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Zur ersten Ausgabe des

World of NLP-Magazins!

Schoén, dass Du hier bist und gemeinsam mit uns ein
neues Kapitel aufschlagst. World of NLP ist mehr als
nur ein Magazin - es ist eine Plattform, die Men-
schen weltweit verbindet. Eine Einladung zu wach-
sen, sich weiterzuentwickeln und neue Perspektiven
zu entdecken.

»Die Grenzen meiner Sprache bedeuten die Gren-
zen meiner Welt", sagte einst der Philosoph Lud-
wig Wittgenstein. NLP hilft uns, diese Grenzen zu
verschieben und Briicken zu bauen. Es zeigt uns,
wie Worte nicht nur Gespréche, sondern ganze Le-
benswege verdndern konnen. Unsere Sprache formt
unsere Realitdt — und genau hier beginnt unsere ge-
meinsame Reise.

Meine eigene Reise mit NLP begann vor iiber 30
Jahren als ungliicklicher Teenager, der keinen Sinn
in seinem Leben finden konnte. Am tiefsten Punkt,
als ich schon aufgeben wollte, trat NLP wie ein
leuchtender Stern in dunkler Nacht in mein Leben
und wies mir den Weg. Bereits wiahrend meinem
Psychologie-Studium machte ich mich als junger
NLP-Trainer selbstindig und veréffentlichte mein
erstes Buch. Es folgten drei Jahrzehnte mit mehr als
5.000 durchgefiihrten NLP-Seminartagen und iiber
einhunderttausend Teilnehmern. Ich griindete meh-
rere NLP-Ausbildungsunternehmen in verschiede-
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nen Liandern und verbreitete NLP mit einem Team
von 50 Trainern. Ich startete einen NLP-Buch-Verlag
und wurde Prasident der International Association
of NLP-Institutes fiir Deutschland. Und bei all dem
ist meine Begeisterung fiir NLP immer noch da -
grofler als je zuvor.

Die Welt ist vielfiltig, und auch die Anwendung
von NLP kennt keine Grenzen. Menschen aus un-
terschiedlichen Kulturen und Lebenswelten nutzen
NLP auf ganz verschiedene Weise, um ihre Kommu-
nikation zu verbessern, ihre Ziele zu erreichen und
Verdnderungen in ihrem Leben zu bewirken. Wir
mochten diese Vielfalt sichtbar machen und Dir die
Moglichkeit geben, von Erfahrungen aus der ganzen
Welt zu lernen. Daher wird das World of NLP Maga-
zin in mindestens sieben Sprachen erscheinen.

Dieses Magazin wird nicht nur Artikel von fithren-
den NLP-Trainern aus allen Teilen der Welt beinhal-
ten, sondern auch ein Lern- und Trainingsmagazin
sowohl fiir Anfinger als auch Fortgeschrittene, so-
wohl fiir Anwender als auch Coaches und Trainer
sein. Egal, ob Du gerade erst in die Welt des NLP
eintauchst oder bereits tief in der Materie steckst -
hier wirst Du Inhalte finden, die Dich inspirieren
und weiterbringen.

In jeder Ausgabe wirst Du Beitrage von Menschen
finden, die NLP in den unterschiedlichsten Kontex-
ten anwenden: in der personlichen Weiterentwick-
lung, im Coaching, in Unternehmen, in der Schu-
le, aber auch im Umgang mit sich selbst. Du wirst
erfahren, wie NLP dabei helfen kann, abzunehmen,
Angste zu tiberwinden, Beziehungen zu stirken und
Potenziale zu entfalten. Wir sprechen tiber die Ge-
schichte des NLP, die Menschen dahinter, die Ge-
genwart und die Weiterentwicklung in der Zukuntft.
Es geht um Wissenschaft, Therapie, Business, Sport,
Spiritualitdt, Partnerschaft, den Umgang mit Kin-
dern und vieles mehr. Jeder Artikel ist eine Einla-
dung, Neues zu entdecken und das Gelernte direkt
in Dein eigenes Leben zu integrieren.

Die "World of NLP" soll nicht nur Wissen vermitteln,
sondern auch eine Plattform fiir Austausch und Dia-
log sein. Wir werden Dich im Laufe dieser Reise im-
mer wieder einladen, Teil dieser Community zu wer-
den. Erzédhle uns von Deinen Erfahrungen mit NLP,
stelle Fragen, teile Deine Ideen - denn Verdnderung
beginnt immer mit einem ersten Impuls. Vielleicht
ist dieser Impuls genau das, was Du in dieser Aus-
gabe findest.

Lass uns gemeinsam die Welt des NLP erkunden.
Eine Sprache der Veranderung. Eine Welt der Mog-
lichkeiten.

Viel Freude beim Lesen und Entdecken! Wir freuen
uns auf Dein Feedback!
Herzlichst,

Dein Stephan Landsiedel

Chefredakteur und Herausgeber
chefredaktion@world-of-nlp.org
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Unsere Cover-
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ANMERKUNG DER
REDAKTION

Einige Autor:innen haben sich fiir ge-
schlechtsspezifische Sprache entschieden.
Andere Autoren und Autorinnen bestehen
auf vollstindige Paarformen. Dann gibt es
die Fraktion der Autor*innen, die findet: Ein
Sternchen bringt’s auf den Punkt - ein biss-
chen Funkeln in der Sprache hat ja noch nie-
mandem geschadet, wihrend wieder andere
AutorInnen die Binnenmajuskel ganz elegant
finden. Die Autor:innen mit Doppelpunkt
wiederum sagen: Das ist inklusiv UND bar-
rierefrei. Und Autor_Innen mit Unterstrich
mdchten zwischen den Zeilen Raum fiir Viel-
falt lassen — sehr subtil, sehr progressiv. Eini-
ge wiederum lieben das klassische generische
Maskulinum und schreiben einfach ,, Autoren
- natiirlich in der Uberzeugung, dass alle da-
mit gemeint sind. (Wirklich! Ehrlich!)

Wieder andere umgehen das ganze Thema
elegant mit neutralen Formen wie ,die Schrei-
benden’; ,die Beitragenden® oder ,,die Mitma-
chenden - was allerdings grammatikalisch
schwierig wird, wenn die ,, Autorenden” iiber
»die Sitzenden auf dem Podium“ oder ,die
Beitragenden, die schweigen schreibt.

Und es gibt auch kreative Grenzginger, die
einfach alle Varianten gleichzeitig verwenden:
»Die Autor:innen, Autor*innen, AutorInnen
und Autoren und Autorinnen sowie sonstige
Schreibende...“ - spdtestens da bricht das Lek-
torat in sanftes Weinen aus.

Wir haben uns entschieden, das Ganze sport-
lich zu nehmen:

Jede*r schreibt, wie er:sie:es mag.

Denn Sprache lebt. Und Vielfalt beginnt genau
hier — mitten im Satz.

Also lehne Dich zuriick, genie- ., _——
fe das Magazin, und freue {
Dich: Egal wie geschrieben,

gemeint bist immer Du. \\

e © 0 o o o
.. ......‘...
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ahresziele

mit NLP erreichen

Neues Jahr, neues GlUck - heiBt es so schon. Insbesondere am Jahresstart widmen

sich viele Menschen ihren persdnlichen Zielen - wobei sich eigentlich jeder Tag im

Jahr dafur eignen wurde. Dieser Workshop soll Dir helfen, Deine Zeile auch wirklich
zu erreichen und Dir das Leben zu erschaffen, das Du Dir wunschst.

D as neue Jahr hat gerade begonnen, und fiir viele
von uns ist das die perfekte Gelegenheit, um mit fri-
schem Schwung an personlichen Zielen zu arbeiten
und vielleicht sogar unsere grofSen Traume in An-
griff zu nehmen.

Eine Umfrage von YouGov zeigt, welche Vorsitze
besonders beliebt sind: 50 % der Befragten méchten
mehr Sport machen, 46 % wollen abnehmen, und 41
% streben eine gesiindere Erndhrung an. Doch auch
andere Ziele stehen hoch im Kurs: sparsamer sein,
mehr Zeit mit der Familie oder Freunden verbrin-
gen, mit dem Rauchen authéren und weniger Alko-
hol trinken.

Mehr Sport machen

50%
Abnehmen
45%
Gesilindere Ernahrung
40%
Sparsamer sein
30%
Mehr Zeit flr die Familie
20%
Mehr Zeit fiir Freunde
20%
Das Rauchen aufhéren
10%
Weniger Alkohol trinken
10%

| |
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Doch was verraten uns diese Zahlen iiber uns als
Menschen? Auf den ersten Blick mogen sie wie eine
Liste von Vorhaben erscheinen - eine Sammlung
von Dingen, die wir glauben, ,besser machen® zu
miissen. Doch bei genauerem Hinsehen erzdhlen sie
eine viel tiefere Geschichte: Sie sprechen von unse-
rer Sehnsucht nach einem erfiillten Leben. Dahinter
steckt der Wunsch nach mehr Energie, Freude und
Zufriedenheit. Es geht darum, das eigene Wohlbe-
finden zu steigern, fiir andere da zu sein und sich
selbst treu zu bleiben. Jede Zahl in dieser Statistik re-
préasentiert einen Traum, eine Hoftnung - und auch
die Herausforderung, diese in die Realitdt umzuset-
zen.

Vielleicht erkennst Du Dich in diesen Vorsitzen
wieder. Vielleicht hast auch Du schon oft mit dem
Gedanken gespielt: Dieses Jahr mache ich es anders.
Dieses Jahr bleibe ich dran. Doch Hand aufs Herz —
wie oft hat dieser Optimismus schon nachgelassen,
wenn der Alltag zuriickgekehrt ist? Wenn die Moti-
vation, die zu Jahresbeginn so greifbar schien, plotz-
lich vom Stress, alten Gewohnheiten oder schlicht-
weg dem Gefithl des Uberfordertseins verdrangt
wurde? Du bist nicht allein! Genau an dieser Stelle
scheitern viele gute Vorsitze. Nicht, weil der Wille
fehlt, sondern weil es schwer ist, allein aus eingefah-
renen Mustern auszubrechen.

Hier setzt unser Workshop an. Er ist nicht nur eine
Sammlung von Ubungen, sondern eine Einladung,
Deine Ziele auf einer tieferen Ebene zu betrachten.
Denn es geht nicht nur darum, was Du erreichen
mochtest, sondern auch darum, warum diese Zie-
le wichtig fiir Dich sind. Was treibt Dich wirklich

an? Was bedeutet Veranderung fiir Dich - und wie
tithlt es sich an, wenn Du Deine Wiinsche Schritt fiir
Schritt verwirklichst?

Ein zentraler Aspekt dabei ist, sich bewusst zu
machen, dass Verdnderung ein Prozess ist. Sie ge-
schieht nicht iiber Nacht, sondern ist das Ergebnis
vieler kleiner Schritte, die Dich Deinem Ziel niher-
bringen. Das kann bedngstigend wirken - aber es
ist auch Deine Chance. Denn genau hier liegt der
Schliissel: Wenn Du Dir nicht nur vornimmst, ,es
besser zu machen®, sondern Dir die richtigen Werk-
zeuge an die Hand gibst, um tatsichlich dran zu
bleiben, kannst Du Dinge erreichen, die Du bisher
vielleicht fiir unméglich gehalten hast.

NLP bietet Dir dafiir bewdhrte Methoden. Doch be-
vor wir tiefer in diese Techniken eintauchen, geht es
erst einmal darum, innezuhalten und Dich zu fragen:
o Was mochte ich in meinem Leben verandern?

o Welche Bereiche sollen anders aussehen als bisher?

o Was bedeutet ,,Erfolg“ fiir mich personlich wirk-
lich?

Finde Deine eigene Wahrheit. Vielleicht ist es mehr
Zeit fiir Dich selbst. Vielleicht sind es berufliche Zie-
le, die Dich herausfordern. Oder vielleicht ist es das
Bediirfnis, einen Lebensbereich, der bisher zu kurz
kam, in den Mittelpunkt zu stellen. Was auch immer
es ist — dieser Workshop ist Dein Raum, diese Visi-
onen zu formen und einen Weg dorthin zu finden.

Stell Dir vor, wie es sich anfiihlt, wenn Du am
Ende dieses Jahres zuriickblickst und stolz auf das
bist, was Du erreicht hast. Nicht, weil alles perfekt
lief, sondern weil Du begonnen hast, Dich bewusst
fiir Veranderungen zu entscheiden. Genau hier be-
ginnt Dein Weg — mit Klarheit, mit Motivation und
mit einem Schritt nach dem anderen. Und das Beste:
Du bist nicht allein. Gemeinsam gehen wir diesen
Weg.

Ziele-Workshop

Davuer: 55 Minuten

Im World of NLP

Mitgliederbereich gibt es
zusitzlich noch einen Work-
shop mit Stephan Landsiedel.

world-of-nlp.org

Ziele sind fiir mich ....

Seit ich NLP kennen gelernt habe, liebe
ich es mit Zielen zu arbeiten. Der Traum-
Workshop ist meine Lieblingsiibung. Ich
mache sie mindestens einmal pro Jahr -
meistens tiber viele Stunden hinweg. Da-
bei setze ich mir Ziele fiir alle Lebensbe-
reiche und tauche richtig ein in meine
Ziele, nehme sie im Geiste vorweg und bin
ganz erfiillt davon. AnschliefSend freue ich
mich auf das Leben und die vielen Mog-
lichkeiten, die es mir bietet.

In diesem Magazin werden wir Dir im-
mer auch mindestens einen Workshop an-
bieten. Dies ist ganz bewusst so gewihlt,
denn wir wollen Dich dazu inspirieren
NLP auch im Umgang mit Dir selbst regel-
méflig anzuwenden. Durch das intensive
Einlassen auf diese Workshops, wirst Du
Deine NLP-Fahigkeiten dramatisch aus-
bauen und Deine Lebensqualitit um ein
Vielfaches steigern.

Viel Freude beim Workshop.
Dein Stephan
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Workshop

Vas Kaddes Lebens

Schritt 1: Wo stehe ich

Das Rad des Lebens ist eine beliebte und
visuell ansprechende Methode im
Coaching und bei der Selbstrefle-
xion, die Dir hilft, einen Uber-
blick iiber Deine Lebensbe-
reiche zu bekommen und
herauszufinden, wo Du
Dich weiterentwickeln
mochtest. Es bietet
eine strukturier-

te und einfache
Méglichkeit, um

zu erkennen, wie
zufrieden Du in
verschiedenen Le-
bensbereichen bist
und wo es noch

Raum fiir Verbes-
serungen gibt.

1. Bewertung der

Lebensbereiche:
Jedes Segment stellt einen Lebensbe-
reich dar und hat eine Skala von 1 bis 10,
beginnend in der Mitte des Kreises (1 = sehr

unzufrieden, 10 = sehr zufrieden). Bewerte jeden

Bereich nach Deinem aktuellen Zufriedenheitsgrad.

Wenn Du beispielsweise in Deinem Bereich "Ge-
sundheit" aktuell sehr zufrieden bist, kdnntest Du
eine 8 oder 9 eintragen. Wenn es in Deiner Karriere
noch viele Baustellen gibt, vielleicht eine 3 oder 4.

2. Einzeichnen der Zufriedenheit:
Markiere in jedem Segment den Punkt, der Deiner
Zufriedenheit entspricht, und male das entstehende
Kreissegment aus. So erhéltst Du eine Art ,,Profil
Deiner Lebensbereiche. Das Ziel ist es, dass Du auf
einen Blick sehen kannst, in welchen Bereichen Du
Optimierungsbedarf hast.
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3.Reflexion der Ergebnisse:

Schaue Dir Dein Rad genau an und reflektiere, mit
welchen Bereichen Du nicht so zufrieden bist und
welche weit entfernt von der Mitte und der beno-
tigten Aufmerksamkeit sind. Wo bist Du zufrieden
und ausgeglichen?

4. Verbesserungspotential:

Wihle nun zwei bis drei Bereiche aus, in denen
Du gerne mehr Zufriedenheit erreichen mochtest.
Uberlege Dir konkrete Ziele oder Mafinahmen, die
Dich in diesen Bereichen voranbringen kénnten.

Lebensbereich: .........cccevuevuennnn.e.

------------------------------------------------------------------------------

Lebensbereich: .....cccoeveveevinevnernnnnns

------------------------------------------------------------------------------

Workshop

Lebensbereich: ..........ccevueveuennenne.

------------------------------------------------------------------------------

5. Regelmasige Uberprufung:

Das Rad des Lebens ist keine einmalige Ubung. Du
kannst es in regelméfligen Abstdnden - zum Bei-
spiel alle paar Monate — wiederholen, um zu sehen,
wie sich Deine Lebensbereiche verandert haben.
Dadurch erkennst Du nicht nur Fortschritte, son-
dern kannst auch friithzeitig eingreifen, wenn ein
Bereich wieder ins Ungleichgewicht gerit.

Beispiel zur Veranschaulichung
Stell Dir vor, Du hast Dein Rad des
., Lebens ausgefullt und stellst fest,

*. dass der Bereich ,Freizeit, Spiel
‘s und SpaB* bei einer 3 liegt,

'-‘ wdhrend ,,Karriere* und ,Fi-

e nanzen' jewells eine 8 oder
9 erreichen. Das kbnnte
darauf hindeuten, dass Du
Dich sehr auf Deine Arbeit
und finanziellen Ziele konzen-
frierst, aber Deine Freizeit und
» Hobbys vernachlassigst. Hier
..' kdénntest Du Dir als Ziel setzen,

* mehr Zeit fUr Dinge einzuplanen,
die Dir Freude bereiten und Dich
enfspannen lassen.
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Workshop

Bring Deine Schipferenergie in Fluss

Schritt 2: Zielsetzung

Der Traum-Workshop ist eine der wichtigsten
Ubungen in meinem Leben. Die Ubung macht Spaf,
inspiriert und bringt Deine unbewussten Schopfer-
energien in Fluss.

Was wiirdest Du tun, wenn Du wiisstest, dass Du
auf jeden Fall Erfolg dabei haben wiirdest? Nimm
Dir einen Moment Zeit, um {iber diese Frage nach-
zudenken.

Warum tust Du es nicht? Weil Du Angst hast, es
nicht zu erreichen oder es Dir vielleicht doch keinen
Spaf8 machen wiirde?

Lass diese Angst jetzt einmal beiseite. Versetze
Dich in den Zustand eines kleinen Kindes kurz vor
Weihnachten. Stell Dir vor, alles ist moglich. Es gibt
keine zeitlichen, finanziellen oder gesundheitlichen
Grenzen. Wie wiirdest Du dann gerne leben?

Bitte beriicksichtige dabei alle Aspekte Deines Lebens
(siehe Lebensrad)

Schreibe Dir nun zu jedem dieser Bereiche Deine
Traume und Ziele auf. Das konnen kleine und gro-
e Dinge sein. Wichtig ist, dass Du nicht lange zen-
sierst. Schreib einfach alles auf, was Dir in den Sinn
kommt. Rationalisieren kannst Du spiter immer
noch.

Halte Deinen Stift in Bewegung und erzeuge beim
Schreiben das Gefiihl in Dir, als hittest Du bereits
all das verwirklicht, was Du notierst. Als konntest
Du es bereits sehen, horen und fithlen. Tauche mit
all Deinen Sinnen in diesen Prozess ein. Geniefle es
und lass ruhig Deine wildesten Fantasien zu.

Was ist Deine Vorstellung von einem spannenden,
inspirierenden, kraftvollen und gelungenem Leben?
Gestalte nun Deinen Lebenstraum und schreibe zu
jedem der Bereiche so viel wie Dir einfillt. Die Fra-
gen hier auf der Seite wollen Dich dabei ein wenig
inspirieren. Schreibe kurz-, mittel- und langfristi-
ge Ziele auf. Was immer Dir in den Sinn kommt,
schreib es einfach auf.

Versuche beim Aufschreiben so detailliert wie
moglich zu sein. Sei Dir bewusst, dass Du nicht alle
Ziele gleichzeitig erreichen musst. Im Gegenteil:
Werde Dir bewusst, dass Du viele Jahre Zeit hast, um
all das zu tun, was Du tun mochtest.

10 | World of NLP
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Personliches Wachstum

» Welche neuen Fahigkeiten oder Kenntnisse
mochtest Du im néachsten Jahr erlernen?

» Welcher Aspekt Deiner Personlichkeit wiirde
Dir am meisten helfen, wenn Du ihn weiterent-
wickeln konntest?

» Welches Buch, Seminar oder welche Weiter-
bildung konnte Dich inspirieren und voran-
bringen?

» Wie mochtest Du besser mit Herausforderun-
gen und Riickschlagen umgehen kénnen?

» Welche tagliche Gewohnheit konntest Du eta-
blieren, um kontinuierlich an Deinem persénli-
chen Wachstum zu arbeiten?

Korperliche Gesundheit

 Welche Sportart oder Bewegung méchtest Du regelméfig in Deinen Alltag integrieren?

» Welche Essgewohnheit mochtest Du dndern oder optimieren, um Dich besser zu fithlen?

« Wie viele Stunden Schlaf brauchst Du, um Dich wirklich erholt und leistungsfihig zu fithlen?
« Was konntest Du tun, um mehr Entspannung und weniger Stress in Dein Leben zu bringen?
« Welche Gesundheitsvorsorge mochtest Du treffen, um langfristig fit und gesund zu bleiben?

Partnerschaft und Familie

» Welche gemeinsamen Aktivitaten oder Rituale mochtest Du in Deiner Part-
nerschaft oder Familie etablieren?

« Wie konntest Du mehr wertvolle Zeit mit Deinen Liebsten verbringen, auch
wenn Du einen vollen Terminkalender hast?

« Gibt es etwas, das Du in Deinen Beziehungen verbessern oder kldren moch-
test?

» Welche Gewohnheit konntest Du entwickeln, um Deine Zuneigung und
Dankbarkeit regelméflig zu zeigen?

 Wie konntest Du Deine Kommunikation in Deiner Partnerschaft oder Fami-
lie starken, um Missverstdndnisse zu vermeiden?

® World of NLP | 11



Workshop Workshop

Beruf und Karriere Soziale Verantwortung Wenn Du nun alles aufgeschrie-
ben hast, was Dir momentan dazu

o Welches berufliche Ziel méchtest Du in den nachsten Monaten erreichen? « Gibt es eine gemeinniitzige Organisation oder ein Projekt, das einfillt, dann betrachte Deine
« Welche Fahigkeiten oder Fachkenntnisse konnten Dir helfen, in Deiner Karriere weiterzukommen? Dir am Herzen liegt und das Du unterstiitzen mochtest? Ziele noch einmal und notiere zu
» Gibt es ein Projekt oder eine Herausforderung, die Du gerne tibernehmen wiirdest, um zu wachsen? » Wie konntest Du Deine Fahigkeiten oder Deine Zeit einsetzen, jedem Ziel noch eine kleine Zahl
» Wie mochtest Du Dein Arbeitsumfeld gestalten, um produktiver und zufriedener zu sein? um einen positiven Beitrag fiir die Gesellschaft zu leisten? dazu — bis wann Du dieses Ziel
« Welche Schritte konntest Du unternehmen, um Dich auf eine Fithrungsrolle oder eine neue Position « Welche kleinen Veranderungen kénntest Du in Deinem Alltag gerne erreicht haben méchtest.
vorzubereiten? umsetzen, um nachhaltiger und umweltbewusster zu leben? Das machst Du selbstverstindlich

» Welche Themen oder Werte sind Dir so wichtig, dass Du sie nur sehr grob (z.B. 10 Jahre = 10,

Offentlich vertreten mochtest? 2 Monate = 2 Mo, etc.).
................................................................................................................................................................ e Wie kannst Du Menschen in Deinem Umfeld inspirieren oder

motivieren, ebenfalls Verantwortung zu iibernehmen?

Hat Dir diese Ubung Spaf} ge-
macht? Konntest Du richtig ein-
tauchen in Dein Traumleben?
................................................................................................................................................................................................................................................................... Schau Dir das Ergebnis noch ein-
mal an. Was fiir ein Gefiihl befallt

Dich, wenn Du Dir vorstellst, dies
. o o wiére Dein Leben? Wenn es nur
Finanzen und Wohlstand e ¢ ° ein mittelmafliges Gefiihl ist, dann
« Welche finanzielle Gewohnheit kdnntest Du etablieren, um Deine Sparziele . . . . wirf das Aufgeschriebene weg und
zu erreichen? . Freizeit, Spiel und SpaB wiederhole diese Ubung noch ein-
« Gibt es eine Investition (z.B. in Weiterbildung, Altersvorsorge), die Du fiir ° » Welche Hobbys oder Interessen mdchtest Du in Deinem Le- mal zu einem spéteren Zeitpunkt.
Deine Zukunft titigen mochtest? .. ben wieder aufleben lassen oder neu entdecken? Der Entwurf Deines Lebens sollte
 Wie mochtest Du Dein monatliches Budget so anpassen, dass Du Deine . « Was bringt Dir wirklich Freude und Entspannung, und wie Dich so begeistern, dass Du fiir
Ausgaben besser kontrollieren kannst? . konntest Du mehr Zeit dafiir einplanen? die Verwirklichung frith morgens
» Welche Einnahmequellen konntest Du zusitzlich erschlieflen, um Deinen J o Gibt es ein Abenteuer oder Erlebnis, das Du schon immer aufstehen und spit abends ins Bett
Wohlstand zu steigern? ° einmal ausprobieren wolltest? gehen kannst, wahrend Du Dich
« Welche konkreten Schritte konntest Du unternehmen, um finanzielle Si- : « Wie mochtest Du Deine freien Tage und Wochenenden ver- voller Energie fithlst. Nimm Dir
cherheit und Unabhingigkeit zu erreichen? . bringen, um Deine Energie wieder aufzuladen? fir diese Ubung regelmafig Zeit
.  Welche regelméflige Aktivitdat konntest Du einfithren, um und wiederhole sie haufiger. Da-
. mehr Leichtigkeit und Spaf} in Deinen Alltag zu bringen? bei kommt es nicht darauf an, dass
....................................................................................................................................... . Du immer wieder neue Ziele hast,
°. sondern dass Du von Zeit zu Zeit
....................................................................................................................................... . wieder in die Energie Deiner Ziele
....................................................................................................................................... . eintauchst.
. Ergidnze diese Liste mit Zie-
....................................................................................................................................... . len, wann immer Du méchtest. Je
....................................................................................................................................... ° mehr und intensiver Du mit der
° Liste arbeitest und die weiteren
....................................................................................................................................... : hier Vorgestellten Methoden an-
N wendest, umso besser.
....................................................................................................................................... .
....................................................................................................................................... g B R R R R R
[ ]
[ ]
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Workshop

Was willst Du wirklich? ...

Schritt 3: Lege Deine Jahresziele fest .

In dieser Ubung geht es nun darum fiir jeden der
wichtigsten Lebensbereiche ein klares, motivieren-
des Jahres-Hauptziel zu finden. Diese Ziele geben
Dir eine klare Richtung fiir das kommende Jahr und
helfen Dir, in jedem Bereich fokussiert und zielge-
richtet zu handeln.

Schlie8e kurz die Augen und atme tief durch.

Visualisiere, wie Du Dich am Ende des Jahres
tithlen mochtest, wenn Du auf jeden Lebensbereich
zuriickblickst. Stell Dir vor, wie zufrieden und erfiillt
Du bist und wie positiv sich diese Verdnderung auf
Dein Leben auswirkt.

Gehe nun Deine Liste aus dem Zielsetzungs-
workshop noch einmal durch und halte fiir jeden
der Bereiche ein wichtiges Hauptziel fest.
Frage Dich: Was ist mir in diesem Bereich am wich-
tigsten? Was mochte ich bis Ende des Jahres erreicht
haben? Was wire ein konkretes Ziel, das mir hilft, in
diesem Bereich voranzukommen?

Schreibe fiir jeden Bereich Dein Jahres-Haupziel

auf. Formuliere klar und konkret (sieche auch
Schritt 4). Achte darauf, dass Deine Ziele motivie-
rend und prézise sind.

Personliches Wachstum

14 | World of NLP

Korperliche Gesundheit

Finanzen und Wohistand

Workshop
Personliches Wachstum:

Ich maochte dieses Jahr mindestens 12
Biicher iiber Personlichkeitsentwicklung
lesen und mich monatlich weiterbilden,
um kontinuierlich zu lernen und zu
wachsen.

Korperliche Gesundheit:

Ich werde dreimal pro Woche Sport
treiben und mindestens fiinf Portionen
Obst und Gemiise pro Tag essen, um
meine Energie und mein Wohlbefinden
zu steigern.

Partnerschaft und Familie:

Einmal im Monat einen festen Familien-
oder Partnerabend organisieren, um wert-
volle Zeit miteinander zu verbringen.

Beruf und Karriere:

Ein neues berufliches Zertifikat erwerben
oder eine Weiterbildung besuchen, die
meine Karrierechancen verbessert.

Finanzen und Wohlstand:

Jeden Monat 10 % meines Einkommens
sparen und meine monatlichen Ausgaben
im Blick behalten.

Soziale Verantwortung:

Einmal im Quartal ehrenamtlich titig
werden oder an einer gemeinniitzigen
Veranstaltung teilnehmen.

Freizeit, Spiel und Spafs:

Jeden Monat mindestens ein neues Hobby
oder Abenteuer ausprobieren, das mir
Freude bereitet.




Workshop

Exkurs

Warum solltest Du Dir
Uberhaupt Ziele setzen?

Nur wenige Menschen setzen sich
einfach in ihr Auto und fahren
drauflos. Aber in ihrem Leben ver-
halten sich die meisten Menschen
so. Ohne Ziel und Richtung hoffen
sie eines Tages beim grofien Gliick
anzukommen. Wo das ist? Das
wissen sie nicht. Der grofie Phi-
losoph Seneca hat einmal gesagt:
~Wer den Hafen nicht kennt, in
den er segeln will, fiir den ist kein
Wind ein giinstiger.“ Wo ist Dein
Hafen? Wo willst Du hin?

Ziele geben unserem Leben Rich-
tung und Sinn. Stell Dir vor, Du
willst eine Fahrkarte kaufen und
sagst dem Mann am Schalter: ,,Ich
mochte eine Fahrkarte kaufen.“ Er
wird Dich fragen: ,Wohin moch-
ten Sie fahren?“ und Du sagst: ,,Ich

Ziele sind wichtig, denn sie

* haben eine starke Anziehungskraft

* wirken auch unbewusst

 férdern die Kreativitat

* ver@ndern die eigene Wahrnehmung

* geben Orientierung und Struktur

* steigern die Motivation und Ausdauer
* helfen, Fortschritte messbar zu machen

e fordern das persdnliche Wachstum
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weifl nicht - irgendwohin.“ Er
wird antworten: ,Dann kann ich
Ihnen keine Fahrkarte verkaufen.
Ich brauche eine klare Angabe.*
Genauso ist es mit unserem Be-
wusstsein. Es braucht eine klare
Zielangabe, sonst kann es nichts
fir uns tun. Etwas, das man sich
nicht vorstellen kann, kann man
auch nicht erreichen. Wenn es
kein Ziel gibt, wonach man sich
ausgerichtet hat, dann ist jede In-
formation, jedes Ereignis gleich
gut. Du bist wie ein Schiff ohne
Ruder - ein Spielball der Winde
und Gezeiten. Wenn Du dagegen
klare Ziele hast, dann bist Du ein
Schiff mit Rudern, Segeln und
Motor, das geradewegs auf sein
Ziel zu segelt.

Die Hauptgriinde fiir Misserfolg
oder zu langsames Vorankom-
men sind die Verschwommenbheit,
Verwirrung und die Unféhigkeit,
genau zu entscheiden, was man
will und wie es zu erreichen ist.
Wenn Du in Deinem Alltag keine
Prioritdten setzt, wenn Du nicht
weifst, welches Dein néchstes Ziel
ist, dann wirst Du nur sehr lang-
sam vorankommen. Du wirst von
einer Sache zur nichsten schwan-
ken und an vielen Tagen nichts
abschlieflen. Du wirst zu einem
Spielball der &dufleren Einfliisse.
Klare personliche Ziele zu haben
und eigenverantwortlich zu ent-
scheiden, sind wichtige Faktoren
tiir den beruflichen Erfolg und die
individuelle Lebensqualitat.

Die Wirkung von Zielen

Ziele sind kraftvolle Werkzeuge, die un-
ser Handeln und Denken prigen. Sie ge-
ben Orientierung, motivieren und inspi-
rieren uns. Durch ihre klare Ausrichtung
entfalten sie eine starke Anziehungskraft
und wirken oft auch unbewusst. Zie-
le férdern unsere Kreativitéit, indem sie
neue Ideen und Losungen hervorrufen,
und sie verdndern unsere Wahrneh-
mung, indem sie den Fokus auf Chancen
und Moglichkeiten lenken.

