ich habe es 
auch nie getan. 

Auch ICH war schon immer ein sehr schlechter Patient und hatte meine eigenen 
Ideen im Kopf. Ich höre hauptsächlich auf mein inneres Herzmuster (Intuition). 
Die Weisheit des Herzens weiß genau, was ich will und was mir gut tut oder was 
mir nicht gut tut. Das was mir gut tut, tut anderen Menschen gut und umgekehrt. 
Ohne Selbstempathie keine Empathie! Um den Anteil, den wir uns selbst nicht 
lieben, kompensieren wir.

Diese Präsentation ist nicht dafür gedacht, dass Sie sich noch mehr Wissen 
aneignen sollen und noch mehr die Hilfe anderer benötigen. Sie ist dafür gedacht, 
dass Sie sich selbst finden, sich selbst so annehmen können, wie Sie sind, ohne 
unbedingt auf Unterstützung angewiesen zu sein.  
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Das intuitive Wissen
Einzig und allein dein inneres, intuitives und dein sehr vertrautes Wissen zählt! 

Komme bei dir zu Hause an ςim Inneren deines lebendigen Seins. 

Du brauchst dann nicht bei anderen nach einem Modeling zum authentischen Leben 
Ausschau halten. Du hast DICH gefunden! 

Du bist dein größtes Geschenk.

Viele Menschen, die ein stimmig-authentisches Leben leben, haben ihre Authentizität 
selbst und beinahe ohne Hilfe gefunden. Sie haben ihre eigenen Gedanken gestretcht. 

Sie haben selbst nachgedacht, was sie an sich selbst verändern können, damit sich die 
Welt verändert. Sie haben alte Situationen in einen neuen Rahmen eingefasst 
(Reframing). 

Sie haben angefangen, dass was sie schon wussten, selbst neu für sich zu definieren, 
umzudenken und zu initiieren (Carl Rogers, Fritz Perls, Virginia Satir, Marianne 
Williamson, Steve Jobs, Albert Camus, Richard Moss, Eckhart Tolle, Milton Erickson, 
wƻōŜǊǘ 5ƛƭǘǎΣ .Ǌȅƻƴ YŀǘƛŜ Χ ύΦ !ǳŎƘ {ƛŜ ƘŀōŜƴ ŘƛŜǎŜ DŜŘŀƴƪŜƴ- und Gefühlsstretching-
Kompetenzen. 99
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Ich habe das Geburtsrecht,
mich 100 % zu lieben.

Ich habe das Essenzrecht, 100 %wertvoll zu sein.

Es ist fair allen Menschen gegenüber, 
sich 100 %anzunehmen und zu lieben.

Ich darf mich 100 %lieben.

Ich erlaube mir, mich 100 %zu lieben, 
so wie ich bis heute geworden bin.

Auch wenn ich nicht immer 100 %gebe, 
liebe ich mich zu 100 %. Erst dann kann ich beim 
nächsten Mal wieder 100 %geben.

Ich nehme mich zu 100 % an, so wie ich bin. 

Ich liebe mich zu 100 %, so wie ich bin.

Ich stehe 100 % zu mir, so wie ich bin.

So wie ich bin, bin ich zu 100 %richtig, 
wichtig und wertvoll.

Ich bin 100 %würdig.

Ich bin 100 %liebenswert.

Ich bin 100 % mein Potenzial.

100 %!



Die Treppenmethode
aƛǘ ŘƛŜǎŜǊ «ōǳƴƎ ƪŀƴƴǎǘ Řǳ ŘŜƛƴ α.ŀŘŜǿŀƴƴŜƴƎŜŦǸƘƭά ŦƛƴŘŜƴΦ 

5ŀǎ .ƛƭŘ ŘŜǊ α¢ǊŜǇǇŜά ǎȅƳōƻƭƛǎƛŜǊǘ Ǿƻƴ {ǘǳŦŜ Ȋǳ {ǘǳŦŜ ŘƛŜ ƴƻŎƘ ǘƛŜŦŜǊƭƛŜƎŜƴŘŜ CǊŀƎŜ ǳƴŘ !ƴǘǿƻǊǘΦ 9ǎ ǿƛǊŘ 
immer die gleiche Frage genommen, mit dem Aufhänger der Antwort. Durch diese Methode bekommst du 
ŜƛƴŜƴ ōŜǎǎŜǊŜƴ Yƻƴǘŀƪǘ Ȋǳ ŘŜƛƴŜƳ α.ŀŘŜǿŀƴƴŜƴƎŜŦǸƘƭάΥ 9ǎ ǎȅƳōƻƭƛǎƛŜǊǘ Řŀǎ ŜǊŦǸƭƭǘŜ .ŜŘǸǊŦƴƛǎ Ƴƛǘ ŘŜƛƴŜǊ 
emotional besten bzw. höchsten Besetzung. Es ist dein exzellentes Selbstgefühl, so wie du wirklich sein 
möchtest. Du kannst so viele Treppenstufen nehmen, wie du möchtest. Bist du spürst: Hier bin ich jetzt richtig. 

Stelle dir vor, du liegst entspannt in einer Badewanne mit Seife, Schaum, Kerzen, Rosenblätter, Musik usw. 
Du fühlst dich rundum wohl und perfekt in dir ruhend und geborgen. 

5ƛŜǎŜǎ α.ŀŘŜǿŀƴƴŜƴƎŜŦǸƘƭά ŦǸƭƭǘ ŘŜƛƴ ǿŀƘǊŜǎ ²ŜǎŜƴ ǾƻƭƭǎǘŅƴŘƛƎ ŀǳǎ ǳƴŘ ǿƛǊƪǘ ōƛǎ ƛƴ ŘŜƛƴ ¦ƳŦŜƭŘ ƘƛƴŜƛƴΦ 

Beispiel: Das Bedürfnis nach höchster emotionaler Bedeutung wäre: 
α{ƛŎƘ ŀƴƎŜƴƻƳƳŜƴ Ȋǳ ŦǸƘƭŜƴάΦ 9ǎ ƪŀƴƴ ŀǳŎƘ Ŝǘǿŀǎ ŀƴŘŜǊŜǎ ǎŜƛƴΗ

½ǳƴŅŎƘǎǘ ǿƛǊŘ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ƭƻƪŀƭƛǎƛŜǊǘΦ α²ƻ ŦǸƘƭǎǘ Řǳ Řŀǎ DŜŦǸƘƭΣ ŀƴƎŜƴƻƳƳŜƴ Ȋǳ ǎŜƛƴΚά

Lies auf der nächsten Folie, wie die Fragen zu deinem höchst emotional besetzten Bedürfnis gestellt werden 
kann, um noch mehr in die Tiefenstruktur deines Denkens einzutauchen.

Wie fühlst du dich, wenn du immer weiter hinunterkommst? 

Was erwartet dich?

Trainier dich auch als Coach. Wie geht es dir dabei, wenn du dieses Training mit jemand anderes durchführst? 
²ƛŜ ōǊƛƴƎǎǘ Řǳ ƛƘƴ ȊǳƳ .ŜŘǸǊŦƴƛǎΣ ǿŜƴƴ ŜǊ Ŝǎ ƴƻŎƘ ƴƛŎƘǘ ƪŜƴƴǘΚ 5ǳ ƪǀƴƴǘŜǎǘ ǾƻǊŀō ŀǳŎƘ ŘƛŜ α¦ƴōŜǿǳǎǎǘŜ 
.ŜŘǸǊŦƴƛǎŦƛƴŘǳƴƎά ŘǳǊŎƘŦǸƘǊŜƴ ǳƴŘ Ƴƛǘ ŘŜƳ 9ǊƎŜōƴƛǎ Řŀƴƴ ¢ǊŜǇǇŜƴƳŜǘƘƻŘŜ ŀƴǿŜƴŘŜƴΦ 5ƛŜǎŜǎ ±ƻǊƎŜƘŜƴ ƛǎǘ 
sehr effektiv.



±ƛŜǊǘŜ {ǘǳŦŜΥ α9ǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ CǊŜǳŘŜΦά ςα²Ŝƴƴ Řǳ ǎŀƎǎǘ Ŝǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ 
CǊŜǳŘŜΣ ǿŀǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ ŦǸǊ ŘƛŎƘ ƛƳ 5Ŝǘŀƛƭ CǊŜǳŘŜ ƴƻŎƘΚά 

ErsteStufe:α²Ŝƴƴdu dichangenommenfühlst,wasbedeutetdasfür dichƎŜƴŀǳΚά

ZweiteStufe:αWenndu dichangenommenfühlst,wasbedeutetesfür dich
ƴƻŎƘΚά

5ǊƛǘǘŜ {ǘǳŦŜΥ α²Ŝƴƴ Řǳ ǎŀƎǎǘΣ Ŝǎ ōŜŘŜǳǘŜǘ DŀƴȊƘŜƛǘΣ ±ŜǊǘǊŀǳŜƴΣ {ƛƴƴΣ YǊŀŦǘ 
Χ ǿŀǎ ōŜŘŜǳǘŜƴ ŘƛŜǎŜ ²ŜǊǘŜ ŦǸǊ ŘƛŎƘ ŘŀǊǸōŜǊ Ƙƛƴŀǳǎ ƴƻŎƘΚά  

Die Treppenmethode

Erste Treppenstufe

Zweite Treppenstufe

Dritte Treppenstufe

±ƛŜǊǘŜ ¢ǊŜǇǇŜƴǎǘǳŦŜ Χ



Sich das Badewannengefühl 
erlauben.

Bade dein Gehirn mit neuen 
positiven und sozialen Gedanken. 

Wer glücklich ist, tut alles dafür, 
dass er glücklich bleibt und steigt 
öfters am Tag in die Badewanne.

Wer leidet, tut alles dafür, dass er 
leidet. 

Das Leidgehirn braucht eine von 
dir organisierte innere bewusste 
entgegengesetzte Breitseite: 
αWŜǘȊǘ ƛǎǘ {ŎƘƭǳǎǎ Ƴƛǘ [ŜƛŘŜƴΗάΣ 
αLŎƘ ŘŀǊŦ ƳƛǊ Řŀǎ 
.ŀŘŜǿŀƴƴŜƴƎƭǸŎƪ ŜǊƭŀǳōŜƴΗά

Glücksbadewanne

Ich bin es mir wert, 
glücklich zu sein.



Pflege deine Selbstempathie, sie wird zum Selbstmitgefühl

Wenn du dich nicht zu 100 % annehmen kannst, so wie sie bist, dann frage dich, warum das so ist. 

{ǘŀǊǘŜ ŘƛŜ αLƴƴŜǊŜ-Dialog-aŜǘƘƻŘŜά όtǊŀȄƛǎōǳŎƘΥ CǸƘƭŜƴΣ ǿŀǎ ǿƛǊ ōǊŀǳŎƘŜƴύΦ CǊŀƎŜΥ α²ŀǊǳƳ ƭƛŜōŜ ƛŎƘ 
mich eigentlichƴƛŎƘǘΚάΦ Du findest die Antwort, indem du die gefundene Antwort immer tiefer und tiefer 
herunterbrichst, denn die Antwort liegt in dir. 

Die Antwort wird immer individuell sein. Wenn du deine Antwort gefunden hast, dann drehe mit der 
180-Grad-Wendung diese Antwort um und entwickle neue Ideen der Umsetzung (Glückscommitmentsς
Glücksvereinbarungen mit sich selbst).

Über dein Bewusstsein (Großhirnrinde) programmiere bewusst nach und nach dein Unbewusstes 
(Interpretationen aus dem Limbischen System) um. Training führt wieder in eine unbewusste 
Kompetenz. 

Eine 180-Grad-Wendung des Gefühls kann von αLŎƘ ōƛƴ ƴƛŎƘǘ ǿŜǊǘǾƻƭƭάzu αLŎƘ ōƛƴ ǿŜǊǘǾƻƭƭά umgedeutet 
werden. 

Male ein Wertschätzungsbild und hänge es auf, so dass du es jeden Tag bewusst und unbewusst sehen 
kannst. 

Schreibe dir ein Liebesbrief oder führe ein tägliches Wertschätzungsbuch. 

{ŎƘǊŜƛōŜ ŘŜƛƴŜ ƴŜǳŜƴ DƭŀǳōŜƴǎǎŅǘȊŜ ŀƴ ŘŜƴ {ǇƛŜƎŜƭΣ ŀƴ ŘŜƴ t/ Χ ǳƴŘ ŘŜƴƪŜ ŀƴ ǎƛŜΣ ǎƻ ƻŦǘ ŀƳ ¢ŀƎ ǿƛŜ 
möglich. Du kannst sie dir auch spiegeln und vorlesen lassen. Das wirkt Wunder. 



Was ist Gegenwärtigkeit?
Gehirnwellen werden beeinflusst, deshalb müssen wir sie immer wieder auf uns 
selbst zurück fokussieren.

Präsenz ist nicht nur eine Metapher. Wenn wir innerlich präsent sind, dann öffnen 
die anderen ebenso ihre Herzwegeund Herzmuster. 

30 % sind Spiegelneuronen (Empathiezellen). Wir fühlen die Präsenz, die Gefühle, 
die Bewegungen und die Ängstlichkeit des anderen zu 30 % immer mit ςwir 
haben die Gefühle der anderen mit übernommen, ohne dass wir es wollen.

Ziel: Im Hier und Jetzt präsent, innerlich gefestigt (wie ein gut verwurzelter Baum) 
und zentriert zu sein, so dass es anderen Personen ermöglicht, eine wahre 
Begegnung mit uns herzustellen. 

Wir können uns innerlich souverän frei machen, damit wir den anderen auffangen 
können. 

Die höchste Form von Wertschätzung ist, die Ambition der Gegenwärtigkeit uns 
selbst und dem anderen stimmig-authentisch zu begegnen.



Was ist emotionale Freiheit?

