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@ Glick IST! Das ist ALLES.
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Bin ich allein am
Effektivsten?

. Wenn nur zweiam
Stab sind, ist es
schon kompliziert.
Wie kdnnen wir es
losen, wenn
mehrere das Ziel
haben, den Stab
gleichzeitig nach
unten zu fuhren?
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Die Macht der Neuronen in , unserer” Gefuhls-Welt

,Ein normales Ne n'é_“‘
hat circa zehntausend
Verbindungen zu sPeinen
Nachbar-Neuronen.
Das bedeutet, ein|
Kubikzentimeter | #
Gehirngewebe hat s*bﬁ‘
viele neuronale Y
Verbindungen,

wie es Sterne in

unserer Galaxie gibt.”

David Eagleman © Bild:Rosita Classen
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Der Mensch ist ein Wunder und er vergisst nichts;
) ,wundern” muss er sich ABER immer selbst.

By %
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@l Untersuchung an der Howard-Universitat

haben wir
bis 18 Jahre verinnerlicht.

98 % der Menschen haben ein mangelndes
Selbstwertgefuhl.

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

Nicht der Wert pragt das Verhalten, sondern
der Glaubenssatz: ,0Ohne Arbeit kein Erfolg.”

-l
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@l Neurons that fire together, wire together.

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

verbinden.

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

Gerade auch die Technik des
(Collapsing Anchors) findet hier

ihre neurophysiologische Bestatigung.
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Die GrolSmuttergeschichte

Eine junge Frau ist verzweifelt, weil so viel schief lauftinihrem Leben.
Sie geht zu ihrer GroBmutter und erzahltihrvon ihren Sorgen.

Die alte Frau hort aufmerksam zu. Sie sagt nichts, sondernsie gehtin die Kiiche,
und stellt drei Topfe mit Wasser auf. In einen gibt sie Karotten. In einen Eier.
In einen gemahlene Kaffeebohnen.

Nach 20 Minuten nimmtdie GrolSmutter die Topfe vom Herd und lasstihre Enkelin
probieren: Die Karotten, die Eier, den Kaffee. Die junge Frau soll sagen, wie sich das
Essen anfuhlt.Die Enkelin sagt:, Die Karotten sind weich.

Die Eier hart. Der Kaffee wunderbar. Und jetzt?“

,Karotten, Eierund Bohnen haben alle das gleiche Schicksal erlitten,

den Kontakt mit heillem Wasser”, sagt die GroBmutter. ,,Das Wasser hat die
Karottenund die Eier verandert, sie sind weich oder hart geworden.

Nur der Kaffee hat nicht sich verandert. Es hat sich das Wasser verandert.”

Die GrolSmutter siehtihre Enkelinruhigan. ,,Hast Du verstanden, mein Kind?

Es hangt von Dirab, ob Dich das Leben formt, ob Du weicher oder harter wirst.
Oder ob Du Dein Leben veranderst.”. Die Enkelin hatte verstanden und zeitgleichist
auch die Verzweiflung verschwunden.
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0: Michaela Loindl
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Das Bindungsgeflihl ist
idie starkste Lebens-
und Glucksressource.
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Wie stark ist
DEI
Selbstglaube?
Was ICH von

14 j‘“/ Reframing — Die Kraft der Gedanken
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Pippi Langstrumpf

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

LEin Glaubenssatz ist eine Annahme mit
einem Gerhl der SiCherhEit." Anthony Robbins
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@| Abraham Maslows , Leiche”

Sie sind sehr anpassungsfahig und oft logisch bei den
Menschen nicht widerlegbar.

Die Pointe von Maslow zeigt diese Tatsache:

,Ein Patient hatte die Wahnvorstellung, eine Leiche zu sein
und nahm deshalb keine Nahrung mehr zu sich.

Sein Therapeut fragte ihn: ,Bluten Leichen?“

Antwort: ,Nein, sie sind blutleer.”

Der Therapeut begeistert:

,Dann kann ich Dir beweisen, dass Du keine Leiche bist.”
Er sticht den Patienten in den Finger, aus dem auch gleich
ein Tropfen Blut quillt. Die Reaktion des Patienten mit
erstauntem Gesicht: , 1“,
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@| Haltungsandernde Glaubenssatze

1. Gluckliche Gedanken bringen ein gltckliches
Leben mit sich, auch wenn es gerade nicht ganz
so glucklichist.

2. Suchenicht penetrant nach Fehlern,
sondern finde das Heilmittel der Losung.

3. Esistleicht, es einfach zu tun.
4. Nichtlange reden, tun.

5. Wir konnen nicht mehr festhalten, was wir
losgelassen haben und wer loslasst, lasst es
,einfach®sein, damit es wieder los gehen kann.

6. Wer loslasst, hat zwei Hande frei.
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Reframing heilst, in die Tiefe einzutauchen, um ...
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... gedankengereinigt in Freiheit wieder aufzutauchen.
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HOW d|ff|CU|t |t iS, to be Simple. Vincent van Gogh
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Wir sind Verbundenheitswesen!
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Ohne Kooperation
und positive
ZUWENDUNG
kann kein

Wesen mit
Freude

. existieren.
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~ Gedanken
I\/Ietakorﬁpetenz'*:
‘sich in alle

Richtungen zu
drehen.




© Bild:Stefan Kéhler-Holle
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Von OBEN
betrachtet e
sieht wieder
ALLES ganz |
anders aus.
ReFRAMIng
heillt, die Ebenen
ZU wechseln
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Gedankenstretching

Der Kopf ist rund,

damit die Gedanken in alle Richtun
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en kreisen.
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d in Deinen Gedanken immer mitflieRen.
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11-._ .

Negative Gedanken bringen Dir kein vergoldetes Lebe

© Bild:Rosita Classen
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Thetesia Friesingor

Lass Dich nicht durch
Deine begrenzten
Gedanken aufhalten,
denn nur,

wenn Du probierst,

ZUu weit zu gehen,
kannst Du herausfinden,
wie weit Du kommst.

-
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Wer sich selbst pflegt, bluht auf.
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Nur die Vielfalt macht das Leben reicher und bunter.
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Kinder sind wie
Schmetterlinge im Wind.
Einige konnen hdher fliegen
als andere.

~ Aber jeder fliegt so gut, wie

er kann.

== \\arum vergleicht man den

einen mit dem anderen?

Jeder Einzelne ist etwas

Besonderes.

Jeder Einzelne ist schon.
— Jeder Mensch

ist verschieden.

Jeder Mensch hat eine
andere Begabung und eine
andere Musik.

e



Was ist Reframing?
r."

Reframing ist, die Ursprungs-Gedanken auch

mal auf den Kopf stellen zu kénnen.
\ < e 4 e
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i
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12

™ 1
10 2 Esist nie zu spat,
etwas zu
7 3veréndern.
8 4 Esist nie zu spat,
¥ 5 ZU beginnen.

Es ist nie zu spat,
ein sinnvolles
Leben gehabt zu
haben.
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Was stimmt hier nicht im Bild?

Glaubenssatze sind mit den unbewussten
Reaktionsmustern verbunden.

EM .|:'I HT H [
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@| Was willst Du tatsachlich WERDEN?

Viele Menschen wollen etwas Darste
SEIN, aber nur wenige Menschen wo

en und
en es

auch tatsachlich in Wirklichkeit WERDEN.

1. Finde Deine einschrankenden Uberzeugungen, die Dich abhalten, etwas zu WERDEN.
2. Welche Glaubenssatze wirdest Du benotigen, damit Du das werden kannst,

was Du auch sein willst?

3. Schreibe sie auf und verinnerliche sie. Finde die fiir Dich passende Methode,

um sie zu verinnerlichen.
4. Was sind Deine Glaubenssatze hinsichtlich Deiner Ziele und Visionen?

Glaubst Du, dass Du Ziele erreichst oder glaubst Du, dass Du sie nicht erreichst?
,Sobald der Geist auf ein Ziel gerichtet ist, kommt ihm vieles entgegen.” J. W. Goethe

5. Wiesind Deine Glaubenssatze wahrend Du ein Ziel verfolgst?
Achte darauf und schreibe sie auf.
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Reframing = Re-Organisation von Gedanken

Re ing heildt, gedankliche
Schleifen zu drehen.
Geht es nicht vielleicht doch?
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Reframing = Re-Organisation von Gedanken

Re ing heildt,

den Gedanken wenden.
Der Gedanke wendet sich,
wenn Du ihn drehst.

—,
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Reframing = Re-Organisation von Gedanken

Musst Du eigentlich immer
Deinen Gedanken glauben?
Hinterfrage sie mit etwas
Skepsis, dann kommst Du

schnell zu neuen Ergebnissen.

C |
Js . EMPATHIE



Reframing heilst, die Wahl zu haben.

Wer die Wahl hat, auch anders Uber sich zu
denken, als er gerade denkt, fihlt sich innerlich
freier. Die Methode dazu heilst Reframing und ist
die Kompetenz, Gedanken umzulenken und
umzudeuten. Es bedeutet die Re- von
Gedanken (Re-Design), neue Perspektiven und
Sichtweisen zulassen und loslassen,

damit neue gedankliche und emotionale

(synaptische) Netzwerke entstehen konnen.

