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Kapitel 3:
Kiinstliche Intelligenz nach Maf3

Custom GPTs sind spezialisierte Wissensbots, die Thnen inner-
halb von ChatGPT zur Verfiigung stehen. GPT steht tibrigens
fir Generative Pre-trained Transformer und bedeutet, dass die
KI mit einer grofien Datenbank trainiert wurde und nun auf die-
ses Wissen zuriickgreift, um damit Thre Fragen zu beantworten.

Seit November 2023 ist es zudem moglich, dass Nutzer ihre
eigenen GPTs erstellen, indem sie der kiinstlichen Intelligenz
zusdtzliche Informationen zur Verfiigung stellen, um diese fiir
bestimmte Anwendungsgebiete wie zum Beispiel psychologische
Hilfe zu optimieren. Solche mafigeschneiderten Chatbots nennt
man Custom GPTSs, und man findet sie auf der Website chatgpt.
com auf der linken Seite unter dem Punkt »GPT's erkunden.

Custom GPTs kann man entweder nur fiir sich selbst erstel-
len und nutzen, einem ausgewahlten Nutzerkreis zur Verfiigung
stellen oder aber allen Nutzern von ChatGPT zugéinglich ma-
chen. Ich habe fiir dieses Buch viele der frei verfiigbaren Custom
GPTs getestet und war bei einigen wirklich beeindruckt, wie
gut sie die Rolle eines Therapeuten iibernehmen konnen. Einen
kleinen Wermutstropfen gibt es allerdings. Um richtig loslegen
zu konnen, werden Sie nicht umhinkommen, Thren kostenlosen
ChatGPT-Account zum kostenpflichtigen PLUS-Account up-
zugraden, da die Anzahl der méglichen Interaktionen mit der
KI ansonsten beschréankt ist.

Immerhin geht das Upgrade sehr einfach und wird ebenfalls
ausfiihrlich in der Video-Anleitung beschrieben, die Ihnen auf
unserer Website kostenlos zur Verfiigung steht. Aktuell verlangt
Open Al fiir den uneingeschrankten Zugang zu allen Funktio-
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nen etwa 22 Euro pro Monat. Meines Erachtens ein fairer Preis
fiir den Mehrwert, den Sie dadurch erhalten, zumal diese Op-
tion monatlich gekiindigt werden kann.

3.1 Negative Glaubenssitze — und welchen
Einfluss sie auf uns haben

Bevor wir gleich testen, wie gut sich mit einem spezialisierten
Wissensbot negative Glaubenssitze auflosen lassen, noch ein
paar grundsitzliche Informationen zum Thema: In meinem
2019 erschienenen Buch Depression und Burnout loswerden habe
ich bereits ausfiihrlich tiber die zerstorerische Macht negativer
Glaubenssitze berichtet. In der kognitiven Verhaltenstherapie
gehort das Erkennen und Aufl6sen dieser ungiinstigen Selbst-
programmierungen schon seit den 1960er-Jahren zum Stan-
dardrepertoire jedes guten Therapeuten.

In den 1980er-Jahren entwickelte die amerikanische Bestsel-
lerautorin Byron Katie dann mit »The Work« eine Methode,
mit der die Glaubenssatzarbeit auch ohne therapeutische Hilfe
wirkungsvoll umgesetzt werden kann. Millionen Menschen auf
der ganzen Welt sind mittlerweile bekennende »Worker« und
treffen sich regelmaflig, um sich gegenseitig beim Auflésen ihrer
negativen Glaubenssitze zu helfen. Auch ich schitze diese Me-
thode sehr und nutze sie oft. Fiir alle, die »The Work« noch
nicht kennen, hier eine kurze Zusammenfassung:

Kurzfassung von »The Work«
Identifizieren Sie zuerst einen spezifischen Gedanken (Glau-

benssatz), der Thnen Stress oder Leid bereitet. Zum Beispiel:
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»Ich bin nicht gut genug.« Dann stellen Sie sich folgende vier
Fragen:

1. Ist das wahr? Entspricht dieser Gedanke wirklich der Wahr-
heit?

2. Kannst du absolut sicher sein, dass das wahr ist? Oder besteht
die Moglichkeit, dass deine Wahrnehmung der Realitit in ir-
gendeiner Weise eingeschrankt oder falsch ist?

3. Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst? Be-
trachte, wie dieser Glaube deine Emotionen, Korperreak-
tionen und Verhaltensweisen beeinflusst.

4. Wer wiirst du ohne diesen Gedanken? Stell dir vor, wie du dich
fuhlen und verhalten wiirdest, wenn du diesen Gedanken
nicht glauben wiirdest.