INNERE

FREIHEIT

InterneProzesse aktivieren
IQ ςInklusion
Interaktive Intelligenz
Interdependenzen verstehen

InterneProzesse aktivieren
IQ ςInklusion
Interaktive Intelligenz
Interdependenzen verstehen

Neuronales Netzwerk 
aus dem Herzen 
reflektieren

Neuronales Netzwerk 
aus dem Herzen 
reflektieren

Neugierde auf 
sich selbst
Neugierde auf 
sich selbst

Entscheidungen 
treffen, die befreien
Entscheidungen 
treffen, die befreien

Erneuerung des 
Denkens und Fühlens
Empathische Schleife

Erneuerung des 
Denkens und Fühlens
Empathische Schleife

Reintegration / Reframing
Reaktionsmusterbefreiung
Rekonstruktion der Gedanken

Reintegration / Reframing
Reaktionsmusterbefreiung
Rekonstruktion der Gedanken

Freude
Feldwissen
Freiheit im Außen

Freude
Feldwissen
Freiheit im Außen

Reichtum an 
neuen 
Glaubenssätzen

Reichtum an 
neuen 
Glaubenssätzen

Impuls gleich zu reagieren, 
zunächst unterdrückenund erst nach 
einer Selbstempathiepause / Reflexion 
sprechen

Impuls gleich zu reagieren, 
zunächst unterdrückenund erst nach 
einer Selbstempathiepause / Reflexion 
sprechen

Initiation, Inspiration und 
Intuition
Integrität und Identitätsfindung
Inklusion

Initiation, Inspiration und 
Intuition
Integrität und Identitätsfindung
Inklusion

Harmonie in Maßen
Hoffnung / Halten und Haushalten 
von Ambivalenzen und stimmige 
Diskrepanzgefühle

Harmonie in Maßen
Hoffnung / Halten und Haushalten 
von Ambivalenzen und stimmige 
Diskrepanzgefühle

Tätigkeit/Tatkraft/
Tunwirksamkeit
Tätigkeit/Tatkraft/
Tunwirksamkeit

Energie / EQ
Eudaimonische
Wertekommunikation

Energie / EQ
Eudaimonische
Wertekommunikation

Entdecken
Erforschen
Einschätzen

Entdecken
Erforschen
Einschätzen

Gestalte ein 
KaWanach V. Birkenbihl

Assoziiere eigene Gedanken zu den einzelnen Buchstaben. Auf einzelne Buchstaben bei einem Thema limitiert zu sein, macht kreativ. 



Emotionale Freiheit ist ein 
Zustandder Autonomie. 
Emotionale Freiheit ist, die 
Möglichkeit ohne Zwang 
zwischen verschiedenen 
Möglichkeiten auszuwählen und 
zu entscheiden. 
Freiheit ist, sich emotional 
angemessen zu verhalten, ohne 
dass die Angst und die 
Unsicherheit sagt: 
α5ǳ ŘŀǊŦǎǘ Řŀǎ ƴƛŎƘǘΗάΦ
Freiheit ist, nicht egoistisch. 
Gerade unfreie Menschen sind 
im höchsten Maße egoistisch. 
Sie gönnen anderen kein Glück 
und am wenigsten den Luxus der 
inneren Freiheit. 



Konfliktmanagement

Die Inklusive Kommunikation ist eine 
nicht-ausgrenzende positive Werte-
Kommunikation für jede Lebenslage 
und jeden Lebensmoment.

Was ist für dich die 
Inklusive Kommunikation noch?



Zone
of Excellence

(ZoE)

Inklusion der Reaktionsmuster

Reframing

Gefühle/Emotion

Werte/Bedürfnisse

Selfcommitments 

Erkenntnisse

Ziel
Selbstregulation

Die eigenen
Bedürfnisse 

werden 
erforscht.

Fremdregulation

Die Bedürfnisse
der oder des 
anderen 
werden vermutet.

Situation

Coach Trainee

Die Bodenanker (Bild- und Schrittekarten) 
für die Praktische Umsetzung der 
Inklusiven Kommunikationin Form des 
Bildes einer Empathie- und Autonomieleiter 
(siehe nächste Folie) Trainer und Trainee 
stehen sich gegenüber.

DerINNERE DIALOGwird von einer Person
gedanklichoder im Coachingprozessin 
Form eines Rollenspielsdurchgeführt. 
Einmal spielt der Trainee sich selbst und
einmal schlüpft er in die Rolledes 
Konfliktpartners.

Es wird keine bestimmte Reihenfolge 
eingehalten. Je nachdem was der andere 
sagt, werden die Schritte (Ebenen) 
entsprechend gewechselt. 

Es kann, wenn es sinnvoll ist, vom 
Inklusionsraum (was erlaube ich mir nicht?) 
direkt zum Ziel gewechselt werden und 
wieder zurück.

Die acht Schritte der Inklusiven Kommunikation



Selbst- und Fremdregulierung im inneren Dialog über acht Raumebenen 

Raum 1: Subjektive Wahrheit der Situation.Ist entweder schon vorurteilsbewusst oder nicht.

Raum 2: Inklusion (Einschluss ςAnnahme ςErlaubnis ςGenehmigung).Einschluss von dem was ausgeschlossen wurde. 
Annahme innerer bewusst gewordener Verurteilungen, Reaktions- und Verhaltensmuster. Die unbewusste und bewusste 
{ŎƘƛƳǇŦŜƴŜǊƎƛŜ ǿƛǊŘ ƪŀƴŀƭƛǎƛŜǊǘ ǳƴŘ ŜǊƭŀǳōǘΦ α²ƛŜ ǊŜŘŜ ƛŎƘ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ Ƴƛǘ ƳƛǊ ǎŜƭōǎǘΚά ςα²ŀǎ ƘŀōŜ ƛŎƘ ƛƴ ŘŜǊ {ƛǘǳŀǘƛƻƴ 
ǘŀǘǎŅŎƘƭƛŎƘ ƎŜǎŀƎǘΚά ςα²ƛŜ Ƙŀǘ Řŀǎ ƎŜǿƛǊƪǘ ǳƴŘ ǿŜƭŎƘŜǊ DƭŀǳōŜƴǎǎŀǘȊ ƪǀƴƴǘŜ ŘŀƘƛƴǘŜǊ ǎǘŜŎƪŜƴΚάά

Raum 3: Reframing von Glaubenssätzen. Dieser Schritt ist die Kooperation zwischen dem Denkvorgang und dem 
dazugehörenden Gefühl. Perspektivenwechsel und -erweiterung/Umdeutung/ Wohlwollendes Denken. 
Herzstück und Knackpunkt!

Raum 4: Stimmig-authentische Gefühle (Indikator zu den erfüllten oder frustrierten Bedürfnissen).

Raum 5: Erfülltes oder unerfülltes Bedürfnis (Identifikation mit der Frustrierung).

Raum 6: Selfcommitments. Das sind konkrete Selbstverpflichtungen und -vereinbarungen, Bitten, stimmige Appelle, 
Anweisungen, Handlungsoptionen an uns selbst oder an andere.

Raum 7: Erkenntnisse. Würdigung der Erkenntnisse mit Lust und BeGEISTerung. 
Diese Ebene entspricht dem Prinzip der Lernfreude und der hirntechnisch notwendigen Wiederholungen, damit sich die 
neuen Muster im Gehirn verankern können. Die Verbindung mit uns selbst und dem Konfliktpartner bekommt die 
notwendige Anerkennung in Form von Be-Trauern der Nicht-Verbindung oder in Form des Ausdrucks von Freude über 
die gelungene Verbindung bzw. den Versuch einer Verbindung.

Raum 8: Ziele. Zielvereinbarung mit uns selbst und mit dem Konfliktpartner treffen.
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Selbstklärungs- und Hilfsfragen für die Autonomieleiter 
Wichtig: Versuchen Sie die Leiter ohne diese Hilfsfragen durchzuführen. Diese Hilfsfragen sind nur Richtfragen. 
Sie haben ein intuitives Wissen, was genau Sie in den jeweiligen Ebenen und Räumen fragen können.

Raum 1 ςWahrnehmungsebene: Was sehe, höre, erlebe ich? Was nehme ich wahr? Was ist die Wahrheit der 
Situation? Wer ist in welcher Rolle dabei gewesen? Was war meine Rolle in der Situation? 

Raum 2 ςInklusionsebene: Wie erlebe ich die Situation? Was stört mich? Was verurteile ich bei mir selbst? 
Was stört mich bei anderen? Was brodelt in mir? Was regt sich in mir? Was erlaube ich mir nicht? Was 
verdränge ich? Was unterdrücke ich? Was sind meine Reaktionsmuster und welche 
Annahmen/Glaubenssätze/Überzeugungen haften daran? Sind sie mir bewusst? Wie und was habe ich 
interpretiert? Wie ist mein Kommunikationsmuster?

Raum 3 ςReframingsebeneςNeue Denkebene: Wie kann ich die Situation umdeuten (reframen)? Wie kann ich 
das Erlebte in einen neuen Rahmen setzen? Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache so verändern, dass es 
ƳƛǊ ǿƛŜŘŜǊ ōŜǎǎŜǊ ƎŜƘǘΚ ½Φ .ΦΥ α5ŀǎ ƛǎǘ Ŝƛƴ tǊƻōƭŜƳΦΣ LŎƘ ƘŀōŜ !ƴƎǎǘ ǾƻǊ ŜƛƴŜƳ YƻƴŦƭƛƪǘΗά versus α5ŀǎ ƛǎǘ ŜƛƴŜ 
IŜǊŀǳǎŦƻǊŘŜǊǳƴƎΣ ŘƛŜ ƛŎƘ ƳŜƛǎǘŜǊŜΦΣ YƻƴŦƭƛƪǘŜ ǎƛƴŘ bƻǊƳŀƭƛǘŅǘ ǳƴŘ /ƘŀƴŎŜΗάΦ Welche Bilder habe ich im Kopf, 
wenn ich an einen Konflikt denke? Was sage ich zu mir selbst? Wie kann ich die Botschaft meiner Sprache 
verändern? Was sage ich im inneren Dialog zu den anderen? Wie kann ich diesen Dialog umdeuten (reframen), 
damit es mir besser geht? Wie könnte die Wahrheit der Situation noch gewesen sein? Welche Möglichkeiten 
der Interpretation gibt es noch? Welche neuen Perspektiven könnten sich durch die neue Interpretation 
entwickeln? Wie wäre ich in der Situation ohne die Angst (Bryon Katie) und ohne die gezeigten Überzeugungen 
ǳƴŘ wŜŀƪǘƛƻƴǎƳǳǎǘŜǊΦ ½Φ .ΦΥ α²ƛŜ ǿŅǊŜ ƛŎƘ ƻƘƴŜ bŜƛŘ ǳƴŘ IŀǎǎΚάΣ α²ƛŜ ǿŅǊŜ ƛŎƘ ƻƘƴŜ ƳŜƛƴ YƻƴƪǳǊǊŜƴȊŘŜƴƪŜƴΚά  
Χ
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Selbstklärungs- und Hilfsfragen zur Autonomieleiter
Raum 4 ςGefühlsebene: Wasfühle ich? Was empfinde ich? Was spüre ich? Wolokalisiere ich das Gefühl? 
²ƛŜ ƛǎǘ ŘƛŜ YǀǊǇŜǊŀƴǘǿƻǊǘΚ ½ǿƛŎƪǘΣ ŘǊǸŎƪǘΣ ŦǊƛŜǊǘΣ ƘŜƳƳǘ ƻŘŜǊ ǎŎƘƴǸǊǘ Ŝǎ ƳƛǊ ŘƛŜ YŜƘƭŜ ȊǳΚ CǸƘƭŜ ƛŎƘ α{ǘŜƛƴŜά ƛƳ aŀƎŜƴ 
ƻŘŜǊ ƘŀōŜ ƛŎƘ ǿŜƛŎƘŜ YƴƛŜ ǳƴŘ ŜƛƴŜƴ ǘǊƻŎƪŜƴŜƴ aǳƴŘΣ ΧΚ ²ƛŜ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ǿƛǊƪƭƛŎƘΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ αƳƛǎǎǾŜǊǎǘŀƴŘŜƴάΣ 
αǸōŜǊǊƻƭƭǘά ƻŘŜǊ αƛƎƴƻǊƛŜǊǘά ŦǸƘƭŜΚ 

Raum 5 ςWerte- und Bedürfnisebene: Wasbrauche ich konkret? Was ist mir wichtig? Was ist mir in dieser Situation von größter 
Bedeutung? Was brauche ich, um die Situation nochmals anzusprechen? Welche Werte / Bedürfnisse sind frustriert? 
όaŜƘǊ ¢ŜŀƳǘǊŜǳŜΣ ƳŜƘǊ aǳǘΣ ƳŜƘǊ {ƛŎƘŜǊƘŜƛǘΣ ƳŜƘǊ {ŜƭōǎǘǾŜǊǘǊŀǳŜƴΣ ƳŜƘǊ 9ƛƴōŜȊƛŜƘǳƴƎ ƛƴ Ŝƛƴ DŜǎǇǊŅŎƘ ΧύΚ 
²ŀǎ ƛǎǘ ƳŜƛƴŜ ±ƛǎƛƻƴΚ ²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘ ƪƻƴƪǊŜǘΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ aǳǘ ōǊŀǳŎƘŜΚ 9ǾǘƭΦ ŘƛŜ α«ōŜǊȊŜǳƎǳƴƎάΣ Řŀǎǎ aǳǘ Ƴƛǘ ŘŜƳ .ŜƎƛƴƴŜƴ 
wächst? (An dieser Stelle noch konkreter werden. 
Im Gespräch geht es nicht immer darum, die fehlende Wertschätzung anzusprechen, sondern das konkret frustrierte Bedürfnis 
wie z. B. einen Informationsfluss rechtzeitig weitergeben, die Bereitschaft, etwas Neues auszuprobieren, wohlwollender 
.ƭƛŎƪƪƻƴǘŀƪǘ Χύ 

Raum 6 ςCommitment- und Vereinbarungsebene: Wie kann ich es umsetzen? Wasmöchte ich konkret? 
Um was bitte ich mich selbst? Was ist meine Handlungsoption? Was ist mein stimmiger Appell an mich und an den anderen? 
In welcher Form möchte ich mich mir gegenüber selbst verpflichten? Was möchte ich mit mir selbst vereinbaren? 
Wie kann ich mein Bedauern (Bedürfnis nach Wiedergutmachung) ausdrücken?

