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„Die sichtbaren Dinge bilden die Grundlage der Erkenntnis des Unsichtbaren.“ 
Anaxagoras, griech. Philosoph
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1 Einleitung 

Die vorliegende Abschlussarbeit widmet sich dem Thema der Veränderung und 
Transformation limitierender Glaubenssätze durch einen Coaching-Prozess.  

Glaubenssätze sind tief verwurzelte Überzeugungen, die das Denken, Fühlen und 
Handeln maßgeblich beeinflussen. Sie können sowohl unterstützen als auch hindern, das 
eigene volle Potenzial auszuschöpfen. 

Limitierende Glaubenssätze stellen häufig die Hürde dar, die davon abhält, Ziele zu 
erreichen und persönliche Erfüllung zu finden. Sie können in einer Gedankenspirale 
gefangen halten und daran hindern, neue Wege zu gehen und Veränderungen 
anzunehmen. 

Das Coaching als transformative Methode bietet eine effektive Möglichkeit, diese 
limitierenden Glaubenssätze zu erkennen, zu hinterfragen und schließlich zu verändern. 
Durch den Einsatz verschiedener Coaching-Techniken und -Ansätze kann ein Klient in 
einem unterstützenden und wertschätzenden Rahmen seine eigenen Denkmuster und 
Überzeugungen aufdecken und neue, konstruktivere Perspektiven entwickeln. 

Der Nobelpreisträger Daniel Kahnemann bringt das Phänomen Glaubenssätze so auf den 
Punkt: 
„Für einige unserer wichtigsten Überzeugungen haben wir überhaupt keine Beweise, 
außer dass Menschen, die wir lieben und denen wir vertrauen, diese Überzeugungen 
vertreten. Wenn man bedenkt, wie wenig wir wissen, ist das Vertrauen, das wir in unsere 
Überzeugungen haben, absurd.“1* 
*Übersetzung aus dem Amerikanischen via DeepL (https://www.deepl.com/translator) 
 

Thinking, Fast and Slow, New York: Farrar, Straus and Giroux, 2011, Seite 209 

Das Ziel dieser Arbeit ist es, einen kleinen Einblick in die Bedeutung und Wirksamkeit vom 
Coaching-Prozess bei der Veränderung limitierender Glaubenssätze aufzuzeigen. Dazu 
werden verschiedene theoretische Ansätze und Modelle der Glaubenssatzarbeit 
vorgestellt. 

Die Arbeit geht dabei über die rein theoretische Betrachtung hinaus und stellt auch die 
praktische Umsetzung in den Fokus. Es werden mögliche Coaching-Interventionen und -
Techniken vorgestellt, die zur Identifikation und Veränderung limitierender Glaubenssätze 
eingesetzt werden können. Zudem werden mögliche Herausforderungen und Grenzen des 
Coachings bei der Arbeit mit Glaubenssätzen diskutiert. 

In diesem Text wird aus Gründen des Schreibflusses ausschließlich die männliche Form 
verwendet. Selbstverständlich sind jedoch Personen aller Geschlechter gleichermaßen 
angesprochen. 
____________ 
1 Daniel Kahnemann: Thinking, Fast and Slow, New York: Farrar, Straus and Giroux, 2011, Seite 209 
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2 Einführung in limitierende Glaubenssätze 
o Definition, Erklärung und Entstehung limitierender Glaubenssätze 
o Beispiele für Glaubenssätze 

 
Glaubenssätze sind innere Überzeugungen, Meinungen und Einstellungen, an die wir 
glauben und die wir als Wahrheit annehmen.  
Sie können bewusst oder unbewusst sein und wirken als Filter für die Wahrnehmung der 
Realität und sie formen unser Selbstbild. 
 
Glaubenssätze können aus verschiedenen Quellen stammen, wobei die entscheidenden 
Faktoren die Erziehung und Sozialisierung darstellen.  
 
Glaubenssätze können sowohl positive als auch negative Auswirkungen haben und 
können sich auf verschiedene Bereiche des Lebens beziehen, wie beispielsweise 
persönliche Fähigkeiten, Beziehungen, Karriere oder Gesundheit. 
 
Positive Glaubenssätze können u.a. dabei helfen, das Selbstbewusstsein zu stärken, 
Selbstzweifel zu reduzieren, die eigene Resilienz zu stärken und die eigene Motivation zu 
fördern. 
 
Beispiele für positive Glaubenssätze:  
„Ich habe die Fähigkeit, meine Ziele zu erreichen“,  
„Ich bin wertvoll und liebenswert“ oder  
„Fehler sind Gelegenheiten zum Lernen“. 