%nziehungsquﬁ der Ziele

Wenn Du Dich auf ein Ziel festgelegt
hast, dann geht von diesem Ziel eine
starke Anziehungskraft aus. Das Ziel be-
ginnt Dich anzuziehen und anzulocken.
Es will von Dir erreicht werden. Die
grofiten Anziehungskrifte iiben Ziele
dann auf uns aus, wenn sie schwierig
und herausfordernd, aber gleichzeitig

auch erreichbar sind.

«Ziele wirken auch unbewusst

Workshop

Unsere Ziele wirken nicht nur bewusst, sondern
auch unbewusst. Unser Unbewusstes hat einen
grofen Anteil am Verlauf und dem Erfolg unseres
Lebens. Damit es uns bei der Erreichung unserer
Ziele unterstiitzen kann, sollten wir unser Ziel so
oft wie moglich innerlich visualisieren, d.h. uns in
Bildern und Gefiihlen vorstellen, wie es sein wird,

wenn wir dieses Ziel erreicht haben.

«Ziele fordern die Kreativitat

Unsere Kreativitdt braucht einen Anstofl. Erst
wenn wir ein konkretes Anliegen haben, wird sie
angekurbelt und macht sich auf die Suche nach ei-
nem Weg zu seiner Realisierung. Nachdem Han-
nibal den festen Entschluss gefasst hatte, Rom an-
zugreifen, sagte er: ,Wir werden entweder einen
Weg finden oder einen machen.“ Sein Ziel hat
seine Kreativitat befligelt und dazu gefiihrt, dass
er 218 v. Chr. mit seinem Heer von 50.000 Mann
und 39 Elefanten iiber die Alpen marschierte, um

auf diesem Weg in Italien einzufallen.

«Ziele verandern Wahrnehmung

Wenn Du Deine Aufmerksamkeit auf ein Ziel
richtest, dann begegnen Dir ganz viele Menschen,
Ressourcen, Informationen und Méoglichkeiten,
die Dich dabei unterstiitzen, Dein Ziel zu errei-
chen. Es ist, als wiirden konkrete Ziele die Fahig-
keit unserer Sinne beeinflussen, genau das wahr-
zunehmen, was uns bei der Erreichung des Zieles

hilft und unterstiitzt.
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Ist Dein Ziel wirklich klaxy7

Schritt 4: Formuliere Deine Jahresziele

Jedes Jahr insbesondere an Silvester, nehmen sich die Menschen bestimmte
Dinge vor: ,,Ich will abnehmen. Ich mdchte mehr Zeit fiir die Kinder ha-
ben. Ich will mehr Geld verdienen.” Doch das sind nur fromme Wiinsche.
Oft schon nach kurzer Zeit sind die Vorsitze vergessen oder den alten Ge-
wohnheiten zum Opfer gefallen. Die eigene Disziplin wurde {iberschatzt
oder sie ist dem inneren Schweinehund zum Opfer gefallen. Nur allzu leicht
finden sich Ausreden und vorgeschobene Erklarungen. Kein Wunder, denn
die oben genannten Aussagen sind viel zu schwammig und unpréizise. Ziele
sollten konkret und messbar sein - erst dann entfalten sie ihre grofie Kraft
und kénnen uns bewusst und unbewusst auf die Erfiillung ausrichten. Kla-

re Ziele sind einer der wichtigsten Erfolgsfaktoren.

Anhand dieses Wortes kannst Du Dir gut merken, was zu einem wohlgeformten Ziel dazu gehort.

P ositiv: Denke an das, was Du willst. Nicht an das,
was Du nicht willst. Sage nicht: ,,Ich mdchte mich
nie wieder bei einer Préisentation vor einer Gruppe
blamieren.“ Formuliere lieber: ,Ich mochte beim
Prisentieren Freude haben und mit den Teilneh-
menden in eine gute Verbindung kommen.“ Lenke
Deine Aufmerksamkeit auf ein positives Ziel.

Aktive Beteiligung: Was ist Dein personlicher
Beitrag, um dieses Ziel zu erreichen? Was kannst Du
selbst aktiv dafiir tun? Ein wohlformuliertes Ziel be-
steht nicht darin, dass andere die ganze Arbeit ma-
chen, sondern es beschreibt die eigene Beteiligung.

Speziﬁsch: Stelle Dir Dein Ziel so genau wie mog-
lich vor. Was wirst Du horen, sehen, fithlen, riechen,
schmecken, wenn Du Dein Ziel erreicht hast? Be-
schreibe das Ziel mit allen Sinnen. Erst wenn Du
eine klare Vorstellung von dem Ziel hast, ist es wirk-
lich spezifisch. Frage Dich: ,Wer, wo, wann, was und
wie genau?“
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Beweis: Was ist der sinnlich wahrnehmbare Be-
weis, der Dich erkennen lisst, dass Du Dein Ziel
erreicht hast? Woher weifit Du, dass es geschaftt ist
und Du das bekommen hast, was Du wolltest?

Ressourcen: Welche Ressourcen brauchst Du, um
Dein Ziel zu erreichen? Welche hast Du schon? Was
musst Du noch lernen oder erwerben, um das Ziel
erreichen zu konnen? Wer kann Dir dabei helfen?
Ressourcen sind zum Beispiel: Geld, Zeit, Fahigkei-
ten, andere Menschen.

Angemessene Griiﬁe: Manche Menschen sind
erst bei richtig groflen Zielen motiviert und legen
sich so richtig ins Zeug. Ein zu kleines Ziel ist fiir sie
der Miihe gar nicht wert. Andere Menschen jedoch
fangen bei wirklich grofien Zielen gar nicht erst an.
Sie brauchen kleine Zwischenziele, die sie in einem
tiberschaubaren Zeitraum auch erreichen kénnen.
Wie isst man einen Elefanten? Die alte Antwort:
Stiick fiir Stiick. Die neue Antwort: Natiirlich gar
nicht. Elefanten stehen unter Naturschutz.

Lege Etappenziele fest und verwirkliche diese dann
Stiick fiir Stiick. Verkniipfe zu kleine Ziele mit den
dahinterliegenden Zielen, um mehr Motivation zu
bekommen. Frage Dich: Was bringt es mir, wenn ich
dieses Ziel erreiche?

Okologie-Rahmen: Ein oft tibersehener Schritt
bei der Zielsetzung ist der sogenannte "Okologie-
Check". Er dient dazu, sicherzustellen, dass Dein Ziel
wirklich zu Deinem Leben und Werten passt. Frage
Dich: Welche Konsequenzen hat es, wenn ich dieses
Ziel erreiche? Wie wird es mein Leben verdndern?
Wer ist auflerdem noch davon betroffen? Welche
Auswirkungen hat das auf das groflere System? Was
ist der Preis, den Du fiir die Zielerreichung zahlen
musst? Beispiel: Ein Familienvater beschlieft, langer
und hérter zu arbeiten, um mehr Geld nach Hause
zu bringen. Eine mogliche Konsequenz wire, dass er
weniger Zeit fiir die Familie hat. Wie kdnnte er diese
Auswirkungen auf sein Familiensystem verhindern?
NLP fordert Dich hier auf, ehrlich zu priifen, ob
Dein Ziel tatsichlich Deine Lebensqualitit erhoht
oder moglicherweise neue Herausforderungen mit
sich bringt.

: Je klarer das
Ziel - desto klarer
der Erfolg -

Du bist dran!

Priife bei jedem Ziel: Will ich das wirklich? Oder ist
es nur mein Ziel, weil andere es von mir erwarten?
Kommt es wirklich aus meinem Herzen? Lege Deine
Hand auf Dein Herz, verbinde Dich mit Dir selbst.
Hore und spiire in Dich hinein: ,,Tut mir dieses Ziel
gut. Ist es wirklich meins?“

Formuliere nun alle Deine Jahresziele mit dieser Me-
thode. Achte darauf, dass Deine Ziele wirklich klar
sind. Am besten machst Du diese Ubung zusammen
mit einem Partner in einer NLP-Ubungsgruppe. Es
macht wirklich einen grofSen Unterschied, wenn Du
einen Coach an Deiner Seite hast. Die Ergebnisse
werden viel tiefgreifender und genauer sein.

o o o
o ® °
a [ )
[ J

e A

Notizen
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Vein triolg beginnt in Veinem Kopf

Schritt 5: Die Macht der Visualisierung .

Diese Visualisierungsiibung hilft Dir, eine klare und lebendige Vorstellung
davon zu entwickeln, wie es sich anfiihlt, Dein Ziel bereits erreicht zu haben. °
Durch das Einbeziehen aller Sinne und die Erzeugung positiver Emotionen °

baust Du eine kraftvolle innere Motivation auf, die Dich auf Deinem Weg ®e

unterstiitzen wird.

1. Mach es Dir bequem und ent-

spanne Dich.

Setze oder lege Dich an einen ruhigen Ort und
schliefle die Augen. Atme ein paar Mal tief ein und
aus, um zur Ruhe zu kommen und Deinen Geist
zu entspannen. Nimm bewusst wahr, wie sich Dein
Korper entspannt und Dein Atem ruhiger wird. Stel-
le Dir vor, wie jeglicher Stress oder alle Anspannung
von Dir abfillt.

2. Fokussiere Dich auf Dein Ziel.

Denke nun an das Ziel, das Du erreichen mochtest.
Nimm Dir einen Moment Zeit, um Dir dieses Ziel
in Deinen Gedanken klar vorzustellen. Formuliere
es in einem positiven Satz, zum Beispiel: ,,Ich habe
meine berufliche Weiterbildung erfolgreich abge-
schlossen und geniefle die neuen Moglichkeiten, die
mir jetzt offenstehen.”

3. Stelle Dir vor, Dein Ziel ist bereits

erreicht.

Jetzt wird es spannend: Stelle Dir vor, Du befindest
Dich in der Zukunft und hast Dein Ziel bereits voll-
standig erreicht. Visualisiere ein klares Bild von die-
sem Moment. Sieh Dich selbst in der Situation, in
der Du Dein Ziel erreicht hast, und male Dir diese
Szene in allen Details aus. Es sollte sich so anfiihlen,
als ob Du diesen Erfolg gerade jetzt erlebst.
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4. Aktiviere alle Sinne:

Sieh, hore, fiihle, rieche und schmecke den Er-
folg. Gestalte die Visualisierung so lebendig wie
moglich, indem Du alle Sinne einbeziehst:

Sehen: Was siehst Du? Wie sieht die Umgebung aus?
Welche Farben, Formen und Details fallen Dir auf?
Stelle Dir vor, Du betrachtest Dich selbst oder Deine
Umgebung, wie Du Dein Ziel erreicht hast. Ist es ein
Ort, ein Ereignis, eine Situation?

Horen: Welche Gerdusche horst Du? Gibt es Stim-
men, Musik oder Naturgerdusche? Vielleicht horst
Du die Gliickwiinsche von Freunden oder den Klang
eines Applauses? Lass die Tone Teil Deiner Vorstel-
lung werden.

Fiihlen: Wie fiihlt sich dieser Moment an? Fiihlst Du
Dich erleichtert, stolz, gliicklich? Spiire die korper-
lichen Empfindungen in Deinem Koérper. Vielleicht
klopft Dein Herz vor Freude oder Deine Schultern
entspannen sich. Geniefle diese positiven Emotio-
nen.

Riechen: Gibt es bestimmte Diifte oder Geriiche in
dieser Situation? Vielleicht riechst Du die frische
Luft, den Duft eines Erfolgsdinners oder den Geruch
Deines Arbeitsmaterials. Verbinde auch diesen Sinn
mit Deiner Visualisierung.

Schmecken: Wenn es zur Situation passt, kannst Du
auch den Geschmack mit einbeziehen. Vielleicht
feierst Du mit einem Getrdnk, einem Essen oder
schmeckst einfach die frische Luft des Erfolgs.

5. Verstarke die positiven Gefihle.

Nimm die positiven Emotionen, die durch diese Vi-
sualisierung entstehen, ganz bewusst wahr und ver-
starke sie. Spiire die Freude, den Stolz und die Dank-
barkeit dariiber, dass Du Dein Ziel erreicht hast.
Wenn Du Dich so fithlen kdnntest, wie intensiv wére
Dein Erfolgserlebnis? Erlaube Dir, diese Emotionen
voll zu erleben. Zur Verstirkung kannst Du auch die
NLP-Submodalititen gezielt einsetzen. Probiere ru-
hig ein wenig damit herum. Mach die inneren Bilder
grofler, mach die Stimmen und Gerdusche lauter.
Vielleicht stellst Du Dir auch einen Soundtrack vor,
der Dich beim Erreichen des Zieles begleitet. Wechs-
le von der assoziierten zur dissoziierten Perspektive
und nimm wabhr, ob es einen Unterschied macht.

6. Verankere die Visualisierung.

Um diese positive Erfahrung zu speichern und je-
derzeit darauf zugreifen zu konnen, kannst Du die
Gefiihle verankern. Nutze dabei die Technik des An-
kerns: Driicke beispielsweise sanft Deinen Daumen
und Zeigefinger zusammen, wihrend Du die Freu-
de iiber Deinen Erfolg spiirst. So kannst Du dieses
Gefiihl spater jederzeit abrufen, indem Du wieder
Daumen und Zeigefinger zusammenpresst. Dieser
Anker wird Dir in Momenten helfen, in denen Du
Deine Motivation stirken mochtest.

Workshop

7. Kehre langsam in die Gegenwart

zurick.

Nimm ein paar tiefe Atemziige und beginne, Dich
wieder auf Deine Umgebung zu konzentrieren.
Spiire den Boden unter Dir und Deinen Kérper im
Raum. Offne langsam Deine Augen und nimm Dir
einen Moment, um die positiven Emotionen noch
etwas nachklingen zu lassen.

8. Notiere Deine Erfahrungen.

Nimm Dein Notizbuch und schreibe auf, wie Du
Dich wihrend der Visualisierung gefiihlt hast. No-
tiere alle Details, die Du wahrgenommen hast, und
beschreibe die positiven Emotionen, die Du emp-
funden hast. Diese Aufzeichnungen helfen Dir, die
Visualisierung bei Bedarf aufzufrischen und Dir je-
derzeit ins Geddchtnis zu rufen, wie sich der Erfolg
anfihlt.

9. Regelmasgig visualisieren.

Mache diese Visualisierungsiibung regelmif3ig, zum
Beispiel einmal pro Woche oder immer dann, wenn
Du Deine Motivation steigern mochtest. Je 6fter Du
visualisierst, wie sich Dein Erfolg anfiihlt, desto star-
ker wird Dein innerer Antrieb, dieses Ziel in die Re-
alitdt umzusetzen.

Vorteile der Visualisierungsibung

Diese Visualisierungsiibung ist eine kraftvolle Methode, um
Deinen Fokus auf das Ziel zu lenken und die nétige Motiva-
tion zu entwickeln. Wenn Du Dein Ziel immer wieder vor
Deinem inneren Auge siehst und das Erfolgserlebnis bereits
spiirst, wird Dein Gehirn darauf ausgerichtet, die notwen-
digen Schritte zu gehen, um diese Vorstellung wahr werden
zu lassen. Positive Emotionen geben Dir dabei die Energie,
auch bei Herausforderungen dran zu bleiben und Dich im-
mer wieder auf Dein Ziel zu fokussieren.

Durch regelmifliges Visualisieren des Ziels verankerst Du
in Deinem Unterbewusstsein die Vorstellung, dass Du Dein
Ziel erreichen kannst - und baust damit die Uberzeugung
auf, dass der Erfolg unvermeidbar ist. Diese Ubung ist ein-
fach und erfordert keine besonderen Mittel, aber sie kann
enorme Wirkung entfalten, wenn Du sie konsequent und
mit Hingabe praktizierst.

World of NLP | 21



Workshop

TnffDeine Entscheidung = 7
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Schritt 6: Mach ein klares Commitment * ¢ ¢ ¢ ¢ ° .
Zum Abschluss dieses Zielsetzungsprozesses mochte ich Dich einladen, eine ..
bewusste und emotionale Entscheidung fiir Dein Ziel zu treffen. In dieser .

Ubung entscheidest Du Dich bewusst und voller Uberzeugung fiir Dein Ziel.

Du gehst eine emotionale Verpflichtung ein und verankerst Dein Ziel tief in
Deinem Herzen, sodass Du motiviert und bereit bist, die notwendigen Schritte

zu gehen.

1. Bereite den Raum vor.

Finde einen ruhigen, ungestérten Ort. Wenn Du
mochtest, kannst Du eine Kerze anziinden oder ei-
nen kleinen Gegenstand bei Dir haben, der fiir Dein
Ziel steht. Nimm eine bequeme Position ein und
atme ein paar Mal tief durch, um Dich zu entspan-
nen und auf die Ubung einzustimmen.

2. Visualisiere noch einmal Dein Ziel.
Nimm Dir einen Moment, um Dir das Ziel, fiir das
Du ein Commitment abgeben mochtest, klar vor
Augen zu fithren. Stelle Dir wieder vor, wie es sich
anfuhlt, dieses Ziel bereits erreicht zu haben (Du
kannst auf die vorherige Visualisierungsiibung zu-
riickgreifen). Spiire die positiven Emotionen, die Du
mit dem Erreichen Deines Ziels verbindest, und las-
se sie fiir einen Moment in Dir aufsteigen.

3. Frage Dich: Warum ist mir dieses
Ziel wichtig?

Nimm Dir ein paar Minuten Zeit und beantworte
die Frage Warum ist mir dieses Ziel so wichtig so
ehrlich und ausfiihrlich wie moglich.
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Je klarer und tiefer Du verstehst, warum Du dieses
Ziel erreichen willst, desto starker wird Deine Ent-
scheidung sein. Vielleicht geht es Dir um personli-
che Erfiillung, mehr Freude oder ein tieferes Gefiihl
der Selbstwirksamkeit. Schreibe alles auf, was Dir
einfallt.

4. Formuliere Dein Commitment in

Worten.

Jetzt formuliere in klaren, entschiedenen Worten,
dass Du Dich bewusst fiir dieses Ziel entscheidest.
Dein Commitment-Satz konnte etwa lauten:

o ,Ich entscheide mich heute bewusst und voller
Uberzeugung dafiir, dieses Ziel zu erreichen.”

« ,Ich bin bereit, die Schritte zu gehen, die notwen-
dig sind, um dieses Ziel zu verwirklichen.”

o ,Ich verpflichte mich, dieses Ziel mit Freude, Aus-
dauer und Entschlossenheit zu verfolgen.“

5. Schreibe diesen Satz auf und lies

ihn mehrmails laut oder leise vor.
Spiire die Kraft der Worte und achte darauf, wie sich
diese Entscheidung anfiihlt. Lass die Entschlossen-
heit in Dir wachsen.

6. Schaffe ein Anker-Ritual fir Dein

Commitment.

Um Dein Commitment noch stiarker zu verankern,
schaffe ein kleines Anker-Ritual, das Du wiederho-
len kannst, um Dich an Deine Entscheidung zu erin-
nern. Hier sind einige Ideen:

« Symbolischer Gegenstand: Wihle einen kleinen
Gegenstand (z.B. einen Stein, eine Muschel, ein
Schmuckstiick), der Dein Ziel symbolisiert. Trage
ihn bei Dir oder platziere ihn an einem sichtbaren
Ort, der Dich téglich an Dein Commitment erin-
nert.

o Korperliche Geste: Fiihre eine kleine Geste aus
(z.B. Hand aufs Herz legen oder Daumen und
Zeigefinger zusammendriicken), wahrend Du Dir
Dein Commitment bewusst machst. Wiederhole
diese Geste immer dann, wenn Du Dich motivie-
ren oder an Dein Ziel erinnern mochtest.

o Affirmation: Wiederhole jeden Morgen und
Abend Deine Commitment-Affirmation. Sprich
sie laut oder in Gedanken und spiire die Ent-
schlossenheit, die in Dir wichst.

7. Reflektiere mogliche Herausforde-

rungen.

Um Dich noch starker auf Dein Commitment einzu-
lassen, nimm Dir einen Moment Zeit, um mogliche
Herausforderungen oder Hindernisse zu reflektie-
ren.

Frage Dich: Was konnte mich davon abhalten,
mein Ziel zu erreichen? Wie werde ich damit um-
gehen? Notiere Dir mogliche Hindernisse und Dei-
ne Strategien, wie Du ihnen begegnen kannst. Das
Wissen, dass Du vorbereitet bist, stirkt Dein Com-
mitment.

Workshop

8. Erklare Dein Commitment offent-
lich (optional).

Wenn Du Dich besonders motivieren mochtest,
kannst Du Dein Commitment o6ffentlich machen.
Erzédhle einem Freund oder einer Freundin von Dei-
nem Ziel und Deiner Entscheidung, es zu erreichen.
Alternativ kannst Du Dein Commitment schriftlich
oder digital festhalten und an einem Ort speichern,
an dem Du regelmif3ig darauf st6f3t. Die 6ffentliche
Erklarung verstarkt oft die Motivation, weil Du Dir
selbst und anderen gegeniiber Verantwortung iiber-
nimmst.

9. SchlieBe die Ubung mit Dankbar-
keit ab.

Beende die Ubung, indem Du fiir einen Moment in
Dankbarkeit verweilst. Bedanke Dich bei Dir selbst,
dass Du bereit bist, Dich auf dieses Ziel einzulas-
sen und die Verantwortung fiir Dein Wachstum zu
tibernehmen. Spiire, wie sich die Dankbarkeit in Dir
ausbreitet und nimm diese positive Energie mit in
Deinen Alltag.

Dankbarkeit ist das
Geheimnis eines

erfullten Lebens.

Diese Ubung endet nicht hier. Nutze Deinen sym-
bolischen Gegenstand, Deine Affirmation oder
Deine korperliche Geste, um Dich regelmiflig an
Dein Commitment zu erinnern. Jeden Morgen oder
Abend kannst Du Dir in wenigen Minuten ins Ge-
dédchtnis rufen, warum Du dieses Ziel erreichen
willst und wie wichtig Dir Deine Entscheidung ist. Je
o6fter Du Dich auf Dein Commitment besinnst, desto
starker wird Deine Motivation, das Ziel auch durch
schwierige Phasen hindurch zu verfolgen und letzt-
lich zu erreichen.
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Visziplinist nur
eine Frage der

Zielbewusstheit.

Wer seine inneren
Bilder klar vor Augen
hat, kann die
nachste Handlungs-
gelegenhelt gar
nicht abwarten.

— Arnold Schwarzenegger,
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Die
Landkarten sozialer
Beziehungen

Warum fUhlen wir uns manchen Menschen nah und anderen ferne
Das Konzept des Sozialen Panoramas, entwickelt vom Sozialpsychologen
Lucas Derks, liefert Antworten: Unser Gehirn erstellt mentale
Landkarten sozialer Beziehungen, die unbewusst unsere Gefthle
und Handlungen préagen.

B ¢ 6066 66 © 4 &0 o

ft fiihlen wir uns bestimmten Menschen nah,

wihrend andere uns entfernt oder sogar kalt
erscheinen. Diese gefithlte Nahe oder Distanz zu an-
deren Menschen ist kein Zufall - sie entspricht einer
Art mentaler Landkarte, die unser Gehirn von sozi-
alen Beziehungen erstellt. Der niederldndische Sozi-
alpsychologe und NLP-Experte Lucas Derks hat sich
intensiv mit diesen ,unsichtbaren Landkarten“ be-
schaftigt und das Konzept des Sozialen Panoramas
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entwickelt. Seine Forschung liefert iiberraschende
Einsichten: Sie zeigt, dass wir soziale Bindungen und
Rollen raumlich in unserem Bewusstsein anordnen
— dhnlich wie die physische Welt um uns herum.

Im Sozialen Panorama geht es darum, wie Menschen
andere in ihrem mentalen Raum ,,verorten® und wie
diese inneren Bilder ihre Gefiihle und Verhaltens-
weisen beeinflussen. Stell Dir vor, dass jede wich-

" W
tige Person — ob Familienmitglied, Freund, Kollege O & & & ® e

oder Vorgesetzter — in Deiner Wahrnehmung einen
bestimmten Platz einnimmt. Diese Vorstellung von
bestimmten Pldtzen oder ,Personifikationen®, be-
einflussen unbewusst, wie Du mit diesen Personen
umgehst und sie wahrnimmst. Indem wir uns diesen
Prozess bewusst machen, konnen wir die Kontrolle
tiber unsere Wahrnehmungen gewinnen und unsere
Beziehungen aktiv verbessern.

Lucas Derks’ Modell des Sozialen Panoramas ver-
eint Einfliisse aus der Sozialpsychologie und dem
Neurolinguistischen Programmieren, um zwischen-
menschliche Dynamiken verstindlich und verén-
derbar zu machen. In diesem Artikel werfen wir
einen umfassenden Blick auf das Soziale Panorama,
entdecken seine Funktionsweise und erfahren, wie
es im Coaching, im Umgang mit Teams und in der
personlichen Entwicklung eingesetzt werden kann.

Lucas Derks — Der Pionier hinter dem
Sozialen Panorama

Lucas Derks ist nicht nur ein Pionier im Erforschen
des mentalen Raumes, sondern auch ein kreativer
Kopf mit vielseitigem Hintergrund. Geboren und
aufgewachsen in den Niederlanden, begann seine
Karriere auf einem iiberraschend anderen Gebiet -
der Kunst. Seine frithe Leidenschaft fiir das Malen
und seine kreative Begabung verhalfen ihm zu ers-
ten Erfolgen als Kiinstler und Musiker. Doch Derks
wollte noch mehr: Er suchte nach einer Moglichkeit,
tiefere Einblicke in menschliche

Interaktionen und Wahrnehmun-

gen zu gewinnen. Diese Neugier

brachte ihn schliefllich zur Psy-

chologie und zum NLP, das ihn

seit den 1980er Jahren intensiv be-

schaftigte.

Derks begann bald, das NLP-Konzept auf die sozi-
ale Psychologie anzuwenden. Angeregt durch die
Arbeit mit NLP-Groflen wie Richard Bandler und
John Grinder, entwickelte er das Bedurfnis, soziale
Beziehungen als rdumliche Anordnung zu erfassen.
Seine zentrale Frage lautete: Wie kann menschliche
Beziehungserfahrung als mentale Struktur sichtbar
gemacht werden? Diese Fragestellung fiithrte ihn zu
der Annahme, dass Menschen soziale Bindungen und
Rollen raumlich in ihrem Bewusstsein anordnen.

Mehr zu Lucas Derks
https://socialpanorama.de

Im Lauf der 1990er Jahre erforschte und entwickel-
te Derks schliefSlich das ,,Soziale Panorama® — eine
Methode die zeigt, wie Menschen innerlich ihre so-
zialen Interaktionen visualisieren und diesen eine
raumliche Struktur geben. Die Entdeckung, dass
Menschen ihre sozialen Beziehungen durch men-
tale ,,Personifikationen darstellen, war eine bahn-
brechende Erkenntnis. Dabei erkannte er, dass die
raumliche Ndhe oder Distanz, die Blickrichtung und
die Grofle dieser Personifikationen
die Intensitat und Qualitit der Be-
ziehung symbolisieren. Mit diesem
Wissen schuf er ein Modell, das es
Menschen ermdglicht, ihre sozia-
len Beziehungen gezielt zu unter-
suchen und bei Bedarf anzupassen.
Lucas Derks hat mit dem Sozialen Panorama nicht
nur ein Werkzeug fiir personliche Reflexion geschat-
fen, sondern auch eine Grundlage fiir die Arbeit von
Coaches und Psychologen weltweit. Seine Methode
hat seitdem Anwendung in der Therapie, im Trai-
ning, in Bezug auf das Essverhalten, im Coaching
und besonders im Team-Coaching gefunden, wo
es dazu beitragen kann, ein tieferes Verstandnis fiir
zwischenmenschliche Dynamiken und Konflikte zu
entwickeln und diese zu transformieren.
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Das

Das Soziale Panorama basiert auf
der Idee, dass unser Gehirn ,,men-
tale Landkarten® erstellt, in denen
jede wichtige Person in unserem
Leben einen symbolischen Platz
einnimmt. Diese ,Landkarten®
oder ,Panoramen® sind visuel-
le und rdumliche Darstellungen
unserer sozialen Welt und bilden
die Grundlage fiir unser Verhal-
ten und unsere Emotionen im
Umgang mit anderen. Die Basis-
Elemente im Modell sind die so-
genannten  ,Personifikationen®
Diese sind keine realen Menschen,
sondern innere Repréisentationen,
die wir auf unbewusster Ebene
von Personen, Gruppen oder gar
Institutionen erschaffen. Zum
Beispiel kann das Bild einer do-
minant vorgesetzten Person in der
Vorstellung eines Menschen grof3
und nah sein, was das Gefiihl von
Kontrolle und Uberlegenheit des
Chefs widerspiegelt. Einem en-
gen Freund wird
hingegen oft ein
Platz an unserer
Seite oder in un-
mittelbarer Nahe
eingeraumt, was
eine gefiihlte Ver-
trautheit symbo-
lisiert. Die raum-
liche Anordnung
der Personifikati-
onen in unserem
mentalen Raum
ist entscheidend:
Die Distanz, die
wir innerlich
zu einer Person
wahrnehmen,
die Blickrichtung
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im Uberblick:
Grundlagen und Funktionsweise

und sogar die Hohe vermitteln be-
stimmte Emotionen und Einstel-
lungen.

Ein weiteres zentrales Element des
Sozialen Panoramas ist die Flexi-
bilitat dieser mentalen Darstellun-
gen. Sie sind verdn-

derbar und konnen

aktiv  beeinflusst

werden. Durch ge-

zielte  Techniken

im Rahmen des So-

zialen Panoramas s & 4 & @
konnen Menschen lernen, die Po-
sitionen ihrer Personifikationen
zu verandern, etwa indem sie eine
problematische Beziehung auf
»groflerer Entfernung® visualisie-
ren oder eine unterstiitzende Fi-
gur ndher heranholen. Diese Ver-
anderungen der ,inneren Biithne®
wirken sich oft unmittelbar auf die
Gefihle und die Art der Interak-

= authority
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tion aus, die Menschen im echten
Leben gegeniiber diesen Personen
haben.

Der grof3e Vorteil des Sozialen Pan-
oramas liegt in seiner Vielseitigkeit
und praktischen Anwendbarkeit.
Das Modell er-
moglicht es nicht
nur, bestehende
Beziehungen zu
analysieren und
zu verstehen,
sondern auch ak-
tiv zu gestalten und negative emo-
tionale Muster zu durchbrechen.
Indem wir uns die rdumlichen
Anordnungen unserer sozialen
Welt bewusst machen und die-
se anpassen, konnen wir auf sehr
wirkungsvolle Weise an unseren
Beziehungen arbeiten und positi-
ve Verdnderungen bewirken.

high status group

@

L
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low status group

&

(Derks, 1996, 2006)

Die

Das Soziale Panorama ist ein vielseitiges Werkzeug
fur Coaches, das sich in vielen Kontexten einsetzen
lasst — von der individuellen Personlichkeitsent-
wicklung bis hin zur Arbeit in Gruppen und Teams.
Durch gezielte Visualisierungsiilbungen konnen
Klienten ihr inneres Bild ihrer sozialen Umgebung
»Zeichnen®, das sowohl bewusst als auch unbewusst
die Qualitdt ihrer Beziehungen widerspiegelt. So
erkennen sie leicht, welche sozialen Bindungen for-
derlich sind und welche sie eher belasten. Ein typi-
scher Coaching-Ablauf mit dem Sozialen Panorama
beginnt oft mit der Einladung an den Klienten, das
Gefiihl, das zu einer bestimmten Person oder Grup-
pe gehort, gut zu spiiren. Danach wird der Klient
gefragt, wo das Bild von dieser Person im Raum auf-
taucht. Der Coach leitet an, eine rdumliche Position
festzulegen: Wie weit entfernt ist die Person? Steht sie

Beispiele fur Interventionen und
Techniken im Sozialen Panorama

Die wirklichen Veranderungen beginnen in der Re-
gel mit Interventionen, bei denen der Klient lernt, die
mentalen Positionen zu verdndern.

Zum Beispiel konnte ein belastendes Bild einer Per-
son weiter entfernt und in eine weniger dominante
Position verschoben werden. Der Coach kann den
Klienten anleiten, die ,,Grof3e” der inneren Figur zu
verkleinern oder deren Position an eine Stelle zu ver-
schieben, die weniger emotional aufgeladen ist. Sol-
che Veranderungen werden meist mit einem Gefiihl
der Erleichterung und gesteigerter Kontrolle iiber die
Beziehung verbunden.