Raum 7 ςErkenntnisebene: WelcheErkenntnisse hatte ich? Was feiere ich? Was bedaure ich? Was genau möchte ich in Zukunft 
noch mehr inkludieren und würdigen? Wie genau soll mein neues Reaktionsmuster, Kommunikationsmuster und 
Verhaltensmuster aussehen? Wie kann ich die Verbindung zu mir festigen und verankern? Was kann ich diesbezüglich konkret 
tun? (zurück in die Handlungsebene, um dies herauszufinden.)

Raum 8 ςZieleebene: Wasist mein Ziel in Bezug auf mich selbst und auf die zukünftige Verbindung mit dem anderen? 
Wie will ich mich in Konflikten zukünftig verhalten? Wie will ich mit meinem Konfliktpartner/in zukünftig umgehen? 
Was ist mein Ziel hinter dem Ziel? 113



Vertiefung: Gefühle und Emotion

Stimmig oder unstimmige Halsgefühle ςes kommt darauf an, wie es beim anderen ankommt und es kommt auf die 
Beziehung an. Die sogenannten Halsgefühle können entweder nun ins Herz rutschen oder im Verstand verhaftet bleiben. 
Wie wird es bewertet ςvom Gegenüber ςauf das kommt es an. Wenn jemand ständig sagt: 
αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘάΣ ƪŀƴƴ Řŀǎ ǳƴǎǘƛƳƳƛƎ ōŜƛƳ DŜƎŜƴǸōŜǊ ŀƴƪƻƳƳŜƴΦ ²Ŝƴƴ ŘƛŜ .ŜȊƛŜƘǳƴƎ ǎǘƛƳƳǘ ǳƴŘ ǿƛǊ 
ǎŀƎŜƴΥ αLŎƘ ōƛƴ ƎŜǊŀŘŜ ǸōŜǊŦƻǊŘŜǊǘάΣ Řŀƴƴ ƪŀƴƴ Řŀǎ ǎǘƛƳƳƛƎ ŀƴƪƻƳƳŜƴ ǳƴŘ ŘŜǊ ŀƴŘŜǊŜ ƎŜƘǘ ƛƴ ŘƛŜ 9ƳǇŀǘƘƛŜ ǳƴŘ 
unterstützt den anderen.

Aus meiner Erfahrung heraus sind viele positiv oder negative interpretierte Gefühle sind beziehungsabhängig. 
Gute Beziehungen vertragen auch Du-Botschaften, unstimmige Diskrepanzgefühle und Halsgefühle, weil diese 
automatisch aufgrund der Beziehung geneigt sind, sie unbewusst und bewusst in Herzgefühle übersetzen zu wollen. 

²Ŝƴƴ ƧŜƳŀƴŘ ǎŀƎǘΥ αLŎƘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƎŜǊŀŘŜ ŀǳǎƎŜƴǳǘȊǘ Ǿƻƴ ŘƛǊά ςkann der Angreifer aufgrund der guten Beziehung 
ŀƴǘǿƻǊǘŜƴΥ α{ǘƛƳƳǘΣ ƛŎƘ ƘŀōŜ ŘƛǊ ƛƴ ƭŜǘȊǘŜǊ ½Ŝƛǘ ǾƛŜƭ ȊǳƎŜƳǳǘŜǘΦά 9Ǌ ŜǊƪŜƴƴǘ ƛƴǘǳƛǘƛǾ ŘƛŜ 9ƴǘǘŅǳǎŎƘǳƴƎ ŘŜǎ DŜƎŜƴǸōŜǊǎΣ 
was natürlich optimal wäre und für jede Beziehung gewinnbringend.

Wir erkennen immer an der Gestik, Mimik und Körperhaltung ςan kleinen Resonanzzuckungen, wie die Botschaft unserer 
Sprache ankommt: im Kopf, im Hals oder dort wo sie ankommen soll ςim Herzen. Die Inklusive Kommunikation ist eine 
Sprache des Herzens, auch wenn sie ebenso versucht ist, auf Kopf- und Halsgefühle manchmal zurückzugreifen. 

α²ǀƭŦŜά ǾŜǊǎǘŜƘŜƴ ƳŀƴŎƘƳŀƭ ƴǳǊ ŘƛŜ ²ƻƭŦǎǎǇǊŀŎƘŜ ςoder den Abstand auf Zeit. Aber ´Ƴŀƴ ƪŀƴƴ α²ǀƭŦŜƴά Řŀƴƴ ōŜƛŘŜǎ 
bieten und vielleicht lernen sie etwas dazu und wir natürlich auch: Das Loslassen, denn sind wir nicht alle Wolfsgiraffen? 

Nach M. B. Rosenberg ist das Symbol des Wolfes die Interpretionsspracheund das Symbol der Giraffe ist die Herzsprache.



Die Empathieformel

Die Empathieformelsetzt einen Dreher im Kopf voraus.

!ƴƎǊƛŦŦǎŦƻǊƳŜƭΥ αLŎƘ ōƛƴ ΧΣ ǿŜƛƭ 5¦ Χά

.ŜƛǎǇƛŜƭΥ αLŎƘ ōƛƴ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ ǿŜƛƭ 5¦ ƴƛŎƘǘ .ŜǎŎƘŜƛŘ ƎŜǎŀƎǘ ƘŀǎǘΗά

EmpathieformelΥ αLŎƘ ōƛƴ ΧΣ ǿŜƛƭ L/I ƎŜǊƴŜ ƘŅǘǘŜΣ ǿǸƴǎŎƘŜΣ ƳǀŎƘǘŜ 
Χά

Beispiel mit anschließender Bitte. 

αLŎƘ ōƛƴ Ŝǘǿŀǎ ǳƴǎƛŎƘŜǊ ǳƴŘ ŀǳŎƘ Ŝƛƴ ōƛǎǎŎƘŜƴ ŜƴǘǘŅǳǎŎƘǘΣ 
weil ICH eine Information benötigt hätte. ςKönntest du mir bitte 
nächstes Mal auch über Dritte die Information rechtzeitig zukommen 
lassen? 

Das würde mir Planungssicherheit geben. 



Die Inklusive Kommunikation bringt neue Sichtweisen

Wo genau liegt der Fussel?

5ŜǊ CǳǎǎŜƭ αǎǘǀǊǘά ŀǳŦ ŘŜǊ [ŜƛƴǿŀƴŘΦ
Zeichnung: Theresia Friesinger



Das Innere 
offenbart sich 
im Äußeren, 
selbst wenn sich 
das Innere im 
Schatten des 
Äußeren versteckt.



Der Unterschied, der den Unterschied ausmacht.

Wir haben ein starkes Bedürfnis nach Klarheit und Eindeutigkeit. Zu oft senden wir unklare und zwei- bis 

mehrdeutige Botschaften.

Das führt zu Missverständnissen und Irritationen.

Umso klarer wir unsere stimmigen authentischen Gefühle und Bedürfnisse regulieren können, desto autonomer 

und wertebewusster handeln wir. 

Menschen, da sie Gefühlswesen sind, brauchen den Ausgleich zwischen Gefühl und Verstand, 

um das frustrierte Bedürfnis in der gestressten Situation zu finden. Stress verhindert, dass wir klar denken 

können und verhindert auch, dass wir unsere stimmigen Gefühle erkennen. 

Die Unstimmigkeiten sind in der Regel sofort präsent. Dazu haben Menschen gut ausgebaute Autobahnen 

im Gehirn.

Die acht Schritte der Autonomieleiter werden einmal im Selbstempathieprozess und einmal im 

Fremdempathieprozessreflektiert bzw. durchlaufen (siehe Friesinger 2012, Fühlen was wir brauchen im Kap. 4.). 

Am Ende steht immer die Lösung des Konfliktes. Jeder Konflikt ist lösbar, wenn wir ihn strukturiert anschauen und 

uns zwischen unserem schnellen Bottom-up System und unserem etwas langsameren Top-down System gut 

regulieren können. Gute Lösungen brauchen auch manchmal Zeit. Nicht immer ist der erste Gedanken, der beste.



Vollständige Wutauflösung mit den acht Schritten

1. Es gibt einen Wut- oder Ärgerauslöser(Trigger). Je nach Sensibilität und Erfahrung ist 
bei jedem der Auslöser an einer anderen Stelle verankert. Wut und Ärger sind impulsive 
und reaktive Pluralitätsgefühle.

2. Nach dem Auslöser findet ein automatisches verurteilendes αKopfkinoάstatt. Sich 
erlauben im inneren Denken zu schimpfen! 

3. EntschleunigenςInnehalten ςzur Ruhe kommen (dazu gibt es Achtsamkeitsmethoden). 
Sprichwörtlich erst einmal αYƭŀǇǇŜ ƘŀƭǘŜƴΦάTief ein- und ausatmen.

4. Bewusste Entscheidung treffen, die Gefühle hinter der Wut ausfindig zu machen, 
um einen Zugang zu den unerfüllten Bedürfnissen in dieser Situation zu bekommen. 
α²ŀǎ ƛǎǘ ŜƛƎŜƴǘƭƛŎƘ Ƴƛǘ ƳƛǊ ƭƻǎΚΣ ²ŀǎ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘΚάΦ Eine vorurteilsbewusste Beobachtung 
einnehmen. Auf Interpretationsgefühle wie arrogant, ignorant, missverstanden, nicht 
ŜǊƴǎǘ ƎŜƴƻƳƳŜƴ ǿŜǊŘŜƴ Χachten.

5. Bewusst machen, dass die Wut dann vollständig ausgedrückt wird, wenn ich mich der 
kommunikativen, bedürfnisgerechten Funktion der Kommunikation bediene.



Vollständige Wutauflösung mit den acht Schritten

6. Innerer Dialog führen: Bewusstes Nachdenken: ,Ichbin ärgerlich, weil ichwas genau 
ōǊŀǳŎƘŜΚΨΣ Σ²ŀǎ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘΚ ²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘΚΨund nicht nur feststellen: ,Ich bin wütend, 
ǿŜƛƭ Řǳ ƴƛŎƘǘ Řŀǎ ǳƴŘ ƧŜƴŜǎ ƎŜƳŀŎƘǘ ƘŀǎǘΦΨ  Herausfinden: ,Welche Gefühle stecken hinter 
ƳŜƛƴŜǊ ²ǳǘΚΨ

7. Herausfinden: Welche Bedürfnisse hinter den Gefühlen wurden nicht erfüllt? 

8. Welche Annahmen, Überzeugungen und Glaubenssätze habe ich, dass ich so wütend 
ōƛƴΚ ΣLŎƘ ƪŀƴƴ ƳƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ŘǳǊŎƘǎŜǘȊŜƴΗΨ ƪǀƴƴǘŜ Ŝƛƴ DƭŀǳōŜƴǎǎŀǘȊ ǎŜƛƴΦ «ōŜǊƭŜƎǳƴƎŜƴ 
anstellen: ,Wie kann ich diesen Glaubenssatz in einem Gedankenstretchingso 
ǾŜǊŅƴŘŜǊƴΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ōŜƛƳ ƴŅŎƘǎǘŜƴ aŀƭ ŀƴŘŜǊǎ ǊŜŀƎƛŜǊŜΚΨ όDƭŀǳōŜƴǎǎŀǘȊŅƴŘŜǊǳƴƎ ƴŀŎƘ 
Robert Dilts)

9. Wie lautet die Bitte an mich? Was muss ich tun, damit ich in Zukunft anders reagiere? 
Wie lautet die Bitte an meinen Konfliktpartner, damit er konkret weiß, was ich brauche?

10.Was ist mein Ziel? Wie will ich in Zukunft mit meinem Konfliktpartner umgehen?



Das pure Gold hinter 
der Wut durch die 
Achtsamkeit einer 
Inklusiven Kommunikation 
befreiend bergen.



Was ist Inklusion in der Persönlichkeitsentwicklung
Inklusion bedeutet Einschluss ςMit-bedacht-Sein. Ein-bezogen-Sein ςDazugehören. 

Auf die Persönlichkeit übertragen heißt es: Ich grenze keine Anteile in mir aus. 
Ich grenze mich und die anderen nicht aus. Ich achte auf meine Kommunikation, damit sie 
verbindend bleibt. Türöffner sein.

Unsere Gesellschaft braucht eine inklusive Haltung und eine inklusive Sprache mehr denn 
je.Wie ich spreche, ist der Schlüssel zum Glück und zur Empathie.

Führt zu einer transkulturellen Gesellschaft.
Die Grenzen verwischen, aber die Identität bleibt erhalten. 

Inklusion auf die Kommunikation übertragen, bedeutet: Die Gedanken und 
Verhaltensweisen, die wir ausgeschlossen haben, wollen in die Persönlichkeit inkludiert 
werden. 

Glaubst du an die Machbarkeit dieser Inklusionsanteile, die du nicht sehen willst? 
Dann ist dies schon der erste Inklusionsschritt. 

Was erlaubst du dir alles nicht? Gehe auf die Forschungssuche. Du wirst einiges entdecken. 
{ŀƎΣ ƧŀΣ Řŀǎ ƎŜƘǀǊǘ ŀǳŎƘ ŘŀȊǳΦ !ƴƎǎǘ ƎŜƘǀǊǘ ŀǳŎƘ Ȋǳ ƳƛǊΗ ²ǳǘ ƎŜƘǀǊǘ ŀǳŎƘ Ȋǳ ƳƛǊ Χ



Alle gehören dazu! Jeder ist herzlich Willkommen! Jeder ist besonders! Jeder ist einmalig in seiner
Unterschiedlichkeit!Jeder ist gleichwürdigund gleichwertig. Jeder ist anders. Jeder ist gleich. Jeder ist eine
Persönlichkeit!Jedersteht im Mittelpunkt seinesLebens. Jederist die Frauihres Lebensoder der Mann seines
Lebens. Jederist DA,weil er DAist. Jederhat Daseins-Berechtigung. Inklusionist dasMenschlicheamMenschsein.
Inklusionheißt, dassaucheinαƎŜƪƴƛŎƪǘŜǎάoder kleinesGänseblümchenim Meer der schönenund strahlenden
Gänseblümchennicht ausgegrenztist. Es gehört dazu. Wir sind alle über die Gefühls- und Bedürfnisebene
miteinanderverbunden. Wir sind kooperativeundkeineaggressiveWesen. Wir wollendasGute.