 
             

Negative Glaubenssätze können u.a. dazu führen, dass die eigenen Fähigkeiten 
unterschätzt werden und das Selbstwertgefühl beeinträchtigt ist, Versagensängste 
bestehen, die eigene Motivation sehr niedrig ist und das Ausschöpfen des vollen 
Potenzials verhindert wird. 
 
Beispiele für negative Glaubenssätze: 
„Ich bin nutzlos“,  
„Ich bin nicht gut genug“ oder  
„Ich bin zu dumm“.  
 
 
Es ist eine Grundvoraussetzung, limitierende Glaubensätze zu erkennen, um diese zu 
verändern. 
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3 Die Rolle des Coachings bei der Arbeit mit Glaubenssätzen 
o Erkennen von limitierenden Glaubenssätzen 
o Verschiedene Coaching-Techniken zur Glaubenssatzarbeit (z. B. 

Fragetechniken, Kinesiologie, Affirmationen und Imagination) 
 
Das alleinige Erkennen von negativen Glaubenssätzen ist zwangsläufig nicht ausreichend, 
um sie vollständig zu verändern. 
Der Coach kann dabei unterstützen, die eigenen limitierenden Glaubenssätze zu 
erkennen, zu hinterfragen und neue Denkmuster zu entwickeln, um persönliches 
Wachstum und positive Veränderungen zu fördern. 
 
Im Bereich der Glaubenssatzarbeit gibt es verschiedene Coaching Methoden, die dabei 
helfen können, limitierende Glaubenssätze zu erkennen, zu hinterfragen und zu 
transformieren. Nachfolgend werden einige der Methoden aufgeführt 
 

a) Identifikation und Benennung des limitierenden Glaubenssatzes 
Der Klient wird sich über die ihn einschränkenden negativen Überzeugungen bewusst. 
Bsp. „Ich bin nicht gut genug.“ 
 
M. Gudacker verweist in seinem Buch „Achtung Glaubenssatz“2 auf Seite 145 dabei auf 
die zusätzliche Verwendung von kinesiologischen Testverfahren und begründet dies wie 
folgt. 
„Da Glaubenssätze meist unbewusst wirken, kann man auf der bewussten Ebene nicht mit 
Sicherheit ermitteln, wie der gültige Glaubenssatz Ihres Klienten tatsächlich lautet. Der 
Muskeltest aus der Kinesiologie bietet Ihnen hier die Möglichkeit, mit dem inneren 
Bewusstsein“ (dem Unbewussten) Ihres Klienten zu kommunizieren.“ 
 
Kinesiologische Testverfahren  
Muskeltests (z.B. Myostatik Test*) werden u.a. in der Glaubenssatzarbeit eingesetzt, um 
festzustellen, ob bestimmte Aussagen oder Situationen Stress oder Widerstand im Körper 
eines Klienten hervorrufen. Der Coach bittet die Person, einen bestimmten Muskel 
anzuspannen, während dieser einen Reiz präsentiert (z. B. eine Aussage oder eine 
Frage). Wenn der Muskel stark bleibt, wird dies oft als Zeichen dafür interpretiert, dass die 
Aussage oder Situation mit dem Wohlbefinden der Person in Einklang steht. Wenn der 
Muskel schwach wird, deutet dies auf einen möglichen Konflikt oder Stress hin. 
*Beim Myostatiktest schließt der Klient Daumen und Zeige-, Mittel- oder Ringfinger zu 
einem Ring zusammen und hält diesen mit maximaler Kraft zusammen, während der 
Coach versucht, die Finger auseinanderzuziehen. Über die unmittelbare Muskelkraft kann  
abgelesen werden, ob ein Reiz (z.B. ein bestimmtes Wort, eine Substanz, ein Gedanke) 
im Nervensystem Stress erzeugt: Der ausgelöste Stress äußert sich in einer temporär 
herabgesetzten Muskelkraft, sodass der Coach den Ring aus Daumen und Zeige-, Mittel- 
oder Ringfinger leichter öffnen kann, wenn dem Klienten ein stressauslösender Reiz 
präsentiert wird 
____________ 
2 Martin Gudacker: Achtung Glaubenssatz, Wie Sie in Ihrem Coaching mit einer wirksamen Methode tiefgreifende Veränderung 
erreichen, manager Seminare Verlags GmbH, 2022 
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à Sobald negative Glaubenssätze identifiziert wurden, ist es wichtig, sie zu hinterfragen. 
Dabei können verschiedene Fragetechniken verwendet werden, um die Gültigkeit und den 
Einfluss dieser Überzeugungen zu prüfen. Der Coach stellt hierbei gezielte Fragen. 
Voraussetzung auch hierbei ist, dass der Wunsch nach Veränderung größer sein muss als 
die Angst vor einer Veränderung. 
 