Ein weiteres Beispiel ist das bewusste Platzieren von
unterstiitzenden Personifikationen im Panorama.
Wenn ein Klient jemanden als inspirierend oder be-
ruhigend empfindet, kann diese Person innerlich na-
her herangeriickt werden. Dies schafft eine emotiona-
le Ressource, die das Gefiihl von Riickhalt starkt und
fir schwierige Situationen mobilisiert werden kann.
Coaches berichten, dass diese Arbeit oft eine intensi-
ve emotionale Wirkung hat, da sie sich direkt auf die
unbewussten Reaktionen des Klienten auswirkt.

des Sozialen Panoramas im Coaching

seitlich oder direkt gegeniiber? Ist sie auf Augenhohe
oder symbolisch iibergeordnet? Diese raumliche An-
ordnung gibt wertvolle Einblicke in die Gefiihle und
Einstellungen des Klienten gegeniiber dieser Person.
Die Distanz spiegelt beispielsweise die emotiona-
le Ndhe wider, wahrend die Hohe eine symbolische
Dominanz oder Unterordnung andeuten kann.

\WVAVAYAVAVAS

Auch im Seminarkontext kann ein Trainer bewusst
seine eigene mentale Repréisentation im Sozialen Pa-
norama, insbesondere in Bezug auf seine Rolle als
Fihrungsperson anschauen und reflektieren, zum
Beispiel indem er sich fragt: ,Wie sehe ich mich selbst
in der Gruppe? Wo befinde ich mich in meinem So-
zialen Panorama in Bezug auf die Teilnehmer? Wenn
er sich bisher zu distanziert, unterlegen oder unsi-
cher wahrgenommen hat, kann er die Représentati-
on bewusst ndher, aufrechter oder grofier gestalten,
um Selbstbewusstsein und Autoritét zu stirken. Ein
Trainer, der sich bisher sehr weit weg von seinem
Publikum gesehen hat, konnte dieses mental naher
heranholen. Falls er sich vielleicht sogar kleiner als
sein Publikum gesehen hat, konnte er auf Augenhohe
gehen und so eventuell besser mit seinen Rededngs-
ten umgehen. Ahnlich wie beim Sozialen Panorama
kann auch ein ,,Food Panorama® im Umgang mit Ess-
verhalten und emotionalem Essen genutzt werden. In
diesem Kontext wird die mentale Représentation von
Nahrungsmitteln, Essenssituationen und sogar der
eigenen Person in Bezug auf Erndhrung untersucht.
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Die Idee dahinter ist, dass unsere Beziehung zu Essen genau-
so wie unsere sozialen Beziehungen in einem mentalen Raum
organisiert ist. Diese mentale Anordnung beeinflusst unser
Verhalten, unsere Emotionen und unsere Entscheidungen.
Durch gezielte Verdnderungen in der mentalen Représentation
konnen Verhaltensmuster durchbrochen und gesiindere Ent-
scheidungen gefordert werden. Diese Methode ist besonders
hilfreich, da sie tiefgreifend mit den emotionalen und sozialen
Aspekten des Essverhaltens arbeitet.

insatzmoglichkeiten

im Team-Coaching

Teams arbeiten effizienter und harmonischer, wenn die Mit-
glieder ein gemeinsames Verstdndnis fiireinander und fiir ihre
Rollen im Team haben. Das Soziale Panorama ist ein kraftvol-
les Werkzeug, um diese Dynamiken sichtbar zu machen und
gezielt zu gestalten. Gerade in Teamkontexten, in denen indivi-
duelle Personlichkeiten aufeinanderprallen und Konflikte ent-
stehen, kann die Methode helfen, die Beziehungen zu kliren
und die Zusammenarbeit zu stirken. Meistens wird in Team-
Kontexten eine positive und keine konfrontierende Anderung
angestrebt.

Beim Teambuilding erméglicht das Soziale Panorama eine ein-
zigartige, visuelle Analyse der Teamstruktur. Ein Coach kann
die Teammitglieder einladen, ihre individuelle Wahrnehmung
des Teams zu zeichnen, indem sie symbolisch festlegen, wo sie
die anderen Teammitglieder in ihrem mentalen Raum ,,sehen®
Diese Darstellung zeigt oft aufschlussreiche Unterschiede: Wer
wird als nah oder unterstiitzend wahrgenommen? Wer wirkt
distanziert oder gar als dominante Figur? Solche Einsichten
helfen nicht nur dem Einzelnen, sondern auch dem Coach, be-
stehende Dynamiken zu verstehen und gezielt Verdnderungen
anzustofSen.

Ein effektives Teambuilding kann dann durch die Reorganisa-
tion dieser inneren Landkarten erfolgen. Beispielsweise kon-
nen Teammitglieder dazu angeregt werden, bestimmte Perso-
nen mental ndher zu sich heranzuriicken, wenn diese fiir eine
bessere Kooperation wichtig sind, oder Distanz zu Personen
zu schaffen, deren Einfluss als tiberwiltigend empfunden wird.
Dies erzeugt nicht nur ein neues Bewusstsein fiir die Rollen
innerhalb des Teams, sondern unterstiitzt die Mitglieder auch

dabei, ihre eigenen Positionen und Beitridge zu re-
flektieren und gegebenenfalls anzupassen.

Auch bei der Losung von Teamkonflikten ist das Mo-
dell duferst wirkungsvoll. Wenn es in einem Team
zu Spannungen kommt, lassen sich diese oft auf spe-
zifische Konflikte zwischen einzelnen Mitgliedern
oder kleinen Gruppen zuriickfithren. Der Coach
kann den Konfliktparteien helfen, ihre mentalen Re-
préasentationen der anderen Konfliktpartei anzupas-
sen, zum Beispiel indem sie die Perso-
nifikation des Konfliktgegners an eine
weniger emotionale oder symbolisch
»angenehmere® Position verschieben.

Wenn ein Teammitglied
distanziert erscheint,
kann das ein Indiz fur

es den Mitgliedern, ein gemeinsames mentales Mo-
dell der Teamstruktur zu entwickeln und ein Wir-
Gefiihl zu fordern. Diese Arbeit schafft eine Basis fiir
zukiinftige Erfolge und fordert eine offene, harmoni-
sche Kommunikation.

Ein eindrucksvolles Beispiel fiir die Anwendung
im Team-Kontext stammt aus der Arbeit mit ei-
nem Team, das unter internen Spannungen litt. Ein
Teammitglied hatte das Gefiihl, vom Rest des Teams
distanziert und ausgeschlossen zu
sein. Durch die Anwendung des
Sozialen Panoramas konnte das
Teammitglied seine eigene Position

Oft kann bereits der Vergleich von emofionale Barmeren sein. jm mentalen Bild des Teams be-

mehreren Sozialen Panoramen der Teammitglieder
erste Ansatze fiir Losungen liefern. Wenn beispiels-
weise eine Person in den Darstellungen mehrerer
Mitglieder als distanziert oder isoliert erscheint,
konnte das ein Indiz fir emotionale Barrieren sein,
die gezielt angesprochen und gelost werden kdnnen.
Der Coach unterstiitzt dabei, alternative Perspekti-
ven einzunehmen und neue Rollen im Team bewusst
einzusetzen, was das Konfliktpotenzial haufig stark
reduziert.

Neben akuten Konflikten kann das Soziale Panorama
auch langfristig zur Teamstdrkung beitragen. Regel-
maflige Panoramaarbeit fordert ein tiefes Vertrauen
und das Gefiihl von Zugehorigkeit. Gerade bei neu
formierten oder stark wachsenden Teams ermdoglicht

wusst erfassen und gemeinsam mit dem Coach da-
ran arbeiten, sich gedanklich ndher an die anderen
Teammitglieder zu stellen. Diese mentale Anndhe-
rung fithrte auch zu einer sichtbaren Verhaltenséin-
derung: Der Klient nahm stirker am Austausch teil
und fiihlte sich zunehmend eingebunden. Andere
Teammitglieder berichteten ebenfalls, dass sie das
Gefiihl hatten, das betreffende Mitglied sei zugang-
licher geworden, was die allgemeine Teamdynamik
deutlich verbesserte.

World of NLP | 31




fur die Anwendung

des Sozialen Panoramas

Um die beim inneren Ver-
schieben von Personifika-
tionen eintretenden Ver-
anderungen stabiler und
dauerhafter zu machen,
konnen zusatzliche NLP-
Techniken oder andere
Ressourcen eingesetzt wer-
den. In der Regel wurzeln
die raumlichen Anordnun-
gen im Sozialen Panora-
ma tief in der unbewussten
Wahrnehmung. Eine ein-
malige  Umstrukturierung
der mentalen Bilder muss
daher nicht immer sofort
eine langfristige Wirkung
gewihrleisten. Es kann da-
her hilfreich sein, die Veran-
derungsarbeit mit weiteren
Techniken zu unterstiitzen.
Dies trifft auch zu, wenn
durch die Arbeit mit dem
Sozialen Panorama, tiefer
liegende, emotionale Wun-
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den oder unbewusste Uber-
zeugungen beriihrt werden.
Der Anwender sollte auch
beachten, dass unterschied-
liche Kulturen oder Person-
lichkeiten zum Teil unter-
schiedliche  Vorstellungen
von Nihe, Distanz und
Hierarchie haben, was die
mentale Darstellung von
Beziehungen beeinflussen
kann. Fir Coaches ist es
daher entscheidend, kultu-
relle und individuelle Ei-
genheiten zu erkennen und
gegebenenfalls anzupassen.
Beispielsweise konnte das
Verstandnis von ,,Distanz
oder ,,Nihe“ in einem be-
stimmten kulturellen Kon-
text anders interpretiert
werden als in einem ande-
ren.

Es besteht die Gefahr, dass
das Soziale Panorama miss-

verstanden wird, indem die
Personifikationen mit rea-
len Menschen gleichgesetzt
werden. Es ist wichtig, dass
Klienten erkennen, dass die
Figuren im Sozialen Pan-
orama mentale Abbilder
und nicht die tatsichlichen
Personen sind. Diese Un-
terscheidung ist zentral, um
zu verhindern, dass Klien-
ten das mentale Bild einer
Person als unverianderliche
Realitat ansehen. Coaches
sollten also klar vermitteln,
dass es sich beim Sozialen
Panorama um ein Modell
handelt, das uns hilft, un-
sere  Wahrnehmungen zu
erkunden und zu gestalten,
nicht aber um eine unum-
stofSliche Wahrheit tiber die
anderen Menschen in unse-
rem Leben.

unsichtbare Landkarten

Das Soziale Panorama nach Lucas
Derks bietet eine innovative Me-
thode, um soziale Beziehungen
auf einer tiefen und zugleich zu-
ganglichen Ebene zu reflektieren
und aktiv zu gestalten. Das Modell
vereint die theoretischen Grund-
lagen der Sozialpsychologie mit
den praktischen Techniken des
NLP und schaftt dadurch einen
Raum, in dem Klienten ihre zwi-
schenmenschlichen  Bindungen
besser verstehen und nachhaltig
verdndern kénnen. Ob im Einzel-
coaching, in der Therapie oder in
der Teamentwicklung - das Sozi-
ale Panorama gibt Menschen die
Moglichkeit, ihre sozialen Land-
karten neu zu entwerfen und da-
bei hinderliche Muster loszulas-
sen.

Die Arbeit mit dem Sozialen Pan-
orama starkt nicht nur das Selbst-
bewusstsein und die emotionale
Resilienz, sondern hilft auch, ein
neues Gefithl von Selbstbestim-
mung in sozialen Kontexten zu
entwickeln. Fiir viele Menschen
er6ftnet sich durch das Soziale Pa-
norama eine neue Perspektive, die
es ihnen ermdglicht, Beziehungen
bewusster zu gestalten und sich
von belastenden Einfliissen zu be-
freien.

Die Zukunft des Sozialen Panora-
mas verspricht weitere spannen-
de Entwicklungen, insbesondere
durch die wissenschaftliche For-

schung im Bereich der mentalen
Raumforschung und der Zusam-
menarbeit mit NLP-Methoden.
Neue Erkenntnisse tiber kulturel-
le Unterschiede und individuelle
Variationen werden das Modell
weiter verfeinern und seine Wirk-
samkeit in verschiedenen Coa-
ching- und Therapieansétzen ver-
bessern. Das Internationale Labor
fir Mentale Raumforschung
(ILMSR) und die anhaltende Ar-
beit von Lucas Derks und seinen
Kollegen in der Society for Mental
Space Psychology (www.somsp.
com) tragen dazu bei, das Sozi-
ale Panorama als grundlegendes
Werkzeug im NLP und in der Psy-
chologie zu etablieren.

Abschlieflend bleibt festzuhal-
ten, dass das Soziale Panorama
eine Bereicherung fiir die Arbeit
im Bereich der Personlichkeits-
entwicklung und im Coaching
ist. Wer seine inneren Landkar-
ten kennt und bewusst gestaltet,
kann seine sozialen Beziehungen
nicht nur besser verstehen, son-
dern auch aktiv positiv beeinflus-
sen. Die Methode bietet jedem,
der bereit ist, sich auf diese innere
Arbeit einzulassen, eine kraftvolle
Méglichkeit, sein Leben und sei-
ne Beziehungen neu zu gestalten
- eine Fiahigkeit, die in unserer
komplexen, vernetzten Welt wert-
voller ist als je zuvor.

Mochtest Du tiefer in
die Welt der sozialen
Beziehungen eintauchen?

Im Mitgliederbereich der World
of NLP findest Du ein Interview
mit Lucas Derks und die Video-
Aufzeichnung vom Vortrag
"Mental Space Psychology ".
Einfach den QR Code
Scannen oder direkt auf

www.world-of-nlp.org
gehen, Dich anmelden

und dabei sein.
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Es gibt Menschen, die haben auf ganz unter-
schiedlichen Gebieten herausragende Fahigkei-
ten entwickelt. So benutzen geniale Unternehmer
bestimmte Vorgehensweisen, um Krisen und
schwierige Situationen zu beherrschen oder um
grofie Visionen in die Tat umzusetzen. Geniale
Psychologen entdecken immer mehr Geheimnis-
se unseres Geistes und wie Verdnderung dadurch
moglich wird. Es gibt viele Gebiete, auf denen wir
Grof3es leisten kénnen.

Eine wesentliche SGule im NLP ist das
Modelling und die Strategie-Arbeit. In dieser
Serie geht es darum, von herausragenden
menschlichen Leistungen zu lernen und

zZU sehen, was wir davon in unser Leben
Ubertragen kénnen. In jeder Ausgabe
stellen wir ein Beispiel vor und analysieren
die Strategie hinter dem Erfolg.
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asco da Gama

Ein Seefahrer als Vorbild

Die Entdeckung des Seewegs nach Indien durch
Vasco da Gama (1469-1524) im spéten 15. Jahrhun-
dert markiert nicht nur einen Wendepunkt in der
Geschichte, sondern bietet auch wertvolle Lektionen
fiir modernes Denken in NLP und Projektmanage-
ment. Wie erreichte dieser portugiesische Seefahrer
eines der ehrgeizigsten Ziele seiner Zeit? Und was
koénnen wir von seinen Methoden lernen, um unsere
eigenen Projekte zu planen und umzusetzen?
Dieser Artikel zeigt auf, wie die Strategien Vasco da
Gamas genutzt werden konnen, um grofle Projekte
zu organisieren, Unmogliches in Angriff zu nehmen,
Ressourcen optimal einzusetzen und Herausforde-
rungen mit Resilienz und Flexibilitit zu begegnen.

@busianpost.com

Teil 1: Historischer Kontext:
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Im 15. Jahrhundert war der See-
handel ein zentrales Element der
europdischen Wirtschaft. Gewdir-
ze, Seide und andere Luxuswaren
wurden hauptsichlich iiber die
Seidenstrafle und arabisch kon-
trollierte Handelswege nach Eu-
ropa transportiert. Diese Routen
waren lang, teuer und risikoreich.
Portugal und Spanien suchten
daher nach Alternativen. Portugal
hatte sich auf die Erkundung der
afrikanischen Kiiste spezialisiert
und wollte einen direkten Seeweg
nach Indien finden. Spanien
dagegen suchte neue Handelswege,
da Portugal durch den Vertrag von
Tordesillas den Zugang zu den
afrikanischen Kiisten dominierte.
Im Jahr 1497 brach Vasco da
Gama im Auftrag des portugiesi-
schen Konigs Manuel I. auf, den
lang gesuchten Seeweg nach Indi-
en fiir Portugal zu finden. Ziel war
es, den direkten Zugang zu den
begehrten Gewiirzen und Waren
Asiens zu sichern. Im Unterschied
zu Kolumbus versuchte er die dst-
liche Route, auf der so viele vor
ihm gescheitert waren. Er segelte
entlang der afrikanischen Kiiste,
umschiftfte die Kap-Region und
erreichte den indischen Subkonti-
nent iiber den Indischen Ozean.
Was diese Mission so auflerge-
wohnlich machte, war die Unge-
wissheit. Niemand hatte den Weg
zuvor erfolgreich zuriickgelegt.
Seine Reise war nicht nur ein Tri-
umph der Navigation und Stra-
tegie, sondern auch ein Zeugnis
menschlicher ~ Entschlossenheit
und Tapferkeit. Im Angesicht von
Naturgewalten, unbekannten Ge-
wassern und kulturellen Konflik-
ten wagte er sich in Regionen vor,
die bis dahin kein Européer betre-
ten hatte.
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Herausforderungen

Seine Leistung wird noch be-
eindruckender, wenn wir die
dramatischen =~ Herausforderun-
gen betrachten, die er und seine
Mannschaft bewiltigen mussten.

a) Die ungezahmte Natur

des Ozeans

Der Indische Ozean und das Kap
der Guten Hoffnung sind bekannt
fir ihre extremen Wetterbedin-
gungen. Mehrfach wurde die Flot-
te von schweren Stiirmen heimge-
sucht, bei denen riesige Wellen die
Schiffe fast zum Kentern brachten.
Oft mussten sie sich mit Flauten
oder ungiinstigen Gegenwinden
abfinden, was die Reise verlang-
samte und Vorrite knapp mach-
te. Der Agulhasstrom vor der
stidafrikanischen Kiiste war so
stark, dass die Schiffe hunderte
Seemeilen vom Kurs abdrifteten.
Die morsche Bauweise der Schiffe
fihrte zu haufigen Mastbriichen
und anderen Schiaden. Reparatu-
ren auf hoher See waren riskant
und oft nur provisorisch moglich.

b) Die unsichtbaren Feinde:

Krankheiten

Die medizinischen Bedingungen
an Bord waren katastrophal. Eine
der grofiten Gefahren fiir Seeleute
der damaligen Zeit war Skorbut.
Wochenlang lebten die Ménner auf
Pokelfleisch und Zwieback. Der
Mangel an frischem Obst und Ge-
miise fithrte dazu, dass das Zahn-
fleisch der Seeleute blutete und sie
vor Schmerzen kaum essen konn-

Der Seeweg nack Indien
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ten. Viele starben an dieser Krank-
heit. Tropische Regionen brachten
unbekannte Krankheiten mit sich,
gegen die die Européer keine Im-
munitét hatten. Malaria und ande-
re Fieberkrankheiten raftten viele
dahin. Die beengten Lebensbedin-
gungen auf den Schiffen fiihrten
zu Hygieneproblemen. Schnelle
Ausbriiche von Infektionen waren
die Folge. Wasser und Vorrite wa-
ren oft verunreinigt.

c) Die psychologischen
Herausforderungen

Die mentale Belastung fir die
Mannschaft war enorm. Sie lit-
ten unter der langen Isolation.
Uber Wochen und Monate sa-
hen die Seeleute nichts als Was-
ser und Himmel. Die Monotonie
und Isolation nagten an der Psy-
che. Stiflwasser war begrenzt, und
Dehydration war eine permanen-
te Bedrohung. Dies fiihrte oft zu
Streitigkeiten und Spannungen
unter der Mannschaft. Von den
160 Miannern, die mit Vasco da
Gama aufbrachen, kehrten nur 55
zuriick. Der Verlust von Freunden
und Kameraden war fiir die Uber-
lebenden eine stindige emotiona-
le Belastung.

d) Konflikte mit Einheimi-
schen

Viele Missverstandnisse und kul-
turelle  Unterschiede mussten
iiberwunden werden. In der Mos-
selbucht (Stidafrika) griffen die
einheimischen Koi nach einem
Missverstandnis zu den Waffen.
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Solche Konflikte fithrten zu Span- A
nungen und beeintrachtigten den
Austausch. An der ostafrikani-
schen Kiiste und in Indien stief$
Vasco da Gama auf Widerstand
von muslimischen Héndlern, die die portu-
giesischen Seefahrer als Bedrohung fiir ihren
Handel ansahen. In Mombasa und Kalikut
wurden die Portugiesen feindselig behan-
delt und behindert. Ein einheimischer Lotse
wurde gewaltsam rekrutiert, um die Flotte zu
tithren. Doch dieser tduschte Vasco da Gama
mehrfach und versuchte sogar, die Portugie-
sen in die Irre zu fithren.

e) Die Strapazen der Ruckreise

Nach dem erfolgreichen Erreichen Indiens
wurde die Riickreise zum Albtraum. Die Vor-
riate waren knapp, und Vasco da Gama musste
improvisieren, um die Mannschaft am Leben
zu halten. Allein auf der Riickfahrt starben
30 Seeleute an Krankheiten. Die Schiffe wa-
ren so unterbesetzt, dass es kaum geniigend
Minner gab, um sie zu steuern. Starke Stro-
mungen und unbekannte Kiistenabschnitte
machten die Navigation schwierig. Ein Feh-
ler hatte die gesamte Expedition in den Ruin
stiirzen kdnnen.
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Vasco da Gama trotzte allen Widrigkeiten und kehr-
te mit Gewiirzen beladen nach Portugal zuriick, wo
er mit Ehre und Ruhm iiberschiittet wurde. Wie ist
es ihm gelungen als Erster diese Reise ins Unbekann-
te zu bewiltigen?

Durch seine Aufzeichnungen und die Berichte von
Zeitgenossen lassen sich viele Aspekte seiner Stra-
tegie rekonstruieren und sie kann heute fiir andere
grofSe Herausforderungen hilfreich sein.

Hier zunichst ein Uberblick zu wichtigen Aspekten
der Strategie, ehe wir dann etwas tiefer in die Details
eintauchen:

Kernstrategie von Vasco da Gama

1. Klare und attraktive Vision: Das Ziel war ein-
deutig - den Seeweg nach Indien entdecken und
tir Portugal den Zugang zu den Gewiirzen Asi-
ens und damit immensen Reichtum sichern.

2. Lernen aus der Vergangenheit: Vasco studier-
te die Fehler fritherer Expeditionen, wie die von
Bartolomeu Dias, und passte seine Pldne ent-
sprechend an.

3. Teamaufstellung: Er rekrutierte erfahrene See-
leute und Experten wie Lotsen, um die Reise er-
folgreich zu gestalten.

4. Flexibilitit und Beobachtung: Er nutzte Zei-
chen wie Wetterveranderungen, Vogelbewegun-
gen und lokale Informationen, um seinen Kurs
anzupassen.

5. Beharrlichkeit: Trotz Riickschligen - von Kon-
flikten mit Einheimischen bis hin zu Stiirmen -
hielt Vasco am Ziel fest.

Die Entdeckung des Seewegs nach Indien war nicht
nur eine technische Meisterleistung, sondern auch
ein Triumph des menschlichen Geistes. Vasco da
Gamas Reise zeigt, dass wahre Grofie oft darin be-
steht, Widrigkeiten zu trotzen und trotz scheinbar
uniiberwindbarer Hiirden den eigenen Weg zu fin-
den.

Die Reise von Vasco da Gama bietet eine Blaupause
tiir modernes Projektmanagement. Sie kann in sechs
konkret anwendbare Schritte unterteilt werden.

Schritt 1: Ziel - Den Kurs setzen und
die Richtung bestimmen

o Klare Definition: Was genau soll erreicht
werden? Ist das Ziel spezifisch mit genauen
Details beschrieben? Ist es messbar?

+ Bedeutung und Motivation: Warum ist dieses
Ziel wichtig? Welche personlichen Werte und
Uberzeugungen unterstiitzt es?

« Okologie-Check: Passt das Ziel zu meinen
anderen Zielen? Bin ich bereit, die notwendigen
Opfer zu bringen?

Das Fundament dieser Strategie ist ein klar definier-
tes und iiberzeugendes Ziel. Es bildet den Fixpunkt,
an dem sich alle weiteren Planungen und Entschei-
dungen ausrichten. Um ein solches Ziel zu formu-
lieren und zu verfolgen, sind mehrere Ebenen der
Selbstreflexion und Informationsbeschaffung not-
wendig.

Personliche Bedeutung des Ziels

Ein starkes Ziel beginnt mit der Frage: Warum ist
dieses Ziel fiir mich von Bedeutung? Es geht darum,
die Werte und Uberzeugungen zu identifizieren, die
das Ziel unterstiitzen, und die emotionale Verbin-
dung dazu herzustellen. Ein Ziel, das einen hohen
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Gewinn verspricht - sei es in Form von personlicher
Erfiillung, finanzieller Sicherheit oder gesellschaftli-
chem Beitrag — motiviert weitaus starker als ein rein
rational formulierter Plan. Gleichzeitig ist es wichtig,
die eigene Bereitschaft zu priifen: Was bin ich bereit
zu opfern, um dieses Ziel zu erreichen? Jede grofle
Errungenschaft erfordert Entbehrungen, sei es Zeit,
Komfort oder andere Priorititen.

Diese Reflexion schlief$t auch innere Widerstinde
ein. Es ist entscheidend, mogliche Bedenken oder
Konflikte mit den eigenen Werten zu erkennen und
zu adressieren. Gibt es innere Einwdnde, die mich
zuriickhalten konnten? Die Auseinandersetzung mit
diesen Einwinden schafft Klarheit und sorgt datfiir,
dass das Ziel im Einklang mit der eigenen Person-
lichkeit steht. Dariiber hinaus kann ein Ziel kraftvol-
ler werden, wenn es einem grofleren Zweck dient:
Wie trégt die Erreichung meines Ziels zu einem ho-
heren Ziel oder einer tibergeordneten Vision bei?

Informationen zusammentragen

Neben der personlichen Dimension ist es wichtig,
moglichst viele Informationen zu dem geplanten
Ziel zu sammeln. Welche Informationen liegen be-
reits vor? Berichte und Erfahrungen anderer, die
ahnliche Ziele verfolgt haben, liefern wertvolle Hin-
weise. Besonders wichtig ist die Frage, warum andere
moglicherweise gescheitert sind. Was genau hat die
Zielerreichung bisher verhindert? Indem wir diese
Hindernisse erkennen, konnen wir gezielt Strategien
entwickeln, um sie zu iiberwinden. Genauso wichtig
ist es, ineffektive oder riskante Wege zu identifizie-
ren, die besser vermieden werden sollten.
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Klare Zielformulierung

Ein Ziel muss klar und ansprechend formuliert sein,
um seine Kraft voll zu entfalten. Ist das Ziel positiv
formuliert und fiir mich emotional attraktiv? Details
sind hierbei entscheidend: Ein spezifisch beschrie-
benes Ziel, das messbar ist und eine klare Zeitvorga-
be hat, erleichtert die Planung und die Erfolgskont-
rolle. Dariiber hinaus sollte das Ziel anregend und
inspirierend wirken, um die Motivation hochzuhal-
ten und die Bereitschaft zu fordern, auch bei Schwie-
rigkeiten am Kurs festzuhalten.

Die sorgfiltige Auseinandersetzung mit diesen Fra-
gen stellt sicher, dass das Ziel nicht nur realistisch,
sondern auch motivierend und sinnvoll ist. Es wird
zu einem Leuchtturm, der selbst in schwierigen Zei-
ten Orientierung bietet und die Richtung vorgibt.
Ein klar definiertes Ziel ist nicht nur der Ausgangs-
punkt jeder erfolgreichen Strategie, sondern auch
der Antrieb, der uns auf Kurs hilt.

Schritt 2: Das Umfeld - Die Krafte im Spiel erkennen und nutzen

o Wer ist von der Zielerreichung betroffen? Wer
unterstiitzt mich, wer konnte dagegen arbeiten?

« Wie kann ich Gegner in Unterstiitzer
verwandeln?

o Gibt es kulturelle oder strukturelle Barrieren,
die ich tiberwinden muss?

Kein Ziel existiert im luftleeren Raum. Jedes Vor-
haben ist eingebettet in ein Umfeld aus Menschen,
Strukturen und Interessen, die es beeinflussen. Das
Verstindnis und die geschickte Navigation dieses
Umfelds konnen iiber Erfolg oder Scheitern ent-
scheiden. Schritt 2 der Strategie widmet sich daher
der Analyse und Gestaltung der Dynamiken, die das
Ziel umgeben.

Die Attraktivitit des Ziels fiir das Umfeld

Ein entscheidender erster Schritt ist die Frage, wie
das Ziel auf das unmittelbare und erweiterte Umfeld
wirkt. Ist das Ziel attraktiv fiir mein Umfeld? Ein
Ziel, das von Kollegen, Vorgesetzten, Kunden oder
Unterstiitzern als lohnend und sinnvoll angesehen
wird, kann bedeutende Unterstiitzung mobilisieren.
Dies erfordert, die Perspektiven und Erwartungen
anderer einzubeziehen und gegebenenfalls anzupas-
sen, um Akzeptanz und Begeisterung zu wecken.
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Den Umgang mit Konkurrenz und Widerstand
planen

In nahezu jedem Vorhaben gibt es konkurrierende
Interessen oder sogar direkte Gegner. Es ist essenzi-
ell, frithzeitig zu identifizieren, wer daran interessiert
sein konnte, dass ich scheitere. Diese Konkurrenten
oder Skeptiker sollten jedoch nicht nur als Hindernis
betrachtet werden. Stattdessen lohnt sich die Uber-
legung, wie ihre Interessen mit den eigenen Zielen
verkniipft werden kénnen. Wie kann die Zielerrei-
chung meinen Gegnern nutzen? Ein Ansatz, der po-
tenzielle Gegner in Unterstiitzer verwandelt, stirkt
nicht nur die eigene Position, sondern verringert
auch das Konfliktpotenzial.

Manchmal geniigt es, die Perspektive der Kritiker zu
verstehen und gezielt Anreize zu schaffen. Wie kann
ich Gegner oder Ablehner zu Befiirwortern ma-
chen? Dies kann durch transparente Kommunikati-
on, Win-Win-Losungen oder das Einbinden dieser
Personen in den Entscheidungsprozess geschehen.
Kritiker in Unterstiitzer zu verwandeln, erfordert
Empathie und Verhandlungsgeschick, zahlt sich
aber langfristig aus.

Einflussnahme auf betroffene Parteien

Ein Ziel kann jedoch auch ungewollte Nachteile fiir
bestimmte Parteien mit sich bringen. Es ist wichtig,
diese Gruppen zu erkennen und ihre Bedenken ernst
zu nehmen. Gibt es Parteien, die durch die Zielerrei-
chung einen Nachteil haben? Anstatt diese Beden-
ken zu ignorieren, sollte iiberlegt werden, wie diese
Parteien fiir das Ziel gewonnen werden kénnen. Das
kann durch Kompromisse, Entschadigungen oder
das Aufzeigen langfristiger Vorteile geschehen. Wie
kann ich das Einverstdndnis fiir dieses Ziel erhalten?

Das Umfeld strategisch gestalten

Die sorgfiltige Analyse des Umfelds ist keine ein-
malige Aufgabe, sondern ein fortlaufender Prozess.
Wihrend das Ziel voranschreitet, konnen sich die
Dynamiken verdndern, neue Unterstiitzer auftau-
chen oder neue Konflikte entstehen. Ein offenes Ohr
tiir die Reaktionen des Umfelds und die Bereitschatft,
flexibel darauf einzugehen, machen den entschei-
denden Unterschied. Das Umfeld ist keine unkont-
rollierbare Variable - es ist ein entscheidender He-
bel, der aktiv gestaltet werden kann, um die eigenen
Chancen auf Erfolg zu maximieren.
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Schritt 3: Ressourcen - Die Grundla-
gen fiur den Erfolg sichern

e Was habe ich bereits?

o Welche Fahigkeiten, Kontakte oder Werkzeuge
kann ich nutzen?

o Was fehlt mir noch? Wie kann ich es beschaffen?

Jedes grofie Vorhaben steht und fillt mit den Res-
sourcen, die ihm zur Verfiigung stehen. Diese sind
nicht nur materieller Natur, sondern umfassen auch
personliche Fahigkeiten, Netzwerke und externe
Unterstiitzer. Schritt 3 der Strategie widmet sich da-
her der Identifikation und Nutzung der Mittel, die
den Weg zum Ziel ebnen.

