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Glaubenssatze
transformieren

In diesem Modell geht es um die Arbeit
mit Glaubenssatzen. Glaubenssatze sind
unsere Vorstellungen Gber uns selber und

die Welt und steuern als Wahrnehmungs-

filter massgeblich das Erleben sowie die
Maglichkeiten und Grenzen zur Gestaltung
unseres Lebens.

Einschrankende Glaubenssatze zu positiven
Glaubenssétzen zu transformieren, unter-
stiitzt und bildet oft die Basis jeder Art von
wirksamer Veranderungsarbeit im Bereich
Selbstmanagement, Personlichkeitsentwick-

lung und Selfempowerment.

Einschrankende Glaubenssétze Schritt fiir Schritt neutralisieren und durch neue, positive
Glaubenssétzen ersetzen, um Hindernisse abzubauen und neue Mdglichkeiten zu einem

selbstbestimmten Leben zu schaffen.

Ca. 45-60 Minuten

Schreibmaterial
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Worum es geht

Die wirksamste Art, Verhalten zu veran-
dern besteht — neben der Veranderung der
Haltung und dem Rollenverstandnis (siehe
map') — darin, das hinter dem Verhalten
stehende Glaubenssystem zu verandern.
Wenn zum Beispiel jemand sagt, dass es
wichtig ist, das zu tun oder jenes zu las-
sen, oder wenn jemand behauptet, dass
er etwas ganz Bestimmtes, das fiir andere
mdoglich ist, niemals tun kdnnte, so stehen
dahinter immer bestimmte Uberzeugun-

gen oder anders gesagt Glaubenssatze.

Glaubenssysteme sind eine spannende Sache:

Sie sind zusammen mit unseren Werten

(die zumeist ebenfalls ein Teil des Glaubens-
systems sind) Treiber fiir unsere Handlun-
gen. Positive wie Negative! Im Namen des
Glaubens war es zum Beispiel den friiheren
Kreuzrittern ein Einfaches, hundertausende
von Andersgldubigen im besten Gewissen
umzubringen. Aber natlirlich bewirken
Glaubenssysteme auch unglaublich positive
Dinge, wie zum Beispiel, dass Eltern ganz viel
Zeit mit ihren Kindern verbringen, weil sie
glauben, dass das auf das spétere Leben des

Kindes einen positiven Einfluss haben wird.

Glaubenssatze wirken auf unser Leben, in-
dem sie unsere Sicht der Dinge und damit
auch unsere Handlungen positiv unterstiitzen
oder auch einschranken — je nach Art des
Glaubenssatzes. Im Idealfall stimmen unsere
Glaubenssatze mit unseren Werten und

Zielen (iberein; im schlechtesten Fall (be-)
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hindern sie uns an unserer Entwicklung und
der Erreichung unserer Ziele. Der Massstab
fir die Bewertung eines Glaubenssatzes liegt
also nicht im Glaubenssatz selbst, sondern in

der Konsequenz, den er fiir die Person hat.

Wir unterscheiden drei verschiedene Arten
von Glaubenssatzen:
Glaubenssatze in Bezug auf Ursachen
Wir Menschen neigen dazu, alles erklaren
zu wollen. Doch in einem komplexen
System, wie wir es sind, ist dies — im Ge-
gensatz zu technischen Systemen (die auch
komplizierte Systeme genannt werden)

— nicht moglich. Das wissen wir im Prinzip
oder ahnen es mindestens. Trotzdem fiihlen
wir uns, wenn wir keine Erklarung haben,
unwohl und versuchen deshalb, eine zu
konstruieren. Damit konstruieren wir
automatisch auch unser mentales Modell,
das sich mehr und mehr festigt und unsere
Sicht der Dinge bestimmt.

Ein Beispiel dazu: ,Wer viel Geld verdient,
wird automatisch arrogant und verliert
seine Freunde”.

Glaubenssatze in Bezug auf die Bedeutung
Die Bedeutung, die wir bestimmten
Ereignissen geben, wird oft nur in Bezug
auf unser individuelles oder unser gesell-
schaftliches/kollektives Glaubenssystem
verstandlich. Wenn wir westlichen Men-
schen beispielsweise unser Konzept der
Zeit auf einen ferndstlichen oder auch stark
geografisch stidlichen Kontext tibertragen

und unsere Erwartungen auf unserem

! Weitere Informationen zum map findest du auf:
http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/
nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html
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Verstandnis von Zeit aufbauen, werden wir
maglicherweise einige Enttduschungen
erleben. Ist zum Beispiel ein Asiate, der

dir versprochen hat, um 12.00 Uhr bei

dir zu sein, ein unverschamter Kerl, wenn
er —ohne ein Wort der Entschuldigung

zu sagen — lachelnd um 14.00 Uhr bei dir
auftaucht und dann fragt, ob ihr zusam-
men essen gehen konnt? Oder gibst du der
Sache die Bedeutung, dass du die dstliche
Kultur noch nicht verstehst und mehr
dariiber lernen willst?

Ein Beispiel fiir einen Glaubenssatz in
Bezug auf die Bedeutung: , Dieser Japaner

kann mir einfach nicht in die Augen sehen;

der hat bestimmt ein schlechtes Gewissen”.

Glaubenssatze in Bezug auf die Identitat
Die Glaubenssétze auf dieser Ebene

gehen im wahrsten Sinne des Wortes ,ans
Eingemachte”: Ich habe es nicht verdient,
gliicklich zu sein, ich bin nicht gut genug,
ich bin nicht liebenswert und ahnliches
sind Glaubenssétze, die wir in unserer Ar-
beit immer wieder antreffen. Glaubenssat-
ze auf der Ebene der Identitat zu verandern
ist besonders anspruchsvoll. Aber auch
gleichzeitig besonders wirksam. Denn hier
steht die ganze Person zur Disposition und
damit all das, was die Person ausmacht:
was sie ist, was sie kann, was sie tut, wie

und wo sie es tut ... Und somit natirlich

auch, wie sie von anderen empfunden wird.