â 

b) Glaubenssätze hinterfragen 
Bsp. „Können Sie ganz sicher wissen, dass das wahr ist?“,  
„Was fühlen Sie, wenn Sie das denken?“ 
„Woher stammt dieser Glaubenssatz?"  
„Welche Beweise gibt es dafür oder dagegen? 
„Was macht das mit Ihnen, wenn Sie Ihren Glaubenssatz XY denken?“ 
„Welche Gegenargumente gibt es gegen diese Sichtweise Ihres Glaubenssatzes XY?“ 
 
à Nachdem die Glaubenssätze hinterfragt wurden, kann der Coaching-Prozess darauf 
abzielen, alternative, positive Glaubenssätze zu entwickeln. 
 
â 

c) Passende Formulierung für den neuen Glaubenssatz finden & Affirmation  
Neue Formulierungen können in Form eines „Brainstormings“ (Befriffssammlung ohne 
Bewerttung) durch den Klienten erfolgen und den neuen optimalen Glaubenssatz erneut 
unter Anwendung des Myostatiktests (s. S.5) herausgefunden werden. 
 
M. Gudacker beschreibt es in seinem Buch „Achtung Glaubenssätze“3 auf Seite 184 wie 
folgt: 
„Ein guter Glaubenssatz sollte 

o Positiv statt negativ formuliert sein. 
o Möglichst kurz und knapp sein und keine Füllwörter enthalten. 
o Er sollte aus möglichst einfachen Wörtern bestehen. 
o Der Satz sollte sehr gut verständlich und präzise sein. 
o Es dürfen auch zwei, es sollten aber auf keinen Fall mehr als drei Sätze/ 

Nebensätze sein.“ 
 
Der Klient kann darin unterstützt werden, zu seinem gesamten Glaubenssatzsystem und 
zur Identität passende positive Affirmationen zu entwickeln und diese regelmäßig zu 
wiederholen, um seine Denkmuster zusätzlich zu beeinflussen. Zum Beispiel könnte eine 
Affirmation lauten: "Ich bin ein sehr wertvoller Mensch.“ 
Beim Aussprechen der Affirmationen ist die Mimik, Gestik und Stimmlage des Klienten zu 
beobachten und genau zu hinterfragen „Was löst das in Ihnen aus?“. 

Die Gefühle sollten beim Aussprechen für den Klienten gut sein und auch durch seine 
Körpersprache bestätigt werden. 
____________ 
 

3Martin Gudacker: Achtung Glaubenssatz, Wie Sie in Ihrem Coaching mit einer wirksamen Methode tiefgreifende Veränderung 
erreichen, manager Seminare Verlags GmbH, 2022 
 



Abschlussarbeit  
im Rahmen der Ausbildung zum systemischen Coach 

à Ausbildungsinstitut: InKonstellation à Autor: Iggi à Datum:   15.06.2023 
 

Seite 7 von 12 

à Wurde der neue Glaubenssatz identifiziert, findet er auf der bewussten Ebene bereits 
schon Wirkung. Um die neuen Glaubenssätze auf der unbewussten Ebene anzunehmen 
und zu festigen, kann das Verfahren der Imagination Anwendung finden. 
 
â 

d) Imagination und Manifestation 
Begriffsklärung (nach Kretschmar und Tzschaschel4)  
Imagination: Einbildungskraft. Sich etwas Konkretes vorstellen, von dem es kein reales 
Bild geben muss, z.B. der rosa Elefant.  
Auch Geräusche, Gerüche und andere Sinneseindrücke gehören dazu.  
 
 
Diese Technik kann die Kraft der Einbildungskraft nutzen, um positive Glaubenssätze zu 
stärken.  
Der Klient wird in einem entspannten Zustand dazu angeleitet, sich bildhaft den negativen 
Glaubenssatz vorzustellen. Das kann beispielsweise ein Bild oder ein Gegenstand sein. 
Danach wird der Klient dazu aufgefordert, eine Imagination für den optimalen 
Glaubenssatz zu finden. Ziel hierbei ist es, den alten Glaubenssatz in den neuen so 
übergehen zu lassen, dass der alte sich auflöst und nur noch der neue Glaubenssatz 
vorhanden ist. 
In Erläuterungen von Gerald Hüther aus seinem Buch „Die Kraft der inneren Bilder“5 
finden sich Bestätigungen dafür, dass die Imagination als Methodik auch neurobiologisch 
begründet Sinn macht. 
 
