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Persönlicher Bezug zum Thema 

Schon in der Ausbildung zur Erzieherin, als auch während des Studiums ‚Erziehung, Bil-

dung und Gesundheit im Kindesalter‘ habe ich den Aufbau und Erhalt eines gesunden Selbst-

wertgefühls in der Arbeit mit Kindern als besonders bedeutsam eingestuft. Weit aus wichti-

ger wurde das Thema, als ich anfing in einer Einrichtung der Jugendhilfe zu arbeiten. Die 

Kinder und Jugendlichen hier, hatten schwerere Bedingungen in ihrem bisherigen Leben und 

standen bereits vor sehr großen Herausforderungen, welche auch vor dem eigenen Selbstbild 

keinen Halt machen. Den eigenen Wert zu kennen und auch so zu empfinden, halte ich aus 

verschiedenen Gründen für besonders wichtig. Wer sich selbst schätzt, kann selbstbewusster 

und mit einem stärkeren Gefühl der Selbstwirksamkeit mit den Entwicklungsaufgaben des 

Lebens umgehen. Außerdem verbinde ich mit dem Selbstwert eine Schutzfunktion der psy-

chischen Gesundheit. Jeder von uns muss mit Herausforderungen, Stress und Schicksals-

schlägen umgehen. Wie wir diese betrachten, wie wir darauf reagieren und was sie mit uns 

machen, wird von einem gesunden Selbstwertgefühl positiv beeinflusst und mindert die 

Wahrscheinlichkeit, emotional daran zu zerbrechen. Und zu guter Letzt, sollte es einer der 

wichtigen Ziele im Leben sein, sich selbst anzunehmen, mit sich zufrieden zu sein, und sich 

selbst mit der Liebe zu begegnen, die man sich von seinem Umfeld erhofft. Weil mir der 

Selbstwert so wichtig ist, habe ich für diese Arbeit nach einem Thema gesucht, welches 

Bezug dazu hat. Dabei fielen mir sowohl im Beruflichen, als auch im Privaten die kleinen 

negativen Selbstaussagen auf, die an vielen Stellen fast nebenbei zu fallen schienen. Mir 

wurde klar, damit möchte ich mich beschäftigen und formulierte daraus den Titel ‘Negative 

Glaubenssätze aus der frühen Kindheit korrigieren‘. Es hat mir gefallen, mich mit dieser 

Fragestellung zu beschäftigen und ich wünsche viel Freude beim Lesen. 

 

 

 



 

 

Kurze Zusammenfassung  

Die vorliegende Arbeit beschäftigt sich damit, wie negative Glaubenssätze selbstständig er-

mittelt und korrigiert werden können. Als Entstehungsmerkmal dieser, wird der Schwer-

punkt auf die Interaktion mit wichtigen Bezugspersonen in der frühen Kindheit gelegt. An-

schließend wird die Wirkung negativer Glaubenssätze auf das Erleben und Verhalten des 

Menschen dargestellt. Der umfangreichste Teil der Arbeit beinhaltet Methoden und Techni-

ken zur Identifizierung und Korrektur negativer Glaubenssätze. Dabei wird eine Abgrenzung 

zu krankheitswertigen Störungsbildern gezogen und der Fokus auf Alltags- und Krisensitu-

ationen gelegt. Es werden Ansätze der kognitiven Verhaltenstherapie, des Neuro-Linguisti-

schen Programmierens und anderer Persönlichkeits- und Selbstmanagement-Konzepte her-

angezogen. Zu den vorgestellten Methoden gehören beispielsweise die ABC-Theorie nach 

A. Ellis, das Spaltenprotokoll nach M. Hautzinger, das Ankern aus dem NLP oder die Arbeit 

mit Affirmationen.  

 

Abstract 

The following scientific paper deals with how negative beliefs can be determined and cor-

rected independently. As the interaction with important reference persons in the early child-

hood is the most important arising feature of these doctrines, this will be the main focus of 

the thesis. Following that, the effect of negative beliefs on the experience and behaviour of 

humans is presented. Most of this thesis involves methods and techniques for identifying 

and correcting negative beliefs. While doing so, a demarcation is drawn from clinical disor-

ders and the focus is placed on everyday problems and crisis situations. For this purpose, 

approaches of cognitive behavioral therapy, neuro-linguistic programming and other perso-

nality and self-management concepts are used. The methods presented include, for example, 

the ABC theory according to A. Ellis, the column protocol according to M. Hautzinger, an-

choring from NLP or working with affirmations. 
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1. Einleitung 

Der Titel der Arbeit beginnt mit einer Aussage, die vermutlich viele Menschen kennen. ‚Ich 

kann das nicht‘ ist ein Satz, der in herausfordernden Situationen, aber auch im Alltag schnell 

zum Ausdruck kommt. Er ist nur ein Beispiel für negative Glaubenssätze1, die jeder Mensch 

in sich trägt. Möglicherweise ist er das Ergebnis aus den Botschaften, die ein Kind von sei-

nen Eltern während seines Heranwachsens vermittelt bekommen hat und welche es, wie im 

Verlauf der Arbeit zum Ausdruck kommen wird, mitunter ein Leben lang beeinflussen (vgl. 

Goleman, 2013, S. 240). Aus negativen Du-Aussagen wichtiger Bezugspersonen, wie bei-

spielsweise ‚Dafür bist du zu klein‘ oder ‚Das kannst du nicht‘ werden negative Ich-Aussa-

gen wie die oben genannte ‚Ich kann das nicht‘ (vgl. Schulz von Thun, 1984, S. 54–55). Wie 

wirken diese prägenden Überzeugungen und wie kann der Mensch sie selbstständig ermit-

teln und korrigieren? 

Mit diesen Fragen beschäftigt sich die vorliegende Arbeit. Dafür ist es zunächst wichtig zu 

klären, wie Glaubenssätze bereits in der Kindheit durch Erziehung entstehen. Auf andere 

Entstehungsmerkmale wird nur kurz eingegangen. Der Fokus wurde hierbei so gewählt, weil 

der Mensch seine Werte, Weltansicht, Einstellungen und Persönlichkeit in besonderen Maße 

in der Phase des Heranwachsens durch den ersten Lebensraum ‚Familie‘ bildet. Häufig wer-

den diese Aspekte von den Eltern2 übernommen und prägen bis in das Erwachsenalter hinein 

Beziehungen jeder Art, Verhaltensweisen, den Umgang mit Problemen und andere Lebens-

bereiche. (vgl. Schneewind in Weiss & Kirady, o.J.) Aufgrund des massiven Einfluss dieser 

ersten Erfahrungen konzentriert sich diese Arbeit bei der Entstehung von Glaubenssätzen 

auf die frühe Kindheit. Anschließend gilt es, den Begriff Glaubenssatz näher zu erläutern. 

Positive Glaubenssätze und ihre Wirkung werden kurz angeführt, während der Schwerpunkt 

den negativen Glaubenssätzen gilt. Deren Wirken auf Erleben, Verhalten und den Selbstwert 

des Menschen wird hier näher beschrieben. Es folgt eine Darstellung der Funktionen nega-

tiver Glaubensätze, die darin mündet, zu klären, ob und warum es sinnvoll ist, negative Glau-

benssätze zu korrigieren. Um eine Korrektur der Glaubenssätze zu vollziehen, ist es zunächst 

nötig, diese zu ermitteln. Aus diesem Grund wird im Anschluss darauf eingegangen, wie 

negative Glaubenssätze identifiziert werden können. Im Mittelpunkt dieser Arbeit steht der 

 
1 Im Verlauf der Arbeit werden die Begriffe ‚Glaubenssatz‘, ‚Überzeugung‘ und ‚Annahme‘ als Synonym 

verwendet. 

2 Wenn von Eltern gesprochen wird, sind gleichzeitig auch immer andere wichtige Bezugspersonen eines Kin-

des gemeint. 
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praxisorientierte Teil, der sich mit der Korrektur der negativen Glaubenssätze beschäftigt. 

Dieser beginnt mit grundsätzlichen Überlegungen und förderlichen Persönlichkeitsmerkma-

len, Kompetenzen und Fähigkeiten der Person, welche eine Änderung ihrer negativen Glau-

benssätze anstrebt. Auch auf die innere Haltung, welche in diesem Zusammenhang nützlich 

ist, wird eingegangen. Handlungsmöglichkeiten zur Korrektur der negativen Glaubenssätze 

bietet die Darstellung ausgewählter Methoden und Techniken der kognitiven Verhaltensthe-

rapie, des Neuro-Linguistischen Programmierens (kurz NLP) und weiterer Ansätze. Ab-

schließend werden die wichtigsten Ergebnisse der Arbeit in einer Zusammenfassung veran-

schaulicht und ein Fazit gezogen.  

Ziel der Arbeit ist es, die Entstehung von negativen Glaubenssätzen durch den Einfluss wich-

tiger Bezugspersonen in der frühen Kindheit darzustellen. Zudem soll das Wirken negativer 

Selbstüberzeugungen auf das Erleben und Verhalten deutlich gemacht, sowie Anregungen 

und Handlungsmöglichkeiten zur selbstständigen Korrektur dieser aufgezeigt werden.  
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2. Entstehung von Glaubenssätzen in der frühen Kindheit  

Der Begriff Glaubenssatz meint überwiegend unbewusste Muster von Überzeugungen und 

Denkprozessen, welche auf generalisierten persönlichen Erfahrungen oder auf der Bewer-

tung durch Fremde beruhen (vgl. Dannemeyer et al., 2016, S. 248). Es handelt sich um einen 

„sprachlichen Ausdruck für das, woran Sie glauben, was Sie für wahr halten“, schreibt Si-

mon (Simon, 2007, S. 190). Glaubenssätze bilden sich durch die Interpretation früherer Er-

fahrungen und beantworten dem Menschen, warum etwas so ist, wie es ist. Dabei ist un-

wichtig, ob diese Annahmen über die Welt wahr sind oder nicht. (vgl. Simon, 2007, S. 190) 

Wichtig für den Einfluss, den Glaubenssätze auf das Erleben und Verhalten des Menschen 

haben, ist nur, dass der Mensch selbst diese Überzeugung glaubt. Unterschieden wird zwi-

schen positiven und negativen Glaubenssätzen (siehe Punkt 3. und 4.). Wie genau das Erle-

ben und Verhalten durch Glaubenssätze beeinflusst wird, wird zu einem späteren Zeitpunkt 

näher dargestellt (siehe Punkt 4.).  

Häufig entstehen diese Grundüberzeugungen bereits in der frühen Kindheit. „Die Familie ist 

der Ort, an dem das Individuum seine ersten sozialen Erfahrungen sammelt“ (Neubauer, 

1976, S. 80). Das Kind wird gepflegt, überwacht und beschützt, aber erfährt auch zum ersten 

Mal eine Bewertung seines eigenen Verhaltens. Hieraus entwickelt sich das erste soziale 

Selbstkonzept, das Annahmen darüber beinhaltet, wie es in seiner Interaktion eingeschätzt 

wird und welche bezeichnenden Eigenschaften ihm von der Familie zugesprochen werden. 

Diese Annahmen über das Kind können sowohl wertschätzender als auch abwertender Natur 

sein. (vgl. Neubauer, 1976, S. 80)  

Das Selbstkonzept, welches auch Annahmen einer Person über sich selbst beinhaltet, ent-

steht und wird beeinflusst von ihrer sozialen Umwelt (vgl. Einsiedler, 1989, S. 105 & Tausch 

u.a., 1979, S. 61f. in Ludwig, 1991, S. 80). Das geschieht unter anderem über langfristige 

Kommunikationsstrukturen, wie die von Schulz v. Thun beschriebenen Beziehungsbotschaf-

ten, Du-Botschaften und Etikettierungen (vgl. Schulz v. Thun, 1982, S.55, 156, 187-189 in 

Ludwig, 1991, S. 80). Die Beziehungsbotschaft einer Aussage ist nach Schulz v. Thun die-

jenige, welche die Empfangenden einer Nachricht eine Stellungnahme über die eigene Per-

son hören lässt. Hier wird der Inhalt auf sich selbst bezogen. Um einige Beispiele anzufüh-

ren: Wenn die Nachricht sendende Person A wütend ist, fühlt sich Person B, an die die Nach-

richt gerichtet ist, beschuldigt, wenn A lacht fühlt sich B ausgelacht. (vgl. Schulz von Thun, 

1984, S. 51)  
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Beziehungsbotschaften tragen langfristig zum Selbstkonzept der Empfangenden bei (vgl. 

Schulz von Thun, 1984, S. 156). Die Beziehungsbotschaft einer Aussage beinhaltet gleich-

zeitig eine Du-Botschaft, die ausdrückt, was Person A von Person B hält. (vgl. Schulz von 

Thun, 1984, S. 158). So kann beispielsweise bei einem Satz wie ‚Was ist das für ein Saustall. 

Du alter Schmutzfink‘ die Botschaft ‚Ich bin ein böses, unordentliches Kind‘ beim Kind 

ankommen (vgl. Schulz von Thun, 1984, S. 55). Aus diesen Du-Botschaften kann schluss-

endlich eine Etikettierung entstehen, welche der Mensch langfristig in sein Selbstkonzept 

übernimmt (vgl. Schulz von Thun, 1984, S. 191). Für das gerade genannte Beispiel wäre 

diese Etikettierung der ‚Schmutzfink‘.  

Jedes Wort und jede Handlung von Eltern gegenüber Kindern vermittelt eine unterschwel-

lige Botschaft, die den Kindern zeigt, wie sie sich selbst wahrnehmen sollen (vgl. Dweck, 

2019, S. 205). Dweck unterscheidet zwischen Botschaften, die eine statische Einstellung 

vermitteln und solchen, die eine dynamische Einstellung weitergeben. Statische Botschaften 

enthalten demnach feststehende Eigenschaften und ein Urteil. Wohingegen dynamische Bot-

schaften vermitteln, dass das Kind jemand ist, der sich stetig weiterentwickelt und an dessen 

Entwicklung Interesse besteht. Eine statische Botschaft könnte beispielsweise der Satz ‚Du 

hast das so schnell gelernt! Du bist so intelligent.‘ bergen. Hier hört das Kind das Urteil 

heraus, dass es nicht schlau sei, wenn es nicht schnell lerne. Die feststehenden Eigenschaf-

ten, die diese Botschaft dem Kind über sich selbst vermittelt, sind schnelle Auffassungsgabe 

und Intelligenz. Diese illustrieren dem Kind, es habe diese Kompetenzen und müsse sich 

nicht weiter darum bemühen. Eine Äußerung wie ‚Das war wirklich eine umfangreiche Auf-

gabe und ich habe gesehen, wie sehr du dich konzentriert hast.‘ hingegen, vermittelt die 

dynamische Botschaft, dass Eltern stolz auf den Prozess und den Einsatz ihres Kindes sind. 

Dadurch wird dem Kind vermittelt, dass es sich weiterentwickeln kann und dabei von seinen 

Eltern gesehen wird. (vgl. Dweck, 2019, S. 205) Ein statisches Selbstbild führt eher zum 

Glaubenssatz, dass Eigenschaften in Stein gemeißelt wären und bestimmt so auch Gedanken 

und Handlungen, während ein dynamisches Selbstbild zu der Annahme führen kann, dass 

Eigenschaften weiterentwickelt werden können. Das bietet dem Menschen die Möglichkeit 

einen völlig anderen Weg in Bezug auf Gedanken und Handlungen einzuschlagen. (vgl. 

Dweck, 2019, S. 21)  

Auch Goleman ist der Meinung, dass Kinder den Kern ihrer emotionalen Einstellungen und 

Fähigkeiten über jahrelang wiederholte Botschaften in den kleine Interaktionen während der 

Kindheit bilden (vgl. Goleman, 2013, S. 246–247). 
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Diese positiven oder negativen Botschaften prägen Einstellungen, die das Verhalten des jun-

gen Menschen in allen Lebensbereichen beeinflussen werden. Dabei scheinen besonders die 

ersten drei bis vier Lebensjahre für dieses emotionale Lernen von großer Bedeutung zu sein. 

(vgl. Goleman, 2013, S. 246–247) Wenn Kinder von ihren Eltern Zustimmung und Ermuti-

gung erfahren, entwickelt sich daraus eher eine Einstellung, die überzeugt davon ist, die 

kleinen Herausforderungen des Lebens zu meistern. Herrschen statt Zustimmung und Ermu-

tigung eher Gleichgültigkeit und Chaos, rechnen Kinder bei Anforderungen womöglich da-

mit, diese nicht zu bewältigen. (vgl. Goleman, 2013, S. 243) Auf die für Goleman so wich-

tige Haltung von Hoffnung und Zuversicht wird später (siehe Punkt 3. und 7.2.7) näher ein-

gegangen.  

Menning vergleicht das Eindringen von Glaubenssätzen in die ‚Seele‘ mit Viren, die ihren 

genetischen Code in eine Zelle des Körpers einschleusen. Ähnlich wie ein Virus, der in den 

Körper gelangt und sich dort vervielfältigt, löst auch ein Glaubenssatz Gefühle3, Gedanken 

und Handlungen im Menschen aus. Gemeint sind beispielsweise Gebote der Eltern, wie ‚Du 

sollst nicht‘ oder ‚Du darfst nicht‘. Hierbei ist wichtig, dass nicht diese Aussagen selbst den 

Menschen schädigen, sondern die irrationalen Muster in Gedanken, Gefühlen und Handlun-

gen, welche sich daraus ergeben. (vgl. Menning, 2015, S. 12) Auf irrationale Überzeugungen 

nach Ellis wird zu einem späteren Zeitpunkt der Arbeit näher eingegangen (siehe Punkt 4.1).  