Nun folgt das Kernstiick von »The Work, die sogenannte Um-
kehrung: Nachdem man die vier Fragen beantwortet hat, geht
es darum, den Gedanken buchstablich auf den Kopf zu stellen.
Dazu iiberpriift man, ob auch das exakte Gegenteil wahr sein
konnte. Eine mogliche Umkehrung lautet zum Beispiel: »Ich bin
gut genug.« Oft ist es jedoch noch hilfreicher, den Satz mehr zu
konkretisieren, sodass beim Nachdenken {iber die Umkehrung
beispielsweise solche Gedanken aufkeimen:

o Ich war zumindest gut genug, um meine Kinder gesund grofs-
zuziehen.

o Ich bin gut genug, um mit einem netten Mann verheiratet zu
sein.

o Ich bin gut genug dafiir, dass zwei meiner Freundinnen mich
zu ihrer besten Freundin auserkoren haben.
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e Ich war gut genug, um in der Schule zur Elternvertretung ge-
wadhlt zu werden.

Je mehr solcher Umkehrungen man findet, umso klarer wird,
dass der urspriingliche Glaubenssatz gar nicht wahr sein kann.
Mit diesem Wissen fillt es kiinftig viel leichter, solche negati-
ven Gedanken schnell abzuschiitteln und sich stattdessen auf
die eigenen Stirken zu besinnen. Lassen Sie uns nun testen, wie
gut ein Custom GPT jemanden dabei unterstiitzen kann, mit
»The Work« diesen personlichen Wachstumsprozess in Gang
zu setzen.

3.2 Bessere Ergebnisse mit spezialisierten
Wissensbots

Eigentlich wissen siamtliche Versionen von ChatGPT schon
recht gut, was negative Glaubenssitze sind und was man da-
gegen tun kann. Allerdings kam die KI zumindest bei meinen
bisherigen Tests nicht auf die Idee, negative Glaubenssitze kon-
kret mit »The Work« aufzulosen.

Deshalb schauen wir jetzt mal, ob es dafiir nicht schon einen
spezialisierten Wissensbot gibt, den wir benutzen kénnen. Um
das zu iiberpriifen, klicken wir bei ChatGPT 4 auf den Punkt
»Explore GPTs« beziehungsweise »GPTs erkunden« und tip-
pen dann in das Suchfenster zum Beispiel »Byron Katie« ein,
also den Namen der Erfinderin von »The Work«. Und siehe da,
zum Zeitpunkt unserer Suche gibt es nicht nur einen Custom
GPT zu diesem Thema, sondern gleich neun.

Hierzu noch ein wichtiger Hinweis: Leider gibt es die meis-
ten dieser spezialisierten Wissensbots zum Redaktionsschluss
dieses Buches nur auf Englisch. Doch lassen Sie sich davon
nicht abschrecken. Auch englische KIs reagieren souveran auf
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deutsche Eingaben und geben entsprechend deutsche Antwor-
ten.

Fir unseren dritten Test wahle ich den Custom GPT »The
Advanced Work Facilitator« (etwa: »Der fortgeschrittene Mo-
derator fiir > The Work««) und tippe dort einen negativen Glau-
benssatz ein, den ich erst vor wenigen Tagen aufgeschnappt
habe, als ich auf dem Markt frisches Gemiise kaufen wollte. Eine
Dame, die vor mir an der Reihe war, sagte namlich zu dem Ver-
kaufer: »Eigentlich wiirde ich ja gerne hauptberuflich Kindern
beibringen, wie man sein eigenes Gemiise anbaut, aber davon
kann man ja nicht leben.«

Ich verwende diese Aussage wortlich und ergénze sie noch
um eine Rollenbeschreibung fiir die KI sowie die Aufforderung,
mit jeweils nur einer Frage oder Aufgabe zu antworten. Das
Ganze sieht dann wie folgt aus:

Marktbesucherin:

Eigentlich wiirde ich ja gerne hauptberuflich Kindern beibrin-
gen, wie man sein eigenes Gemiise anbaut, aber davon kann
man ja nicht leben. Diesen Glaubenssatz wiirde ich gerne

mit deiner Hilfe bearbeiten und hinterfragen. Bitte arbeite
mit mir wie ein einfiihlsamer Therapeut und stell mir

in jeder deiner Antworten immer nur eine Frage oder
Aufgabe.

