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„Wer mit sich selbst in Einklang lebt, kommt nicht in Versuchung,  
den anderen den Krieg zu erklären.“ Ernst Fresl 

Die  Innere‐Dialog‐Methode  ist  eine  Selbstcoachingsmethode,  die  sehr  einfach  umzusetzen  ist, 
wenn Menschen sich darauf einlassen können. 

Die Innere‐Dialog‐Methode ist an das Impasse‐Modell1 der Gestalttherapie nach Perls und Perls, 
die Systemgedanken von Niklas Luhmann

2 und das Zwiebelschälprinzip3 angelehnt.4 Sie setzt an 

                                            
1 Perls 1980, S. 95 ff 
2
 Berghaus 2003 

3
 Die Methode ist mit einer Zwiebel vergleichbar, die Schale für Schale geschält wird, bis die Zwiebel sich in ihrem Glanze 
zeigt. 

4 Vgl. Perls 2007 

Jeder hat die Fähigkeit,  
seine Werte und  
Bedürfnisse zu erforschen. 
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Die Erkenntnisantwort ist  
der Schlüssel zu Ihrem  
neuen Leben.  
Drehen Sie ihn einmal um 
180 Grad um! 

der Reflexion der Vorurteile, Grundannahmen, Glaubensmuster, Kernüberzeugungen, Reaktions‐ und Verhaltensmuster an. 
Vertiefend setzt sie sich ganz speziell mit der Identifizierung der Bedürfnisse

5 und mit dem unbändigen Drang, die Wahrheit 
über sich erfahren zu wollen, auseinander. 

Manche  Menschen  wünschen  sich  Unterstützung  oder  sie  brauchen  sogar  Unterstützung,  um  ihre  Probleme  zu  lösen, 
während  andere  sie  alleine  lösen möchten.  Gerade  deshalb  beschreibe  ich  die  Innere‐Dialog‐Methode  auch  als  Äußere‐
Dialog‐Methode, damit sie für beide Zielrichtungen geeignet ist. Mit dieser Methode kann bei jedem bekannten „Problem“ 
angesetzt  werden  und  jeder,  der  den  Willen  zur  Veränderung  hat,  wird  damit  seine  unbeliebten  Reaktionsmuster 
identifizieren und reframen können. 

Die Methode basiert auf der Annahme, dass der Mensch ein  fragendes und suchendes Wesen  ist.  Sobald uns Menschen 
Fragen stellen oder wir uns selbst etwas fragen, gehen wir bewusst und unbewusst auf die Suche nach Antworten. Unser 
Suchsystem  ist  mit  30  Treffern  pro  Sekunde  in  unserem  inneren  Universum  unterwegs,  um  Antworten  zu  generieren.

6
 

„Richtig gefragt, ist halb gewonnen, denn es löst eine innere Handlungskette aus.“
7
 

Die Innere‐Dialog‐Methode  funktioniert mit den richtigen Fragen, welche die bisherigen Lebenserfahrungen widerspiegeln. 
Sie funktioniert mit jedem Problem und unabhängig davon, wann sich das Problem manifestierte. Niemand kennt Sie so gut, 
wie Sie  selbst. Sie allein  tragen  Ihre Antworten  in  sich. Über diese Methode inszenieren Sie mit  sich selbst einen  inneren 
Gestaltdialog, mit dem Ziel, Ihre negativsten Kernüberzeugungen zu identifizieren. An den identifizierten Kernüberzeugungen 
sind  in  der  Regel  stark  glückshinderliche  Glaubenssätze  verankert,  die  nach  einem  Inklusionsprozess  (Bewusstsein‐  und 
Annahmeprozess)  anschließend  reframt  werden.  Durch  den  Inklusionsprozess  wird  Belastendes  aus  der  Vergangenheit 
aufgearbeitet  und  durch  den  Reframingsprozess  wird  das  belastende  Gefühl  erträglicher  und  angenehmer.  Aus  
einem Ungleichgewicht wird  ein Gleichgewicht.  Bei Glaubenssatzänderungsformaten,  die  ich  in  Empathiegruppen oder  in 
Einzel‐ und Teamcoachings begleite, erlebe ich immer wieder die Faszination der Geburt eines neuen Lebensgefühls. Die 
Menschen  haben plötzlich wieder  ein  Leuchten  in  den Augen,  ein  Lächeln  im Gesicht  und  sie 
sehen  sichtbar  erleichtert  und  befreiter  aus.  Ihre Gesichtszüge wirken wesentlich  entspannter 
(ähnlich  wie  die  weichen  Gesichtszüge  von  schwangeren  Frauen),  weil  sich  die  unbewusste 
Anspannung durch das Reframing aufgelöst hat. Es gibt kaum ein schöneres Gefühl für mich als 
entspannte und selbstregulierte Menschen vor mir zu sehen. Der Mensch wird immer mehr er 
selbst  – ohne Maske.  Viele Menschen  sind  überglücklich,  eine Alternative zum Unglücklichsein 
gefunden zu haben und sie sind motiviert, tatsächlich etwas in ihrem Leben verändern zu wollen. 
So wie es war, wollen sie es nicht mehr haben. 

Es gibt Menschen, die ihre Probleme ohne andere Menschen lösen wollen und können. Gerade dafür ist die Fragetechnik der 
Inneren‐Dialog‐Methode geeignet. Sie ist ein ehrlicher Dialog mit sich selbst. Die Methode ist so konzipiert, dass es nichts gibt, 
was nicht stimmen kann.  Ihr  liegt ein immanentes Frage‐Antwort‐Gerüst zugrunde, das  im Kap. 3.4 beschrieben wird. Für 
sich allein ist die Methode nur Struktur oder eine Art Krücke, um nach einem Sturz wieder laufen zu lernen. Sie kann nur für 
sich allein gar nichts. Erst Ihre Antworten geben der Methode die notwendige Konsistenz. Sie selbst geben sich die Antworten 
auf Ihre Fragen und befreien sich mit Hilfe dieser Krücke selbst von  Ihrem höchst belastenden 
Gefühl, wenn Sie gleich im Anschluss motiviert sind nach dem Inklusionsprozess (Annahme der 
Tatsache,  dass  es  so  ist)  Ihre  Erkenntnisse  zu  reframen.  Sie  sind  es,  die  Ihre  Antworten  mit 
Annahme  und  neuen  Entscheidungen,  Aussagen  und  Glaubenssätzen  verinnerlichen,  so  dass 
diese  durch  Ihre  hartnäckige  Übung  mit  der  Zeit  unbewusst  werden  können.  Die  neuen  Erkenntnisse  können  je  nach 
Glaubenssatzsystem  ein  sofortiges  Wirkungsreframing  bewirken.  D.  h.  Sie  fühlen  den  neuen  Glaubenssatz  sofort.  Eine 
allgemeine Erkenntnis  ist, dass der alte Ballast mit den vielen negativen Gedanken nicht mehr erwünscht  ist, weil  sie das 
lustvolle Leben stark beschränken. Die neuen Glaubenssätze werden in allen drei Zeitformen im Gehirn neu verankert, damit 
sie nachhaltiger synaptisch wirken können. Die Beschreibung dazu finden Sie in Kap. 3.4.5. – Die 360‐Grad‐Entscheidungen 
zur Verstärkung des Sternenmoments. Alle Vorgänge beim  Inklusions‐ und Reframingprozess detailgetreu zu beschreiben, 
übersteigt  jedoch  den  selektiven  Rahmen  eines  Buches.  Individuelles,  wie  viele  SeminarteilnehmerInnen  und  Coachees 
berichten, braucht die praktische Erfahrung und muss im Tun erlebt werden. 