Erlaube es dir.
Sei großzügiger und gnädiger 
zu dir selbst. 
DU DARFST, alles was du glaubst, 
dass du nicht darfst. 
Es sind nur deine GEDANKEN, 
die es dir partout nicht 
erlauben wollenoder die nicht 
wahrhaben wollen, dass auch das 
Gegenteil in dir wahr ist.



Inklusion von Schmetterlingsgefühlen
Das ist die Geschichte zweier bekannter Musiker: Der eine wollte bei Lampenfieber am liebsten 
seine inneren aufgeregten Schmetterlinge erschlagen und ärgerte sich sehr über diese. 

5ŜǊ ŀƴŘŜǊŜ ŦǊŜǳǘŜ ǎƛŎƘ ŘŀǊǸōŜǊ ǳƴŘ ǎŀƎǘŜΥ α!ǳŎƘ ƛŎƘ ŦǸƘƭŜ ƛƳƳŜǊ ƴƻŎƘ ǾƻǊ ƧŜŘŜƳ !ǳŦǘǊƛǘǘ  
Schmetterlinge im Bauch, aber ich gebe ihnen Raum, damit sie lernen können, 
diesen Raum zu füllen und mit den Informationen umzugehen. Ich lade immer wieder 
ŀƭƭŜ {ŎƘƳŜǘǘŜǊƭƛƴƎŜ ŜƛƴΦ !ƭƭŜ ŀǳŎƘ ŘƛŜ ǎŎƘǿŀǊȊŜƴ ǎƛƴŘ ƘŜǊȊƭƛŎƘ ²ƛƭƭƪƻƳƳŜƴΦά

Grundsätzlich negieren Menschen viele unschöne Erfahrungen. 

Das ideale Selbst erlaubt vieles nicht. Es will im Außen gut ankommen. 
9ǎ ǎŀƎǘΥ αLŎƘ ŘŀǊŦ ŘƛŜǎŜǎ DŜŦǸƘƭ ƴƛŎƘǘ ƘŀōŜƴΦά 

Durch diese Haltung werden die Schwächen mit einem noch viel größeren Schatten auf die 
Menschen zurasen ςes werden immer mehr Schatten produziert. Aus den Schmetterlingen 
ǿŜǊŘŜƴ ōƛƭŘƭƛŎƘ ƎŜǎǇǊƻŎƘŜƴ αDŜƛŜǊάΦ 

Das stimmig-authentische Selbst jedoch erlaubt allen Gefühlen ihre Daseinsberechtigung, so 
dass auch die schwarzen Schmetterlingen mit den Schmetterlingen im Bauch EINS werden 
können.
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Wie gehst du mit 
deinen 
αǎŎƘǿŀǊȊŜƴ {ŎƘƳŜǘǘŜǊƭƛƴƎŜƴά 
im Bauch um?
Lade sie mit einem Lächeln 
zu dir ein, damit sie lernen, 
mit einem Lächeln 
zu fliegen.



Was sind innere Schatten?
Schatten = Abwesenheit von Licht.

Es sind die Anteile, die wir noch nicht sehen oder sehen wollen. 

Der Schatten zeigt uns den Platz, wo das Licht noch nicht hinfällt.

Der Schatten kann je nach Größe ein aufgeblähtes Ego oder ein 
zusammengeschrumpftes Ego produzieren.

Sie sind die negativen zum Teil noch unbewussten Haltungs-, Reaktions- und 
Kommunikationsmuster.

Die Bewusstwerdung über unsere inneren Schatten bringt wieder ein 
gesundes EGO hervor!

Inneres Glück ist die Inklusion von Stärken und Schwächen.

An der Stellen, wo wir das Licht hineinstrahlen, da ist kein Schatten mehr.

{ǘŜƭƭŜ ŘŜƛƴ [ƛŎƘǘ ŀǳŦ ŘŜƴ α{ŎƘŜŦŦŜƭά ǳƴŘ ȊŜƛƎŜ ŘŜǊ ²Ŝƭǘ ŘŜƛƴ [ƛŎƘǘΣ Řŀƴƴ ǾŜǊǎŎƘǿƛƴŘŜǘ ŘŜǊ 
Schatten.

Inkludiere deinen inneren Schatten. Liebe ihn gleich doppelt.
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Inklusive Kommunikation

Das Ganze ist nur wahr, wenn auch das Gegenteil wahr ist! 
Wer seine ungeliebten Reaktionsmuster anerkennt, raubt ihnen die 
Energie. 

Wer Wut als ein Teil seiner selbst anerkennt, nimmt ihr die negative 
Macht.

α²ǳǘ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǘǊŀƎƛǎŎƘŜǊ !ǳǎŘǊǳŎƪ ǳƴŜǊŦǸƭƭǘŜǊ .ŜŘǸǊŦƴƛǎǎŜΦά 
M. B. Rosenberg
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Persönlichkeitsstärkende Kommunikationsaxiome

1. Wir können nicht nichtkommunizieren. Paul Watzlawick

2. Die Bedeutung unserer Kommunikation liegt in der Reaktion, die wir erhalten.

3. Es gibt keine Kommunikationsfehler und Missverständnisse ςnur Feedback.

4. Menschen besitzen alle Ressourcen, die sie brauchen, um jede gewünschte Veränderung an 
sich umsetzen zu können.

5. Wir können die Wertschätzung zu einem Menschen konstant halten, 
auch wenn die gewählten Kommunikationsmuster nicht angemessen sind.

6. Jede Kommunikation hat fünf Seiten ςSachohr, 2x Beziehungsohr (Wir- und Ich-
Perspektive), Appellohr und Selbstoffenbarungsohr. Friedemann Schulz von Thun

7. Jeder kommuniziert immer mit seiner allerbesten Option und Absicht.

8. Die Landkarte ist nicht das Gebiet (Psychologische Annahme von NLP).

9. Widerstand kann auch mangelnde Flexibilität beim anderen bedeuten.

10.Je mehr Kommunikationsmuster wir zur Auswahl haben, desto freier sind wir in der 
Ausdrucksweise.
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Persönlichkeitsstärkende Kommunikationsaxiome

11. Der Konfliktfall ist die Normalität. 

12. Empathie sorgt dafür, dass wir ein gutes Gefühl zum Konflikt entwickeln.

13. Ein Konflikt lässt sich nicht auf der Ebene klären, auf der er entstanden ist. (Albert Einstein)

14. Hinter jeder Kommunikation stehen ein oder mehrere unbewusste Wertemuster, die 
aufzudecken sind.

15. Die wertschätzende Kommunikation verbindet. Die adultistische(von oben herab) 
Angriffskommunikation trennt.

16. Das WIE entscheidet. Wir können alles kommunizieren, 
die Frage ist nur wie wir es tun. Welche Haltung steckt dahinter?

17. Nur mit ausreichend Selbstempathie können wir empathischer auf Menschen reagieren.

18. Keiner ist perfekt. Wir sind alle perfekt unperfekt.

19. Wut ist gut, wenn ich sie anschaue. Das Gold (das erfüllte Bedürfnis / die positive Absicht) hinter 
der Wut stets finden.

20. Inkludiere sie, dann bist du glücklich(er) und zufrieden(er).
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Die Zehn-Tage-Stärke-Übung

Diese Übung ist eine Selbst- und gleichzeitig eine Fremdwertschätzungsübung. 
Sie ist auf 10 Tage angelegt und wird zu zweit durchgeführt. 

Es ist auch möglich, diese Übung alleine durchzuführen. Zu zweit ist sie aufgrund der 
vielen Interaktionen bereichernder. Um am Thema Selbstfindung dranzubleiben, ist es 
wichtig, dass Sie zunächst Ihre Strategien des Dranbleibens herausfinden. α²ƛŜ ƳŀŎƘŜ 
ƛŎƘ Ŝǎ ƎŜƴŀǳΣ Řŀǎǎ ƛŎƘ ŀƴ ŜƛƴŜƳ ¢ƘŜƳŀ ŘǊŀƴōƭŜƛōŜΚά  α²ƛŜ ŦǸƘƭŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ ŀƴ 
ŜƛƴŜƳ ¢ƘŜƳŀ ŘǊŀƴōƭŜƛōŜΚά α²ŀǎ ōǊŀǳŎƘŜ ƛŎƘ ƪƻƴƪǊŜǘΣ ǳƳ ŘǊŀƴȊǳōƭŜƛōŜƴΚάΧαYƴŀŎƪŜά 
die Strategien des Nicht-Dranbleiben-Könnens, falls du deine Themen und Aufgaben 
ƎŜǊƴŜ Ƴŀƭ αǎŎƘƭŜƛŦŜƴά ƭŀǎǎŜƴΦ 

aƛǘ ŘƛŜǎŜǊ «ōǳƴƎ ƪŀƴƴǎǘ Řǳ ŘƛŎƘ ƎŜƎŜƴǎŜƛǘƛƎ ƭƛŜōŜǾƻƭƭ αƪƻƴǘǊƻƭƭƛŜǊŜƴάΣ ƻō Řǳ ŀƳ ¢ƘŜƳŀ 
ǘŀǘǎŅŎƘƭƛŎƘ αŘǊŀƴōƭŜƛōǎǘάΦ 

Dein Interaktionspartner ist gleichzeitig dein Begeisterungsbuddy. Buddy heißt auf 
Englisch: αfriendor a partnerfor a particularactivityΦάΦ 

Er hat die Aufgabe, liebevoll nachzufragen, ob du dein Aufgaben durchgeführt haben. 
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Die Zehn-Tage-Stärke-Übung

Tag 1: Schreibe 25 Dinge auf, die dich an dir selbst begeistern.

Tag 2: Schreibe 25 Dinge auf, die dich an deinem Partner begeistern. 

Tag 3: Schreibe deine 25 Stärken, Fähigkeiten und Talente auf. Dinge, die du gut kannst.

Tag 4: Schreibe die 25 Stärken, Fähigkeiten und Talente deines Partners auf, 

die er gut kann.

Tag 5: Schreibe deine 25 Erfolge auf.

Tag 6: Schreibe 25 Erfolge deines Partners auf.

Tag 7: Schreibe 25 Dinge auf, auf die du bei dir selbst stolz bist. 

Tag 8: Schreibe 25 Dinge auf, auf die du bei deinem Partner stolz bist.

Tag 9: Schreibe 25 Dinge auf, die dich in eine gute Stimmung bringen.

Tag 10:  Schreibe 25 Dinge auf, die deinen Partner durch dich (30 % sind Spiegelneurone) 

in eine gute Stimmung bringen. 
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Die Zehn-Tage-Stärke-Übung

Auch wenn die Aufgaben sich ähnlich anhören, besteht ein feiner Unterschied, den 
du mit der Zeit spüren wirst. Lest euch gegenseitig jeden Tag die 25 aktuellen Dinge 
vor. Ein idealer Zeitpunkt könnte abends sein, damit ihr begeistert träumen könnt.

Ich selbst habe das Stärketraining mit jeweils 50 Vorgabepunkten durchgeführt und 
oft standen an die 100 Positionen auf meinem Blatt. Wie du leicht erkennen kannst, 
gibt es nach oben keine Grenze. Die Zeit, die du benötigst, spielt keine Rolle. 
Gestalte es so, dass es für dich nicht mühsam wird. Entscheide dich, an deinem 
Selbstmitgefühl und an deinem Selbstwert dranzubleiben. Sage nicht, dass es 
schwer ist. Gehe mit dem uneingeschränkten Glaubenssatz an das Training heran: 
α9ǎ ƛǎǘ ƭŜƛŎƘǘΣ мл ¢ŀƎŜ ƭŀƴƎ нр .ŜƎŜƛǎǘŜǊǳƴƎŜƴ ŀǳŦȊǳǎŎƘǊŜƛōŜƴΦά

Du wirst am Ende stolz und beflügelt sein. Und wenn ihr dieses Training evtl. zu 
zweit bis zum Ende durchzieht, ist der Erfolg und die Freude doppelt so hoch. 

Diese Interaktionstraining kann energetisch für dein Selbstmitgefühl und Selbstwert 
sehr wertvoll sein. Das Gefühl Stand-gehalten-zu-haben und nicht wie so oft: 
Aufgegeben-zu-haben, ist unbezahlbar genial.

133



Mandala of Being

Das Mandala ist nur eine Richtlinie (Richtkreis) des eigenen Umfeldes. Jeder Konflikt ist unterschiedlich und 
Menschen verschwinden in unterschiedliche Richtungen, um den Konflikt zu bearbeiten. Entweder wir 
verschwinden in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Wir verschwinden auch beim anderen ςDer andere ist 
schuld ςoder sie geben sich selbst die Schuld. Bei dieser Methode gibt es kein Richtig und kein Falsch. 

1. Zentrieren auf das Hier und Jetzt! Coach-Zustand möglichst mit einem MAGIC MOMENT*.

2. Wo liegt deiner Intuition nach deine Vergangenheit und wo deine Zukunft? 
(Timeline bewusst machen).

3. Welche Konflikt-Geschichte belastet dich gerade? (VAKOG)**
Geschichte ausführlich auf dem Gegenwartspunkt erzählen lassen.

4. Welche glückseinschränkende Glaubenssätze kommen zum Vorschein? Höre dir zu! Kannst du welche 
identifizieren? (Trainerkompetenzen bei zwei Personen): Mit Hypothesen den Suchenden unterstützen ςmit 
Interpretationen sich zurückhalten.

5. Wie fühlst du dich mit diesen Glaubenssätzen? Gefühl hinter dem Gefühl benennen! Herzgefühl und kein 
Kopfgefühl. Gefühl im Körper lokalisieren.