Ein Beispiel einen Glaubenssatz in Bezug
auf die Identitat: ,Ich bin es nicht wert,
geliebt zu werden; deshalb werde ich nie

meinen Mann fiirs Leben finden”.

Glaubenssatze erkennst du auch ganz gut
an den sogenannten Modaloperatoren

(missen, sollen, kénnen, (nicht) diirfen).

Wenn also jemand sagt, ,ich muss das
machen”, liegt dahinter ein Glaubenssatz
oder — milder ausgedriickt — eine (Vor-)
Annahme. Die Frage, warum jemand glaubt,
das zu missen, fiihrt uns direkt in die Welt
der Uberzeugungen dieser Person, hin zu

seinen Glaubenssatzen und Annahmen.

Die weitere Nachfrage, was denn passieren
wirde, wenn er oder sie das nicht tun wiirde,
I6st haufig Irritationen aus. Dies deshalb, weil
das ernsthafte Nachforschen des Coachees
auf diese Frage in seinem inneren Erleben
sehr oft aufdeckt, dass es fiir die jeweilige
Vorannahme keine nachvollziehbare oder
mindestens keine unumstossliche Begriin-
dung gibt. In diesem Fall, ist der Glaubenssatz
eine Einschrankung im Weltbild, die den Coa-
chee daran hindert, die vollen Mdglichkeiten

auszuschopfen, die ihm das Leben bietet.

Glaubenssatze haben meist die unschone
Tendenz, sich selber zu bestatigen. Wir ken-
nen sie deshalb auch unter dem Begriff der
Lsich-selbst-erfiillenden-Prophezeiung”. Weil
sie sich oft selber bestatigen, wird die Voran-
nahme, dass dies die einzig mdgliche Realitat
ist, immer unverriickbarer, das Weltbild im-
mer fester. William Blake hat einmal gesagt:
,Wir nehmen die Welt nur durch schmale
Ritzen hindurch wahr. Wiirden wir es schaffen,
die Welt zu sehen, wie sie ist, wirde uns

alles erscheinen, wie es ist — unendlich?”.

Nun, wir kommen nicht mit diesen Glaubens-
satzen zur Welt, sondern erwerben sie im
Verlaufe unseres Lebens. Glaubenssatze sind
nicht in Stein gemeisselt; viele Glaubenssatze,
die wir einmal hatten, haben wir nicht mehr

(zum Beispiel den Glauben, dass das Christ-

2 Ubrigens: Auch wissenschaftliche Konzepte sind nichts anderes als die Folge von Ableitungen aus Beob-
achtungen, die lber den jeweiligen individuellen und gesellschaftlichen Filter der Glaubenssatze entstan-
den sind. Selbst dann, wenn sie empirisch besser gepriift sind als unsere individuellen Alltagsglaubens-
satze, halten auch die meisten wissenschaftlichen Konzepte der Herausforderung tiber die Zeit und dem
jeweils neuesten Wissen nicht stand. Man kann also — etwas salopp ausgedriickt — sagen, dass auch sie
nichts anderes als den gegenwartigen Stand des Irrtums darstellen.

4 Seite

www.froschkoenige.ch



kind die Geschenke unter den Weihnachts-
baum legt). Andere haben sich erst in der
Schule herausgebildet (zum Beispiel, dass wir
Mathe nie begreifen werden ...). Das heisst,
Glaubenssatze sind veranderbar. Diese Verén-

derbarkeit nutzen wir im NLP systematisch.

Dazu haben wir im Wesentlichen fiinf

Maglichkeiten:
Wir ziehen das Metamodell der Sprache
herbei und I6sen mit diesem die hinter
dem Glaubenssatz stehenden Tilgungen,
Verzerrungen und Generalisierungen auf.
Das ist sozusagen der intellektuelle Ansatz,
in welchem wir dem Coachee iiber ge-
zieltes Nachfragen helfen, seinen eigenen
Glaubenssatz ad absurdum zu fiihren.
Wir bieten dem Coachee ein schones Ref-
raming an, so dass er auf eine iiberra-
schende neue Art und Weise auf den
alten Glaubenssatz blicken kann. Das
ist eine Veranderung der zweiten Ord-
nung, wo die alte Situation, die den
Glaubenssatz betrifft, dieselbe bleibt,
aber die Sichtweise sich verandert.
Wir transformieren den Glaubenssatz
indem wir — die in dem Glaubenssatz
liegende — submodale Wahrheit ver-
andern. Uber die Veranderung der Sub-
modalitaten kann der alte Glaubenssatz
nicht mehr in der alten Form wirken.
Wir entkréften den Glaubenssatz wie bei
Moglichkeit drei und ,installieren” zu-
satzlich einen neuen, besseren Glau-
benssatz. Wir schaffen mit diesem
Vorgehen, zusatzlich zur Entmachtung
des Unbrauchbar gewordenen, ein
neues Glaubenssystem, das dem Coa-
chee nicht nur etwas nimmt, sondern

auch etwas Neues, Besseres, anbietet.
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Wir gehen mit einem geeigneten Modell
(z.B. Changing History® oder Re-Imprin-
ting* zurlick in die Ausgangssituation,

in welcher der Glaubenssatz ins Leben
gerufen wurde. Wir verandern dort

das Erleben und die Ressourcen des
Coachees, so dass sich auch das dazu-

gehdrige Glaubenssystem verdndert.