A7 3ILDUNGSINSTITUT FUR
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Reframing heilst, sich Gedanken lUber die eigenen Gedanken
i Zzu machen — wenn sie ausreichend Zeit haben,
- zur Ruhe kommen, werden sie sich neu ausrichten.
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Geh um das Hindernis herum, dann hast Du freie Sicht.
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Wenn Dich ein Hindernis stort, dann schwimme mit
ihm mit. Dann kommst Du gememsam m|t |hm an.

.
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Schau auf den Fluss und die Ausdehnung des Wassers.
Du befreist Deine Gedanken aus der , Kreiselhaft”.
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Unbewusste Reaktionsmuster

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

,Wir kdnnen uns selbst von gesellschaftlicher Konditionierung
befreien.” M. B. Rosenberg fordert auf, ,,uns selbst zu befreien und
andere (dabei zu) unterstutzen.”

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

Sie sind erlernte Gedankenmuster, Strategien, Verhaltens-,
Handlungs- und Haltungsmuster, die wir brauchen, um unser Leben
besser zu bewaltigen. Sie sind entweder positiv oder negativ
beeinflusst. Ganz selten sind sie ganz neutral (,,Ich habe dazu keine
Meinung.” Wenn wir nachdenken und uns informieren, entwickeln
wir dann doch eine Meinung dazu.).
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@| Unbewusste Reaktionsmuster

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

Die negativen Glaubensmuster Uber die GroRhirnrinde
(Bewusstsein) aufzuspiiren, weil wir uns verandern kdénnen,
wenn wir WOLLEN und sie in ein inneres Leuchten

(positive Glaubenssatze) zu verwandeln, ist die Kompetenz
einer emotionalen inneren Freiheit, die von einer
authentischen Souveranitat getragen ist.

_Jj, LS |



Unbewusste Reaktionsmuster

Unbewusste Reaktionsmuster sind keine spontanen Triebe,
sondern immer mit reaktiven Gedanken und Gefiihlen
verbunden. Sie haben eine enge Verwandtschaft mit
glickshinderlichen Glaubenssatzen.

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

Ein Schema ist eine zusammenhangende, gut verschaltete
Struktur von Reaktionen, das auf bestimmte Reize/Ausloser
anspringt. Zieht eine Person die Augenbrauen zusammen,
interpretieren wir, dass diese Person bose oder genervt
schaut. Diese Konditionierungen lassen sich aufspuren und
reframen. Wir konnen lernen, Fragen zu stellen: ,,Du ziehst
gerade die Augenbrauen hoch, was denkst Du gerade?”

j} vivs !



@l Unbewusste Reaktionsmuster

Je nachdem, wie dasinnere Bewertungssystem kodiert ist, haben wir entweder
mehr positive oder mehr negative unbewusste oder auch vorbewusste
Reaktionsmuster. Manche sindden Menschen auch schon bewusstund dennoch
konnen sie nicht anders handeln, als das, was das Unbewusste zulasst.

Uber diese Kodierung entwickeln die Menschen ihre Glaubenssitze, Kompetenzen
und ihreindividuellen und kollektiven Werte sowie ihre Identitat und letztlich ihre
Integritat. Von ihr hangt die real gefliihlte innere Freiheitab. Empfinden Menschen
ihreinnere Freiheit als nicht ausreichend, dann kbnnen sie aus ihrem Bewusstsein
heraus etwas daflir unternehmen, dass sie sich mit der Zeit immer mehr
emotional freier fihlen.Als ein erster logischer Schritt wird das gesamte
Glaubenssatznetzwerk tber das Bewusstsein fast,,archaologisch“untersucht
(Selbstarchaologie).



Auf-Deckel-ung von unbewussten Reaktionsmuster

Eine Moglichkeit der Identifizierung, neben der
Beriicksichtigung der offensichtlichen und latenten Angsten,
ist z. B. auf die taglichen Aussagen und Gedanken zu achten.

Hinter lapidaren Aussagen offenbaren sich die
einschrankenden Glaubenssitze und Uberzeugungen.
Die Aussage: , Ich traue niemandem!” entlarvt ein
hartnackiges Misstrauensmuster.

Eine weitere Moglichkeit der Absicherung, ob Sie richtig
liegen, ist das Frageinstrumentarium aus dem Metamodell der
Sprache: ,Traue ich wirklich niemandem ?*,

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

b e
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Auf-Deckel-ung von unbewussten Reaktionsmuster

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

,Habe ich ein Selbstverurteilungsmuster?

»Habe ich ein Selbstiberwachungsmuster?”

,Habe ich ein Selbstverliebtheitsmuster?”

,Wie spreche ich mit mir selbst?“

,Spreche ich mir gegentiber eine ausgrenzende Sprache?”
,Wie viel Freiheit erlaube ich mir?“

,Wie viele Verbote erteile ich mir?“...

Siehe Theoriebuch: Fiihlen, was wir brauchen, die Reaktionsmustertabellen — eine Auswahl.

__"j}-'u’u;. Reframing - Die Kraft der Gedanken



Reaktionsmuster identifizieren

1. Denke an eine Frustrationserfahrung.
Welche negativen Verhaltens- und Reaktionsmuster fallen Dir ein?

2. Schreibe Dein Verhalten auf und teile sie in negative und positive Verhaltensweisen ein.

3. Wie konntest Du Deine negativen Reaktionsmuster in positivere Strategien verwandeln?

4. Erkennst Du evtl. auch den tieferliegenden Glaubenssatz (Grundiiberzeugung) hinter
Deinen Reaktionen bzw. Reaktionsmustern?

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

Negative Reaktionsmuster Positive Reaktionsmuster

1. 1.

Negativer Glaubenssatz Positiver Glaubenssatz

50 j\“/ Reframing - Die Kraft der Gedanken
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Positive Glaubenssatze nachhaltig vermehren

Manchmal andert man eine einzige

Grunduberzeugung und dies kann P )\
nachhaltige Auswirkungen auf die S i 7
gesamte Potentialentfaltung des \—/“):‘ {
Menschen haben. Der ganze Mensch /)/a)
verandert sich nachhaltig. U

Es ist ein Unterschied, N ) .
ob Menschenglauben: 05 7 42 )
,Ich bin WILLKOMMEN!“" j/’

N\ Nl
oder ob sie glauben: ) & )/)

Negatives Glaubenssatznetzwerk Befreites, positives

,lch bin e
UN-WILLKOMMEN auf dieser Welt.”



@ Arten von Glaubenssatze

1. Ursache-Wirkungs-Regeln
Wenn X, dann folgt Y, weil Z.

2. Komplexe Aquivalenzen
X bedeutet Y und evtl. auch Z.
Wenn ich nicht so Recht haben kann,
dann habe mit dem anderen Argument

Recht.

57 ji\j Reframing - Die Kraft der Gedanken Bl BURGSINETTUT FUR
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@| Glaubenssatze geordnet nach Starke

Paul Watzlawick unterscheidet zwischen Wahrheiten erster Ordnung
(sehen alle so) und Wahrheiten zweiter Ordnung(sehen nicht alle so).

Glaubenssatze befinden sich nach Dilts auf der logischen Ebene 4
(siehe die logischen Ebenen nach Dilts in der nachsten PPP:
,Change with a lovely smile). Er bietet eine Unterteilung von
Glaubenssatzenanin:

Diese drei Unterteilungen konnen sich auf die Welt beziehen, die uns
umgibt oder auf das Verhalten bzw. auf die Kompetenzenbis hin zur
|dentitat.
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@ Arten von Reframing

,um Vorurteile zu
identifizieren und um eigene Machtkonzepte herauszufiltern.
Z. B. welche Glaubenssatze habe ich hinsichtlich bestimmter
Kategorien wie Bildung, soziale Schicht, Behinderung,
sexuelle Orientierung, Nationalitaten ... (Methode:
Kraftblume) oder eigene Themen wie ,Ziele umsetzen” usw.

2. Situationsreframing bei Bedarf (effektives Blitzreframing)

3. Personlichkeitsfindungsreframing
(Change of Being — Die Acht Schritte der Inklusiven
Kommunikation— Change History ...)

4. Reframing auf der Strukturebene von Gedanken

5. Reframingauf der semantischen Ebene von Gedanken,
wenn zu viele negative Metakognitionen (multisensorische
Konzepte) vorhanden sind.

54 ¢ Reframing - Die Kraft der Gedanken Bl DTN Fl
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Neue Glaubenssatze mussen
wie ein Kerzenleuchter
immer wieder mit neuen
Kerzen bestickt und
angezundet werden.

Sie erhellen den dunklen
Innenraum.

BILDUNGSINSTITUT FUR
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Kein Glaubenssatznetzwerk gleicht dem anderen, weil keiner genau die gleichen
Erfahrungen durchlebthat—nicht einmal Zwillinge. Glaubenssatze sind oft
irrationale Annahmen und Schematisierungen: ,,Es war schonimmer so und es ist
nun malso ...", "Die Menschen / Das Leben...", "Man kann/darf/soll/muss/ist
(nicht)...", ,Ich bin ... ,Er/sieist/sind ...“. Demnach sind Glaubenssatze
Erfahrungswerte und Annahmen, von denen wir glauben, dasssie wahr oder
unwahr sind.