6. Wo stehen symbolisch die Menschen, mit denen du eine belastende Erfahrung hast? Stehen sie rechts, links, 
ŘƛŀƎƻƴŀƭΣ ǿŜƛǘŜǊ ǿŜƎ Χ Ǿƻƴ ŘƛǊΚ όǎȅǎǘŜƳƛǎŎƘŜ {ƛŎƘǘǿŜƛǎŜύΦ 

*  Magic Moment sind besondere Momente im Leben, die uns ein gutes Gefühl vermitteln.
** VAKOG = Visuell / Auditiv / Kinästhetisch / Olfaktorisch / Gustatorisch
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Mandala of Being

7. Trete aus dem Hier und Jetzt heraus und bewege dich intuitiv symbolisch entweder zum Bodenanker Vergangenheit oder 
auf den Bodenanker Zukunft; bewege dich zum Bodenanker (Du) oder zu deinem Ego (Ich).  Bewege dich dorthin, wo du 
denkst, dass du die belastende Erfahrung platziert hast. Die Bewegung ist nur symbolisch zu verstehen, dennoch ist sie für 
die Bewusstmachung auf welcher Ebene der Konflikt stattfindet notwendig und aufschlussreich.

8. VAKOG*: Du siehst, hörst, fühlst, riechst und schmeckst alles, so wie es ist. Es wird nichts beschönigt und nichts 
weggedrückt. Was erlebst du jetzt? Die Gefühle halten, die da sind, aber dennoch zentriert bei Dir selbst bleiben. 
²ƛŜ ƳŀŎƘǘ ǎƛŎƘ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ ƛƳ YǀǊǇŜǊ ōŜƳŜǊƪōŀǊΚ ²ŀǎ ǘǳǘ Ŝǎ Řŀ ŦǸǊ ƛƴƴŜǊŜ α{ŎƘƭŅƎŜάΚ ²ƻ ƭƻƪŀƭƛǎƛŜǊǎǘ Řǳ ŜǎΚ 
²ƻ ōǊƻŘŜƭǘ ŜǎΚ IŀƭǘŜ ŘƛŜǎŜǎ αǘƻȄƛǎŎƘŜ DŜŦǸƘƭά ό¦ƴǿƻƘƭǎŜƛƴύ ƛƴ 5ƛǊ ǇǊŅǎŜƴǘΦ bŜƘƳŜ Ŝǎ ǎƻ ŀƴΣ ǿƛŜ Ŝǎ ƛǎǘΦ 
Heiße es herzlich willkommen. Bejahe es, weil es zu Dir gehört. Wenn du es bejahst, hat es seine Berechtigung und das 
αǘƻȄƛǎŎƘŜ DŜŦǸƘƭά ƪŀƴƴ ǎƛŎƘ ƛƴ CǊƛŜŘŜƴ ǿƛŜŘŜǊ ǾŜǊŀōǎŎƘƛŜŘŜƴΦ

9. Mache dir durch den Prozess bewusst, welche Gefühle du dir nicht erlaubst? Gefühle benennen und ein Symbol dafür 
ŦƛƴŘŜƴΦ ²ƛŜ ǎƛŜƘǘ ȊΦ .Φ ŘƛŜǎŜǎ ƎǊƻǖŜ DŜŦǸƘƭ ŘŜǊ αLƎƴƻǊŀƴȊά όLƴǘŜǊǇǊŜǘŀǘƛƻƴǎƎŜŦǸƘƭύ ƻŘŜǊ !ƴƎǎǘ όIŜǊȊƎŜŦǸƘƭύ ŀǳǎΣ ŘƛŜ Řǳ ƛƴ ŘŜǊ
Situation empfunden hast? Beschreibe es. Hast du ein Bild oder ein Symbol dafür? Eine bestimmter Erinnerungsmoment, 
ein Zeichen? Schau dir das Symbol an? Wie sieht es aus? Hat es eine Farbe? Eine Form? Ein Zustand?

10.Kannst du das Symbol aufnehmen, ertragen und in dir halten? Wo genau spürst du es jetzt? Fokussier dich sehr zentriert 
ǳƴŘ ōŜǿǳǎǎǘ ƛƴ ŘƛŜǎŜǎ αǘƻȄƛǎŎƘŜ DŜŦǸƘƭά ƘƛƴŜƛƴ ǳƴŘ ōŜǎŎƘǊŜƛōŜ ƎŜƴŀǳŜǊΣ ǿŀǎ Řǳ ƴǳƴ ŦǸƘƭǎǘΦ

11.Wie fühlst du dich jetzt, wenn es zu dir gehören darf, wenn du es erlaubst, da zu sein? Annahme und Erlaubnis von 
Gefühlen: Gefühle sind sowieso da. Wir können sie nicht wegmachen oder wegzaubern! Mach dein neues Gefühl in dir 
ganz weit. Verschönere es mit deiner inneren Stärke und Präsenz.
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Mandala of Being

12. Gehe nun wieder zurück zum Mittelpunkt deines Seins. Zum Hier und Jetzt und fühle, wie es ist, wenn du all 
deine Gefühle, die zu dieser Geschichte gehören, auch im Hier und Jetzt, da sein dürfen?

13. Damit du dich emotional angemessen fühlen kannst, was brauchst du noch für Ressourcen? 
Was sind deine Stärken und Kompetenzen? Konzentriere dich auf sie! Du hast viele Potenziale, die du dir in 
jedem Moment bewusst machen kannst. Erlaube sie dir auch in dieser für dich herausfordernder Situation.

14. Falls du Schwierigkeiten hast, deine Potenzialkraft zu finden: Stell dir vor, wie du ohne deine Geschichte, 
einschränkende Glaubenssätze und diese vielen negativen Gedankensplitter, Überzeugungen, Verurteilungen, 
Angriffe, Reaktionsmustern wärst? Was für ein Mensch wärst du, ohne diese Gedanken? Beschreibe dich 
ausführlich ohne diese Gedanken. Träume von dir. Was ist deine Vision von dir? Weite dein Bewusstsein noch 
mehr aus. Fühl das bioenergetische Feld um dich herum. Was fühlst du darüber hinaus noch? Wer bist du nun 
in diesem wunderbaren Hier und Jetzt?

15. Wie fühlst du dich jetzt, nachdem du all deine Ressourcen kennst und auch deine Schwächen wieder inkludiert 
ƘŀǎǘΣ ǿŜƴƴ ȊΦ .Φ ŘŜƛƴŜ !ƴƎǎǘ ŀǳŎƘ ōŜƛ ŘƛǊ ǎŜƛƴ ŘŀǊŦΚ .ŜƛǎǇƛŜƭΥ 9ƛƴ YƭƛŜƴǘƛƴ ǎŀƎǘŜΥ αLŎƘ ŦǸƘƭǘŜ ƛƳƳŜǊ Ŝƛƴ [ƻŎƘ ƛƳ 
Bauch. Da ich jetzt endlich auch meine Angst bewusst zulasse und wahrnehme, fühle ich mich irgendwie 
wieder ganz ςnahezu komplett. Die Angst ist gar nicht so furchtbar, wie ich immer dachte. Ich nehme sie 
einfach mit und ich merke nun, weil ich ihr erlaube, dass sie mitkommen darf, wird sie immer kleiner und 
kleiner. ςLŎƘ ǿŜƛǖ ǿƛŜŘŜǊΣ ǿŜǊ ƛŎƘ ōƛƴΗά YƭƛŜƴǘƛƴ ƭŅŎƘŜƭǘ ǳƴŘ ƛǎǘ ǿƛŜŘŜǊ ƛƴ ŜƛƴŜƳ ƎǳǘŜƴ ǳƴŘ ƎŜǎǳƴŘŜƴ 
Coach-Zustand, obwohl sie noch vor einer halben Stunde von einer schwierigen Mobbingstruktur, in der sie 
ǎƛŎƘ ƳƛǘƎŜŦŀƴƎŜƴ αŦǸƘƭǘŜάΣ ōŜǊƛŎƘǘŜǘ ƘŀǘǘŜΦ
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Aufzugsmethode
±ƛǎǳŀƭƛǎƛŜǊΣ ǿƛŜ ōŜƛ ŜƛƴŜƳ YƻƴŦƭƛƪǘ ŘŜǊ αƛƴƴŜǊŜ !ǳŦȊǳƎά ŀōǎǘǸǊȊǘΦ 5ǊǸŎƪŜ ǊŜŎƘǘȊŜƛǘƛƎ ŜƛƴŜƴ ǾƛǎǳŀƭƛǎƛŜǊǘŜƴ bƻǘƪƴƻǇŦ ƛƳ 
Aufzug (Verbindungsbrücke zu uns selbst), um den Komplettabsturz zu vermeiden. Stoppe mit dieser Eilmethode 
ōŜƛ ŜƛƴŜǊ DŜŦǸƘƭǎŜǎƪŀƭŀǘƛƻƴ ƎŜŘŀƴƪƭƛŎƘ ŘŜƴ !ōǎǘǳǊȊ ŘŜƛƴŜǎ αƛƴƴŜǊŜƴ !ǳŦȊǳƎǎάΣ ŘŀƳƛǘ ŜǊ ǿƛŜŘŜǊ ƘŜƛƭ ǳƴŘ ǎƛŎƘŜǊ ƴŀŎƘ 
oben fahren kann.

1. Innerlich laut α{¢httΗά ǊǳŦŜƴΦ {ȅƳōƻƭƛǎŎƘ ŘŜƴ αǊƻǘŜƴ YƴƻǇŦά ŘǊǸŎƪŜƴΣ ŘŀƳƛǘ ŘŜǊ ŀōǎǘǸǊȊŜƴŘŜ !ǳŦȊǳƎ ǎǘŜƘŜƴ 
bleibt. Es ruckelt und er steht still. Finde über die Konzentration auf die Atmung und über das Ankern deines 
erfülltes Bedürfnisses von höchster emotionaler Wichtigkeit wieder zurück in deine  Zone of Excellence. 
Erinnere dich  noch zusätzlich an deine zweite Haut.

2. Zeit lassen bis die Zone of Excellencevollständig gefühlt wird und die zweite Haut ausreichend Schutz bietet. 
In diesem inneren Ruhe- und Schutzzustand sich der frustrierten Gefühle und Bedürfnisse in der Eskalation 
bewusst werden. 

3. bŀŎƘ ŘŜǊ .ŜǿǳǎǎǘǿŜǊŘǳƴƎ ŘŜƴ ƛƳŀƎƛƴƛŜǊǘŜƴ αǊƻǘŜƴ YƴƻǇŦά ǿƛŜŘŜǊ ŘǊǸŎƪŜƴΦ 5ŀōŜƛ ōƭƛƴƪǘ ƎƭŜƛŎƘȊŜƛǘƛƎ Ŝƛƴ 
αƎǊǸƴŜǎ [ƛŎƘǘά ŀǳŦΦ 5ŜǊ αƛƴƴŜǊŜ !ǳŦȊǳƎά ŦŅƘǊǘ ƭŀƴƎǎŀƳ ŀōŜǊ ǎƛŎƘŜǊ ƛƴ ǎŜƛƴŜǊ DŜǎŎƘǿƛƴŘƛƎƪŜƛǘ ǿƛŜŘŜǊ ƴŀŎƘ ƻōŜƴΦ

4. &ǳǖŜǊŜ ŀǳǘƘŜƴǘƛǎŎƘŜ wǳƘŜ ƘŜǊǎǘŜƭƭŜƴΦ DŜŘŀƴƪƭƛŎƘ ŀǳǎ ŘŜƳ αƛƴƴŜǊŜƴ !ǳŦȊǳƎά ŀǳǎǎǘŜƛƎŜƴ ǳƴŘ ŘƛŜ ǾŜǊƭŜǘȊǘŜƴ 
DŜŦǸƘƭŜ Ƴƛǘ ŘŜǊ ƎŜŀƴƪŜǊǘŜƴ ƛƴƴŜǊŜƴ {ǘŅǊƪŜ αƘŀƭǘŜƴάΣ ǳƳ ŘƛŜǎŜ ǎǘƛƳƳƛƎ ƴŀŎƘ ŘŜƴ ŀŎƘǘ {ŎƘǊƛǘǘŜƴ ŘŜǊ Praktischen 
Inklusiven Kommunikation zu kommunizieren.

5. Auf die Botschaft der Sprache im äußeren Verbindungsdialog achten, damit der Konfliktpartner nicht ebenso 
abstürzt.
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Sponsoringmethode

LƳ 9ƴƎƭƛǎŎƘŜƴ Ƙŀǘ Řŀǎ ²ƻǊǘ αsponsoringά ŜƛƴŜ ŀƴŘŜǊŜ .ŜŘŜǳǘǳƴƎ ŀƭǎ ƛƳ 5ŜǳǘǎŎƘŜƴΦ 9ǎ ƘŜƛǖǘΥ CǸǊ 

jemanden Sorge tragen.

αaŀƴ ŜȄƛǎǘƛŜǊǘ ŜǊǎǘ Řŀƴƴ ǾƻƭƭƪƻƳƳŜƴΣ ǿŜƴƴ Ƴŀƴ Ǿƻƴ ŜƛƴŜƳ !ƴŘŜǊŜƴ ǿŀƘǊƎŜƴƻƳƳŜƴ ǳƴŘ 

ƎŜǎŜƎƴŜǘ ǿǳǊŘŜΦά 
Albert Camus

αIŀƴŘƭŜ ǎƻΣ ŀƭǎ ƻō Řŀǎ ǿŀǎ Řǳ ǘǳǎǘΣ ŜƛƴŜƴ ¦ƴǘŜǊǎŎƘƛŜŘ ŀǳǎƳŀŎƘŜƴ ǿǸǊŘŜΦά William James

Ein kleiner Unterschied macht oft den großen Unterschied aus.

Es ist notwendig, dass wir unsere Stärken und Schwächen inkludieren und am effektivsten ist es, 

wenn uns jemand dabei zuhört (segnet). 

Ich darf mit meinen Stärken und mit meinen Schwächen so sein, wie ich bin, und ich darf es 

auch einem anderen Menschen zeigen. 