Bestandsaufnahme der vorhandenen Ressourcen
Der erste Schritt besteht darin, eine griindliche
Bestandsaufnahme zu machen. Auf was kann ich
zurlickgreifen, um dieses Ziel zu erreichen? Dies
umfasst alles, was zur Verfiigung steht: finanziel-
le Mittel, Werkzeuge, Wissen, Kontakte und sogar
Zeit. Viele Ressourcen sind bereits vorhanden, wer-
den aber oft iibersehen, bis sie bewusst in den Fo-
kus geriickt werden. Eine umfassende Analyse deckt
Potenziale auf, die bisher ungenutzt geblieben sind.

Die Rolle personlicher Fahigkeiten

Neben externen Ressourcen spielen die eigenen Fa-
higkeiten eine Schliisselrolle. Welche persénlichen
Starken und Kompetenzen kann ich in den Dienst
des Ziels stellen? Dies kénnte Fachwissen, Fiih-
rungsqualitdten, Kreativitit oder Durchhaltevermo-
gen sein. Die eigene Personlichkeit wird zu einem
aktiven Werkzeug, das gezielt eingesetzt werden
kann. Dabei geht es auch darum, realistisch einzu-
schitzen, welche Fahigkeiten noch entwickelt oder
erganzt werden miissen.

Die Nutzung und Kombination von Ressourcen

Sobald die verfiigbaren Mittel identifiziert sind, folgt
die Frage: Wie genau kann ich diese Ressourcen nut-
zen und einsetzen? Ressourcen entfalten ihre volle
Wirkung oft erst in Kombination. Ein finanzielles
Budget wird effektiver, wenn es durch fundiertes Wis-
sen iiber Investitionen erganzt wird. Ein starkes Netz-
werk kann Tiiren 6ffnen, die ansonsten verschlossen
bleiben. Es ist wichtig, zu iiberlegen, wie die vorhan-
denen Ressourcen strategisch so kombiniert werden
koénnen, dass sie den grofitmoglichen Nutzen bringen.
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Liicken erkennen und fiillen

Die Analyse der Ressourcen ist nicht nur eine Mo-
mentaufnahme, sondern zeigt auch auf, wo noch
Liicken bestehen. Dies eroffnet die Moglichkeit, ge-
zielt nach zusitzlichen Ressourcen zu suchen. Das
konnte bedeuten, externe Experten hinzuzuziehen,
neue Netzwerke aufzubauen oder in Schulungen
und Weiterbildungen zu investieren, um die eigenen
Fahigkeiten zu erweitern.

Schritt 4: Wegbegleiter und Ausrustung

Eine solide Basis schaffen

Das Wissen um die eigenen Ressourcen gibt Sicher-
heit und schafft eine stabile Basis, von der aus das
Ziel mit Zuversicht und Effizienz angegangen wer-
den kann. Indem die verfiigbaren Mittel optimal
genutzt und fehlende ergénzt werden, wird der Weg
zum Ziel nicht nur klarer, sondern auch deutlich
leichter zu bewaltigen. Ressourcen sind das Funda-
ment, auf dem grofe Erfolge gebaut werden - und
je besser sie genutzt werden, desto stabiler ist dieses
Fundament.

- o

Mit dem richtigen Team und Werkzeug zum Erfolg ST -

o Welche Personen oder Technologien brauche
ich, um das Ziel zu erreichen?

o Wie baue ich ein starkes und unterstiitzendes
Netzwerk auf?

« Was ist meine wichtigste ,, Ausriistung” — sowohl
physisch als auch mental?

Kein grofles Ziel wird allein erreicht. Der Erfolg
héngt oft davon ab, ob man die richtigen Menschen
an seiner Seite hat und iiber die notwendigen Werk-
zeuge verfligt. Schritt 4 der Strategie widmet sich
daher der Identifikation und Gewinnung von Un-
terstiitzern sowie der Sicherstellung der passenden
Ausrustung.

Die richtigen Menschen an Bord holen

Eine der zentralen Fragen lautet: Wer wére mir bei
der Erreichung des Zieles hilfreich? Es geht darum,
Menschen zu finden, die spezifische Fihigkeiten,
Erfahrungen oder Netzwerke mitbringen, die das
Vorhaben voranbringen. Die Auswahl geeigneter
Wegbegleiter sollte sorgfiltig erfolgen, um sicher-
zustellen, dass ihre Stirken und Werte mit dem Ziel
harmonieren. Gleichzeitig ist es wichtig zu tiberle-
gen, wie man diese Menschen gewinnen kann. Dies
konnte durch klare Kommunikation, attraktive An-
reize oder das Aufzeigen gemeinsamer Vorteile ge-
schehen.

Befiirworter identifizieren und mobilisieren

In jedem Umfeld gibt es Menschen, die das Ziel
bereits unterstiitzen oder potenziell unterstiitzen
konnten. Welche Befiirworter gibt es, und wie kann
ich sie fiir mich aktivieren? Diese Personen konnen
als Multiplikatoren wirken, indem sie ihre eigenen
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Netzwerke mobilisieren und das Vorhaben offent-
lich fordern. Dariiber hinaus ist es wichtig, zu er-
kennen, welche weiteren Personen als Unterstiitzer
gewonnen werden miissen. Diese Identifikation er-
fordert Kreativitat und Offenheit: Manchmal bieten
Menschen, an die man zunichst nicht gedacht hat,
genau die Hilfe, die benétigt wird.

Unentdeckte Ressourcen nutzen

Oft gibt es Personen oder Gruppen, die bisher nicht
beriicksichtigt wurden, aber wertvolle Unterstiit-
zung leisten konnten. Wen koénnte ich noch brau-
chen, an den ich nicht gedacht habe? Diese Frage
l4dt ein, Giber den Tellerrand zu blicken, weniger of-
fensichtliche Unterstiitzer einzubeziehen und gezielt
neue Perspektiven und Netzwerke zu suchen.

Die richtige Ausriistung sicherstellen

Neben den richtigen Menschen ist die passende
Ausriistung entscheidend. Was brauche ich, um
mein Ziel zu erreichen? Das kann alles umfassen,
von Tools tiber Materialien bis hin zu finanziellen
Ressourcen. Wichtig ist, die bendtigte Ausriistung
zu identifizieren und zu planen, wie sie beschaftt
und optimal eingesetzt wird.

Team und Tools als Schliissel zum Erfolg

Die Kombination aus engagierten Unterstiitzern und
geeigneter Ausriistung bildet das Riickgrat jedes Vor-
habens. Gemeinsam konnen Herausforderungen bes-
ser gemeistert und Effizienz gesteigert werden. Mit
den richtigen Wegbegleitern und Werkzeugen wird
der Weg zum Ziel einfacher und nachhaltiger. Schon
Vasco da Gama wusste, dass Team und Ausriistung
oft entscheidend sind - eine zeitlose Erkenntnis.

Schritt 5: Der Weg - Teilziele setzen und flexibel voranschreiten

o Welche Teilziele muss ich erreichen?
Wie messe ich meinen Fortschritt?

»  Welche alternativen Wege gibt es, falls
der geplante Kurs nicht funktioniert?

« Wie bleibe ich flexibel, ohne das Hauptziel
aus den Augen zu verlieren?

Der Weg zum Ziel ist selten eine gerade Linie. Er
erfordert klare Meilensteine, die den Fortschritt
markieren, die Fahigkeit zur Anpassung und die
Konzentration auf das grofle Ganze. Schritt 5 der
Strategie befasst sich mit der Planung und Navigati-
on des Wegs, um sicherzustellen, dass der Kurs trotz
moglicher Hindernisse gehalten wird.

Teilziele setzen und Fortschritt messen

Ein grofler Erfolg wird oft in kleinen Schritten er-
reicht. Welche Teilziele muss ich erreichen? Teilziele
dienen als greifbare Etappenziele, die den Fortschritt
messbar machen und die Motivation aufrechterhal-
ten. Sie helfen dabei, komplexe Vorhaben in tiber-
schaubare Abschnitte zu unterteilen. Indem klare
Kriterien definiert werden, konnen Erfolge sichtbar
gemacht werden: Wie messe ich meinen Fortschritt?
Regelmiflige Uberpriifungspunkte und Feedback-
schleifen erméglichen es, den Kurs anzupassen und
sicherzustellen, dass die Anstrengungen in die rich-
tige Richtung gehen.

Alternative Wege identifizieren

Trotz sorgfiltiger Planung kénnen unerwartete Hin-
dernisse auftreten. Welche alternativen Wege gibt es,
falls der geplante Kurs nicht funktioniert? Flexibilitat
ist entscheidend, um auf Verdnderungen reagieren

zu konnen, ohne das Ziel aus den Augen zu verlie-
ren. Es ist hilfreich, vorab mogliche Abweichungen
und Alternativrouten zu durchdenken. Diese ,,Plan
B“-Strategien sorgen dafiir, dass Riickschldge nicht
zum Scheitern fithren, sondern als Chance fiir Inno-
vation und Anpassung genutzt werden konnen.

Flexibel bleiben, das Hauptziel nicht verlieren

Die Kunst der Navigation liegt darin, flexibel zu blei-
ben, ohne das Hauptziel aus den Augen zu verlieren.
Wie bleibe ich flexibel, ohne mein Ziel aus den Au-
gen zu verlieren? Dies erfordert eine Balance zwi-
schen Offenheit und Beharrlichkeit. Es ist wichtig,
auf Veranderungen in der Umgebung zu reagieren,
Feedback aufzunehmen und Losungen zu entwi-
ckeln, die mit dem urspriinglichen Ziel vereinbar
sind. Gleichzeitig darf die langfristige Vision nicht
durch kurzfristige Abweichungen gefahrdet werden.

Der Weg als dynamischer Prozess

Der Weg zum Ziel ist kein starres Schema, sondern
ein dynamischer Prozess. Er erfordert Planung und
Kontrolle, aber auch die Fahigkeit, mit Unsicherhei-
ten umzugehen und Chancen in Herausforderungen
zu erkennen. Die sorgfiltige Definition von Teilzie-
len, das Bewusstsein fiir Alternativen und die Be-
reitschaft zur Anpassung machen diesen Schritt zu
einem entscheidenden Element fiir nachhaltigen Er-
folg. Mit einem flexiblen, aber entschlossenen Kurs
wird der Weg zum Ziel nicht nur sicherer, sondern
auch effektiver und kreativer gestaltet.
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Schritt 6: Der Startschuss — Den ersten Schritt wagen und in Bewegung kommen

o Wann ist der optimale Zeitpunkt, um zu starten?
«  Welche ersten Schritte bringen mich ins Handeln?

Der letzte Schritt einer erfolgreichen Strategie ist
der Ubergang von der Planung zur Umsetzung. Alle
Uberlegungen, Analysen und Vorbereitungen miin-
den in die entscheidende Phase: das Handeln. Dieser
Schritt markiert den Moment, in dem Ideen Realitit
werden.

Den optimalen Zeitpunkt bestimmen

Eine sorgfiltige Planung fithrt zu der Frage: Wann
ist der optimale Zeitpunkt, um zu starten? Timing ist
oft der Schliissel zum Erfolg. Es gilt, duflere Faktoren
wie Marktbedingungen, Ressourcensituation oder
Teamverfiigbarkeit zu beriicksichtigen. Gleichzei-
tig sollte man vermeiden, in der Planungsphase zu
verharren und dadurch wertvolle Gelegenheiten zu
verpassen. Der optimale Zeitpunkt ist der, an dem
die Vorbereitung ausreichend ist, um zu starten, aber
flexibel genug bleibt, um auf Unvorhergesehenes zu
reagieren.

Mit kleinen, konkreten Schritten beginnen

Der Weg zum Ziel beginnt immer mit einem ersten
Schritt. Welche ersten Schritte bringen mich ins Han-
deln? Diese Schritte sollten klar definiert, einfach
umsetzbar und motivierend sein. Sie helfen dabei,
das Momentum aufzubauen und von der Planung
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in die Aktion tiberzugehen. Oft ist es hilfreich, mit
kleinen, machbaren Aufgaben zu beginnen, die di-
rekt einen Fortschritt sichtbar machen. Dies schafft
Selbstvertrauen und erleichtert den Ubergang in den
nédchsten Aktionsschritt.

Der Mut, den ersten Schritt zu tun

Der Start ist oft der schwierigste Teil. Zweifel, Per-
fektionismus oder die Angst vor Fehlern kénnen den
Beginn verzdgern. Doch jedes grofle Projekt beginnt
mit dem Mut, die Komfortzone zu verlassen und den
ersten Schritt zu wagen. Wichtig ist, dass der Fokus
auf dem Handeln liegt — auch wenn nicht alles per-
fekt vorbereitet scheint, ist es oft besser, in Bewegung
zu kommen und unterwegs Anpassungen vorzuneh-
men.

Der Startschuss als Meilenstein

Der Moment des Starts ist mehr als nur eine Hand-
lung - er ist ein Symbol fiir Entschlossenheit und
Engagement. Mit dem Startschuss beginnt der Weg
von der Idee zur Realitdt. Indem der richtige Zeit-
punkt gewdhlt und die ersten Schritte mutig gegan-
gen werden, wird die Grundlage fiir langfristigen
Erfolg gelegt. Der Start ist nicht das Ende der Vor-
bereitung, sondern der Anfang der Umsetzung - ein
entscheidender Schritt auf dem Weg zum Ziel.
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. Fadllbeispiel: Ein modernes

Teil 3: Praktische Anwendungen

der Vasco-da-Gama-Strategie

AN ~Expeditionsprojekt”
Die Prinzipien von Vasco da Gama lassen sich Stelle Dir einen Projektmanager vor, der ein inter- \
direkt auf moderne Coaching- und Geschifts- nationales Team aufstellt, um eine neue Software zu ‘- N

strategien Ubertragen. Einige Beispiele: entwickeln. Mithilfe der Vasco-da-Gama-Strategie:

1. Definiert er das Ziel: Eine App, die ein globales

o Unternehmensgriindung: Ein Startup- Problem 16st.
Griinder kann Vasco da Gamas Strategie 2. Analysiert er das Umfeld: Er beriicksichtigt den
nutzen, um ein klares Ziel zu setzen, Inves- Markt, die Konkurrenz und kulturelle Unter-

toren zu iiberzeugen und ein schlagkriftiges schiede.

Team zusammenzustellen. 3. Sichert er Ressourcen: Er stellt sicher, dass Bud-
» Karriereplanung: Berufliche Ziele erfordern get, Tools und Know-how vorhanden sind.

die Analyse von Stéirken, die Auswahl von 4. Baut er ein starkes Team auf: Er rekrutiert Ex-

Mentoren und das Setzen klarer Meilensteine. perten und motiviert sie mit einer klaren Vision.
« Personliches Wachstum: Die Methode hilft 5. Strukturiert er den Weg: Meilensteine und Feed-

dabei, Tré.ume u konkretisieren, Hinder— backschleifen Werden eingerichtet.

nisse zu identifizieren und die Umsetzung 6. Startet er zum richtigen Zeitpunkt: Er plant den

Schritt fiir Schritt zu planen.

o Team- und Projektmanagement: Ein
Teamleiter strukturiert ein komplexes Pro-
jekt, definiert klare Meilensteine und moti-
viert das Team durch gemeinsame Zielset-
zungen.

o Veridnderungsprozesse im Unternehmen:
Ein Unternehmen fiihrt einen digitalen
Transformationsprozess durch und nutzt die
Strategie, um Widerstinde zu minimieren
und das Team zu mobilisieren.

o Bildung und Lernen: Ein Student plant, ei-
nen neuen Abschluss zu erlangen, indem er
die Strategie zur Strukturierung von Lern-
zielen und Meilensteinen nutzt.

« Gesundheits- und Fitnessziele: Eine Person
setzt die Strategie ein, um einen Marathon
zu laufen oder eine gesunde Lebensweise zu
etablieren.

« Konfliktmanagement: Ein Mediator nutzt
die Strategie, um Streitparteien zu verséhnen
und gemeinsame Losungen zu erarbeiten.

« Eventplanung: Ein Eventmanager organi-
siert eine grofe Konferenz durch sorgfiltige
Zieldefinition und Einbindung von Partnern
und Sponsoren.

« Krisenmanagement: Ein CEO bewiltigt
eine Unternehmenskrise, indem er die Stra-
tegie zur Stabilisierung und Neuausrichtung
einsetzt.

Launch, wenn Marktbedingungen optimal sind.

YC |‘
-~ Von einem Seefahrer lernen

e e e N s N .- e - N R

Vasco da Gama war nicht nur ein Pionier der
Seefahrt, sondern auch ein Meister der stra-
tegischen Planung. Seine Reise lehrt uns, wie
wichtig es ist, eine klare Vision zu haben, fle-
xibel zu bleiben und aus Fehlern zu lernen.
Durch die Anwendung seiner Prinzipien kén-
nen wir unsere eigenen Projekte strukturierter,
zielgerichteter und erfolgreicher gestalten.

Mit dieser Methode steuerst Du sicherer durch
die Untiefen Deiner eigenen ,,Expeditionen” -
ob beruflich oder privat. Bist Du bereit, Deine
Ziele auf hoher See zu setzen? Dann folge der
Vasco-da-Gama-Strategie und gehe entschlos-
sen an Bord!

Webinar (1h 25min) zur Vasco da
Gama Strategie gibt es im World
of NLP Mitgliederbereich.

world-of-nlp.org
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Ein Erfahrungsbericht aus der Sicht eines Lehrers
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Wie konnen Lehrkrafte Schilerlnnen in Zeiten von Leistungsdruck und Angsten
effektiv unterstUtzene NLP bietet praxisnahe Methoden, um Angste abzubauen,

Selbstvertrauen zu stdrken und Potenziale zu fordern. Der Artikel zeigt, wie
\ r .I NLP durch ressourcenorientierte Haltungen, Rapport und Selbstwirksamkeit im
Unterricht integriert werden kann. Diese Ansatze schaffen eine motivierende
Lernatmosphdre, starken die Klassengemeinschaft und helfen Schulerinnen,
_ £ Herausforderungen selbstbewusst zu meistern. Entdecke, wie NLP die Haltung
der Lehrkraft und den Lernprozess positiv verdndert.

= 3 von Jean-Claude Eichenseher

m Zeitalter des digitalen Wandels und der stetig

steigenden Anforderungen an SchiilerInnen, die
zunehmend unter Leistungsdruck, Angsten, Selbst-
zweifeln oder Lernblockaden leiden, stellt sich fiir
uns Lehrkrifte eine entscheidende Frage: Wie kon-
nen wir unsere SchillerInnen nicht nur fachlich,
sondern auch personlich optimal unterstiitzen? Fiir
mich liegt die Antwort unter anderem in der An-
wendung von NLP im Unterricht.

Anfangs war ich skeptisch, ob NLP - angesichts des
straffen Lehrplans - iberhaupt praktikabel im Un-
terricht eingesetzt werden konnte. Doch ich begann
in kleinen Schritten, NLP-Methoden dort zu integ-
rieren, wo es sich anbot. Schnell stellte ich fest, dass
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NLP eine Vielzahl von Werkzeugen bereithilt, die
Angste abbauen, Selbstvertrauen stirken und Ziele
klarer definieren konnen. Heute ist NLP aus mei-
nem Unterricht nicht mehr wegzudenken.

Die Haltung des Lehrperson:
Ressourcen entdecken und fordern

Ein zentrales Element des NLP sind die sogenann-
ten Vorannahmen - Grundhaltungen im Umgang
mit Menschen. Besonders pragend fiir meine Arbeit
sind zwei dieser Annahmen:

1.,,Jeder Mensch hat alle Ressourcen in sich.“
2., Hinter jedem Verhalten steckt eine positive Absicht.”

&
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Diese Grundsitze haben meine

Wahrnehmung und Haltung als
Lehrer revolutioniert. Ich gehe
davon aus, dass jeder Schiiler die
Fahigkeit zur positiven Verande-
rung in sich trdgt und dass jedes
Verhalten, selbst wenn es sto-
rend wirkt, eine positive Absicht
hat. Diese ressourcenorientierte
Haltung verandert den Blick auf
SchiilerInnen grundlegend.

Ein Schiiller, der beispielsweise
nicht zuhort, wirkt auf den ersten
Blick unmotiviert oder gar ableh-
nend. Doch mit dieser Haltung
frage ich mich: Was braucht dieser
Schiiler, um sich zu konzentrie-
ren? Welche Hindernisse stehen
ihm im Weg? Diese Umdeutung
setzt Energien frei, die ich vor-
her oft mit Frustration vergeude-
te. Stattdessen entwickle ich eine
neugierige Haltung und arbeite
gemeinsam mit dem Schiiler und
den Eltern daran, die Hindernisse
aus dem Weg zu raumen.

Als Lehrer werde ich so zum Be-
gleiter und Impulsgeber. Ich helfe
den SchiilerInnen, ihre Potenzi-
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ale zu erkennen, Hindernisse zu
tiberwinden und Erfolge zu fei-
ern. Diese ressourcenorientierte
Sichtweise starkt nicht nur meine
eigene Haltung, sondern auch das
Selbstbild der SchiilerInnen nach-
haltig.

Um diese Grundhaltungen zu ver-
ankern, habe ich die Vorannah-
men des NLP in schiilergerechte
Klassenregeln umformuliert und
wir nutzen diese nun als Orientie-
rung fiir den Umgang miteinan-

der.

Rapport: Verbindung
schafft Verirauen

Ein weiterer wichtiger Aspekt des
NLP ist der Rapport, also der Auf-
bau einer positiven Verbindung
zwischen Lehrkraft und Schiile-
rInnen. Dies gelingt durch ein-
fihlsames Eingehen auf die Be-
diirfnisse der SchiilerInnen, etwa
durch Spiegeln von Korperspra-
che, Sprachstil oder Sprechtempo.

Auch mit Gruppen lésst sich Rap-
port aufbauen, indem man nicht

nur die Verbindung zu Einzelnen
starkt, sondern gleichzeitig die
Klassengemeinschaft als Einheit
fordert. Vertrauen und Wertschit-
zung bilden hier die Grundlage fiir
eine produktive Zusammenarbeit.

Ein abwechslungsreicher Unter-
richt, der alle Sinne (VAKOG: vi-
suell, auditiv, kindsthetisch, olfak-
torisch, gustatorisch) anspricht,
tragt ebenfalls dazu bei, Schiiler-
Innen besser abzuholen und ihre
individuellen Lernvorlieben zu
beriicksichtigen. Besonders hilf-
reich finde ich dabei die logischen
Ebenen von Robert Dilts, die es
ermoglichen, Themen wie Ro-
manfiguren, historische Epochen
oder soziale Gruppen ganzheitlich
zu erleben.

Selbstwirksamkeit akti-
vieren: Jeder kann ler-
nen!

Ein zentraler Punktim NLP ist das
Konzept der Selbstwirksamkeit —
die Uberzeugung, dass man selbst
in der Lage ist, Herausforderun-
gen zu bewiltigen. Im Unterricht

"OB DU DENKST,
DU KANNST ES
ODER DU KANNST
ES NICHT -
AUF JEDENFALL
RECHT BEHALTEN."

- HENRY FORD

begegne ich oft Sitzen wie: ,Das
kann ich nicht“ oder ,Das ist zu
schwer. Solche Uberzeugungen
blockieren den Lernprozess.

Um diese Denkmuster zu durch-
brechen, arbeite ich mit meinen
SchiilerInnen daran, allgemein-
giiltige Ressourcen zur Verdnde-
rung zu entwickeln. Ein Beispiel:
Wir sprechen dariiber, wie ein
Baby laufen lernt. Niemand er-
wartet von einem Baby, dass es so-
fort sicher lauft. Doch mit jedem
Versuch, jedem Hinfallen und

Aufstehen wird es besser — bis es
schlieflich miihelos lauft.

Diese Analogie zeigt, dass Lernen
ein Prozess ist und dass Scheitern
ein notwendiger Teil davon sein
kann. Wenn die SchiilerInnen er-
kennen, dass sie prinzipiell alles
lernen konnen, wenn sie es wirk-
lich wollen, verandert sich oft ihre
Wahrnehmung. Sie beginnen, He-
rausforderungen als Chance zu
sehen und entwickeln ein wach-
sendes Vertrauen in ihre eigenen
Fahigkeiten.

DU WIRST

State Management:
Emotionen steuern ler-
nen

Jean-Claude Eichenseher ist seit
fast 20 Jahren als Deutschlehrer
und Berufsberater fiir Schiiler in
Luxemburg tatig. Sein Ziel ist es,
Schiiler nicht nur fachlich wei-
terzuentwickeln, sondern auch
ihr Selbstvertrauen zu starken
und die Selbstwirksamkeit zu
fordern. Mithilfe von Techniken
und Strategien aus seiner NLP-
Ausbildung unterstiitzt er sie
dabei, einschrankende Gedanken
zu Uberwinden, ihre Starken zu
entdecken und Ziele zu entwi-
ckeln. Ob im Unterricht, in Tuto-
ratsstunden oder im Rahmen der
Berufsorientierung - fiir ihn be-
deutet Lernen, junge Menschen
auf ein selbstbestimmtes und
erfulltes Leben vorzubereiten.

Ein weiteres NLP-Tool, das ich
hiufig nutze, ist das State Manage-
ment. Viele SchiilerInnen starten
morgens miide in den Tag und
sagen: ,,Ich kann jetzt noch nicht
denken.“ Doch gerade fiir friih-
morgendliche Klassenarbeiten ist
es wichtig, in einen aktiven Zu-
stand zu kommen.

Indem wir Strategien erarbei-
ten, wie SchiilerInnen gezielt ihre
Stimmung iiber Korperhaltung,
Atmung oder Bewegung beein-
flussen kdnnen, steigern wir nicht
nur die Konzentration, sondern
auch das Bewusstsein fiir die ei-
gene Steuerungsfihigkeit. Schii-
lerInnen lernen, dass sie selbst
entscheiden konnen, wie sie sich
tithlen — und dass sie Mittel und
Wege haben, um sich in einen ak-
tiveren oder entspannteren Zu- www.linkedin.com/in/jean-
stand zu versetzen. @ claude-eichenseher
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Perspektivenwechsel:
Empathie fordern, Kon-
flikte Iosen

Eine weitere Methode, die ich
regelmiflig einsetze, ist der Per-
spektivenwechsel mit dem NLP-
Format ,,1, 2, 3 Meta® Dabei be-
trachten die SchiilerInnen eine
Situation aus drei Perspektiven:
der eigenen, der des Gegeniibers
und der eines neutralen Beobach-
ters.

Dieses Format schult nicht nur die
Empathie, sondern fordert auch
kritisches Denken und hilft, Kon-
flikte 10sungsorientiert anzuge-
hen. Es lasst sich besonders gut in
Gruppen durchfiithren, indem das
Klassenzimmer rdumlich in ver-
schiedene  Perspektivenbereiche
eingeteilt wird.

Motivation und Ressour-
cen aktivieren mit Fan-
tasiereisen und Mento-
ren

Die Arbeit mit den VAKOG-Sin-
nen hat sich auch bei der Moti-
vation und der Aktivierung von
Ressourcen als duflerst wirksam
erwiesen. Besonders hilfreich sind
hier Fantasiereisen, bei denen die
Klasse in einen ressourcenreichen
Zielzustand gefiihrt wird. Dabei
stellen sich die SchiilerInnen mit
allen Sinnen eine Zukunftsvision
vor: Wie fihlt es sich an, ein Ziel
erreicht zu haben? Was sieht, hort
und spiirt man? Diese intensiven
Sinneseindriicke steigern nicht
nur die Motivation, sondern stir-
ken auch das Selbstbewusstsein.

Eine weitere Methode, die ich
hiufig nutze, ist die Arbeit mit
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mentalen Mentoren. Hierbei
wahlen die SchiilerInnen eine be-
wunderte Personlichkeit oder ei-
nen ,Helden, dessen Starken sie
iibernehmen konnen. In heraus-
fordernden Situationen stellen sie
sich dann die Frage: ,Wie wiirde
mein MentorIn dieses Problem
16sen?“ Diese einfache, aber effek-
tive Technik 16st Blockaden und
versetzt die SchulerInnen in eine
l16sungsorientierte Haltung.

Individuelle Bedurfnisse
verstehen: Metapro-
gramme im Unterricht

Ein weiterer wertvoller Ansatz,
um SchiilerInnen besser zu ver-
stehen und gezielt zu fordern, ist
die Arbeit mit Metaprogrammen.
Diese beschreiben, wie Menschen

Informationen verarbeiten und
Entscheidungen treffen. Wihrend
manche SchiilerInnen beispiels-
weise durch das Visualisieren
positiver Ziele motiviert werden,
tithlen sich andere eher ange-
spornt, wenn sie dem Zustand des
»Nicht-Konnens“  entkommen
mochten.

Auch die Arbeitsweise variiert:
Manche SchiilerInnen arbeiten
lieber alleine, wihrend andere im
Team bessere Ergebnisse erzielen.
Diese individuellen Unterschiede
zu erkennen und den Unterricht
entsprechend anzupassen, hat mir
geholfen, SchiilerInnen auf ihrem
Weg gezielt zu unterstiitzen. Die
Beriicksichtigung der Metapro-
gramme ermdglicht eine feinfiih-
lige Gestaltung des Lernumfelds,
das sowohl die Starken als auch
die Vorlieben der einzelnen Kin-
der in den Mittelpunkt stellt.

Fazit

NLP in der Schule

NLP als Bereicherung fur den Schulalltag

Die Integration von NLP in mei-
nen Unterricht hat sich nachhal-
tig positiv ausgewirkt — auf das
Verhalten und die Leistungen der
SchiilerInnen, auf das Klassenkli-
ma und auf meine eigene Haltung
als Lehrer. SchulerInnen lernen,
ihre Ressourcen zu nutzen, ihre
Wahrnehmung zu erweitern und
andere Meinungen zu respektie-
ren.

Fir mich als Lehrer bedeutet NLP,
dass ich nicht nur Wissen vermitt-
le, sondern auch Werte, Einstel-
lungen und Strategien, die weit

uber die Schulzeit hinaus Bestand
haben.

Ich wiinsche mir, dass mehr Kol-
leglnnen den Mut finden, NLP
auszuprobieren. Es ist kein All-
heilmittel, aber ein machtiges
Werkzeug, das den Unterricht auf
eine ganz neue Ebene heben kann
- zum Wohle der SchiilerInnen
und der Lehrenden gleicherma-
en.

von Jean-Claude Eichenseher

Webinar
"Schuler starken mit NLP"
Daver: 1 Stunde 55 Minuten

Im World of NLP

Mitgliederbereich gibt
es zusatzlich noch ein

Webinar mit Jean-

world-of-niporg  Claude Eichenseher.

Ressourcenorientierung starken:

Jeder SchilerIn hat Potenziale, die durch eine
wertschitzende Haltung und gezielte Unterstiitzung
gefordert werden konnen.

Angste abbauen:

NLP-Methoden helfen, Selbstvertrauen aufzubauen,
Lernblockaden zu 16sen und Herausforderungen als
Chancen wahrzunehmen.

Rapport schaffen:

Vertrauen und Verbindung zwischen Lehrkriften
und SchiilerInnen starken die Klassengemeinschaft
und fordern ein positives Lernklima.

Selbstwirksamkeit fordern:

SchiilerInnen lernen, ihre Fahigkeiten zu erkennen,
Hindernisse zu uberwinden und Herausforderun-
gen aktiv anzugehen.

Emotionen regulieren:

Mit State Management entwickeln SchiilerInnen
Strategien, um Stimmung und Konzentration ge-
zielt fiir erfolgreiche Lernprozesse zu steuern.

Ganzheitliches Lernen fordern:

Durch multisensorische Ansitze (VAKOG) werden
individuelle Lernstile beriicksichtigt, was Motivati-
on und Lernerfolg nachhaltig steigert.
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Mochtest Du

ehrenamtlich
Mmitmachene

Dankbarkeit

IST das
Geddachtnis des

Hexzews.

Jean Baptiste Massillon

Mochtest Du Teil unserer

Mission werden2 Wir suchen
ehrenamtliche UntferstUtzerinnen,
die mit uns gemeinsam
wachsen! Egal, ob Du schreiben,
moderieren, organisieren oder
einfach Deine Leidenschaft fur
NLP teillen mochtest — wir freuen
uns Uber Deine Hilfe.

Schreibe uns gerne ein Email an
redaktion@world-of-nip.org und
gestalte unsere Community aktiv
mift!

Beispiele:

» Du méchtest uns bei der Ubersetzung des
Magazins in Deine Sprache unterstutzen.

e Du mdochtest uns bei der Social Media Arbeit
helfen oder teilst einfach unsere Beitrage.

* Du mdéchtest eine regionale Gruppe bei Dir
vor Ort starten, um persdnliche Begegnungen
zu ermdglichen.

* Du mochtest Deine Master-Arbeit oder Dein
neu entwickeltes NLP-Format der Community
vorstellen.

e Du teilst uns Deine Ideen fUr neue Artikel und
Beitrdge mit.
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Neurologische Ebenen und
das Nervensystem

VON ROBERT DILTS

Achte auf deine Gedanken;
Sie werden zu Worten.
Achte auf deine Worte;

Sie werden zu Handlungen.
Achte auf deine Handlungen;
Sie werden zur Gewohnheit.
Achte auf deine Gewohnheiten;
Sie werden zu deinem Charakter.
Achte auf deinen Charakter;
Er wird zu deinem Schicksal.