Findet  kein  sofortiges  Wirkungsreframing  statt,  weil  noch  die  Ressourcen  fehlen  oder  weil  hartnäckige  unbewusste 
Widerstände  vorhanden  sind,  kann ein  ressourcenbewusstes Glaubenssatzänderungsformat  (siehe  Kap.  3.8)  hilfreich  sein, 
nicht  nur  um  die  Ressourcen  zu  finden,  sondern  um  die  noch  vorhandenen Widerstände  aufzuweichen.  Erst  wenn  der 
persönliche Vorteil des alten Glaubenssatz herausgefiltert ist: „Wovor hat mich mein alter Glaubenssatz geschützt?“ und in 
den neuen Glaubenssatz in sinnvollerweise integriert wurde, kann das Gehirn die neuen Gedanken und Emotionen neu und 
anders, regeln, koordinieren und strukturieren. Menschen streben immer nach Struktur, Bedeutung und Sinnhaftigkeit und 
wir  brauchen  den  sinnvollen  Anschluss  an  das  schon  Gelernte.  Ist  dieser  Anschluss  klar  reguliert  (alte  Absicht  des  alten 
Glaubenssatzes  ist  in  der  neuen  Absicht  des  neuen  Glaubenssatzes  integriert)  und  hat  der  Coachee  den  festen 

                                            
5 Siehe Kap. 3.9 – Unbewusste Bedürfnisfindungsmethode 
6 Vgl.: KS, Oktober 2010, S. 54 – 55 
7 St. John 2010, S. 54 – 55 

Für sich allein ist die  
Methode nur Struktur.
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Veränderungswillen, dann braucht es nur noch die konsequente Übung, um die neuen Strukturen im Gehirn zu erweitern und 
zu  verfestigen. Dabei  ist es wichtig,  sich  Konkretisierungsfragen zu  stellen:  „Was kann  ich  konkret  tun, um meinen neuen 
Glaubenssätze in meinem Leben installieren zu können?“ „Was brauche ich in kleinsten Schritten konkret dafür?“ … 

Ziel  der  Inneren‐Dialog‐Methode  ist,  herauszufinden,  aus  welchem  tiefsten  Kerngefühl  Sie  „ticken“,  schwingen,  denken, 
fühlen und handeln. Ein negatives Kerngefühl ist der Ausdruck eines erlernten Daseins, aber nicht der wahre Ausdruck einer 
„Seele“. Es ist das Gefühl des inneren Kindes, das früher und vielleicht auch heute noch in vielen Situationen vernachlässigt 
und übersehen wird. Mit  der Methode  können Sie beinahe  jedes Problem  lösen, wenn Sie  anschließend bereit  sind,  Ihre 
gewonnenen Erkenntnisse zu reframen. Aus welchem Gefühl heraus Sie schwingen, hängt von Ihren Kindheitserfahrungen 
ab. Vielleicht wurden Sie zu streng erzogen und Ihr  inneres Kind  ist deshalb unsicher‐distanziert? Vielleicht hat es deshalb 
wenig  Selbstvertrauen,  Selbststeuerung  und  Selbstachtung?  Ihr  aktuell  tiefstes  Bedürfnis  (das  Bedürfnis  von  höchster 
emotionaler Wichtigkeit)  könnte  dann die  Selbstannahme

8
  (Selbstanerkennung)  sein. Bei  jemand  anderem könnte es  der 

Wunsch nach Selbstverwirklichung sein, wenn er sich z. B. schon ausreichend wertschätzt. Was genau brauchen Sie, um sich 
zu verwirklichen? Über Reframingsfragen lernen Sie, sich nach und nach immer mehr so anzunehmen, wie Sie wirklich sind. 
Besonders über die Methode der Praktischen Inklusiven Kommunikation

9 finden Sie eindeutig heraus, was Sie brauchen, um 
Ihre unbewussten Reaktionsmuster in Ihr Persönlichkeitsprofil einschließen zu können (Inklusionsprozess).  

Haben  Sie  schon  ein  gutes  Selbstwertgefühl,  aber  Sie  stellen  vielleicht  fest,  dass  z.  B.  Ihre  Selbstachtsamkeit  durch 
traumatische Trennungserfahrungen, Beziehungs‐ oder Arbeitsstress etwas in Mitleidenschaft gezogen wurde, dann können 
Sie über den Inklusions‐ und Reframingsprozess sich Ihr verlorenes Entspannungsgefühl zurückzuerobern. Sie sind vielleicht 
eine  Stresstreppe  hochgerannt  und  haben  jetzt  kaum  noch  Kraft  wieder  herunterzukommen.  Sie  lernen  damit,  ein 
Bewusstsein  zu  entwickeln,  rechtzeitig  auf  den  Erschöpfungszustand  einzugehen.  Durch  die  Methodenstruktur 
(Autonomieleiter) werden  Sie  effektiver  herausfinden, was  genau  Ihr aktuell  tiefstes Bedürfnis  in  den unterschiedlichsten 
Situationen ist. Vielleicht ist es die Selbstfindung? Es kann sein, dass Sie Ihre Bedürfnisse bereits sehr gut kennen, dennoch 
erlauben Sie sich nicht deren Erfüllung. Ihr tiefstes Bedürfnis könnte dann gerade die Erlaubnis Ihrer Bedürfniserfüllungen 
sein.  Umso  offener  Sie  sind,  desto  effektiver  werden  Sie  Ihre  negativen  Kernüberzeugungen  entlarven  und  passende 
Handlungsoptionen  für  sich  generieren  können.  Diese  in  einen  neuen  „goldenen  Rahmen“  zu  reframen,  erleben  viele 
Menschen  als  stark  befreiend.  Wenn  etwas,  was  in  unserem  Kopf  nicht  sein  durfte,  plötzlich  sein  darf,  entsteht  innere 
Harmonie und Ausgeglichenheit. Was Sie sich selbst erlauben, erlauben Sie auch anderen Menschen. Was Sie  sich selbst 
verbieten, verbieten Sie anderen und umgekehrt. Innerer Frieden führt zur inneren Freiheit.  

Um die Innere‐Dialog‐Methode umzusetzen, benötigen Sie mitunter die folgenden unerlässlichen Voraussetzungen: 

1. Den inneren Drang spüren, etwas verändern zu wollen. 
2. Die Überzeugung entwickeln, die Veränderung umzusetzen. 
3. Die Entscheidung treffen, tatsächlich etwas verändern zu wollen. 
4. Die Bereitschaft und Offenheit entwickeln, stimmig‐authentisch leben zu wollen. 
5. Gute Reflexionsfähigkeit, evtl. um Unterstützung zur Identifizierung des blinden Flecks bitten. 
6. Die Manifestationskraft: Die Methoden tatsächlich anwenden. 
7. Ehrlichkeit und Authentizität zulassen. 
8. Geduld, Milde und Nachsicht im Umgang mit sich selbst entwickeln. Fehler feiern können! 
9. Bei Ängsten und Widerständen Unterstützung holen. Auf Unterstützung zurückgreifen zu  

können, ist innere Stärke und keine Schwäche. 
10. Die Entscheidung treffen, das Vertrauen in sich selbst zu erhalten und nicht zu verlieren. 