Wir werden nur am DU zum ICH (nach Martin Buber).
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Sponsoringmethode
Das IDEALE Selbst versus das AUTHENTISCHE Selbst anhand eines Beispiels

Runde 1: Idealisiertes Selbst ςInklusion der Stärken. 
Partner A: αLŎƘ ƳǀŎƘǘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ƳƛŎƘ ǎƛŜƘǎǘΣ ǿƛŜ ǎǘƻƭȊ ƛŎƘ ŀǳŦ ƳŜƛƴŜƴ !ōǎŎƘƭǳǎǎ ōƛƴΦά
Authentisches Selbst ςInklusion der Schwächen. α²ŀǎ ƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ƳǀŎƘǘŜΣ ƛǎǘΣ Řŀǎǎ Řǳ ƳƛŎƘ ǎƛŜƘǎǘΣ 
ǿƛŜ ǾƛŜƭ !ƴƎǎǘ ƛŎƘ ƘŀǘǘŜΣ ŘŜƴ !ōǎŎƘƭǳǎǎ ƴƛŎƘǘ Ȋǳ ōŜǎǘŜƘŜƴΦά 

Inklusion des idealisierten und authentischen Selbst durch einen empathischen Zuhörer. 
Partner B wiederholt: αLŎƘ ǎŜƘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ǎǘƻƭȊ Χ ōƛǎǘΦ LŎƘ ǎŜƘŜ ŀōŜǊ ŀǳŎƘΣ Řŀǎǎ Řǳ ǎŜƘǊ ǾƛŜƭ !ƴƎǎǘ Χ 
LŎƘ ǎŜƘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ōŜƛŘŜǎ ōƛǎǘΦ ¦ƴŘ ƛŎƘ ǎŜƘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ƴƻŎƘ ǾƛŜƭ ƳŜƘǊ ŀƭǎ ŀƭƭ Řŀǎ ōƛǎǘΦά

Runde 2: Der andere sagt seine Stärken und seine Schwächen.
Partner B: αLŎƘ ƳǀŎƘǘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ ƳƛŎƘ ǎƛŜƘǎǘΣ ǿƛŜ Χ ƛŎƘ ōƛƴΦά
α²ŀǎ ƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ƳǀŎƘǘŜΣ ƛǎǘΣ Řŀǎǎ Řǳ ƳƛŎƘ ǎƛŜƘǎǘΣ ǿƛŜ Χ ƛŎƘ ōƛƴΦά
Partner A: αLŎƘ ǎŜƘŜΣ Řŀǎǎ Řǳ Χ ōƛǎǘΦ LŎƘ ǎŜƘŜ ŀōŜǊ ŀǳŎƘΣ Řŀǎǎ Řǳ Χ ōƛǎǘΦ 
Ich sehe, dass du beides bist. Und ich sehe, dass du noch viel mehr als all das bist.

Durchführung: Abwechselnd mit mehreren Eigenschaften und Persönlichkeitsmerkmalen. 
Ziel: Stärken und Inkongruenzen in uns, dem anderen authentisch zeigen, um sie inkludieren zu 
können.   
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Verschenke Sponsorenworte!

Gib den anderen 
ein gutes Gefühl. 
Wer will schon ein 
αǎŎƘƭŜŎƘǘŜǎά ƘŀōŜƴΚ
Ich sehe dich!
Ich höre dich!
Ich fühle dich!
Du bist wertvoll!
Schön, dass du da bist!



Reflexion über das innere und das äußere Spiel

Dilts spricht von drei Pfade des Lebens

1. Ortschaft = Ego

2. Einöde = Das Unbewusste (Schatten)

3. Reise = Das Bewusstsein (Self-Awareness)

Drei Denkweisen und Bewusstseinsformen

1. Kognitiv = Geist / Intellekt = Kognitives Bewusstsein (IQ)

2. Somatisch  = Körper / Emotion / Gefühl = Körperbewusstsein (EQ)

3. Umfeld = Beziehung / System = Feld Bewusstsein / 
Interaktive Intelligenz oder Feld-Intelligenz (FI)
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COACH-Status versus CRASH-Status nach Robert Dilts

Centered(zentriert)

Open (offen)

Attendingwith Awareness
(in aufmerksamer Erwartung / Bewusstmachung)

Connected(verbinden)

Holding (halten)
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Contraction (zusammenziehen)

Reaction(reagieren)

Analysis Paralysis 
(Auflösung / Lähmung)

Separation(trennen)

Hurting / Hating/ Hitting
(verletzen / hassen / schlagen)



Das innere und äußere Lebensspiel ςReflexion

Das innere und äußere Lebensspiel ist davon abhängig, ob wir im 
Coach- oder im Crash-Zustand sind.

Es ist ein Ausgleich zwischen dem inneren und äußeren Spiel des 
Lebens notwendig, um zufrieden und innerlich frei zu sein. 

Das äußere Spiel ist oft ein anderes als das innere Spiel und das 
führt zu beengenden Gefühlen ςCrash-Zustand. 

Das äußere und das innere Spiel sind jeweils interne und externe 
Ziele und Herausforderungen. Werden diese im Ausgleich 
zueinander gesehen und harmonisiert, dann führt dies zum Coach-
Zustand.
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Das innere und äußere Lebensspiel
Training zum Coach- und zum Crash-Zustand

1. Wie denke und fühle ich, wenn ich in meiner Mitte bin? Was tue ich dann?

2. Wie denke und fühle ich, wenn sich alles in mir zusammenzieht oder wenn es meine Kehle 
zuschnürt? Was tue ich dann?

3. Wie denke und fühle ich, wenn ich offen bin? Was verstehe ich darunter?

4. Wie denke und fühle ich, wenn ich verschlossen aus meinen Ursprungsmustern heraus reagiere? 
Was tue ich dann?

5. Wie denke und fühle ich, wenn mir Dinge bewusst sind und ich in aufmerksamer Erwartung die 
Dinge geschehen lasse? Was tue ich dann?

6. Wie denke und fühle ich, wenn ich mich aufgelöst und gelähmt fühle?

7. Wie denke und fühle ich, wenn ich mich verbunden und geliebt fühle?

8. Wie denke und fühle ich, wenn ich mich getrennt von anderen fühle?

9. Wie denke und fühle ich, wenn ich meine Unsicherheiten und Ängste in mir halten kann? 
Damit ich es in Zukunft kann, welche Glaubenssätze brauche ich?

10. Wie denke und fühle ich wenn ich andere angreife oder wenn ich mich selbst angreife? 
Was tue ich dann?
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Das innere und äußere Lebensspiel
Gewonnen wird im Kopf! Verloren auch. Wenn das äußere Spiel mit dem inneren Spiel übereinstimmt, 
dann sind Menschen in ihrer Paradieskraft. Sie sind gefestigt, gut verankert und zentriert. 

Sie fühlen sich wohl (Wohlfühlzone) und innerlich ausgeglichen. Sie haben den Coach-Status verinnerlicht, 
auch wenn sie ab und zu im Crashzustand sich befinden. Sie können ihn gut inkludieren und sich wieder auf 
den Coach-Zustand schneller besinnen. 

Sie haben mehr Mut, Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und Selbstbewusstsein. Selbst-Bewusst-Sein heißt, 
sich über die eigenen Gedanken, Gefühle und Bedürfnisse bewusst zu sein und sich positionieren zu 
können, in eine inklusive Art und Weise (siehe die Inklusive Kommunikation).

Im Coach-Zustand haben wir einen höheren Selbstwert, mehr Selbstachtsamkeit, Selbstwahrnehmung, 
Selbsteinschätzung und vor allen Dingen mehr Selbstverankerung.

Die Menschen haben Zuversicht anstatt Sorgen.

Sie sind selbstempathischer und selbstmitfühlender. Dementsprechend auch empathischer und 
mitfühlender. 

Sie haben weniger Selbstzweifel, weniger Ängste und weniger Krankheiten. Es gibt eine hohe Korrelation 
mit gesunden Glaubenssätzen und Gesundheit.

Mühelose Beinahe-Perfektion: Leistung ohne Anstrengung ςIm Flow sein. Die Menschen haben einen 
hohen Energielevel und können dadurch mühelos mehr leisten, weil sie ihre Arbeit als Berufung 
betrachten.

146



147

Das äußere Team eines Chefs gleicht 
seinem inneren Team. 
Lässt er alle zu Wort kommen? 
Sind auch alle da? 
Oder gibt es die Verdränger, 
die erst gar nicht zur Sitzung 
erscheinen? 
Wer sind meine äußeren und 
inneren Mitplayer? 
Gibt es da den Zugewandten, 
den Verbitterten, den Entsetzten, 
ŘŜƴ ±ŜǊǘǊŅǳƳǘŜƴΣ ŘŜƴ DƭŜƛŎƘƎǸƭǘƛƎŜƴ ΧΚ 
Wer und wo sind meine Schwächen?
Ist mein inneres Lebensspiel mit dem 
äußeren Spiel im bewussten Einklang?



Das innere und äußere Lebensspiel ςReflexion

Verloren wird im Kopf!

Die Menschen sind im Crash-Status.

Sie setzen somit ihre eigenen Blockaden und Denkgrenzen.

Sie spüren nur noch einen niedrigen Energie-Level.

Geistige und körperliche Feld-Erschöpfung.

Fehlschläge und Rückschläge werden nur schwer verarbeitet ςScheitern wird als 
Versagen definiert.

Menschen fühlen sich in ihren Reaktions-, Verhaltens- und Kommunikationsmustern 
und gefangen.

Sie verstecken oder vertuschen ihre Schwächen und Fehler.

Sie greifen anderen an, um zu kompensieren.

Menschen haben kaum noch Potenzialbewusstsein.
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Das innere und äußere Lebensspiel

Sich das innere und äußere Lebensspiel bewusst zu machen, ist ein wichtiger 
Reifeschritt. Lebe das Selbst, das du in Wahrheit bist!

1. Ist dein inneres mit dem äußeren Spiel des Lebens in Einklang?

2. Was kannst du tun, damit es immer mehr in Einklang kommt?

3. Was kannst du tun, damit du auch zu deinen  Fehlern stehst?

4. Hast du zu hohe oder zu niedrige Erwartungen an dein Leben?

5. Erkennst du Gegensätze zwischen dem inneren und dem äußeren Spiel?

6. Wie willst du sie auflösen? 

7. αIƛƭŦ ƳƛǊΣ Ŝǎ ǎŜƭōǎǘ Ȋǳ ƭǀǎŜƴΦά {ǳŎƘŜ ŘƛǊ ¦ƴǘŜǊǎǘǸǘȊǳƴƎΣ ǿŜƴƴ Řǳ ¦ƴǘŜǊǎǘǸǘȊǳƴƎ 
brauchst. Sich Unterstützung zu holen, ist innere Stärke und niemals Schwäche.

8. Was willst du am Ende deines Lebens nicht bereut haben?

9. Komme auch mit anderen darüber ins Gespräch und tausche dich aus?

10.Was nimmst du aus dieser Reflexion für dein späteres Trainerdasein mit?
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Second Skin nach Robert Dilts
Warum brauchen wir eine zweite Haut? Second Skin Durchführung siehe Arbeitshilfe bzw. im Praxisbuch: 
Fühlen, was wir brauchen.

Um Menschen vor Angriffen aus den toxischen, nicht ressourcenvollen 
Feldern zu schützen (Krankenhaus-Σ ±ƻǊǎǘŀƴŘǎŀǘƳƻǎǇƘŅǊŜ ŜƛƴŜǊ .ŀƴƪ ΧύΦ

Second Skin wirkt wie ein doppelter Schutz und ist eine kraftvolle und subjektive 
Schutzerfahrung. 

Menschen können lernen, die unreflektiert übernommenen Resonanzen neu zu regulieren, 
Informationen selbstwirksam und heilend zu verbinden und wir können sie auch trennen und 
filtern lernen, wenn diese Informationen uns schaden.

Second Skin ist wie ein organismisches, lebendiges und energetisches Etwas. 

{ƛŜ ŦǳƴƪǘƛƻƴƛŜǊǘ ǿƛŜ ǳƴǎŜǊŜ IŀǳǘΦ .Ŝƛ YŅƭǘŜ ǎŎƘƭƛŜǖŜƴ ǎƛŎƘ ŘƛŜ αtƻǊŜƴά ǳƴŘ ōŜƛ ²ŅǊƳŜ ǀŦŦƴŜƴ ǎƛŎƘ 
ŘƛŜ αtƻǊŜƴάΦ

Sie unterstützt die eigene positive Energie, zu bewahren oder sie freizulassen, um mit einem 
anderen Menschen in Verbindung zu treten (Kalibrierung).

Durch konsequente Übung wird ein Bewusstsein über diese zweite Haut entwickelt. 

9ǎ ƪǀƴƴŜƴ &ƴƎǎǘŜ ǳƴŘ ¦ƴǎƛŎƘŜǊƘŜƛǘŜƴ αǎŎƘǿŜǊŜƭƻǎά ƛƳ ƛƴƴŜǊŜƴ [ŜōŜƴǎǎǇƛŜƭ αŜƴŜǊƎŜǘƛǎŎƘ Ǝǳǘ 
ƎŜƘŀƭǘŜƴά ǿŜǊŘŜƴΦ 150



Second Skin nach Robert Dilts
Die Second Skin wird in Du-Form beschrieben, damit das Unbewusste besser erreicht werden kann.

1. Entwickle einen Sinn dafür, dass die Wirbelsäule so etwas ist, wie ein offener und goldener Kanal, durch 
die deine positive und authentische Energie fließt. In jedem Menschen fließt diese weiche, zarte, milde 
und leichte Energie. Welche Farbe hat deine Energie? 
Kannst du sie sehen? Mach die Farbe noch intensiver? Wie fließt die Energie jetzt? 

2. Öffne deinen  goldenen Kanal und sei im Hier und Jetzt präsent. 
Verbinde und verankere dich dadurch noch mehr mit deinem  tieferen Sinn.