Der Umgang mit Gefühlen innerhalb der Familie sowie die Unterstützung des Kindes bei 

seiner Emotionsregulation sind ebenfalls entscheidende Faktoren für die Entstehung von 

Glaubenssätzen. Neugeborene sind bei der Regulation ihrer Gefühle vollständig auf ihre El-

tern angewiesen. Ältere Säuglinge und Kleinkinder können geringe emotionale Belastungen 

zunehmend selbst regulieren, sind jedoch beim Empfinden unangenehmer Gefühle auf Be-

wältigungsunterstützung der Eltern angewiesen. (vgl. Fröhlich-Gildhoff, 2013, S. 45) 

Gerhardt ist der Ansicht, dass globale Abwertungen wie ‚Ich bin so dumm‘, was durchaus 

auch als Glaubenssatz betrachtet werden kann, aus den enttäuschten Erwartungen von Kin-

dern gegenüber ihren Eltern entstehen können. Wenn Kinder die Erfahrung machen, dass 

ihre Gefühle gemeinsam mit den Eltern nicht besser reguliert werden können, als ohnehin 

alleine, die Eltern demnach anders reagieren, als erhofft, kann das dazu führen, dass das 

Kind sich selbst die Schuld an der Misere gibt. (vgl. Garber & Dodge, 1991 in Gerhardt, 

2006, S. 148–149)  

 
3 Die Begriffe ‚Gefühl‘ und ‚Emotion‘ werden in dieser Arbeit als Synonym verwendet  



6 

 

Um das Ganze an einem Beispiel deutlich zu machen: Wenn ein Kind mit einem starken 

Gefühl auf die Eltern zukommt und auf Verständnis und gemeinsame Gefühlsregulation 

hofft, jedoch Abweisung, fehlendes Interesse oder gar Bagatellisierung erfährt, fängt es an, 

den Fehler bei sich selbst zu suchen und sich möglicherweise auch die Schuld für sein Emp-

finden zu geben. Somit können Glaubenssätze wie ‚Ich bin nicht richtig‘ entstehen. Natürlich 

zeigen sich die Auswirkungen der erfolgreichen gemeinsamen Gefühlsregulation positiver: 

Kinder, die eine solche genossen haben, gehen weniger häufig davon aus, festzustecken oder 

selbst schuld zu sein, wenn sie vor Herausforderungen gestellt werden. Sie sind in der Lage 

zu handeln, Versuche zur Problemlösung zu unternehmen oder sich bewusst abzulenken und 

es zu einem späteren Zeitpunkt erneut zu versuchen. (vgl. Gerhardt, 2006, S. 149) Daraus 

ergeben sich demnach eher Annahmen wie ‚Ich kann immer irgendetwas tun‘.  

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Eltern eine wesentliche Rolle beim Entstehen von 

Glaubenssätzen zukommt. Sie sind in den ersten Lebensjahren eines Kindes von zentraler 

Bedeutung für die Interaktion und Kommunikation und bestimmen das Selbstbild des Kin-

des maßgeblich mit. Eltern stellen einen „wesentlichen Schutzfaktor [dar], der am stärksten 

zu einer gelingenden Entwicklung beiträgt und viele Risikofaktoren abpuffern kann, [wenn 

es sich um] eine stabile, verlässliche, wertschätzende, emotional warme Beziehung [han-

delt]“ (Fröhlich-Gildhoff, 2013, S. 41).  

Auch wenn der Fokus in dieser Arbeit auf der Entstehung von Glaubenssätzen in der frühen 

Kindheit liegt, bleibt zu erwähnen, dass sich diese nicht ausschließlich in der frühen Kindheit 

und durch Eltern bilden. Während Überzeugungen in der frühen Kindheit meist durch die 

externe Kontrolle der Eltern in Form von Fremdbewertungen entstehen, bildet sich im Ju-

gend- bzw. jungen Erwachsenenalter zunehmend ein System der Selbstbewertung. Dieses 

steht mit den Prozessen der individuellen Entwicklung und der zunehmenden Verselbststän-

digung in Zusammenhang. (vgl. Nickel, 1975 in Neubauer, 1976, S. 71) Auch Kinder unter-

einander geben sich Botschaften, welche sie von ihren Eltern erfahren haben, weiter. Das 

kann sogar schon im Säuglingsalter geschehen und ist durch das Modelllernen begründet. 

(vgl. Main & George in Dweck, 2019, S. 218) Glaubenssätze können sich also ein Leben 

lang infolge von „[g]ewonnenen Informationen durch direkt gemachte Erfahrungen oder 

durch Kommunikation mit anderen Menschen“ (Landsiedel & Zefferer, 2022) bilden. Jede 

Erfahrung, ob angenehm oder unangenehm, birgt demnach das Potential für die Bildung von 

Annahmen über das Selbst und die Welt, welche dann bewusst oder unbewusst Einfluss aus-

üben. 
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3. Positive Glaubenssätze  

Aufmerksamen Lesenden ist bereits eine Unterscheidung in positive und negative Glau-

benssätze aufgefallen. Weil sich die Arbeit mit der Korrektur der negativen Glaubenssätze 

beschäftigt, wird hier nur vollständigkeitshalber ein kurzer Überblick zu den positiven ge-

geben.  

Oben wurde der Begriff Glaubenssatz bereits bestimmt. In seiner positiven Ausprägung 

könnte er beispielsweise so aussehen: ‚Ich bin erfolgreich‘, ‚Was ich will, erreiche ich auch‘ 

oder ‚Ich bin liebenswert‘. Diese Annahmen werden nach Menning zu sich-selbsterfüllenden 

Prophezeiungen und können durch kleine Anerkennungen, Erfolge oder freundliche Bemer-

kungen aktiviert werden. (vgl. Menning, 2015, S. 46)  

Goleman sieht in dieser Art zu denken vor allem den Vorteil der Hoffnung und Zuversicht 

in Bezug auf die Zukunft. Das positive Denken bewirkt, dass der Mensch über Möglichkei-

ten zur Verbesserung nachdenkt, sich höhere Ziele setzt, fleißiger ist, sich für fähig hält und 

Problemlösemöglichkeiten findet. Hoffnung bietet also mehr als ein wenig Trost, sie spielt 

eine mächtige Rolle im Leben und die Vorteile, welche sie mit sich bringt, wirken auf alle 

Lebensbereiche. (vgl. Goleman, 2013, S. 114–115)  

Synder beschreibt Hoffnung als „die Überzeugung, da[ss] man sowohl den Willen als auch 

die Möglichkeit hat, seine Ziele zu erreichen, worin sie auch bestehen mögen“ (Synder in 

Goleman, 2013, S. 115) Demnach könnte man positive Glaubenssätze auch als hoffnungs-

volle Glaubenssätze beschreiben.   
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4. Negative Glaubenssätze  

Dieses Kapitel der Arbeit beschäftigt sich mit Begrifflichkeiten, die in Bezug auf negative 

Glaubenssätze von Relevanz sind. Es folgt eine Darstellung des Wirken dieser negativen 

Überzeugungen auf das Erleben und Verhalten, sowie auf den Selbstwert eines Menschen. 

Abschließend wird der Frage nachgegangen, welchen Nutzen bzw. welche Funktionen ne-

gative Glaubenssätze erfüllen.  

 

4.1 Begriffliche Einordnung 

Eine Begriffsbestimmung für Glaubenssätze wurde bereits vorgenommen (siehe Punkt 1.). 

In ihrer negativen Erscheinungsform können sie z.B. so aussehen: ‚Ich bin ein Nichtsnutz‘, 

‚Ich bin nichts wert‘ oder wie im Titel der Arbeit ‚Ich kann das nicht‘. Menning betitelt diese 

Selbstaussagen als ‚psychische Viren‘, die wie selbsterfüllende Prophezeiungen wirken (vgl. 

Menning, 2015, S. 46). In der Fachtheorie finden sich weitere Bezeichnungen, die ebenfalls 

näher beschrieben werden sollen. 

A. Beck, der Begründer der kognitiven Verhaltenstherapie, beschäftigte sich damit, was 

Menschen in einer Art innerem Monolog zu sich selbst sagen, bevor sie ein negatives oder 

unangenehmes Gefühl empfinden. Diese Denkprozesse schienen automatisch und äußerst 

schnell abzulaufen und wurden deshalb von Beck als (negative) automatische Gedanken 

bezeichnet. Oft werden sie als reflexartig wahrgenommen. Sie kommen ohne vorheriges 

Nachdenken oder Überlegen und wirken auf die Betroffenen plausibel und schlüssig. Beck 

zufolge kann es gelingen Schlüsselprobleme genauer herauszuarbeiten, wenn der Mensch 

sich auf diese innere Kommunikation konzentriert. Dafür ist es zunächst notwendig, sich in 

der Beobachtung seiner nicht mitgeteilten Gedanken zu schulen. (vgl. A. T. Beck, 1979, S. 

31-32, 198) Auf die Identifizierung der automatischen Gedanken (siehe Punkt 6) sowie auf 

Konzepte, die auf der kognitiven Verhaltenstherapie beruhen und bei der Korrektur negati-

ver Glaubenssätze angewandt werden können (siehe Punkt 7.3.1), wird später genauer ein-

gegangen. 

Irrationale Überzeugungen nach A. Ellis, dem Begründer der rational-emotiven Verhal-

tenstherapie (kurz REVT oder RET) haben häufig einen Zusammenhang mit dem, was ein 

Mensch denkt sein zu müssen oder zu sollen. Einige bestehen lediglich aus empirisch nicht 

belegten oder unrealistischen  Feststellungen. (vgl. Ellis & Grieger, 1979, S. 8–9)  
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Es handelt sich um irrationale, unlogische und illegitime Schlussfolgerungen, welche aus 

fehlenden Informationen gezogen werden und übermäßig verallgemeinernd sind. Sie verzer-

ren die Realität und machen die Dinge schlimmer, als sie tatsächlich sind. Häufig führen 

irrationale Überzeugungen in der Konsequenz zu Schwierigkeiten und Frustration. Meistens 

steckt hinter diesen irrationalen Überzeugungen eine ‚Muss-Ideologie‘, die einen Wunsch, 

ein Bedürfnis oder eine Forderung ausdrückt, die mit absoluter Sicherheit und Notwendig-

keit erreicht werden soll. Dadurch, dass sich der Wunsch in unstillbare Bedürfnisse verwan-

delt, folgen nahezu unvermeidlich unrealistische Feststellungen. (vgl. Ellis & Grieger, 1979, 

S. 8–9) Die meisten irrationalen Überzeugungen lassen sich nach Lückert und Lückert in 

drei Gruppen aufteilen. Die erste Gruppe folgt der absoluten Forderung: ‚Ich muss meine 

Sache gut machen und Anerkennung erhalten, sonst bin ich wertlos‘. Daraus ergeben sich 

Überzeugungen, wie ‚Ich muss von allen beachtet, anerkannt und geschätzt werden‘ oder 

‚Meine Vergangenheit hat mich zu dem gemacht, was ich bin, ich kann mich nicht ändern‘. 

Die zweite Gruppe folgt dem ‚Muss-Gedanken‘: ‚Andere müssen genauso rücksichtsvoll 

und freundlich zu mir sein, wie ich es bin. Wenn sie es nicht tun, sind sie schlechte, zu 

verurteilende Menschen‘. Dieser äußert sich in Überzeugungen wie ‚Andere müssen mich 

immer fair und gerecht behandeln‘ oder ‚Um ein sinnvolles Leben zu führen, muss man seine 

Fähigkeiten voll ausschöpfen‘. Die dritte Gruppe lässt sich unter der Forderung: ‚Mein Le-

ben muss so sein, dass ich alles, was ich will, ohne Aufwand bekomme und mit nichts kon-

frontiert werde, was ich nicht will‘ zusammenfassen. Hieraus ergeben sich Annahmen, wie 

‚Die Dinge müssen so laufen wie ich das will‘ oder ‚Ich will nicht erst Mühe haben, ich muss 

den Erfolg sofort sehen‘. (vgl. Lückert & Lückert, 1994, S. 184) 

Dysfunktionale Gedanken nach M. Hautzinger (Psychologe, Hochschullehrer und Autor 

mit Schwerpunkt kognitive Verhaltenstherapie) sind Denkfehler, bei welchen aus der Erfah-

rung heraus die Zukunft abgeleitet wird und somit Vorgehensweisen für eine Problemstel-

lung abgeleitet werden, die zu keiner sinnvollen Lösung führen. Diese Muster helfen im 

Alltag schnelle Entscheidungen zu treffen und haben manchmal auch schützenden Charak-

ter. Sie beruhen im Grunde jedoch auf bequemen Überzeugungen, wie der Annahme, dass 

neue Aufgaben wie immer, möglichst einfach gelöst werden. Dadurch versperren sie den 

Zugang zu anderen Denk- und Handlungsmöglichkeiten. (vgl. Stangl, 2022a) 
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Dysfunktionale Kognitionen können beispielsweise auf folgenden Denkfehlern beruhen 

(vgl. Stangl, 2022a): 

- Willkürliche Schlussfolgerungen: Ohne sichtbare Beweise oder trotz Gegenbeweise  

werden Schlussfolgerungen getroffen;  

- Übergeneralisierungen: Aufgrund eines Vorfalls wird eine Regel formuliert,  

die auf andere Situationen übertragen wird;  

- Dichotomes Denken: Denken in ‚alles oder nichts‘- Kategorien; 

- Personalisieren: Alles wird auf sich selbst bezogen; 

- Selektive Abstraktion: Einige Einzelinformationen werden auf Kosten anderer  

Informationen überbetont und überbewertet; 

- Maximieren und Minimieren: Negative Ereignisse werden übertrieben,  

positive untertrieben; 

- Katastrophisieren: Negative Ereignisse werden stark überbewertet; 

- Emotionale Beweisführung: Das (Bauch-)Gefühl wird als Beweis für die Richtigkeit  

der Gedanken herangezogen; 

- Etikettierung: Aus einer Handlung wird ein Sachverhalt, der die ganze Person umfasst,  

gemacht; 

- Gedankenlesen: Glauben, die Gedanken des anderen zu kennen, ohne nachzufragen; 

- Tunnelblick bzw. selektive Aufmerksamkeit: Nur bestimmte Aspekte eines  

Sachverhalts werden wahrgenommen; 

 

Als Schemata werden hypothetische, generelle kognitive Strukturen bezeichnet, in denen 

Erfahrungen, Erinnerungen, Gedanken, Einstellungen und Überzeugungen zusammenlau-

fen, die mit einer Vielzahl an generalisierten Bedeutungen verbunden sind (vgl. Beck, 1964 

in Wills, 2014, S. 35). Sie können sowohl positiver, wie beispielweise ‚Ich bin ein guter 

Mensch‘, als auch negativer Natur, z.B. ‚Ich bin nichts wert‘, sein und ihr Inhalt ist weniger 

bewusst und spezifisch, als der von automatischen Gedanken (vgl. Young et al., 2003 in 

Wills, 2014, S. 35–36). Schemata können in Beziehung zu sehr frühen Lebenserfahrungen 

stehen und daher möglicherweise nie in Sprache dekodiert werden (vgl. Wills, 2014, S. 36). 

Sie stellen Regeln dar, an welchen sich die Richtung und Qualität des täglichen Lebens ori-

entiert (vgl. Freeman in Hautzinger & Dreßing, 1994, S. 220). Aufgrund dessen, dass Sche-

mata unbewusster als automatische Gedanken wirken und demnach schwerer, mit Hilfe einer 

Therapie enttarnt und bearbeitet werden, wurden sie an dieser Stelle lediglich der Vollstän-

digkeitshalber erwähnt und finden keine weitere Vertiefung in dieser Arbeit.  
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4.2 Wirkung auf das Erleben  

Der folgende Abschnitt der Arbeit beschäftigt sich mit dem Wirken negativer  Glaubenssätze 

auf das Erleben.  

Emotionen werden „stets durch die Wahrnehmung und Interpretation eines Objekts, eines 

Erlebnisses oder einer Situation ausgelöst und führen zu […] spezifischen Kognitionen, sub-

jektiven Gefühlserleben und einer Veränderung […] des […] Verhaltens“ (Arnold, 2012, 

S. 64). Die menschliche Psyche und das Gehirn produzieren ununterbrochen Informationen 

in Form von Gedanken und Gefühlen, die heilsam und erbaulich sind, oder selbstschädigend 

bis hin zu selbstzerstörerisch sein können. Wenn Informationen ungünstig und pessimistisch 

interpretiert werden, macht sich der Mensch dadurch selbst unglücklich. Damit ist ein stän-

diges Abwerten des eigenen Selbstbildes gemeint, indem es immer wieder als negativ, feh-

lerhaft oder wertlos generiert wird oder wenig einflussreiche Zukunftserwartungen, die sich 

aus der Annahme ergeben, die Umwelt sei verantwortlich für die eigenen Misserfolge. Das 

kann bis hin zu ernstzunehmenden Erkrankungen, wie Depressionen führen. Mit einer ge-

wissen Menge an schädlichen Gedanken kann eine starke Psyche gut umgehen und sie ver-

arbeiten. (vgl. Menning, 2015, S. 17–19). Festzuhalten bleibt jedoch, dass negative Gedan-

ken zu Gefühlen der Ängstlichkeit führen und den Zugang zum eigenen Potential und den 

eigenen Ressourcen abschneiden (vgl. Menning, 2015, S. 46). 