Es empfiehlt sich, zuerst mit dem Metamodell
der Sprache den einschrankenden Glaubens-
satz zu entkraften. Dieser Weg ermdglicht
dem Coachee, sich zu reflektieren, seine
eigene Wirklichkeitshildung zu erkennen und
sich so selber besser kennenzulernen. Greift
diese Intervention Gber die Sprache nicht
geniigend tief, gibt es — wie immer — ver-
schiedene Modelle zur Glaubenssatzveréan-
derung. Das im Schritt vier angesprochene
Vorgehen méchte ich grad als Nachstes
vorstellen. Unter den erganzenden Bemer-
kungen findest du ein weiteres Modell wie
Glaubenssétze bearbeitet werden kdnnen.
Es setzt auf dem Ansatz von Schritt drei auf.
Aber, denke bitte daran: Der Vielfalt der Mo-
delle werden nur Grenzen gesetzt iiber die

eigenen Begrenzungen unserer Kreativitat.

Allen Modellen gemeinsam ist der Pro-
zess, der dem Coachee erlaubt, seinen
emotional-intellektuellen Glaubenssatz
umzugestalten und neu zu erleben. In
diesem Umgestaltungsprozess fallt immer
wieder auf, dass der Coachee zwischen
«Lachen (iber seine bisherige Sicht der
Dinge” und ,Weinen {ber die verpassten
Chancen” wie einer tiefen Erschiitterung
und teilweisen Verunsicherung iiber das, was
jetzt Neues kommen wird, schwankt. Hier

hilft der Hinweis, dass das wirklich Neue

3 Weitere Informationen zum Modell Changing
History findest du auf: http://www.froschkoenige.ch/
schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

*Weitere Informationen zum Modell Re-Imprinting
findest du auf: http://www.froschkoenige.ch/
schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

www.froschkoenige.ch



nur entstehen kann, wenn wir das Alte nie-
derreissen, es aufgeben und dass aus dem
Chaos emergent eine neue, héhere Ordnung

entsteht (siehe untenstehende Grafik).

Realitaten, also auch Glaubenssatze, sind in
unserem Gehirn Giber unser VAKOG-System
submodal gespeichert. Sie lassen sich also
auch ganz einfach in unserem VAKOG-System
(vor allem visuelle und auditive Submo-

dalitaten) herausschalen und veréndern.

Durch die Ubertragung von Submodalititen
aus , Zweifelssituationen” in den alten Glau-
benssatz bringen wir im folgenden hier vor-
gestellten Modell Uberzeugungen ins Wanken.
Mit der Reprasentation eines neuen Glau-
benssatzes in den Submodalitaten des alten
Glaubenssatzes festigen wir die neue Uber-
zeugung. Denn die Submodalitaten sind der

Stoff, aus dem unsere Realitaten gebaut sind!

D N\ »

Alte Ordnung Chaos Neue Ordnung

Alle komplexen Systeme in der Natur sind am schépferischsten im Ubergang von der
Gewissheit zur Ungewissheit, im Ubergang von Ordnung zu Chaos.
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Kritische Erfolgsfaktoren

Auch wenn Glaubenssatze intellektuell noch

so unlogisch erscheinen und in der intel-
lektuellen Auseinandersetzung sogar tiber
Gegenbeispiele entkraftet werden kénnen,
bleiben sie doch meistens sehr wirksam.

Wenn also jemand mit einer panischen Reaktion
auf harmlose Hausspinnen zu dir kommt und du
der Person erklarst, dass sie doch keine Angst
zu haben braucht, weil es sich um harmlose
Tierchen handelt, wirst du allerhdchstens einen
Rapportbruch hervorrufen kdnnen, weil die
Person das schon lange weiss; es eigentlich ganz
einfach ware, das zu glauben, sie es aber eben
nicht schafft, die Angst loszuwerden. So klappt
es also nicht. Ein Glaubenssatz kann namlich
weder iiber gute Argumente noch {iber durch
Aussen vorgeschlagene Gegenbeispiele ver-
andert werden. Das Glaubenssystem, welches
die Wahrnehmung steuert, wird diese guten
Argumente und Gegenbeispiele sofort verzer-
ren oder die vorgeschlagene Gegenerfahrung

aus dem Leben des Coachees wieder tilgen.

Die Wirkung stellt sich erst dann ein, wenn es
gelingt, eine sinnliche Vorstellung und anschlie-
ssend die Erfahrung zu machen, die verandernd

auf diesen alten Glaubenssatz einwirkt.

Dabei solltest du unbedingt daran denken, dass
fiir den neuen Glaubenssatz, der ,ins-
talliert” werden soll, der bestehende
Glaubenssatz nicht einfach in sein Gegen-
teil umformuliert werden kann. Aus einem
»Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden

und werde deshalb nie meinen Mann fiirs

7 Seite

Leben finden”, ist es kaum wirksam, dar-
aus den neuen Glaubenssatz: ,Ich bin die
Wertvollste, die ein Mann kriegen kann
und werde deshalb meinen Mann fir Le-
ben finden”, zu machen. Das wird kaum
wirken, weil alle alten Erfahrungen in der
Welt des Coachees dagegen sprechen
werden. Besser ist:, Ich habe ganz viele
liebenswerte Anteile in mir, mit denen ich
einen Mann fiir mich und ein gemeinsa-
mes Zusammenleben gewinnen kann”.
die Veranderung vom Alten zum Neuen
als Prozess verstanden und im Glaubens-
satz auch so abgebildet wird. Wenn also
jemand heute hundert Kilo wiegt und
einen iiberhdangenden Waschbarbauch
hat, ist es unsinnig, Uber den neuen
Glaubenssatz zu suggerieren, dass er
gertenschlank ist und sein Six Pack sich
unter dem Shirt abzeichnet. Besser ist:
.Wenn mir etwas wichtig ist, finde ich
immer die Motivation und die Disziplin,
die es braucht, um meine Ziele zu errei-
chen. Ich kann einen Plan machen und
umsetzen, mit dem ich Schritt fiir Schritt
mein Zielgewicht erreichen werde”.
Der Glaubenssatz nicht auf derselben
Ebene verandert werden kann, auf der
er formuliert wird. Also bei einem Glau-
benssatz auf der Identitatsebene (siehe
Beispiel in Ziffer 1) wechselst du von der
ich bin-Ebene” auf die ,ich habe"”- und
»ich kann”-Ebene. Im Weiteren wechselst
du von der prophetischen ,ich werde”-

auf die ,ich kann”-Mdglichkeiten-Ebene.

www.froschkoenige.ch



Weitere kritische Erfolgsfaktoren bei der
Glaubenssatzarbeit sind, dass wir als
Coaches

konsequent dranbleiben und wir, einem

imaginaren roten Faden folgend, auf der

richtigen Fahrte bleiben und konsequent
die Geschichte des Coachees hinterfragen,
um zu seinem Glaubenssatz zu kommen;
unsere eigenen Annahmen (ber die Be-
deutung des Glaubenssatzes suspendieren
und durch Nachfragen (statt Interpretieren)
das herausfinden, was fiir den Coachee
Sache ist;

uns selber reflektieren, was unsere eigene
Geschichte ist, um uns so davor zu hiiten,
unsere eigenen Glaubenssatze auf den

Coachee zu iibertragen,

und dass der Coachee
sicher sein kann, dass die Okologie
gewahrt bleibt;
die Gewissheit hat, dass er die Neuorien-
tierung schaffen kann;
den alten Glaubenssatz iiber den Prozess
submodal so neu reprasentieren kann, dass
er mindestens in Zweifel gezogen, besser

noch submodal als nicht wahr belegt wird.
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Und so geht's

o mtht..
‘C.hb\bi:nn n'“

lgh i

Schéle gemeinsam mit dem Coachee einen

einschrankenden Glaubenssatz heraus.
Nenne mir eine Uberzeugung, die dich
irgendwie in deinem Leben einschrankt
und die du gerne verdndern wiirdest.
Wie liesse sich diese Uberzeugung in

einem Satz ausdriicken?

Frage dann nach, worauf der Coachee seine
Uberzeugung stiitzt. Dies so lange, bis du
die wirklich , schmerzenden” Aussagen und
Uberzeugungen freigeschaufelt hast.

Was fiihrt dich zu dieser Uberzeugung?

Und was steckt dahinter; warum ist

das so?

Und was noch...?

Wenn dem Coachee kein Glaubenssatz
einfallt, kannst du auch nach seinen Zielen
fragen:
Gibt es denn ein bestimmtes Ziel, das du
erreichen méchtest, es aber bisher nicht
versucht oder es nicht geschafft hast?
Traust du dir zu, dieses Ziel zu erreichen?
Wenn nein, warum nicht?
Warum ist dieses Ziel fiir dich iiberhaupt
erstrebenswert?
Was passiert, nachdem du dein Ziel
erreicht hast?
Was hat dich bisher gehindert, dein Ziel

zu erreichen?

Frage so lange weiter, bis ihr zwiebelscha-
lenartig den eigentlichen Kernglaubenssatz
herausgeschalt habt, der hinter den jeweils

eher oberflachlichen Glaubenssétzen steht.
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Glaubensséatze findest du zum Beispiel tiber ein
nicht erreichtes Ziel oder eine problematische
Situation aus dem Leben des Coachees, wo du
besonders auf das Vorkommen von Modalopera-
toren achtest (sollen, kénnen, diirfen).

Ein Beispiel fiir eine einschrankende Uber-
zeugung ware: NLP werde ich nie begreifen.
Zum Beispiel: Ich bin sehr langsam im Verste-
hen, andere raffen das immer viel schneller
> Ich bin zu bléd > Ich bin nicht gut genug.

Wenn der Coach angibt, keine Ziele zu haben,
kannst du nachfragen, wieso das so ist. Denn
auch dahinter stecken Glaubenssatze. Kern-
glaubenssatze sind zumeist auf der Identitats-
ebene zu finden.

www.froschkoenige.ch



Frage nun nach dem Nutzen des Glaubens-
satzes:
Was tut dieser Glaubenssatz dir Gutes;
was héttest du/kénntest du nicht mehr
(so gut) oder wiirdest du nicht mehr tun,
wenn der Glaubenssatz nicht mehr so
ware, wie er im Moment ist?
Was wadre das Schlimmste, das passieren
kénnte, wenn du den Glaubenssatz nicht

mehr hattest?

Schéle nun die detaillierten visuellen und au-
ditiven Submodalitaten des einschrankenden
Glaubenssatzes (respektive einer klassischen
Situation mit der einschrénkenden Uberzeu-
gung) heraus:

Welche Eigenschaften besitzt deine

Uberzeugung?

Was siehst du, wenn du dich selber in

dieser Situation visualisierst?

Welche Geréusche hérst du in dieser

Situation?

Wie ist die Stimme, mit welcher der Glau-

benssatz gesagt wird?

Wo hérst du diese in deinem Kérper oder

ausserhalb deines Kdrpers?