3. Wie ist es, mit deinen  inneren Qualitäten und Fähigkeiten verankert zu sein? 
Wie ist es, in dir sicher und fest zentriert zu sein?

4. Bring dich in die innere Zone deiner Excellence. Assoziiere gute Bilder, Erlebnisse und Ressourcen. Mach 
dein Bewusstsein weit. Es kann sich über dich hinaus ausweiten. Du kannst es fühlen, wenn du die 
Achtsamkeit gezielt darauf lenkst. Die Energie fließt dahin, wo deine Aufmerksamkeit ist. Fahr mit 
deinen Händen deiner Energieausstrahlung nach. Spüre, wie weit dein Bewusstsein sich ausbreitet. 
Auch das bist du!

5. Fühl, das Wunder zu sein (Zeit lassen).
6. Du musst nicht perfekt sein, sondern nur ausreichend perfekt und auch nur ausreichend offen. Du 

genügst, so wie du bist. Du kannst auch loslassen. Es reicht, wenn du nur ausreichend dein Bewusstsein 
wahrnimmst. Sei gewiss, es ist da. Jeder hat ein Bewusstsein, das über die körperliche Begrenzung 
hinausgeht. Du weißt, dass dieser Vorgang sogar gemessen werden kann.
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Second Skin nach Robert Dilts
7. Stelle dir nun vor, dass diese Energie deine zweite Haut darstellt. Wie stellst du dir deine zweite Haut vor? Ist sie 

elastisch oder eher starr? Du kannst selbst entscheiden, ob deine zweite Haut durchlässig ist und du die Energie der 
anderen aufnehmen willst, oder ob sie geschlossen ist, so dass keine negative Energie von außen in dich mehr 
eindringen kann. Du entscheidest in jedem Augenblick deines Lebens was dir gut tut und was dir nicht gut tut.

8. Du kannst deine Zone of Excellence immer wieder neu managen. Gehen deine Gedanken auf Reisen zu den 
anderen oder wandern sie zu deinen  alten limitierenden Glaubenssätzen Richtung Vergangenheit oder 
Zukunft, dann kannst du dich bewusst wieder in deine exzellente innere Zone zurückholen. 
Wie ein Kompass zentrierst du dich wieder in deine starke innere Mitte.

9. Deine Zone of Excellence kann deine Unsicherheiten, Fehler und Schwächen schwerelos in dir halten. 
Spüre wie es ist, wenn deine Schwächen, die dir bewusst sind, auch zu dir dazugehören dürfen. 
Nimm an, was zu dir gehört. Fühl dich ganz. Glück ist die Inklusion der Ambivalenzen in uns. 
Du erlaubst dir auch, schwach zu sein. Schwäche zu zeigen, ist eine große innere Stärke.

10. Trotz deiner inneren Schatten bist du zentriert und verbunden mit der Quelle deiner inneren stimmigen 
Authentizität. Du bist verbunden mit deinen  vielen Stärken und mit deiner zweiten Haut. 

11. Dadurch fühlst du dich doppelt gefestigt und gehalten. Nichts kann dich aus der goldenen Mitte deiner inneren 
{ǘŅǊƪŜ ǳƴŘ {ŜƭōǎǘǿŜǊǘǎŎƘŅǘȊǳƴƎ ƘƛƴŀǳǎŘǊŅƴƎŜƴΦ 5ŜƛƴŜ ȊǿŜƛǘŜ Iŀǳǘ ƎŜƘǀǊǘ Ȋǳ ŘƛǊΣ ǿƛŜ ŘŜƛƴŜ IŅƴŘŜΣ !ǳƎŜƴΣ bŀǎŜ Χ 
wie eben auch dein ganzer Körper zu dir gehört. Vergiss es nie. Genieß noch ein bisschen das Gefühl deines gerade 
entstandenen doppelten Schutzes. Dein Unbewusstes wird den Geburtstag deiner zweiten Haut immer in 
Erinnerung behalten. Dessen sei dir gewiss.
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Liebesbrief schreiben
VerANDERSungist mein Kunst-Wort für VerÄNDERung. 
Mache jeden Tag DREI Dinge ANDERS. Beginne GLEICH heute damit.

Der authentische Liebesbrief meines Körpers

Ziel: Herausfinden, was die Gefühle in deinem Körper dir sagen wollen

1. Fühl und nehme körperlich wahr, 
was dich im Moment am meisten hindert und zurück hält, 
um glücklich, souveräner oder selbstbewusst zu denken und zu sein? 

2. Was denkst du, ist dein größtes Problem mit deinem Selbstbewusstsein? 
Fühle, spüre, horche einfach in dich hinein und nehme wahr: 
Wo in deinem Körper fühlst du genau dieses Gefühl? Beschreibe es. Lokalisiere es. 
Solltest du es kaum spüren, dann stell dir vor, dass das Gefühl sich ausdehnt, so dass du es besser 
nachvollziehen kannst. Finde wenigstens die Richtung heraus. Ist es im Bauch? Am Ellenbogen? Im 
Knie? Im Hals? Im Rücken? 
In deiner Brust? Oder ganz woanders? Jedes Gefühl ist im Körper manifestiert. Der Körper hilft mit, 
ŘŀƳƛǘ Řǳ ŘƛǊ Řŀǎ DŜŦǸƘƭ αƳŜǊƪŜƴά ƪŀƴƴǎǘΦ 5ŜǊ YǀǊǇŜǊ ǳƴǘŜǊǎŎƘŜƛŘŜǘ ƴƛŎƘǘΣ ȊǿƛǎŎƘŜƴ ƎǳǘŜƴ ǳƴŘ 
schlechten Gefühlen. Er nimmt sie so, wie sie sind. Mal können sie fließen, mal sind sie blockiert und 
eingefroren.  Nimm einfach nur wahr,wo du das Gefühl amstärksten spürst. 

3. Rede mit diesem Gefühl. Spreche darüber, wie es sich anfühlt. 



Liebesbrief schreiben
In einem nächsten Schritt notiere auf einer Skala von 1 ς100 wie groß das Unwohlgefühl (Stress) in dir ist. 
Schreibe auf, wo du das Gefühl spürst und wie es sich anfühlt. 

Schreib alles auf, was in dir ist und was du schon immer diesem Körperteil sagen wolltest. 

Scheib alles auf, was dir in den Sinn kommt. Du schreibst es für dich auf und niemand wird das lesen, 
wenn du es nicht willst. Lass die Wörter aus Dir hinaus fließen, so wie sie kommen, ohne sie zu bewerten. 
Alles was du schreibst ist richtig und gut. Alles was du schreibst ist salutogen (gesund). Solltest du nicht so 
genau wissen, wie du beginnen sollst, dannstell an deinen  betreffenden Körperteil z. B. folgende Fragen:

Wie geht es dir?

Was kann ich tun, um dich in Zukunft besser zu sehen, zu hören und zu fühlen?

Wie bin ich mit dir in der Vergangenheit umgegangen?

Wie will ich in Zukunft mit dir umgehen?

Welche Erwartungen/Ansprüche habe ich an Dich?

Was solltest du konkret für mich tun, damit es mir besser geht?

Was habe ich bis jetzt übersehen, -hört und sogar ignoriert? 

Wie wird sich das auf die Zukunft auswirken, wenn ich es weiter übersehe, -höre oder ignoriere?

Wie genau ist unsere Beziehung / Verbindung zueinander? Wie schätze ich sie ein?

Wie sehr brauchst du mich?



Liebesbrief schreiben
Wenn du deinem Körperteil alles was dir wichtig war, mitgeteilt hast, dann lade jetzt deinen  Körperteil ein, dir einen 
authentischen Liebesbrief zurück zuschreiben.Schau dir die Fragen aus der Perspektive deines Körpers an, damit du schneller 
die Körperantwort finden kannst. Frage deinen  Körperteil, was er sich von dir wünscht. Personifiziere ihn. Welcher Name fällt 
dir zu deinem  Körperteil ein? 

hŘŜǊ ǿŜƭŎƘŜǎ {ȅƳōƻƭΚ {ƻƭƭǘŜǎǘ Řǳ ƪŜƛƴ {ȅƳōƻƭ ƻŘŜǊ bŀƳŜ ŦƛƴŘŜƴΣ Řŀƴƴ ƎŜƴŜƘƳƛƎŜ ŘƛǊ ŜƛƴŜ αƛƴƴŜǊŜ ƎǳǘŜ CŜŜάΣ ŘƛǊ ŜƛƴŜƴ 
bŀƳŜƴ ƻŘŜǊ Ŝƛƴ ǇŀǎǎŜƴŘŜǎ {ȅƳōƻƭ Ȋǳ αǎŎƘƛŎƪŜƴάΦ ½Φ .Φ {ŎƘǳƭǘŜǊ ƪǀƴƴǘŜ Ŝƛƴ {ȅƳōƻƭ ŦǸǊ Ŝƛƴ αǸōŜǊŦǸƭƭǘŜǊ YƻǊō ǾƻƭƭŜǊ &ǇŦŜƭά ǎŜƛƴΦ

Mit der neuen Verbindung zu deinem  Körperteil frage dich:

Was braucht dein Körperteil, damit es ihm besser geht?

Was will dieser Körperteil dir schon so lange Zeit authentisch mitteilen?

Welche Gedanken- und Gefühlsbotschaften hat er für dich?

Welchen Wunsch hätte dieser Körperteil an dich?

Wie wünscht er sich, von mir behandelt zu werden?

²ƛŜ ǎǘŜƭƭǎǘ Řǳ ŘƛǊ αǳƴǎŜǊŜά όYǀǊǇŜǊǘŜƛƭ ǳƴŘ Řǳύ .ŜȊƛŜƘǳƴƎ ǾƻǊΚ

Was könnte passieren, wenn ich so weiter mache wie bisher?

Was sollte ich auf gar keinen Fall tun?

Was wünscht du dir von mir stattdessen?

Was kann ich tun, um dich noch besser zu unterstützen?

Was kann ich tun, damit es dir gutgeht?

Was möchtest du mir noch an Vorschlägen und Ideen mitgeben?



Liebesbrief schreiben
Entwickle einen Schreibflow. Bleibe dabei. Bei diesem Prozess kann viel passieren. Du kannst bei diesem 
Prozess ein tieferes Verständnis für dich und Dinge, die du vielleicht bisher so noch nicht gesehen hast, 
entwickeln. Du wirst eine tiefere Übereinstimmung mit deinem Körper spüren und herausfinden, was für dich 
ǿƛǊƪƭƛŎƘ Ǝǳǘ ƛǎǘΦ ±ƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ŦƛƴŘŜǎǘ Řǳ ƘŜǊŀǳǎΥ α²ŜǊ ƻŘŜǊ ǿŀǎ ƛǎǘ ǿƛǊƪƭƛŎƘ Ǝǳǘ ŦǸǊ ƳƛŎƘΚά α²ŜǊ ƻŘŜǊ ǿŀǎ ǘǳǘ ƳƛǊ 
ƴƛŎƘǘ ƎǳǘΚά α²ŜƭŎƘŜ ¢ŅǘƛƎƪŜƛǘŜƴ ǘǳƴ ƳƛǊ ƎǳǘΣ ǿŜƭŎƘŜ ƴƛŎƘǘΚά α²ŜƭŎƘŜ ƳŀŎƘŜ ƛŎƘ ƴǳǊ Ƴƛǘ ƘŀƭōŜƳ IŜǊȊŜƴΚά Χ

Beurteile nun nach diesem Körperprozess wieder auf einer Skala von 1 ς100 deinen Stresslevel und dein 
Unwohlgefühl. Hat sich etwas verändert? Schreibe es auf, was sich verändert hat.

Manifestationskraft: Schreibe deine Erkenntnisse auf und bedanke dich bei deinem Körperteil für diese 
Erkenntnisse. Schreibe nun konkret auf, wie du das, was du herausgefunden hast, in deinem Leben umsetzen 
wirst.Schreibe mindestens 3 Dinge auf, die du konkret tun willst, um deine Situation zu verbessern. 
Mache eine Prioritätsliste. Was möchtest du zuerst umsetzen? (Prinzip der kleinen Schritte).

Rede mit Freunden über deine Erkenntnisse. Teile dein Wissen mit ihnen. Menschen, die ihr Wissen teilen, 
bekommen das Wissen mehrfach wieder zurück. 

Schenk deinem Körper Wertschätzung und du bekommst die Wertschätzung von ihm zurück. Schenke anderen 
Menschen Wertschätzung und du bekommst die Wertschätzung mittelbar und unmittelbar von ihnen oder von 
anderen zurück. Wenn dies auch nicht immer gleich passiert, aber ganz sicher irgendwann. Vertraue darauf, 
dass es so ist. Solltest du noch nicht vertrauen, dann frage dich: Was brauchst du, um zu 
vertrauen?Beantworte diese Frage und gestalte daraus einen positiven Glaubenssatz. Verinnerliche diesen 
Glaubenssatz und dein Leben wird von Vertrauen überflutet werden.



Sich ALL-TAGS-FRAGEN bewusst stellen
Fragen des Alltags sind Fragen des Lebens.

Die Qualität der Fragen, die wir uns stellen, bestimmt die Qualität des Lebens, 
welches wir leben.

Welche bedeutungsvolle Frage liegt deiner Arbeit oder Berufung zu Grunde? 
Wenn du die Frage kennst, wirst du auch Lösungen finden.

Stelle dir jeden Tag neue gute Fragen. 

Gute Fragen wirken in der Regel unbewusst 48 Stunden. 

Welche Fragen stellst du dir morgens, wenn du aufstehst und abends, 
wenn du einschläfst?

Mache dir eine Liste mit Fragen, die du dir morgens in der Regel stellen willst.

α²ŀǎ ƳƻǘƛǾƛŜǊǘ ƳƛŎƘ ƘŜǳǘŜ ŀƳ ƳŜƛǎǘŜƴΚά

α²ŀǎ ǿŜǊŘŜ ƛŎƘ ƘŜǳǘŜ ŜǊƭŜŘƛƎŜƴΚά

α²ƛŜ ƻŦǘ ǿŜǊŘŜ ƛŎƘ ƘŜǳǘŜ ƭŅŎƘŜƭƴΚά

α{ŎƘŀŦŦŜ ƛŎƘ ƳƛǊ wŀǳƳΣ ǳƳ ȊǳǊ wǳƘŜ Ȋǳ ƪƻƳƳŜƴΚά



Sich ALL-TAGS-FRAGEN bewusst stellen
Mache dir eine Liste mit Fragen, die du Dir abends stellen willst.