Custom GPT:

Natiirlich, ich freue mich, dass du diesen Glaubenssatz mit
mir bearbeiten mochtest. Beginnen wir mit dem ersten
Schritt. Kannst du mir beschreiben, wie du zu dem Glauben
gekommen bist, dass man von der Arbeit, Kindern beizu-
bringen, wie man sein eigenes Gemiise anbaut, nicht leben
kann?
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Marktbesucherin:

Hm, man hért doch stindig, wie schwer es ist, von dem zu le-
ben, was man liebt, besonders in kreativen oder sozialen Be-
rufen. Die Frage »Kannst du davon leben?« hallt wie ein Echo
in meinem Kopf wider. Uberall sieht man Kimpfe, hért von
Schwierigkeiten. Da fingt man an, es selbst zu glauben. Und zu
trdumen erscheint mir naiv.

Custom GPT:

Es klingt, als ob die Meinungen und Erfahrungen anderer
Menschen einen starken Einfluss auf deinen Glaubenssatz ge-
habt haben. Wenn wir uns jetzt darauf konzentrieren: Wel-
che konkreten Beweise hast du in deinem eigenen Leben oder
deiner eigenen Erfahrung, die bestitigen, dass man von der
Arbeit, Kindern das Anbauen von eigenem Gemiise beizu-
bringen, nicht leben kann?

Marktbesucherin:
Gangz ehrlich? Keine.

Custom GPT:

Interessant, dass du keine direkten Beweise aus deinem eige-
nen Leben hast, die diesen Glaubenssatz stiitzen. Wie fiihlst
du dich, wenn du erkennst, dass dieser Glaube vielleicht nicht
auf deinen eigenen Erfahrungen basiert?

Marktbesucherin:
Ein wirklich interessanter Punkt. Das war mir so nicht bewusst.

Custom GPT:
Es ist oft ein Augenoffner, wenn wir realisieren, dass einige

unserer Uberzeugungen nicht direkt aus unseren eigenen Er-
fahrungen stammen. Wenn wir nun einen Schritt weiterge-
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hen: Wie beeinflusst dieser Glaubenssatz, dass man von der
Arbeit mit Kindern und dem Anbauen von Gemiise nicht le-
ben kann, dein Handeln oder deine Entscheidungen?

Marktbesucherin:

Dieser Glaube bremst mich schon ganz schon aus. Immer wenn
ich Lust habe, etwas Neues zu starten, kommt dieses kleine Fliis-
tern: »Das bringt doch nichts.« Und dann mach ich’s halt nicht.
Dann bleibe ich im Sicherheitsmodus und wihle Wege, die si-
cher sind. So verharre ich, trdume von dem, was sein konnte,
aber wage nicht, irgendwas dafiir zu machen.

Custom GPT:

Es klingt so, als hitte dieser Glaubenssatz einen starken Ein-
fluss darauf, wie du deinen Traumen und Zielen nachgehst.
Jetzt, da wir erkennen, wie dieser Glaube dich zurtickhilt,
lass uns eine wichtige Frage stellen: Wer wirst du ohne diesen
Glauben, dass man von der Arbeit, Kindern das Anbauen von
eigenem Gemiise beizubringen, nicht leben kann?

Marktbesucherin:

Ohne diesen Gedanken wire ich wohl freier. Ich wiirde mich
wahrscheinlich mutiger fiihlen, ohne gleich blindlings ins Unbe-
kannte zu springen. Vielleicht wiirde ich klein anfangen, Schritt
fiir Schritt, um zu sehen, ob und wie es funktionieren kann.

Ich wiirde bestimmt offener sein, neue Wege zu erkunden. Wo-
bei ich immer noch das Problem hiitte, dass mein Garten wahr-
scheinlich viel zu klein ist. Ich glaube, ohne den Gedanken,
dass ich nicht davon leben kann, wiirde ich mir mehr zutrauen,
wiirde experimentieren. Ich wdre bereit, mich mehr einzubrin-
gen und zu engagieren, allerdings ohne alles auf eine Karte zu
setzen. Kurz gesagt, ich wire mutiger, aber nicht unvorsichtig.
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Custom GPT:

Es klingt, als wiirdest du einen Raum fiir Moglichkeiten und
Wachstum sehen, wenn dieser einschriankende Glaubenssatz
nicht im Weg stehen wiirde. Deine Vision von schrittweisem
Vorgehen und Experimentierfreudigkeit zeigt, dass du sowohl
mutig als auch bedacht sein kannst. Angesichts dessen, wie
wire es, wenn du diesen Glaubenssatz umdrehst? Anstatt zu
denken, dass man von der Arbeit, Kindern das Anbauen von
eigenem Gemiise beizubringen, nicht leben kann, konntest du
iberlegen: »Ich kann einen Weg finden, von der Arbeit, Kin-
dern das Anbauen von eigenem Gemiise beizubringen, zu le-
ben, indem ich schrittweise vorgehe und experimentiere.« Wie
tithlt sich diese Umkehrung fiir dich an?