Sie sind Lebensregeln, die Menschen fiir wahr halten. Sie sind gleichzeitigauch
Interpretationen und Verallgemeinerungen aus friiheren Erfahrungen sowie
individuellen Theorien, warum etwas so und nicht andersist. Sie sind die
Grundlage des alltaglichen Handelns und fiir den Einsatzvon Kompetenzen
bestimmt. Glaubenssatze beeinflussen, was wir denken und wahrnehmen,
bzw. was wir uns erlauben zu denken und wahrzunehmen und was wir fir
moglich halten. Dazu gehoren Regeln, Gesetze, Verbote, Gebote, Richtlinien,
Sprichworter, Rollenbilder, Mythen, Geschichten, Marchen ... Wir sind Gberzeugt,
dass sie auf uns zutreffen, weil sie uns als Kind und als Jugendlicher sowie
manchmal auch noch im Erwachsenenalter tausend Mal von unseren
Bezugspersonen introjiziert (eingetrichtert—hineinwerfen) wurden.



Was sind Glaubenssat

" Glaubenssitze sind innere Satze, Aussagen, Uberzeugungen Gedanken ...,
die wir tiber uns glauben. Viele verinnerlichten negativen Glaubenssatze sind den
Menschen (leider) oft nicht bewusst bzw. nur VORbewusst (sie haben keine Ahnung
davon, dass sie diese negativen Glaubenssatze besitzen!).

" Glaubenssatze sind Musteraktivierungen aus friiheren Erfahrungen. Sie sind die
Programmierungen aus der Kindheit. Deshalb kann mansie als ein GANZheitliches
neurolinguistisches Programm bezeichnen, welches im Unbewussten ablauft.

Ein Gedanke ist fast immer linguistisch, weil wir ihn mit Sprache denken.
Ein Gedanke kann da sein oder nicht, wenn wir ihn nicht glauben, hat er keine Relevanz
und Bedeutung. ,,Glaube nichts von dem, was Du sagst.”

"~ Unsere Begrenzungen sind allein dadurch begriindet, dass wir unsere Gedanken glauben.
Bleib neugierig auf Dich, auch, wenn Du die Losung noch nicht kennst.

~ Manche Kinder haben schon gelernt, sich ,,unsichtbar” zu machen. Deshalb ist es wichtig,
auf die ruhigen Kinder ebenso zu achten. In der Regel haben Kinder noch wenig
einschrankende Glaubenssatze. Sie sind eher federnd. Mal sind sie reines BewusstSEIN
und mal EGO mit verinnerlichten einschrankenden Glaubenssatzen. Dennoch sind diese
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 prasent SEIN.
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" Glaubenssatze sind innere Bilder. Entweder sie lassen die innere Sonne (das Licht in
den Augen) erstrahlen oder sie lassen sie verdunkeln (die Augen werden triibe —
der Korper wird krank).

" Entweder blahen Menschen ihr Ego mit entsprechenden Glaubenssatzen auf
(Ich bin der/die BESTE!) oder sie machen sich klein (Ich bin nicht gut genug!).
Nur ein stimmig-authentisches Ego ist ein gesundes Ego —gesunder Selbstwert,
der auch schwach sein darf.

"~ Menschen haben Angst, Uber 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 fur unsere Entwicklung das Ego im Gleichgewicht mit dem Seelen-
Bewusstsein und wir brauchen auch die Vorstellung, was wir dariiber hinaus noch
alles sind oder sein konnten.

"~ Wir sind mehr als wir denken zu sein, wenn wir uns nur mehr zutrauen wirden.
Jeder hat Potenzial und dieses Potenzial kann entfaltet werden. Jeder Mensch kann
uber seine Potenziale hinauswachsen, wenn er gemeinsam mit anderen wachsen
kann.
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@ Glaubenssatze identifizieren nach Dilts

Nach Robert Dilts schiitzen sich Glaubenssatze gegen Veranderungen durch eine
,Nebelwand”.

Das ist die tatsachliche oder die vorgetauschte Konzentrationsschwache:
,, Esist dunkel.”, ,,Ich bin mtde.” ,Ich sehe nur noch Nebel.”, , Ich habe nur noch Matschim
Kopf“ bzw. es wird auch mit einem plotzlichen Themenwechsel gekontert.

Eine mogliche Auflosung des Nebels: ,Willst Du wissen, was hinter dem Nebel ist?“.
Wenn mit einem klaren , JA“ geantwortet wird, dann Ressourcen aufbauen und nachfragen.

Mogliche Losung bei Themenwechsel: Nicht mitgehen, sondern zum Thema konsequent
zurickkehren.

Fische im Traum (Bild von einer , eingeladenen” Projektion). Gegen Projektion hilft:
wach zu sein und zu werden gegenuiber den eigenen Erwartungen sowie gegentber dem
eigenen Gefuhl, man wiusste schon, was als nachstes kommen wird. Fische wissen nicht,
dass sie im Wasser leben. Wie konnen Menschen sich selbst durchschauen?

Roter Hering: Eine falsche Fahrte wird gelegt, indem ein logisches Konstrukt fir die
Glaubenssatze / Geflhle / Verhalten geliefert wird.

Identitat, Glaubenssysteme und Gesundheit.
Hohere Ebenen der NLP-Veranderungsarbeit. 1998 — Robert B. Dilts - S.43 — ISBN 3873870304

o |
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@ Irrationale Glaubensatze

60

Glaubenssatze sind gepragt durch Metamodellverletzungen.
Das sind Aussagesatze mit Nominalisierungen, Konjunktionen
(Ursache-Wirkungs-Prinzip, Komplexe Aquivalenzen),
Modaloperatoren (es muss so sein). Glaubenssatze kbnnen
Berechtigungen (Erlaubnisse) aber auch starke Einschrankungen
bis absolute Verbote beinhalten. Wenn sie flir die Gemeinschaft
gut sind, sind es positive Glaubenssatze (die Unversehrtheit des
Korpers achten.)

Wenn sie fur die Gemeinschaft schadlich sind, sind es negative
kollektive Glaubenssatze.

In einem Glaubenssatzsystem werden Aussagen dartber
getroffen, was jemand (nicht) kann/darf/soll/muss/ist. Es werden
unverrickbare Feststellungen gemacht, wie Dinge sich zueinander
verhalten bzw. wie die Welt ist und tickt. Das kann bei einer
negativen Glaubenssatzstruktur sehr personlichkeitsschadigend
sein.

- - I
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@l Irrationale Glaubensatze

Glaubenssatze sind oft unlogisch und basieren auf strengen
Verallgemeinerungen von unzahligen subjektiven Erfahrungen, die
gefuhlsmallig oft ,negativ” gepragt sind.

,Echte“ Glaubenssatze halten Menschen fiir so wahr, dass es sehr
schwer ist, sie als solche zu entdecken. ,Es weils doch jeder,

dass es so ist”. Glaubenssatze brauchen einen bestimmten Grad an
Flexibilitat: Erst dann brechen die rigiden
semantischen Strukturen der Metamodellverletzungen auf.

Oft bilden mehrere sich gegenseitig unterstiitzende Glaubenssatze
ein Glaubenssystem, das entweder positiv oder negativ belastet ist
bzw. auch ambivalent zueinander steht.

Spezielle Glaubenssatze wirken wie Gedankenviren. Sie haben sich
von der Méglichkeit der sinnlichen Uberpriifung abgekapselt

und beziehen sich ausschlieBlich auf andere in sich stimmige,
wenn auch unlogische, Glaubenssatze.
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Die 14 Sleight of Mouth

Von R. A. Wilson stammt das Konzeptder zwei Instanzen im menschlichen
Bewusstsein, Denker und Beweiser: ,Was der Denker denkt, beweist der
Beweiser.”.

Um Glaubenssatze oder -systeme im Gesprach zu lockern, konnen die von Robert
Dilts formulierten verwendet werden.

Sleight-of-Mouth-Patterns sind sprachliche Mundfertigkeiten; das sind
,Konstrukte“zur Lockerungund Veranderungvon Glaubenssatzen. Da
Glaubenssatze sehr stabil sind gegenlber direktem Widerspruch (,,x stimmt nicht!“
— Antwort: ,Doch!“), arbeiten die Sleight of Mouth subtiler, oft eingebettetin
Fragen. Sie eignen sich insbesondere im Einsatz gegen ,Wenn-dann-Fragen“und
,X bedeutet 2“

(Komplexe-Aquivalenz-Glaubenssatze). Die 14 Sleight of Mouth Patterns wurden
Anfangder 80er Jahre von Robert Dilts beschrieben. Sie sind das Ergebnis des
Modellierens verbaler Strukturen von Platon, Sokrates, Jesus, Abraham Lincoln,
Mohandas Gandhi, Clarence Darrow, Shakespeare's Mark Anthony, Milton Erickson
und Richard Bandler. Dilts erkannte, dass diese Menschen bestimmte, sehr
effektive verbale Strukturen nutzten, um andere Menschen zu Giberzeugen und
ihre Glaubenssatze und Glaubenssysteme zu beeinflussen.
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Die 14 Sleight of Mouth

Der Begriff ,Sleight of Mouth“ist ein Kunstwortund wurdevon ,Sleight of
Hand“ was Fingerfertigkeit bzw. auch Geschicklichkeit beim Kartenspiel
bedeutet, abgeleitet.

Wiederholung, unabhangigin welcher Form, fihrtzur Gewohnung.

Wer immer wieder das Gleiche erlebt oder hort, leitet darausirgendwann
eine fur sich stimmige Regel ab, selbst wenn diese Regel ihn an der
Potentialentfaltungbehindert.

Autoritaten wirken in Pragungssituationen (Signifikanten Emotionalen
Ereignissen—S.E.E.). Gleichzeitig besteht die Moglichkeit, dass sie auf
gleichem Wege verandertwerden kbnnen durch Re-Imprinting.
Glaubenssatze stutzen sich auf: Erfahrungen, Entscheidungen,
Erinnerungen, Einstellungen, Paradoxien...