Instruiere den Coachee danach das Bild auf
die Seite zu schieben:
Schiebe nun diese Situation aus deinem
Gesichtsfeld zur Seite, so dass du sie
Jederzeit ansehen kannst, wenn du den
Kopf etwas zur Seite drehst, vor dir

Jedoch der Blick auf etwas Neues frei ist.
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Zum Beispiel:

So mdgen mich die Leute; ich bin einer von Ihnen.
Wenn ich das alles so einfach lernen kénnte, wiirde
ich abheben und ware arrogant etc. Wenn der
Coachee nicht an die Okologie rankommt, kannst
du ihn fragen, welche Nachteile er bei einer an-
deren Person sehen wiirde oder — wenn auch das
nicht klappt — eigene Befiirchtungen, die du an
seiner Stelle hattest, dussern. Das Finden der
Okologie ist immer auch eine Verséhnungsarbeit
mit der alten Sichtweise.

www.froschkoenige.ch
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Lass nun den Coachee aus einer Situation,
in der er nicht sicher ist, ob x oder y besser
ware, visuelle und auditive Submodalitaten

identifizieren:

Nun denke an etwas, wo du nicht sicher
bist, ob das nun zutrifft oder nicht. So was
Banales wie: War Sokrates zuerst auf der
Welt oder Julius César? Nimm irgend-
etwas, von dem du einfach nicht weisst,
ob das eine oder das andere zutrifft. Wir
nennen das Zweifel,

Schiebe diese Zweifelsituation aus
deinem Gesichtsfeld an einen anderen Ort,
ausserhalb deines direkten Sichtfeldes, so
dass du den Kopf etwas drehen musst, um
sie zu sehen. Arrangiere das so, dass du
beide Situationen, die mit der alten Uber-
zeugung, die du mal hattest, wie auch

die Situation, in der du im Zweifel bist,

als den, wo sich die alte Uberzeugung

befindet, erkennen kannst.
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Die Zweifelsituation muss ein Beispiel
ausserhalb des alten Glaubenssatzes sein.

Etwas in der Vergangenheitsform iiber die sprachliche
Redewendung darzustellen (die mit der alten Uber-
zeugung, die du mal hattest) ist bereits eine sublime
Einladung an das Unbewusste des Coachees, dass
sein alter Glaubenssatz bereits Vergangenheit ist.

www.froschkoenige.ch
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Schéle die visuellen und auditiven Unter-
schiede in den Submodalitdten des einschran-
kenden Glaubenssatzes verglichen mit denen

des Zweifelssatzes heraus.

Verandere nun eine Submodalitdt nach

der anderen um herauszufinden, welche

am wirksamsten Uberzeugung/Glauben in
Zweifel verandert, indem du den Glaubens-
satz nimmst und eine Submodalitat nach der
anderen (berpriifst, wie das den Glauben
ins Wanken bringt und Richtung Zweifel
verandert. Frage dazu stets den Coachee, wie
er die Veranderung empfindet und woran er
bemerkt, dass es zu einer Verbesserung oder
einer Verschlechterung fiihrt, wenn er etwas

ganz Bestimmtes verandert.

Hilf dem Coachee nach jeder Verénderung

das Ursprungsbild wieder herzustellen.

Identifiziere jetzt die wirksamsten Submoda-
litdten, die den Glauben in Zweifel verwan-
deln (Kritische Submodalitaten) und notiere
dir diese. Du brauchst sie fiir die folgende

Veranderungsarbeit.

12 Seite
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- O O Erarbeite nun mit dem Coachee einen neuen
o) Glaubenssatz:

Was méchtest du anstelle der alten Uber-

zeugung gerne tiber dich glauben?

Beachte dabei:

Dass der Satz mit ,ich... ” beginnt und
dass er nicht auf derselben logischen
Ebene sein darf wie der alte Glaubenssatz.
Der Satz muss positiv formuliert sein, darf
also keine Negationen beinhalten.

Der Satz soll als Prozess und nicht als
Endergebnis formuliert sein.

Die Okologie aus Schritt zwei muss in
diesem neuen Glaubenssatz berticksich-

tigt sein.

Lass den Coachee Einwande suchen, welche
die Okologie des neuen Glaubenssatzes in
Frage stellen wiirden, respektive, was ihn
hindern kdnnte, den neuen Glaubenssatz
aufzubauen:
Was waren die méglichen negativen
Konsequenzen fiir dich und andere Leute,
wenn du den alten Glaubenssatz nicht
mehr héttest und stattdessen diese neue

Uberzeugung da wére?

Bearbeite den neuen Glaubenssatz durch
Umformulierungen so lange, bis die Okologie

stimmt.
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\ch bih hiCht. ..

Lass den Coachee nun den alten Glaubens-
satz ohne Veranderung des Inhalts in den
kritischen visuellen und auditiven Submo-
dalitaten des Zweifelssatzes darstellen:
Schiebe nun das Bild der alten Uber-
zeugung an die Stelle, an der sich der
/ \ Zweifelssatz befindet. Dabei wird diese
alte Uberzeugung die Submodalititen
des Bildes (ibernehmen, das den Zwei-
felssatz ausmacht.
Was passiert mit der alten Uberzeugung?

Wie verdndern sich deine Korpergefiihle?

Unterstiitze diesen Prozess, indem du den
Coachee an die Submodalitaten des Zweifels-
satzes erinnerst:
Wéhrend du das Bild der alten Uberzeu-
gung zu dem Zweifel riiberschiebst, wird

és...

Neut! GS
ich...

@\ ,\oo /@
O— 1O —©®

Bewege nun die neue Uberzeugung in die
} Mitte deines Gesichtsfeldes. Dabei wird

Lass den Coachee den neuen Glaubenssatz
in den visuellen und auditiven Submodali-

taten des alten Glaubenssatzes darstellen:

die neue Uberzeugung die Submodalits-
ten der alten Uberzeugung annehmen.
Wéhrend du das Bild der neuen Uberzeu-
gung in dein Gesichtsfeld bewegst, wird

es....
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Nenne hier die kritischen Submodalitaten des
Zweifelssatzes.