Ich greife drei Voraussetzungen auf, um diese näher zu erläutern.  

1. Die Entscheidung.  

2. Die Überzeugung.  

3. Die Manifestationskraft. 

Die Entscheidung 

„Seien  Sie  sich  bei  jeder  Entscheidung  bewusst,  welchem  Bedürfnis  es  dient“.10  Die  Entscheidung  hängt  vom 
Entscheidungswillen ab. Sich zu entscheiden, bedeutet: „JA,  ich will!“  zu  sagen. Diese Entscheidung setzt Entschlossenheit 
voraus und auch das Bewusstsein sich gegen etwas anderes zu entscheiden. Es ist das JA zu sich selbst. Sie entscheiden sich 
für Ihre Ressourcen und für ein glückliches Leben, was zur Folge hat, dass Sie  sich gegen Ihr altes Leben entscheiden. Sie 
entscheiden sich,  sich selbst besser kennenzulernen.  Jeder Mensch kann sich  für  seinen Selbstwert entscheiden und jeder 

                                            
8 Siehe Kap. 3.9 – Unbewusste Bedürfnisfindungsmethode am Beispiel: Selbstannahme. 
9
 Siehe Kap. 3.10 – Die Praktische Inklusive Kommunikation – eigener Ansatz angelehnt an NLP (Stahl 1992) und andere 
Ansätze – Im  
Theoriebuch wird dieser Ansatz über die Autonomieleiter beschrieben. – Siehe Friesinger 2012, Theoriebuch, Kap. 4.1.5 

10 Marshall B. Rosenberg zitiert in Mackenzie 2007, S. 75 

Entscheiden Sie sich für  
ein glückliches Leben.  
Auch gute Laune ist eine 
Entscheidung. 
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Stellen Sie W‐Fragen in  
Verbindung mit Ihren  
Lebenserfahrungen.

Frage ‐ Antwort ‐ Schlüssel  
für die nächste Frage. 

kann sich seines Wertes gewahr werden. Seien Sie sich stets bewusst, welches Bedürfnis Sie sich mit Ihren Entscheidungen 
erfüllen. Entscheiden Sie sich für den Prozess Ihrer Selbsterkenntnis. Nach einer Untersuchung von Mihály Csíkszentmihályi,  
ungarischer Psychologe, drehen sich nur 8 % aller Gedanken um uns selbst. Und noch weniger machen sich die Menschen 
Gedanken über sich selbst.

11
 Stechen Sie aus der Masse heraus und beginnen Sie, sich über sich selbst Gedanken zu machen. 

Es lohnt sich. Welche Ressourcen brach liegen, ist bei jedem einzelnen sehr individuell. Finden Sie Ihre heraus. 

Übung zur Entscheidungsfähigkeit: Um die Ressource: „Entscheidungsfähigkeit“ zu ankern, begeben Sie sich in eine Situation 
aus der Vergangenheit,  in der Sie  sehr entscheidungsfreudig waren: Entscheiden Sie  sich, für diese Erinnerungen offen zu 
sein. Schließen Sie die Augen, atmen Sie mehrmals  tief ein und aus und fühlen Sie  sich  in eine 
Situation aus  Ihrer Vergangenheit ein,  in der Sie  sich sehr gut entscheiden konnten. Sie hatten 
dabei, nach der getroffenen Entscheidung, ein  sehr gutes Bauchgefühl. Spüren Sie nach, wie es 
sich anfühlt, gute Entscheidungen zu treffen. Was sehen Sie? Was hören Sie? Was sagen Sie zu 
sich in dieser Situation im inneren Dialog? Was riechen Sie? Vielleicht gab es in dieser Situation auch etwas zum Schmecken? 
Was fühlen Sie? Wie fühlt es sich an, wenn Sie entscheidungsfreudig sind? Lokalisieren Sie körperlich Ihr Entscheidungsgefühl. 
Wie ist es? Ist es dynamisch, rotierend oder eher ruhig und gelassen? Gestalten Sie dieses Gefühl jetzt noch intensiver und 
dynamischer oder noch gelassener und ruhiger. Beschreiben Sie es. Was war Ihre Strategie? Wie haben Sie es gemacht, dass 
Sie sich so schnell entscheiden konnten? Wie verändert sich durch diese Reflexion Ihr Entscheidungsgefühl in der Gegenwart? 
Beschreiben  Sie  den  Unterschied.  Mit  dem  guten  Entscheidungsgefühl  im  Bauch  sprechen  Sie  nun  die  folgenden  zehn 
Reframingssätze aus: 

1. Ich entscheide mich für ein glückliches 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 die Selbstempathie! 
6. Ich entscheide mich für die inklusive und gesundheitsbringende Kommunikation! 
7. Ich entscheide mich, meine unbewussten negativen Reaktionsmuster zu identifizieren  

und zu reframen – Dadurch lasse ich sie los! 
8. Ich entscheide mich, mir neue Glaubenssätze zu erlauben, die mich glücklich machen! 
9. Ich entscheide mich, für die Inklusion aller Gefühle! 
10. Ich entscheide mich für meine innere Freiheit! 

Jeder Mensch besitzt die Fähigkeit, seine Potenziale zu finden, sofern er die Entscheidung trifft, sie finden zu wollen. Jeder hat 
die  Fähigkeit,  sich  in  sich  selbst  einzufühlen,  sprich  ein  Selbstgefühl  für  sich  zu  entwickeln.  In  jedem Menschen  liegt  die 
Urquelle eines unbefangenen Bewertungs‐systems. Jeder hat deshalb die Kompetenz zur Selbstliebe und zur Authentizität. 
Wir  brauchen,  um  uns  gesund  zu  entwickeln  bzw.  um  uns  gesund  zu  bewerten,  die  Entscheidung,  die  eigene 
Selbstwertschätzung zu honorieren. Menschen, die sich wertschätzen, haben die immanente Fähigkeit, sich zu lieben – das 
innere Bewertungssystem hat demnach eine positive „Prägung“. Die Liebe ist, wie  jeder weiß, der höchste Wert bzw. die 
höchste Form seelischer Lebendigkeit. Sie macht uns Menschen menschlich und überlebensfähig. Ohne die Erfüllung dieses 
Wertes würden wir nicht lange überleben. Entscheiden Sie sich für Ihre Selbstliebe. Entscheiden Sie sich für Ihr inneres Glück 
und Sie werden innerlich reicher sein, als Sie denken. 