Sie sind Lebens-Geschichten und geben ein Geflihl der Sicherheit
(Statemanagement), doch leider auch oft ein Geflihl der Unsicherheit.
Ein Inklusionsglaubenssatz wurde lauten: ,Trotz Unsicherheit tue ich es.”
Demnach wird die Unsicherheit in die Personlichkeit mit inkludiert.

o |
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Die 14 Sleight of Mouth

1.

Gute Absicht

Mit einem Beispiel:,NLP mache ich nicht, dasist gefahrlich.”

Die ,Gute Absicht“hinter einer Aussage erklaren.

Ihnen geht es um ,,Selbstbestimmung®und ,Selbstverantwortung®?
Umdefinieren

Diese Aussage kann z. B. in ,,unverantwortlich“ umdefiniert werden anstatt
ygefahrlich Die Aussage hat dann schon einenanderen Hintergrund.
Konsequenz

Vielesist gefahrlich und dennoch nutzlich.

Chunk down

Eine Uberzeugungin kleinere Einheiten zerteilen.

Was genau verstehen Sie unter ,gefahrlich®?

Wird die gute Absicht dahinter fur Sie auch als gefahrlich eingestuft?
Chunkup

Eine Uberzeugungin groRere Einheiten zusammenfassen.

Jede Form von Wissen kann missbraucht werden.

Gegenbeispiel

Wie kann es sein, wenn es schon so vielen Menschen geholfen hat?
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Die 14 Sleight of Mouth

1.

Analogien bilden
Mit einem Messer kann man auch toten und gleichzeitig Brot schneiden.

. Anwendung auf sich selbst

Probieren Sie es aus, dann konnen Sie immer noch entscheiden, ob es gefahrlich ist.

. Ein anderes Ergebnis

Es sind oft die Menschen, die gefahrlich handeln und nicht die Sache an sich.

. Kriterien Hierarchie

Ist es nicht wichtiger zu wissen, was entscheidend ist, als zu sagen, es ist gefahrlich?

. Verandern der Rahmengrolie

Jeder hat doch schon mal bewusst oder unbewusst etwas getan, was gefahrlich war.

. Meta-Rahmen

Etablieren einer Uberzeugung tiber einer Uberzeugung.

. Modell der Welt

Neubewertung der Uberzeugung —es gibt viele Menschen, die diese Sachlage nutzen
und sie nicht als gefahrlich einstufen.

Realitatsstrategie

Erinnerungen aktivieren — auf was berufen Sie sich, wenn Sie denken, es sei
manipulativ?

- =
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@ Mapping across

66

Ubungaus: nlpportal.org/nlpedia/wiki/Mapping_Across

Beim Mappingacross werden die Submodalitaten eines Inhalts auf einen
anderen Inhalt Gbertragen. Dahintersteht der Gedanke, Form und Inhalt zu

unterscheiden.
1. Identifikation: Ressourcenzustand und Problemzustand

Problemzustand: ,Welchen inneren Zustand (A) wiirden Sie gern verandern?”
Ressourcenzustand:, Gibt es einen Zustand (B), in dem Sie sich absolutwohl
fihlen und derirgendwie mit dem anderen Zustand (A) zu tun hat?“

2. Submodalitaten des Problemzustandes
,Wenn Sie an (A) denken, was sehen, horen, fihlen Siedann?“

Erfassen Sie Submodalitatenin der Reihenfolge der genannten Sinnessysteme
(meistens zuerst Bilder und dann Gerausche, doch kann es auch passieren, dass
es keine Gerdausche / Stimmen oderinneren Bilder gibt). Meistensgenligt es, die
Aufmerksamkeitaufvisuelle, auditive undvielleicht noch kinasthetische
Wahrnehmungen zu richten.

- = i &
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Mapping across

Beispiele mit VAKOG

1. Visuell: Wie groR ist das Bild? Wo im Vergleich zu Ihrer Augenhdhe ist es?
Ist es farbig oder schwarz / weiR? Welche Form hat es? Hat das Bild einen Rahmen? usw.

2. Auditiv: Horen Sie Gerausche, Worter, eine Melodie? Horen Sie diese klar oder mehr
gedampft? Woher kommen die Klange? Wie laut ist es? Nehmen Sie einen bestimmten
Rhythmus wahr? Horen Sie sich innerlich etwas sagen? ...

3. Separator: Was haben Sie gestern gegessen? Denken Sie kurz an etwas anderes.
4. Submodalitaten des Ressourcenzustandes

,Wenn Sie an (B) denken, was sehen, horen, fiihlen Sie dann?“ Gehen Sie in Anlehnung an
Schritt 2 vor.

5. Relevante Unterschiede herausarbeiten

Arbeiten Sie nun die Unterschiede in den Submodalitaten zwischen dem Problemzustand und
dem ressourcenvollen Zustand heraus. Testen Sie Veranderungen von Submodalitaten des
Problemzustandes und merken Sie sich die Veranderungen, die ein positives Gefihl machen.
Hierbei verwenden Sie die Inhalte des Problemzustandes und verandern diese
Submodalitatenin der Richtung aus dem Ressourcenzustand. Am wichtigsten sind die
Veranderungen, die weitere Submodalitatsveranderungen nach sich ziehen.

o |
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@ Mapping across

6. Submodalitaten anpassen

,Setzen Sie sich zurlick in den Kontext des Problemzustandes.” Der Inhalt des
ressourcenarmen Zustandes bleibt. Gewandelt wird die Art des Erfahrensdes
Inhaltes. Geben Sie dem Klienten die Moglichkeit, schrittweise die Submodalitaten
zu andern, die im Vergleich zum ressourcenreichen Zustand anders sind.

7. Uberpriifen

,Fuhlen Sie sich in diesem Kontext wohl?“ Achten Sieinsbesondere auf nonverbale
Reaktionen.

Sollte der Zustand noch nicht ressourcenvoll sein, fragen Sie nach Submodalitaten,
die ein Wohlgefiihlerzeugen wiirden. Dann arbeiten Sie weiter nach Schritt 5.

8. Future Pace / Zukunftstest

,Wie flihlen Siesich jetztim Zustand (A)?“ ,Wann wird es das ndachste Mal sein,
dass Sie sich im Zustand (A) befinden?“

Thatasin | rissingas EMPATHIE



Empathie heildt, die Perspektive wechseln zu kdnnen und ...

© Bild:Romana Schaile
www.asinno.de

... ZU verstehen, dass , Fische“ nicht wissen konnen, dass sie im Wasser leben.
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Glaubenssatze identifizieren

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

2. Schreibe sie auf und teile siein negative und positive Gedanken ein.
3. Wie konntest Du Deine negativen Gedanken in etwas positivere Gedanken
verwandeln?

4. Erkennst Du evtl. auch den tieferliegenden Glaubenssatz (Grundiberzeugung)
hinter Deinen Reaktionen bzw. Reaktionsmustern?

5. Was brauchstDu, umihnin eine positivere Sichtweise zu modifizieren?

Negative Gedanken Positive Gedanken
1. 1.

2 2

3 3

2 2

Negativer Glaubenssatz Positiver Glaubenssatz
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Ubung: G

aubenssatze (Beliefs) verandern

In der Vergangenheit
erlernter negativer
Glaubenssatz

Welches Gefiihl wird zum
negativen Glaubenssatz
assoziiert?

Frustriertes Bedlrfnis:
,Was fehlt mir?“
,Was bendtige ich?“

Konkrete Handlung, evtl.
schon mit neuem
Glaubenssatz und Gefihl

,Ich bin nicht o.k.!”

»Ich werde nicht geliebt!”

,Immer redest du
dazwischen!”

,Ich bin zu nichts niitze!”

,Du setzt nur deine
Interessen durch!”

,Niemand hért mir zu!“

Lchbringemichein.”

»,lch habe Mitspracherecht.”
»Miristes wichtig,dassichdas
noch sagen kann.”

,Ich werde nie ernst
genommen!”

,Ich muss mich immer
anpassen!”

»Ich bin nicht gut genug!”

,Ich habe Gliick nicht
verdient!”

,lch bin wertlos!”

Reframing - Die Kraft der Gedanken
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- Reframing von Aussagen und Beliefs: \

Negative Botschaften

,lch setze mich immer unter Druck!“

Positive Botschaften

,Es istleicht!“—
,lch schaffe es spielerisch!“

,Esistso schwer!“—
,Es istso schwierig!”“

,Esistherausfordernd und machbar!“—
nICh b|n mutig!”

o
!

,Das ist echt ein Problem

o
!

,lch finde die Losung

,lch kann das nicht!“

,lch versuche es! Es ist kein
Weltuntergang, sollte ich scheitern!”

'I(

,lch argere mich tGiber mich selbst

o
!

,lch stehe zu meinen Fehlern

,Es muss perfekt sein!“

,Auch perfekt unperfektist es perfekt!”

,lch bin echt bescheuert!”

,lch war gerade unaufmerksam!“

,lch habe es immer noch nicht drauf!”

,Kompetenz braucht seineZeit!“

I(l

,lch habe keine Zeit fir mich

,lch habe Zeit!“— ,Ich habe Zeit flr mich,
weil ich mir wichtigbin!“

Y
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‘ Reframing von Aussagen und Beliefs: \

)
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Glaubenssatze identifizieren Uber Biofeedback

Stelle Deine Glaubenssatze in Frage.