Marktbesucherin:
Ein schoner Satz. Der gefillt mir und er macht mich auch ir-
gendwie neugierig.

Custom GPT:

Es freut mich zu horen, dass diese Umkehrung Neugier in

dir weckt! Die Neugier ist ein kraftvoller Motor fiir Verande-
rung und Wachstum. Mit dieser neu gewonnenen Perspektive,
was wire ein kleiner, machbarer Schritt, den du unternehmen
konntest, um dieser Neugier zu folgen und zu experimentie-
ren, wie es sein konnte, Kindern das Anbauen von eigenem
Gemiise beizubringen?

Marktbesucherin:
Hm, weifs nicht. Hast du eine Idee, was ich machen kénnte?

Custom GPT:
Wie wire es, wenn du mit einer kleinen, tiberschaubaren Ak-
tion beginnst, die dir Einblick gibt, wie dein Traum in der
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Praxis aussehen konnte? Zum Beispiel konntest du einen
Workshop oder einen Schnuppertag zum Thema »Gemiise-
anbau fiir Kinder« organisieren. Dies konnte in deinem
Garten oder in Zusammenarbeit mit einer lokalen Schule,
einem Gemeindezentrum oder sogar einem Kindergarten
stattfinden. Fiir diesen ersten Schritt brauchst du nicht viel
Platz — es geht eher darum, Erfahrungen zu sammeln, Feed-
back zu erhalten und zu sehen, wie die Kinder darauf reagie-
ren. Dies konnte dir auch helfen, ein Netzwerk mit Interes-

sierten und Unterstiitzern aufzubauen. Wie klingt das
fir dich?

Marktbesucherin:

Die Idee mit dem Kindergarten gefdllt mir. Vielleicht finde ich ja
einen mit einem kleinen Garten, sodass ich meinen eigenen gar
nicht brduchte.

Custom GPT:

Das klingt nach einem groflartigen Plan! Die Idee, mit
einem Kindergarten zusammenzuarbeiten, konnte nicht nur
logistische Herausforderungen l6sen, sondern auch eine be-
reichernde Gemeinschaftserfahrung fiir die Kinder schaffen.
Es bietet dir zudem die Moglichkeit, deine Idee in

einem unterstiitzenden und praxisnahen Umfeld zu testen.
Was ware dein nachster Schritt, um diese Idee weiter

zu erforschen und eventuell in die Tat umzusetzen?

Marktbesucherin:

Tja, gute Frage. Vermutlich miisste ich erstmal rausbekommen,
welche Kindergdrten dafiir iiberhaupt infrage kommen bezie-
hungsweise Lust auf so ein Projekt haben. Hast du eine Idee,
wie ich das anstellen konnte?
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Custom GPT:

Ja, eine gute Strategie wire, zundchst eine Liste von Kinder-
girten in deiner Nahe zu erstellen. Hier sind einige Schritte,
wie du vorgehen konntest:

1. Online-Recherche: Nutze das Internet, um Kindergérten in
deiner Umgebung zu finden. Achte dabei besonders auf sol-
che Einrichtungen, die bereits Natur- oder Umweltprojekte
durchfiihren oder einen eigenen Gartenbereich haben.

2. Kontaktaufnahme: Sobald du eine Liste hast, konntest du
die Kindergarten per E-Mail oder Telefon kontaktieren. Er-
kldre kurz dein Projekt und dein Interesse daran, mit ihnen
zusammenzuarbeiten. Frag nach, ob sie einen Gartenbe-
reich haben und ob sie an einem solchen Projekt interessiert
waren.

3. Netzwerke und Empfehlungen: Nutze dein personliches
Netzwerk. Vielleicht kennst du jemanden, der in einem Kin-
dergarten arbeitet oder Kinder dorthin schickt. Personliche
Empfehlungen konnen Tiiren 6ffnen.

4. Besuche vor Ort: Wenn méglich, besuch einige der Kinder-
girten personlich, um dir einen Eindruck von den Raum-
lichkeiten zu machen und direkt mit dem Personal zu spre-
chen. Ein personliches Gesprach kann oft mehr bewirken
als ein Telefonat oder eine E-Mail.