Ähnliches berichtet auch Simon. Er spricht von einer ‚Mentalsperre‘, die durch negative 

Gedanken, wie ‚Das kann ich nicht‘ ausgelöst wird und dazu führt, dass sich die Psyche auch 

nicht anstrengen wird, diese selbstgesetzte Grenze zu überschreiten. Der Körper alleine ver-

mag das jedoch oft nicht. Die menschlichen Grenzen werden ihm zufolge nicht von der Sa-

che alleine festgelegt, sondern sind das Ergebnis ihres Geistes. (vgl. Simon, 2007, S. 220) 

Beck beschreibt die Auswirkungen von negativen Glaubenssätzen wie folgt: Der Mensch 

stehe ständig unter Druck, die Erfüllung anderer Wünsche würde erschwert und eine Über-

bewertung dieser negativen Überzeugungen kann zu einer Neigung führen, depressiv zu 

werden. Schlussendlich führen sie aller Aussicht nach ins Unglück. (vgl. A. T. Beck, 1979, 

S. 212–213) 

„Wer sich selbst negativ ein[schätzt], provoziert dadurch psychische Probleme und Störun-

gen“, schreiben Lückert und Lückert (Lückert & Lückert, 1994, S. 219). Die Betreffenden 

leiden unter einer beeinträchtigten Lernbereitschaft, weil sie sich weniger zutrauen und nicht 

an den Erfolg ihrer Tätigkeit glauben. (vgl. Lückert & Lückert, 1994, S. 193) 
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Sie ziehen sich zurück oder flüchten in Fantasien. Es kann dazu kommen, dass sie versuchen 

ihr Minderwertigkeitsgefühl durch Macht- und Geltungsstreben zu kompensieren. Das alles 

wirkt sich auch auf ihre soziale Beziehungen aus. (vgl. Lückert & Lückert, 1994, S. 193)  

Ellis ist der Meinung, dass der Mensch möglichst davon absehen soll, sich selbst zu bewerten 

und stattdessen eine Bewertung seiner Eigenschaften und Taten vornehmen soll. Die Selbst-

bewertung führe nur dazu, dass der Mensch mehr selbst- als problemzentriert handle. (vgl. 

Ellis in Lückert & Lückert, 1994, S. 193)  

 

4.3 Wirkung auf das Verhalten  

Nachfolgend wird nun auf das Wirken negativer Überzeugungen auf das Verhalten des Men-

schen eingegangen.  

Negative Glaubenssätze sind negative Gedanken über sich selbst. Sie „verursach[en] ängst-

liches Handeln, das wiederum zu Misserfolgen führen kann. Misserfolge sind ein negatives 

Feedback, das erneut ein negatives Denken bewirkt. Dieses verursacht wieder ängstliches 

Handeln – und so fort“ (Simon, 2007, S. 222). Wie kommt es dazu, dass Denken Misserfolge 

produzieren kann? Negative Gedanken verkrampfen den Menschen und schaden so dem Vo-

rankommen (vgl. Simon, 2007, S. 219). Um es mit einer Abbildung deutlich zu machen:  

 

 

Abbildung 1: In Anlehnung an: Die Wirkungsweise positiven und negativen Denkens (Simon, 2007, S. 210) 

 

Der Mensch steht vor einer Situation, die nicht zwingendermaßen ein Problem beinhalten 

muss und begegnet ihr mit negativen Gedanken. Diese Gedanken lösen, wie oben 



13 

 

beschrieben (siehe Punkt 4.2), negative Gefühle wie Angst und Unsicherheit aus. Diese Ge-

fühle führen zu einem Verhalten, welches sich in Vermeidung oder Flucht zeigt. Vermei-

dung bedeutet, die Möglichkeiten der Welt nicht oder nicht vollständig für sich in Anspruch 

zu nehmen (vgl. Bronfenbrenner, 1992 in Goleman, 2013, S. 247). „Sorgen werden zu sich 

selbst erfüllenden Prophezeiungen und jagen [den Menschen] in das Verderben, das [er] 

vorhersag[t] (Goleman, 2013, S. 113).  

Auch Schulz v. Thun beschäftigte sich mit Vermeidung. Bei negativen Glaubenssätzen han-

delt es sich um misserfolgsversprechende Aspekte des eigenen Selbstkonzepts, welche dazu 

führen, dass der Mensch den Anforderungen, für die er sich nicht gerüstet fühlt, ausweicht. 

So meidet er Situationen, in welchen er die seiner Auffassung nach notwendigen Vorausset-

zungen nicht erfüllt. Das kann soweit führen, dass Gewisse Aufgaben nach einiger Zeit wirk-

lich nicht mehr gemeistert werden können – jedoch nicht wegen fehlenden Könnens, sondern 

mangelnder Übung und einem Erfahrungsrückstand, welcher sich aus der Vermeidungsstra-

tegie des Selbstkonzepts ergeben hat. (vgl. Schulz von Thun, 1984, S. 193) Es bleibt jedoch 

festzuhalten, dass das Gebilde des Selbstkonzepts den Ansatz der Selbsterfüllung nicht ge-

zwungenermaßen beinhaltet, sondern sich einzelne Erwartungen daraus selbst erfüllen (vgl. 

Tausch/Tausch, 1979, S. 59 in Ludwig, 1991, S. 81). 

Ludwig beschreibt zwei Wege, wie sich das Selbstkonzept eines Menschen selbstverwirkli-

chen kann: Entweder dadurch, dass das Selbstkonzept im eigenen Verhalten ‚ausgelebt‘ wird 

und sich so neu bestätigt (vgl. Tausch u.a. 1979, S. 59 in Ludwig, 1991, S. 81) oder durch 

die Erwartung einer außenstehenden Person. Diese Erwartung hat Auswirkungen auf das 

sichtbare Verhalten der außenstehenden Person in der Kommunikation mit der Person, bei 

welcher das Selbstkonzept beeinflusst wird. Diese Beeinflussung wird sichtbar durch die 

Selbsterfüllung der Erwartung der außenstehenden Person (vgl. u.a. Tausch/Tausch 1979, 

S.64,67 in Ludwig, 1991, S. 81). Um es an einem Beispiel deutlicher zu machen: Die Eltern 

von einem Kind haben die Erwartung, dass ihr Kind das Überqueren eines Baches auf einem 

Baumstamm nicht schaffen wird. Diese Erwartung hat Einfluss auf die Kommunikation mit 

ihrem Kind. Sie äußern Sorge und geben Rat zur Vorsicht. Diese Aussagen beeinflussen das 

Selbstkonzept des Kindes, welches sich ohnehin für nicht sehr geschickt hält. Das Kind fällt 

vom Baumstamm in das Wasser und erfüllt somit sowohl die Erwartung seiner Eltern als 

auch die eigenen, welche sich aus seinem Selbstkonzept ergeben.  
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Negative Glaubenssätze spielen sich meist in Form von kognitiven Prozessen ab und werden 

deshalb von D. Meichenbaum (Psychotherapeut und Mitgründer der kognitiven Verhaltens-

therapie) als ‚innerer Dialog‘ bezeichnet (vgl. Meichenbaum in Lückert & Lückert, 1994, 

S. 198). Dieses lautlose, mentale Sprechen hat ihm zufolge grundlegende Bedeutung für die 

Steuerung des menschlichen Verhaltens. Es tritt auf, wenn er Lösungen sucht und hierfür 

Argumente abwägt und beinhaltet ebenso Annahmen, Einstellungen und Überzeugungen. 

Die verbale Selbstanweisung, die darauf folgt, bestimmt das Verhalten weitgehend. Daraus 

ergibt sich die Hypothese, über das innere Sprechen das Verhalten ändern zu können. (vgl. 

Lückert & Lückert, 1994, S. 198–199) Selbstgespräche beeinflussen das Verhalten des Men-

schen unmittelbar und auf nahezu selbe Weise wie interpersonale Anweisungen. (vgl. 

Meichenbaum & Kutscher, 1979, S. 202) In positiver Form helfen sie, bei der Konzentration 

auf eine Aufgabe, ein Ziel oder die Lösung. (vgl. Lückert & Lückert, 1994, S. 198–199). 

Hierzu später mehr (siehe Punkt 7.3.1). 

 

4.4 Wirkung auf den Selbstwert 

Negative Glaubenssätze bergen einen selbstwertschädigenden Charakter. Wie bereits be-

schrieben (siehe u. a. Punkt 2), gehen diese schädlichen Annahmen über die eigene Person 

in ihr Selbstkonzept über. Wenn in der Kindheit Sätze, wie ‚Das wird sowieso nichts‘, ‚Du 

bist vielleicht ein Jammerlappen‘ oder ‚Das lernst du sowieso nie‘ fallen, vermitteln diese in 

der Anhäufung die Selbstannahme, man sei unzulänglich und unfähig. Das erzeugt ein fra-

giles Selbstwertgefühl bei Betroffenen.  (vgl. Gerhardt, 2006, S. 133) 

Die Erfahrung, mit dem „eigenen Verhalten [keine] positive Wahrnehmung im Sinne [der 

eigenen] unmittelbaren Ziele und Bedürfnisse bewirken zu können […] ist nicht gerade 

selbstwerterhöhend“, schreibt der Psychotherapeut und Hochschullehrer K. Grawe (Grawe, 

2004, S. 209) in Bezug auf Bindungserfahrungen mit den Eltern. Diese Aussage kann jedoch 

gleichermaßen für andere Situationen gelten, in welchen der Mensch seine Ziele durch sein 

eigenes Verhalten, welches vielleicht von negativen Gedanken gelenkt wird (wie oben be-

schrieben), verfehlt.  

Die Wirkung negativer Glaubenssätze auf Erleben, Verhalten und den Selbstwert einer Per-

son steht natürlich in Verbindung mit- und beruht aufeinander.  
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4.5 Nutzen und Funktion negativer Glaubenssätze  

Der Einfluss negativer Überzeugungen auf das Erleben, Verhalten und den Selbstwert des 

Menschen scheint ausschließlich schädlich zu sein. Daraus ergibt sich die Frage nach der 

Daseinsberechtigung, dem Nutzen oder der Funktion von negativen Glaubenssätzen.  

Zumindest bei der Entstehung haben negative Glaubenssätze nach Schulz (Coach für Per-

sönlichkeitsentwicklung) einen positiven Nutzen. Hierbei stellt die negative Annahme häu-

fig eine Schutzfunktion dar für eine Situation, welche Betroffenen Angst macht. (vgl. 

Schulz, 2021) Um es an einem Beispiel zu erklären: Ein Kind, das gerne lautstark spielt und 

von der ungeduldigen Mutter mit scharfem Ton dazu aufgefordert wird, leiser zu sein, 

schützt sich und seine Gefühle vor weiteren Zurückweisungen der Mutter, indem es ihrer 

Aufforderung nachgeht. Weil es nun leiser ist, erfährt es etwas mehr Zuwendung der Mutter. 

Daraus ergibt sich möglicherweise die Annahme: ‚ich bin nur gut, wenn ich still und unauf-

fällig bin‘. Der Ursprung dieser Überzeugung war hier eine Selbstschutzmaßnahme des Kin-

des vor der Zurückweisung der Mutter.  

Überzeugungen haben nach Martens die Eigenschaft, dass sie die subjektive Bewertung von 

Dingen, Menschen und Ereignissen durch den ihnen impliziten Automatismus vereinfachen. 

Die innere Einstellung ist bereits vor der Wahrnehmung des Objekts entschieden. So muss 

der Mensch nicht jedes mal neu entscheiden oder Vor- und Nachteile abwägen. Die innere 

Einstellung ist eine Art Gewohnheit geworden. (vgl. Martens & Begus, 2018, S. 48) Nega-

tive Glaubenssätze ermöglichen es dem Menschen demnach, Situationen schneller zu erfas-

sen und einzuschätzen.  

Ein weiterer Vorteil negativer Überzeugungen findet sich darin, dass Annahmen den Men-

schen mit seinem sozialen Umfeld verbinden. Wenn er sie ändert, könnte er somit auch 

wichtige Kontakte verlieren. (vgl. Martens & Begus, 2018, S. 48) Das lässt sich z.B. im 

Kontext der Schule gut nachvollziehen. Wenn Lernende den Glaubenssatz ‚Mathe kann ich 

nicht‘ vertreten und diesen mit einigen Freunden teilen, kann dieser Glaubenssatz eine ver-

bindende Wirkung entfalten.  

Zu evaluieren, welchen Nutzen negative Glaubenssätze für den betroffenen Menschen ha-

ben, bringt den entscheidenden Vorteil mit sich, Widerstand vorzubeugen, fügen Padesky 

und Greenberger an. Es ist ihnen nach hilfreich, Angaben zugunsten der negativen Überzeu-

gungen kritisch zu prüfen, um Opposition zu verhindern. (vgl. Padesky & Greenberger, 1985 

in Wills, 2014, S. 127)  
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Konkret bedeutet das, den Menschen mit negativen Glaubenssätzen selbst darauf kommen 

zu lassen, dass ihn diese Gedanken einschränken. Ein reines Urteil und Rat von Außen er-

zeugt nämlich Abwehr und Widerstand. Jedes menschliche Verhalten hat einen Nutzen, ei-

nen Zweck, verfolgt ein Ziel (vgl. Stangl, 2022b). Dieses zu identifizieren und sich mit der 

Frage auseinanderzusetzen, wie es auf andere Weise verfolgt werden kann, erleichtert die 

Veränderung im Verhalten.  
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5. Gründe, die dafür sprechen, negative Glaubenssätze zu korrigieren  

Aus den Auswirkungen von negativen Glaubenssätzen auf das Erleben und Verhalten (siehe 

Punkt 4.2 und 4.3) des Menschen ergeben sich bereits einige Gründe, die dafür sprechen die 

eigenen negativen Überzeugungen zu identifizieren und umzugestalten. Um einzelne noch 

einmal aufzugreifen: Negative Gedanken führen zu unangenehmen Gefühlen, wie Angst und 

Druck und können in hohem Ausmaß sogar Erkrankungen, wie Depressionen hervorrufen. 

Sie blockieren den Menschen in seiner Leistungsfähigkeit und begrenzen ihn im Zugang zu 

seinem Potential und seinen Ressourcen. Eine andere Richtung, welche die Betroffenen 

durch den Einfluss negativer Glaubenssätze einschlagen können, wäre das Streben nach 

übermäßiger Macht und Bedeutung, welches negativen Einfluss auf soziale Beziehungen zur 

Folge haben kann. Insgesamt lassen sie den Menschen den Fokus stark auf sich selbst legen 

und weniger auf Tatsachen und Situationen, was das Verhalten betroffener Personen beein-

flusst. Hier zeigen sich die Auswirkungen dann in Misserfolgen, welche auf Flucht und Ver-

meidung beruhen. Außerdem haben diese Annahmen eine selbstwertschädigende Eigenart 

(siehe Punkt 4.4). Letztlich bergen negative Glaubenssätze die Gefahr, sich im Sinne der 

selbsterfüllenden Prophezeiung zu verwirklichen. Dieses Potential weisen jedoch auch po-

sitive Glaubenssätze auf -was dafür sprechen kann, die eigenen negativen Glaubenssätze in 

positive zu modellieren oder neue positive zu erschaffen.  

Negative Glaubenssätze entstehen zunächst aus Selbstschutz heraus (siehe Punkt 4.3.5). Die 

Psychologin, Therapeutin und Autorin Stahl findet darin einen weiteren Grund, diese Über-

zeugungen abzulegen. Denn Selbstschutzstrategien helfen ihr zufolge kurzfristig, mittel- und 

langfristig jedoch, stellen sie sich als belastend heraus. (vgl. Stahl, 2019, 18:55 Minute ff)  

Auch das Maß an Zeit, Kraft und sogar Gesundheit, welches für negative Gedanken verloren 

geht und somit wertvolle Lebensenergie ungenutzt lässt, bleibt erwähnenswert (vgl. Simon, 

2007, S. 218). Wohingegen positive Selbstgespräche die Lebensdauer des Menschen sogar 

erhöhen (vgl. Simon, 2007, S. 222).  

Davon, dass sich die emotionale Reaktion eines Menschen ändert, sobald er seine Einschät-

zung gegenüber einer Situation korrigiert, ist auch Beck überzeugt (vgl. A. T. Beck, 1979, 

S. 28). Denn wie bereits oben erläutert (siehe Punkt 4.2), sind Gefühle eng mit Gedanken 

verknüpft. „Nicht alle Menschen, deren Denken auf Irrtümern beruht [, wollen oder müssen] 

diesen Umstand korrigieren“ (A. T. Beck, 1979, S. 183).  
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Dies sei nur erforderlich, wenn sich die irreführenden Gedanken störend auf das Leben des 

betroffenen Menschen auswirken oder ihn unglücklich machen (vgl. A. T. Beck, 1979, 

S. 183). Als absolut angesehene Grundsätze, unrealistische Überzeugungen und unangemes-

sen oder übertrieben genutzte Annahmen, führen zu Schwierigkeiten oder auch psychischen 

Erkrankungen (vgl. A. T. Beck, 1979, S. 205–206). Deshalb sollten diese durch realisti-

schere und flexiblere Regeln ersetzt werden (vgl. A. T. Beck, 1979, S. 206). 

Problematische Auswirkungen von Annahmen auf das Leben eines Menschen werden deut-

licher, wenn die Überzeugungen explizit und prüfbar gemacht werden. Das kann unter an-

derem dadurch gelingen, dass Glaubenssätze in ‚Wenn-dann-Sätze‘ umformuliert werden. 

Um es an einem Beispiel zu erklären: Aus ‚Ich kann niemandem trauen‘ wird ‚Wenn ich 

jemandem zu sehr vertraue, nutzt er das sicher aus‘. (vgl. Wills, 2014, S. 125) Diese Umfor-

mulierung führt dazu, dass das negative Ausmaß der Annahme deutlicher wird. 
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6. Negative Glaubenssätze identifizieren 

Um negative Annahmen korrigieren zu können, ist es zunächst notwendig, diese aufzuspü-

ren. Hierfür werden in der Literatur unterschiedliche Vorgehensweisen angeführt. Im Fol-

genden werden die Selbstbeobachtung, Fragetechniken, die ABC-Theorie, die Spaltentech-

nik, Achtsamkeitsübungen, wie das Focusing und die Arbeit mit Affirmationen näher be-

schrieben.  