Schreibe einen negativen Glaubenssatz/Uberzeugung auf.
1. Woher weil} ich das?

2. Woher weils ich, dass es so ist?

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

4. Wie ware ich, wenn ich das jetzt nicht glauben wirde?

Allein dadurch, dass Menschen den Kontext und die subjektiv
erlebte Realitat hinterfragen, verandert sich der Glaubenssatzim
Gehirn. Wissenschaftliche Studien aus Tubingen zeigen, dass
Gedanken elektrische Impulse aussenden. Es hat Auswirkungen,
wenn z. B. negativ berichtet wird. Die Menschen entwickeln dann
mehr Angst, als wenn positiv berichtet wird. Gedanken haben
demnach kollektive Machte und wir sind in der Verantwortung,
was wir denken bzw. die Medien, was sie senden.

=
Reframing - Die Kraft der Gedanken Bl B NCAINETERLT
W o i, | 1 g E"""."H:IJE'.THlE



@ Das Freischreiben von Glaubenssatzen
1

Frage Dich, was Du uUber Dein Leben, Dein Selbstbild, Deine Kompetenzen, Deine Ressourcen
(Beziehungsressourcen und Umweltressourcen), Deine Identitat, Karriere, Arbeit, Zeit, Geld,
Beziehungen, Partnerschaft, Liebe, Veranderungsmoglichkeiten usw. denkst.

Finde noch weitere flr Dich wichtige Kategorien. Gestalte eine Tabelle.

2. Schreibe Deine Antworten unreflektiert und ohne Bewertung auf, damit auch die unbewussten
Glaubenssatze ans Licht kommen. Du wirst und sollst Dich auch ,wundern® was Du schreibst.

3. Frage Dich:
1.Welche Glaubenssatze mochte ich verandern, weil sie fir mich glickshinderlich sind?

2. Welche Glaubenssatze kannich flir Veranderungen bewusst einsetzen, weil sie mich
unterstitzen?

4. Frage Dich NUN, was WILLST DU auf jeden FALL verandern? Unterstreiche diese Glaubenssatze
und machen eine Priorisierung.

5. Schreibe Deine Antworten unreflektiert auf, denn mit dieser Frage richtest Du Deine
Aufmerksamkeit auf Situationen, die Du eigentlich vermeiden mochtest. Vielleicht wirst Du
feststellen, dass Du Dich gerade in diesen Situationen sehr haufig befindest.

6. Frage Dich, um die dahinterstehenden Glaubenssatze verandern zu konnen:
Wenn ich das nicht will, was will ich stattdessen? Was soll stattdessen sein? Was brauche ich?

7. Committe Dich. Was willst Du tun, um dies zu verandern? Sammle Ideen.

8. Was waren Deine Erkenntnisse aus dieser Ubung?
o - |
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@ Funf Meta-Kompetenzen

76

1. Lerne, dass die Vergangenheitheute Dich nicht behindert.

3.
4.
5.

Selbstglaube. Glaube, dass Du es aus eigener Kraft schaffst,
selbst wenn Du Dir Hilfe holst, ist es Deine Kraft.

Dranbleiben und Wiederholung.
Bereitschaft etwas zu verandern und Hilfe anzunehmen.

Sei von Deiner Potenzialentfaltung beGEISTert.

Ubung:

1

-

Was brauchst Du, um die finf Meta-Kompetenzen zu
verinnerlichen?

Welche Glaubenssatze halten Dich noch davon ab?

Wenn Du sie gefunden hast, dann verandere sie mit den Dir
schon bekannten ganzheitlichen Reframingsmethoden
(Empathieleiter oder Change of Being)

=
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Wie misst man Meta-Gedanken?

MQ-30 = sind 30 Metakognitionsfragen von Adrian Wells und Sam Cartwright-

Hatton Uber problematische Metakognitionen, die durch Kontext- und
Erlebnismuster entstehen. Sie konnen von einer Skala von 1 -4 subjektiv
bewertet werden und sie lassen sich in funf Kategorien zuordnen:

1.

Kognitives Verhalten:
,lch habe kein Vertrauen in mein Gedachtnis.”

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

Kognitive Selbstaufmerksamkeit:
,lch bin mir standig meiner Gedanken bewusst.”

Unkontrollierbarkeit und Gefahr:
Wenn ich einmal angefangen habe, mir Sorgen zu machen, kannich
nicht mehrdamitaufhoéren.

Bediirfnis nach Gedankenkontrolle:
,lch sollte meine Gedanken jederzeit unter Kontrolle haben.”

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

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

1. Kennst Du Deine Potenziale?

2. Weift Du, wie Du an sie herankommen bzw. sie aufdecken kannst?

3. Was hindert Dich, Deine Potenziale zu finden bzw. zu zeigen?

4. Wie lange willst Du diese noch vor Dir selbst und vor anderen verstecken?

Die Menschen selbstsind es, die sich daran hindern, sie zu finden, weil sie Angst haben,

das Gelernte und Gewohnte loszulassen. Menschen sind Gewohnheitswesen. Das Gewohnte gibt
Sicherheit und sie greifen beinah reflexartig immer wieder auf diese unbewussten negativen
Reaktionsmuster zurlick und werdenin die damit verbundenen Glaubenssatze zuriickgeworfen.
Die sind den Menschen seit der Kindheit vertraut und die Handlungsmuster sind so organisiert,
dass sieimmer wieder Situationen manipulieren, die den Menschen ihre Ausweglosigkeit
bestatigen. ,Ich bin chronisch krank. Jedes Mal, wenn ich michin die Welt hinauswage, kommt
wieder die Keule und ich muss es dann schmerzhaft ausbaden, also bleibe ich gleich zu Hause.”

Menschen fuhlen sich , kritisiert, klein gemacht, unterwtrfig, gelahmt, wertlos und ungeliebt”,
weil sieihren Interpretationsgefiihlen Glauben schenken.

Potenzialfindung heift: Ich Giberlege mir Handlungen, die mich aus dieser Unterwiirfigkeit
herausfiihren. Ich habe die Selbstverantwortung und die Macht Giber meine Gedanken.
Durch die Aktivierung der Selbstverantwortung finde ich auch die Unterstlitzung, dieich
brauche, um mein Potenzial komplett ausleben zu konnen.

Y =
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Nachdenkenswertes Reframing

Umsteuern statt konfrontieren.

,Da sie sich nicht hervortun, ragen sie
heraus. Da sie nicht selbstherrlich sind,
finden sie Beachtung. Da sie sich nicht selbst
ruhmen, wird ihnen Anerkennung gezollt.
Da sie nicht arrogant sind, sind sie Fuhrer.
Da sie nicht konkurrieren, kann niemand mit

ihnen konkurrieren.”
Tao Te King (ca. 2500 Jahre alt, Kapitel 22)
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@ Nachdenkenswertes Reframing

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

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

Ohne Angst verlieren die Wagnisse im Leben
ihren Reiz. Angst ist an das Erlebnis bewusst
gekoppelt. Wer auf dem Wasen Achterbahn

fahrt, mochte den Angst-Kick.
Angst kann kognitiv re-organisiert werden.

_ |
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Den Nutzen des Beendens erkennen.

Ein Vortragvon Brian Tracy zum Thema Responsible of my own life hat mich dazu
bewegt, meine Vergangenheit anderszu betrachten als bisher.
Er sagte, dass fur alles, was ihm zustehe, er selbst verantwortlich sei.

Ein wesentlicher Punkt hatte sein ganzes Leben beeinflusst. Es sei der
Wendepunktin seinem Leben gewesen. Tracy beschwerte sich eines Tages bei
seinem Mentor tber seinen Vater. Er sei ein ganz furchtbarer Mensch gewesen. Er
habe ihn geschlagen und ihnin vielen Situationen missachtet. Er sei ein Despot
gewesen. Sein Mentor unterbrach ihn:,Hor auf, Dich tiber Deinen Vater zu
beschweren, denke dartiber nach, welchen Nutzen Du aus Deiner Vergangenheit
ziehen kannst. Dein Vater hat Dir das Leben geschenkt. So schlecht kann er nicht
gewesen sein. Schau Dich an, was alles aus Dir geworden ist.”

Von diesem Tag an, so erzahlte Tracy, habe er sich nie mehr Gber seinen Vater
beschwert. Nach diesen Ausfihrungen habe auch ich mich nie mehr nichtim
Geringsten Uber meine Vergangenheit beschwertund dasist nun schon 10Jahre
her. Ich habe damit aufgehort, weil ich den Nutzen des Beendenserkannt habe.

o - |
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Kompetenznetzwerke organisieren
3 Potenzialentfaltungen entwickeln. Wie ist das, wenn
ich mich nicht mehr als Objekt behandeln lasse?

o | Gad
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Das Feuerbild — Effektives Reframing in flinf Schritten

Der Trick, warum diese Ubung bei vielen W-—@
Menschen funktioniert, ist einfach.

Das angenehme Gefliihl des Moments

of Excellence bleibtin der Regel langer in
Resonanz als das frustrierte Gefuhl.

Der Nachklangdes guten Gefuhls,

das sich mit der belastenden Situation
kreuzt, verandert die neuronalen
Struktursequenzen der belastenden
Situationund das Belastende wird

nicht mehr so intensiv erlebt.