5. Informationsmaterial vorbereiten: Es konnte hilfreich sein,
eine kleine Prasentation oder ein Informationsblatt iiber
dein Projekt vorzubereiten, das du den Kindergérten zur
Verfiigung stellen kannst. Dies zeigt dein Engagement und
deine Professionalitdt und macht es den Entscheidungstra-
gern leichter, sich fiir eine Zusammenarbeit zu entscheiden.

Wie klingen diese Schritte fiir dich? Sind das Vorgehenswei-

sen, die du dir vorstellen konntest?
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Marktbesucherin:
Wie wiirdest du mein Projekt in einer Mail erkldren?

Custom GPT:

Fiir deine E-Mail an die Kindergérten konntest du eine einfa-
che, aber herzliche und informative Struktur wihlen. Hier ist
ein Vorschlag, wie du deine Idee préasentieren konntest:

Betreff: Gemeinsames Projekt: Kindern den Spaf am
Gemiiseanbau vermitteln

Sehr geehrte [Name der Leitung/Ansprechperson],

mein Name ist [dein Name], und ich bin leidenschaftlich da-
ran interessiert, Kindern die Freude und das Wissen tiber den
Anbau eigenen Gemiises naherzubringen. Durch eigene Erfah-
rungen habe ich festgestellt, wie bereichernd und lehrreich der
direkte Kontakt mit der Natur fiir Kinder sein kann. Deshalb
mochte ich ein Projekt starten, das Kindern praktische Erfah-
rungen im Gemiiseanbau bietet und ihnen gleichzeitig Werte
wie Verantwortungsbewusstsein, Nachhaltigkeit und die Bedeu-
tung gesunder Erndahrung vermittelt.

Ich suche nach einem Kindergarten wie dem Ihren, der offen
fir die Durchfithrung eines solchen Projekts wire, idealerweise
mit einem kleinen Garten oder einem geeigneten Auflenbe-
reich, wo die Kinder selbst Hand anlegen kénnen. Ziel des Pro-
jekts ist es, den Kindern in begleiteten Sessions nicht nur prakti-
sche Fahigkeiten, sondern auch ein Bewusstsein fiir die Umwelt
und die Herkunft unserer Nahrung zu vermitteln.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn wir die Méglichkeit hatten,
tiber eine potenzielle Zusammenarbeit zu sprechen und zu er-
kunden, wie dieses Projekt in Ihr padagogisches Konzept passen
kénnte. Ich bin {iberzeugt, dass wir den Kindern eine wertvolle
Erfahrung bieten konnen, die sie nachhaltig pragt und begeistert.
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Bitte lassen Sie mich wissen, wann Thnen ein Gesprich dariiber
am besten passen wiirde. Ich bin flexibel und kann mich nach
Thren Zeitvorgaben richten.

Vielen Dank fiir Ihre Zeit und Ihre Uberlegung. Ich freue mich
darauf, von Ihnen zu horen.

Mit freundlichen Griiflen
[Dein Name] [Kontaktinformationen]

Diese Vorlage ist natiirlich nur ein Ausgangspunkt. Du solltest
sie an deine personlichen Vorstellungen und die spezifischen
Bedingungen deines Projekts anpassen. Was denkst du dariiber?

Marktbesucherin:

Super, vielen Dank. Du hast ja auch geschrieben, dass ich nach
Moglichkeit die Kindergirten lieber personlich aufsuchen sollte,
weil ein personliches Gesprich oft mehr bewirken kann als ein

Telefonat oder eine E-Mail. Davor habe ich ein bisschen Angst.
Wie fange ich so ein Gesprich am besten an?

Custom GPT:

Es ist ganz natiirlich, etwas nervds zu sein, wenn es darum
geht, neue Kontakte zu kniipfen und iiber ein Projekt zu spre-
chen, das dir am Herzen liegt. Ein personliches Gespréach
kann jedoch sehr wirkungsvoll sein, um Interesse zu wecken
und eine Verbindung aufzubauen. Hier sind ein paar Tipps,
wie du das Gesprich beginnen konntest:

1. Vorbereitung ist alles: Bevor du den Kindergarten besuchst,
bereite dich gut vor. Uberleg dir, was du iiber dein Projekt
sagen mochtest und welche Fragen du stellen konntest. Eine
klare Vorstellung davon zu haben, was du kommunizieren
mochtest, kann viel zur eigenen Sicherheit beitragen.
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2. Personliche Vorstellung: Beginn das Gesprach mit einer
freundlichen und offenen Vorstellung deiner Person und
erklar kurz, warum du dieses Projekt starten mochtest.
Zum Beispiel: »Guten Tag, mein Name ist [dein Name],
und ich habe ein Projekt ins Leben gerufen, bei dem es
darum geht, Kindern den Anbau von Gemiise nédherzu-
bringen. Ich glaube fest an die positive Wirkung, die prak-
tische Naturerfahrungen auf die Entwicklung von Kindern
haben kénnen.«