Hautzinger und Döpfner beschreiben die Selbstbeobachtung als Instrument, um eigene 

sichtbare oder verdeckte Verhaltensweisen zu beobachten und zu registrieren. (vgl. Döpfner 

et al., 2020, S. 131) „Durch erhöhte Bewu[ss]theit und zielgerichtete Aufmerksamkeit über-

wacht der [Mensch] mit wachsender Empfindsamkeit seine Gedanken, Gefühle, physiologi-

schen Reaktionen und/oder Verhaltensweisen“ (Meichenbaum & Kutscher, 1979, S. 218). 

Die Selbstbeobachtung dient zumeist der Erfassung eher privater und schwer zugänglicher 

Ereignisse und Verhaltensaspekte. Grundsätzlich wird zwischen zwei Beobachtungsformen, 

welche sich für Grübeln oder negative Selbstbewertung besonders eignen, unterschieden. 

Die Häufigkeitsstichprobe konzentriert sich auf das Auftreten des Zielverhaltens, während 

die Zeitstichprobe oder Ereignisstichprobe Zeiträume oder Ereignisse bestimmt, in welchen 

das Zielverhalten auftritt.  In der Umsetzung können Tages- oder Wochenprotokolle dazu 

dienen, das eigene Verhalten oder die Stimmung schriftlich zu erfassen. Diese Methode er-

fordert ein gewisses Maß an Aufmerksamkeits- und Wahrnehmungsleistungen und die mög-

lichst konkrete Festlegung des Beobachtungsgegenstands. Außerdem ist es immer zu emp-

fehlen, die Schwierigkeit langsam zu steigern. (vgl. Döpfner et al., 2020, S. 131–133) Um 

es an einem konkreten Bespiel zu erläutern: Wenn jemand feststellt, neue Aufgaben führen 

immer zu einem flauen Bauchgefühl, könnte der Sache mittels der Selbstbeobachtung auf 

den Grund gegangen werden. Der zu beobachtende Gegenstand könnte hier in einem ersten 

Schritt die Auftretenshäufigkeit dieses Körpergefühls sein und in einem nächsten die kon-

krete Bestimmung der eigenen Gefühle und Gedanken während neuer Aufgaben. Somit 

könnte die betroffene Person Glaubenssätze, wie ‚Ich vermassele sowieso immer alles‘ an 

sich feststellen, die diesen Zustand herbeiführen, welchen sie vorher als ‚einfach nur so ein 

Gefühl‘ abgetan hat. An dieser Stelle kann auch Damasios Konzept von Emotionen Erwäh-

nung finden. Er beschreibt Emotionen als Körperzustandsveränderungen also Erregungszu-

stände, wie das oben beschriebene flaue Bauchgefühl und Gefühle, als die Wahrnehmung 

dieser Körperzustandsveränderungen (vgl. Lenzen, o. J., S. 6). Das schriftliche Festhalten 

der Beobachtungserkenntnisse kann insofern hilfreich sein, dass möglicherweise zunächst 
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nur ein weiteres Gefühl erkennbar wird, während beim nächsten Auftreten ein Bild dazu 

kommt und bei weiteren Beobachtungen langsam Gedanken herauszulesen sind. Das Proto-

koll dient also der Sammlung und Ordnung der eigenen Gedanken und Gefühle.  

Um irrationale Überzeugungen aufzuspüren, beschreiben Lückert und Lückert Fragen, 

die in Form einer Selbstreflexion an sich selbst gerichtet werden können (Lückert & Lückert, 

1994, S. 183): 

- Was erwarte ich so dringlich bei anderen und mir? 

- Was irritiert oder stört mich besonders stark bei anderen und mir? 

- Was verurteile ich hart bei anderen und mir? 

- Was empfinde ich im Leben als Niederlage und Katastrophe?  

 

Ellis beschreibt die Suche nach dem sollen und müssen als den wichtigsten Schritt beim 

Identifizieren der irrationalen Überzeugungen, auch wenn nicht alle Überzeugungen mit die-

sen beiden Worten verbunden sind. Diese Suche nach absoluten Forderungen kann mit der 

Frage ‚Welches Sollen und Müssen rede ich mir ein und schaffe ich mir damit Probleme? 

Und welchen Teil meines Lebens betrifft diese Forderung?‘ begonnen werden. Wenn eine 

solche Annahme, wie z.B. ‚Ich muss Arbeiten. Aber ich werde niemals einen guten Job fin-

den. Das Leben macht es mir zu schwer‘ gefunden wurde, kann diese mit Fragen, wie ‚Was 

gibt es für Beweise dafür, dass ich nie einen guten Job finde?‘ oder ‚Was macht es denn zu 

schwer?‘ unterbrochen und negiert werden. (vgl. Ellis & Grieger, 1979, S. 8–10)  

Eine weitere Möglichkeit des Aufspürens bietet die ABC-Theorie nach Ellis. A beschreibt 

ein Geschehnis, eine aktivierende Erfahrung. C bestimmt die emotionalen Reaktionen und 

Konsequenzen im Verhalten, welche auf A zurückzuführen sind. Fälschlicherweise könnte 

nun die Annahme folgen, dass C das Ergebnis von A ist, bzw. A die Ursache für C. Die 

rational emotive Therapie geht jedoch davon aus, dass C nicht die Folge von A ist, sondern 

von B. B sind die Überzeugungen in Hinblick auf A. (vgl. Ellis & Grieger, 1979, S. 5–6) Als 

Beispiel kann wie oben das Ereignis (A) Arbeitssuche in Folge von Jobverlust dienen. Die 

emotionalen Reaktionen (C) könnten Niedergeschlagenheit und Enttäuschung sowie Rück-

zug sein. Nun liegt die Annahme nahe, dass diese Reaktion aus dem Ereignis entsteht. Nach 

Ellis beruht sie jedoch auf der Überzeugung in Hinblick auf das Ereignis (B), nämlich bei-

spielsweise der, dass man ohne Job nichts wert sei. Über das Erforschen und Analysieren 

dieser Denkprozesse können irrationale Überzeugungen entdeckt werden (vgl. Ellis & Grie-

ger, 1979, S. 10). 
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Automatische Gedanken gehen einem Gefühlszustand voraus. Dementsprechend können sie 

nach Beck aufgespürt werden, indem sich die vorausgegangenen Gedanken bewusst ge-

macht werden, sobald ein unangenehmes oder negatives Gefühl empfunden wird. Durch 

das bewusste Konzentrieren lernt der Mensch nach und nach diese Gedanken zu identifizie-

ren, bevor sie einen Gefühlszustand herbeiführen. (vgl. A. T. Beck, 1979, S. 32) Beck und 

Freeman identifizieren automatische Gedanken, indem sie sich mit den Umständen, die auf 

ein Problem hinweisen, beschäftigen. Um den automatischen Gedanken zu identifizieren, 

kann es helfen, sich eine Erfahrung, in welcher man sich unwohl fühlte, möglichst genau 

vorzustellen, als würde sie gerade geschehen. Durch dieses Wiedererleben können die glei-

chen Gedanken wieder hervortreten und diesmal aktiv wahrgenommen und erfasst werden. 

(vgl. A. T. Beck et al., 1999, S. 69–70) Außerdem können die Betroffenen darin geschult 

werden, auf ihre automatischen Gedanken zu achten. Das gelingt, indem sie lernen kurz inne 

zu halten und sich die Frage zu stellen: ‚Was geht mir gerade durch den Kopf?‘, wenn sie 

eine unangenehme Veränderung ihrer Stimmung wahrnehmen. (vgl. J. S. Beck, 1999, S. 92) 

Um Denkfallen in dysfunktionalen Gedanken zu identifizieren, lohnt es sich, seine Gedan-

ken auf berechtigte und unberechtigte Anteile hin zu überprüfen (vgl. Stangl, 2022a). 

Um es an einem Beispiel deutlich zu machen: Wenn der dysfunktionale Gedanke in Richtung 

Katastrophisieren geht, kann geprüft werden, welche Sorgen tatsächlich wahrscheinlich und 

dementsprechend berechtigt sind und welche überbewertet sind.  

Eine praktischere Methode ist das Spaltenprotokoll nach Hautzinger, welche zum einen 

dafür angewandt wird, automatische Gedanken zu erkennen und in einem zweiten Schritt 

genutzt wird, um diese zu ändern. Zunächst werden fünf Spalten auf einem Papier gezogen. 

Diese werden mit ‚Auslöser‘, ‚Gefühl (in Stärke 0-100)‘, ‚automatischer Gedanke‘, ‚realis-

tischer Gedanke‘ und ‚Ergebnis‘ beschriftet. Auslöser können alle äußeren Umstände und 

inneren Prozesse sein, wie beispielsweise der Gedanke, am Wochenende ganz alleine zu 

sein. Unter ‚Gefühl‘, werden diejenigen beschrieben, welche in dieser Situation empfunden 

wurden. Außerdem soll eine Einschätzung der Intensität vorgenommen werden. Auf das 

Beispiel bezogen, könnten hier ‚Traurigkeit und Einsamkeit mit Intensität 75‘ benannt wer-

den. In der dritten Spalte können dann automatische Gedanken gesammelt werden, die auf-

gekommen sind, z.B. ‚Ich habe keine Freunde und niemand interessiert sich für mich.‘. (vgl. 

Hautzinger, 2015 in Heßler & Fiedler, 2019, S. 90–91) Die weiteren Spalten dienen der Kor-

rektur dieser automatischen Gedanken und werden zu einem späteren Zeitpunkt der Arbeit 

(siehe Punkt 7.3.1) wieder aufgegriffen. 
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Auch durch Achtsamkeit, Entspannung und Aufmerksamkeitsübungen können negative 

Glaubenssätze identifiziert werden. Eine dieser Techniken nennt sich ‚Focusing‘ und wurde 

von Gendlin entwickelt. „Focusing ist eine leicht anzuwendende und sanfte, körperorien-

tierte Selbsthilfemethode zur Klärung persönlicher Probleme“ (Gendlin in Simon, 2007, 

S. 168). Es geht hierbei darum, den Verstand und das Körpergefühl eines Menschen wieder 

miteinander zu verbinden, um Klarheit über das eigene Empfinden zu erhalten (vgl. Simon, 

2007, S. 168–169). Der Prozess des Focusing wird in sechs Schritten empfohlen. Zunächst 

wird die Konzentration auf den eigenen Körper gelenkt, indem man sich beruhigt, entspannt 

und in sich hineinhört. Nun können Fragen gestellt werden, die vom Körper beantwortet 

werden sollen. Die Antwort erfolgt in Form eines Gefühls oder eines Gedankens. Es ist 

wichtig, die Antwort erst einmal anzunehmen und ihr Raum zu geben. In einem zweiten 

Schritt kann die Antwort des Körpers nun näher betrachtet werden. Es geht darum, darauf 

zu achten, welche Gefühle diese Antwort in ihrer Gesamtheit auslöst und diese auf sich wir-

ken zu lassen. Nun erfolgt der Versuch, die Antwort in ein Adjektiv, einen Satz oder ein Bild 

umzuwandeln. Es sollten Wörter oder Bilder dabei entstehen, die der Antwort des Körpers 

besonders gut entsprechen. Es folgt ein Pendeln zwischen Wort/Bild und Körperantwort, um 

zu prüfen, ob die beiden zusammenpassen, ob das Wort oder Bild das innere Wissen so gut 

beschreibt. Nun folgt die Frage nach dem ‚Warum?‘ oder dem ‚Was möchte mir dieses Ge-

fühl zeigen?‘. Hierbei gilt es auch, viel Zeit einzuplanen und sich mit Ruhe und Aufmerk-

samkeit seinem Körper zu widmen. Eine Antwort des Körpers ist dadurch zu erkennen, dass 

sie ein Gefühl von Erleichterung und Entspannung herbeiführt. Der letzte Schritt besagt, 

offen zu sein für alles, was als Antworten kommt. (vgl. Simon, 2007, S. 170–171) 

Auch Menning misst der Achtsamkeit große Bedeutung bei und glaubt an die Fähigkeit des 

Körpers zu kommunizieren. Dafür werden zunächst die Augen geschlossen und die Kon-

zentration auf den Atem gelenkt. Dann werden Körpersignale in Form von Verspannungen, 

Kribbeln, etc. wahrgenommen sowie Bedürfnisse. Es folgt eine Beobachtung der Gedanken, 

Gefühle und Handlungsimpulse, indem sie zunächst wahrgenommen werden. Anschließend 

werden die guten Denkmuster behalten und die schlechten sollen unmittelbar weiterziehen. 

(vgl. Menning, 2015, S. 107) 

Bloch schlägt zur Aufdeckung innerer Einstellungen vor, mit Affirmationen zu arbeiten. 

„Eine Affirmation ist ein positiver Gedanke oder eine Vorstellung, auf die man sich 

bewu[ss]t konzentriert, um ein gewünschtes Resultat zu erzielen“ (Bloch, 1996, S. 19).  
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Für diese Technik wird ein Papier benötigt, das in zwei Spalten geteilt wird. Auf die eine 

Seite wird nun die Überschrift ‚Affirmationen‘ und auf die andere ‚Was aufsteigt‘ geschrie-

ben. Nun würde eine positive Affirmation, welche der betreffende Mensch gerne für sein 

Leben übernehmen würde, auf der ersten Seite Platz finden. Dann gilt es, sich wieder Zeit 

und Ruhe zu geben und abzuwarten, was aus dem ‚Unterbewussten‘ aufsteigt. Das findet 

nun auf der anderen Seite des Papiers Raum. Dieser Vorgang des freien Assoziierens wird 

mit der gleichen Affirmation wiederholt, bis das Blatt beschrieben ist. Dadurch wird auf der 

rechten Seite ersichtlich, welche negativen Glaubenssätze das Übernehmen der Affirmation 

verhindern. (vgl. Bloch, 1996, S. 26–27) Um es an einem Beispiel deutlich zu machen: Eine 

Affirmation könnte lauten 'Ich bin genug‘. Diese würde der betreffende Mensch auf die linke 

Seite eines Blattes schreiben und abwarten, was nun in ihm aufsteigt. Das könnten Gefühle 

sein, wie Anspannung und Scham oder Gedanken, wie ‚Was kannst du denn schon?‘, ‚Im 

Vergleich mit anderen schneidest du echt schlecht ab.‘ oder ‚Ja, aber abnehmen könntest du 

schon mal‘. Diese Rückmeldungen werden auf der rechten Seite des Blattes gesammelt und 

geben Aufschluss über negative Annahmen, die dieser Mensch gegenüber sich selbst vertritt.  
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7. Wie die Überarbeitung negativer Glaubenssätze gelingen kann  

Dieses Kapitel der Arbeit beschäftigt sich mit der Korrektur negativer Glaubenssätze. Zu-

nächst werden hierfür grundsätzliche Aspekte und Voraussetzungen beschrieben. Daraufhin 

folgt eine Auseinandersetzung mit förderlichen Persönlichkeitsmerkmalen und Kompeten-

zen sowie der Haltung, die dabei eingenommen werden sollte. Im Anschluss werden ferner 

ausgewählte Methoden der kognitiven Verhaltenstherapie, des Neuro-Linguistischen Pro-

grammierens und anderer Ansätze vorgestellt. 

 

7.1 Voraussetzungen und Grundsätzliches  

Zunächst gilt es an dieser Stelle eine Abgrenzung zu krankheitswertigen Störungsbildern zu 

ziehen. Die hier folgenden Methoden und Techniken lehnen gewiss an Grundlagen der Psy-

chotherapie an, jedoch sollten sie bei schwerwiegenden Erkrankungen nicht ohne professi-

onelle Hilfe durchgeführt werden. Die Arbeit begrenzt sich in dieser Hinsicht auf negative 

Überzeugungen im Alltag oder in (leichten) Krisensituationen. Dass sich die Techniken hier-

bei gut anwenden lassen, kann auch damit begründet werden, dass eine kognitive Herange-

hensweise erfolgreicher anschlägt, je weniger schwerwiegend das Problem ist (vgl. Freeman 

in Hautzinger & Dreßing, 1994, S. 229). 

Um negative Überzeugungen zu korrigieren ist es nach Beck erforderlich, dass der Mensch, 

der dies umsetzen möchte, fähig ist, zwischen äußerer Realität und innerem Phänomen zu 

unterscheiden und diese Differenz anzunehmen. Er sollte in der Lage sein, Hypothesen zu 

überprüfen, bevor er sie als gültig akzeptiert. Zudem erfordert eine Korrektur die Fähigkeit 

der Distanzierung, also der Abgrenzung zwischen ‚Ich glaube‘ und ‚Ich weiß‘. Während 

Ersteres eine Meinung ausdrückt, welche einer Verifizierung bedarf, stellt Zweiteres eine 

unwiderlegbare Tatsache dar. (vgl. A. T. Beck, 1979, S. 196, 203)  

Eine weitere Voraussetzung liegt in der Selbsterkenntnis. Es ist wichtig „aus eigener Erfah-

rung zu lernen, da[ss] [man] aufgrund bestimmter Einstellungen größeres Leid und weniger 

Glück erfährt, als wenn [man] sich von gemäßigteren oder realistischeren Grundsätzen leiten 

lä[ss]t“ (A. T. Beck, 1979, S. 214).  

Beck vertritt außerdem die Haltung, dass der Mensch automatisch dazu tendiert, seine An-

nahmen zu korrigieren, sobald ihm bewusst geworden ist, dass sie fehlangepasst sind oder 

der Realität widersprechen (vgl. A. T. Beck, 1979, S. 215).  