Durch Zugabe von amiisanten und Wennich NiXtue,
geistreichen Sequenzen bekommt die dann verandert sich
belastende Situation noch eine Brise auchi el
Humor, Lockerheit und Leichtigkeit.
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Das Feuerbild — Effektives Reframing in funf Schritten

Dauer der Reframingubung: % Stunde — % Stunde.

Schritt 1: Denke an eine belastende Situation, die mit einem alten Glaubenssatz
verbundenist. Wie flihlst Du Dich? Beschreibe und lokalisiere das Gefiihl.
Rahme Dein Gedankenbild geistigin einen alten Rahmen ein und platziere das
Bild mental vorerst einmal an Deiner linken Seite.

Setze Dir einen Separator, z. B. Uber die Frage: ,Was war mein schonstes Erlebnis
in meinem letzten Urlaub?“, um aus dem Unwohlgefiihl (Diskrepanzgefiihl)
wieder auszusteigen.

Schritt 2: Denke an einen neuen Glaubenssatz, den Du schon verinnerlicht hast.
Was und wie empfindest Du dabei? Beschreibe und lokalisiere das Geflihl.
Rahme nun die Situation oder Dein Gedankenbild mit den Personen oder mit
den Gegebenheitenin einen anderen Rahmen ein.

Der neue Rahmen sollte sich vom anderen unterscheiden. Du konntestihnauch
mit Diamanten oder mit Gold undSilber veredeln. Platziere das Bild mentalan
Deiner rechten Seite. Fihle nach, welche Seite sich fiir Dich besser anfuhlt.
Sollte die Richtung der platzierten Bilder nicht stimmig sein, dann wechsle die
Seiten. Es gibt nicht nur Rechts- und Linkshander, sondern auch gleichseitige
und beidhandige Menschen.

" T
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@ Das Feuerbild — Effektives Reframing in fiinf Schritten

Schritt 3: Wenn Du ein Rechtshander bist, dann platziere zunachstdas Bild mit
den negativen Glaubenssatzen links.

Bist Du ein uberzeugter Linkshander, dann platziere es rechts. Solltest Du evtl.
eine noch unbekannte Gleichseitigkeit haben, dann wirst Du schnell merken,
welche Seite sich fur Dich besser anfiihlt. Hast Du eine rechte Gleichseitigkeit,
dann kann es sein, dass sich das Bild besser auf der rechten alsaufderlinken
Seite anfuhlt. Dasselbe gilt auch fur eine linke Gleichseitigkeit.

Sobald Deine beiden Bilder stimmig rechts oder links platziertsind, flihre diese
wieder zusammen, so dass das Bild mit dem neuen Glaubenssatz direkt vor
Deinem Gesichtist und das Bild mit dem alten Glaubenssatz in einem engen
Abstand davor. Du kannst, wenn Du magst, diese Bilder geistigmehrmals von
hinten nach vorne versetzen und umgekehrt.

Wenn Du diese geistige Leistungvollbracht hast, platziere Deine zwei
unterschiedlichen Bilder wieder auseinander, aber diesmal tausche den Platz.
Das Bild mit dem negativen Glaubenssatzkommt auf die Seite mit dem guten
Gefuhlund umgekehrt.

o |
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@ Das Feuerbild — Effektives Reframing in fiinf Schritten

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

Hole das Bild mit dem positiven Glaubenssatz wieder vor Dein geistiges Auge.

Gestalte uber die Submodalitaten der Wahrnehmung das Gefuihl diesmal intensiver.
Wenn das Geflihl kurz vor dem Hohepunkt ist, dann vertausche ein letztes Mal die Bilder,
in dem Du noch einmal kurz an die belastende Situation denkst.

In Deiner Visualisierung entdecke, aber dieses Mal sofort, mitten im negativen Bild
plotzlich einen kleinen feuerroten Punkt.

Dieser winzige Punkt brennt sich mitten durch das Bild zu einem grof3en schwarzen Loch
durch. Das Loch wird immer groBer und grofSer. Es wird immer heiler und heilSer.

Es zischt und das Bild brennt lichterloh. Du konntest Dir auch vorstellen, dass Du selbst
durch das brennende Bild hindurchschreitest und von diesem inneren Bild fliirimmer
befreit bist. Vielleicht siehst Du noch vor Deinem geistigen Auge die funkelnde Asche des
Bildes?

Schritt 5: Okocheck. Du denkst nun an die belastende Situation von vorhin.
Wie ist das Gefuhl jetzt, wenn Du die Situation erneut betrachtest?

Was hat sich verandert? Sollte der Effekt noch nicht ausreichend sein,
kannst Du die Ubung wiederholen.

Achte dabei darauf, dass Du Giber VAKOG (Praxisbuch: Fihlen, was wir brauchen,
Kap. 3.2—3.2.2) noch weitere Ressourcen aktivierst.

- =
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Reframing Il — Gber die Strukturebene

. Nimm den Glaubenssatz, der Dir gerade am meisten Bauchschmerzen bereitet.

2. Stifte mit diesem Glaubenssatz etwas Verwirrung in Deinem Gehirn. Irritiere es.
Andere den Satz in unterschiedliche Richtungen. Veridndere die Reihenfolge der Wérter
oder lasse ganze Worter einfach weg bzw. erganze mit anderen lustigen Wortern Deinen
negativen Glaubenssatz. Spire nach, wie es sich anfihlt, wenn er etwas modifiziert ist.
Lese ihn mehrfach immer wieder fiir Dich selbst vor oder lese ihn anderen vor bzw. lass
ihn Dir vorlesen. Das Gehirn wird das dann irgendwann als ,,Nonsens“ und tatsachlich
,irrational” einstufen.

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

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

5. Erwarte keine Anderungen. Formuliere keine Erwartungen wie: , Hoffentlich klappt
das nun endlich!“, Das ware wieder eine selbsterfiillende negative Prophezeiung.
Sei achtsamin dem, was Du den ganzen Tag so Uber Dich redest. Mit dem Wort:
,hoffentlich” ziehst Du das Scheiternan und , zerstorst”“ damit Deinen Selbstglauben an
den Erfolg dieses neuen Glaubenssatz. Es wird geschehen. Formulieren es im Prasenz.

...-"..-I_!_-l_‘_
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Die Sonnenspitzenmethode

Manche Methoden entstehen Dank meiner kreativen Coacheesund
Teilnehmerinnen. Monika, 45 J., Professorin fur Naturwissenschaften, hatnach
dem Acht-Rdume-Modell der Praktischen Inklusiven Kommunikation ihren neuen
Glaubenssatz mit der starksten emotionalen Besetzung entwickelt:

,lch habe alle Ressourcen, die ich brauche.—Ich bin die Sonne.”

Sie hatte besonders in der Welt der Akademiker oft ein Versagensgefiihlund viel
zu wenig Vertrauen in ihre Ressourcen, obwohl diese massigvorhanden waren.
Nach dem Coaching hattesie das starke Bedlirfnis, ihre ,innere Sonne“endlich

zum Leuchten zu bringen. ,Kannst Du mir nicht eine Sonne mit vielen Strahlen
am PC gestalten, dann schreibe ich mir alle Ressourcen hinein?“
Sie bestellte 36 Sonnenspitzen.

Durchfiihrung: Schreibein die Mitte der Sonne Deinen neuen Glaubenssatz
hinein. Dann Uberlege Dir passende Ressourcen und Kompetenzendazu,

die Du schon hast oder vielleicht noch entwickeln mdchtest.

Trage diesein die Sonnenspitzen ein. Gerne kannst Du Deine Ressourcen und
Kompetenzen auch in verschiedenen fiir Dich stimmigen Farben anmalen.
Kopiere Dir die Sonne auf gelbes Papier und schneide sie aus.

Zeige Deine Sonne anderen Menschen.Rede dartiberund hange sie auf.

- =

88 Reframing - Die Kraft der Gedanken

W o i, | 1 g E""l."{PJ‘E;.THlEL






90

Blitzreframing fur Fortgeschrittene

Dauer der Reframinglibung: % Stunde — % Stunde.

Diese Ubung ist fiir Fortgeschrittene, weil sie schon ein gutes Gefiihls- und Wertebewusstsein voraussetzt.
Dies wird in der Ausbildung zum/zur Empathietrainer/inintensiv geschult.

Schritt 1:

An den negativen Glaubenssatz denken und sich fragen: ,,Mdchte ich so sein?”.

Bei ,Ja“ kannst Du Deinen Glaubenssatz behalten, weil Du durch die Antwort keinen Grund hast, ihn zu
verandern. Ist die Antwort ,,Nein“, dann folgt der zweite Schritt.

Schritt 2:

Stelle Dir die tiefste Chunkingfrage (in die Tiefe heruntergebrochen):,Um was geht es mir eigentlich
wirklich?“, Stelle Dir diese Frage genau so und nicht anders. Das Wort ,eigentlich”ist bei diesemtiefen
Aufgliederungs- und Entdeckungsprozess sehr wichtig, weil esdas Selbst mit dem Ich verbindet. Das Wort
»eigentlich“wirkt nur dann trennend, wenn es nach oben gechunkt wird. ,Ich weild nicht, ob ich eigentlich die
Fortbildung besuchen werde. Die Teilnehmerln wird mit hoher Wahrscheinlichkeitdann nicht kommen.
Schritt 3:

Solltest Du es nicht herausfinden, dann frage Dich noch zusatzlich: ,Was brauche ich gerade eigentlich am
meisten?”. Gestehe es ein, dass es so ist(Inklusion). ,Ja, das brauche ich!” Gebe zu, um was es Dirin
Wirklichkeit geht ohne Verdrangung und Selbstmanipulation. Erst nach diesem Eingestandnis (Erlaubnis und
Annahme der inneren Realitdt— Inklusionsprozess) kdnnen neue Uberzeugungen entstehen (Reframing).
Die authentische Wahrheit so auszusprechen, wie sie ,eigentlich“wirklichist, hat eine sehr befreiende
Wirkung.