3. Interesse zeigen: Zeig Interesse an der Einrichtung und de-
ren Programmen. Eine Frage wie »Ich wiirde gerne mehr
dariiber erfahren, wie Ihr Kindergarten mit Themen wie
Naturerziehung und Nachhaltigkeit umgeht« kann ein gu-
ter Gespréchseinstieg sein und zeigt, dass du dich infor-
mieren und einfiigen mochtest.

4. Dein Projekt vorstellen: Erklare dann dein Projekt in einfa-
chen, klaren Worten. Betone, wie es den Kindern und dem
Kindergarten zugutekommen kénnte. »Ich wiirde mich
freuen, mit Ihnen zusammenzuarbeiten, um den Kindern
durch praktische Erfahrungen im Garten eine Verbindung
zur Natur und ein Verstdndnis fiir gesunde Erndhrung zu
vermitteln.«

5. Feedback einholen: Frag nach ihrer Meinung oder Inter-
esse an deinem Projekt. »Ich wiirde gerne Thre Gedanken
dazu horen und ob Sie denken, dass so ein Projekt hier bei
Thnen umsetzbar wire.«

6. Dankbarkeit ausdriicken: Schlief} das Gesprach, indem
du dich fiir ihre Zeit und Aufmerksamkeit bedankst, un-
abhingig davon, wie das Gesprich verlaufen ist. »Vielen
Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, mit mir zu
sprechen. Ich freue mich auf die Méglichkeit, vielleicht in
Zukunft zusammenzuarbeiten. «
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Ein solches Gesprach kann eine Tiir 6ffnen und den Grund-
stein fiir eine erfolgreiche Zusammenarbeit legen. Denk da-
ran, authentisch zu sein und deine Leidenschaft fiir das Pro-
jekt zum Ausdruck zu bringen. Wie fiihlt sich das fiir dich an?

Marktbesucherin:

Ich bin immer noch nervis, wenn ich daran denke, da einfach so
hinzugehen. Aber nun kann ich mich ja darauf vorbereiten und
der Rest wird sich hoffentlich ergeben. Ich wiirde sagen: Entwe-
der es passt oder nicht. Ich habe ja nichts zu verlieren.

Custom GPT:

Genau, du hast die richtige Einstellung! Es ist ganz natiirlich,
nervos zu sein, aber deine Vorbereitung und die klare Vision
fiir dein Projekt sind starke Fundamente. Indem du dich dar-
auf konzentrierst, was du zu bieten hast, und offen fur das Ge-
sprach bist, 6ffnest du die Tiir fiir neue Moglichkeiten. Und
du hast recht: Im schlimmsten Fall passt es einfach nicht, und
du hast wertvolle Erfahrungen gesammelt, die dich auf den
néchsten Schritt vorbereiten. Jeder Schritt, auch wenn er klein
erscheint, bringt dich deinem Ziel néher.

Und vergiss nicht, dass jeder grofie Wandel oft mit einem klei-
nen Schritt beginnt. Es ist mutig von dir, diesen Schritt zu wa-
gen, und diese Art von Mut fiihrt oft zu den lohnendsten Er-
fahrungen und Erfolgen. Wenn du Unterstiitzung oder einen
Rat brauchst, bin ich hier, um zu helfen. Viel Erfolg!
Auswertung des ersten Gesprichs mit einem Custom GPT
ChatGPT 4 schafft es in Verbindung mit einem Custom GPT

problemlos, ein echtes Gespréch zu fithren. Zwar neigt die KI
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auch hier am Ende dazu, wieder in Aufzdhlungen abzudriften,
doch mit einem einzigen Satz hitte man den Chatbot wieder
dazu bringen kénnen, die Punkte einzeln durchzugehen. An-
sonsten ist die Art und Weise, wie die KI die Marktbesucherin
durch den Prozess von »The Work« fiithrt, geradezu vorbildlich.
Und die Tatsache, dass der Chatbot ganz nebenbei ein perfek-
tes Anschreiben fiir Kindergérten aus dem Hut zaubert, ist ein
echter Mehrwert, den Therapeuten aus Fleisch und Blut so nie
hitten leisten kénnen.