25 

 

Auch Festinger ist der Ansicht, dass es manchmal genügt, ein Problem zu identifizieren und 

sich dessen bewusst zu werden, um Veränderungsprozesse in die Wege zu leiten. Sobald der 

Mensch anfängt, seine ursprüngliche Idee in Frage zu stellen und Zweifel zu hegen, wird er 

diese evaluieren. Wenn diese Evaluation zu der Erkenntnis führt, die Idee sei nicht valide 

oder nützlich, wird er sie modifizieren oder verändern. (vgl. Festinger. 1957 in Wills, 2014, 

S. 121)  

Ein letzter grundsätzlicher Hinweis gilt dem konsequenten Durchhalten der Veränderung. 

Der Mensch tendiert dazu, erfolgsversprechende Verhaltensweisen wieder einzustellen, 

wenn sich das Problem verbessert. So funktioniert Veränderung jedoch nicht. Es geht um 

mehr als das Erlernen einiger Tricks. Und dieser Prozess bedarf Zeit, Einsatz, Intensität und 

konsequentes Durchhalten. (vgl. Dweck, 2019, 289, 291) Auch Willson sieht in der stetigen 

Wiederholung die Aussicht auf Erfolg. Alternative Denk- und Verhaltensmuster müssen 

viele Male ausprobiert werden, bevor der Mensch eine positive Veränderung feststellen 

kann. Es hilft, sich selbst viele Gelegenheiten zu schaffen, um einen Gewöhnungseffekt zu 

generieren. Und das, obwohl sich neue Gedanken und Verhaltensweisen zunächst unnatür-

lich oder gekünstelt anfühlen können. (vgl. Willson & Branch, 2007, S. 257) 

 

7.2 Persönlichkeitsmerkmale, Kompetenzen und Haltung 

In diesem Absatz wird auf unterschiedliche Persönlichkeitsmerkmale und Fähigkeiten ein-

gegangen, die zum Gelingen der Korrektur positiv beitragen. Teilweise werden auch Strate-

gien vorgeschlagen, wie diese Eigenschaften weiter ausgebaut werden können. Außerdem 

geht es darum, welche innere Haltung als förderlich für diesen Veränderungsprozess gilt. 

 

7.2.1 Resilienz  

Unter Resilienz versteht man „die Fähigkeit des psychischen Immunsystems […] seine 

selbst(wert)erhaltenden Ressourcen in einer spezifischen Situation zu einem spezifischen 

Zeitpunkt flexibel einsetzen und erhalten zu können und aus Krisen und Konflikten neue 

Resistenzen zu lernen“ (Menning, 2015, S. 95). Umgangssprachlich wird auch von Wider-

standskraft gesprochen, die sich im Umgang mit schweren Situationen zeigt.  
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Resilienz ist keine Persönlichkeitseigenschaft, sondern vielmehr eine dynamische Fähigkeit, 

die gelernt werden kann und in herausfordernden Situationen auf die eigenen Ressourcen 

und Bewältigungsstrategien zurückzugreifen lässt (vgl. Menning, 2015, S. 96–97). Es kann 

also davon ausgegangen werden, dass resiliente Menschen im Umgang mit Herausforderun-

gen handlungsfähiger bleiben und sich nicht so stark von negativen Überzeugungen leiten 

lassen. 

Fähigkeiten, die zum Ausbau der eigenen Resilienz beitragen, sind nach Gillham emotionale 

Kompetenzen, Selbstkontrolle, Problemlöse- und Entscheidungskompetenzen, soziale Auf-

merksamkeit, soziale Kompetenzen und Selbstwirksamkeit (vgl. Gillham u.a., 2013, S.10 in 

vbw – Vereinigung der Bayerischen Wirtschaft e. V., 2022, S. 54–55). Auf einige dieser 

Aspekte wird im folgenden noch näher eingegangen.  

 

7.2.2 Problemlösefähigkeit und Bewältigungsstrategien  

Ein hohes Maß an Problemlösefähigkeit wird nach Fröhlich-Gildhoff dadurch bestimmt, 

dass der Mensch dazu in der Lage ist, angemessene Entscheidungen zu treffen, besonders in 

herausfordernden Situationen. Außerdem verfügt er über ein breites Spektrum an Entschei-

dungsalternativen, die strukturiert nach Vor- und Nachteilen gewichtet werden können. 

Durch eine Verbesserung der Problemlösestrategien kann auch das Selbstbild der betreffen-

den Person positiv beeinflusst werden, was durch die Bewältigungs- und Selbstwirksam-

keitserfahrungen zu begründen ist. (vgl. Fröhlich-Gildhoff, 2013, S. 52–53)  

Das Wahrnehmen der eigenen Bewältigungsmöglichkeiten ist abhängig von biografischen 

Erfahrungen, wie bisherigen Bewältigungserfahrungen, Erfahrungen mit sozialen Beziehun-

gen bzw. sozialer Unterstützung und die eigene Erfolgsorientierung. Aber auch andere Kom-

petenzen, die sich teilweise mit den Kompetenzen zum Aufbau von Resilienz oben über-

schneiden, haben wichtigen Einfluss, unter anderem Selbstwirksamkeit, Kontrollerleben, 

Selbstregulation und soziale Kompetenzen. (vgl. Fröhlich-Gildhoff, 2013, S. 29) Eine Ver-

besserung in diesen Kompetenzbereichen erwirkt demnach eine Erweiterung in den eigenen 

Bewältigungsstrategien. Negative Glaubenssätze kommen häufig in herausfordernden Situ-

ationen zum Ausdruck. Hat der Mensch hierbei ein hohes Maß an Problemlöse- und Bewäl-

tigungstechniken, können diese den Einfluss der negativen Überzeugungen schmälern. 

Gleichzeitig wirken diese Fähigkeiten positiv bei der Korrektur negativer Glaubenssätze so-

wie beim Ausbau der Resilienz. Dass das Wahrnehmen der eigenen Bewältigungsstrategien 
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so stark von bisherigen Erfahrungen, vor allem im sozialen Kontext, abhängt, zeigt erneut 

den wesentlichen Einfluss frühkindlicher Erfahrungen im Familienleben.  

Um die eigene Problemlösefähigkeit zu steigern, kann beispielsweise die Methode ‚Reverse 

Storytelling‘ angewandt werden. Hierbei wird sich vorgestellt, das Ziel in der Zukunft er-

reicht zu haben. Dann folgt eine möglichst detailreiche Rekonstruktion der einzelnen 

Schritte, von der Zukunft aus in die Vergangenheit, die dafür nötig waren. Diese Rückwärts-

planung kann durch folgende Leitfragen unterstützt werden: ‚Wie habe ich es geschafft, 

mein Ziel zu erreichen?‘, ‚Welche Haltung war dafür nötig?‘, ‚Welche Gedanken haben 

mich befähigt, Widerstände zu überwinden?‘. (vgl. Sauerland, 2015, S. 77–78) 

 

7.2.3 Selbstregulation 

Menning beschreibt die Selbstregulation als einen wichtigen Hebel des psychischen Immun-

systems. Es geht darum, eine Balance zwischen den Neurotransmittern zu erhalten. Selbst-

regulation kann sich auf die Stimmung beziehen, dann wird der Serotoninspiegel ausbalan-

ciert, indem er engmaschig mit dem subjektiven Empfinden abgeglichen wird. Freude wird 

beispielsweise mit dem Dopaminspiegel geregelt. Motivation und Antrieb werden durch No-

radrenalin herauf- oder herabreguliert. Mit Emotionsregulation kann die Ausschüttung von 

Stresshormonen beeinflusst werden. Dabei ist der Mensch kein Opfer seiner Neurobiologie, 

Neurotransmitter und Hormone, sondern steuert dieses System selbst. (vgl. Menning, 2015, 

S. 35–36) 

Wie bereits oben beschrieben (siehe Punkt 2), lernen Kinder die Regulation ihrer Gefühle 

durch ihre Eltern, indem die Bezugspersonen die Gefühle der Kinder spiegeln und ihnen 

einen Weg aufzeigen, mit diesen umzugehen. Um in herausfordernden Situationen Abstand 

von den eigenen Gedanken und Gefühlen nehmen zu können und dadurch die (negativen) 

Gedanken besser wahrnehmen zu können, welche die Gefühle auslösen, ist die Selbstregu-

lation eine wichtige Fähigkeit. 

 

7.2.4 Selbstwirksamkeit 

Unter Selbstwirksamkeit versteht man „die Überzeugung einer Person, auch schwierige Si-

tuationen und Herausforderungen aus eigener Kraft erfolgreich bewältigen zu können“ (Sa-

tow, 2022).  
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Dabei wird auf „das grundlegende Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und verfügbaren 

Mittel“ (Fröhlich-Gildhoff in Gahleitner et al., 2014, S. 55) zurückgegriffen.  

Nach Bandura (Psychologe und Entwickler der sozial-kognitiven Lerntheorie) besitzt der 

Mensch die Fähigkeit, aus eigener Kraft zu reagieren und ist in der Lage, sein Denken, Füh-

len und Handeln in gewissen Umfang selbst zu kontrollieren. Dafür benötigt er in der Regel 

keine externe Bekräftigung. Die meisten Verhaltensweisen werden aufgrund der Selbstbe-

kräftigung ausgeführt. Hierbei setzt sich der Mensch Verhaltensstandards und reagiert auf 

deren Erfüllung mit Selbstbelohnung und auf deren Nichterfüllen mit Selbstbestrafung. (vgl. 

Bandura & Verres, 1979, S. 132)  

Wenn Individuen die Selbstzufriedenheit von der Zielerreichung abhängig gemacht ha-

ben, neigen sie dazu, ihre Anstrengungen solange beizubehalten, bis ihre Leistungen 

den Standards entsprechen, die sie sich gesetzt haben. […] Wenn die Menschen ein 

bestimmtes Leistungsniveau erreicht haben, geben sie sich gewöhnlich nicht mehr mit 

ihm zufrieden. Künftige positive Selbstbewertung wird an höhere Ziele gebunden.  

(Bandura & Verres, 1979, S. 163).  

 

Der Mensch erlebt sein eigenes Verhalten und Handeln als positiv und daraus erwächst Mo-

tivation, auch andere Herausforderungen anzugehen und neue Ziele zu erreichen. „Nur wer 

glaubt, durch sein eigenes Handeln bestimmte erwünschte Ergebnisse erreichen zu können, 

wird angemessene Anreize für sein Handeln haben und Schwierigkeiten bewältigen“ (Mum-

mendey, 2006, S. 185). Fehlendes Selbstwirksamkeitserleben kann bis hin zu einem Gefühl 

der generellen Handlungsunfähigkeit führen (vgl. Fröhlich-Gildhoff, 2013, S. 52). Selbst-

wirksamkeit ist demnach eine Eigenschaft, die bei der Veränderung der eigenen negativen 

Glaubenssätze förderlich wirkt. Ist diese nicht vorhanden, haben negative Selbstannahmen 

noch leichteres Spiel.  

 

7.2.5 Reflexionsfähigkeit  

Reflexionsfähigkeit „ist ein bewusster Auseinandersetzungsprozess, in dem aktuelle Eindrü-

cke […] mit unserem Vorwissen, unseren Vorerfahrungen und unseren Grundhaltungen ab-

geglichen und daraus neue persönliche Erkenntnisse gewonnen werden“ (Institut für Ge-

sundheit und Entwicklung für Menschen und Organisationen, 2023) 
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Das Institut für Gesundheit und Entwicklung für Menschen und Organisation hält unter an-

derem folgende Aspekte für wichtig, um die eigene Reflexionskompetenz zu erweitern (vgl. 

Institut für Gesundheit und Entwicklung für Menschen und Organisationen, 2023):  

- Weiterentwicklung der kognitiven Denkfähigkeit; 

- Offenheit, Neugierde und Optimismus; 

- Wahrnehmungssensibilisierung und Unvoreingenommenheit; 

- Die eigene Komfortzonen verlassen und sich auf neue Lernprozesse einlassen; 

- Selbstkritisches Denken; 

- Umsetzungs- und Handlungskompetenz; 

 

Reflektiertes Denken hilft dem Menschen, Distanz zu negativen Gedanken aufzubauen und 

negative Gedanken und Glaubenssätze zu überschreiben (vgl. Wills, 2014, S. 69). 

 

7.2.6 Positive Grundhaltung und Optimismus 

Optimismus bedeutet nach Goleman, die feste Erwartung zu haben, dass sich trotz Nieder-

lagen, Rückschlägen und Enttäuschungen letztendlich alles zum Besten wenden wird. Es 

handelt sich ihm zufolge um eine Haltung, welche den Menschen im Angesicht großer Hür-

den und Herausforderungen davor bewahrt, in Apathie, Hoffnungslosigkeit oder Depressio-

nen zu verfallen. (vgl. Goleman, 2013, S. 117) 

Seligman beschreibt Optimismus damit, wie Menschen sich ihre Erfolge oder Niederlagen 

erklären. Optimisten würden die Gründe ihres Scheiterns auf veränderbare Umständen zu-

rückführen, sodass sie beim nächsten mal erfolgreich sein könnten. Pessimisten hingegen 

würden die Schuld ihrer Niederlage bei sich suchen und sie einem bleibenden Merkmal zu-

ordnen, welches nicht veränderbar wäre. (vgl. Seligman in Goleman, 2013, S. 117) 

Auch Martens hält es für wichtig, eine positive innere Einstellung zu Mitmenschen, der ei-

genen Umwelt und zu sich selbst zu entwickeln. Wenn dem Menschen das nicht gelinge, so 

sagt er, würde er nur aus gezwungener Vernunft heraus handeln, was viel Kraft kostet und 

sogar verhindern kann, dass das Tun gelingt. (vgl. Martens & Begus, 2018, S. 45) 

Es bleibt drauf hinzuweisen, dass positiv zu denken nicht bedeutet, irrationale Ziele zu ver-

folgen. Das positive Denken muss sich auf realisierbare Ziele beziehen. Optimistisches Den-

ken zeigt sich darin, die Schwierigkeiten einer Aufgabe anzuerkennen, die eigenen Kräfte 

richtig einzuschätzen und davon überzeugt zu sein, mit Geduld, Ausdauer und Mühe die 

eigenen Ziele zu erreichen. (vgl. Simon, 2007, S. 223–224) 
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Gleichzeitig kann übertriebener Optimismus dazu führen, dass negative Informationen ein-

fach aus der Wahrnehmung ausgeschlossen werden, was diese natürlich nicht verschwinden 

lässt. (vgl. Simon, 2007, S. 223–224) 

 

7.2.7 Zuversicht und Hoffnung  

Wie oben bereits angeführt (siehe Punkt 2. und 3.), spielen Hoffnung und Zuversicht eine 

bedeutende Rolle im Leben aber auch in Bezug auf Glaubenssätze. Zuversicht ist das „feste 

Vertrauen auf eine positive Entwicklung in der Zukunft [und] auf die Erfüllung bestimmter 

Wünsche und Hoffnungen“ (Duden, 2022). 

Synder entdeckte einige Grundsätze bei hoffnungsvollen Menschen. Sie sind in der Lage, 

sich selbst zu motivieren und überzeugt davon, dass sie Wege finden werden, um ihre Ziele 

zu erreichen. Hoffnungsvolle Menschen können sich in beängstigenden Situationen damit 

beruhigen, dass es wieder besser wird und sind so flexibel, dass sie ihren Weg oder gegebe-

nenfalls ihr Ziel ändern, wenn sie merken, dass sie auf der falschen Spur sind. Außerdem 

verfügen sie über die Vernunft, große Aufgaben in kleinere aufzuteilen. (vgl. Synder in Go-

leman, 2013, S. 116) Hoffnung und Zuversicht lassen positive Glaubenssätze entstehen und 

geben negativen nicht viel Handhabe.  

 

7.2.8 Bewusstsein über eigene Ressourcen  

Unter Ressourcen werden in der Psychologie „die einem Menschen zur Verfügung stehen-

den, von ihm genutzten oder beeinflussten, schützenden und fördernden Kompetenzen und 

Handlungsmöglichkeiten“ (Stangl, 2022d) verstanden. Ein Bewusstsein für die eigenen Res-

sourcen schafft Selbstvertrauen und lässt negativen Glaubenssätzen weniger Entfaltungs-

möglichkeiten. Auch Menning rät, in die eigenen Ressourcen zu vertrauen (vgl. Menning, 

2015, S. 108). 

