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Was tun bei Introjekten - Glaubenssatzen und Lebensregeln?

Was tun bei Introjekten - Glaubenssatzen und Lebensregeln?

Wie bei Traumatisierungen wirken auch Glaubenssatze und Lebensregeln unwillkiirlich, das heif3t, sie lassen
Menschen entsprechend fiihlen und handeln, ohne daf3 die das willentlich steuern kénnten.

Satze wie: "Ich weil3, daR ich eigentlich nicht hinfahren sollte, aber das geht ja nicht." sind bezeichnend fiir
solche Situationen.

Es gibt drei grofl3e Gruppen solcher Regeln:

« IlchmuB...
« Ich bin ...
- Mansoll ...

Allen gleich ist ihre Endgliltigkeit. Meist sind sie unbewuBt und werden deshalb gar nicht hinterfragt. Aber
auch wenn sie bewul3t sind, bleiben sie gliltig, denn sie sind tief verankert in demjenigen Bereich des Selbst,
das die Grundregeln fiir alle anderen Bereiche setzt.

Oft sind solche Glaubenssatze und Lebensregeln funktional und ganz praktisch: "Man soll anderen nix Boses
tun." - "Man soll sich auf der StraBe nicht nackt ausziehen" - "Ich muR dafiir sorgen, daB meine Kinder nicht
verhungern." - das sind Regeln, die das Zusammenleben erleichtern.

Trotzdem sind auch solche Regeln Einschrankungen von Selbstméachtigkeit.

weiter auf der nachsten Seite ...
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Besser ware es, sich frei und selbstbestimmt dafiir zu entscheiden, nicht bose zu sein. Und dann, wenn man
eine Ausbildung zum Zahnarzt gemacht hat, beim Bohren nicht zu zégern - weil Schmerz zufiigen ja was
Boses ist. Denn selbstbestimmt sein bedeutet, das eigene Handeln situationsgerecht anpassen zu kénnen.
Sonst ergeht es Ihnen wie Adolph Franz Friedrich Ludwig Freiherr Knigge, der 1796 im Alter von 43 Jahren
vor Bremen von einem Hai gefressen wurde. Er war von einem der Schiffe ins Wasser gefallen, doch er sah
den Hai rechtzeitig und zlickte sein Messer. Der Hai aber sprach: "Herr Knigge, man geht doch an Fisch nicht
mit dem Messer!" Der Ausgang ist bekannt: Herr Knigge mute wohl oder (ibel seiner eigenen Regel folgen
und den Hai freute es.

Damit lhnen sowas nicht auch passiert, kann lhnen die Methode Regeltransformation helfen. Sie wurde von
Virginia Satir entwickelt und ist ein kognitiv ausgerichteter Ansatz zur Aktualisierung von Lebensregeln und
Glaubenssatzen. Verbunden mit einer emotionalen Verankerung ist Regeltransformation eine schnell und
grindlich wirkende Methode, Selbstmachtigkeit zurlickzugewinnen.

Ein weiterer Ansatz zur Auflésung oder Aktualisierung Gberholter oder schon immer falscher Glaubenssatze
ist das gestalttherapeutische Arbeiten nach Fritz Perls. Es hinterfragt in verschiedener Weise AuBerungen
und Erleben der Klienten durch Verbinden mit deren tatsachlichem Zustand im aktuellen Moment am
aktuellen Ort.

Bildlich gesprochen denkt Gestalttherapie wie folgt: Wenn Sie Ihr Bad neu weil3 fliesen, aber dabei eine der
alten griinen Fliesen dranlassen, dann fligen sich die neuen weiRen Fliesen rund um die griine Fliese ein.
Die griine Fliese beginnt nun - weil unpassend und auffillig - die gesamte Wand zu dominieren. Sie stammt
aber nicht von heute, sie stammt von friiher. Sie gehort heute hier nicht hin. Die gesamte Wand rutscht
durch sie in der Zeit zurlick, sie erscheint (und "verhalt sich") wie friiher. Die griine Fliese zu benennen, sie
als Liicke im heutigen weiBen Bild zu erkennen und sie dann und deshalb gegen eine weile Fliese von heute
auszutauschen, das ist gestalttherapeutisches Arbeiten. Und um noch im Bild zu bleiben: Vorab ein Foto zu
machen, um sich an die griinen Fliesen erinnern zu kénnen, wann immer man das moéchte, ist manchmal
eine gute Idee. Doch dann ist es eine Erinnerung, aber nichts, was die Wand heute pragt.

Terminvereinbarung

Rufen Sie uns an, wenn Sie einen Termin vereinbaren mochten, um lhre Lebensregeln und Glaubenssatze
zu aktualisieren und dadurch Selbstmachtigkeit zurlickzugewinnen.

Diese Antwort im Netz: https://buero-straube.de/fachliche-fragen/#wastunbeiglaubenssaetzen
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