Doch egal wie gut ein mafigeschneiderter Wissensbot auch
sein mag, zu einem derart hilfreichen Gesprach kommt es
erst, wenn bei Betroffenen bereits ein gewisser Grad an Selbst-
erkenntnis vorhanden ist. Wer sich nicht bewusst ist, dass er
durch negative Glaubenssitze sein Leben unndtig schwer
macht, der wird auch keine KI um Hilfe bitten, um diese schad-
liche Selbstprogrammierung zu beenden. Stattdessen wird der
Grund fiir das eigene Scheitern weiter im Auflen gesucht - bei
anderen Menschen, der Gesellschaft, dem Staat oder den beson-
deren Umstanden. Und da sich erfahrungsgemaf viele solcher
Griinde finden lassen, kann es mitunter sehr lange dauern, bis
jemand ohne die Hilfe eines erfahrenen Therapeuten beginnt,
die Griinde fiir sein Scheitern bei sich selbst zu suchen.

Die gute Nachricht lautet jedoch, dass bereits wenige Tage
intensiver Arbeit mit »The Work« ausreichen, um signifikante
Anderungen in nahezu allen Lebensbereichen zu bewirken. Wer
wenigstens eine Woche lang bereit ist zu testen, ob so manche
Sorge nicht doch hausgemacht ist, der verliert im schlechtesten
Fall nur etwas Zeit. Im besten Fall kann erfolgreiche Glaubens-
satzarbeit aber der Schliissel zu einem schonen und erfolgrei-
chen Leben sein. Und mit KI-Unterstiitzung ist das heute leich-
ter als jemals zuvor.

Nun brauchen Sie nur noch ein zuverldssiges Warnsystem, das
sofort Alarm schldgt, sobald Sie wieder Gefahr laufen, auf einen
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Threr negativen Glaubenssatze hereinzufallen. Und ob Sie es glau-
ben oder nicht, so ein Warnsystem haben Sie bereits fest installiert.

3.3 Wie Sie negative Glaubenssitze sicher
entlarven

Jedes Mal, wenn Sie sich depressiv, kraftlos, angstlich, traurig,
wiitend, neidisch, hilflos oder aggressiv fiihlen, ist das ein zu-
verldssiger Hinweis darauf, dass Sie wieder mit einem negativen
Glaubenssatz befasst waren. Damit diese Emotionen tiberhaupt
entstehen konnen, muss ndmlich unmittelbar zuvor ein negati-
ver innerer Dialog stattfinden, beziehungsweise miissen belas-
tende Bilder in Threm Kopf aufblitzen. Meist laufen diese Ge-
danken jedoch so schnell ab, dass wir uns dessen nicht bewusst
sind. Was wir hingegen sehr deutlich wahrnehmen, sind die
daraus resultierenden Gefiihle. Und das macht sie mit Abstand
zum besten Warnsystem fiir negative Glaubenssatze.

Gewohnt man sich an, bei jedem negativen Gefiihl sofort in-
nerlich »Stopp!« zu sagen und zu hinterfragen, welcher Gedanke
einem da schon wieder durch den Kopf gegangen ist, dann pas-
siert etwas ganz Erstaunliches. Binnen wenigen Tagen realisiert
man immer ofter, dass negative Glaubenssitze tatsiachlich dafiir
verantwortlich sind, wie wir uns fithlen. Durch die konsequente
Bearbeitung dieser schidlichen Gedanken mit »The Work« ge-
lingt es dann immer héufiger, diese so zu verandern, dass die da-
raus resultierenden Gefiihle positiv oder zumindest neutral sind.

Gut méglich, dass es Thnen schlicht zu anstrengend ist, Thre
Gedanken derart zu kontrollieren. Gerade am Anfang ist das
sehr gewohnungsbediirftig und mitunter sogar frustrierend -
vor allem dann, wenn einem schmerzhaft bewusst wird, wie
héufig negative Glaubenssitze tatsichlich fiir das eigene Emp-
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finden verantwortlich sind. Doch glauben Sie mir, die Miihe
lohnt sich. Denn schon nach wenigen Tagen ist es mit »The
Work« méglich, die Anzahl der Gedanken drastisch zu redu-
zieren, mit denen man sich selbst das Leben erschwert. Und
das fithrt ganz automatisch zu mehr Zufriedenheit und Lebens-
gliick.

3.4 Virtueller Ratgeber mit gewissen Vorteilen

Das Beispiel der Marktbesucherin hat eindriicklich gezeigt, wie
weit die Fahigkeiten kiinstlicher Intelligenz bereits vorange-
schritten sind. Zudem wurde ein weiterer Vorteil sichtbar, den
ein virtueller Ratgeber gegeniiber einem menschlichen hat: Er
ist kein »Fachidiot«.