- Lao Tzu

Das Konzept der ,,neurologischen Ebenen® geht da-
von aus, dass die verschiedenen Ebenen des Lernens
und der Verdnderung eine Funktion verschiedener
Arten der neurologischen Organisation sind und
sukzessive tiefere Verbindungen der neurologischen
»Schaltkreise® mobilisieren. Die Ebene der Neu-
rologie, die mobilisiert wird, wenn eine Person auf
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der Ebene von Mission und Identitdt herausgefor-
dert wird, ist beispielsweise viel tiefer als die Ebene
der Neurologie, die erforderlich ist, um die Hand
zu bewegen. Um die Umwelt zu erfahren, kann ein
Mensch seine Sinnesorgane passiv einstellen. Um in
einer bestimmten Umgebung zu handeln, muss eine
Person mehr von ihrem Nervensystem mobilisieren.
Um diese Handlungen in einer komplexen Abfolge
zu koordinieren, z. B. beim Tanzen oder Autofahren,
muss eine Person noch mehr von ihrem Nervensys-
tem einsetzen. Die Bildung und Manifestierung von
Uberzeugungen und Werten in Bezug auf Fihig-
keiten, Verhaltensweisen und die Umwelt erfordert
einen noch grofleren Einsatz der Neurologie (ein-
schlieSlich derjenigen, die mit dem ,,Herz“ und dem
»Bauch® zusammenhingen). Ein Gefiihl des Selbst
entsteht durch eine totale Mobilisierung des Nerven-
systems auf allen anderen Ebenen. Sinn erfordert das
Engagement und die Koordination des individuellen

Nervensystems in Beziehung zu anderen. Im Allge-
meinen mobilisieren also hohere Prozessebenen ein
tieferes Engagement des Nervensystems.

Das Umfeld

Ein bestimmtes Umfeld besteht aus Faktoren wie
der Art der dufleren Umgebung, den Wetterbedin-
gungen, der Nahrung, dem Gerduschpegel usw,,
die eine Person oder Gruppe umgeben. Neurolo-
gisch gesehen beziehen sich unsere Wahrnehmun-
gen der Umwelt auf Informationen, die von unseren
Sinnesorganen und dem peripheren Nervensystem
stammen. Um eine bestimmte Umgebung wahrzu-
nehmen, sieht der Mensch sie beispielsweise mit den
Augen, um relevante Objekte zu sehen, hort mit den
Ohren, um bedeutsame Gerdusche zu horen, riecht
Geriiche durch die Nase und spiirt die Temperatur
der Luft auf seiner Haut. Der Mensch nimmt auch
viele subtile und unbewusste Anpassungen vor, um
das Gleichgewicht zu halten, auf Verdnderungen

Robert Dilts hat einen weltweiten Ruf als Ent-
wickler, Autor, Coach, Trainer und Berater in den
Bereichen Neuro-Linguistisches Programmieren

(NLP) und Success Factor Modeling (SEM).

Er ist Mitbegriinder der NLP University in Santa
Cruz, Kalifornien, sowie der Dilts Strategy Group.
AufSerdem ist er gemeinsam mit Dr. Stephen Gil-
ligan Mitbegriinder der International Association
for Generative Change (IAGC).

Robert hat mehr als dreif$ig Biicher und fiinfzig
Artikel zu verschiedenen Themen der personli-
chen und beruflichen Entwicklung verfasst oder
mitverfasst, darunter: From Coach to Awakener,
Strategies of Genius, Sleight of Mouth, The Power
of Mindset Change (zusammen mit Mickey Feher)
sowie Generative Coaching und The Heros Jour-
ney: A Voyage of Self Discovery (zusammen mit
Dr. Stephen Gilligan).

der Licht- und Schallintensitdt zu reagieren, sich an
Temperaturverdnderungen zu gewdhnen usw. Das
periphere Nervensystem leitet also im Wesentlichen
Informationen iiber die Umwelt an das Gehirn wei-
ter und umgekehrt. Es ist fiir die Erzeugung von
Empfindungen und reinen Reflexreaktionen verant-
wortlich.

Das Verhalten

Das Verhalten bezieht sich auf die spezifischen kor-
perlichen Aktionen und Reaktionen, durch die wir
mit den Menschen und der Umwelt um uns herum
interagieren. Neurologisch gesehen ist unser aufle-
res Verhalten das Ergebnis der Aktivitit in unseren
motorischen Systemen (Pyramidensystem und
Kleinhirn). Bei nicht reflexiven Verhaltensweisen ist
das psychomotorische System beteiligt, eine tiefere
Ebene der Neurologie als die Sinnesorgane. Das
psychomotorische System koordiniert unsere kor-
perlichen Handlungen und bewussten Bewegungen.

Seine Buchreihe Success Factor Modeling identifi-
ziert zentrale Eigenschaften und Fihigkeiten, die
erfolgreiche Unternehmer, Teams und Projekte ge-
meinsam haben.

In den letzten 45 Jahren hat Robert weltweit Trai-
nings und Workshops fiir eine Vielzahl von Or-
ganisationen, Instituten und Regierungsstellen
durchgefiihrt.
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Die Fahigkeiten

Fahigkeiten haben mit den mentalen Strategien
und Landkarten zu tun, die Menschen entwickeln,
um ihre spezifischen Verhaltensweisen zu steuern.
Wihrend einige Verhaltensweisen einfach reflexar-
tige Reaktionen auf Umweltreize sind, ist das bei
den meisten unserer Handlungen nicht der Fall.
Viele unserer Verhaltensweisen beruhen auf ,,men-
talen Landkarten® und anderen internen Prozessen,
deren Quelle in unserem Geist liegt. Dies ist eine
Erfahrungsebene, die iiber unsere Wahrnehmun-
gen der unmittelbaren Umgebung hinausgeht. Du
kannst Dir zum Beispiel Bilder von Dingen machen,
die nichts mit dem Raum zu tun haben, in dem Du
Dich gerade befindest. Du kannst Dich an Gespra-
che und Ereignisse erinnern, die vor Jahren stattge-
funden haben. Du kannst Dir Ereignisse vorstellen,
die vielleicht erst in einigen Jahren eintreten werden.
Verhaltensweisen ohne eine innere Landkarte, ei-
nen Plan oder eine Strategie, die sie leiten, sind wie
Kurzschlussreaktionen, Gewohnheiten oder Ritu-
ale. Auf der Ebene der Féhigkeiten sind wir in der
Lage, eine Klasse von Verhaltensweisen auszuwiah-
len, zu verdndern und an eine grofiere Anzahl von
dufleren Situationen anzupassen. Fahigkeit bedeutet
also, eine ganze Klasse von Verhaltensweisen zu be-
herrschen, d. h. zu wissen, wie man etwas unter einer
Vielzahl von Bedingungen tun kann. Neurologisch
gesehen ist die Entwicklung kognitiver Fahigkeiten

eine Funktion der hoheren Verarbeitungsebene im
Kortex des Gehirns. In der Hirnrinde (oder grau-
en Substanz) werden sensorische Informationen in
Form von mentalen Karten dargestellt, mit anderen
mentalen Reprisentationen verkniipft oder in der
Fantasie zusammengesetzt. Diese Art der Verarbei-
tung wird in der Regel von halbbewussten Mikrobe-
wegungen oder ,,Zugangshinweisen begleitet (Au-
genbewegungen, Anderungen der Atemfrequenz,
leichte Anpassungen der Korperhaltung, Verdnde-
rung der Stimmlage usw.).

Werte & Uberzeugungen

Werte und Uberzeugungen beziehen sich auf grund-
legende Urteile und Bewertungen iiber uns selbst,
andere und die Welt um uns herum. Sie bestimmen,
wie Ereignisse mit Bedeutung belegt werden, und
sind der Kern von Motivation und Kultur. Unsere
Uberzeugungen und Werte sorgen fiir die Verstar-
kung (Motivation und Erlaubnis), die bestimmte
Fahigkeiten und Verhaltensweisen fordern oder
hemmen. Uberzeugungen und Werte beziehen sich
auf die Frage ,,Warum?“. Neurologisch gesehen sind
Uberzeugungen mit dem limbischen System und
dem Hypothalamus im Mittelhirn verbunden. Das
limbische System wird sowohl mit Emotionen als
auch mit dem Langzeitgedédchtnis in Verbindung
gebracht. Das limbische System ist zwar in vielerlei
Hinsicht eine ,,primitivere® Struktur als der Kortex

des Gehirns, aber es dient der Integration von In-
formationen aus dem Kortex und der Regulierung
des autonomen Nervensystems (das grundlegende
Koérperfunktionen wie Herzfrequenz, Korpertem-
peratur, Pupillenerweiterung usw. steuert). Da sie
von tieferen Strukturen des Gehirns erzeugt wer-
den, bewirken Uberzeugungen Verinderungen in
den grundlegenden physiologischen Funktionen des
Korpers, die fiir viele unserer unbewussten Reaktio-
nen verantwortlich sind. Tatsachlich wissen wir un-
ter anderem daran, dass wir etwas wirklich glauben,
weil es physiologische Reaktionen auslost; es bringt
unser ,,Herz zum Pochen®, unser ,,Blut zum Kochen®
oder unsere ,,Haut zum Kribbeln“ (alles Effekte, die
wir normalerweise nicht freiwillig hervorrufen kon-
nen). So funktioniert ein Liigendetektor, um festzu-
stellen, ob eine Person ,,liigt“ oder nicht. Menschen
zeigen eine andere korperliche Reaktion, wenn sie
glauben, was sie sagen, als wenn sie die Unwahrheit
sagen oder inkongruent sind.

Es ist die enge Verbindung zwischen Uberzeugun-
gen und tieferen physiologischen Funktionen, die
es ermoglicht, dass sie einen so starken Einfluss auf
Gesundheit und Heilung haben kdnnen (wie im Fall
des Placebo-Effekts). Da die durch unsere Uberzeu-
gungen erzeugten Erwartungen unsere tiefere Neu-
rologie beeinflussen, kénnen sie auch dramatische
physiologische Auswirkungen haben. Dies zeigt das
Beispiel der Frau, die ein Baby adoptierte, und weil
sie glaubte, dass ,,Miitter” ihre Babys mit Milch ver-
sorgen sollten, begann sie tatsdchlich zu laktieren
und produzierte genug Milch, um ihr Adoptivkind
zu stillen!
o ®® e © o .

Die Identitat

Die Ebene der Identitit bezieht sich auf unser Ge-
tithl, wer wir sind. Es ist unsere Wahrnehmung un-
serer Identitit, die unsere Uberzeugungen, Fahigkei-
ten und Verhaltensweisen in einem einzigen System
zusammenfasst. Unser Identitdtsgefiihl bezieht sich
auch auf unsere Wahrnehmung von uns selbst in
Bezug auf die grofieren Systeme, von denen wir ein
Teil sind, und bestimmt unser Gefiihl von ,Rol-
le%, ,Zweck® und ,,Mission® In unserer Neurologie
kann unsere Identitit mit unserem Nervensystem
als Ganzes in Verbindung gebracht werden, wobei
wahrscheinlich tiefe Hirnstrukturen, wie die Retiku-
larformation, beteiligt sind. Die Retikularformation
ist eine grofle Gruppe von Zellen tief im Hirnstamm.
Fasern aus diesem Gebiet projizieren iiber Thala-
muskerne zu groflen Assoziationsgebieten im Kor-
tex. Die retikuldre Formation ist ein Regulator des
Wachbheitszustandes; ihre Zerstérung auf der Ebene
des Mittelhirns fiihrt zu einem Zustand des Komas.
(Im Gegensatz dazu konnen grofie Bereiche des Kor-
tex zerstort werden, ohne dass es zu einem Bewusst-
seinsverlust kommt.)

Die Identitdt steht auch in einem physiologischen
Zusammenhang mit dem Immunsystem, dem endo-
krinen System und anderen tiefgreifenden lebenser-



haltenden Funktionen. Daher kann eine Verdnde-
rung oder Umwandlung der Identitét eine enorme
und fast sofortige Auswirkung auf die Physiologie ei-
ner Person haben. Medizinische Untersuchungen an
Personen mit multiplen Personlichkeiten (Putnam
1984) zeigen, dass bemerkenswerte und dramatische
Veridnderungen auftreten kénnen, wenn eine Person
von einer Identitit zu einer anderen wechselt. Zum
Beispiel sind die Gehirnwellenmuster der verschie-
denen Personlichkeiten in der Regel vollig unter-
schiedlich. Manche Menschen mit multiplen Per-
sonlichkeiten tragen mehrere verschiedene Brillen,
weil sich ihr Sehvermogen mit jeder Identitét andert.
Andere Menschen haben in einer Personlichkeit All-
ergien und in einer anderen nicht. Eines der interes-
santesten Beispiele fiir physiologische Verdnderun-
gen bei verschiedenen Identititen ist das einer Frau,
die wegen Diabetes in ein Krankenhaus eingeliefert
wurde und ,ihre Arzte verbliiffte, weil sie zu Zeiten,
in denen eine Personlichkeit, die nicht an Diabetes
erkrankt war, dominierte, keine Symptome der Sto-
rung zeigte...“ (Goleman, 1985).

Der Zweck

Die Erfahrung eines grofieren Zwecks hat mit unse-
rem Gefiihl zu tun, auf einer sehr tiefen Ebene Teil
von etwas zu sein, das iiber uns selbst hinausgeht.
Es ist das Bewusstsein dessen, was der Anthropologe
und Systemtheoretiker Gregory Bateson ,,das Muster,

Iweck
FOr wen?2
FOr was?2

Werte &

Uberzeugungen
Warum?

Verhalten
Was?

das alle Dinge zu einem grofieren Ganzen verbindet®
nannte. Wir als Individuen sind ein Teilsystem die-
ses grofieren Systems. Unsere Erfahrung auf dieser
Ebene hingt mit unserem Sinn fiir Ziel und Aufgabe
im Leben zusammen. Sie entsteht, wenn wir uns die
Fragen stellen: ,,Fiir wen?“ und “Fiir was?“

Neurologisch gesehen haben die Prozesse im Zu-
sammenhang mit unserem Sinn fiir den Zweck mit
einer Art ,Beziehungsfeld* zwischen unseren eige-
nen Nervensystemen und denen anderer Menschen
zu tun, die eine Art grof3eres, kollektives Nervensys-
tem bilden. Die Ergebnisse dieses Interaktionsfeldes
werden manchmal als ,,Gruppenverstand®, ,,Grup-
pengeist oder ,,kollektives Bewusstsein bezeichnet.
Zu diesem Feld gehoren auch die ,,Nervensysteme®
oder Informationsverarbeitungsnetze anderer Le-
bewesen und sogar unserer Umwelt. Um es mit den
Worten von Gregory Bateson zu sagen:

Der individuelle Geist ist innewohnend, aber nicht
nur im Korper. Er ist in den Bahnen und Botschaf-
ten auflerhalb des Korpers innewohnend; und es
gibt einen grofSeren Geist, von dem der individuel-
le Geist nur ein Teilsystem ist. Dieser grofsere Geist
ist mit Gott vergleichbar und ist vielleicht das, was
die Menschen mit ,Gott“ meinen, aber er ist den-
noch dem gesamten vernetzten sozialen System
und der planetarischen Okologie innewohnend.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die neurolo-
gischen Ebenen aus der folgenden ,,Hierarchie® der
neurophysiologischen Strukturen bestehen:

o Zweck: Einzelne Nervensysteme, die sich zu einem
System von Nervensystemen zusammenschliefSen.

o Identitit: Immunsystem und endokrines System -
Nervensystem als Ganzes und tiefe lebenserhalten-
de Funktionen (z. B. retikuldres System).

« Uberzeugungen und Werte: Limbisches und auto-
nomes Kontrollsystem (z. B. Herzfrequenz, Pupil-
lenerweiterung usw.) - Unbewusste Reaktionen.

« Fihigkeiten: Kortikale Systeme - Halbbewusste
Handlungen (Augenbewegungen, Koérperhaltung
usw.)

« Verhaltensweisen: Motorisches System (Pyramide
und Kleinhirn) - bewusste Handlungen

o Umwelt: Peripheres Nervensystem - Empfindun-

gen und Reflexe.

Umfeld
Wo?2 Wann?

AN
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Implikationen

Das Modell der neurologischen Ebenen hat eine

Reihe von Implikationen. Eine davon ist, dass ver-

schiedene Arten von Veranderungen Faktoren un-

terschiedlicher Ebenen einbeziehen.

« Bei reflexiven Reaktionen zum Beispiel handelt es
sich im Wesentlichen um eine Verhaltensreaktion
auf einen Umweltreiz. Eine Verdnderung auf dieser
Ebene wiirde im Wesentlichen dadurch erreicht
werden, dass man versucht, entweder den Reiz
oder die Reaktion direkt zu verandern, wie bei der
klassischen Konditionierung.

« Impulse werden jedoch intern erzeugt. Eine wirk-

same und nachhaltige Verdnderung wiirde daher

eine Anderung der Quelle und/oder der Beschaf-
fenheit des Impulses erfordern. Ein Beispiel dafiir
wire, jemandem dabei zu helfen, sich der inneren

Reprisentationen bewusst zu werden, die den Im-

puls ausldsen, und sie auf irgendeine Weise zu ver-

andern.

Zu einer Phobie gehort hochstwahrscheinlich die

Uberzeugung, dass etwas ,,gefihrlich“ ist. So kann

sogar die Vorstellung der Gefahr die phobische Re-

aktion hervorrufen. Um eine nachhaltige Verande-
rung herbeizufithren, muss man sich nicht nur der

Qualitaten der inneren Reprasentationen bewusst-

werden, die die phobische Reaktion hervorrufen,

sondern auch die mit diesen Représentationen
verbundenen Uberzeugungen identifizieren und
aktualisieren.

« Siichte sind noch starker innerlich erzeugt und
erreichen hiufig eine Identititsebene, da sich die
Person mit der Abhdngigkeit identifiziert. Daher
geht es bei der Verdnderung nicht nur darum, was
die Person tut, sondern auch darum, wie sie sich
selbst wahrnimmt.

Je mehr Faktoren in den Verdnderungsprozess in-
volviert sind, desto hoher sind die Qualitit des in-
neren Zustands des Einzelnen, der Zeitaufwand fiir
die Veranderung und die Betonung der Praxis. Mein
Buch ,,From Coach to Awakener* (dt. ,,Professionel-
les Coaching mit NLP“) enthalt zusétzliche Beispiele
und nennt spezifische Werkzeuge und Protokolle,
die zur Unterstiitzung von Veranderungen auf jeder
der neurologischen Ebenen der Veranderung einge-
setzt werden kénnen.
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NLP und die

Wie beeinflusst Kommunikation den Erfolg von zwischenmenschlichen
Beziehungen?¢ Mithilfe von NLP und Erkenntnissen aus der Hirnforschung
zeigen wir, wie klare Sprache und gezielte Kommunikation neuronale
Muster positiv beeinflussen. Der Artikel vermittelt praxisnahe Techniken,
um Blockaden zu 16sen, Verstdndnis zu fordern und Unsicherheiten zu
reduzieren — fUr reibungslose und effektive Prozesse.

VON DR. FRANZ HUTTER

D as Neurolinguistische Programmieren tragt
den Bezug auf die neuronalen Grundlagen
des Denkens, Fithlens und Handelns programma-
tisch im Namen und setzt diesen Anspruch durch
seine verdnderungswirksamen Methoden effektiv
ins Werk. Angesichts der pragmatischen Ausrich-
tung des NLP an der Maxime ,Was funktioniert,
hat Recht®, fehlen oft jedoch die theoretischen und
empirischen Fundamente, auf deren Grundlage sich
Wirksamkeit iiberpriifen und kommunizieren lasst.
Gerade diese Anbindung an wissenschaftliche Dis-
kurse ist fir die Weiterentwicklung und Positionie-
rung von NLP unabdingbar.
Ein naheliegender Ansatzpunkt fiir die Integrati-
on von neurowissenschaftlichen Erkenntnissen ins
NLP ist die Neurodidaktik, welche sich mit der An-
wendung lernphysiologischer Befunde auf gehirn-
gerechtes Lehren und Lernen beschiftigt (Hiitter &
Lang, 2024). Lernen wird dabei nicht nur auf schuli-
sche Kontexte begrenzt, sondern umfasst lebenslan-
ges Lernen in allen Bereichen - sei es der Umgang
mit beruflichen Anforderungen, das Meistern emo-
tionaler Herausforderungen oder die Veranderung
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ungeliebter Gewohnheiten. Hier liefert die Hirnfor-
schung wertvolle Einsichten dariiber, wie Lernpro-
zesse optimiert werden konnen.

Die Padagogikprofessorin Renat Nummela-Caine,
die Pionierin des ,,Brain Based Learning®, identifi-
zierte 12 neurodidaktische Prinzipien, die gehirn-
gerechtes Lernen in der Schule unterstiitzen sollten
(Caine et al. 2005). Sandra Mareike Lang und ich
haben diese Prinzipien im Buch ,,Neurodidaktik fiir
Trainer” auf die Erwachsenenbildung und Personal-
entwicklung iibertragen (Hiitter & Lang, 2024). Da-
bei zeigt sich, dass NLP-Methoden optimal genutzt
werden konnen, um diese Prinzipien umzusetzen.
Auf den folgenden Seiten stelle ich gangige Konzep-
te und Methoden des NLP in den Kontext der neu-
rodidaktischen Prinzipien, auf denen ihre Wirkung
beruht. Durch eine systematische Verbindung von
NLP mit neurodidaktischen Wirkprinzipien lassen
sich nicht nur NLP-Methoden gezielter einsetzen,
sondern auch deren Nutzen klarer kommunizieren.
Zudem entstehen neue kreative Moglichkeiten, wie
NLP-Formate auf Basis neurowissenschaftlicher Er-
kenntnisse weiterentwickelt werden konnten.

Lernen ist ein physiologischer Vorgang

Dieses erste Prinzip verweist auf das grundlegende
Konzept der Neuroplastizitit, das die Grundlage
tiir alle Lernvorgédnge bildet. Denn dauerhaftes Ler-
nen findet nur dann statt, wenn sich die neurona-
len Strukturen im Gehirn organisch transformie-
ren. Neue Synapsen entstehen, alte Verbindungen
werden gelost, und zuvor schwache Verkniipfungen
konnen zu starken neuronalen ,, Autobahnen® aus-
gebaut werden. Dies geschieht, indem emotional
bedeutsame Erfahrungen iiber Genexpression und
Proteinbiosynthese zu strukturellen Verinderungen
im Konnektom des Gehirns fithren. Damit Lernen
erfolgreich ist, sind Zeit und wachstumsférdernde
Bedingungen wie Schlaf, Bewegung, emotionale Be-
teiligung und die Aktivierung mehrerer Sinneskana-
le essenziell.

Genau hier setzt NLP an. Der innere und dufSere Ge-
brauch aller Sinne (VAKOG) ist ein zentrales Wirk-
element in der Anwendung des NLP. Langst bevor
durch die Embodiment-Forschung die Kérperlich-
keit unserer psychischen Prozesse auf breiter empi-
rischer Basis erkennbar wurde (Storch et al. 2022),
entdeckte NLP unser Sehen, Horen, Fiihlen, Riechen
und Schmecken als primiren Zugang zum subjekti-
ven Erleben und zur emotionalen Intensitdt. Damit

sind die weitaus abstrakteren Kategorien wie Gefiih-
le, Werte und Glaubenssitze, mit denen auch andere
Coaching- und Therapie-Ansitze arbeiten, im NLP
immer im physiologischen Geschehen verankert.
Das verstarkt die sinnliche und emotionale Inten-
sitat und mit ihr den neuroplastischen Impact von
Kommunikation und Coaching.

Insbesondere jene Untereigenschaften der Sinnes-
kanile, die wir im NLP als Submodalitiaten bezeich-
nen, sind in der Hirnforschung fiir ihren Beitrag zur
Wirklichkeitskonstruktion des Gehirns bekannt. So
stellen etwa visuelle Merkmale wie Helligkeit, Kont-
rast, Ndhe, Farbe etc. eine Heuristik des Gehirns dar,
den Realitétsstatus einer Vorstellung einzuschitzen
(Roth, 2011). Das Grundprinzip: je detailreicher die
Vorstellung, desto realer und anziehender wirkt sie
auf uns und desto wahrscheinlicher werden zielfiih-
rende Handlungen ausgelost.

Wenn wir NLP-Anwendern also beibringen, die ei-
gene Vorstellungskraft zu trainieren, geben wir ih-
nen damit ein méchtiges Instrument an die Hand,
die Regie tiber ihr physisches Gehirn zu iiberneh-
men und das eigene neuronale Networking in wiin-
schenswerte Bahnen zu lenken.

World of NLP | 59



Das Gehirn ist sozial

Lernen ist nicht nur ein individueller Prozess, son-
dern tief in sozialen Interaktionen verankert. Unser
Prifrontalkortex, das Zentrum fiir hohere kognitive
Funktionen wie Denken, Planen und zielgerichtetes
Handeln, hat sich evolutionsbiologisch vor allem
entwickelt, um die Komplexitit sozialer Beziehun-
gen zu bewiltigen (Grossmann, 2013). Kooperati-
on ist unser grofiter Uberlebensvorteil, und soziale
Bindungen aktivieren unser Bindungssystem, das
durch die Ausschiittung von Oxytocin

verstirkt wird. Dieses Hormon

fordert nicht nur Motivation und % -~
den Stressabbau, sondern aktiviert ’B""""“‘--
auch die Spiegelneuronen, die uns _‘
durch Imitation von Vorbildern - /
mit Leichtigkeit lernen lassen (Hiit- 0

ter, 2018). o

Hier kntipft NLP direkt an. Eines

seiner Kernelemente ist das Mode-

ling - die bewusste Ubernahme erfolgreicher Ver-
haltensmuster von Vorbildern. Diese Technik nutzt
die natiirliche Funktion des sozialen Gehirns, Wis-
sen durch Nachahmung zu erwerben. Schliefllich
gehort das Imitationslernen am sozial nahen Vor-
bild zu den michtigsten Formen des Lernens. Doch
NLP geht weiter: Es schafft durch seinen besonderen
Fokus auf den Rapport, also den Aufbau einer tie-
fen, empathischen Verbindung, auch fiir intuitives
Lernen am Vorbild die optimalen Voraussetzun-
gen. Schliefflich fordert ein guter Rapport die Aus-
schiittung des Bindungshormons Oxytocin. Oxyto-
cin wiederum verbessert {iber die Ankurbelung des
Dopamin-Systems die Motivation und durch die
Déampfung der hormonellen Stressachse das ent-
spannte Lernen. Vor allem aber fordert Oxytocin die
Aktivierung der Spiegelneuronen, die die neuronale
Hardware des Imitationslernen darstellen und die
das implizite Modell-Lernen ermoglichen.

Auch mit dem Kalibrieren — dem genauen Wahr-
nehmen der States und der Physiologie des Gegen-
ibers - sowie mit dem gezielten Einsatz von Spiege-
lung, sowohl auf kdrpersprachlicher Ebene als auch
durch aktive Zuhorstrategien, stellt NLP die Bezie-
hung wirksam in den Mittelpunkt. So zeigen aktuelle
Studien, dass Spiegelverhalten mit kollaborativer In-
teraktion und dem Aufbau von gemeinsamen Zielen
verbunden ist (Reed, 2020).
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Die Suche nach dem Sinn
ist angeboren

Unser Gehirn ist dafiir ausgelegt, Bedeutungen zu
erkennen und Sinn zu erzeugen. Der Hippocam-
pus, der Organisator unseres bewusstseinsfahigen
Gedachtnisses, dient als Mustererkennungsdetektor,
der neue Erfahrungen mit bekannten Mustern ab-
gleicht, wiahrend der Prifrontalkortex diese Infor-
mationen integriert und ihnen Bedeutung verleiht.
Ein klar erkennbarer Sinn steigert Motivation und
Wohlbefinden - wie unter anderem Viktor Fran-
kl (Logotherapie) und Aaron Antonovsky (Sense
of Coherence Konzept im Salutogenese-Ansatz) in
ihren Arbeiten zeigen (Frankl, 1984; Antonovsky,
1987).

Das NLP greift diese natiirliche Sinnorientierung un-
seres Denkorgans auf und bietet konkrete Werkzeu-
ge, um sie zu unterstiitzen. Ein zentrales Konzept ist
das der ,wohlformulierten Ziele®, die ein Ziel durch
positive Formulierung, sinnliche Wahrnehmbarkeit,
personlichen Einfluss, Kontextualisierung und eine
Kosten-Nutzen-Abwigung (Oko-Check) mit be-
deutsamen inneren Reprisentationen aufladen und
damit massiv mit Sinn anreichern. Dies steigert die
Wahrscheinlichkeit der Zielerreichung enorm, in-
dem es die Konsistenz gleichzeitig aktivierter neuro-
naler Erregungen (cf. Grawe 2004) erhoht und damit
die Handlungsenergie biindelt.

Dariiber hinaus nutzt NLP Framing-Techniken, um
Lerninhalte oder Vorhaben in einen gréfieren Kon-
text einzubetten. Nach dem 4MAT-Konzept von
Bernice McCarthy umfasst das Framing vier zentra-
le Komponenten: Warum, Was, Wie und Was-wenn.
Dabei stehen der Inhalt (Was), die Methode (Wie)
und der Transfer (Was, wenn) klar unter dem Primat
des motivierenden Nutzens (Warum). Wenn wir das
berithmte ,,Start with Why“ (Sinek, 2009) in unseren
Reden, Seminaren, Arbeitsanweisungen, in unserer
Change-Kommunikation und in unseren Verkaufs-
gesprachen als Einstieg nutzen, schaffen wir einen
Rahmen fiir unsere Kommunikation, der direkt an
das Motivationssystem unseres Gegeniibers andockt.
Ist dagegen eine personliche Sinnkonstruktion pro-
blemerzeugend, zum Beispiel, weil ich meinen ho-
hen Qualititsanspruch als Pedanterie diffamiere, so
haben wir mit den unterschiedlichen Varianten des
Reframings wunderbare Moglichkeiten, uns selbst
und unseren Klienten und Klientinnen ressourcen-
reichere Sinnangebote zu machen.

Sinnessuche funktioniert
durch Bildung neuronaler Muster

Lernen geschieht, indem neue Informationen an
bestehende neuronale Muster angekniipft werden.
Denn der Aufbau neuer Muster erfordert stets die
Koppelung an vorhandene Strukturen.

Im NLP wird dieses Prinzip insbesondere durch das
Konzept des ,,Pacing und Leading® umgesetzt. Pa-
cing stellt - als Kunst der Ankniipfung an Haltung
und Verhalten des Gegeniibers — die Grundlage fiir
neuronale Anschlussfihigkeit von Kommunikati-
on dar. Erst darauf aufbauend fiihrt das Leading zu
neuen Perspektiven und Verhaltensweisen. Auf diese
Weise konnen wir nicht nur an momentan aktivierte
Zustande unserer Gesprichspartner oder Klienten
ankniipfen, sondern koénnen auch iiberdauernde
und madchtige neuronale Schemata wie Werte und
Glaubenssitze wirksam bearbeiten.

Emotionen sind wichtig fur
die Musterbildung

Unsere neuronalen Netzwerke entwickeln sich durch
synaptische Plastizitit. Wer aus einem neuronalen
Trampelpfad eine gut gebahnte Gewohnheit ma-
chen will, kommt um den ,,neuronalen Straflenbau®
nicht herum. Dieser ist manchmal anstrengend und
braucht jede Menge an emotionaler Energie. Denn
Neurotransmitter wie Dopamin und Noradrenalin,
die bei starken Emotionen ausgeschiittet werden,
stoflen eine biochemische Signalkaskade an, die
zur Genexpression und zur Synthese von Eiweif3-
bausteinen fithrt — sozusagen dem Asphalt fiir den
neuronalen Straflenbau (cf. McReynolds & McInty-
re 2012). Mit anderen Worten: Emotionen sind die
Seramis-Stabchen im neuronalen Blumentopf!

Im NLP gibt es zahlreiche Techniken, um Emotio-
nen gezielt zu aktivieren und zu steuern. Eine da-
von ist das Ankern, bei dem emotionale Zustinde
durch spezifische Ausloser wieder abrufbar gemacht
werden. Diese Methode hilft Menschen, sich in ge-
wiinschte Zustinde wie Selbstvertrauen oder Moti-
vation zu versetzen, zum Beispiel vor wichtigen He-
rausforderungen wie Bewerbungsgesprachen oder
Prasentationen.