Schritt 4:

Die neuen Glaubenssatze aufschreiben und anwenden, bis sie mit der Zeitunbewusst werden.

Auf den Prozess vertrauen, dass es so wird. Du wirst es spliren, wenn ein Glaubenssatz im Unbewussten zu
wirken beginnt.

- |
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Emotion

Gllcks-
Commitment

Idee: Theresia Friesinger
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Change of Being in Bezug auf eine grundsatzliche Veranderungim Leben.

Drucke die Bodenanker aus und lege sie so angeordnet wie auf dem Bild aus. Mit Bewegung konnen

Menschen besser reflektieren—korperliche Bewegung = geistige Bewegung - weil wir ein stark vernetztes,
modularisiertes Gehirn haben —siehe auch Evolutionspadagogik.

1. Stehe auf dem Bodenanker ,Change of Being”. Stelle Dir vor, in zweilahren, wie mdchtest Du gerne
sein? Was genau an Dir mochtest Du grundsatzlich verdandert/anders haben?

2. Inklusionsbodenanker: Was hindert Dich daran, so zu sein? Welches Reaktions-, Verhaltens- oder
Kommunikationsmuster fallt Dir ein, dass Dir nicht so gut an Dir gefallt? Mache es Dir bewusst,
dass dieses Verhalten auch zu Dir gehort. Verdrange es nicht. Hast Du z. B. eine zu hohe

Erwartungshaltung, ist es dann denkbar, dass Du inkludieren kdnntest, diese etwas
herunterzuschrauben?

3. Emotionsbodenanker: Wie fihlst Du Dich mit Deinen Reaktionsmustern?

Inklusionsbodenanker: Fallt Dir zwischendurch vielleicht nochmals ein Reaktionsmuster ein,
bei dem Du Dich nicht empathisch verhalten hast, dann gehe zuriick zur Inklusion und finde heraus,

wie Du da gedacht hast und versuche dann im Changing Deine Gedanken etwas zu modifizieren. Gehe
zu den einzelnen Bodenankern immer hin und her bis Du eine Losung hast.

5. Changingbodenanker: Was ist das Gegenteil von Deinem Kommunikationsmuster?
Wie mochtest Du gerne sein? Gestalte einen fir Dich stimmigen und knappen neuen Gedankensatz.

Emotionsbodenanker: Wie fiihlst Du Dich damit?

Gehe nochmals auf ,Change of Being” und mache den Okocheck: In zweiJahren, wie fiihlt es sich fiir
Dich mit diesem neuen Glaubenssatz an? Immer in der Gegenwart fiihlen: Du bist heute in zweiJahren

8. Gliickscommitmentbodenanker: Was willst Du tun, um die neuen Glaubenssatze zu verinnerlichen?

o TT 1



@ Change of Being mit inneren Anteilen

1. Change of Being: Auf dem Bodenanker ,,Change of Being” draufstehen und wahrnehmen:
,Wie geht es mir in diesem jetzigen Leben?*, ,Wie beschreibe ich mein Handelnim SEIN?*
,Welche Anteile in mir nehme ich wahr?“ ,Wie geht es ihnen?”, ,Was gefallt mir gerade nicht?*“

2. Changing: Auf dem Changing-Bodenanker als , liebevolle Freundin® oder ,weise Frau“bzw.
yweiser Mann“ nochmals wahrnehmen (Meta-Kognition), wie es den einzelnen Anteilen,
die sich oft in uns mit gegensatzlichen inneren Stimmen melden, geht. Was sagt jeder einzelne
Anteil?

3. Emotion: Wieist die Korperantwort der einzelnen Anteile? Wie wiirden sich die Emotionen und
Gefuhle bzw. die Anteile in Dir verandern, wenn sie von Dir als liebevolle/r Erwachsene/r
Selbstempathie (mehr Selbstfiirsorge, -freundlichkeit und mehr Verstandnis) erfahren?

4. Inklusion: Welche Reaktions- und Verhaltensmuster zeigst Du und was musst Du inkludieren,
was Du Dir noch nicht erlaubst, was Du noch verdrangst oder nicht wagst zu artikulieren?

5. Changing: Wie kannst Du Deine Gedanken verandern, umlenken, reframen?

6. Emotion: Wie fiihlt sich das jetzt an? Wie genau haben sich Deine Emotionen durch diesen
Prozess verandert? Wie denken Deine inneren Anteile jetzt tGiber Dich?

7. Glickscommitment: Was willst Du konkret tun, um die gefundenen Ideen und Glaubenssatze
umzusetzen? Wie genau willst Du Selbstempathie (Selbst-Mit-Gefiihl) tben?
Was genau willst Du tun, um Dein Glicksempfinden zu steigern?

8. Emotion: Wie fuhlt es sich jetzt an, auf dem Bodenanker ,,Change of Being” wieder zu stehen?

..r-"'..-l_!_-l_‘_
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Change of Being in Bezug auf einen Konflikt

Ziel: Aktivierung der Veranderungsintelligenz mit dem unverzichtbaren
Inklusionsprozess.

Denke an einen Konflikt. Wie hast Du da reagiert?
Welche Vorurteile und Interpretationen hattestDu?
Kannst Du dazu stehen? Z. B. ,Ja, das stimmt, ich hatte Angst.”

2. Emotion: Wie fuhlst Du Dich mit diesen Interpretationen?
Was hattest Du gerne anders?

3. Changing: Wie wunschtDu Dir zu sein?
Wie kannst Du die Situation anders bewerten?
Wie kannst Du Deinen ursprunglichen Gedanken umdeuten?
Was ware moglich, wenn Du offener warst?
Wie warst Du ohne Deine Gedanken zu diesem Konflikt?

Emotion: Wie flihlst Du Dich jetzt?

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

Acht Schritte zur emotionalen Freiheit
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Uber sich SELBST hinauswachsen ...
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Ubung: Ich fihre Dich in die emotionale Freiheit
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Im Menschen die Sehnsucht erwecken.




Das was Du glaubst, wird wabhr.

,Wir sind alle Wiirmchen,
nur glaube ich,

dass ich ein Glihwiirmchen bin.”
Winston Churchill
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Reframing ist:

Die Verantwortung
ur die eigenen
Gedankenfarben
ZU Ubernehmen.
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Willst Du frei sein? Dann sei wie ein Kind.
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Schaue die
Pflanze.

Sie ist der von
der Erde

gefesselte
Schmetterling.

Schaue den

Schmetterling.

Er ist die vom
‘Kosmos befreite
Pflanze.

Rudolf Steiner
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Ich bin ein
Schmetterling,
trunken

vor Leben.

Ich weilk nicht,
wohin ich fliege,
aber ich werde
dem Leben

nicht erlauben,
meine
farbenprachtigen
Fligel zu stutzen.

Janusz Korczak

Foto: Jirgen Rubin Naturfotografie
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Du hast das Recht genauso geachtet zu werden,
wie ein Erwachsener,
Du hast das Recht, so zu sein wie du bist.
Du musst dich nicht verstellen und so sein,
wie die Erwachsenen es wollen.

Du hast ein Recht auf den heutigen Tag,

jeder Tag deines Lebens gehort dir, keinem sonst.
Du, Kind, wirst nicht erst Mensch, du bist ein Mensch.
J. Korczak
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@l Es bricht auf, was in Dir schlummert, wenn Du es zuldsst.
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Menschen sind wie Blumen.
Man muss sich zu ihnen hin wenden und
hin beugen, wenn man sie erkennen will.
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Kinder brauchen oft sehr viel Geduld mit uns Erwachsenen.

Aus dem Beitrag: Voll unfair, 2011
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ALLE in der Gruppe verlassenssich auf ALLE.
| A’ |'-




@ ~ Reframing heiRt: Neue Glaubenssitze basteln.
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Teambildungsreframing.
Konnen vier Personen eine
Person mit Leichtigkeit
hochheben? Welche

Strategie braucht es?
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G3 Eine Fortbildung mit der Zutat: Spafd und Hirn!
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Vertraue Dir und Deinen Kompetenzen und
das Leben wird Dich hochgradig belohnen.

T
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Gllck ist die Kompetenz, * =
es auch zu erkennen,
wenn es DA ist.

Glick ist die Empathie
anzunehmen,

wenn sie vorhanden ist. |
Gluck ist, das Gefuhl ﬂ
der Empathie zu fuhlen. |
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Traume Deine Traume jeden Tag effektiver.

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

Kahlil Gibran
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Alle Kraft, die wir fortgeben, kommt erfahren und verwandelt wieder tber uns.

Rainer Maria Rilke
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120 E-- U".L./
J; Nbtulie kv EMPATHIE



@| Alles eine Frage des Problems.

Probleme sind kein Problem.

Wie gehst Du mit Problemen um?

Wie ist Dein Fokus?

Ist es auf das Problem gerichtet oder auf die
Losung?

Ertragst Du die gefundenen Losungen Deines

Problems oder betreibst Du weiterhin
Problemsicherung?

