SYSTEMISCHE
MASTERCLASS




I I I Netzwerkarbeit

* Im Gehirn entstehen durch die Bahnung und Schaltung von
unterschiedlichen Nerven sogenannte Netzwerke

» Wenn ich eine Uberzeugung iiber mich habe, dann feuert dazu

ein bestimmtes Netzwerk

* Dies |o6st eine Neurotransmitterausschittung aus und diese

wieder um Hormonvorgénge

* Dies erzeugt die Gefihle im Korper verknupft mit bestimmten

Korperhaltungen und Atemmustern

* Selbe Denkmuster- selbe Geflihle und Kérperauswirkungen

* Nur die Verénderung einer
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KLEINE UBUNG

Komponente wirkt sich als
Musterunterbrechung aus und stellt einen Unterschied her

Lass uns eine kleine Korperibung
machen:
Sei so gut und stehe auf
- finde einen guten etwa schulterbreiten
Stand
- Lass Deinen Atem in den Bauch flie3en
« Stehe so aufrecht wie moglich, schau
gerade aus, Fokus auf unendlich
gestellt
« Nun versuch Deine Mundwinkel ein
wenig nach oben zu heben, so dass
ein kleines Lacheln entsteht
« Spure, welche Gefluihle dabei
entstehen und verstarke diese Gefuhle
durch die Erinnerung an schéne
Momente
- Bleib einige Atemzlge in dieser
Haltung
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Gehe nun bewusst und langsam in eine
nach vorne leicht gekrimmte Haltung,
verschranke Deine Arme und senke
Deinen Blick zu Boden,

Lass Deinen Atem hauptsachlich in die
Brust flieBen und flacher werden

nimm nun wahr, wie es Dir jetzt geht.
Einige Atemzlge bleib in dieser
Haltung

Schreib Dir den Unterschied auf, Deine
Wahrnehmung kannte schon Charlie Brown

{ THIS IS MY WHEN YOU'RE DEPRESSED, IT
MAKES A LOT CF D\’FFEE‘JCE
HOW YOU S

THE WORST THING You AN DO | [ 1F YOURE G0me T0 GET ANy
15 GTRAIGHTEN UP ANDHOLD | | JOV QUT OF BEING DEPRESSED,
{OUR HEAD HigH BECAUSE THEN| |YOUNE GOT TO STAND LIKE THIS.
YOULL START TO FEEL BETTER..|)
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I II Netzwerktechniken

Typische Elemente solcher Netzwerke sind z.B.:

Art/ Inhalt der Beschreibung/ Benennung von erlebten Phidnomenen

Erlebte Nahe/Distanz zu den Phanomenen, deren erlebte GroRe,
Lokalisation im ,,inneren Erlebnis-Raum*” (Assoziation/ Dissoziation)

Alters-, GréRken-, Raum-Erleben des ,,Beobachters* der Phanomene/
Intensitit des damit Assoziiert-Seins

Erleben einer Meta-Position mit Wahimaoglichkeiten

Erkldarungen, die man sich liber Phanomene macht (z.B. gut/bése,
gesund/krank, absichtlichfunabsichtlich, genetisch, aktiv/ipassiv,
kompetent/inkompetent usw.)

Bewertung von Phanomenen (toll/bléd, gewiinscht/ungewiinscht usw.)
Schlussfolgerungen aus diesen vorherigen Schritten
Vergleich mit Anderen/ Erwartungen an sich/ an Andere
Wahrnehmung/ Bewertung eigener Empfindungen
3
] |

Emotionen, Empfindungen und Bewertung von und Umgang mit
Emotionen, Empfindungen, Gedanken (eher vorwarts/bewiltigend
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I II Netzwerktechniken

Weiter ,, Typische Elemente...“:
Bewertung/ Haufigkeit gewlinschter Episoden

Umgang mit ,Fehlern*/ Haltung des neugierigen Lernens/ Defizit-
fokussierend/ bestrafend