Weitere wertvolle Instrumente zur Regulation der
emotionalen Betriebstemperatur sind die Metho-
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den zur Herstellung von Assoziation (,,mittendrin®)
und Dissoziation (,nur dabei“). Durch Assoziation
konnen Menschen eine Situation intensiv und mit
allen Sinnen erleben, wihrend Dissoziation hilft,
sich emotional zu distanzieren. Diese Techniken ge-
ben Menschen die Kontrolle tiber ihre Emotionen
zuriick und schaffen so eine wichtige Grundlage fiir
das P des NLP, also das ,,Programmieren” eigener
neuronaler Erregungsbereitschaften und der Gestal-

tung kiinftiger Freiheitsgrade im Denken und Han-
deln.

Das Gehirn verarbeitet In-
formationen in Teilen und als Ganzes
gleichzeitig

Lernen erfolgt sowohl induktiv, durch das meist un-
bewusste Ableiten von Regeln aus Erfahrung (zum
Beispiel beim Erwerb der Muttersprache) als auch
deduktiv, indem Grundsdtze zuerst vermittelt und
dann praktisch angewandt werden (zum Beispiel
im fremdsprachlichen Grammatikunterricht). Bei-
de Ansitze sind fiir effektive Lernprozesse in unter-
schiedlichen Situationen wichtig.

NLP-Anwender erlernen das gezielte Arbeiten mit
unterschiedlichen Chunk Levels, also den Abstrak-
tionsebenen, auf denen Informationen verarbeitet
werden: von detaillierten Einzelelementen bis hin
zu groflen Konzepten. Die so erzielte Flexibilitat aus
unterschiedlichen Konkretions- und Abstraktionsle-
vels gibt gelibten NLP-Anwendern in beiden didak-
tischen Modi Sicherheit. Als Seminarleiter kannst
Du beispielsweise ein Konzept prizise erkldren und
Teilnehmende dann ins Uben bringen (deduktiv).
Du kannst aber ebenso gut nach aktuellen Anliegen
fragen, in den Anliegen Muster erkennen und spon-
tan eine oder mehrere geeignete Interventionen dazu
anbieten (induktiv). Das gibt Flexibilitdt im Handeln
und ein hohes Mafd an Bediirfnisorientierung in der
Kommunikation.
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Wir lernen durch gerichte-
te Aufmerksamkeit, aber auch durch
periphere Wahrnehmung

Unser Gehirn verarbeitet pro Sekunde schitzungs-
weise 11 Millionen Bits (Zimmermann, 1986), wih-
rend unser Arbeitsgeddchtnis 50 Bits oder weniger
pro Sekunde prozessieren kann (Cowan, 2001). Wir
nehmen also nur einen winzigen Bruchteil dessen,
was wir verarbeiten, bewusst wahr. Da unser be-
wusstseinsfiahiger Cortex ein enormer Energiefres-
ser ist, ist diese Sparmafinahme der menschlichen
Natur eine energetische Notwendigkeit. Dennoch
und gerade deshalb beeinflusst auch die unbewusste
Verarbeitung unser Lernen erheblich. Die grofiten
Lernkurven - vom Laufenlernen tiber den Spracher-
werb bis zu Sozialisation - erklimmen wir nicht tiber
explizites Regellernen, sondern durch intuitiven
Kompetenzerwerb aus jahrelanger Erfahrung.

Im NLP wird diese Dualitit von gerichtetem und pe-
ripherem Lernen gezielt genutzt. Techniken wie die
Arbeit mit Bodenankern erlauben es, Entscheidun-
gen und Optionen sowohl bewusst zu reflektieren
und zugleich rein intuitiv zu erspiiren. So entsteht
Raum fiir intuitive Einsichten und fiir das Auftau-
chen somatischer Marker (Damasio, 1996), die stim-
mige Entscheidungsprozesse erleichtern.

Auch Trance-Formate und Kreativititstechniken
wie die Disney-Methode wechseln gezielt zwischen
Phasen bewusster Analyse (,,Realist, Kritiker®) und
intuitivem Erleben (,,Iraumer), um kreative Losun-
gen und Einsichten zu fordern.

NLP bietet damit ein gutes Gleichgewicht zwischen
kognitiver Reflexion und intuitiver Erfahrung.

Wir konnen bewusst und un-
bewusst lernen

Unser Gehirn arbeitet in unterschiedlichen Be-
triebszustdnden. Zwei zentrale Modi bestehen in der
Aktivierung aufgabenkorrelierter Netzwerke (Task
Positive Network), die bewusstes, zielgerichtetes
Handeln erméglichen, und dem Default Mode Net-
work, das im Tagtraum-Zustand kreative Prozesse
unterstiitzt. Beide Modi sind essenziell fiir effektives
Lernen und Problemlésen (Raichle & Snyder, 2007).
Im NLP ist diese Dualitit methodisch gut abgebil-
det. Das Metamodell der Sprache dient dazu, unbe-
wusste Inhalte bewusst zu machen. Durch prézise
Fragen konnen getilgte Informationen, unbewusste
Vorannahmen oder unerkannte Ressourcen ins Be-
wusstsein geholt und bearbeitet werden. Dies akti-
viert die exekutiven Funktionen des Frontalhirns
und fordert die Mustererkennung und die bewusste
Verdnderungsarbeit.

Gleichzeitig bietet das Milton-Modell mit seinen
hypnotischen Sprachmustern eine Grundlage, um
mit dem Unbewussten in Kontakt zu kommen. In
Trance-Zustanden wie sie in Hypnose erreicht wer-
den, kommt es im Gehirn oft zu einer sogenannten
Hypofrontalitit, also einer leichten Minderperfu-
sion des Frontallappens. Dieser Umstand fahrt die
kognitive Wachsamkeit inklusive der kritischen
Selbstbeobachtung zuriick. Wir werden offener fiir
Neues und konnen unsere rationalen Abwehrstra-
tegien tempordr hinter uns lassen. Gleichzeitig wer-
den sensorische Areale im visuellen, auditiven und
kindsthetischen Cortex starker aktiviert. Dadurch
konnen lebhafte innere Bilder, Kldnge oder Gefiih-
le leichter abgerufen und genutzt werden. Das er-
laubt es uns, unsere Vorstellungskraft und mir ihr
den neuroplastischen Impact unserer inneren Bilder
massiv zu verstarken (Halsband, 2009).

Es gibt mehrere Arten von
Gedachtnis

Neben dem deklarativen Gedéchtnis, das Fakten
und Ereignisse speichert, gibt es das prozedura-
le Gedéchtnis fiir Abldufe und Routinen sowie das
emotionale Gedichtnis, das Gefiihle abspeichert.
Diese Gedichtnisarten konnen unabhingig von-

einander funktionieren oder versagen, was sich
z. B. daran zeigt, dass manche Menschen trotz Ver-
lust des deklarativen Gedachtnisses weiterhin neue
Fertigkeiten erlernen kénnen.

Ein Genre, das alle Gedéchtnisarten anspricht, ist
die Story. Geschichten aktivieren das episodische
Gedachtnis, deren narrative Struktur unser auf Mus-
tererkennung geeichter Hippocampus besonders gut
verarbeiten kann. Gleichzeitig aktivieren sie durch
ihre Handlungsabldufe und die Identifikation mit
Freud und Leid der Protagonisten das prozedurale
und emotionale Gedichtnis. Durch die Arbeit mit
Metaphern und Geschichten - ein wichtiger Be-
standteil des L im NLP - erleichtern wir den Zugang
zu den grundlegenden Informationsverarbeitungs-
mechanismen unseres Gehirns.

Denn neurowissenschaftliche Studien zeigen, dass
das Gehirn bei der Verarbeitung von abstrakten
Konzepten wie ,,psychischem Schmerz® oder ,,finan-
ziellen Risiken® auf korperlich-konkrete Analogien
zuriickgreift, um diese Konzepte zu représentieren.
Wir verarbeiten diese ndmlich mit anatomischen
Strukturen der Kérperwahrnehmung, zum Beispiel
mit Zentren fiir Ekel und Schmerzen (Kuhen &
Knutson, 2005; Macdonald & Leary, 2005).
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Wenn wir — zum Beispiel im Coaching oder im Semi-
nar - mit der konkreten Erfahrung beginnen, dann
ersparen wir dem Gehirn das stoffwechselintensive
Riickiibersetzen des Abstrakten ins Korperliche -
wir starten gleich auf der konkreten Ebene, auf der
das Gehirn mit ,embodied concepts® am leichtesten
Informationen verarbeitet (Lakoff & Johnson 1999).
Vom Bodenanker iiber die Arbeit mit Stithlen und
Timelines bietet NLP jede Menge an Formaten, die
dieses Korpergedachtnis aktivieren und damit den
modus operandi unseres Gehirns optimal niitzen.

Lernen ist entwicklungsab-
hangig

Die kognitive und emotionale Reifung eines Indivi-
duums beeinflusst, wie Lernprozesse gestaltet werden
konnen. Beispielsweise sind die Abstraktionsfihig-
keiten eines Achtjahrigen Kindes anders ausgepréagt
als die eines Zwolfjahrigen Kindes, was auf die unter-
schiedliche Reifung des Préfrontalkortex zuriickzu-
tithren ist. Studien zeigen jedoch, dass die Ausbau-
stufe des Prafrontalkortex auch bei Erwachsenen oft
stark variiert. Eine hohere Gyrifizierung (also mehr
Furchen und Hirnwindungen) wurden mit héherer
geistiger Flexibilitit und Arbeitsgeddchtniskapazitat
in Verbindung gebracht (Gautam et al. 2015). Ahnli-
che Befunde gibt es fiir die emotionale Reifung, zum
Beispiel durch die Zunahme der grauen Substanz in
Regionen des Cortex, die fiir die emotionale Selbst-
steuerungsfihigkeit zustindig sind - zum Beispiel
im Rahmen von Achtsamkeitsiibungen (Kang et al.,
2013). Im Gegensatz zu den Anfangsjahren des NLP
liegen uns heute massenweise Studien vor, die die
Entwicklungsméglichkeiten unseres Gehirns durch
unterschiedliche Interventionen auch und gerade im
Erwachsenenalter eindriicklich belegen. Wer daher
iber die aus heutiger Sicht vielleicht etwas mecha-
nistische Metapher des ,Programmierens® (des P
im NLP) die Nase riimpft, kommt dennoch nicht
am Faktum einer ungeahnt weitgehenden Program-
mierbarkeit unseres Gehirns durch unsere eigene
Wahl und unsere eigene Erfahrung vorbei.
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Komplexes Lernen wird
durch Herausforderung gefordert.
Angst und Bedrohung behindern das
Lernen

Die Stressbiologie zeigt, dass moderate, selbstge-
wiahlte Herausforderungen neuroprotektiv wirken
und die Neuroplastizitit férdern (Kirby et al. 2013).
Im Gegensatz dazu fiihren iiberschwellige Mengen
an Stresshormonen wie Noradrenalin und Cortisol
bei chronischem Stress zu neurotoxischen Effekten,
die die Konnektivitat im Gehirn reduzieren und so-
gar graue Substanz abbauen konnen (Kaufer & Frei-
dman, 2014).

Insbesondere durch die erwdhnten Methoden zur
Assoziation und Dissoziation, aber auch durch das
Ankern oder Formate wie die sogenannte ,,Phobie-
technik® oder ,,Change History® erhalten NLP-An-
wender wirksame Mittel fiir das Management unter-
schiedlichster Stressoren an die Hand.

So gelingt der Wechsel vom passiv erduldeten, ge-
sundheitsschadlichen ,,Beutetier-Stress“ zum gesun-
den, da aktiv aufgesuchten und kurzzeitigen Stress
(Sapolsky, 2021). Mit jedem aktiv bewiltigten Stres-
sor wachsen dann die Selbstwirksamkeitserwartun-
gen sowie die Lust und Kompetenz, die Herausfor-
derungen des Lebens freudig anzugehen.

Jedes Gehirn ist einzig-
artig

Dieses letzte neurodidaktische Prinzip verweist
auf die Individualitit jedes menschlichen Ge-
hirns. Durch genetische Unterschiede und un-
terschiedliche Lebenserfahrungen entstehen
hochgradig individuelle synaptische Verbin-
dungsmuster. Diese Vielfalt fithrt dazu, dass je-
der Mensch die Welt subjektiv anders erlebt und
verarbeitet.

Im NLP steht die wertschitzende Anerkennung
dieser Subjektivitit im Mittelpunkt. So betont
das Axiom ,,Die Landkarte ist nicht das Gebiet",
dass jeder Mensch seine eigene innere Landkar-
te besitzt, die seine Wahrnehmung der dufleren
Realitdt formt. Dieser Respekt gegeniiber den
Weltmodellen der anderen Menschen setzt sich
dabei ins Selbstverhiltnis fort. NLP-Techniken
wie das Six-Step Reframing etwa férdern den Re-
spekt vor den eigenen inneren Anteilen, indem
sie die positive Absicht hinter jedem Verhalten
anerkennen. Statt unerwiinschte Verhaltenswei-
sen zu verurteilen, wird nach alternativen Wegen
gesucht, um diese positive Absicht zu verwirkli-
chen.

In der Riickkoppelung zwischen Innen und Au-
fen kann ein dergestalt kultivierter freundlicher
Selbstbezug den Boden fiir ein gedeihliches Mit-
einander bereiten. In einer Zeit globaler Krisen,
politischer Radikalisierung und zunehmender
Konflikte wird es immer wichtiger, Briicken zwi-
schen unterschiedlichen Weltmodellen zu bauen
und Andersdenkenden wertschitzend zuzuho-
ren. Dann hat der Wunsch nach Frieden und ei-
ner genialen Zukuntft fiir uns und unsere Kinder
eine realistische Chance.

Lasst uns die Potenziale des NLP nutzen, um mit
uns selbst und miteinander liebevoll und freudig
leben zu lernen!

Interview + Video
Vortrag "Das N des NLP"

Im World of NLP
Mitgliederbereich findest Du
iiber 3 Stunden vertiefende

: Inhalte mit Franz Hiitter.
world-of-nlp.org

Dr. Franz Hutter ist als Natur-
wissenschaftler, Geisteswissen-
schaftler und erfahrener Praktiker
Bruckenbauer zwischen Wissen-
schaft und der Welt des Trainings
und Coachings.

Mit seiner TUV-zertifizierten Scien-
tific Trainer Ausbildung hilft er Kol-
leginnen und Kollegen, ihre wert-
volle Arbeit wissenschaftlich zu
fundieren, weiterzuentwickeln und
ZU positionieren.

Franz ist Uberzeugt, dass es in un-
serer Zeit nichts Wichtigeres gibt
als menschliche Entwicklung und
Lernen. Die Multiplikatoren des
Lernens dabei zu unterstutzen, ein-
flussreich und wirksam zu werden,
ist seine groBte Leidenschaft.

Mehr iiber Dr.Franz Hiitter:
www.brain-hr.de/scientifictrainer
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Das Lim NLP

=

A\ Konversationshypnose

Marian Zefferer zeigt in unserer Serie ,,Das L im NLP“, wie Sprache hypno-
tisch wirken kann. Ob das Zauberwort ,,noch* oder die persdnliche Anspra-
che mit Namen — durch Wiederholung und bildhafte Sprache lernen wir,
effektiver zu kommunizieren und Einfluss zu gewinnen.

Mit Hypnose assoziieren die meisten, dass jemand
die Augen geschlossen hat, halb schlift und fast wie
kataleptisch da liegt. Deswegen haben sich viele an-
gewohnt, von Konversationshypnose anstatt von
Hypnose zu sprechen, wenn "Hypnose mit offenen
Augen" gemeint ist. Diese kann also in der Kinder-
erziehung, im Verkauf oder bei einem Plausch im
Café mit einem Freund genutzt wer-

den. Das "normale Alltagsgesprach”

wiirzen wir jedoch zusétzlich mit

hypnotischen Prinzipien, um unse-

re Wirksambkeit zu erhdhen.

Was sind hypnotische

Prinzipien?

Es gibt viele hypnotische Prinzipien, im Endeffekt
geht es immer darum, wirksam zu werden im Kon-
takt. Die Frage, die also gestellt wird, lautet: ,Wie
kann ich mit dem, was ich sage, mehr Einfluss ge-
winnen?“ Ein solches Prinzip handelt zum Beispiel
davon, dass wir Suggestionen auf Basis der zweiten
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Wahrnehmungsposition erstellen. Wir nutzen also
die Worte, die bei unserem Gegeniiber die richti-
gen Assoziationen auslosen. Wenn unser Gegen-
tiber zum Beispiel nicht weif3, dass mit Hypnose
auch ,,Hypnose mit offenen Augen" meint, wiirden
wir eher den Begrift Konversationshypnose wihlen.
Da dieser Begriff — selbst wenn man ihn nicht kennt
- eher die Assoziation im Gehirn
auslost, die wir auslosen wollen.
Ein weiteres Prinzip beschiftigt
sich mit der Wiederholung. Din-
ge, die wiederholt werden, bleiben
leichter im Gedéchtnis und haben
in der Regel mehr Wirksamkeit.
Weitere Prinzipien beschiftigen sich mit dem Kon-
zept des Widerstands oder einer bildhaften Sprache.
All diesen Prinzipien ist schlussendlich tibergeord-
net, dass wir im Kontakt wirksam werden wollen.
Welche Prinzipien es noch gibt und wie sie auf uns
wirken, ist das Thema einer zukiinftigen Ausgabe
von der Serie: ,Das L im NLP*

Wie hypnotisiere ich mein Gegen-
Uber im Gesprach?

Die Wahrheit? Das tun wir stindig. Erinnern wir
uns, schlussendlich geht es in der Hypnose um
Wirksamkeit. Wenn der andere also ,,Ja“ zum Kino-
besuch sagt, sind wir wirksam geworden. Doch wir
kennen auch Situationen, in denen uns dies nicht ge-
lingt. Zum Beispiel, wenn es unserer besten Freun-
din miserabel geht und wir versuchen sie — mit
Worten - aufzuheitern, doch ihr Gemiitszustand
bleibt unverandert. Oder unser Kind schreibt eine
schlechte Note in der Schule und wir versuchen ihm
»einzureden’, dass dies auch eine Lernchance ist,
aber schlussendlich geht es ihm dadurch iiberhaupt
nicht besser. Ich ging einmal mit dem festen Vorsatz,
etwas zu kaufen, in ein Geschift. Ich hatte nur eine
einzige Frage an den Verkaufer. Die Art und Weise
wie er mit mir geredet hat, hat dazu gefiihrt, dass ich
nichts gekauft habe, obwohl ich das Produkt nach
wie vor gebraucht hitte! In all diesen Fillen kann
Gesprachshypnose helfen. Wie konnen wir trotz -
oder gerade wegen - schwieriger Umstande wirksam
werden im Kontakt?

Hypnoseinduktion mit einem Wort

Hypnotische Gesprachsfithrung und Sprachmuster
beschiftigen sich mit Fragetechniken, Phrasen, Satz-
strukturen, Konnotationen und vielem mehr. Dieser
Artikel widmet sich der ,,Ein-Wort-Hypnose-Induk-
tionen®. Also Worter, die in der Regel ganz alleine die
Macht haben, einen Shift im Gesprach zu bewirken.

Das Wort, um das Mindset Deines Gegen-
Ubers zu verdndern

»Ich kann das nicht®, sagt der 14-jahrige Paul und
wirft das Mathebuch auf den Boden. Die Lehre-
rin ignoriert den Umstand, dass Schulbuch werfen
nicht erlaubt ist und kontert mit ,,Du kannst das
noch nicht.“ Dies ist laut Studien von Carol Dweck
ein echtes Zauberwort. Das Wort ,,noch” suggeriert,
dass es in Zukunft anders sein konnte, ohne irgend-
etwas hinzuzufiigen.

Du bist noch nicht
kompetent.

Ich bin nicht
kompetent genug.
Ich bin zu langsam. Noch bist Du langsam.

Du verstehst es noch
nicht.

Ich verstehe das
einfach nicht.

Gepaart mit dem hypnotischen Prinzip der Wieder-
holung - die Lehrerin nutzt das Wortchen ,noch®
mehrmals pro Stunde - fiihrt diese Intervention
laut Dweck zu einem sogenannten Growth-Mindset.
Also einem Selbstbild, bei dem die Kinder mit der
Zeit davon ausgehen: ,,Ich kann mich verandern.”
Auch in Selbstgespriachen kann das Wort im Sinne
der Selbstsuggestion Anwendung finden. Anstatt zu
sagen: ,Ich bin nicht musikalisch®, wére es genauso
moglich zu sagen: ,,Ich bin noch nicht musikalisch.®
Die Wirkung ist eine v6llig andere, sofern man Inte-
resse hat, musikalischer zu werden.

Namen haben Macht, nutzt Du sie?
Ich war 15, als ich in Dale Carnegies Buch las, man
solle andere Menschen mit ihrem Namen anspre-
chen. Ich schiittelte nur den Kopf. Das ist doch voll-
kommen unnatiirlich. ,, Tschiiss“ klingt normal, aber
»Ischiiss, Benjamin®, klingt so, als ob ich mir unsi-
cher wire, ob ich den Namen meines Gegeniibers
noch weifs. Wenige Wochen spiter verabschiedete
ich mich nach dem Aikido-Training von meinem
Meister mit ,,Tschiiss®. Er antwortete: ,,I'schiiss, Ma-
rian.“ In dem Moment fiihlte ich mich gesehen und
wahrgenommen. Ein unglaublich starkes Gefiihl, fiir
die banale Nutzung von gerade einmal zusitzlichen
6 Buchstaben. Und genau diese Macht hat unser
Name. Er schenkt uns Identitdt und fithrt zu besse-
ren Beziehungen, wenn wir ihn nutzen. Ab diesen
Tag verabschiedete ich mich anders, vielleicht pro-
bierst Du es auch mal aus?
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Marian Zefferer,
MSc, ist Psychologe,
NLP-Lehrtrainer und
Podcast-Host von
~Psychologie der
Worte: Mit Worten
bewegen, beein-
flussen, gestalten®,
sowie Co-Host vom
.World of NLP-Pod-
cast“. Seine Super-
power? Komplexe
Inhalte in leuchtende
Aha-Momente zu verwandeln. Mit seiner gro-
Ben Leidenschaft fur Online-Didaktik macht er
schwierige Themen so greifbar, dass sie wie
Frichte erlebt werden, die reif zum Pflicken
sind. Als WON-Partner bietet er regelmasig
Webinare & Ausbildungen in der World of NLP
zu den Themen Storytelling, NLP & Didaktik an.

Mehr Uber Marian Zefferer:
www.landsiedel.com/at/ueber-uns/marian-zefferer.ntml

Vom Problem direkt in die Lésung springen.
Kennst Du Freude oder Kollegen, die vor allem
wissen, was sie nicht(!) wollen? Waren es nicht fan-
tastisch, ein Wort an der Hand zu haben, um diese
Menschen aus der sogenannten Problemtrance in
eine Losungstrance iiberzufithren? Ein Wort, mit
dem endlose Diskussionen dariiber, was alles nicht
funktioniert, ein Ende haben? Dieses Wort gibt es
und es heifst ,sondern...?"

Ich will nicht so dick sein.
Sondern?

Ich will nicht ewig angestellt sein.
Sondern?

Ich mochte nicht allein sein.
Sondern, was winschst Du Dir stattdessen?

ODb als ein Wort oder als Phrase, es hilft, aus den
negativen Denkbahnen auszusteigen und neue Ge-
dankengebilde zu erschaffen. Diese sind oft der erste
Schritt fiir eine dramatische Besserung. Denn nur
wenn Dein Gehirn weif$, wie Dein Wunschzustand
aussieht, kann es sich auch auf ihn zubewegen.
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Angenommen Du bist reich und er-

leuchtet

Wie kannst Du die Gedanken und das Mindset
Deines Gegeniibers sofort verandern? Genau,
indem Du einen neuen Film im Gehirn Deines
Gegeniibers anregst und das gelingt durch das Wort
»angenommen

»Angenommen, Dein Problem ist bereits ge-
|6st, wie hast Du das geschafft?

»Angenommen, Du bist jetzt schon sportlich,
wie wuirde sich Dein Allfag ver@nderne

»Angenommen, Du bist sehr belesen, was
wurdest Du speziell lesen?

»Angenommen, Du bist reich und
erleuchtet...

Durch dieses Wort wird eine Realitét erschaffen und
wir kdnnen uns ein wenig in dieser neuen Realitét
bewegen. In dieser neuen Realitit kommt es oft zu
neuen Gedanken, Gefithlen und teilweise auch Glau-
benssitzen iiber uns selbst. Diese Methode ist also
sehr effektiv, wenn es um drastischere Anderungen
geht. Das nidchste Mal, wenn sich ein Freund von Dir
dariiber beklagt, dass es schwer ist, sich selbststindig
zu machen, kannst Du ihn direkt in eine mogliche
Losung schicken: ,,Mal angenommen, Du hast Dich
erfolgreich selbststindig gemacht... In welcher Wei-
se hat sich dann Dein Leben verbessert? Was schatzt
Du an diesem Leben besonders?“

Hypnose ist ein Beziehungsphdnomen
Es gab zumindest frither Hypnoseforscher, die be-
hauptet haben, Hypnose funktioniert nur in ca.
50 % der Fille. Diese Idee geht auf

Studien zuriick, in welchen unter

anderem ein Tonband von einer

Hypnose abgespielt wurde und nur

ein Teil der Probanden hypnotische

Phidnomene (wie Katalepsie, visuel-

le Halluzinationen, etc.) produzie-

ren konnten. Was im Gegensatz zu einem Tonband
deutlich machtvoller wirkt, ist die Beziehung. Es gibt
viele Studienergebnisse, die zeigen, wenn wir unser
Gegeniiber mogen, sind wir eher bereit, einer Bitte
nachzukommen. Das wird auch bei Geiselverhand-
lungen genutzt. Zuallererst versucht der Verhandler
hier eine Beziehung zum sogenannten Titer aufzu-
bauen, erst im Anschluss wird Einfluss ausgeiibt.

So ist es auch in der Hypnose. Ein Wort, welches
Verbindung schaffen kann, ist das Wortchen ,Wir®
Schau Dir den Vergleich an:

Du tust Dich schwer, andere Meinungen zu
akzeptieren. Versuche...

Wir tun uns oft schwer, andere Meinungen zu
akzeptieren. In so einem Fall kann man...

Es ist wichtig, hier mit méglichst wenig Auf-
wand durchzukommen.

Wir wollen beide mit moglichst wenig Aufwand
durchkommen.

Du schaffst das.
Wir schaffen das gemeinsam.

Zugegebenermaflen ist die Verwendung schon et-

was fortgeschritten und man kann das Wort auch
missbrauchen. Zum Beispiel,
indem man sagt ,Wir miissen
den Giirtel enger schnallen®
und man sich selbst damit gar
nicht meint, sondern nur sei-
ne Zuhorer.

Gesprachshypnose im Alltag

Fassen wir zusammen. Wir , hypnotisieren” uns alle
standig gegenseitig. Wenn wir wirksamer kommu-
nizieren wollen, konnen uns die hypnotischen Prin-
zipien dabei helfen. Als erster kleiner Einstieg in
die ,,hypnotische Sprache® helfen uns Worter wie:
angenommen, wir, noch, sondern oder auch das di-
rekte Ansprechen des Namens unseres Gegentibers.
Damit konnen wir neue Realitdten kreieren (ange-
nommen), Blockaden tiberwinden (noch), Proble-
me verdndern (sondern...) oder Verbindung schaf-
fen (Namen aussprechen & wir). Angenommen, Du
wiirdest eines dieser Worte ofter in Deinem Alltag
anwenden, wie wiirde sich das auswirken? Was
konnte sich dadurch positiv verdndern? In welcher
Beziehung konnte welches Wort vielleicht besonders
hilfreich sein?

Du siehst, selbst geschriebene Texte kdnnen hypno-
tisch wirken. Wie sich die Textpsychologie von der
gesprochenen Hypnose unterscheidet, erfihrst Du
ebenso in zukiinftigen Artikeln der Reihe ,,Das L im
NLP*
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NLP und Wissenschaﬁ

Bruce Grimley darUber, warum die Forschung der SchlUssel zur Glaubwurdigkeit ist

In den letzten 40 Jahren war ich Psycho-
loge und habe die Strenge genossen,
die mit der Notwendigkeit einhergeht,
eine wissenschaftliche Haltung
einzunehmen, wenn wir unsere NLP-ins-
pirierte Arbeit tun.

Im Jahr 2017 schrieb ich einen Artikel fr
Acuity mit dem Titel ,, Warum NLP akao-
demische GlaubwUrdigkeit erlangen
muss" (Grimley, 2017) und fast 8 Jahre
spater glaube ich das immer noch.

In diesem Artikel geht es darum, warum
ich immer noch der Meinung bin, dass
NLP akademische Seriositat erlangen
muss, wenn es jemals so bekannt
werden soll, dass laufende Forschung
durch institutionelle Zuschusse finanziert
werden kann und die entdeckten Mus-
ter als Goldstandard in der BeweisfUh-
rung angesehen werden konnen.
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as ist Wissenschaft? Das ist eine gute Fra-
Wge, und Philosophen wissen darauf keine

endgiiltige Antwort. Doch nur weil Phi-
losophen keine Antwort geben konnen, heifst das
nicht, dass das Etikett ,Wissenschaft® nichts zdhlt
und wir seine Bedeutung ignorieren konnen. 2024
schrieb ich mit Dormandy: ,Das Etikett ,wissen-
schaftlich’ ist ein Stempel fiir epistemische Qualitat
oder sogar Autoritat... Torwachter miissen schlechte
Wissenschaft, Wissenschaftsbetrug und Pseudowis-
senschaft ausschlieflen, wihrend sie die abweichen-
den Standpunkte einbeziehen, die das Wesen der
Wissenschaft ausmachen® (Dormandy und Grimley,
2024).
Wollen wir also nicht, dass die Arbeit des NLP die-
sen Stempel erhilt, damit die Welt die Qualitit des
NLP erkennen kann? Mochten wir nicht, dass NLP
den Status von Wissen und nicht von blofler Mei-
nung hat?
Oft werden Karl Popper oder Thomas Kuhn als V-
ter des modernen wissenschaftlichen Denkens ange-
sehen. Doch Karl Popper behauptet, dass die Sozi-
alwissenschaften keine Wissenschaften sind, da sie
offene Systeme darstellen, die durch Bewusstsein

und freien Willen geschaffen wurden. Auch Thomas
Kuhn bestand darauf, dass sein Modell nur auf die
Naturwissenschaften anwendbar sei und nicht auf
die komplexe Welt der Sozialwissenschaften abziele
(Mclntyre, 2019, S. 4).

Wissenschaft ist schwer zu definieren, wenn wir auf
den Standards der deduktiven Logik bestehen, und
das ist es, was Karl Popper versucht hat.

Das Problem der Induktion

Wenn man in einem Teil der Welt lebt, der nur von
schwarzen Schwinen bevoélkert ist, konnte man nach
20 Jahren, in denen man nur schwarze Schwéne gese-
hen hat, verniinftigerweise glauben, dass alle Schwé-
ne schwarz sind. Eine kurze Reise mit dem Flugzeug
in einen anderen Teil der Welt wiirde uns jedoch
eine andere Erfahrung bescheren, namlich die, dass
wir weifle Schwine sehen, und unsere Theorie muss
revidiert werden. Das ist das Problem der Induktion:
Wir konnen nie etwas durch Erfahrung beweisen,
denn es besteht immer die Moglichkeit, dass in der
Zukunft eine andere Erfahrung dem widerspricht,
was wir zu glauben gelernt haben.

Da ,wissenschaftliche® Aussagen wie ,,Alle Schwine
sind schwarz“ sich nicht unbedingt als wahr erwei-
sen miissen, versuchte Popper einen anderen Weg
zu finden als die Verifizierung durch Erfahrung: die
Falsifizierbarkeit wissenschaftlicher Theorien. Eine
Theorie muss durch eine mogliche Erfahrung wider-
legbar sein.

Sein Geistesblitz war die Anwendung der dedukti-
ven Logik, d. h. einer logischen Regel, die die Form
eines Syllogismus hat.

Bruce Grimley

Bruce entdeckte fiir sich selbst, was NLP ist, als er in seiner Doktorarbeit in

Psychologie die Frage ,Was ist NLP?“ stellte und seine Erkenntnisse in der

International Coaching Psychology Review verdffentlichte (Vol. 11 No. 2

September 2016). Er praktiziert NLP seit 1995 und hat 2 Biicher iiber NLP

sowie 9 Kapitel und viele akademische Arbeiten geschrieben. Sein Unter-
nehmen Achieving Lives Ltd. bietet NLP-Grundlagenkurse an, die auf der
Grundlage beruhen, dass NLP eine praktische und keine wissenschaftliche
Disziplin ist, die sich seit iiber vier Jahrzehnten einer konstant grofien

Nachfrage erfreut.