1. α²ŀǎ ƘŀōŜ ƛŎƘ ƘŜǳǘŜ ƎŜǎŎƘŀŦŦǘΚά

2. α²ŀǎ ƘŀōŜ ƛŎƘ ƘŜǳǘŜ ƎŜƭŜǊƴǘΚ ς²ŜƭŎƘŜ 9ǊƪŜƴƴǘƴƛǎǎŜ ƘŀǘǘŜ ƛŎƘΚά

3. α²ŀǎ ƪŀƴƴ ƛŎƘ ƳƻǊƎŜƴ ŀƴŘŜǊǎ ƳŀŎƘŜƴΚά

4. αCǸǊ ǿŀǎ ōƛƴ ƛŎƘ ƘŜǳǘŜ !ōŜƴŘ ōŜǎƻƴŘŜǊǎ ŘŀƴƪōŀǊΚά

5. α²ƛŜ ŦŜƛŜǊŜ ƛŎƘ ƳŜƛƴŜ 9ǊƎŜōƴƛǎǎŜΚά

6. α²ƛŜ ƎŜƘŜ ƛŎƘ Ƴƛǘ ƳƛǊ ǳƳΣ ǿŜƴƴ ƛŎƘ Ŝǘǿŀǎ ƴƛŎƘǘ ƎŜǎŎƘŀŦŦǘ ƘŀōŜΚά

7. Wie stellst du fest bzw. was brauchst du, um deinen Fragen zu vertrauen, dass es die richtigen 

qualitativen Fragen für den Moment für dich sind?

Menschen sind gestresst, wenn sie sich unterfordern oder 

überfordern.Finde für dich deine richtige Flow-Dosis.



Das Wunder der Erlaubnis in fünf Schritten
Die Gedanken einfach mal auf den Kopf stellen.

1. Denke nach, was du dir alles nicht erlaubst. 

2. Schreibe es auf.

3. Stelle den Gedanken einfach Kopf. Drehe ihn um 180 Grad herum. 
Das Gehirn lässt alles zu, wenn du es erlaubst. Erlaube dir, was du dir nicht 
erlaubst (zumindest in Gedanken). Erlaubst du dir z. B. keinen Erfolg? 
Dann wirst du viel tun und dennoch nie erfolgreich sein. Der richtige 
DƭŀǳōŜƴǎǎŀǘȊ ƭŀǳǘŜǘ ŘŀƴƴΥ αLŎƘ ŜǊƭŀǳōŜ ƳƛǊ 9ǊŦƻƭƎάΦ 9Ǌƭŀǳōǎǘ Řǳ ŘƛǊ ƪŜƛƴŜ ²ǳǘΚ 
αLŎƘ ŘŀǊŦ ǿǸǘŜƴŘ ǎŜƛƴ ςȊǳƳƛƴŘŜǎǘ ŦǸǊ ŘŜƴ aƻƳŜƴǘΦάΦ

4. Drehe diese negativen Glaubenssätze mit positiven Gedanken einfach um.

5. Wie würde es dir mit den neuen Glaubenssätzen gehen? 
Wie wärst du ohnedeine glückshinderlichen Glaubenssätze? 
Schreibe alles auf und fokussiere dich auf das, WIE du sein willst und nicht wie du 
gerade nicht bist. Glück ist eine Entscheidung. Unglück auch.



Die Augen deiner Mutter / deines Vaters
1. Schau einen Partner drei Minuten in die Augen und stelle dir vor, 

es sind die Augen deiner Mutter oder deines Vaters.

2. Was siehst du?

3. Was fühlst du? Spüre, was es mit dir macht.

4. Spreche mit deinem Partner / Partnerin darüber.

5. Wie kannst du heute, deine evtl. Bindungsverluste kompensieren?

6. Überlege dir Ideen. Welche Person war oder ist gerade in deinem  Leben, 

ŘŜǊ ŘƛŜ !ǳƎŜƴ ŜƛƴŜǊ ŜƴƎŜƴ .ŜȊǳƎǎǇŜǊǎƻƴ αŜǊǎŜǘȊŜƴά ƪŀƴƴΚ

7. Versuche eine Verbindung in der Zukunft mit diesen Augen immer wieder 

herzustellen. 

8. Es ist dein neues aktiviertes Bindungsmuster.



Training: Werte identifizieren
1. Suche jeweils zwei Bilder, Sprüche, Gedichte und Geschichten aus.
2. Identifiziere mindestens 10 bis höchstens 20 Werte, die für dich besonders wichtig sind und die für 

dich eine hohe positive emotionale Besetzung haben.
3. Was willst du tun, damit du diese Werte leben kannst?
4. Gestalte aus diesen Werten ein Lebenssatz oder Leitsatz.
5. Verinnerliche ihn. Ich habe meinen in meinem Buch veröffentlicht. Du kannst zu deinem Leitsatz 
ŀǳŎƘ Ŝƛƴ .ƛƭŘ ƳŀƭŜƴ ǳƴŘ Ŝǎ ŀǳŦƘŅƴƎŜƴΦ hŘŜǊ ŜƛƴŜ {ƪǳƭǇǘǳǊ ƎŜǎǘŀƭǘŜƴ Χ ǿŀǎ ŀǳŎƘ ƛƳƳŜǊ Χ 
Hauptsache der Leitsatz wächst in deinem Herzen weiter.

6. [ƛŜǎ ŘŜƴ [ŜƛǘǎŀǘȊ ƧŜƳŀƴŘŜƴ ǾƻǊ όŀƳ ōŜǎǘŜƴ ƛƴ ŜƛƴŜǊ DǊǳǇǇŜ κ ¢ŜŀƳ κ CǊŜǳƴŘŜ κ .ŜƪŀƴƴǘŜ Χύ 
und verankere positive Gemeinschaftsgefühle damit.

Mein Leitsatz lautet: 
αaƛǘ ŘŜƳ DŜŦǸƘƭ ŘŜǊ ƛƴƴŜǊŜƴ CǊŜƛƘŜƛǘ ƭŜōŜ ƛŎƘ ƛƴ ŘŜǊ ±ƻƭƭƪƻƳƳŜƴƘŜƛǘ ƳŜƛƴŜǊ ¦ƴǾƻƭƭƪƻƳƳŜƴƘŜƛǘΤ 
in Liebe zu mir und zu anderen Menschen, unabhängig davon, ob sie mich mögen und lieben, so wie 
ƛŎƘ ōƛƴΦά

Eine Liste von 1777 Werte und Bedürfnisse kann für 12,50 Euro angefragt werden. 
Für Teilnehmende der Ausbildung ist die Liste kostenlos.



Die innere Stärke kann die Schwächen 
in uns schwerelos halten

Die innere Stärke braucht Seelen-
Risse, um zu verstehen und um 
menschlich handeln zu können.

Die innere Stärke braucht die Leere, 
um sich selbst vertrauen zu können, 
trotz der inneren Risse, sich kohärent 
zu spüren. 

Selbstempathie wirkt wie innerer 

Klebstoff, der alles zusammenhält.
Bild: Karin Friesinger



Kompetenzen für ein stimmig-authentisches Leben
Gute innere Zentriertheit. Bewusstsein über die eigenen Kompetenzen und Inkongruenzen.

Die wichtigsten Ressourcen kennen und nutzen. Jeder hat Ressourcen.

Bewusstsein, dass wir Menschen, MEHR sind als nur unsere Ressourcen, Glaubenssätze und 
Inkongruenzen. Es gibt Dinge, die wir nicht verstehen und das ist auch gut so.

Bewusstsein, dass wir in einem bio-energetischen Feld von Verbindungen und Energien 
(gute und toxische Verbindungen) eingeschlossen sind. 

Vor negativen Verbindungen können wir uns schützen bzw. auch abgrenzen und positive 
Energien können wir anziehen.

Entscheidung treffen, was willst du in Zukunft anziehen? 
Presencing ςvon der Zukunft her denken und handeln lernen.

Aufhören auf hohem Niveau zu jammern. 

Dankbar und demütig sein, für das was ist bzw. noch sein wird.

Eine Sinnwirksamkeit entwickeln. 

Du-Frage: Was macht für dich Sinn und was nicht? 

Was keinen Sinn macht, aufgeben.

Loslassenskompetenzenausbauen.



²ŜǊ ²ŜǊǘǎŎƘŅǘȊǳƴƎ ǾŜǊǎŎƘŜƴƪǘΣ ŜǊƴǘŜǘ ²ŜǊǘǎŎƘŅǘȊǳƴƎ Χ  



HARTE Schale, WEICHER Kern

Dies ist ein Training für Selbstsponsoring:

Schließe deine Augen und erinnere dich: Du kennst deinen inneren Kern. 

Du weißt, wie er ist. Fühle ihn. Du weißt, du bist nicht so hart, wie du nach außen dich zeigst. Du bist weich und zart 
und mild.

Sorge gut für dich und übernehme Verantwortung für diesen weichen Kern.

Als Kind warst du dieser weiche Kern. Als Kind warst du GANZ.

Du kannst deinen inneren weichen Kern wieder fühlen, wenn du deine Aufmerksamkeit und Achtsamkeit 
auf ihn lenkst.

Sie gewiss: Die Energie folgt immer der Aufmerksamkeit!

Dein innerer Kern ist einzigartig, besonders und wunderbar. Es reicht schon, wenn du eine Ahnung von ihm hast, 
dass er da ist.

Wenn du ihn jedoch wieder erahnst und erspürst, dann mache dieses Gefühl noch intensiver und lasse dieses Gefühl 
dir von niemandem mehr wegnehmen!

Es ist dein innerer wertvollster Gefühlsschatz. Schau ihn an. Zeige den weichen Kern auch der Außenwelt.

Sei von deinem inneren Kern beGEISTert, denn der ist authentisch stark, jedoch nicht hart.

Härte macht kalt, Weichheit macht warm, freundlich und authentisch.

Wenn du deinen inneren weichen Kern liebst, dann werden auch die anderen ihn lieben und anerkennen können.



Jeder Mensch und sei er noch so sehr 

von seinem Seelenbewusstsein distanziert 

und abgespalten, hat einen weichen, 

strahlenden und ihm sehr nahen Kern.

{ƻƭƭǘŜǎǘ Řǳ ŘƛŎƘ ǿƛŜ ŜƛƴŜ α{ŎƘŀƭŜά ǾŜǊƘŀƭǘŜƴΣ 

dann treffe mit deiner heutigen Willenskraft 

JETZT die Entscheidung, deine Schale zu 

αƪƴŀŎƪŜƴάΣ ǳƳ ŘŜƛƴŜƴ ƛƴƴŜǊŜƴ ǿŜƛŎƘŜƴ YŜǊƴ 

zu finden und wieder zu fühlen.

Du und die Welt brauchen ihn. 

HARTE Schale, WEICHER Kern



Entscheide dich, für die Geburt deines authentischen Lebens

Ich entscheide mich, 
der Mensch zu sein, der ich schon immer sein wollte.
Ich entscheide mich,
die Gegensätze in mir anzunehmen, 
die ich mir lange Zeit nicht erlaubte.
Ich entscheide mich,
mich emotional angemessen zu lieben, 
so wie es mir im Moment möglich ist.
Ich entscheide mich,
einen noch besseren Verbindungszugang zu meinem Wesenskern zu erhalten. 
Ich erwarte nicht zu viel und nicht zu wenig.
Ich entscheide mich NUN
für diese Verbindung zwischen dem was ich jetzt schon bin und dem, 
was ich wünsche zu sein.
So wird es sein. 
So ist es. Und ich weiß, 
dass ich noch viel mehr als das bin.



Erkenne dich selbst, 
dann können die anderen 
dich auch erkennen.



Denke NEU durch Wort- und Bildinspirationen

Ehrfurcht vor der Natur zu haben, bedeutet auch 
grundsätzlich empathischer und hochachtungsvoller auf die 
Natur und auf die Menschen zu reagieren (GEGENseitige
Wertschätzung). 

Die Natur ist wunderschön und unberechenbar und 
Menschen sollten ihr Respekt zollen. Ehrfurcht kann nicht 
gelernt, sondern muss körperlich-seelisch-geistig in der Natur 
erfahren werden. 

Die Bildinspirationen erinnern an diese hochachtungsvolle 
Ehrfurcht. 

Ohne Ehrfurcht ist kein empathisches Denken möglich.
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Am effektivsten lernst du, wenn der Himmel dir unter die Haut geht.

Foto: Rebekka Dinse-Fedorov



Manchmal 

brauchen wir 

die Sanftmut des 
Himmels, 

damit unsere Worte 

beHUTsamerwerden.
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Wenn du auf den Himmel 
hörst, dann findet er dich.

Foto: Rebekka Dinse-Fedorov



Glück hängt 
davon ab, 
was du tust.
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Bild: Karin Friesinger
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αLƳ ǘƛŜŦǎǘŜƴ ²ƛƴǘŜǊ ŜǊƪŀƴƴǘŜ ƛŎƘΣ 
Řŀǎǎ ƛƴ ƳƛǊ Ŝƛƴ ǳƴōŜǎƛŜƎōŀǊŜǊ {ƻƳƳŜǊ ǿƻƘƴǘΦά 

Albert Camus

αLƳ ǘƛŜŦǎǘŜƴ ²ƛƴǘŜǊ ŜǊƪŀƴƴǘŜ ƛŎƘΣ 
Řŀǎǎ ƛƴ ƳƛǊ Ŝƛƴ ǳƴōŜǎƛŜƎōŀǊŜǊ {ƻƳƳŜǊ ǿƻƘƴǘΦά 

Albert Camus





There is a way between voice and presence where information flows. 
In disciplined silence it opens. With wandering talk it closes. Rumi