Um sich seiner eigenen Ressourcen bewusst zu werden, schlagen Heßler und Friedler vor, 

die Lebenslinie zu legen. Hierbei handelt es sich um eine einfache Übung, die neben der 

Ressourcenaktivierung auch andere Zwecke erfüllen kann. Beispielsweise kann sie auch zur 

Identifikation von Glaubenssätzen oder für die imaginative Überschreibung (siehe Punkt  

7.3.1) genutzt werden.  
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Die Lebenslinie kann Erfolge, gute Phasen und schöne Begegnungen zutage fördern und 

erinnert daran, was in der Vergangenheit Gutes passiert ist und geschafft wurde. Selbst die 

negativen Ereignisse, die bei dieser Methode sichtbar werden, können ein Gefühl von Stärke 

auslösen, nach dem Motto ‚Aber ich bin immer noch da!‘. (vgl. Heßler & Fiedler, 2019, 

S. 61) Zu Beginn der Übung wird ein Seil oder eine Schnur benötigt, welche auf dem Boden 

ausgelegt wird, entweder als Linie von links nach rechts oder als Spirale. Dann folgt das 

Markieren auf der ‚Lebenslinie‘ mit verschiedenen Figuren (wenn vorhanden) oder mit be-

schriftetem, bezeichnetem Papier. Folgende Markierungen sollen vorgenommen werden: 

Wichtige Ereignisse – angenehme und unangenehme, besondere Menschen und Begegnun-

gen, Phasen, in denen bestimmte Gefühle viel Einfluss hatten und Phasen, in denen herr-

schende Glaubenssätze aktiviert wurden. Außerdem kann auch die Seilführung genutzt wer-

den, um beispielsweise unsichere Phasen mit vielen Windungen im Seil deutlich zu machen 

oder Tief- und Hochphasen wortwörtlich so zu legen. Dann gilt es, sich einen Eindruck des 

Gesamtbildes zu machen und dabei auf seine Gefühle zu achten. Nun können die einzelnen 

Stationen gedanklich und gefühlsmäßig ‚abgegangen‘ und die Konzentration auf das gelenkt 

werden, was dort wahrgenommen wird. Es können Überlegungen angestellt werden, was 

davon heute noch übrig ist, wie stark die Erinnerungen sind, ob und wann der Glaubenssatz 

noch wirkt und was fast schon vergessen war, aber doch wichtig ist. Zuletzt kann darüber 

nachgedacht werden, welche Ressourcen und welche wichtigen, vielleicht schon vergesse-

nen Kontakte aus dem Bild erkenntlich werden. (vgl. Heßler & Fiedler, 2019, S. 61–62) Im 

Anhang der Arbeit findet sich eine Lebenslinie, die als Beispiel dienen kann, wenn die Tech-

nik in weniger aufwendiger Form auf ein Papier gezeichnet werden möchte. 
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7.3 Ausgewählte Methoden und Techniken  

In diesem Abschnitt der Arbeit soll es um die konkreten Möglichkeiten zur Korrektur nega-

tiver Glaubenssätze gehen. Es wird darauf hingewiesen, dass sich die Autorin hierbei auf 

eine Auswahl von Methoden und Techniken beschränken musste, wohl wissend, dass es eine 

Vielzahl an Herangehensweisen gibt, welche in ihrer Fülle den vorgegebenen Rahmen der 

Arbeit jedoch gänzlich sprengen würden.  

 

7.3.1 … der kognitiven Verhaltenstherapie  

Zu den wichtigsten Begründern der kognitiven Verhaltenstherapie, welche in dieser Arbeit 

bereits Erwähnung fanden, gehören Aaron Beck, Albert Ellis und Donald Meichenbaum. 

Nun sollen Methoden und Techniken, die auf ihren Ansätzen beruhen, vorgestellt werden. 

Hierunter fallen das Spaltenprotokoll, das Selbstinstruktionstraining, das imaginative Über-

schreiben und der Umgang mit Denkfehlern. 

Die kognitive Verhaltenstherapie ist eine „weit verbreitete, integrative Therapieform, bei der 

die Techniken der kognitiven Therapie (z.B. die Veränderung der selbstabwertenden Gedan-

kenmuster) mit den Techniken der Verhaltenstherapie (Verhaltensänderung) kombiniert 

werden“ (Stangl, 2022c). Sie arbeitet nach dem Grundsatz, dass der Mensch glücklicher und 

produktiver leben kann, wenn er gesund denkt und geht davon aus, dass er so fühlt wie er 

denkt (vgl. Willson & Branch, 2007, S. 31). Die kognitive Theorie geht davon aus, dass 

Gefühle und Verhalten meist auf Schemata beruhen und dysfunktionale Gefühle und Ver-

haltensweisen auf kognitive Verzerrungen zurückzuführen sind. Weshalb das Ziel der kog-

nitiven Therapie ist, dem Bewusstsein diese kognitiven Prozesse zugänglich zu machen (vgl. 

Freeman in Hautzinger & Dreßing, 1994, S. 220). 

Bei der kognitiven Rekonstruktion bzw. Umstrukturierung geht es darum „das Denken des 

[Menschen], seine Einstellungen und Annahmen, die den Denkproze[ss] zugrunde liegen, 

zu verändern. Besondere Beachtung erfahren die das fehlgelenkte Denken kennzeichnenden 

irrationalen Schlu[ss]folgerungen“ (Lückert & Lückert, 1994, S. 217). Eine Veränderung 

kann erreicht werden, indem eine Prüfung des Realitätsgehalts, eine Veränderung von Ursa-

chenzuschreibungen oder eine Suche nach alternativen Erklärungen erfolgt (vgl. Hanisch 

und Hautzinger in Döpfner et al., 2020, S. 95).  
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Um Kognitionen auf ihren Realitätsgehalt, unlogische oder falsche Ursachenzuschreibungen 

und ihre Sinnhaftigkeit hin zu prüfen, kann die kognitive Neubenennung genutzt werden. 

Die Betroffenen sollen lernen Gedanken, Bewertungen und Annahmen nicht mehr vor-

schnell als Tatsachen zu bewerten, sondern ursprüngliche Auffassungen mit Hilfe zusätzli-

cher Informationen eigenständig zu überdenken. (vgl. Hanisch und Hautzinger in Döpfner 

et al., 2020, S. 97)  

Auf der Suche nach Alternativen können Spaltenprotokolle herangezogen werden. Diese 

Technik wurde oben (siehe Punkt 6.) bereits zur Identifizierung von negativen Glaubenssät-

zen genutzt und wird nun zur Änderung dieser weiter ausgeführt. Die ersten drei Spalten des 

Spaltenprotokolls (‚Auslöser‘, ‚Gefühl in Stärke‘ und ‚Automatischer Gedanke‘) dienen 

demnach dem Aufdecken der negativen Annahme. In der vierten Spalte ‚realistischer Ge-

danke‘ wird nun ein realistischerer, hilfreicher Gedanke formuliert. Um bei der obigen Aus-

gangssituation zu bleiben, dass der betroffene Mensch am Wochenende keine Freizeitakti-

vität geplant hat, könnte ein realistischer Gedanke ‚Ich könnte einfach mal jemanden anru-

fen‘ sein. In der fünften Spalte ‚Ergebnis‘ wird dann ein aus dem realistischen Gedanken 

heraus entstehendes, neues Gefühl mit Intensität, die Intensität(-sveränderung) des alten Ge-

fühls, als auch Handlungen und Gedanken die darauf folgten, festgehalten, zum Beispiel: 

‚Hoffnungsvoll 80, Traurigkeit 20, Telefonat mit alter Freundin geführt und für nächste Wo-

che verabredet‘. Diese Technik sollte selbstverständlich wiederholt durchgeführt werden, 

damit sie nachhaltige Effekte im Denken erzielt. (vgl. Hautzinger, 2015 in Heßler & Fiedler, 

2019, S. 90–91) 

Das Selbstinstruktionstraining wurde von Meichenbaum und Goodman entwickelt. Es 

handelt sich um eine „sprachlich orientierte Methode, die im Rahmen der Verhaltenstherapie 

Anwendung findet. Das Training wird zum Einüben des inneren Sprechens eingesetzt“ 

(Stangl, 2022e). Die Technik wird in der Therapie gemeinsam mit den zu Therapierenden 

eingeführt und in dieser Arbeit nun geringfügig abgewandelt. Die Selbstinstruktion und 

Selbstverstärkung befähigt eine Person problematische Kognitionen selbstständig zu modi-

fizieren, wodurch funktionale Kognitionen und Emotionen ausgelöst werden.  Die Selbst-

verstärkung kann auf kognitiver Ebene über positive Selbstaussagen und Selbstlob, oder auf 

der Handlungsebene, indem eine für die Person positiv bewertete Konsequenz folgt, wie z.B. 

ein Besuch im Lieblingscafé, erfolgen und soll gezielt eingesetzt werden, um die zukünftige 

Auftretenswahrscheinlichkeit des neuen Denkens bzw. Handelns, zu erhöhen. (vgl. Döpfner 

et al., 2020, S. 137–138) 
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Dysfunktionale Denkprozesse und Selbstzweifel sollen vermieden und durch selbstwerter-

höhende Selbstaussagen ersetzt werden, wobei Erfolge durch die Selbstverstärkung bewusst 

wahrgenommen werden. Zunächst werden dysfunktionale oder automatische Gedanken 

identifiziert, beispielsweise durch ein Spaltenprotokoll. Es folgt eine Herausarbeitung alter-

nativer Kognitionen und angemessener Selbstverstärkung. Die alternativen Gedanken kön-

nen ebenfalls aus einem vorher gefertigten Spaltenprotokoll entnommen werden. (vgl. Döpf-

ner et al., 2020, S. 137–138) 

Die Selbstinstruktion besteht in der Regel aus Befehlen und Aussagen, die das Selbstver-

trauen stärken oder eine angemessene Sicht auf die Realität ermöglichen sollen. Die Anwei-

sungen können entweder gedanklich oder laut geäußert werden und richten sich immer an 

[die betroffene Person] selbst. Die Selbstinstruktion hat letztlich die Aufgabe, die eigenen 

Gedanken zu verändern und eine Distanz zu aversiven und negativen Gedanken aufzubauen. 

(Stangl, 2022e) 

 

In der Therapie würden die alternativen Kognitionen dann mittels Verhaltensübungen oder 

Rollenspielen zunächst durch das therapeutische Fachpersonal demonstriert werden. Dieser 

Schritt erübrigt sich, wenn die Methode alleine angewandt wird. Das Einüben der neuen 

Gedanken sowie der handlungsleitenden Selbstanweisung kann auch alleine erfolgen. Bei-

spielsweise könnten sich betroffene Menschen hierbei gedanklich in Situationen versetzen, 

in welchen sie sich unwohl fühlen und ihr negativer Glaubenssatz Handlungsspielraum er-

fährt. Dann wird sich der alternative Gedanke und die handlungsleitende Selbstanweisung 

bewusst vorgestellt und bestenfalls sogar laut ausgesprochen. Hierbei soll durch das Wie-

derholen, das bewusste Vorstellen und Hineinversetzen ein Gewöhnungseffekt auftreten, der 

dafür sorgt, dass es sich danach in der tatsächlichen Situation nicht mehr so fremd anfühlt. 

Der kompetente innere Dialog sollte so lange eingeübt werden, bis er automatisiert ist und 

auf den Alltag übertragen werden kann. Das Selbstgespräch kann zunächst laut, dann flüs-

ternd und nach einiger Zeit nur noch gedanklich erfolgen. Erfahrungen, die anschließend im 

Alltag gemacht werden, können schriftlich festgehalten werden, damit Erfolge sichtbar wer-

den und diese verstärkt werden können. (vgl. Döpfner et al., 2020, S. 139) 

Die ABC-Theorie nach Ellis (siehe Punkt 6.) bietet sowohl die Möglichkeit Überzeugungen 

aufzuspüren als auch zu ersetzen. Um konstruktive Alternativen mit Hilfe des ABC-Ansat-

zes zu finden, bietet Willson eine Formularvorlage an (siehe Anhang), welche der Spalten-

technik ähnelt. Das Ausfüllen erfolgt in den folgenden neun Schritten: Im Feld C ‚Konse-

quenzen‘ wird zunächst das Gefühl notiert, welches in einer emotional erregenden Situation 

empfunden wurde, z.B. ‚Überforderung‘. (vgl. Willson & Branch, 2007, S. 58–64) 
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Darunter kann das Verhalten festgehalten werden, dass darauffolgend gezeigt wurde, bei-

spielsweise ‚Flucht aus der Situation‘. Anschließend wird das Ereignis oder die Situation 

beschrieben, welche als Auslöser galt. Dies erfolgt im Feld ‚A: Auslösendes Ereignis‘. Im 

Feld ‚B: Überzeugungen‘ wird nun beschrieben, was das Ereignis für die Person selbst be-

deutet hat. Ein solcher automatischer Gedanke könnte beispielsweise ‚Das ist zu groß für 

mich‘ gewesen sein. Unter ‚D: Diskutieren‘ soll nun eine genauere Untersuchung des nega-

tiven Gedanken erfolgen. Fragen, die hierbei unterstützen können, sind: ‚Kann ich beweisen, 

dass mein Gedanke richtig ist?‘, ‚Sind diese Gefühle logisch und vernünftig?‘, ‚Würden an-

dere meinem Gedanken zustimmen?‘ oder ‚Welche Argumente sprechen gegen meinen Ge-

danken?‘. Hierbei sollte auf eine möglichst ausführliche Beantwortung geachtet werden. An-

schließend werden Alternativen für die unter B festgehaltenen Überzeugungen gefunden und 

ebenfalls unter D festgehalten. Dabei können folgende Fragen helfen: ‚Wie kann ich diese 

Situation konstruktiv betrachten?‘, ‚Wie würde ich dazu denken, wenn es mir besser ginge?‘, 

oder ‚Was muss ich denken, um mich besser zu fühlen?‘. In einem nächsten Schritt werden 

in der Spalte ‚E: Effekte‘ die Auswirkungen der entwickelten Alternativen zusammengetra-

gen. Darunter fallen die Intensitätsentwicklung des ursprünglichen Gefühls und der Vermerk 

neuer, gesünderer Gefühlslagen. In einem letzten Schritt kann dann ein Plan entwickelt wer-

den, wie weiter vorgegangen werden soll, beispielsweise: ‚sich diesen Situationen stellen, 

ohne sich vorher den Kopf zu zerbrechen‘ oder es werden Ideen gesammelt, worauf die Auf-

merksamkeit in zukünftigen Situationen gelenkt werden soll. (vgl. Willson & Branch, 2007, 

S. 58–64) 

Eine weitere therapeutische Methode mit langer Tradition, die unter anderem bei Miss-

brauch, Vernachlässigung oder Traumata zum Einsatz kommt, ist das imaginative Über-

schreiben (vgl. Seebauer & Jacob, 2021, S. 4). Dabei „handelt er sich um eine Methode zur 

Reduktion von negativen Gefühlen, die mutmaßlich mit biografischen Erlebnissen in Zu-

sammenhang stehen“ (Seebauer & Jacob, 2021, S. 4). Im Fokus stehen traumatische Ereig-

nisse oder andere belastende Erlebnisse, welche ausgehend von aktuellen, unangenehmen 

Gefühlen in Erinnerungsbilder aktiviert und in Bezug auf ihre emotionale Qualität und kog-

nitive Bedeutung überarbeitet werden. (vgl. Seebauer & Jacob, 2021, S. 4–5) Durch die 

Technik lassen sich auch implizit negative Überzeugungen verändern. Das geschieht 

dadurch, dass beim imaginativen Überschreiben Bilder generiert werden, welche neue kor-

rektive Informationen erhalten und mit den eigenen negativen Grundüberzeugungen inkom-

patibel sind. (vgl. Seebauer & Jacob, 2021, S. 7–8) 
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Auch negative automatische Gedanken können mit der Technik der Imagination verändert 

werden. Wichtig bleibt zu erwähnen, dass es hierbei nicht darum geht ursprüngliche Erinne-

rungen durch Alternativen zu ersetzen, sondern die Erinnerungsbilder insofern zu verbes-

sern, als dass sich ihre Bedeutung verändert. (vgl. Seebauer & Jacob, 2021, S. 7–8)  Die 

Technik kann außerdem in Zusammenhang mit der Methode der Lebenslinie (siehe Punkt 

7.2.8) gebracht werden, indem die Lebenslinie bis zu einer relevanten Erfahrung, deren Be-

deutung verändert werden soll, rückwärts abgegangen wird. Die Durchführung der Imagi-

nation erfolgt in acht Schritten. Zunächst wird ein Zustand der Entspannung herbeigeführt. 

Nach Möglichkeit sollen die Augen geschlossen werden, damit ein möglichst intensives 

mentales Bild, mit damit verbunden Gefühlen entstehen kann. Alternativ kann ein fester 

Punkt im Raum fixiert werden, um bei geöffneten Augen zu entspannen. Ausgang- und End-

punkt der Übung darf gerne das Bild eines sicheren Ortes sein, in welchen man sich hinein-

versetzt. In einem zweiten Schritt folgt das Hineinversetzen in eine aktuell schwere Situa-

tion, beispielsweise in eine Flucht- oder Vermeidungsinstinkt hervorrufende. Diese kann laut 

nach außen und in der Gegenwarts- und Ich-Form kommuniziert werden. Das Darstellen aus 

der eignen Perspektive und dem eigenen Blickwinkel ermöglicht einen intensiveren emoti-

onalen Effekt. Jedes Gefühl und Körperempfinden sollte möglichst eindeutig beschrieben 

werden. Wenn die Emotionen deutlich spürbar sind, kann eine Affektbrücke geschlagen wer-

den, welche möglichst allgemein gehalten werden sollte. Beispielsweise mit der Vorstellung 

die Emotion weiterhin vor Augen zu behalten, die aktuell vorgestellte Situation jedoch zu 

löschen und ein Bild aus der Vergangenheit aufsteigen zu lassen. Wenn nicht direkt eine 

Erinnerung ins Bewusstsein gelangt, sollte mehr Zeit investiert und ein Bewusstsein darüber 

hergestellt werden, dass es in dieser Situation kein richtig oder falsch gibt. Sollte das Bild 

nur vage erscheinen, können deutliche Emotionen dadurch gewonnen werden, dass sich vor-

gestellt wird in das Bild hineinzuversetzen und sich in die Perspektive des ‚Ichs aus der 

Vergangenheit‘ zu begeben. Wenn verschiedene Bilder aufkommen, kann spontan entschie-

den werden, welchem sich näher gewidmet wird. Auch ein Wechseln zwischen den Bildern 

ist möglich, solange weiterhin ein Zustand der Entspannung aufrechterhalten werden kann. 