Psychiater und Psychotherapeuten sind zwar in der Regel in
ihrem Fachgebiet hervorragend ausgebildet, doch mangelt es
ihnen mitunter an anderen Kompetenzen, die ebenfalls hilf-
reich sein konnten. Kommt beispielsweise ein Unternehmer
oder Selbststandiger mit einem Burnout-Syndrom in die Pra-
xis, dann hilft es meist wenig, ihm Entspannungstechniken bei-
zubringen oder zu einer ausgewogeneren Work-Life-Balance zu
raten. Solange der Betroffene iiberzeugt davon ist, die bisherige
Menge an Arbeit auch weiterhin leisten zu miissen, weil sonst
seine Existenz gefahrdet ist, werden rein therapeutische Ansétze
nur bedingt weiterhelfen.

Gelingt es im Rahmen einer Therapie jedoch, grundsitzlich
etwas am Business-Mindset zu verandern, sieht die Sache schon
anders aus. Mit Methoden wie Blue Ocean, Lean Start-up, dem
Parkinson’schen Gesetz oder auch dem Pareto-Prinzip ist es
nidmlich durchaus moglich, die Arbeitszeit des Patienten deut-
lich zu reduzieren und sein Geschift zugleich noch rentabler zu
machen. Diese Methoden stammen jedoch nicht aus der Psy-
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chotherapie, sondern aus dem klassischen Business-Coaching,
ebenso wie das Wissen darum, dass Selbststindige oft in einer
»Facharbeiter-Unternehmer-Falle« feststecken. Was genau es
damit auf sich hat, erfahren Sie noch ausfiihrlich in Kapitel 4.3.

Dass das nicht blofle Theorie ist, sondern diese Methoden die
Psychotherapie buchstablich aufs niachste Level bringen kon-
nen, ist iibrigens gut belegt. Die Psychiater, Psychotherapeuten
und Heilpraktiker fiir Psychotherapie, die bei uns im Institut
tiir moderne Psychotherapie eine Weiterbildung absolviert ha-
ben, nutzen all diese Business-Tools schon seit Jahren erfolg-
reich in ihren Praxen. Dadurch ist es oft moglich, die Ursachen
eines Burnout-Syndroms binnen wenigen Wochen vollstindig
aus der Welt zu schaffen. Es gibt namlich zahlreiche Situationen,
in denen psychische Probleme nur deshalb entstehen, weil einer
der folgenden Glaubenssitze im Spiel ist:

o Von dem, was mir Spafs macht, kann man nicht leben.
o Ich bin zu alt, um noch etwas Neues anzufangen.
e Das lerne ich nie.

o  Wenn ich es nicht selbst mache, dann wird es nicht ordentlich
gemacht.

e Die Konkurrenz ist einfach zu grofs.

e Ohne Startkapital brauche ich gar nicht erst anfangen.

o Es ist total schwer, gute Mitarbeiter zu finden.

o  Wenn ich mich jetzt von diesem anstrengenden Kunden tren-

ne, kann ich gleich dichtmachen.
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Denjenigen, die beim Lesen des einen oder anderen Punktes
jetzt spontan gedacht haben: » Aber das stimmt doch«, mdchte
ich sagen: »Nein, all das stimmt nicht!« Das sind nur Glaubens-
sitze, die zwar allesamt Realitaten erschaffen, aber nur so lange,
wie man daran glaubt.

Doch Achtung: Es reicht nicht aus, negative Glaubenssatze
nur als solche zu entlarven. Therapeuten, die nicht selbst {iber
die nétigen Skills verfiigen, sollten Betroffene diesbeziiglich so-
fort an einen guten Business-Coach vermitteln. Nur so ist es
moglich, die stressauslosenden Faktoren schnell zu beseitigen,
ohne den Patienten dabei in existenzielle Note zu bringen. Diese
Form der interdisziplindren Zusammenarbeit geschieht jedoch
leider noch viel zu selten.

Hier kommt der KI-Therapeut ins Spiel: Er hat hierbei weni-
ger Beriihrungsdngste. Bei ihm ist man immer nur eine Frage
vom néchsten, vielleicht entscheidenden Tipp entfernt — egal ob
es um geschiftliche Themen, Kindererziehung oder Gemiisean-
bau geht. Denn der Wissensschatz, auf den ein Chatbot zuriick-
greifen kann, ist nahezu unbegrenzt, sobald ihm die richtigen
Fragen gestellt werden.
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