Was kannst Du tun, um Deine Losung zu feiern?

-l
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Das Unmogliche kann moglich werden

Giacomo Casanova (2.04.1725 - 4.06.1798), Jurist, Schriftsteller, Priester,
Wissenschaftler, Geheimagent und weniger ein Frauenheld wie die Medien es
darstellen, schaffte es, aus schwierigen Situationen positive Ergebnisse zu
erzielen. Mit seiner Einstellung strahlte er ein aus
und hinterlieR Gberall, wo er war, ein gutes Gefuhl.

Der venezianischen Inquisition war das natlirlich nicht geheuer undverhafteteihn
am 25. Juli 1755 in die sicheren venezianischen Bleikammern. Als einzigen
Menschen in der Geschichte der Bleikammernistihm schonam 1.11.1756 die
Flucht gelungen, weil er nur Flucht im Kopf hatte. Er berichtete:

»Ein Mitgefangener sagte mir, dass eine Flucht unmoglich sei. Er zahlte eine lange
Liste von Schwierigkeiten auf, mit denenich niemals fertigwerden wiirde.

Ich antwortete ihm, dass die Schwierigkeiten mich nicht kimmern, dachteich
doch nuran die Losungderselben.” (neue Rechtschreibung). Dieses Zitat zeigt,
wie sehrdie Einstellungsperspektive entscheidet, welche Geflihle in uns aktiviert
werden und ob wir motiviert sind, uns einer unmoglichen Situation zu stellen
oder ob jemand vor lauter Perspektivlosigkeit es nicht einmal probiert.

Die neuen Erkenntnisse der Hirnforschung zeigen, dass es so ist.
Giacoma Casanova sah in allem das Positive und fand selbst fiir schwierige
Situationenimmer eine passende Losung.
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@l Sponsoring: Ich glaube an Dich

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

Mit Intelligenztests malden sie den Status quo jedes Schilers.

Sie wahlten zufallig 20 Prozent der Schiler aus und behaupteten
gegenlber dem Lehrer: ,Diese Schulersind besonders begabt.”
Der Glaube des Lehrers, dass diese Schiler eine Hochbegabung
haben, hat das geistige Potenzial der Auserwahlten tiber sich
hinauswachsen lassen, nur weil sie das Gefuhl hatten, der Lehrer
glaubt an sie. Bereits nach einem Jahr erzielten sie signifikant
bessere Ergebnisse bei den Intelligenztests als ihre Mitschiler.
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@ Trainerinnenkompetenzen

,AILF MIR, R
es selbst zu [Gsen.” THEEE =g

@ Reframing - Die Kraft der Gedanken BiL DU .ml_i,_..,,.L:
11111 B E?'-.I'1F",|":"|.TH|E



Trainerinnenkompetenzen

Man hilft den Menschen nicht, wenn man etwas
fur sie tut, was sie selbst tun konnten.

Abraham Lincoln

1. Trainerlnnen brauchen ein hohes Repertoire an eigenen guten
Glaubenssatzen, die sie wirklich glauben. Nur so kommen gemeinsam
entwickelte Glaubenssatze stimmig-authentisch beim Coachee an.

2. Trainerlnnen brauchen Mut, um in den Prozess zu gehen, ohne den
Ausgang zu kennen (Ambiguitatstoleranz).

5. ...

Finde weitere Trainelnnenkompetenzen und tiberlege, was Du noch an
Unterstutzung und Selbstunterstitzung benoétigst, um diese zu erlernen?
Tausche Dich in Kleingruppen mit anderen aus und stelle Deine gefundenen

TrainerInnenkompetenzen im Plenum vor.



12 Glicks-Glaubenssatze, die jedem guttun

Ubernimm diese

1. Ich binzu 100 % wertvoll. .
, Uberzeugungen
2. Ich bin wertvoll, auch ohne Rolle. B}
CR™ . ! oder Gberlege, was
3. Ich lasse mir Zeit fur meine Entwicklung.
) .. ... . Dunochbrauchst,
4. Ich nehmedasLeben mit mehr Humor und Leichtigkeit. . :
: ) : . um sieinnerlich zu
5. Kleine Schritte sind auch Schritte.
, , verankern.
6. Konflikte sind Chancenund Herausforderungen.
7. Esistleicht, einen Konfliktzu losen.
8. Esistleicht, einen Zugangzu meinen Geflihlen
und Bedurfnissen zu erhalten.
9. Ich tragedie Verantwortungfiir meine Geflihle und Beddirfnisse

und es liegt auch in meiner Verantwortung, sie stimmigund authentisch
zu kommunizieren. Ich achte darauf, moglichst niemanden zu verletzen.
10. Trotz Fehler und Schwachen bin ich wertvoll.
11. Ich erlaube mir, im Mittelpunkt meines Lebens zu stehen.
12. Ich entscheide mich fir meine neuen Glaubenssatze.

Weitere tausend(und)eins neue Glaubensatze, die auch zu Dir passen kdnnten,
findest Du in meinen Blichern, in meiner GliicksPPP oder werden in meinem Seminaren generiert.
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@| Glaubenssatze zur Zielearbeit nach Dilts.

. Das Ziel existiert.

Das Ziel ist erreichbar, es gibt einen Weg.

Der Weg ist mir bekannt, ich kenne den Weg.

. Das Ziel ist von mir erreichbar,
ich kann es erreichen, den Weg gehen.

5. Ich mache es, ich gehe den Weg.

6. Ich habe es verdient (dieses Ziel zu erreichen).

7. Ich glaube an 1. — 6.



cO . .
Lo e Was sind Deine

nel &S Zieleglaubenssitze?
. w... Finde sie heraus
“svse und finde auch
heraus,
was Dich daran
hindert,
sie zu glauben?
| Entwickle einen
5557 | neuen Glaubenssatz
Pt aus den Ergebnissen.
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@ Lachubung: Wer lachelt, gewinnt.

Ein Lacheln ist international,
somit sehr wirkungsvoll,

unbezahlbar und doch kostenlos.

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

Eii: JL/ Reframing - Die Kraft der Gedanken



. Reorganisation der Gedanken funktioniert
""_‘l' am Effektlvsten in Potentlalentfaltungs Empathie-Gruppen.

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

7T
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BILOUNGSINSTITLT FUR
EMPATHIE

Offenheit
ist die

Leistung
der

Veranderung.
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Reframing ist emotionale Freiheit.

Ich glaube, was mir GUT tut und nicht mehr,
was andere in mir an glickshinderlichen
Gedankennetzwerken hinterlassen haben.
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Empathisches
Abgrenzen

will gelernt sein.
Ich hére Dir gerne
von Herzen zu;
sage ABER auch
wertschatzend,
wenn es mir zu viel
ist und ich eine
Gesprachspause
brauche.



Liebe Deine Veranderung.
Liebe Deine Chancen.

w1 Mach es anders,
& dann wird es auch anders.

Humor, DeMUT und
emotionale Selbstregulation
sind passende Schlussel zur
Aktivierung einer effektiven
Veranderungs- und
Chancenintelligenz.
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Ich traue
~ der Gruppe.

! Ich vertraue
J bedingungslos.
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EMPATHIE



EMPATHIE

Noch bevor ich mich
fallenlasse,

habe ich vertraut.




}er Herbs

UPATHIE

'
|
; |
‘wie schon das Loslassen sein kann. |
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Wb R PATHIE |

Es bisschen kampfen ist gesund.
Lass Dich nicht dabei storen.




EMPATHIE K.

So wie Du gehst, so geht es Dir auch.



@ Wir sind das Placebo!

»Sobald wir das unangenehme Gefiihl beim Durchqueren des Flusses
des Wandels als den biologischen, neurologischen, chemischen und
sogar genetischen Tod des alten Ichs erkennen, haben wir Macht
uber den Wandel und kénnen den Blick auf das andere Flussufer
richten. Akzeptieren wir, dass dieser Wandel die fest verdrahteten
Schaltkreise unserer jahrelangen unbewussten und immer selben
Gedanken strukturell verandert, kbnnen wir besser damit umgehen.
Wenn wir verstehen, dass das unangenehme Gefiihl mit dem Abbau
alter Einstellungen, Uberzeugungen und Wahrnehmungen
einhergeht, die immer wieder unserer Gehirnarchitektur eingeatzt
wurden, kdbnnen wir es aushalten. Leuchtet es uns ein, dass das
Verlangen, gegen das wir mitten im Wandel ankampfen, tatsachlich
ein Entzug von den chemisch-emotionalen Sichten des Korpers ist,
konnen wir es durchstehen.”

Dr. Joe Dispenza in ,,Du bist das Placebo”
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Vertraue I Dem volles Ptentlal EMPATHIE




Ohne Bucher geht es nicht.

EMPATHIE |

Empathietrainerfin
-_—

jesper Juul
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Theresia Friesinger Sel bSth rSOrge iSt,

. zu fuhlen,
Fihlen, was

. N was man braucht,
wir brauchey

' um es
____I;:ielnkluslva Kommunikation P\ >
Y, \ wertschatzend zu
L kommunizieren.
| Dies zu lernen,
il ist ein befreiender
und versohnlicher
Prozess.

EMPATHIE



So
anziehend
wie der Blutmond
ist die

Anziehungskraft

der
Selbstempathie.




EMPATHIE

Danke fur lhre
wunderbare fokussierte Reframingsaufmerksamkeit.
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