Manifestation der neuen Glaubenssätze durch EMDR 
Erneut kann hier die Myostatik Technik (s.S. 5) zum Einsatz kommen, um zu überprüfen, 
inwieweit der neue Glaubenssatz für den Klienten wirksam bzw. gültig ist. 
Hierzu kann die Skalierung von 1 -10 verwendet werden. 1 steht für überhaupt noch nicht 
wirksam bzw. gültig und 10 für bereits voll gültig bzw. wirksam.  
Um den neuen positiven Glaubenssatz energetisch rascher und stärker zu manifestieren, 
kann hier zusätzlich noch die EMDR Technik angewendet werden. 
EMDR steht für Eye Movement Desensitization and Reprocessing (Desensibilisierung und 
Aufarbeitung durch Augenbewegungen). Es ist eine therapeutische Methode, die 
ursprünglich zur Behandlung von posttraumatischer Belastungsstörung (PTBS) entwickelt 
wurde. Allerdings hat sich EMDR auch im Coaching als effektiv zur Veränderung von z.B. 
Glaubenssätzen erwiesen. 

Bei der EMDR-Behandlung führt der Coach den Klienten dazu, sich auf den neuen 
Glaubenssatz zu konzentrieren, während gleichzeitig eine bilaterale Stimulation stattfindet. 
Diese bilaterale Stimulation kann z.B. durch Augenbewegungen erfolgen. Der Klient wird 
dazu gebracht, Augenbewegungen durchzuführen, indem er den Bewegungen der Hand 
bzw. von zwei Fingern der Hand des Coaches folgt ohne den Kopf zu bewegen. 

Der Coaching-Prozess im Umgang mit limitierenden Glaubenssätzen ist ein dynamischer 
Prozess, der darauf abzielt, die Denkmuster zu verändern und der Zeit, Reflexion und 
Unterstützung erfordert. 
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Letztendlich kann die Transformation von Glaubenssätzen im Coaching dazu beitragen, 
selbstlimitierende Überzeugungen zu überwinden, das Selbstvertrauen zu stärken und 
neue Möglichkeiten zu entdecken. 
 
 
Es ist wichtig zu beachten, dass die Wahl der Coaching-Techniken von verschiedenen 
Faktoren abhängt, einschließlich der individuellen Bedürfnisse des Klienten sowie der 
Expertise des Coaches. Eine Kombination verschiedener Techniken kann oft am 
effektivsten sein, um einschränkende Glaubenssätze zu identifizieren, zu transformieren 
und neue unterstützende Überzeugungen zu etablieren. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
____________ 
 

4 Kretschmar, Tzschaschel, Die Kraft der inneren Bilder nutzen, Verlag Südwest, 1. Auflage 2014  
5 Gerald Hüther, Die Macht der inneren Bilder, Vandenhoek und Ruprecht, 9. Auflage, 2015, Göttingen 
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4 Herausforderungen und Grenzen der Glaubensarbeit im 
Coaching 

o Mögliche Schwierigkeiten und Hindernisse bei der Arbeit mit Glaubenssätzen 
im Coaching-Prozess 
 
 

Die Arbeit mit Glaubenssätzen im Coaching-Prozess kann auf verschiedene 
Schwierigkeiten und Hindernisse stoßen. Hier sind einige mögliche Herausforderungen: 
 
 
Zweifel und Bedenken 

o Glaubenssätze sind eng mit der persönlichen Identität verbunden. Klienten könnten 
sich schwertun, ihre tief verwurzelten Überzeugungen zu hinterfragen oder zu 
ändern. Der Coach sollte dem Klienten genau erklären, wie sein Vorgehen ist und 
wie es sich begründet. 

 
Verknüpfung zu anderen Glaubenssätzen 

o Klienten könnten widersprüchliche Glaubenssätze haben, die miteinander im 
Konflikt stehen. Diese inneren Konflikte gilt es, durch den Coach zu erkennen und 
so den Klienten zu unterstützen, Klarheit und Konsistenz in seinen Glaubenssätzen 
zu erreichen. 
 

Emotionen und Traumata 
o Das Hinterfragen und Ändern von tief verwurzelten Glaubenssätzen könnte starke 

emotionale Reaktionen hervorrufen. Der Coach sollte durch seine empathische Art, 
in einem für den Klienten sicheren Umfeld, sein Verständnis für seine starken 
Emotionen zeigen und dem Klienten dabei helfen, seine Emotionen zu verstehen. 

o Es könnte ggf. ein vorhandenes Trauma aufgedeckt werden.  
Hier gilt es zu beachten, dass ein Coach ohne erforderliche Qualifikation keine 
therapeutische Tätigkeit ausüben darf. Der Verweis an qualifizierte Therapeuten 
sollte hier erfolgen. 

