Weitere Techniken zur Veranderung von Glaubenssatzen

Was musste Christoph Kolumbus glauben, um die Welt umsegeln zu kénnen?

Glaubenssatze filtern unsere Wahrnehmung, bestimmen unsere Urteile und damit auch unsere
Gefiihle. Das fuhrt beispielweise zu einem Erleben von ,,Immer muss ich alles alleine machen”,
Llch bin falsch“oder ,,Ich kann einfach nicht anders, als es so zu machen/fuhlen”.

Insofern tragen Glaubenssatze erheblich dazu bei, ob wir unsere Bedirfnisse als erflllt oder
nicht erfullt erleben. In hohem Malie steuern Glaubenssatze auch unser Verhalten, was hilf-
reich oder unglinstig sein kann.

Ubliche GFK-Methoden zur Behandlung von einschrinkenden Glaubenssitzen sind entweder
ein Infragestellen dieser Glaubensséatze (,Ist das wahr?“) oder aber eine Akzeptanz der Glau-
benssatze, das Ubersetzen der Glaubenssitze in Bediirfnisse und das Sichverbinden mit den
Bedurfnissen. Haufig 16st dies jedoch nicht die Wirkkraft der Glaubenssatze.

Mit erlebnisorientierten Methoden werden wir in diesem Seminar einschrankende und hinder-
liche Glaubenssatze verandern bzw. aufldsen und durch angemessene positive Glaubensséatze
ersetzen.

Dies Seminar ist der zweite Teil einer Trilogie von Seminaren zur Veranderung von Glaubenss-
atzen mit jeweils unterschiedlichen Techniken. Jedes Seminar kann unabhangig von den Ubri-
gen Glaubenssatzseminaren gebucht werden. In diesem Seminar werden 4 Techniken gelbt.

Das Seminar richtet sich an fortgeschrittene Teilnehmende, die mindestens 14 Ubungstage in
GFK bei erfahrenen GFK-Trainer:innen erlebt und Freude an Selbsterfahrung haben.

Begrenzte Teilnehmer:innenzahl: max. 12 Personen
Zeit und Ort: 9./10. Okt. 2027, Hamburg-Eimsbttel, Sa 12-19 Uhr und So. 9-16 Uhr

SeminargebUhr: Flr Frihbucher:innen bis 1. April 2027: 360 €, danach 420 €.
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Rickmeldungen von Seminarteilnehmer:innen

Ich dachte vor dem Seminar ,Das kann doch nichts bringen”, aber es ist so kraftvoll und veran-
dernd gewesen!

Schlecht an dem Seminar fand ich, dass es schon nach zwei Tagen zu Ende war.
In mir hat sich beeindruckend viel bewegt. Es ist sehr hell in mir geworden.

Mir geht es seit dem Seminar sehr gut, und mein Selbstwertgefihl hat sich vertieft. Es ist ein
wenig so, als ob es eine andere Dimension gefunden hat. Ich bin ruhiger in mir und sehr au-
thentisch in meiner Kraft. Ich bekomme dies auch als Rickmeldung von meinen Klienten. Die
urspriinglichen Glaubensatze scheinen mir fremd. Es ist, als ob das Neue schon sehr zu mei-
nem eigenen geworden ist und ich es gut integrieren konnte. Das freut mich sehr und zeigt
mir wieder, wie tiefgehend die Wege sind, die Du fir uns zusammengestellt und mit uns er-
probt hast.

Ich habe unterschiedliche Techniken kennengelernt, die ich nun auch mit mir selbst anwenden
kann.

Meinen Glaubenssatz ,Ich muss flr alle anderen sorgen” zu verandern in , Ich méchte manch-
mal fir Andere sorgen und ich will immer auch flr mich sorgen®, hat in mir eine tiefe, nach-
haltige Veranderung meiner Haltung in Beziehungen hervorgebracht. Ich habe in meinem Le-
ben oft ,Ja“ gesagt, um zur Erflllung der Bedirfnisse Anderer beizutragen, und dabei nicht
gespurt, dass ich keine ausreichenden Ressourcen habe, um dies zu tun. Das fihrte dazu, dass
ich oft so erschopft war (aktuell auch noch bin), dass ich nicht einmal mehr die Kraft hatte, in
mich hineinzuspUren, was es flr mich braucht, um wieder in Verbindung gehen zu kdnnen.
FUr mich stellt der neue Glaubenssatz nun einen festen Anker in meinem Leben dar, der —
wann immer ich in Beziehung bin — wirkt, indem er mich kurz innehalten lasst, um zu splren
und zu prifen, ob ich gerade zur Erfillung beitragen mdchte oder ob ich zundchst fir mich
sorgen will. In mir entsteht dadurch eine stabile Verbindung zu meinen Geflihlen und Bedurf-
nissen.

Mir sind nach dem Seminar einzelne Verdanderungen beziiglich meines alten Glaubenssatzes
,lch bin eine Last” aufgefallen, zu dem du mit mir eine Ubung gemacht hast. Z.B. im Urlaub
habe ich eine Yoga-Stunde, die eigentlich inklusive war und wegen Krankheit ausfallen sollte,
eingefordert. Und es flihlte sich gut an! Ich konnte aulBerdem die Dienstleistungen des eifri-
gen Personals annehmen und genielRen, etwas, was mir neu ist. Friher hatte ich mich da un-
wohl gefihlt. Ich bin glicklich Gber die Werkzeuge, die Du uns an die Hand gegeben hast und
hoffe noch viel ins Positive zu verdandern!

Ich kann es gar nicht genau beschreiben, aber es hat sich in mir etwas verdandert.

Ich habe coole Werkzeuge bekommen und schaue freudig in die Zukunft.

Es ist tief in mir drin etwas anders geworden. Ich habe ein bleibendes, klareres und stabileres
Selbstwertgefihl bekommen. Es sind sehr gute Techniken und ich mag weiter Gben.

Mein Glaubenssatz , Ich bin nicht wichtig, wenn ich nicht leiste” war insbesondere im berufli-
chen Kontext ein unfassbar groRer Treiber und fihrte dazu, dass sich nur sehr selten Zufrie-
denheit einstellte, selbst wenn ich Aufgaben weit Gber dem zu erfillenden Anspruch bewal-
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tigte, und ich mich direkt einer nachsten Aufgabe annahm, um meinen Wert unter Beweis zu
stellen. "Nur wenn ich gebraucht werde und fir andere sorge, habe ich eine Daseinsberechti-
gung und werde mit Gehalt versorgt" Fiir mich ein stetiger Kampf ums Uberleben, der mich in
die Erschopfung trieb. Dieser Kampf hat nun aufgehort und in Wochen nach dem Seminar ist
so viel Frieden in mir eingekehrt, dass ich es erst einmal nicht fassen konnte und sehr irritiert
war, dass dieser "Treiber" in mir nicht mehr da ist und immer wieder der Ziel-Glaubenssatz in
meinen Ohren erklang "Ich bin" und mich eine Art Gansehaut Uberkam. Da ich weiterhin skep-
tisch bin, denn dieser Frieden ist mir sehr neu, blicke ich beinahe taglich auf die Karten, wel-
che ich an einer Wand platziert habe, und genielSe sehr die Bedurfnisse, die zu diesem neuen
Glaubenssatz fihren, und versuche weitere Strategien in mein Leben zu integrieren, um diese
Bedurfnisse zu erfillen. Ich bin voller Dankbarkeit fir die Erfahrungen auf dem Seminar und
das Erleben was mir dadurch geschenkt wird!