Das Gerüst der Inneren‐Dialog‐Methode 

Die Innere‐Dialog‐Methode ist ein Frage‐Antwort‐Gerüst mit drei Protagonisten: 

1. Sie selbst (Ich) 
2. Sie selbst als Interviewer  
3. Sie selbst als Beobachter ersten Grades (Meta‐Position).
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Die Methode wird im Assoziations‐ und im Dissoziationszustand  durchgeführt (Dissoziationsübung Kap. 5.7). Als „Ich“ und als 
„Interviewer“ sind Sie im Bild assoziiert (mitten drin). Als „Beobachter“ sind Sie dissoziiert (außerhalb des Bildes). Kreieren Sie 
zu Ihren Erfahrungen passende Fragen, um Ihre Erkenntnisantwort/en finden zu können. Stellen Sie sich Fragen, die zu Ihren 
schon bewussten Reaktionsmustern passen, wenn Sie diese schon kennen. Wer fragt, gewinnt. Es gibt keine falschen Fragen. 
Mithilfe  des  Frage‐Antwort‐Gerüstes  werden  unbewusste  Erkenntnisantworten  aufgedeckt.  Es 
wird etwas bewusst, was vorher noch unbewusst war. Das erste Frage‐Antwort‐Gerüst bezeichne 
ich  als  erster  Tiefgang.  Die  Antwort  nach  dem  ersten  Durchgang  (Tiefgang)  ist  der  Schlüssel 
(Aufhänger)  für  die  nächste  Tiefgangfrage.  Somit  setzt  sich  ein  Durchgang  aus  drei  Teilen 
zusammen:  Frage  –  Antwort  –  Schlüssel.  In  der  ehrlichen  Antwort  liegt  der  Schlüssel  für  die 
nächste, tiefer liegende Frage. Wie viele Tiefgänge bis zu der Erkenntnisantwort gebraucht werden (oft sind es aber mehrere) 

                                            
11
 Vgl. Precht 2012, S. 271 

12 Berghaus 2003, S. 47 – 51. „Selbstbeobachtung heißt operieren und beobachten, dass man operiert.“ Der bekannte 
Systemiker Niklas 
 Luhmann spricht auch von „Beobachtung erster, zweiter und dritter … Ordnung.“ 

Selbsterkenntnis ist der  
erste Schritt zum Glück. 
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Nach der Erkenntnisantwort  
werden Ressourcen 
mobilisiert. 

Reframings‐
kompetenz

      …   
        … 

Humor 
LeichtigkeitVertrauen Sicherheit 

Wert‐
schätzung

Ressourcenaktivierungen sind dann wichtig,  
wenn Menschen den positiv gewendeten Glaubenssatz immer noch nicht fühlen können. 

und wie lange jemand dazu braucht, um sich seine Fragen authentisch zu beantworten, hängt von der Fragestellung ab, von 
der  Bereitschaft auftauchende Widerstände  loszulassen, von der Offenheit,  vom  inneren Veränderungsdruck  und  von der 
Ehrlichkeit der Antwort (Kongruenz). Diese Kompetenzen bezeichne ich als Veränderungsintelligenz. Sie sind erlernbar. Alles 
ist  erlernbar,  weil  unser  Gehirn  plastisch  ist.  Lernen  heißt  Veränderung  und  die  Veränderung  funktioniert  dann  am 
effektivsten, wenn jemand tatsächlich das Richtige für seine Entwicklung lernen will. Wenn er KÖNNEN und nicht nur WISSEN 
will. 

Tiefgang1 = Frage1 + Antwort1 = Schlüssel1 
Tiefgang2 = Frage2 + Antwort2 = Schlüssel2 
Tiefgang3 = Frage3 + Antwort3 = Schlüssel3  
Tiefgangn = Fragen + Erkenntnisantwort/en 

 

 

 

 

 

Der  letzte  Tiefgang  wird mit  „n“  gekennzeichnet,  weil  die  Anzahl  der  Tiefgänge  bei  jedem  unterschiedlich  ist.  Wer  sehr 
reflektiert  ist,  kann  schon mit einem Tiefgang  auf  seine Erkenntnisantwort/en  treffen.  In der 
Regel  benötigen  Menschen  mehr  als  zwei  oder  drei  Tiefgänge.  Nach  der/den 
Erkenntnisantwort/en  werden  Ressourcenaktivierungen  über VAKOG,  die  zum  Bewusstseins‐ 
und Wirkungsreframing  führen können, mit entsprechenden Reframingsmethoden  (Korrektur 
der alten Glaubenssätzen: Die 180 Grad‐Wendung des Gefühls) durchgeführt.  

Jeder  innere  Dialog  (Gestaltdialog)  fängt  mit  einer  Problemfrage  an:  „Um  was  geht  es  mir  eigentlich?“  „Wie  bin  ich 
eigentlich?“. Vielleicht ahnen Sie schon durch einen unbewusst formulierten Impasse von anderen (Partner, Freunde, Fremde 
…) Ihre Reaktionsmuster? Vielleicht hat z. B. jemand zu Ihnen gesagt: „Ist dir schon aufgefallen, 
dass du Probleme  immer wegschiebst und verdrängst?“? Solche Hinweise könnten der Anlass 
sein,  die  Innere‐Dialog‐Methode  mit  folgender  Frage  zu  starten:  „Warum  
verdränge ich immer meine Probleme?“. Wie Sie Ihre „richtigen“ Antworten finden, erfahren Sie  
in Kap. 3.4.3 und 3.4.4., wenn Sie konsequent und strukturiert das Frage‐Antwort‐Gerüst durchgehen. Verdrängen Sie nicht 
weiter. Eignen Sie sich JETZT das Wissen an und tun Sie es. 

Die Eingangsfrage 

Jede Tat beginnt mit einem ersten Gedanken. Sollten Sie so gar keine Idee haben, mit was Sie starten könnten, dann starten 
Sie z. B. mit folgenden Gedanken: „Wie fühle ich mich? – Was brauche ich, um glücklich und innerlich frei zu sein?“. Haben Sie 
in  Ihren  Selbstfindungsprozess  Vertrauen.  Wenn  Sie  mit  Entscheidungskraft,  Bereitschaft  und 
Offenheit  auf  die  Suche  nach  Ihrer  Einstiegsfrage  gehen,  dann  werden  Sie  die  richtige 
Einstiegsfrage in Form von W‐Fragen: Wieso, weshalb, warum, wo, wie, wer, was, wozu, wohin, 
womit und wodurch ... finden. Die Eingangsfrage kann mit einem Problem in Verbindung stehen, 
mit  einer Gewohnheit, mit einem  schon bewussten negativen Reaktionsmuster  oder  sogar mit 
der  Infragestellung  der  eigenen  Identität:  „Warum  bin  ich  eigentlich  so,  wie  ich  bin?“.  Die  erste  Frage  ist  somit  die 
Eingangstüre zur Befreiung. Sie kann mit jeder beliebigen Frage, bezugnehmend zu einem allgemeinen Störfaktor oder direkt 
zum inneren Mangel, gestartet werden: „Was hindert mich daran, glücklich zu sein?“. Vielleicht denkt jemand: „Ich bin z. B. 
schüchtern. Diese Eigenschaft  kann nicht  von  jetzt auf nachher  verändert werden.“? Sie werden  es  nicht  ändern können, 
solange die Menschen die Überzeugung haben,  dass  sie  es  nicht  ändern  können.  Erst wenn  sie  die Erkenntnisantworten 
zulassen und die glückshinderliche Gefühlsschwingung bekannt  ist, warum  jemand schüchtern  ist,  kann diese Schwingung 
über ein Inklusions‐ und Reframingsprozess verändert werden.  