Unterstiitze diesen Prozess, indem du den Coachee
an die Submodalitaten des alten Glaubenssatzes
erinnerst.

Hier die kritischen Submodalitaten des alten
Glaubenssatzes nennen.

www.froschkoenige.ch



Basierend auf der Zielevaluation aus Schritt
eins testest du jetzt, wie sich der alte
Glaubenssatz verandert hat und wie sich der
neue Glaubenssatz im Hinblick auf die zu er-
reichenden Ziele respektive die Entwicklungs-
felder aus dem map darstellen. Bezogen auf
das Ziel sollte der Coachee jetzt der festen
Uberzeugung sein, dass er es erreichen kann:
Wie fiihlst du dich, wenn du an (Situation
oder Ziel aus Schritt eins nennen) denkst?
Traust du dir zu, dein Ziel zu erreichen?
Warum glaubst du, dass du dieses Ziel
erreichen wirst ?
Wie erstrebenswert ist dieses Ziel fiir
dich?
Was passiert, nachdem du dein Ziel

erreicht hast?
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Hier das Ziel oder Thema aus Schritt eins nennen;
in unserem Beispiel: NLP zu lernen.
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Erganzende

Zur Glaubenssatztransformation stehen uns —
wie unter der Rubrik worum es geht erwahnt
— verschiedene NLP-Techniken zur Verfiigung.
Oftmals lassen sich Glaubenssatze bereits
durch das Metamodell der Sprache einfach
und schnell entscharfen oder gar neutralisie-
ren. Mit der richtigen Fragetechnik kénnen
wir recht einfach die kritischen Punkte

von Glaubenssatzen herausarbeiten, diese
relativieren und so umformulieren, dass sie
die einschrankende Wirkung oder zumin-

dest ihren Absolutheitsanspruch verlieren.

Ein weiteres Modell: ABC
Nebst dem hier dargestellten Modell gibt

es weitere Modelle, die mit den Submoda-

Lass den Coachee den einschrankenden
Glaubenssatz laut aussprechen und frage
danach, wie es sich fiir ihn anfiihlt, wenn

er den Glaubenssatz ausspricht.
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Bemerkungen

litéten arbeiten. Ein sehr einfaches Modell
ist zum Beispiel das ABC — das Auditive
Belief Change-Modell, das Schweppe und
Schwarz in ihrem Buch vorstellen (siehe
Literatur). Weil viele unserer Glaubenssatze
von anderen Gibernommen sind und wir
diese zigmal gehort und dadurch verinner-
licht haben, sind Glaubenssatze oftmals
besonders stark auf dem auditiven Kanal
abgespeichert. Das ABC-Modell verandert
deshalb die einschrankende Wirkung des
Glaubenssatzes, indem es lediglich die
auditiven Submodalitaten verandert. Der
Glaubenssatz wird in diesem Modell also
nicht eliminiert und durch einen neuen

ersetzt, sondern lediglich neutralisiert.

B.A.G.E.L kalibrieren: Merke dir genau die Problem-
physiologie, achte auf die Stimme des Coachees etc.

www.froschkoenige.ch



Lass den Coachee an einen starken, res-
sourcenvollen Moment denken:
Erinnere dich an eine Situation in der
Vergangenheit, wo du dich so richtig gut
... stark ... wohl ... etc. gefiihlt hast.
Tauche mit all deinen Sinnen in diese

Situation ein, erlebe sie nochmals mit

Haut und Haaren.
Ankere dann diesen Zustand im intensivsten

Moment.

1h bin nitht,

© Nun beginnt die Veranderungsarbeit. Bitte

deinen Coachee nun seine Sprechweise des
Glaubenssatzes wie folgt zu verandern.
Nach jedem Schritt wird jeweils der Anker
zum MoE ausgeldst:

Normales Tempo / normale Tonlage.

> Mok abrufen

Schnelles Tempo / tiefere Tonlage.

> MoF abrufen

Langsames Tempo / héhere Tonlage.

> MoE abrufen

Sehr langsames Tempo / sehr tiefe Tonlage

(Slow Motion-Stimme) >MoE abrufen
hohe Tonlage (Micky Maus-Stimme)

> MoEF abrufen

Uberpriife, welche Gefiihle der Glaubenssatz
nun auslost, wenn der Coachee ihn wie am

Anfang normal ausspricht.
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In Anlehnung an das Modell Moment of Excel-
lence® wird dieser ressourcenvolle Zustand nach-
folgend mit MoE abgekiirzt.

In den meisten Féllen, hat der Glaubenssatz keine
negative, einschrankende Wirkung mehr auf den
Coachee und lasst diesen unbertihrt. Der Glaubens-
satz ist damit neutralisiert.

Sollte dennoch die Wirkung nicht greifen, empfiehlt
es sich, das ausfiihrlichere Modell zur Transforma-
tion der Glaubenssatze, ein Changing History oder
Re-Imprinting durchzufiihren und/oder die Okolo-
gie des Glaubenssatzes genauer zu betrachten.

5Weitere Informationen zum Moment of Excellence
findest du auf:
http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/
nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html
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Bei der Identifikation (und der Bearbeitung) von Glaubenssatzen gibt es einige Denkfallen

und Stolpersteine, derer wir uns mit Vorteil bewusst sind. Durch diese Bewusstheit erhd-

hen wir die Chance, diese zu umgehen oder, wenn es passiert, es schneller zu merken und

Gegensteuer zu geben. Die folgenden mdglichen Verhaltensstrategien des Klienten sind Hin-

weise darauf, dass wir in die Nahe der kritischen Glaubenssatze und Werte kommen:

Der beschiitzende
Teil des Klienten,
der fiir die Okologie
zustandig ist, wird
aktiv. Der Klient
weicht plétzlich aus,
schweift ab, stockt
oder generalisiert.