In einem vierten Schritt erfolgt nun das Einnehmen der ‚Ich-Perspektive im Erinnerungsbild‘ 

um die Situation und damit verbundenen Gefühle zu erkunden. Dabei ist es nicht notwendig, 

die komplette Situation wieder zu erleben, die Konzentration auf die erlebten Gefühle zu 

lenken, ist ausreichend. Anschließend werden die Bedürfnisse in dieser vergangenen Situa-

tion erfragt und die Überschreibung begonnen. (vgl. Jacob & Arntz, 2014, S. 48–52) 
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Diese Überschreibung erfolgt mit der Einführung einer Hilfsperson, die jede beliebige Ge-

stalt annehmen kann, beispielsweise das Erwachsenen-Ich, eine reale oder fiktive dritte Per-

son. In der letzten Phase, der tatsächlichen Überschreibung, ist diese Helferperson für die 

nötige Sicherheit und die Bedürfnisse des Vergangenheits-Ichs zuständig. Dazu können alle 

geeigneten Mittel genutzt werden, welche die negativen Gefühle reduzieren und als erleich-

ternd oder entlastend erlebt werden. Die einzige wichtige Regel lautet, dass sich die Hilfs-

person immer durchsetzen muss. (vgl. Jacob & Arntz, 2014, S. 48–52) Um einige Über-

schreibungsszenen für verschiede Gefühle bzw. Erinnerungen zu nennen: Bei einer Erinne-

rung, in welcher das Thema Scham eine große Rolle spielt, kann die beschämende Person 

mit Hilfe der Hilfsperson unschädlich gemacht werden oder öffentlich angeklagt werden, 

um die Schuld auf diese – und weg von der betroffenen Person, zu lenken. Bei Gefühlen des 

Ausgeschlossensein kann die Hilfsperson bei der Kontaktaufnahme helfen oder gemeinsame 

Aktivitäten starten. Beim Gefühl, unwichtig für andere zu sein, kann die helfende Person 

ihre Aufmerksamkeit auf die Bedürfnisse und Wünsche des Vergangenheits-Ichs richten und 

diese erfüllen. Die Wahl der Mittel, mit welchen die Erinnerung überschrieben wird, ist rein 

subjektiv, sollte jedoch an der primären Erfüllung der Bedürfnisse in dieser Erinnerung ori-

entiert sein und nicht kompensatorisch wirken, wie beispielsweise Vermeidung, Unterwer-

fung oder Überkompensation. Wenn sich ein Mittel als nicht passend herausstellt, kann die 

Szene einfach wiederholt und ein anderer Ansatz Anwendung finden. Im Anschluss an das 

Bekämpfen der Unrecht verübenden Person oder der Situation, sollten positive Gefühle wie 

Sicherheit, Geborgenheit oder Spaß vertieft werden. Am Erfolgreichsten kann das eingeleitet 

werden, wenn dem vergangenen Ich die Frage gestellt wird, was es jetzt gerne machen würde 

und diese Handlung anschließend imaginativ erfüllt wird. Beispielsweise eine positiv wahr-

genommene Aktivität mit der Helferfigur oder Kontakt mit einer vertrauten Person aufneh-

men. Die Übung gilt als abgeschlossen, wenn das emotionale Ziel erreicht ist, also ein posi-

tives Gefühl an die Stelle des negativen getreten ist, was manchmal Wiederholung erfordert. 

Zum Abschluss der Übung kann das positive Gefühl noch einmal im Fokus stehen, beispiels-

weise indem ein Symbol oder Lied gesucht wird, welches dieses ausdrückt. Anderenfalls 

kann die Übung zunächst unberührt bleiben und beobachtet werden, ob sich eine Verände-

rung in irgendeiner Form einstellt. (vgl. Jacob & Arntz, 2014, S. 53–55) Im Anhang der 

Arbeit befindet sich ein Überblick zum Imaginativen Überschreiben. 
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Für die oben genannten Denkfehler (siehe Punkt 4.1), die zu dysfunktionalen Kognitionen 

führen, stehen folgende Herangehensweisen zur Verfügung: Um katastrophisierende Ge-

danken zu mildern, hilft es, Gründe zu finden, die eine weniger erschreckende Erklärung 

bieten oder zu prüfen, ob genug Informationen vorliegen, um zu diesem Schluss zu kommen. 

Außerdem wird geraten, sich darauf zu konzentrieren, was gerade getan werden kann um 

die Situation zu bewältigen, bzw. wer um Hilfe gebeten werden kann. Dem Denken in alles 

oder nichts Kategorien kann dadurch begegnet werden, dass sich die Betroffenen Fehler 

und Schwächen zugestehen und sich verzeihen. Eine alternative Denkweise kann das So-

wohl-als-auch-Denken darstellen. Hierbei sollen zwei scheinbar unvereinbare Gegensätze 

zusammen geführt werden. Beispielsweise kann man sowohl die eigenen Weiterbildungs-

ziele erreichen, als auch ein Semester länger dafür brauchen. Um anderen Menschen keine 

negativen Gedanken, Absichten und Motive zu unterstellen, hilft es, sich alternative 

Gründe für das Wahrgenommene zu identifizieren. Es sollte zudem in Betracht gezogen 

werden, dass die eigene Annahme fehlerhaft sein könnte und nichts mit der Umwelt zutun 

hat, sondern stattdessen viel mehr mit inneren Unsicherheiten in Verbindung steht. Wenn 

nötig können weitere Informationen eingeholt werden, beispielsweise durch direktes Fragen. 

Wenn die eigenen Gefühle als Beweise herangezogen werden, wird die Realität dadurch 

häufig außen vor gelassen. Hierbei kann es helfen zunächst die eigenen Gedanken wahrzu-

nehmen und anzuerkennen, dass Gefühle, besonders in angespannten Situationen, nicht der 

zuverlässigste Maßstab für die Realität sind. (vgl. Willson & Branch, 2007, S. 40–51) Das 

Bauchgefühl ist außerdem anfällig für Manipulation, wie, beispielsweise an der Werbebran-

che, sichtbar wird (vgl. Hübl, 2020, S. 47). Auch hier kann die Frage helfen, wie die Situa-

tion eingeschätzt werden würde, wenn man sich in einer ruhigeren Kontext befinden würde 

und es sollte sich Zeit genommen werden, die Gefühle etwas abklingen zu lassen. Überge-

neralisierungen kann dadurch begegnet werden, dass betroffene Personen versuchen die 

Sache aus einer kleineren Perspektive und präziser zu betrachten. Sind die Wörter ‚immer‘ 

und ‚nie‘ wirklich angebracht oder kann die Sache noch verändert bzw. verbessert werden? 

Darüber hinaus sollten Urteile zurückgehalten werden, da diese Ärger verursachen, welcher 

dazu führt weniger mit der vermeintlich kleinen Störung umzugehen. Um weder sich selbst, 

noch andere Menschen oder die eigene Umwelt mit Etikettierungen zu versehen, sollte ak-

zeptiert werden, dass Situationen, Umstände und Menschen komplex sind und sich stetig 

ändern. Außerdem sollte die Wahrnehmung dahingehend geschult werden, dass auch Hin-

weise betrachtet werden, welche der eigentlichen Annahme widersprechen. (vgl. Willson & 

Branch, 2007, S. 40–56) 
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Das kann gelingen indem verschiedene Abstufungen berücksichtigt werden und eine positi-

vere Einstellung gegenüber Verschiedenheit, Individualität und Komplexität eingenommen 

wird. Wer etikettiert schließt Veränderung und Entwicklung aus. Um der selektiven Wahr-

nehmung entgegenzuwirken, kann der Fokus auf Anhaltspunkte gerichtet werden, die der 

eigenen Annahme widersprechen. Es können Beweise und Gegenbeweise gesucht werden. 

Außerdem hilft es, sich die Frage zu stellen, ob man die Situation bei einer außenstehenden 

Person genauso wahrnehmen würde und bei sich selbst strenger reagiert. Um Positives nicht 

mehr zu entwerten, kann zunächst ein Bewusstsein für Positives bei sich, Anderen und der 

Umwelt geübt werden. Anschließend kann die eigene Reaktion auf positives Feedback re-

flektiert werden und gelernt werden, dieses anzuerkennen und anzunehmen, beispielsweise 

mit einem einfachen ‚Dankeschön‘. Um der Personalisierung entgegenzuwirken und sich 

selbst nicht mehr als das Zentrum des Universums zu betrachten, kann es helfen Gründe zu 

suchen, die verantwortlich für das sein könnten, was man sich selbst vorwirft. Außerdem 

sollte vermieden werden, voreilige Schlüsse für das Verhalten Anderer zu ziehen. Es hängt 

vermutlich nicht im Geringsten mit der eigenen Person zusammen. (vgl. Willson & Branch, 

2007, S. 48–56) 

 

7.3.2 … aus dem Neuro-Linguistischen Programmieren   

Unter die Techniken und Methoden des Neuro-Linguistischen Programmierens, die im fol-

genden Abschnitt vorgestellt werden, fallen: Tilgungen aufzudecken, Verzerrungen zu hin-

terfragen, Generalisierungen zu prüfen, das Refraiming und das Ankern. 

Das Neuro-Linguistische Programmieren beschäftigt sich mit zwischenmenschlicher Kom-

munikation und umfasst eine Anzahl an Techniken effektiver Kommunikation. NLP findet 

in verschiedenen Bereichen wie dem Personalwesen, dem Management, der Aus- und Wei-

terbildung, im pädagogischen Bereich und auch im Arbeitsfeld der Psychologie Anwendung. 

Das Modell richtet seine Aufmerksamkeit auf die Entwicklung innerer Einstellungen, Über-

zeugungen und Ansichten und darauf, wie diese als Voraussetzungen für die Bewältigung 

sozialer Prozesse und der äußerer Realität genutzt werden. (vgl. Sawizki, 1995, S. 21–22) 

Eine der wichtigsten Annahmen des NLP ist, dass der Mensch nicht in der Lage ist, die 

objektive Realität wahrzunehmen, sondern immer nur eine Konstruktion dieser, welche sich 

aus den eigenen Sinnesreizen und dem Gedächtnis erschließt (vgl. Dannemeyer et al., 2016, 

S. 49).  
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Das menschliche Nervensystem organisiert und ordnet ununterbrochen Sinneseindrücke und 

schützt damit vor völliger Überforderung. Dies geschieht über die Prozesse der Tilgung, 

Verzerrung und Generalisierung. (vgl. Dannemeyer et al., 2016, S. 52–53) Diese Filter sind 

wichtig und sinnvoll, können jedoch auch dazu führen, dass wichtige Aspekte ausgeschlos-

sen oder wesentliche Inhalte verloren gehen. Darauf wird im Folgenden eingegangen.  

Im Zusammenhang mit Problemen oder mit negativen Glaubenssätzen kann der Ausschluss 

von Erfahrungsanteilen die Lösung blockieren. Deswegen kann es sinnvoll sein, seine Til-

gungen aufzudecken und fehlende Bezüge zu hinterfragen. Das kann über die W-Fragen 

(Wer, was, wie, wovor, worüber, weshalb usw.) gelingen. Bei einem Glaubenssatz, wie bei-

spielweise ‚Ich bin nicht genug‘, bleiben viele Bezüge unbeantwortet: ‚Für wen bin ich nicht 

genug?‘, ‚Wann wäre ich genug?‘, ‚Wer entscheidet ob ich genug bin?‘, ‚Was ist genug?‘. 

Die Beantwortung dieser Fragen hilft dabei, den eigenen Wahrnehmungshorizont zu erwei-

tern, die eigenen Überzeugungen in Frage zu stellen und demnach ihren ultimativen Charak-

ter zu brechen. (vgl. Mohl, 2010, S. 81) 

Das Hinterfragen kausaler Verzerrungen bewirkt, dass der Mensch wieder ein Gefühl 

von Kontrolle und Verantwortung für das eigene Erleben erhält. Denn häufig führen Verzer-

rungen dazu, sich der Verantwortung zu entziehen, da sie suggerieren, es gäbe keine andere 

Möglichkeit zu reagieren. (vgl. Mohl, 2010, S. 94) Um es an einem Beispiel deutlich zu 

machen: Dass ein Ehemann seine Frau nach der Arbeit nicht richtig begrüßt, bewirkt bei ihr 

ein Gefühl von Traurigkeit. Die Ehefrau erklärt sich diese Emotion durch das Fehlverhalten 

ihres Mannes und entzieht sich somit der Verantwortung, jedoch auch der Möglichkeit Kon-

trolle über das eigene Erleben zu behalten. Schließlich hätte sie die Möglichkeit auf ihn zu-

zugehen und ihn zu Begrüßen und würde dann wahrscheinlich weniger oder nicht mehr trau-

rig sein. Um die eigenen Verzerrungen zu hinterfragen, schlägt Mohl vor, diese zunächst 

umzuformulieren und anschließend Zusammenhänge zu erfragen. Das kann auch dabei hel-

fen Verzerrungen bei den eigenen Glaubenssätzen erkenntlich zu machen. Beispielsweise 

kann der Satz ‚Andere Menschen machen mich nervös‘, zunächst in einen Wenn-Dann-Satz 

umformuliert werden: ‚Ich werde nervös, wenn andere Menschen anwesend sind‘. Dabei 

könnte möglicherweise schon deutlich werden, dass es nicht die Anwesenheit anderer Men-

schen an sich ist, die damit gemeint ist, sondern vielleicht vor Anderen zu sprechen oder 

unter Beobachtung etwas zu tun. (vgl. Mohl, 2010, S. 94) 
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Dann könnte der Satz noch weiter hinterfragt werden, beispielsweise: ‚Fühle ich mich immer 

nervös, wenn andere Menschen da sind?‘, ‚Würde ich nicht nervös sein, wenn niemand da 

ist?‘ oder ‚Ist es notwendigerweise so, dass mich andere Menschen nervös machen, oder gibt 

es andere Möglichkeiten zu reagieren?‘. So soll wieder ein Zugang zu den eigenen Möglich-

keiten geschaffen und der Satz nicht einfach als gegeben hingenommen werden. (vgl. Mohl, 

2010, S. 94) 

Generalisierungen sind letztendlich Verallgemeinerungen, die Ordnung in die menschliche 

Wirklichkeit bringen. Auch negative Überzeugungen bergen häufig Generalisierungen. All 

zu oft treffen diese nicht auf alle Einzelfälle einer Gesamtheit zu. Um die Ausnahmen zu 

erkennen und festzustellen, auf welche Fälle die Annahme tatsächlich zutrifft, hilft es, die 

eigenen Generalisierungen zu hinterfragen. Das gelingt, indem die Substantive einer Aus-

sage auf die Fragen: ‚Wer genau?‘, ‚Was genau?‘ oder ‚Wie genau?‘ hin untersucht werden. 

Beispielsweise können die Generalisierungen in dem Glaubenssatz ‚Man sollte die Bedürf-

nisse anderer ernst nehmen‘ mit den Fragen ‚Wer genau?‘, ‚Welche Bedürfnisse‘ und ‚Wes-

sen Bedürfnisse?‘ hinterfragt werde. (vgl. Mohl, 2010, S. 88) 

Refraiming meint „die Fähigkeit, Ereignissen oder Verhaltensweisen einen neuen Rahmen 

zu geben, sie in einem anderen Licht zu betrachten“ (Sawizki, 1995, S. 151). Unterschieden 

wird zwischen dem Kontextrefraiming und dem Bedeutungsrefraiming. „Beim Kontextref-

raiming wird eine unerwünschte oder problematische Verhaltensweise in einen anderen 

Kontext gebracht“ (Sawizki, 1995, S. 155), somit wird aus dem Verhalten eine nützliche 

Fähigkeit oder positive Eigenschaft. (vgl. Sawizki, 1995, S. 155). Kontextrefraiming kann 

auch bei negativen Ich-Überzeugungen Anwendung finden. In seiner Umsetzung wird zu-

nächst nach einer solchen Ich-Aussage gesucht und dann ein Kontext, in welchem die Ei-

genschaft oder das Verhalten nützlich ist. (vgl. Dannemeyer et al., 2016, S. 275) Der An-

nahme ‚Ich bin zu kindisch‘ kann beispielsweise damit begegnet werden, dass diese Eigen-

schaft die Menschen im eigenen Umfeld immer zum Lachen bringt, dass es dadurch nie 

langweilig wird, oder, dass das eine Menge Kreativität und Leichtigkeit mit sich bringt. 

Beim Bedeutungsrefraiming „bleibt der äußere Stimulus (das Verhalten, dessen Auslöser 

oder der Kontext) erhalten – während die Bewertung darüber verändert wird“ (Dannemeyer 

et al., 2016, S. 273). Es geht demnach darum, einer Sache eine andere, neue Bedeutung zu 

geben, welche positiver besetzt ist. Beispielsweise der Satz ‚Ich hasse Unpünktlichkeit.‘ 

birgt die positive Bedeutung, dass Zuverlässigkeit ein wichtiger Wert für die Person zu sein 

scheint und deswegen Abmachungen und Pläne aller Wahrscheinlichkeit nach mit 



42 

 

Zuverlässigkeit eingehalten werden. Diese positivere Sicht, nimmt negativen Überzeugun-

gen die Endgültigkeit. 