Um zügig authentische Antworten finden zu können, wiederholen Sie die Worte der Eingangsfrage und fügen Sie nach dem 
Komma ein „Weil“ dazu. Z. B.: „Ich bitte niemanden um Hilfe, weil …“. Durch diese vorangestellte Präposition  springt bei 
einer offenen und gewillt‐bereiten Haltung die Antwort fast  ins Gesicht. Die erste Antwort  ist der erste Impasse
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 zu Ihrer 

Befreiung. Lassen Sie nun nicht locker. Nach der ersten Antwort liegt der Schlüssel (Aufhänger) für Ihre nächste Frage schon 
auf der Hand. 

Beim Schüchternheitsproblem (wenn es als Problem empfunden wird) wird z. B. mit der Eingangsfrage gestartet: „Warum bin 
ich eigentlich schüchtern?“. Hinweis: Diese Methode betreibt keine Ursachenforschung. Die Frage ist eher: Was brauchen die 
Menschen für Ressourcen und Fähigkeiten, damit sie diese Eingangsfrage authentisch beantworten können? Sie könnten z. B. 

                                            
13 geistiger Geburtshelfer 

Die erste Frage ist die  
Eingangstüre zur 
Befreiung. 

Ohne Wissen können  
Sie sich nicht verändern. 
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ihren  „inneren Widersacher“  mit  einem  bewussten  Entscheidungsprozess  zum  Ausruhen  in  die    „Sauna“  oder  auf  eine 
„Hängematte“ schicken, damit dieser bei der Beantwortung der Frage nicht unwillkürlich eingreift oder sogar Informationen 
verfälscht und abschottet. Sie könnten sich entscheiden, ihrem „inneren Wahrheitssucher“, diesmal mit penetranter Absicht 
den Vortritt zu geben. Der „innere Wahrheitssucher“ arbeitet sehr intuitiv und detailliert und wird die erste ehrliche Antwort 
auf die Eingangsfrage offenbaren. Gerade diese erste Antwort  ist der Hauptschlüssel für die tiefer  liegende Frage, um die 
tiefer  liegende  Antwort  zu  finden. Wer  dies  so  lange  tut,  bis  die  Erkenntnisantwort  oder  ‐antworten  (manchmal  sind  es 
mehrere letzte Antworten, die gleich tief liegen) gefunden wurden, der erfährt gleichzeitig seine unbewusste glückhinderliche 
Gefühlsschwingung.  

Die Erkenntnisantwort 

Zur  Aufdeckung  der  Erkenntnisantwort/en  ist  eine  stimmig‐authentische  Haltung  erfolgsversprechend.  Wer  das  Frage‐
Antwort‐Gerüst konsequent durchzieht, kommt an den Erkenntnisantwort/en nicht vorbei. In der letzten Antwort sind in der 
Regel  irrationale  Glaubenssätze  verborgen,  die  das  Wohlbefinden  stark  verhindern.  Oft  werden  gleichzeitig  mehrere 
Kernüberzeugungen (negative Glaubenssätze) identifiziert. Diese letzte Antwort offenbart z. B. den Grund der Schüchternheit 
bzw.  warum  diese  Menschen  sich  oft  frustriert  oder  „ungewollt  fühlen“.  Genau  diese  Gefühlsschwingung  in  der 
Erkenntnisantwort, wenn sie bewusst wird, kann um 180 Grad gewendet werden. Dazu gibt es passende schnellwirkende 
Reframingsmethoden
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 sowie ausführliche Glaubenssatzänderungsformate, die im Kap. 3.8 beschrieben sind.  

 Sobald  die  Erkenntnisantwort  oder  ‐antworten  bekannt  sind,  kann  Kraft  des  eigenen  Willens  ein  bewusst  inszeniertes 
Bewusstseinsreframing  mit  dem  richtigen  Wissen  gestartet  werden.  Die  Dauer  der  Inneren‐
Dialog‐Methode bzw. die Dauer bis zum erfolgreich abgeschlossenen Bewusstseinsreframing ist 
abhängig  von  den  inneren  Blockaden  und  Widerständen  sowie  von  dem  Willen,  die  neuen 
Glaubenssätze tatsächlich umsetzen zu wollen. Wer es tut, verstärkt den Prozess des Tuns. TUN 
ist ein sich selbst verstärkender Prozess. Die Identifizierung der Widerstände ist deshalb wichtig, 
weil ansonsten die unbewussten negativen Reaktionsmuster mit den verankerten Glaubenssätzen nicht erkannt werden. Sie 
werden bewusst übersehen, verdrängt und weggedrückt.  

Nach der Offenlegung  der Gefühlsschwingung  in  der  Tiefenstruktur  erfolgt  der  Annahmeprozess  und  dann  folgt  erst  die 
eigentliche  Reframingsarbeit.  Der  Reframingserfolg  lebt  von  der  erfolgreichen  glaubhaften  Umkehrung  der 
Erkenntnisantwort/en. Der Mensch muss es glauben, dass es so ist, dann glaubt es auch sein Unbewusstes. Als Beispiel stelle 
ich die Erkenntnisantwort von Daniel, 28 J., vor, die lautete: „Ich bin schüchtern, weil ich wertlos 
bin  und  kein  Glück  verdiene!“.  Sein  Instant‐Reframing  (sofortige  und  intuitive 
Perspektivenveränderung)  reframte  er  durch  entsprechende  Ressourcenaktivierungen:  „Ich  bin 
mutig, wertvoll und verdiene Glück!“. Die Gefühlsschwingung Glück zu verdienen, hatte  für  ihn 
eine andere Qualität, als Glück nicht zu verdienen. Heute ist der ehemals sehr schüchterne Daniel 
ein offener Mensch. Ein Mensch, der etwas zu sagen hat, der auf andere Leute spontan zugeht und der heute zu 100 % weiß, 
dass er wertvoll ist und Glück verdient. 

Erfahrungsgemäß  schmerzt die Erkenntnisantwort  am meisten.  Es wird  etwas  bewusst, was  vorher  so  vielleicht  noch nie 
gesehen, gehört, gefühlt oder kommuniziert wurde. Sie wird daran erkannt, dass es nichts mehr bringt, weiter zu fragen. Der 
„innere Aufzug“ ist tief unten am Boden der Wahrheit angekommen. Tiefer geht es nicht! Die gefundene Erkenntnisantwort 
ist der Schlüssel zu einem neuen Leben. Jetzt sind Sie am Zug. Sie können diesen Schlüssel einmal um 180 Grad drehen. Die 
180‐Grad‐Wendung  des  Gefühls
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  setzt  genau  an  dieser  Stelle  an.  Über  den  Moment  of  Excellence

16
  werden  Sie  die 

passenden Gefühlsressourcen erkennen, die Sie für Ihr glückliches Leben benötigen. Befreien Sie Ihr inneres Kind aus seiner 
Lähmung. Treten Sie mit ihm in Kontakt. Sprechen, spielen und lachen Sie mit Ihrem inneren Kind. Nehmen Sie es wahr und 
beschützen Sie es. Sie sind heute erwachsen und können dem kleinen Wesen den Schutz und die Liebe schenken, die es in 
der Vergangenheit so stark vermisste. Heute haben Sie die Ressourcen dazu. Heute sind Sie stark und bei Weitem nicht so 
hilflos wie damals als kleines Kind. 