Bewusst oder
unbewusst wirft der
Klient dem Coach
einen falschen Kader
aus. Wenn der Coach
darauf reinfallt und
anbeisst, angelt er
sich den falschen
Fisch.

Der Coach selbst ist
auf gewisse Voran-
nahmen oder Glau-
benssatze fixiert®. In
unserem Fall darauf,
dass die Probleme
aller Menschen auf
Fische im Traum

zurlickzufiihren sind.

Er sucht deshalb bei
jedem Klienten nach
Fischen im Traum
(siehe auch Story
weiter unten). Wir
Menschen neigen
dazu, unsere eige-
nen Vorannahmen
und unsere Weltbil-
der zu bestatigen
und haben die
Tendenz, unsere
eigenen Glaubens-
satze auf die
anderer Menschen
zu Ubertragen.

Wir sind in der Regel
mit einer stattlichen
Zahl einschrankender
Glaubenssatze aus-
geriistet. Die Kunst
ist, den Glaubenssatz
zu bearbeiten, der die
grosste Wirkung hat,
tiber den das ganze
Glaubenssystem
bewegt werden
kann. Haufig geben
sich die Coaches wie
auch die Coachees
mit Glaubenssatzen
zufrieden, die zwar
zu dem eigentlichen,
tiefsten Glaubens-
satz gehoren, aber
nur die Schale oder
eine aussere Schicht
sind, nicht der Kern.

Ich mochte dich jetzt im einzelnen mit diesen Stolpersteinen noch etwas naher vertraut machen,

damit du fiir deine Arbeit das notwendige Sensorium entwickeln kannst, diese zu erkennen und

zu umgehen.
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¢Dieses Phanomen nennen wir Gegeniibertragung
Als solche bezeichnet man in der Psychoanalyse
eine Form der Ubertragung, bei der ein Therapeut
auf den Patienten (bzw. auf dessen aus Ubertra-
gungsphanomenen hervorgehende Handlungen und
Ausserungen) reagiert und seinerseits seine eigenen
Gefiihle, Vorurteile, Erwartungen und Wiinsche auf
diesen Patienten richtet. Der Therapeut verlasst
hierbei aus verschiedenen Motiven — in der Regel
voriibergehend — seine objektive Position. Daher galt
die Gegeniibertragung in den Anféangen der Psycho-
analyse als storender Einfluss, den der Therapeut sich
bewusst machen und beseitigen miisse. Die moderne
Psychoanalyse sieht die Gefiihle des Therapeuten
gegeniiber dem Patienten auch als ,Resonanzbo-
den”, durch den er Informationen iiber den Patienten
gewinnt. Quelle: Wikipedia
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Merkwiirdig: In vielen Fallen sehe ich, dass Menschen, die ihrem sehnlichsten Wunsch nahe
gekommen sind, sich kurz vor dem Erreichen des Ziels selber boykottieren, wegdrehen oder
gar umkehren. Die wirklich brennenden Glaubenssatze entziehen sich haufig der Bearbei-
tung, sobald wir ihnen zu nahe kommen.

Als Coach miissen wir den Mut haben, diese Nebelwand zu durchdringen und den Coachee,
unseren Klienten, durch diese Nebelwand zu lotsen, auch wenn fiir uns selbst ungewiss ist,
wo wir herauskommen. Es ist wichtig zu wissen, dass Menschen genau dann zu diesen
Ausblendungen tendieren, wenn sie einer wirklich wichtigen Sache, meistens auf der Ebene

der Identitdt, nahe gekommen sind (Natiirlich ist das auch nur ein Glaubenssatz von mir).

Oft ist dieser Glaube sehr schmerzhaft und der Mensch versucht diesen Schmerz zu vermeiden,

zu umgehen, selbst wenn er wegen dieses Schmerzes zu dir gekommen ist.

Du kannst das mit einem Patienten vergleichen, der wegen seiner Zahnschmerzen zum
Zahnarzt geht. Kurz vor der Praxistiire nimmt die Angst vor dem Bohren so stark zu, dass der
eigentliche Schmerz in den Hintergrund tritt und er deshalb am liebsten umkehren wiirde.
Denn es tut ja gar nicht mehr weh! Diejenigen, die tatsachlich umkehren, merken, dass die
+Heilung” von kurzer Dauer ist. Diese oder eine andere Metapher kannst du erzahlen, wenn
du in eine solche Situation kommst. Denn solche Metaphern kénnen die Briicke zwischen

Bewusstheit und Unbewusstem Uiberqueren und so helfen, die Nebelwand zu durchdringen.
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In dasselbe Kapitel gehort der rote Hering an der Angel. Der Coachee spiirt, dass er kurz vor
einem grossen Schmerz steht. Doch statt auszuweichen und eine Nebelwand hochzuziehen,
wahlt er — bewusst oder unbewusst — die intelligentere, weniger offensichtliche Strategie und
fihrt dich auf eine falsche Fahrte. Der Patient dreht also nicht vor der Tiire des Zahnarztes um,
sondern geht rein und sagt, dass er unter fiirchterlichem Zahnstein leidet. Er sagt es in der
Hoffnung, dass der Zahnarzt sich dann der Zahnhygiene zuwendet und dem Zahnschmerz nicht

nachgeht. Auch diese erweiterte Metapher lasst sich in solchen Situationen gut einsetzen.