Extrapunitiv- intrapunitiv/ Attributions-Stil (intern/extern variabel/stabil)
Art und Haufigkeit von Feedback

Bilder/ Bewertungen von Beziehungen/ Erwartungen an sie

Art und Inhalt der Kommunikation

Zeiterleben (langsam/gedehnt, schnell/“vorbei rauschend®)

Verhalten

Extrovertierte Haltung/ introvertierte Haltung

Eher Vertrauens-orientiert/ eher Misstrauens-orientiert
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Viele tausende
Kindheitserlebnisse

Daher kg

KLEINE UBUNG

Nimm Dir nun eine Erinnerung mit Deiner
Herkunftsfamlie aus Deinem
Gedachtenisspeicher die Du als "negativ"
ettikettierst.

Wenn Du Dir dieses "Bild" machst, nimm
wahr, wo im Raum Du dieses Bild hinstellen
mochtest. Erlebe die Auswirkungen, die
dieses Bild auf Dich hat im Moment.

e Verandere nun in Deinem Tempo die
folgenden Parameter und nimm die
jeweiligen Auswirkungen auf Dich wahr:

e Verandere die Position des Bildes im
Raum in Bezug zu Dir, also naher ran,
weiter weg, mehr links, mehr rechts,
nach vorne, hinter Dich u.s.w.

e Verandere nun Dein Alter in Deiner
Vorstellung, lass Dich jinger und alter
werden

e Ettikettiere das Bild um, indem Du
noch negativere Begriffe flr das Bild
findest und dann positivere
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Nun versuche mal das Bild von einem
Farbbild in ein Schwarz-WeiB-Bild zu
verandern und umgekehrt

Lass die Stimmen, die Du in dieser
Situation horst mal schnell, mal ganz
langsam abspielen

Verandere die Texte der Beteiligten
einmal in strafende Texte und einmal in
lobende und unterstltzende Texte

Entspanne Dich nun und betrachte einfach
innerlich noch einmal das Bild und nimm
wahr, welches Erleben es nun in Dir auslost
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III Umgang mit uns selbst

* Die erlebten Beziehungsmuster aus der Vergangenheit sind
Vorbild fiir die Art und Weise, wie Du mit Dir selbst umgehst

* Es sind sogenannte Introjekte, bei denen ich vergessen habe,
dass sie eigentlich von meinen Bezugspersonen kommen

* Daher ist es sinnvoll sich folgendes zu verdeutlichen:

* Von wem wurde diese Art des Umgangs gelernt?

* Welche Auswirkungen hat das Verhalten auf die Beziehungen zu
Anderen?

* Welche Auswirkungen kénnten andere Muster erzielen?

‘© TBAcare GmbH 2022
S nna

‘I
N

TBACARE GMBH SEITE 8



III Inneren Selbstkontakt starken

 Bring Dich selbst in eine kraftvolle, energiereiche und starke
"Steuerposition”!

» Jetzt erst frage Dich:
* Welcher Ich-Anteil hat welche Bilder von der Familie

* Welche Auswirkungen auf der psycho-physiologischen Ebene
entstehen aus dieser Haltung

» Welches Konkrete Bild kdnnte unterstiitzend sein, das aus der
Sphare der Familie kommt?

» Welche Position hat dieses Bild im Raum, welche Entfernung, welche
Auswirkung

* Welche kraftvolle Position kann ich dazu einnehmen?
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https://calendly.com/tbacaregmbh/15min?month=2023-08

Unser Dank gilt folgenden
Inspiratoren und Lehrmeistern:
Paul Watzlawick
Gunther Schmidt
Heinz von Forster
Dr. Joe Dispenza
u.v.a.

Unsere Quellen:

Auditorium Netzwerk: Von der Herkunft zur Hinkunftsfamilie Gunther Schmidt
Dr. Joe Dispenza: Du bist das Plazebo
Dr. Christian Schubert: Was uns krank macht und was uns heilt
Bert Hellinger: die Ordnungen der Liebe
Jesus: Ein Kurs in Wundern