Am  Boden  der  Wahrheit  setzt  die  Transformation  des  Gefühls  an.  Visualisieren  Sie  in  Ihrem  „inneren  Aufzug“  einen 
Notfallknopf. Durch das Drücken des „Knopfes“ wird der rettende Entscheidungsgedanke aktiviert: „Stopp! Ich will so nicht 
mehr  weitermachen!“.  Mit  Bewusstseinsreframing  (Das  Unwohlgefühl  herumdrehen  und  neu  denken!), 
Ressourcenaktivierungen und Glaubenssatzänderungen, besonders bei hartnäckigen irrationalen Glaubenssätzen, sowie mit 
weiteren  Ideensammlungen  für  nächste  Schritte  (siehe  Ergänzungsmethoden)  kann  mit  der  entsprechenden  
Umsetzungsbereitschaft der „innere Aufzug“ stetig aber sicher wieder nach oben fahren. Dort oben wartet ein viel freieres 
Leben auf Sie als unten im „Kellergehirn“ – Reaktionen aus dem Stammhirn. Das Leben ist das, was Sie daraus machen. Sie 
sind der Gestalter Ihrer Gedanken und Ihres Lebens. Glauben Sie es? 

Falls Sie nach der Erkenntnisantwort/en glauben, keine Ressourcen zu haben, dann setzen Sie die Methode der 180‐Grad‐
Wendung des Gefühls ein: Beim erwähnten Schüchternheitsproblem stellt sich folgende Frage: „Was bedeutet für mich die 

                                            
14 Siehe Kap. 3.7.3 – Die vier Framing‐ und Reframingsfragen und Kap. 3.7.4 – 3.7.5 
15 Siehe Kap. 3.7.2 
16 Siehe Kap. 3.3.1 

Ihr Erfolg lebt von der  
Umkehrung Ihrer  
Erkenntnisantwort/en. 

Wie ist Ihre Strategie,  
um an Ihrer Entwicklung  
dranzubleiben? 
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180‐Grad‐Wendung von  ,schüchtern’?“.  Für  jeden bedeutet der Umkehrschluss etwas anderes. Für den einen ist es „Mut“ 
und für den anderen „Zuversicht“. Jede brauchbare Ressource kann über VAKOG aktiviert werden. Sollten Sie an einen Punkt 
kommen, an dem Sie das Gefühl haben, mit den beschriebenen Methoden nicht weiter  zu kommen, dann verzichten Sie 
nicht auf Unterstützung. Sich Hilfe gerade in Momenten des gefühlten Rückschritts oder der Stagnation zu holen, ist innere 
Stärke.  Die  Standardfrage  in  vielen  Unsicherheitsmomenten  lautet:  „Was  brauche  ich  jetzt?“.  Vielleicht  brauchen  Sie 
möglicherweise ein bisschen mehr Selbstvertrauen, welches Sie z. B. schon mit etwas mehr Engagement für eine Sache oder 
mit einer bewussten Handlungstätigkeit erhalten? Jeder findet selbst heraus, aus welchem Gefühl er schwingt, wenn er z. B.  
„schüchtern“,  „geizig“,  „neidisch“ oder „unendlich wütend“  ist  und welches annehmbares Bewusstseinsreframing  er  nach 
seiner/n Erkenntnisantwort/en benötigt. Wichtig  ist, dass Sie es anerkennen, dass es so ist, egal was es ist. Inkludieren Sie 
das, was Sie im „Kellergehirn“ vorfinden. Es gehört zu Ihnen. Die lösungsorientierte Umdeutung ist bei jedem individuell und 
kann nicht 1:1 übertragen werden.  

Für den Umkehrschluss eines negativen Glaubenssatzes gibt es kein Patentrezept. Jede Antwort ist individuell und hängt von 
den Vorerfahrungen sowie von der positiven Absicht des  identifizierten negativen Reaktionsmusters mit den dazu negativ 
verankerten Glaubenssätzen ab. Fragen Sie sich: „Wovor schützte mich mein alter Glaubenssatz?“. Lautet die Antwort: „Er 
schützte mich vor weiteren Verletzungen.“ oder: „Er gab mir Sicherheit.“, dann muss diese positive Absicht in den positiven 
Glaubenssatz  integriert  werden  z.  B.  über  die  Frage.  „Schützt  der  neue  Glaubenssatz  mich  nun  ebenso  vor  weiteren 
Verletzungen und gibt er mir Sicherheit?“. Wenn die Frage mit JA beantwortet werden kann, dann ist die Inklusion der alten 
Absicht im neuen Glaubenssatz gelungen (siehe auch Kap. 3.8, Schritt 6.). Die sehr wichtige zu findende positive Absicht des 
alten  Glaubenssatzes  ist  dann  im  neuen  Glaubenssatz  sicher  integriert.  Der  alte  Glaubenssatz  verliert  dadurch  seine 
glückshinderliche Wirkung. Der Neue hat die Chance verinnerlicht und gelebt  zu werden.  Inklusion  ist Glück. Für mich  ist 
Glück eine bewusste Entscheidung: „Ich bin versöhnt, mit dem was ich habe und mit dem, was ich gerade nicht habe. Ich bin 
konform mit  meinen  Glücks‐  und  Unglücksmomenten  und  gebe mein  Bestes, mehr  Glücksmomente  in  meinem  Leben  zu 
inszenieren.“. Ein dauerhaftes Glück gibt es m. E. nicht, selbst wenn wir das Glücksgefühl als unbewusstes Permanenzgefühl in 
uns  verankert  haben.  Es  gibt  aber  die  dauerhafte  glückliche  Entscheidung,  die  uns  wieder  an  das  Glück  und  an  unser 
intrinsisches motiviertes Glücksgefühl erinnert. Üben Sie sich in dieser Entscheidung. 

Wem z. B. bewusst wird, dass er sehr misstrauisch oder extrem neidisch ist, weil er sich stark unsicher fühlt, der kann sich mit 
ressourcenbewussten  Glaubenssatzänderungen  optimal  reframen,  so  dass  er  sich  wieder  sicherer,  wertvoller  und 
angenommener fühlt. Es scheint so, als ob das negative Reaktionsmuster (Unsicherheits‐ und Neidmuster) proportional zur 
veränderten Gefühlsschwingung  verschwindet. Durch  die Offenlegung  der  Erkenntnisantwort/en  erkennen  die Menschen 
vielleicht  zum  ersten Mal  im  Leben,  dass  ihnen  eine  gute  Portion  Selbstwert  fehlt.  Ich  erlebe  oft,  dass  Menschen  sich 
sträuben, sich einzugestehen, dass ihnen tatsächlich eine gute Portion Selbstwert fehlt. Sie glauben, dass z. B. das Bedürfnis 
nach  „Sicherheit“  oder  „Anerkennung“  das  Bedürfnis  ihrer  höchsten  emotionalen  Wichtigkeit  sei.  Sicherheit  und 
Anerkennung spielt immer dann eine große Rolle, wenn der Selbstwert „im Keller“ ist. Bei Menschen, die sich völlig wertlos 
fühlen, steht „Selbstwertschätzung“ oder „Selbstannahme“  in der Wertehierarchie meistens ganz oben, ohne dass es ihnen 
bewusst  ist.  Sie  haben  zwar  eine Menge  Bewusstseinsreframingsarbeit  vor  sich,  aber  sie  werden  Erfolg  haben, wenn  sie 
konsequent an ihrer Persönlichkeitsentwicklung „dranbleiben“. Strategien des Dranbleibens zu entwickeln, ist ein wichtiger 
Meilenstein in der Persönlichkeitsentwicklung. Was ist Ihre Strategie, um an Ihrer Persönlichkeitsentwicklung dranzubleiben? 
Überlesen Sie diese Frage nicht,  sondern lassen Sie  sich  für die Beantwortung dieser Frage etwas Zeit. Wie  ist  Ihr Gefühl, 
wenn Sie an etwas dranbleiben? Wenn Sie diese Frage ohne weiteres beantworten können, dann gehen Sie über VAKOG in 
das Gefühl des Dranbleibens.  