Ubrigens: Falls du Zahnarzt bist, lohnt es sich, beim Anruf des Patienten zu fragen, weshalb er
kommen will. Du hast dann die Mdglichkeit, den Patienten auf eine gute Art zu konfrontieren

und dich zuerst dem Loch im Zahn anzunehmen und nachher den Zahnstein zu entfernen.

20 Seite www.froschkoenige.ch



Gute Geschichten kennen keine Grenzen — finden ihren Weg auch iiber den grossen Teich. In
diesem Fall ist es die Geschichte einer Kabarettsendung, die auf einem lokalen Radiosender

in Los Angeles ausgestrahlt wurde und von David Gordon, einem NLP Trainer, erzahlt und von
diesem immer wieder zum Besten gegeben wird. So hat diese Geschichte den Weg auch zu mir

und jetzt zu dir gefunden.

Und das ist die Geschichte:
Ein Psychiater war davon iiberzeugt, dass die Wurzel allen (psychologischen) Ubels immer darin
liegt, dass Fische im Traum der psychisch kranken Menschen vorgekommen sind. Diese feste
Uberzeugung filhrte dazu, dass er seine Patienten immer bereits nach sehr kurzer Zeit in ihren
Schilderungen mit der Frage unterbrach:

Sie hatten nicht zuféllig vor kurzer Zeit von Fischen getrdumt?
Fische, nein, sicher nicht.

Wovon haben Sie denn sonst getrdumt?

Nun, das weiss ich nicht so genau; ich glaube, ich ging einer Strasse entlang.
Fiihrte diese Strasse runter zum Meer?

Nein, es war mitten in der Stadt.

Hmh, waren zuféllig auf dieser Strasse Pfiitzen zu sehen?
Pflitzen? Nein, warum?

Nun, in den Pfiitzen hétten Fische sein kénnen.

Nein, nein, ganz bestimmt — da waren keine Pfiitzen, die Strasse war trocken.
Gab es an dieser Strasse vielleicht eine Zoohandlung, die Fische verkauft?
Nein, sicher nicht, an dieser Strasse gibt es keine Zoohandlung.
Merkwiirdig, sehr merkwiirdig, murmelte der Psychiater, bevor sich sein Gesicht erhellte und
er fragte: Aber; gab es da ein Restaurant?

Ja, tatséchlich, ich glaube am Ende der Strasse gibt es ein Restaurant?

Und? Servieren sie in diesem Restaurant Fisch?

Tja, gut moglich, dass in einem Restaurant Fische serviert werden ...

Sehen Sie, strahlte der Psychiater; wusste ich es doch: Fische im Traum!

Du siehst, dass es dieser Psychiater ausgezeichnet verstand, seine Annahme zu stabilisieren,
dass alle menschlichen Stérungen mit Fischen im Traum zu tun haben. Sigmund Freud, einer
der Urvater der heutigen Psychoanalyse, war zum Beispiel davon (iberzeugt, dass alle psycho-
logischen Probleme aus unterdriickten sexuellen Gefiihlen entstehen. Rate mal, wie wohl

Freud und seine Anhanger diesen Glaubenssatz, diese Annahme stabilisieren.

Es gibt Menschen, die Psychologie studieren, weil sie ihre eigenen traumatischen Erlebnisse
auf diesem Weg verarbeiten mochten. Eine an sich gute Sache. Doch stell dir nun mal vor,
dass jemand in seiner Jugend stark unterdriickt, vielleicht sogar mit Gewalt geziichtigt wurde;
was glaubst du wohl, sucht und findet dieser Therapeut aufgrund seiner Biographie bei seinen
Klientinnen und Klienten? Ja, genau: Unterdriickte Menschen.

Passen wir also auf, dass wir nicht in erster Linie uns selbst therapieren oder coachen, sondern
die Person, die zu uns kommt und Hilfe sucht. Wenn wir das tun, erfahren wir immer auch far

uns selbst ein wunderbares Stiick Heilung.
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In einfachen Systemen liegt die Sache mit dem grossten Hebel auf der Hand: Je grosser der
Hebelarm, je naher der Hebelpunkt am zu bewegenden Hindernis, desto geringer der Kraft-
aufwand bei grosserem Effekt. Nur, in unserer Arbeit haben wir es nicht mit einfachen, sondern
mit komplexen Systemen zu tun, die eben nicht nach einem linearen Ursache-Wirkungsprinzip
funktionieren. Eine kleine Intervention kann eine hohe Wirkung erzielen, wéhrend dem eine
grosse Intervention mdglicherweise gar nichts bringt. Die angewandte Physik hilft uns also hier
nicht weiter. Aber, was dann?

Eine der besten Mdglichkeiten, die ich kenne ist es, Bezlige herzustellen zu Zielen, die der
Coachee erreichen will, bisher aber nicht erreichen konnte. Deshalb schliesst das erste der

hier vorgestellten Modelle zur Transformation von Glaubenssatzen auch Fragen nach Zielen

und dem Glauben an dessen Realisierbarkeit mit ein.

P RS R e Y
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Weitere Informationen

Weitere Informationen zu den Submodalitaten findest du auf:

http:/lwww.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-grundzutaten.html

Weitere Informationen zum Moment of Excellence findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zum map findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zum Modell Changing History findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zum Modell Re-Imprinting findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zu den Submodalitaten findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-grundzutaten.html

Weitere Informationen zum Moment of Excellence findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zum map findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zum Modell Changing History findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html

Weitere Informationen zum Modell Re-Imprinting findest du auf:

http://www.froschkoenige.ch/schatztruhe/nlp-modelle/nlp-tools-und-modelle.html
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