,Modus ponens“ besagt: Wenn
A, dann B. Und A. Daher B.

Mclntyre (2019, S. 12) illustriert dies im realen Le-
ben:

sWenn jemand zwischen 1945 und 1991 geboren
wurde, hat er Strontium-90 in seinen Knochen.
Adam wurde 1963 geboren, daher hat Adam Stronti-
um-90 in seinen Knochen.“

Das ist also deduktiv stichhaltig. Das Problem mit
~wissenschaftlichen” Aussagen ist jedoch, dass sie oft
nicht dieser Form folgen. Hunderte Jahre vor Pop-
per galten sie als induktiv, was bedeutete, dass die
Argumentation eher so aussah: ,Wenn A, dann B.
Und B. Daher A.“ Zum Beispiel: ,Wenn jemand zwi-
schen 1945 und 1991 geboren wurde, hat er Stron-
tium-90 in seinen Knochen. Eva hat Strontium-90
in ihren Knochen. Daher wurde Eva zwischen 1945
und 1991 geboren.“ Offensichtlich ist diese Art von
Argument nicht deduktiv giiltig. Die Tatsache, dass
Eva Strontium-90 in ihren Knochen hat, ist keine
Garantie dafiir, dass sie zwischen 1945 und 1991
geboren wurde. Es konnte z.B. sein, dass Eva in der
Nihe eines Kernreaktors in Pennsylvania in den spa-
ten 1990ern aufgewachsen ist, wo es sich gezeigt hat,
dass Strontium-90 aufgrund einer Umweltkontami-
nation vorhanden war.

Wir konnten dasselbe iiber NLP sagen: ,Wenn je-
mand ein V/KD-Muster (Visual-Kinesthetic Dissoci-
ation) anwendet, wird er von PTSD geheilt. Eva ist
von PTSD geheilt, also hat sie das V/KD-Muster an-
gewendet.“ Natiirlich konnte es viele andere Griinde
geben, warum Eva geheilt wurde. Vielleicht hatte sie
von vornherein gar nicht PTSD. Vielleicht war sie
besonders widerstandsfihig. Vielleicht hat es auch
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gereicht, jemanden zum Reden zu haben. Frauen
erholen sich moglicherweise besser von PTSD als
Maénner. Vielleicht hatte sie auch schon vorher eine

Beratung usw.

Man konnte sich fragen: Wenn wir eine gute For-
schungsarbeit leisten und versuchen, die Art von
Variablen, die Eva hat, mit einer grof3en Stichprobe
zu kontrollieren, um die Variablen auszugleichen,
die wir nicht kontrolliert haben, kénnte das unsere
Uberzeugungen rechtfertigen und die Wahrschein-
lichkeit erhohen, dass unsere allgemeinen Aussagen
wabhr sind, auch wenn diese Aussagen nicht deduktiv
giiltig sind.

Genau auf diese Weise versuchen Psychologen, an-
dere Erfahrungen auszuschlielen, die fiir die von
uns erzielten Ergebnisse verantwortlich sein kénn-
ten. Das nennt man interne Validitit. Psychologen
stellen ihre Ergebnisse jedoch nicht in Begriffen de-
duktiver Gewissheit dar, sondern in Wahrscheinlich-
keiten, und sie verwenden dazu Statistiken. Popper
hingegen war nicht zufrieden damit, dass induktive
Schliisse nicht deduktiv giiltig sind.

MclIntyre erkldrt: ,Zuzugeben, dass ,wir uns irren
konnten, klingt nicht nach einem groflen Unter-
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schied zwischen Wissenschaft und Nicht-Wissen-
schaft. Popper suchte nach etwas Stirkerem. Er woll-
te eine logische Grundlage fiir die Einzigartigkeit der
Wissenschaft.“ Popper musste nicht lange suchen.
Das induktive Argument, das wir oben verwendet
haben, hat einen Namen - ,das Bestitigen der Fol-
gerung” - und es ist ein bekannter Trugschluss in
der deduktiven Logik. Aber es gibt andere, bessere
Argumentationsformen, und eine der méachtigsten -
der Modus Tollens - ist deduktiv giiltig.

Er funktioniert folgendermaflen: ,Wenn A, dann B.
Und nicht B. Daher nicht A.“ Wenn jemand zwi-
schen 1945 und 1991 geboren wurde, dann hat er
Strontium-90 in seinen Knochen. Gabriel hat kein
Strontium-90 in seinen Knochen. Daher wurde Ga-
briel nicht zwischen 1945 und 1991 geboren. Das
war Poppers Einsicht und die logische Grundlage fiir
wissenschaftliche Schlussfolgerungen. Nur weil die
Wissenschaft versucht, aus empirischen Fakten tiber
die Welt zu lernen, bedeutet das nicht, dass sie dem
Problem der Induktion ausgeliefert ist. Denn wenn
wir uns das obige Argument ansehen, kénnen wir
erkennen, dass es moglich ist, empirische Beweise
zu sammeln und aus ihnen auf eine negative Weise
zu lernen. Wenn unser Test nicht funktioniert, miis-
sen wir unsere allgemeine Behauptung tiberarbeiten.
Wie die Logischen Positivisten stiitzte sich Popper
immer noch auf empirische Beweise. Doch statt sich
auf Verifikation als Nachweis eines niitzlichen Mus-
ters zu verlassen, setzte er auf Falsifikation.“ (McIn-
tyre ppl4-15).

Was hat all das mit NLP zu tun?

Im NLP konnte ein entsprechender Ansatz der oben
genannten Form des ,Modus Tollens folgen und man
kann sehen, wie in der Wissenschaft die Idee der Fal-
sifikation wichtiger wurde als die der Verifikation:
»Wenn jemand ein V/K-D-Muster durchfiihrt, dann
wird er von PTSD geheilt. Harry ist nicht von PTSD
geheilt. Daher wird jemand, der das V/K-D-Muster
durchfiihrt, nicht notwendigerweise von PTSD ge-
heilt.“ Beim Modus Tollens braucht man nur ein
Gegenbeispiel, um zu zeigen, dass unsere pauschale

Verallgemeinerung nicht stimmt.

NLP wurde als Cargo-Kult-Wissenschaft bezeichnet
(Roderique-Davies, 2009). Dieser Begriff stammt
von dem mit dem Nobelpreis ausgezeichneten Phy-
siker Richard Feynman. Sehen wir uns an, was Feyn-
man iiber Wissenschaft zu sagen hat. Wir werden
sehen, dass er Popper folgt, indem er sagt, dass es
bei der Wissenschaft um Falsifikation und nicht um
Verifikation geht, wie es in der empirischen Wissen-
schaft, insbesondere in der Psychologie, haufig ver-
wendet wird.

»Es ist eine Art wissenschaftliche Integritit, ein
Prinzip wissenschaftlichen Denkens, das einer Art
von &duflerster Ehrlichkeit entspricht - einer Art,
sich nach allen Seiten abzusichern. Wenn Du bei-
spielsweise ein Experiment durchfiihrst, solltest Du
alles berichten, was es Deiner Meinung nach un-
giiltig machen konnte - nicht nur das, was Deiner
Meinung nach richtig ist ... Wenn Du eine Theorie
entwickelst, sie bewirbst oder veréftentlichst, dann
musst Du auch alle Fakten darlegen, die der Theorie
widersprechen, ebenso wie die, die ihr zustimmen.“
(Feynman, 1974).

Obwohl wir nur einen winzigen Bruchteil dessen be-
handelt haben, was McIntyre als die ,wissenschaft-
liche Haltung® bezeichnet, sollte das Obige ausrei-
chen, um jeden NLP-Praktiker zu iiberzeugen, dass

wir keine Wissenschaft betreiben, wenn wir Aus-
sagen iiber NLP machen. Ein Beispiel fiir das, was
Dormandy und Grimley (2024) als ,,NLP-Bullshit®
bezeichnen, stammt vom Mitbegriinder des NLP
selbst: ,Wir konnen zuverldssig eine Phobie in 10
Minuten jedes Mal heilen” (meine Betonung, Band-
ler, 2008). Wie der oben genannte Modus Tollens
zeigt, brauchen wir nur ein Gegenbeispiel fiir diese
Aussage, und sie ist als falsch bewiesen ... und soll-
te daher sicherlich nicht zu Marketingzwecken ver-
wendet werden.

Konsolidierung traumatischer

Erinnerungen

Als das Projekt ,NLP Research and Recognition
Project® (NLP-Forschung und wissenschaftliche
Anerkennung) die weltweite NLP-Gemeinschaft um
finanzielle Unterstiitzung bat, um Forschungen zum
VK-Dissoziationsmuster durchzufithren - ein Mus-
ter, das wir insbesondere bei der Unterstiitzung bei
Angstzustinden sowie bei den klinischen Zustdnden
von Phobien und posttraumatischer Belastungs-
storung als duflerst niitzlich erachten -, konnte das
benoétigte Geld nicht aufgebracht werden. Folglich
musste der Name ,,NLP“ fallen gelassen werden,
um Mittel aus anderen Quellen zu gewinnen, und
so wird diese Organisation jetzt einfach als ,Re-




search and Recognition Project” (Forschungs- und
Anerkennungsprojekt) bezeichnet. Der NLP-Name
wurde von VK-Dissoziation zu RTM (Reconsoli-
dation of Traumatic Memories — Rekonsolidierung
traumatischer Erinnerungen, ein Konzept, das von
Wissenschaftlern vor 50 Jahren beschrieben wurde)
gedndert, sodass das Protokoll eher mit den neues-
ten zehn Jahren Forschung zur Rekonsolidierung
von Erinnerungen assoziiert wird als mit NLP (Na-
dir, 2015; Gray et al.,, 2017). Wenn es darum geht,
~was das Protokoll ist®, wird NLP kein einziges Mal
erwahnt; stattdessen wird es als kognitive Therapie
beschrieben, und auch in der zitierten Forschung
und auf der Website wird NLP kein einziges Mal er-
wahnt (RTMtm 2024).

Lightning Process

Als Phil Parker, der Begriinder des Lightning Pro-
cess™ (der auf NLP basiert), gegen NICE (National
Institute for Clinical Excellence) vorgehen wollte,
erwies sich dies als zu schwieriges Unterfangen, an-
gesichts der offensichtlichen Voreingenommenheit
gegeniiber NLP. NICE sprach sich in einem Entwurf
einer Richtlinie im Dezember 2020 ausdriicklich
dagegen aus, NLP bei Myalgischer Enzephalomye-
litis oder Chronischem Fatigue-Syndrom (ME/CES)
einzusetzen. Konkret heift es: ,,Bieten Sie Menschen
mit ME/CEFES keine Therapien an, die aus der Osteo-
pathie, dem Life Coaching oder dem Neurolinguis-
tischen Programmieren (beispielsweise dem Light-

ning Process) abgeleitet sind.“ Um diesem Vorurteil
entgegenzuwirken, beschreitet Parker denselben
Weg wie das Research and Recognition Project, und
auf seiner Website wird NLP weder erwdhnt noch
aufgefiihrt. Stattdessen wird der Lightning Process™
als auf der Wissenschaft von Geist-Korper-Verbin-
dungen basierend beschrieben, sowie auf der von
ihm in Auftrag gegebenen Forschung.

Einige abschlieBende Beispiele

Ich wollte ein Kapitel tiber NLP-Coaching fiir ein
von der Open University Press verdffentlichtes Buch
schreiben - einen etablierten, sehr hochwertigen
akademischen Verlag. Ein Gutachter argumentierte,
dass NLP eine Methode sei, fiir die ,,viele Psychologen
nur wenig konkrete Wirksamkeitsnachweise
sehen, was ein berechtigter Einwand ist. Als ich
jedoch NLP entfernte und das Kapitel mit nur
wenigen weiteren Anderungen in ,pluralistisches
Coaching® umbenannte, wurde es akzeptiert
(Grimley, 2022). Ich betrachte dies als ein Beispiel
dafiir, dass die Annahmen und Grundpramissen
von NLP zwar durchaus stimmig sind, aber wenn
sie durch eine NLP-Brille prasentiert werden,
implizit abgelehnt werden, da wir innerhalb des
NLP keine wissenschaftliche Haltung einnehmen.
Ein letztes Beispiel ist die Kritik an einer kleinen
randomisierten kontrollierten Studie von Arroll und
Hendwood (2017). Sie reichten eine RCT-Studie zur
Wirksamkeit der Phobie-Heilung beim International

hannes Plenio/Pexels

Journal of Psychiatry in Medicine ein; sie wurde mit
dem Kommentar abgelehnt: ,,Die Grundlage datfiir,
warum ,NLP‘nach 40 Jahren, in denen eskeine Belege
geliefert hat, unsere Aufmerksamkeit verdient, ist
nicht gegeben. ... Ich wiirde jede Referenz an ,NLP"
entfernen und mich ganz darauf konzentrieren, die
Intervention das zu nennen, was sie tatsachlich ist -
eine Visualisierungstechnik.“ (Arroll und Henwood
2017b, S. 25).

Schlussfolgerung

Obwohl die Qualitat der NLP-Belege in der psycho-
logischen Literatur nach Popper’schen Maf3staiben
sehr gering ist, bleibt es doch ein Spiel, das NLP-An-
wender spielen miissen, wenn sie einen Platz an der
»lafel“ der Forschungsfinanzierung erringen und im
groflen Maf3stab etwas bewirken wollen. Ein gutes
Musterbeispiel ist Francine Shapiro, die davon beein-
druckt war, was NLP leisten kann, und darauthin ihr
eigenes Programm namens EMDR entwickelte (Ro-
sen, 2023). Obwohl es Behauptungen gibt, es gebe
experimentell nur wenige Wirksamkeitsnachweise
(Rosen, 1999), und obwohl EMDR Verbindungen
zu NLP hat (die sie abstreitet), schaffte Shapiro es,
EMDR im Rahmen der ,evidenzbasierten Medizin
zu einem allgemein bekannten Begriff zu machen,
indem sie sich an der Struktur psychologischer For-
schung orientierte und diese einhielt. Wenn wir ein
Vorbild suchen, um aus NLP-Sicht wissenschaftliche
Forschung zu betreiben, konnten wir nichts Besseres
tun, als Shapiro nachzueifern. Derzeit ist NLP als in-
ternational anerkanntes Paradigma so weit wie mog-
lich von diesem Punkt entfernt.

Ich schliefle mit einer widerspriichlichen und para-
doxen Note und tiberlasse die Frage, ob NLP - wie
ich meine, dass es sollte — eine wissenschaftlichere
Haltung einnehmen sollte, den jiingeren NLP-An-
wendern.

Da ich ein NLP-Master-Trainer bin und im Februar
2025 70 Jahre alt werde, werde ich diese Aufgabe in

naher Zukunft nicht ibernehmen. Ich bilde Men-
schen in den Grundlagen von NLP aus, weil ich es als
sehr niitzlich und tiberzeugend empfinde, nicht weil
es wissenschaftlich belegt ist. Alle drei Mitbegriinder
von NLP leben noch, und keiner von ihnen betreibt
wissenschaftliche Forschung. In dem Artikel, den
ich mit Katherine Dormandy (2024) geschrieben
habe, sprechen wir von einer Gruppe von Menschen,
die wir als ,,a-wissenschaftliche” NLP-Praktiker be-
zeichnen. Sie erheben keinen wissenschaftlichen
Anspruch auf ihre Arbeit, sondern stellen einfach
fest, dass NLP fiir sie und ihre Klienten funktioniert,
und verfahren auf dieser Grundlage. Vielleicht ist es
an der Zeit, dass NLP authort, sich als Wissenschaft
zu versuchen, und es wie alle Mitbegriinder einfach
so akzeptiert, wie es ist ... sehr niitzlich in unserer
Erfahrung und beruflichen Praxis. Wenn wir anfan-
gen, uns mit wissenschaftlicher Arbeit zu beschafti-
gen, tun wir dann vielleicht etwas anderes als NLP?

° Quellen:
Arroll, B., S. Henwood, E I. Sundram, D. W. Kingsford, V. Mount, S. P.
Humm, and H. B. Wallace. 2017a. “A Brief Treatment for Fear of Heights:

A Randomized Controlled Trial of a Novel Imaginal Intervention.” The
International Journal of Psychiatry in Medicine 52 (1): 21-33. https://doi.
org/10.1177/0091217417703285 .

Bandler, R. (1980) What is NLP? In Grimley, (2020, 53). The 7Cs of
Coaching. A personal journey through the world of NLP and coaching
psychology. London: Routledge.

Dormandy, K and Grimley, B. (2024). Gatekeeping in Science: Lessons
from the Case of

Psychology and Neuro-Linguistic Programming. Social Epistemology A
Journal of Knowledge, Culture and Policy. 38, (3)

Gray, R., D. Budden-Potts, and E. Bourke. 2017. “Reconsolidation of Trau-
matic Memories for PTSD: A Randomized Controlled Trial of 74 Male
Veterans.” Psychotherapy Research 14 (5): 621-639. https://doi.org/10.108
0/10503307.2017.1408973.

Feynman, R.P. (1974). Cargo Cult Science. Some remarks on science,
pseudoscience, and learning how to not fool yourself. Caltech’s com-
mencement address.

Grimley, B. (2022). Pluralist Coaching, in Shams, M. 2022. Psychology

in Coaching Practice. A Guide for Professionals. Maidenhead: Open
University Press.

Nadir, K. (2015). Reconsolidation and the Dynamic Nature of Memory in
Cold Spring Harbour, Perspectives in Biology. doi: 10.1101/cshperspect.
2021782

Research and Recognition Project, (2024). Retrieved on 31st October

o 2024 from:
° https://randrproject.org/training.html
Roderique-Davies, G. (2009). Neuro-linguistic programming: Cargo

cult psychology? Journal of Applied Research in Higher Education, 1(2),

° 57-63.
Rosen, G. M. (1999). Treatment Fidelity and Research on Eye Movement
Desensitization and Reprocessing (EMDR). Journal of Anxiety Disorders,

13,(1-2), pp. 173-184, Elsevier Science Ltd

Rosen, G, M. (2023), Revisiting the origins of EMDR. Journal of Con-
temporary Psychotherapy. Springer. https://doi.org/10.1007/s10879-023-
09582-x

World of NLP | 75



Meta-Programme:
Der (jode des NLP

Hast Du Dich je gefragt, warum Menschen die
Welt so unterschiedlich wahrnehmen?

Ralf Stumpf [Uftet in diesem Artikel dieses
Geheimnis — und es kdnnte der Schlussel zu
Deinem persdnlichen Erfolg sein!

Meta-Programme sind eine der faszinierendsten Entde-
ckungen im NLP. Sie sind die verborgenen Muster, die
unser Denken und Handeln steuern — eine Art unsichtbarer
Code, der entscheidet, worauf wir unsere Aufmerksam-
keit richten und wie wir die Welt wahrnehmen. Sie sind die
Basis fUr alles, was wir im NLP tun, und bieten die Méglich-
keit, menschliches Verhalten auf einer tieferen Ebene zu
verstehen und zu beeinflussen. In diesem Artikel mdchte
ich Dir zeigen, was Meta-Programme sind, wie sie funktio-
nieren und wie Du sie in Deinem NLP-Alltag nutzen kannst,
um Verdnderungsarbeit und persénliche Weiterentwick-
lung auf ein véllig neues Niveau zu heben.

Was sind Meta-Programme?
Wenn Du Dich in einem Raum
mit Menschen befindest, wirst
Du vielleicht bemerken, dass je-
der etwas anderes wahrnimmt.
Einige konzentrieren sich auf die
Atmosphire, andere auf die Ge-
rausche, manche achten auf De-
tails, wiahrend andere das grofle
Ganze sehen. Diese Unterschiede
sind nicht zufillig. Sie beruhen auf
den Meta-Programmen, die jeder
Mensch nutzt, um seine Welt zu
filtern. Meta-Programme sind
also die mentalen Filter, die ent-
scheiden, worauf wir unsere Auf-
merksamkeit lenken und wie wir
Informationen verarbeiten.

Die Wurzeln der Meta-Program-
me reichen zuriick zu den Anfin-

76 | World of NLP

gen des NLP, als Richard Bandler
und John Grinder begannen, die
Denk- und Verhaltensmuster er-
folgreicher Menschen zu model-
lieren. Schon frith bemerkten sie,
dass Menschen die Welt auf sehr
unterschiedliche Weise erleben.
Sie entwickelten erste Ideen dar-
iiber, wie diese unterschiedlichen
Perspektiven entstehen, und ka-
men schliefSlich zu den Meta-Pro-
grammen.

Meta-Programme und Filter:
Was steckt dahinter?

Meta-Programme sind nichts an-
deres als Filter. Sie bestimmen,
worauf Du achtest und wie Du
Informationen sortierst. Ein ein-

faches Beispiel ist das Wahrneh-
mungsmodell ,VAKOG®, das die
funf Sinne - visuell (sehen), audi-
tiv (horen), kinasthetisch (fithlen),
olfaktorisch (riechen) und gusta-
torisch (schmecken) - beschreibt.
Jeder von uns hat eine natiirliche
Priferenz fir einen oder mehrere
dieser Kanile, und je nach Situa-
tion oder Kontext kann sich diese
Priferenz auch dndern.

Ein weiteres Meta-Programm, das
Du vielleicht schon kennst, ist ,,hin
zu“ und ,weg von". Es beschreibt,
ob jemand eher auf Ziele zugeht
(,,hin zu®) oder eher versucht, ne-
gative Situationen zu vermeiden
(»weg von®). Das Spannende an
diesem Meta-Programm ist, dass

beide Modi vollkommen legitim
sind. In bestimmten Situationen
kann es sinnvoll sein, sich auf das
zu konzentrieren, was man errei-
chen mochte (hin zu). In anderen
Situationen kann es jedoch ebenso
niitzlich sein, Gefahren oder nega-
tive Konsequenzen zu vermeiden
(weg von).

Der Code des NLP:

Warum Meta-Programme so
wichtig sind

Meta-Programme sind der Schliis-
sel zu vielen NLP-Techniken. Sie
sind der Code, der hinter den
meisten Prozessen des NLP steckt.
Wenn Du ein NLP-Format durch-
fithrst oder jemanden coachst,

dann arbeitest Du im Grunde
staindig mit Meta-Programmen,
auch wenn Dir das vielleicht nicht
bewusst ist. Denn Meta-Program-
me steuern, wie wir auf bestimmte
Techniken und Prozesse reagieren.
Stell Dir vor, Du fiihrst ein klas-
sisches NLP-Format wie die
»Change History“ durch. Du hilfst
Deinem Klienten, alte, belastende
Erinnerungen zu verarbeiten und
zu verandern. Was viele nicht wis-
sen: In diesem Prozess éndern sich
nicht nur die Submodalititen der
Erinnerung (wie sie gesehen, ge-
hort oder gefiithlt wird), sondern
oft auch die zugrundeliegenden
Meta-Programme. Beispielsweise
kann sich die Wahrnehmung von

»assoziiert“ zu ,dissoziiert ver-
schieben - ein zentraler Prozess,
der es ermdglicht, belastende Er-
innerungen aus einer distanzier-
ten, neutralen Perspektive zu be-
trachten.

Meta-Programme sind also wie
der Code eines Computerpro-
gramms, das hinter der sichtbaren
Benutzeroberfliche ablauft. Sie
sind nicht immer direkt erkenn-
bar, aber sie steuern alles, was wir
wahrnehmen und wie wir auf die
Welt reagieren. Wenn Du diesen
Code verstehst und verandern
kannst, hast Du die Mdglichkeit,
das Verhalten und Denken eines
Menschen auf einer tieferen Ebe-
ne zu beeinflussen.
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Die wichtigsten Meta-Programme im Uber-
blick

Im NLP gibt es eine Vielzahl von Meta-Programmen. Einige da-
von sind sehr bekannt, andere weniger, aber jedes einzelne kann
entscheidend dafiir sein, wie wir Informationen verarbeiten und
wie wir in bestimmten Situationen reagieren. Hier sind einige
der wichtigsten Meta-Programme, die Du kennen solltest:

Wahrnehmungssysteme (VAKOG): Dieses Meta-Programm be-
schreibt, ob jemand visuell, auditiv, kinasthetisch, olfaktorisch
oder gustatorisch orientiert ist. Menschen nehmen die Welt
durch unterschiedliche Sinne wahr, und das bevorzugte Wahr-
nehmungssystem beeinflusst stark, wie jemand denkt, lernt und
kommuniziert.

Hin zu vs. Weg von: Dieses Meta-Programm beschreibt, ob sich
jemand auf das konzentriert, was er erreichen will (hin zu), oder
auf das, was er vermeiden will (weg von). Beide Richtungen ha-
ben ihre Berechtigung, aber sie beeinflussen die Motivation und
das Verhalten in unterschiedlicher Weise.

Unterschiede vs. Gemeinsamkeiten: Manche Menschen suchen
nach Unterschieden, andere nach Gemeinsamkeiten. Dieses
Meta-Programm ist entscheidend, wenn es um das Lernen oder
die Kommunikation geht. Um etwas Neues zu lernen, miissen
wir Unterschiede erkennen, aber um das Gelernte zu verstehen,
miissen wir auch Gemeinsamkeiten sehen.

Assoziiert vs. Dissoziiert: Dieses Meta-Programm beschreibt, ob
jemand in einer Erinnerung oder einem Erlebnis ,,drin® ist (as-
soziiert) oder es von auflen betrachtet (dissoziiert). Es spielt eine
zentrale Rolle in der Veranderungsarbeit, da es oft notwendig
ist, zwischen diesen beiden Modi zu wechseln, um belastende
Erinnerungen zu verarbeiten.

Detail- vs. Global-Denken: Einige Menschen konzentrieren sich
auf die Details, wihrend andere eher das grofie Ganze sehen.
Beide Perspektiven sind wichtig, je nach Kontext. In einer krea-
tiven Phase mag es sinnvoll sein, global zu denken, wéhrend in
einer Planungsphase oft mehr auf Details geachtet wird.

Externale vs. Internale Referenz: Menschen mit externaler Re-
ferenz verlassen sich auf duflere Meinungen und Feedback, um
Entscheidungen zu treffen. Menschen mit internaler Referenz
verlassen sich hingegen auf ihre eigenen Urteile und Uberzeu-
gungen. Beide Referenzsysteme haben Vor- und Nachteile, und
es kann niitzlich sein, in verschiedenen Situationen zwischen ih-
nen zu wechseln.
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Ubungen zur Erkundung Deiner

eigenen Meta-Programme

Um Meta-Programme wirklich zu verstehen, musst Du sie in der Praxis
erleben. Es reicht nicht aus, dartiber zu lesen oder zu lernen - Du musst
sie selbst erfahren und an Dir und anderen beobachten. Hier sind eini-
ge Ubungsvorschliige, die Dir helfen konnen, Deine eigenen Meta-Pro-
gramme zu erkunden und zu verstehen, worauf Du in verschiedenen
Situationen achtest.

Ubung 1: Worauf achtest Du?

In dieser Ubung geht es darum, zu erkennen, worauf Du Deine Auf-
merksamkeit lenkst, wenn Du andere Menschen ansiehst. Setze Dich
in eine Gruppe oder, wenn Du alleine iibst, schau Dir Bilder von Men-
schen an. Achte darauf, worauf Du als Erstes schaust. Sind es die Au-
gen, das Gesicht, die Kleidung oder die Korperhaltung? Notiere Dir,
worauf Du achtest, und frage Dich, ob das immer so ist oder ob es je
nach Kontext unterschiedlich ist. Diese Ubung hilft Dir, Deine eigenen
Meta-Programme zu erkennen und zu verstehen, wie sie Deine Wahr-
nehmung beeinflussen.

Ubung 2: Lernen durch Unterschiede und
Gemeinsamkeiten

Lernen funktioniert durch das Erkennen von Unterschieden und Ge-
meinsamkeiten. In dieser Ubung kannst Du Dich auf ein neues Thema
konzentrieren - vielleicht ein neues Hobby oder ein Fachgebiet, das
Dich interessiert. Beginne damit, Unterschiede zu erkennen: Was ist
anders an diesem Thema im Vergleich zu dem, was Du bereits weif3t?
Welche neuen Informationen gibt es? Danach fokussiere Dich auf die
Gemeinsamkeiten: Was ist dhnlich zu dem, was Du schon kennst? Die-
se Ubung hilft Dir, das Meta-Programm ,,Unterschiede vs. Gemeinsam-
keiten zu nutzen, um effizienter zu lernen.

Ubung 3: Assotziiert vs. Dissoziiert - Eine Perspektivenibung
Diese Ubung zeigt Dir, wie stark das Meta-Programm ,,Assoziiert vs.
Dissoziiert” Deine Emotionen beeinflusst. Denke an eine Situation, die
Du als stressig empfunden hast. Erlebe die Situation noch einmal, als
warst Du mitten drin (assoziiert). Achte darauf, welche Gefiithle dabei
hochkommen. Dann wechsle die Perspektive: Stell Dir vor, Du betrach-
test die Situation von auflen, wie ein neutraler Beobachter (dissoziiert).
Was verindert sich? Diese Ubung hilft Dir, die Macht der Dissoziation
zu erkennen, wenn es darum geht, emotional belastende Situationen
aus einer neuen Perspektive zu betrachten.
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Meta-Programme im Alltag

Meta-Programme zu kennen und zu verstehen, ist nicht nur fiir die Arbeit mit NLP niitzlich. Sie konnen Dir
auch in Deinem Alltag helfen, besser zu kommunizieren, effizienter zu lernen und flexibler auf Verdnderun-
gen zu reagieren. Hier sind einige Beispiele, wie Du Meta-Programme in verschiedenen Lebensbereichen

nutzen kannst:

1. Kommunikation

In der Kommunikation spielt das Erkennen der
Meta-Programme Deines Gegeniibers eine ent-
scheidende Rolle. Wenn Du weif3t, dass Dein
Gespréchspartner eher auf Unterschiede ach-
tet, kannst Du ihm die Informationen entspre-
chend présentieren. Ist er hingegen eher auf
Gemeinsamkeiten fokussiert, solltest

Du Deine Argumente so gestalten,

dass sie die Gemeinsamkeiten

betonen.

3. Entscheidungs-

findung

Auch bei der Entschei-

dungsfindung spielen Me-

ta-Programme eine Rolle.

Menschen mit einer ,internen

Referenz® verlassen sich auf ihre ei-

genen Gefiihle und Uberzeugungen, um
Entscheidungen zu treffen, wahrend Menschen
mit einer ,externen Referenz“ oft auf Feedback
von auflen angewiesen sind. Wenn Du weif3t, wel-
ches Meta-Programm Du bevorzugst, kannst Du
Deine Entscheidungsprozesse optimieren und
bewusst in Situationen wechseln, in denen eine
andere Perspektive niitzlich ist.
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2. Lernen
Wie bereits erwahnt, sind Meta-Programme auch
beim Lernen von grofler Bedeutung. Wenn Du
weildt, dass Du ein ,,Unterschiede-Lerner® bist,
kannst Du neue Informationen leichter verar-
beiten, indem Du sie mit bereits bekannten In-
formationen vergleichst und die Unterschiede
herausarbeitest. Wenn Du hingegen ein
,Gemeinsamkeiten-Lerner“ Dbist,
wirst Du es einfacher finden,
neue Konzepte zu verstehen,
indem Du die Ahnlichkei-
ten zu dem hervorhebst,

was Du bereits kennst.

4. Stressbewalti-
gung
Wie in der Ubung zur
Assoziation und Dissozia-
tion gezeigt, kannst Du Me-
ta-Programme auch zur Stress-
bewiltigung nutzen. Wenn Du in
einer stressigen Situation steckst, kann es
hilfreich sein, in die Dissoziation zu gehen und
die Situation aus einer neutralen Perspektive zu
betrachten. Dies kann Dir helfen, Abstand zu ge-
winnen und klarer zu denken.

Die unendliche Liste der

Meta-Programme

Ein Missverstdndnis, das ich hau-
fig in Biichern oder Trainings
tiber Meta-Programme sehe, ist
die Idee, dass es nur eine begrenz-
te Anzahl von Meta-Programmen
gibt — etwa die ,,10 wichtigsten
Meta-Programme im NLP® Tat-
siachlich ist die Liste der Meta-
Programme unendlich. Du kannst
auf alles achten. Jede Kleinigkeit,
jedes Detail, das Du wahrnimmst,
kann zu einem Meta-Programm
werden. Und das Beste daran: Du
kannst diese Meta-Programme
tiir Dich nutzen, um Dein Denken
und Handeln gezielt zu steuern.
Meta-Programme sind wie ein
riesiges Toolkit. Je mehr Du da-
riiber weifdt und je mehr Du sie

Ralf Stumpf

trainierst, desto flexibler und
effektiver kannst Du auf unter-
schiedliche Situationen reagieren.
Du kannst Dir iiberlegen, worauf
Du in einer bestimmten Situati-
on achten mochtest, und damit
gezielt Deine Wahrnehmung und
Dein Verhalten steuern.