Setzen Sie sich einen Anker, um an Ihrer Persönlichkeitsentwicklung dran bleiben zu können. Sie brauchen ihn immer dann, 
wenn Sie denken, dass Sie wieder mal einen Rückschritt gemacht haben oder gerade, warum auch immer, etwas auf der 
Stelle treten. 

Konkretisierung der Inneren‐Dialog‐Methode bei einem Schutzmuster 

Zur Konkretisierung der Inneren‐Dialog‐Methode stelle ich das Reaktionsmuster von Marion, 42 J., vor. Marion ist eine sehr 
attraktive und erfolgreiche Modedesignerin. Sie hat, von außen betrachtet, allen Grund zufrieden und glücklich zu sein. Die 
Modebranche  ist  allerdings  von  Neidverhalten  geprägt,  sodass  sie  verstärkt  das  Gefühl  hatte,  sich  vor  ihren 
MitkonkurrentInnen  schützen  zu  müssen.  So  staute  sich  demnach  in  ihr  ein  rigides  Schutzmuster  an,  welches  mit  dem 
folgenden limitierenden Glaubenssatz: „Ich muss mich immer schützen!“. verbunden war. Nach einer kurzen Erläuterung hat 
Marion  die  Methode  ohne  Hilfe  durchgeführt  und  mir  anschließend  ihre  Erkenntnisantwort  mit  den  für  sie  passend 
gefundenen  Reframingssätzen  mitgeteilt.  In  Eigenregie  identifizierte  sie  ihre  unbewusste  Grundschwingung  ihres  schon 
bewussten Schutzmusters mit nur fünf Durchgängen. Sie startete mit folgender Eingangsfrage: 

1. „Warum schütze ich mich eigentlich immer vor anderen?“ 
Antwort: 1. „Weil ich von anderen nicht abgewiesen werden möchte!“ 
Schlüssel ist: „Abgewiesen werden.“ Die tiefer liegende Frage, angelehnt an die Antwort, lautet: 
2. „Warum möchte ich von anderen nicht abgewiesen werden?“ 
Tiefer liegende Antwort: 2. „Weil ich nicht enttäuscht werden möchte!“ 
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Schlüssel ist: „Möchte nicht enttäuscht werden.“ Die weitere tiefer liegende Frage, angelehnt an  
die vorausgegangene Antwort, lautet: 
3. „Warum möchte ich nicht enttäuscht werden?“ 
Noch tiefer liegende Antwort: 3. „Weil ich nicht verletzt werden möchte.“ 
Schlüssel ist „Möchte nicht verletzt werden.“ Die weitere tiefer liegende Frage, angelehnt an die  
vorausgegangene Antwort, lautet: 
4. „Warum möchte ich nicht verletzt werden?“ 
Noch tiefer liegende Antwort: 4. „Weil ich nicht stark genug bin, der Verletzung zu widerstehen.“ 
Schlüssel ist: „Sich nicht stark genug fühlen, um der Verletzung zu widerstehen.“ Demnach lautet die weitere tiefer liegende 
Frage, angelehnt an die nun folgende Erkenntnisantwort: 
5. „Warum bin ich nicht stark genug, der Verletzung zu widerstehen?“ 
Erkenntnisantwort: 5. „Weil ich mich nicht so annehmen kann, wie ich bin.“ 

Die negative Grundschwingung ihres Schutzmusters ist, das Gefühl der mangelnden Selbstannahme. Sie wäre zwar darüber 
etwas geschockt gewesen, gestand sie, aber sie konnte die Wahrheit gut annehmen: „Ja, so und nicht anders  ist es.“. Ihre 
180‐Grad‐Wendung des Gefühls lautete: „Ich nehme mich an, so wie ich bin! – Ich liebe mich, so wie ich bin!“. Marion hatte 
viele Ressourcen, die sie mobilisieren konnte. Sie wollte sich mit 42 Jahren, nach zwei Studiengängen, endlich so annehmen, 
wie sie ist. Sie wollte endlich ein authentisches Leben führen, ohne dass ein tickendes Schutzmuster im Hintergrund sie daran 
hinderte. Sie generierte weitere neue Glaubenssätze: „Ich vertraue mir, mich anzunehmen, so wie ich bin.“ „Ich nehme mich 
mit meinen Schwächen an, so wie ich bin.“ „Ich liebe mich, auch wenn andere mich bewerten!“ „Ich habe alle Fähigkeiten, die 
ich brauche, um in der Modewelt glücklich zu sein.“ „Ich bin stark, wenn ich Verletzlichkeit zeige.“ „Ich bin offen und frei!“ ... 
Heute bewältigt Marion  ihr anspruchsvolles Modeleben aus diesem reframten Offenheitsgefühl 
heraus. Marion liebt Hüte. Sie sagte mir: „Es ist schon ein Unterschied, ob ich immer auf der Hut 
bin oder ob ich so lebe, dass keine Windstärke meinem Hut etwas anhaben kann.“. Wie die Fragen 
konzipiert werden, ist nicht relevant. Marion hätte sich z. B. im dritten Durchgang ebenso fragen 
können: „Warum habe  ich Angst,  enttäuscht  zu werden?“  „Warum  ist  es mir  so wichtig, nicht 
enttäuscht  zu  werden?“  „Wovor  schützt  mich meine  Angst,  nicht  enttäuscht  zu werden?  …“  . 
Relevant  sind  die  ehrlichen  Antworten.  Sie  sind  der  Schlüssel  zum  Glück.  Für  das  Umdrehen  des  Schlüssels  sind  Sie 
verantwortlich. Sie brauchen kein Glück dazu, sondern Wissen und Können. Können erlangen Sie durch Übung. Üben Sie. 

Konkretisierung der Inneren‐Dialog‐Methode bei einem Helfer‐ und Anerkennungsmuster 

Manuela,  48  J.,  hatte  ein  Helfer‐  und  Anerkennungsmuster.  Das  Helfermuster  war  ihr  bereits  bekannt,  jedoch  nicht  die 
dahinter  verborgene  glückshinderliche  Gefühlsschwingung.  Das  Anerkennungsmuster  mit  der  dazugehörenden 
Gefühlsschwingung, aus der sie agierte und reagierte war ihr nicht bewusst. Deshalb startete sie die Innere‐Dialog‐Methode 
mit dem ihr schon bekannten Helfermuster. 