Der Prozess des Ankerns ist dem klassischen Konditionieren sehr ähnlich. „Erwartungen 

können zu konditionierten Reaktionen werden, die durch das Erscheinen eines ‚Ankers‘ 

(konditionierter Reiz) ausgelöst werden“ (Ludwig, 1991, S. 219). Ein Anker ist ein Reiz, der 

zuverlässig immer dieselbe Reaktion in Form eines äußeren Verhaltens oder eines inneren 

Erlebens, einer Emotion herbeiführt. Die meisten Anker sind nicht strategisch gesetzt wor-

den, sondern das Ergebnis unserer Biografie, wie beispielsweise das Stehenbleiben an einer 

roten Ampel. Bewusst gesetzte Anker können im Alltag genutzt werden, um in einen res-

sourcenvollen Zustand zu kommen und somit alle Arten von Blockaden aufzuheben. Ein 

Ressourcenanker kann dem Menschen Prüfungsängste, Redehemmungen, schlechte Laune 

und Motivationslosigkeit nehmen oder helfen leichter zu lernen, frei zu sprechen oder die 

eigenen Lebensziele umzusetzen. Dabei ist es wichtig, dass nur ein äußeres oder inneres 

Erleben zum Anker werden kann, welches mit einer starken Emotion verknüpft ist. Es wird 

zwischen fünf verschiedenen Ankern unterschieden. Visuelle Anker lösen beim Sehen von 

Bildern, Farben, Formen etc. eine bestimmte emotionale Reaktion aus. Auditive, sind dieje-

nigen, die durch Stimmlagen, Tonfall, Schlüsselbegriffe, Naturgeräuschen und ähnlichem 

zuverlässige Reaktionen hervorrufen. Kinästhetische Anker werden durch Berührungen, wie 

streicheln, tippen oder drücken gesetzt. Olfaktorische Anker beschreiben diejenigen, die Er-

innerungen durch einen Geruch oder Geschmack herbeiführen. Und Anker des vestibulären 

Sinnes, also des Gleichgewichts, werden durch Veränderungen der Position im Raum, durch 

hin und her wackeln, sich im Kreis drehen oder dadurch einen Abhang hinunterzusehen zu 

Auslösern. Um Anker bewusst zu erzeugen, wird zunächst ein Zustand hervorgerufen, der 

geankert werden soll und dieser, wenn er vollständig erlebt wird, mit einem bestimmten, 

unverkennbaren Reiz verbunden. Dieser Reiz kann beispielsweise eine der folgenden Be-

rührungen sein: Daumen und Zeigefinder leicht aufeinanderpressen, die Hand auf das Herz 

legen, die Faust ballen, eine Stelle am Handgelenk drücken oder was sich sonst angenehm 

anfühlt und in jeder Situation leicht auszuführen ist. Die Stelle sollte zunächst darauf geprüft 

werden, ob sie sich neutral oder gut anfühlt. Wenn sie sich unangenehm anfühlt, sollte sie 

nicht als Anker genutzt werden. Dann muss festgelegt werden, welcher Zustand geankert 

werden soll, beispielsweise Ruhe, Gelassenheit, Mut, Kreativität, Freiheit oder Kraft. An-

schließend wird nach Situationen im eigenen Leben gesucht, in denen das Gefühl, dass ge-

ankert werden soll, vollständig zu spüren war. (vgl. Dannemeyer et al., 2016, S. 177–182) 
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Die stärkste Situation wird ausgewählt und es folgt der Versuch dieses Gefühl möglichst 

intensiv wahrzunehmen. Wenn es sich gut anfühlt, wird noch einmal tief eingeatmet und 

dann die vorher festgelegt Ankerberührung ausgelöst. Diese wird für einige Momente ge-

halten und dann langsam aufgelöst. Nach Möglichkeit können diese Schritte mit geringem 

zeitlichen Abstand wiederholt werden, um den Anker zuverlässiger zu machen. (vgl. Dan-

nemeyer et al., 2016, S. 177–182) Die eingeübten Ressourcenanker können in Situationen 

eingesetzt werden, in denen der Mensch sich unwohl fühlt, in Gedankenschleifen verirrt oder 

an den eigenen Fähigkeiten zweifelt.  

 

7.3.3 … aus weiteren Ansätzen  

An dieser Stelle sollen nun noch ergänzende Methoden und Techniken vorgestellt werden, 

die sich nicht spezifisch einer Kategorie zuordnen lassen. Sie entstammen aus Literatur, die 

sich dem Thema Glaubenssätze auf wissenschaftliche oder populär wissenschaftlich gehal-

tene Weise annähert. Darunter fallen die humorvolle Entgegnung, die Umwandlung der 

Angstgedanken in Mutgedanken, die Umformulierung, die Erarbeitung eines Erlaubnissat-

zes und die Arbeit mit Affirmationen. 

Menning schlägt vor selbstschädigenden Gedanken und Gefühlen mit einer humorvollen 

Entgegnung zu begegnen. Das psychische Immunsystem ist für bewusste und gezielte Ver-

änderung zugänglich und dementsprechend beeinflussbar. Es ist also möglich negativen 

Kognitionen ein immunisierendes, neutralisierendes Programm entgegenzusetzen. In einer 

humorvollen Ausprägung könnte dieses so aussehen: ‚Dem Chef ist heute aber ein ganzes 

Heer von Läusen über die Leber gelaufen‘. (vgl. Menning, 2015, S. 13) 

Büch und Kollegen raten Angstgedanken in Mutgedanken umzuwandeln. Dafür entwarfen 

sie folgende acht Leitfragen, deren Beantwortung bei der Modifizierung helfen sollen (vgl. 

Büch et al., 2015, S. 29): 

- Was könnte schlimmstenfalls passieren? 

- Wäre das sicher eine absolute Katastrophe? 

- Gibt es etwas, was noch viel schlimmer wäre? 

- Woher weißt du, dass … passieren wird? 

- Bist du sicher, dass … ? Gibt es dafür Beweise? 

- Wie wahrscheinlich ist es, dass dieser Fall eintritt? Ist das schon einmal passieret?  

Wie oft? Wie oft nicht? 

- Was kannst du tun, wenn es wirklich passiert? 

- Helfen diese Gedanken? Welche wären hilfreicher, um weniger Angst zu haben?  

Was würden andere jetzt denken? 
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Gedanken oder Gefühle loszulassen oder diese zu kontrollieren ist nach Martens nicht mög-

lich. Das liegt ihm zufolge daran, dass der Versuch dies zu erreichen das menschliche Be-

wusstsein nur stärker auf diese Kognitionen und Empfindungen lenkt. Deshalb ist Martens 

der Ansicht, ihnen stattdessen Raum zu geben, sie zuzulassen und wahrzunehmen, ohne 

sich mit ihnen zu identifizieren, denn dann verändern sie sich von selbst. Starken Gefühlen 

wie z.B. Angst ist demnach mit Sanftheit zu begegnen. Es geht darum seine Gedanken still 

zu beobachten, ohne sie verändern zu wollen und wahrzunehmen, wie sie sich in Ruhe selbst 

auflösen. (vgl. Martens & Begus, 2018, S. 168) Gefühle sind typischer Weise von kurzer 

Dauer. Auch wenn sie sich oft in starker Ausprägung zeigen, halten sie letztlich nicht lange 

an. (vgl. Hübl, 2020, S. 19) 

Eine weitere Methode ist es, Aussagen umzuformulieren um die Begründung einer Hand-

lungsunfähigkeit wertzuschätzen und sie gleichzeitig dafür zu nutzen, eine Lösung zu finden 

Nach Hermann konstruiert der Mensch Probleme nahezu immer auf die selbe Art und Weise. 

Das Muster beginnt mit ‚Ich kann nicht, weil …‘. Die Begründung beinhaltet häufig einen 

äußeren Umstand, der erklären soll, warum etwas nicht möglich ist. In der systemischen 

Beratung und Gesprächsführung wird diese Aussage in ‚Auch wenn es so ist, kann ich …‘ 

umformuliert. Die innere Blockade, die gerade nicht änderbar ist, wird auf diese Weise an-

erkannt, das Verhalten, welches darauf folgt, bleibt jedoch veränderbar. (vgl. Herrmann, 

2018, S. 159) 

Küchler schlägt vor einen Erlaubnissatz zu erarbeiten. Dafür nutzt er folgende Herange-

hensweise: 

 

Abbildung 2: In Anlehnung an: Verflüssigung der Irrationalität (Küchler, 2016, S. 1) 



45 

 

Zunächst wird der negative Glaubenssatz auf ein Papier geschrieben (siehe 1) und auf den 

Boden gelegt, beispielsweise: ‚Ich muss von jedem geliebt werden‘. Nun stellt sich der be-

treffende Mensch darauf und reflektiert ihn anhand folgender Fragen: ‚Wie fühle ich mich?‘, 

‚Was sagt mir mein Körper und an welcher Stelle?‘, ‚Was ist der Vorteil dieser Annahme 

für mich?‘, ‚Welchen Nachteil bringt er mir?‘, ‚Wie sieht mein Umfeld, dass ich so denke?‘, 

‚Profitiert jemand daraus, dass ich so denke?‘. In einem zweiten Schritt wird nun das genaue 

Gegenteil der ursprünglichen Aussage auf ein Papier geschrieben (siehe 2) und auf die an-

dere Seite des Raumes gelegt, z.B.: ‚Ich muss von niemandem geliebt werden‘. Danach wird 

sich auch auf diese Überzeugung gestellt und die gleichen Fragen reflektiert, wie bei der 

Ersten. In einem dritten Schritt erfolgt das Einnehmen einer Metaposition (siehe 3).  An 

dieser Stelle folgt eine Reflexion anhand folgender Fragen: ‚Welche Gedanken steigen nun 

auf?‘, ‚Welche Gefühle spielen nun eine Rolle, nachdem beide Positionen reflektiert wur-

den?‘, ‚Hat sich mein Blick verändert und wie?‘, ‚Sind die beiden Positionen realistisch?‘, 

‚Was wäre ein realistischer Kompromiss?‘. Dann wird von einer Position aus gestartet und 

sich langsam auf die andere zu bewegt. Dabei soll ein Punkt auf der Strecke gesucht werden, 

der sich realistisch und gut anfühlt (siehe 4). Jetzt folgt die Suche nach einem neuen Satz, 

der eine Erlaubnisbotschaft enthält, beispielsweise: ‚Ich darf auch mal nein sagen‘ oder 

‚Meine Bedürfnisse sind auch wichtig‘. Dieser neue Satz kann dann ebenfalls Platz auf ei-

nem Papier finden, bestiegen und überlegt werden, wie mit dieser neuen Annahme zukünf-

tige Ereignisse angegangen werden könnten. (vgl. Küchler, 2016, S. 1–2) 

Ein spirituelleres Werkzeug um negative Glaubenssätze zu verändern stellt die Arbeit mit 

Affirmationen dar. Sie beruht auf den Prinzipien, dass die äußere Realität eine direkte Spie-

gelung der eigenen Gedanken und Einstellungen darstellt und somit eine Veränderung der 

Gedanken eine Veränderung der Realität bedeutet und darauf, dass sich durch das gespro-

chene und geschriebene Wort Gedanken manifestieren. Affirmationen können eingesetzt 

werden, um Ziele zu erreichen, die innere Haltung zu verändern oder Problemen zu begeg-

nen. Um eine nützliche Affirmation zu erschaffen, sollte zunächst ein Bereich im eigenen 

Leben ausgewählt werden, der verändert werden soll, beispielsweise die Einstellung zu Part-

nerschaft und Beziehung: ‚Ich kann mich auf niemanden verlassen‘. Dann kann über die 

Frage, wie es sich anfühlen würde, in diesem Bereich glücklich zu sein, eine Entscheidung 

getroffen werden, wie dieser sich verändern soll. Um beim Beispiel zu bleiben, könnte das 

der Wünsch danach sein, sich anderen Menschen öffnen und nähern zu können. (vgl. Bloch, 

1996, S. 19–22) 
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Es folgt eine präzise Beschreibung des erwünschten Ereignisses in der ersten Person und 

Gegenwart, beispielsweise: ‚Ich öffne mich für neue Begegnungen‘. Dabei sollte auf eine 

positive und genaue Formulierung geachtet werden. Wenn ein geeigneter Satz gefunden 

wurde, kann dieser wiederholt und dabei auf die eigenen Gefühle geachtet werden. Wenn er 

sich richtig anfühlt, ist die Affirmation geeignet. Um die Kraft dieser Worte zu entfalten, 

sollten sie häufig wiederholt werden, sowohl gedanklich, als auch sprachlich oder schriftlich. 

Dadurch prägt sich die Affirmation, oder der positive Glaubenssatz ein und verändert die 

eigene Einstellung und somit auch Emotionen und Verhalten. (vgl. Bloch, 1996, S. 19–22) 

Im Anhang der Arbeit findet sich eine Liste positiver Affirmationen. 
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8. Zusammenfassung und Fazit 

Ziel der Arbeit war die Entstehung von negativen Glaubenssätzen durch den Einfluss wich-

tiger Bezugspersonen in der frühen Kindheit darzustellen. Zudem sollte das Wirken negati-

ver Selbstüberzeugungen auf das Erleben und Verhalten deutlich gemacht, sowie Anregun-

gen und Handlungsmöglichkeiten zur selbstständigen Korrektur dieser aufgezeigt werden.  

Im ersten Teil der Arbeit wurde deutlich, dass Glaubenssätze bereits in der frühen Kindheit 

durch die Interaktion und Kommunikation der Eltern mit ihren Kindern entstehen. Eltern 

beeinflussen das Selbstkonzept ihrer Kinder maßgeblich und tragen so zu den ersten Über-

zeugungen ihrer Kinder über sich selbst bei. Dabei können durch wertschätzende, prozess-

orientierte Aussagen positive Glaubenssätze bei den Kindern entstehen, während statische 

Botschaften und Bewertungen negative Glaubenssätze begünstigen. Die gemeinsame Regu-

lation der Gefühle ist ebenfalls von besonderer Bedeutung, weil Kinder sonst dazu neigen, 

sich Schuld für ihr Empfinden zu geben. Daraus können sich ebenfalls negative Annahemen 

gegenüber der eigenen Person und der Umwelt bilden.  

Anschließend wurde aufgezeigt, dass es für den Begriff negativer Glaubenssatz weitere 

wichtige Bezeichnungen in der Fachliteratur gibt, welche alle den selben Kern aufweisen. 

Es handelt sich um Gedanken, welche sich aus den bisherigen Erfahrungen ergeben und 

unzureichende oder fehlerhafte Annahmen über die eigene Person, die Umwelt und die Zu-

kunft beinhalten. Häufig sind diese Gedanken dem Bewusstsein zunächst nicht zugänglich, 

entfalten ihre Wirkung jedoch im Erleben und Verhalten des Menschen. Dieser Einfluss 

zeigt sich in Gefühlen, wie Ängstlichkeit, Druck und Niedergeschlagenheit und verursacht 

Vermeidung und Handlungsunfähigkeit. Zudem bergen negative Annahmen das Potential 

sich selbst zu verwirklichen und sich somit immer wieder zu bestätigen.  

Um den eigenen negativen Überzeugungen entgegenzuwirken wurden im weiteren Verlauf 

Techniken vorgestellt, diese selbstständig zu ermitteln. Diese Techniken umfassten Fragen, 

welche der Mensch im Zuge einer Selbstreflexion nutzen kann, Methoden, die eine schrift-

liche Auseinandersetzung unterstützen sollen und Anregungen zur Selbstbeobachtung. 

Es folgte die Darstellung einer Auswahl an Methoden und Techniken zur Korrektur negati-

ver Glaubenssätze, die sich unter anderem an den Ansätzen der kognitiven Verhaltensthera-

pie und des Neuro-Linguistischen Programmierens orientierte.  
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Darunter fielen Methoden, mit welchen alternative Denk- und Handlungsweisen konstruiert 

und für den Alltag eingeübt werden können und Ansätze, mit denen Erinnerungen und Situ-

ationen aus der Vergangenheit modifiziert werden können, um die damit verbundenen Ge-

fühle zu verändern. Einige Ansätze verfolgten das Ziel in Situationen, in welchen negative 

Glaubenssätze zum Ausdruck kommen, eingesetzt zu werden. Es wurde ersichtlich, dass es 

von Bedeutung ist, den Kontext einer Situation zu berücksichtigen, den eigenen Wahrneh-

mungshorizont zu erweitern und die eigenen Gedanken auf Gültigkeit zu prüfen. Des weite-

ren ergab diese Darstellung die Aussicht, dass eine selbstständige Wandlung der eigenen 

negativen Überzeugungen in positive Alternativen über unterschiedliche Herangehenswei-

sen zu erreichen ist.  

Die selbstständige Korrektur der negativen Glaubenssätze begrenzte sich jedoch auf die 

Fälle, in denen keine psychischen Erkrankungen vorliegen. Auch wenn sich die Ansätze an 

Therapieformen orientierten, ist die eigenständige Umsetzung lediglich in Alltags- oder Kri-

sensituationen zu empfehlen. Hier ergeben sich demnach offene Fragestellungen, wie zum 

Beispiel: ‚Welchen Einfluss nehmen negative Glaubenssätze bei psychischen Erkrankun-

gen?‘, ‚Wie wird in einer Therapie mit dem therapierenden Fachpersonal gemeinsam an ne-

gativen Glaubenssätzen gearbeitet?‘ oder „Welche anderen Therapieformen kommen für die 

Korrektur negativer Glaubenssätze außerdem in Frage?‘.  

Ausgehend von den Ergebnissen in dieser Arbeit bleibt festzustellen, dass eine Auseinan-

dersetzung mit der Korrektur negativer Glaubenssätze von Bedeutung ist. Das zeigt sich da-

rin, dass der Mensch durch seine negativen Annahmen in seinen Möglichkeiten und der Ent-

faltung seines Potentials beschränkt wird, sein emotionales Wohlbefinden durch negative 

Glaubenssätze belastet wird und sich langfristig sogar Erkrankungen aus ihnen ergeben kön-

nen. Sich mit negativen Annahmen über die eigene Person, die Umwelt und die Zukunft 

auseinander zu setzen und sie zu modifizieren kann ein positiveres und zuversichtlicheres 

Lebensgefühl bewirken und die eigene Handlungsfähigkeit steigern. 
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