 
 
Eine wertschätzende, vertrauensvolle, positive, bedingungslose, einfühlsame und 
geduldige Vorgehensweise ist Grundvoraussetzung des Coaches, um die individuellen 
Schwierigkeiten und Hindernisse des Klienten zu erkennen und berücksichtigen und ihm 
dabei zu helfen, seine Glaubenssätze konstruktiv zu bearbeiten und positive 
Veränderungen zu erreichen. 
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5 Erfolgsfaktoren der Glaubenssatzveränderung 
o Faktoren, die den Erfolg der Glaubenssatztransformation im Coaching-

Prozess beeinflussen können 
 

a) Die Kompetenz und Erfahrung des Coaches spielen eine entscheidende Rolle. Ein 
erfahrener Coach verfügt über die Fähigkeiten, effektive Fragen zu stellen, die richtigen 
Interventionen vorzunehmen und eine unterstützende Atmosphäre zu schaffen, um die 
Glaubenssatztransformation zu erleichtern. 
 

b) Eine vertrauensvolle Beziehung zwischen Coach und Klient ist von zentraler 
Bedeutung. Der Klient muss sich sicher und wohl fühlen, um seine tief verwurzelten 
Glaubenssätze zu erkunden und zu transformieren. Eine offene und unterstützende 
Beziehung schafft den Raum für diesen Prozess. 
 

c) Der Klient muss motiviert sein, seine Glaubenssätze zu hinterfragen und zu 
transformieren. Ohne eine intrinsische Motivation und den Wunsch nach Veränderung 
wird es schwierig sein, den Prozess erfolgreich durchzuführen. 
Die Offenheit für Veränderung ermöglicht es dem Klienten, eingefahrene Denkmuster 
aufzubrechen und neue Überzeugungen zu entwickeln. 
 

d) Das soziale Umfeld des Klienten kann ebenfalls einen Einfluss auf den Erfolg der 
Glaubenssatzveränderung haben. Eine unterstützende Familie, Freunde oder Kollegen 
können den Prozess positiv beeinflussen. 
 

e) Zeit und Kontinuität: Die Glaubenssatztransformation kann Zeit und Kontinuität 
erfordern. Es ist ein iterativer Prozess, der regelmäßige Sitzungen und Übungen 
erfordern kann.  
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6 Fazit 
 
Manche Glaubenssätze lösen sich in dem Moment auf, in dem sie einem bewusst werden. 
Für andere Glaubenssätze hingegen braucht man Zeit, da sie tief verwurzelte 
Überzeugungen sind, die das Fühlen und Handeln maßgeblich beeinflussen. Sie können 
sowohl unterstützen als auch hindern, das eigene volle Potenzial auszuschöpfen. 
 
Diese Veränderung kann durch den Coaching-Prozess unterstützt werden, 
wobei es darum geht, dass der Klient sein Denken, Verhalten, seine Einstellungen oder 
seine Lebensweise auf eine nachhaltige und positive Weise verändert. Der Coach 
unterstützt den Klienten durch seine Methoden dabei, eigene Ziele zu identifizieren, 
Hindernisse zu überwinden und neue Fähigkeiten und Perspektiven zu entwickeln. Mithilfe 
verschiedener Interventionen kann ein Klient in einem unterstützenden und 
wertschätzenden Umfeld seine individuellen Denkmuster und Überzeugungen erkennen 
und neue, konstruktivere Sichtweisen entwickeln. Hierbei können neben gezielte 
Fragetechniken z.B. die EMDR Technik, Myostatik Tests, Affirmationen und Imaginationen 
eingesetzt werden. 
 

 
                                                    Bild: Eigenarbeit Iggi/AG 
  



Abschlussarbeit  
im Rahmen der Ausbildung zum systemischen Coach 

à Ausbildungsinstitut: InKonstellation à Autor: Iggi à Datum:   15.06.2023 
 

Seite 12 von 12 

Literaturverzeichnis 
 
Daniel Kahnemann, Thinking, Fast and Slow, New York: Farrar, Straus and Giroux, 2011 
Martin Gudacker, Achtung Glaubenssatz ©2022 managerSeminare Verlags GmbH 
Kretschmar, Tzschaschel, Die Kraft der inneren Bilder nutzen, Verlag Südwest, 1. Auflage, 
2014  
Gerald Hüther, Die Macht der inneren Bilder, Vandenhoek und Ruprecht, 9. Auflage, 2015, 
Göttingen  
 
 
     