1. Einstiegsfrage: „Warum helfe ich immer anderen, wenn ich jedoch selbst Hilfe brauche, bitte ich niemanden um Hilfe?“ 
2. Antwort: „Ich bitte niemanden um Hilfe, weil ich dann anderen gegenüber Schwäche zeige.“ 
3. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage ist: „Schwäche zeigen“.  

Neue W‐Frage: „Warum möchte ich anderen gegenüber keine Schwäche zeigen?“ 
1. Antwort: „… weil ich dann zugeben müsste, dass ich etwas nicht kann oder dass ich überfordert bin.“ 
2. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage ist: „Etwas nicht können“ und „Überforderung“. 

1. Neue W‐Frage: „Warum möchte ich nicht zeigen, dass ich etwas nicht kann oder überfordert bin?“ 
2. Antwort: „… weil die anderen dann denken könnten, dass ich doch nicht so gut bin, wie sie 
 immer von mir dachten oder wie ich es ihnen in der Vergangenheit vorspielte.“ 

3. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage ist: „Nicht so gut sein“ und „vorgespielt“. 

1. Neue W‐Frage: „Warum spiele ich anderen etwas vor?“  
2. Antwort: „… weil ich nicht so gut bin, wie ich es vor anderen gerne sein will.“ 
3. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage ist: „Nicht so gut sein, wie ich es vor anderen  
gerne sein will.“ 

1. Neue W‐Frage: „Warum will ich besser sein, als ich eigentlich bin?“ 
2. Antwort: „Damit ich Anerkennung bekomme.“ 
3. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage ist: „Anerkennung.“ 

1. Neue W‐Frage: „Warum ist mir Anerkennung so wichtig – Warum brauche ich Anerkennung?“ 
2. Antwort: „… weil ich ohne sie nichts bedeute.“ 
3. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage: „Ich bedeute nichts ohne Anerkennung!“ 

1. Neue W‐Frage: „Warum bedeute ich ohne die Anerkennung nichts?“ 
2. Antwort: „... weil ich nur dann etwas Wert bin, wenn ich etwas für andere tue!“ 
3. Schlüssel der Antwort für die nächste W‐Frage: „Etwas für andere tun, um wertvoll zu sein!“ 

Immer nur auf der Hut sein, 
ist anstrengend. Verändern 
Sie Ihre Grundschwingung  
zum Positiven. 
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1. Neue W‐Frage: „Warum bin ich nur dann etwas wert, wenn ich für andere etwas tue?“ 
2. Erkenntnisantwort: „… weil ich für mich allein einfach nur wertlos bin!“ 

Mit ihren 48 Jahren war es Manuela bis zu diesem Zeitpunkt nicht bewusst, wie wertlos sie sich in Wirklichkeit fühlte. Diese 
Erkenntnis  schmerzte  sie  sehr,  aber  sie  konnte  diese  Erkenntnis  gut  annehmen  und  sie  hatte  den  absoluten 
Veränderungswillen.  Ihre Erkenntnisantwort  reframte  sie  über  die 180‐Grad‐Wendung des Gefühls  in: „Ich bin wertvoll!“. 
Weitere Erkenntnisfragen können helfen, neue Glaubenssätze zu generieren: „Was will ich eigentlich? – Was ist mein Ziel? – 
Will ich mich auch dann wertvoll fühlen, wenn ich nichts für andere tue?“. Manuela setzte ebenso ihren neuen Glaubenssatz 
in  Relation  zu  ihrem  alten  Glaubenssatz  –    D.  h.  sie  integrierte  die  alte  Absicht  in  den  neuen  Glaubenssatz.  Den  alten 
Glaubenssatz: „Ich bin nur wertvoll, wenn ich etwas für andere tue!“, formulierte sie entsprechend um in: „Ich bin wertvoll, 
wenn ich für mich sorge!“ „Ich bin auch dann wertvoll, wenn ich NEIN sage.“.  

Weitere Konkretisierungsfragen, die sie sich stellte waren: „Was muss ich konkret tun, damit  ich mich wertvoll fühle, auch 
wenn ich NEIN sage? – Was  ist meine Selbstverpflichtung und meine Eigenverantwortung dabei?“. Konkretisierungsfragen 
werden  vom  Drang,  etwas  tatsächlich  verändern  zu  wollen,  angetrieben.  Manuela  hatte  die  Ressource 
„Selbstwertschätzung“.  D.  h.  sie  kannte  das  Gefühl  „wertvoll  zu  sein“.  Sie  konnte  Ihr  wertvolles  Gefühl  über  VAKOG

17 
reaktivieren und dazu neue passende Glaubenssätze zur Beantwortung ihrer Konkretisierungsfragen generieren: „Wenn ich 
gut  für mich sorge, dann sorge ich auch für andere. Durch das Helfermuster, kompensiere  ich nur meinen Mangel und bin 
nicht wirklich beim anderen.“ „Ich allein trage die Verantwortung für mein Selbstwertgefühl!“ „Wenn ich für mich wertvoll bin, 
dann bin ich auch für die anderen wertvoll.“ „Mein Nein ist wertvoll.“ … Heute lebt sie ein Leben jenseits ihres Helfer‐ und 
Anerkennungsmusters: „Es  ist so schön zu helfen, weil  ich helfen will und nicht weil ich mich innerlich zur Hilfe angetrieben 
fühle.“, sagte sie lächelnd zufrieden. 

 
 

   

                                            
17 Siehe Kap. 3.2 – VAKOG – Wahrnehmungsebenen: Visuell, auditiv, kinästhetisch, olfaktorisch und gustatorisch. 

Zusammenfassung in sieben Schritten 
1. Eingangsfrage finden 
2. Stimmige Antwort 
3. Die Antwort ist der Schlüssel zur nächsten Frage 
4. Tiefer liegende stimmige Antwort 
5. Schlüssel zu nächsten tiefer liegende Frage –  

Prozedere geht weiter bis zur Erkenntnisantwort 
6. Inklusion und Essenzfrage: „Will ich so sein?“  

Bei „Ja“, bleibt alles so wie ist es ist. Bei „Nein“ folgt ein: 
7. Bewusstseinsreframing. Wie kann ich diesen Gedanken 

anders denken? Gegenteildenken. Übungen zu Reframing im 
Praxisbuch: Fühlen, was wir brauchen. 

 
 
 
 
 
Hinweis: Alle Literaturhinweise beziehen sich auf die Kapitel im 
Praxisbuch, weil diese Zusammenstellung nur ein Ausschnitt davon ist. 
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kann gut allein, aber noch 
effektiver zu zweit durchgeführt 
werden, weil auch die Ideen der 
anderen miteinfließen.  
Der andere die Rolle des 
Geburtshelfers. Jedoch die 
Geburt an sich vollzieht immer 
noch die Person selbst,  
die ihr unbeliebtes Thema zu 
ihrem Wohle endlich bearbeitet.

Schmetterling flieg, 
Schmetterling flieg  
zum tiefsten Thema hin. 
Schmetterling flieg, 
Schmetterling flieg 
und finde meinen wahren und 
glücklichen Lebenssinn. 