Der Schlussel zur

Veranderung

Meta-Programme bieten Dir die
Moglichkeit, tiefer in die Struk-
turen Deines Denkens und Han-
delns einzutauchen. Sie sind der
Code, der hinter vielen Deiner
Entscheidungen und Verhaltens-
weisen steckt. Wenn Du lernst,
diesen Code zu verstehen und

Ralf Stumpf (*1966) lebt in Berlin und ist NLP-Trainer,
Coach und Autor. Er bildet seit 30 Jahren im NLP

aus. Geprégt von seinem Musikstudium hat er einen
kiinstlerischen Ansatz im NLP. Er entwickelte den
Storycode, eine Verbindung von NLP und Storytelling,
und ist Autor der Biicher »Geschichten machen
Wirklichkeit« und »Die Ressourcekirtchenc. Er schreibt
seit zehn Jahren einen wochentlichen NLP- und
Modelling-Newsletter. In diesem beleuchtet er NLP im
Alltag, behandelt philosophische Fragen, modelliert
die westliche Kultur und betrachtet bekannte NLP-
Elemente aus iiberraschenden Perspektiven.

Master-Class-Webinars zu Meta

%1 Programmen gibt es im World /
J of NLP Mitgliederbereich. !

world-of-nlp.org
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zu beeinflussen, kannst Du Dein
Leben in vielerlei Hinsicht berei-
chern. In der Arbeit mit NLP sind
Meta-Programme ein unverzicht-
bares Werkzeug, um Veranderun-
gen gezielt und nachhaltig herbei-
zufiihren.

Lass Dich von den Meta-Pro-
grammen  inspirieren, Deine
Wahrnehmung zu erweitern und
neue Moglichkeiten zu entdecken.
Sie sind der Schliissel, um tiefere
Einblicke in das menschliche Ver-
halten zu gewinnen und Verin-
derungen mit groflerer Prézision
und Wirksamkeit zu gestalten.
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Stell Dir vor, Du sitzt in einem Seminar und
der Trainer beginnt ohne jede Einleitung, Dir
sofort eine Fiille von Fakten und Modellen zu
préasentieren. Er spricht {iber komplexe The-
orien, zeigt Diagramme, die aus dem Nichts
kommen, und Du hast kaum Zeit, die Inhalte
zu verarbeiten. Du fragst Dich: ,Warum ist
das eigentlich wichtig fiir mich? Wie passt
das zu meinem Arbeitsalltag?“ Doch diese
Frage bleibt unbeantwortet, weil der Trainer
sich ganz auf die Theorie konzentriert hat
und nie erkldrt, warum das Thema fiir Dich
relevant ist. Schnell merkst Du, wie Deine
Aufmerksamkeit schwindet und das Seminar
sich endlos anfiihlt.

Oder eine andere Situation: Der Trainer star-
tet das Seminar mit einer langen und emotio-
nalen Geschichte tiber das Thema. Das weckt
zwar Interesse, aber statt diese Verbindung
zu nutzen, springt er direkt zu einer prak-
tischen Gruppenaufgabe, ohne die nétigen
Grundlagen zu erkldren. Du und die anderen
Teilnehmenden fiihlt Euch tiberfordert und
unsicher. Niemand weifl genau, worauf die
Ubung abzielt, und die Ergebnisse bleiben
oberfldchlich. Am Ende fehlt der klare Aha-
Moment, weil das ,Was® einfach tibersprun-
gen wurde.

Solche Szenarien sind typisch fiir Trainings,
bei denen der Lernprozess unausgewogen ist
und nicht alle Bediirfnisse der Teilnehmen-
den beriicksichtigt werden. Genau hier setzt
das 4MAT-System an: Es bietet Dir eine klare
Struktur, die sicherstellt, dass Du jeden Lern-
stil ansprichst und einen sinnvollen Ablauf
schaffst. Indem Du die Fragen ,Warum?*
~Was?, ,Wie?“ und ,Was wire, wenn?“ syste-
matisch behandelst, kannst Du Deine Semi-
nare so gestalten, dass sie sowohl tiefgriindig
als auch inspirierend sind. In diesem Artikel
erfahrst Du, wie das 4MAT- System funkti-

oniert und wie Du es in Deinen Trainings
effektiv einsetzen kannst. In den folgenden
Ausgaben gehen wir dann auf jeden Qua-
dranten noch viel genauer ein und zeigen,
welche NLP-Techniken verwendet werden
konnen, um die Lernziele der einzelnen Qua-

dranten besser zu erreichen.
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Hintergrund zum 4MAT-System

Das 4MAT-System wurde in den frithen 1980er Jah-
ren von Bernice McCarthy entwickelt. McCarthy
war eine erfahrene Pddagogin, die sich intensiv mit
Lernstilen und didaktischen Methoden beschiftigte.
Thre Erfahrungen im Bildungswesen zeigten ihr, dass
traditionelle Lehrmethoden oft einseitig waren und
viele Lernende nicht erreichten. Diese Erkenntnis-
se motivierten sie dazu, ein neues Modell zu entwi-
ckeln. Inspiriert von der Lernstiltheorie von David
Kolb und dessen Modell des Experiential Learning
Cycle, kombinierte sie Kolbs Ansatz mit ihren eige-
nen Beobachtungen aus der Bildungsarbeit, um eine
ganzheitliche Methode fiir Lehr- und Lernprozesse
zu schaffen.

Das Hauptziel des 4MAT-Systems ist es, die Vielfalt
der Lernstile in einer Gruppe zu beriicksichtigen
und Lehrenden - sei es in Schulen, Seminaren oder
Unternehmen - ein Werkzeug an die Hand zu ge-
ben, um den Lernprozess ausgewogen zu gestalten.
Es sollte sicherstellen, dass jede Phase des Lernens
abgedeckt wird, damit sowohl die Wahrnehmung als
auch die Verarbeitung von Informationen effektiv
unterstiitzt werden.

McCarthy ging also iiber Kolbs Arbeiten weit hinaus,
indem sie es um die Frage der praktischen Umsetz-
barkeit in Lehr- und Trainingssituationen erganzte.
TIhr Ziel war es, ein System zu schaffen, das nicht
nur theoretisch fundiert ist, sondern auch direkt im
Unterricht oder in Seminaren angewendet werden
kann, um Lernen fiir alle Teilnehmenden zugéngli-
cher und effektiver zu machen - unabhingig davon,
ob sie bevorzugt reflektierend, praktisch, analytisch
oder kreativ lernen.
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Was ist das 4MAT-System?

Das 4MAT-System basiert auf der Annahme, dass
Menschen auf unterschiedliche Weise lernen. Es
kombiniert dabei zwei wesentliche Dimensionen:

1.

Wahrnehmungsdimension: Menschen nehmen
Informationen unterschiedlich wahr - konkret
(durch Erfahrung) oder abstrakt (durch Kon-
zepte).

Verarbeitungsdimension: Menschen verarbei-
ten Informationen entweder reflektierend (durch
Nachdenken) oder aktiv (durch
Ausprobieren).

P
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Aus dieser Kombination ergeben sich vier Lernty-
pen, die in Form eines Kreislaufs dargestellt wer-
den. McCarthy nutzte diese Erkenntnisse, um einen
Kreislauf des Lernens zu entwickeln, der aufeinander
aufbaut und sicherstellt, dass alle Teilnehmenden
wihrend eines Seminars ihre bevorzugte Phase des
Lernens durchlaufen kénnen, wahrend sie gleichzei-
tig von den anderen profitieren.
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(Fliihlen)

Anwendung

(Machen)
Wie?

Reflektion

(Beobachten)
Was?

Abstrahieren
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Der Kreislauf des Lernens

Das Besondere am 4MAT-System ist sein Kreislauf.
Jedes Lernsegment (Warum, Was, Wie, Was wire,
wenn) baut auf dem vorherigen auf und ist zugleich
mit den anderen verbunden. Deine Aufgabe ist es,
diesen Kreislauf in Deiner Seminarplanung abzubil-
den, damit Du alle Lerntypen ansprichst.

Und weif$t Du auch warum der Keislauf so wichtig
ist?
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« Ganzheitlichkeit: Jeder Teilnehmer wird in
mindestens einer Phase besonders angesprochen,
profitiert aber auch von den anderen Phasen.

o Flexibilitit: Der Kreislauf ist universell und kann
auf nahezu jedes Thema angewendet werden -
egal, ob es um Soft Skills, Technik oder Kreativi-
tat geht.

 Nachhaltigkeit: Teilnehmende behalten das Ge-
lernte besser, weil sie es auf verschiedenen Ebe-
nen erlebt haben.

4: Wozu? - Der Visionar

Der vierte Quadrant richtet sich an kreative und
visiondre Lerntypen, die sich fragen:

»Was kann ich noch alles damit machen? Wie
kann ich das Gelernte in meinem eigenen Kontext
anpassen?“

Im vierten Quadranten schliefSlich steht die Frage
~Was wire, wenn?“ im Fokus. Diese Phase rich-
tet sich an visiondre und kreative Lerntypen, die
nach neuen Méglichkeiten und Anpassungen su-
chen. Hier kdnnen Deine Teilnehmenden iiberle-
gen, wie sie das Gelernte in ihrem individuellen
Kontext anwenden kénnen, und innovative Ideen
entwickeln, um es auf neue Herausforderungen zu
tibertragen. Offene Diskussionen, Brainstorming-
Sitzungen oder Reflexionen dariiber, wie sich das
Gelernte in andere Szenarien iibertragen lésst,
sind hier zentrale Methoden. Diese Phase sorgt da-
tiir, dass Deine Teilnehmer und Teilnehmerinnen
nicht nur das Gelernte anwenden, sondern auch
langfristig in ihren Alltag integrieren kénnen.

Fiir Trainer

1: Warum? - Der Erfahrungsorientierte
Der erste Quadrant richtet sich an diejenigen, die
lernen, indem sie eine personliche Verbindung
zum Thema herstellen. Diese Menschen fragen
sich: ,Warum ist dieses Thema wichtig? Wie be-
trifft es mich personlich?“
Der Quadrant wird durch die Frage: ,Warum?“
reprasentiert. In dieser Phase fithlen sich beson-
ders diejenigen angesprochen, die emotional und
erfahrungsorientiert lernen. Sie wollen verstehen,
warum das Thema fiir sie relevant ist und wie es
in ihrem Leben oder Arbeitskontext eine Rol-
le spielt. Diese Menschen profitieren besonders
von Geschichten, Diskussionen oder personli-
chen Reflexionen, die den Inhalt mit ihrem Alltag
verkniipfen. Wenn Du ein Seminar mit einer pa-
ckenden Anekdote oder einer provokanten Frage
beginnst, sprichst Du genau diese Gruppe an und
schaffst gleichzeitig die Grundlage fiir die Motiva-
tion der gesamten Gruppe.

Diese Phase schaftt Neugier und Relevanz.

Es geht also um Transfer und Innovation. Die 4 Sie ist entscheidend, um die emotionale
Verbindung zum Thema herzustellen.
Quatranten
des 4MAT
3: Wie? - Der Praktiker 2: Was? - Der Analytische
Systems

Der dritte Quadrant richtet sich an jene,

die durch aktives Handeln lernen. Sie wol-
len wissen: ,Wie funktioniert das in der Praxis?
Was kann ich damit machen?“

Der dritte Quadrant des 4MAT-Systems stellt die
Frage ,Wie?“ in den Mittelpunkt. In dieser Phase
tithlen sich Menschen angesprochen, die durch
praktisches Tun lernen. Sie mochten ausprobie-
ren, experimentieren und direkt erleben, wie die
Theorie angewendet werden kann. Ubungen, Rol-
lenspiele, Gruppenaufgaben oder Simulationen
sind in dieser Phase besonders effektiv. Wenn
Du Deine Teilnehmerinnen und Teilnehmer bei-
spielsweise in Gruppen einteilst und sie eine An-
wendung des 4MAT-Systems auf ihre eigenen
Trainings planen ldsst, lernen sie nicht nur, son-
dern entwickeln gleichzeitig auch eine tieferge-
hende Verbindung zu den vermittelten Inhalten.
Diese Phase ist besonders wichtig, weil sie die
Briicke zwischen Theorie und Praxis schlagt. Hier
wird das Verstdndnis in konkrete Handlungskom-
petenz umgewandelt.

Der zweite Quadrant spricht die Denker

und Denkerinnen an, die eine klare und lo-

gische Struktur suchen. Sie wollen die Fakten,

die Theorie und die Konzepte verstehen. IThre Fra-

ge lautet: ,Was genau ist das? Was sind die Grund-
lagen?“

Im zweiten Quadranten geht es um die Frage
»Was?“. Hier steht die Vermittlung von Wissen und
Theorie im Mittelpunkt. Teilnehmende, die analy-
tisch und logisch lernen, fithlen sich in dieser Pha-
se besonders wohl. Sie suchen nach Strukturen,
Fakten und Erkldrungen, die ihnen helfen, den
Stoft auf einer intellektuellen Ebene zu verstehen.
Als Trainerin oder Trainer kannst Du in dieser
Phase Modelle erklaren, Hintergriinde aufzeigen
oder wissenschaftliche Konzepte prasentieren, die
die Grundlage fiir das Thema bilden. Beispiels-
weise konntest Du die Urspriinge und Prinzipien
des 4MAT-Systems selbst vorstellen, um Deinen
Teilnehmenden ein klares Verstindnis davon zu
vermitteln, worum es geht und warum der Ansatz
effektiv ist.
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Konkrete Anwendung des Vorteile des 4MAT-Systems - . — @}
4MAT-Systems —— = ot

Das 4MAT-System bietet Dir zahlreiche Vorteile: " ~

Stell Dir vor, Du mochtest ein Seminar
zZum Thema ”Feedback geben“ durchfﬁh_ 1. Vlelfalt im Semina.r: Du SpriC}:lSt unt?rSChiedhChe & ““
ren. So konntest Du die vier Quadranten Lernstile und Vorlieben an. Dies erhoht sowohl . - '?L oI i - 2
nutzen: die Aufmerksambkeit als auch die Zufriedenheit - -l Eo 2 | l r

%

1. Warum: Beginne mit einer personlichen . Strukturierte Planung: Der Kreislauf bietet Dir

.

S, .
. .
-----

Geschichte oder Frage: ,Wann habt Thr
zuletzt wirklich hilfreiches Feedback
erhalten? Wie hat es sich angefiihlt?“

. Was: Erkldre die theoretischen Grund-
lagen: ,,Es gibt verschiedene Modelle,
wie das Sandwich-Modell oder die
4F-Methode. Was ist der Unterschied
zwischen konstruktivem und positivem
Feedback?“

. Wie: Lasse die Teilnehmenden Feedback
in Paaren tiben. ,,Formuliere positives
Feedback zu einer Leistung Deines Part-
ners und gebe ihm konstruktive Verbes-
serungsvorschlage.*

. Was wiire, wenn: Diskutiere alternative
Szenarien: ,Wie konnte man Feedback
im digitalen Raum oder in interkulturel-
len Teams gestalten?“
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eine klare Leitlinie, um komplexe Inhalte zu
strukturieren. Er ist so einfach, dass Du ihn nach
etwas Ubung sogar spontan zu einem Thema
durchfiihren kannst.

. Nachhaltiges Lernen: Deine Teilnehmenden

- Premium LT
Mitgliederbereich

behalten das Gelernte besser, da es nicht nur auf I g I e e r e re I C

einer Ebene vermittelt wird.

. Flexibilitat: Das Modell ist universell einsetz- . : : .
bar und eignet sich fiir Workshops, Unterricht,
Online-Trainings und mehr.

der Teilnehmenden. . _-"- -,
.

Im Mitgliederbereich bauen wir ein Mega-NLP-Archiv auf,
in dem Du sehr viele Premiuminhalte finden wirst.

Mit einem geringen Jahresbeitrag kannst Du Mitglied
in der World of NLP werden und
der internationalen Community beitreten.

q
\ Das 4MAT-System
als Schlussel fur
erfolgreiche Seminare

Das 4MAT-System ist ein o
unschatzbares Werkzeug fur
Dich als Trainer oder Trainerin.
Es hilft Dir, Deine Seminare

so zu gestalten, dass sie
ganzheitlich und ansprechend
sind — fUr jeden Teilnehmenden.
Durch die vier Quadranten des
~Warum*, ,Was", ,,Wie* und
»Was ware, wenn" kannst Du
die BedUrfnisse aller Lerntypen
abdecken und eine optimale
Lernumgebung schaffen.

Ein keiner Tinplick worauf
Du Dich freuen kannst:
* Die Artikel aller Ausgaben

Jetzt QR Code scannen
oder direkt unter

www.world-of-nlp.org
beitreten.

Eine Audio-Version des Magazins
Mitschnitte von Interviews mit den Autoren
Workbooks und komplette Biicher (>40)
Uber 320 Seminaraufzeichnungen

Mehr als 100 NLP-Formate

Einen 24-Stunden-Video-Kurs ,,Coaching mit NLP“
NLP-Bibliothek (inklusive Practitioner- und Master-Skript)

Probiere das 4MAT-System in Deiner
ndchsten Veranstaltung aus, und erlebe,
wie es Deine Teilnehmenden motiviert und
ihre Lernerfahrungen vertieft. Es wird nicht
nur Deine Trainings verbessern, sondern
auch Deine Fahigkeiten als Trainer oder

Trainerin auf ein neues Level heben.


http://www.world-of-nlp.org
https://world-of-nlp.org/de/mitgliederbereich/mitgliederbereich.php
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| ebendig

In der digitalen Welt, in der Online-Seminare und
Webinare immer mehr an Bedeutung gewinnen, ist
es fiir uns als NLP-Trainer essenziell, Inhalte nicht
nur zu vermitteln, sondern echte Interaktion und
Begeisterung zu schaffen. Ein lebendiges und inter-
aktives Webinar fordert nicht nur die Aufmerksam-
keit, sondern auch den Lernprozess und die emotio-
nale Bindung der Teilnehmer.

Doch wie schaffst Du es, dass Deine Teilnehmer
von Anfang an mit Engagement und Freude dabei
sind? Genau hier setzt unsere Serie an: "Interaktive
Tools fiir lebendige Webinare." In der heutigen Aus-
gabe starten wir mit einer aulergewohnlichen und
gleichzeitig sehr personlichen Vorstellungsrunde,
die sofort fiir Stimmung sorgt.
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Thema 1:

Sich mit Gegenstdnden vorstellen

Stell Dir vor, Deine Teilnehmer betreten virtuell den
Raum. Sie fithlen sich vielleicht noch etwas unsicher,
weil sie nicht wissen, wer die anderen sind, oder sie
haben schon den ganzen Tag vor dem Bildschirm
verbracht. Genau hier holst Du sie ab, indem Du
ihnen eine spielerische und personliche Aufgabe
stellst.

Die Aufgabe: "Finde drei Gegenstinde, die Dich re-
prasentieren!”
Gib Deinen Teilnehmern folgende Anweisung:

"lhr habt jetzt zwei Minuten Zeit, Euch in Eu-
rer Wohnung oder Eurem Umfeld umzuse-
hen und drei Gegenstdnde zu finden, die
Euch personlich beschreiben oder etwas
Uber Euch erzdhlen. Sobald Ihr zuriick seid,
stellt Euch damit kurz vor: Warum habt Ihr
diese Gegenstidnde gewdhlt? Was sagen
sie Uber Euch aus?"

Warum funktioniert das so gut?
Personlicher Bezug: Deine Teilnehmer denken be-
wusst dariiber nach, was sie ausmacht und wie sie
sich prasentieren mochten. Das schaftt eine tiefere
Verbindung zu ihrer eigenen Personlichkeit und den
anderen.

Kreativitit: Die Wahl der Gegenstande regt die Fan-
tasie an. Es entsteht automatisch Neugier darauf, was
die anderen ausgewahlt haben.

Auflockerung: Das Umhergehen und Suchen der Ge-
genstdnde durchbricht die passive Sitzhaltung und
bringt Bewegung in den Ablauf.

Beispiel fur den Ablauf

Einleitung durch Dich: "Ich mochte, dass wir uns
auf eine etwas andere Art und Weise kennenlernen.
Jeder von uns hat Dinge um sich herum, die eine
Geschichte erzihlen. Diese Geschichten wollen wir
miteinander teilen."

Zeitfenster: "Thr habt jetzt 5 Minuten Zeit, um Euch
umzusehen. Findet drei Gegenstidnde, die Euch be-
schreiben. Es kann etwas sein, das Ihr oft benutzt,
etwas, das Euch emotional beriihrt, oder etwas, das
eine witzige Anekdote erzihlt."

Vorstellungsrunde: Lass Deine Teilnehmer nachein-
ander ihre Gegenstinde in die Kamera halten und
erkldren. Hier einige Beispiele:

Beispiel 1: Lisa hélt eine Tasse hoch, die sie von ihrer
Grofimutter bekommen hat. Sie erklart: "Das zeigt,
wie wichtig mir Familie ist und wie gerne ich mor-
gens Kaffee trinke."

Beispiel 2: Stephan zeigt ein Paar Sportschuhe: "Ich
bin ein grofler Sportfan und gehe fast jeden Tag jog-
gen. Bewegung ist fiir mich der perfekte Ausgleich.”
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Beispiel 3: Maria zeigt ein Buch: "Lesen ist meine
grofle Leidenschaft. Dieses Buch hat mein Leben

verdandert, weil es mir den Einstieg ins NLP ermog-
licht hat."

Reflektion: Nach der Vorstellungsrunde kannst Du
die Gruppe fragen, was sie iiberrascht oder beein-
druckt hat, oder wer Gemeinsambkeiten entdeckt hat.
Dadurch entsteht sofort eine angenehme Dynamik.

Lusdatzliche Variationen

Thematisch fokussieren: Bitte Deine Teilnehmer,
Gegenstinde auszuwidhlen, die speziell mit dem Se-
minarthema in Verbindung stehen, z. B. "ein Gegen-
stand, der zeigt, warum Ihr hier seid".

Gruppenaufgabe: Nach der Vorstellungsrunde kon-
nen kleine Gruppen gebildet werden, in denen die
Teilnehmer Gemeinsamkeiten ihrer Gegenstinde
diskutieren.

Wettbewerb: Gib eine witzige Kategorie vor, z. B. "der
auflergewohnlichste Gegenstand" oder "die iiberra-
schendste Geschichte".

Fazit: Kleine Ideen mit grofSer Wirkung

Diese Methode zur Vorstellungsrunde zeigt, wie ein-
fach es sein kann, durch Kreativitdt und Interaktion
eine Verbindung zwischen Deinen Teilnehmern zu
schaffen. Gerade im NLP, wo es so sehr um Person-
lichkeit und Kommunikation geht, setzt Du damit
gleich zu Beginn einen wichtigen Anker fiir Offen-
heit und Interesse.

Probiere es in Deinem néchsten Webinar aus — Du
wirst sehen, wie viel lebendiger die Atmosphire wird
und wie schnell die Teilnehmer miteinander ins Ge-
sprach kommen.

Bleib dran fiir die ndchste Ausgabe unserer Serie, in
der wir weitere Tools und Techniken vorstellen, um
Deine Webinare zum Erlebnis zu machen!




Fiir Coaches

Ein miachtiges Werkzeug fiir Coaches in der

losungsorientierten Praxis

Steve de Shazer, Mitbegronder
des |6sungsorientierten Ansatzes,
hinterlieB uns eine einfache,

aber transformative Technik:

die Wunderfrage. Dieses
mdachtige Instrument |[&dt Deine
Klientinnen ein, Uber inre Probleme
hinauszudenken und eine klare
Vision ihres gewUnschten Zustands
zu entwickeln. Sie ist weit mehr

als nur eine Frage - sie ist ein
Sprungbrett fUr Verdnderung

und die Entdeckung neuer
Méglichkeiten.

Dieser Artikel richtet sich an Dich
als Coach, der die Wunderfrage in
der Praxis anwenden mochte. Du
erfahrst die Urspringe der Technik,
inre Funkfionsweise und — was
besonders wichtig ist — wie Du sie
effektiv in der Arbeit mit Deinen
Klientinnen einsefzen kannst.
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D ie Wunderfrage wurde von Steve de Shazer in
den 1980er Jahren entwickelt, als er und Insoo Kim
Berg am Brief Family Therapy Center in Milwaukee
den l6sungsfokussierten Ansatz entwickelten. Diese
Methodekonzentriertsich darauf, Deine KlientInnen
von Problemgesprachen zu ldsungsorientierten
Perspektiven zu fithren.

Die Wunderfrage ist eine spezifische Technik inner-
halb dieses Ansatzes. Sie fordert Deine KlientInnen
auf, sich eine Zukunft vorzustellen, in der ihr Prob-
lem wie durch ein Wunder verschwunden ist. Dabei
werden folgende Aspekte in den Fokus geriickt:

o Klarheit iiber Ziele und Wiinsche: Deine Klien-
tInnen formulieren ihre Wiinsche oft praziser, als
sie es je zuvor getan haben.

« Ressourcenaktivierung: Deine KlientInnen er-
kennen, welche Ressourcen ihnen bereits zur Ver-
tiigung stehen, um ihre Vision zu erreichen.

« Emotionale Entlastung: Die Frage 19st oft Stress,
da sie Raum fiir positive Gedanken eroffnet.

Die Technik im Detail

Die Wunderfrage wird hiufig in dieser Formulie-
rung verwendet:

»Stelle Dir vor, iiber Nacht passiert ein Wun-
der, und das Problem, das Dich beschiiftigt, ist
vollstindig gelost. Da Du schldfst, weif$t Du zu-
ndchst nichts von diesem Wunder. Was wiirdest
Du am Morgen bemerken, das Dir zeigt, dass
das Problem gelost ist?
Wie wiirde sich Dein Leben anders anfiihlen?
Was wiirdest Du anders machen?

Diese Frage wirkt auf den ersten Blick simpel, aber
sie fordert Deine KlientInnen dazu auf, tief in ihre
Vorstellungskraft einzutauchen und ihre Wiinsche
zu konkretisieren. Die Idee ist nicht, das ,Wie“ der
Losung zu ergriinden, sondern das ,Was“ und ,Wie
fihlt sich das an®

Warum funktioniert die Wunderfrage
so gut?

1. Forderung von Perspektivenwechsel

Viele Deiner KlientInnen sind in ihren Problemen
gefangen und sehen keine Auswege. Die Wunder-
frage lenkt den Fokus weg von der Problemfixierung
hin zu einer positiven, machbaren Zukunft. Der Per-
spektivwechsel allein kann befreiend wirken.

2. Aktivierung von Ressourcen

Durch die Beschreibung der wiinschenswerten Zu-
kunft entdecken Deine KlientInnen oft Fahigkeiten,
Starken und Netzwerke, die sie bisher tibersehen ha-
ben. Diese Ressourcen konnt Ihr dann in der weite-
ren Coaching-Arbeit nutzen.

3. Motivation und Handlungsorientierung

Die Frage stellt eine klare Verbindung zwischen der
Vorstellung einer besseren Zukunft und den Schrit-
ten her, die notwendig sind, um dorthin zu gelan-
gen. Sie motiviert Deine KlientInnen, ins Handeln
zu kommen.

Anwendung in der Praxis
Die Wunderfrage eignet sich besonders:

o Am Anfang eines Coaching-Prozesses, um Ziele
zu kldren.

o In festgefahrenen Situationen, um neue Perspekti-
ven zu erdffnen.

 Nach einer lingeren Problemanalyse, um den Fo-
kus auf Losungen zu lenken.

Vorbereitung des Klienten

Einige Deiner KlientInnen sind zunichst tiberrascht
oder tberfordert von der Frage. Als Coach ist es
wichtig, sie sanft in den Prozess einzufiihren. Erklare
den Zweck der Frage, und gib Raum fiir Nachden-
ken.

Erkundung der Antwort
Lasse Deinen Klienten in Ruhe antworten. Frage ge-
zielt nach, um Details zu erarbeiten:

o ,Was genau wiirdest Du zuerst bemerken?*

o ,Wie wiirden andere Menschen darauf reagieren?”

o ,Welche Verinderungen wiirdest Du an Dir selbst
bemerken?“

Beispiel aus der Praxis:

Stressbewiltigung bei einem Manager

Ein Manager kommt ins Coaching, weil er sich
stindig gestresst und ausgelaugt fiihlt. Nach der
Wunderfrage beschreibt er:

»Ich wiirde aufwachen und mich ruhig fiihlen.
Ich hdtte ein Gefiihl von Kontrolle iiber mei-
nen Tag. Mein Team wiirde merken, dass ich
geduldiger bin, und ich wiirde mehr Zeit ha-
ben, um mit meiner Familie zu friihstiicken.“

Als Coach koénntest Du nachfragen:

« ,Was gibt Dir dieses Gefiihl der Kontrolle?“

» ,Was konntest Du dndern, um morgen mehr
Zeit mit Deiner Familie zu verbringen?“
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Beispiel aus der Praxis:

Beziehungsprobleme

Eine Klientin beklagt sich {iiber
standige Streitigkeiten mit ihrem
Partner. Auf die Wunderfrage ant-
wortet sie:

»Er wiirde mich am Morgen mit
einem Ldcheln begriiffen. Wir
wiirden uns gegenseitig respekt-
voll behandeln, und ich hitte das
Gefiihl, dass wir zusammenar-
beiten.”

Vertiefungsfragen konnten lauten:
 ,Was wiirdest Du tun, um diese
Zusammenarbeit zu fordern?

o , Wie kannst Du ihm zeigen, dass
Dir die Beziehung wichtig ist?“
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SCHRITT-FUR-SCHRITT- ANLEITUNG

1. Schaffe einen Kontext:
Beginne mit einer kurzen Erklirung, warum Du die
Frage stellst:

»Ich méchte mit Dir eine Ubung machen, die uns
hilft, Deine Wiinsche und Ziele klarer zu erken-
nen. Es ist eine Frage, die vielleicht ungewohnt
klingt, aber sie kann sehr wirkungsvoll sein.“

2. Stellen der Frage:
Formuliere die Frage ruhig und langsam, damit der
Klient sie auf sich wirken lassen kann:

,Stell Dir vor, dass iiber Nacht ein Wunder ge-
schieht, und das Problem, das Dich beschdftigt, ist
vollstindig verschwunden. Wie wiirdest Du Dich
fiihlen, und was wdre in Deinem Leben anders?“

3. Erkunden der Antwort:
Lass den Klienten in Ruhe antworten. Frage gezielt
nach, um Details zu erarbeiten:

~Was genau wiirdest Du zuerst bemerken? Wie
wiirden andere Menschen darauf reagieren?
Welche Verdnderungen wiirdest Du an Dir selbst
bemerken?“

4. Vertiefung: Konkrete Szenarien

entwickeln:
Ermutige den Klienten, lebendige Beschreibungen
zu liefern:

~Wenn Dein Partner Dich sieht, was wiirde er
bemerken? Wie wiirde sich Eure Interaktion ver-
andern?“

5. Uberleitung zu nichsten Schritten:
Nachdem die Vision klar ist, leite die Sitzung in
Richtung Handlung iiber:

~Was von dem, was Du beschrieben hast, konnen
wir als néchstes angehen?

Welcher kleine Schritt konnte Dich diesem
Zustand niherbringen?“

Tipps und haufige Herausforderungen

Fiir Coaches

1. Klient bleibt abstrakt:
Manche Klienten antworten vage (,,Ich wire gliick-
lich®). Hilf ihnen, konkret zu werden:

JWie wiirde dieses Gliick aussehen? Was wiirdest
Du anders machen?“

2. Klient blockiert:

Manche Klienten haben Schwierigkeiten, sich eine
bessere Zukunft vorzustellen. In diesem Fall kannst
Du die Frage umformulieren:

~Wenn das Problem um 10 % weniger belastend
wire, was wiirdest Du bemerken?*

3. Verbindung zur Realitit herstellen:
Manchmal wirkt die Wunderfrage fiir Deine Klien-
ten zu unrealistisch. Arbeite daran, ihre Antworten
in machbare Schritte zu ibersetzen:

~Was konnte ein kleiner Anfang sein, der Dir das
Gefiihl gibt, in diese Richtung zu gehen?*

Die Wunderfrage als
tfransformative Technik

Die Wunderfrage ist ein einfaches,
aber tiefgreifendes Werkzeug fur
Coaches, das Deine Klienten aus der
Problemfixierung herausholt und sie
dazu ermutigt, eine klare Vision

ihrer gewUnschten Zukunft zu
entwickeln. Sie aktiviert Ressourcen,
férdert Handlungsorientierung und
schafft neue Perspektiven.

Du kannst diese Technik in
verschiedenen Kontexten
einsetzen — ob bei Karrierefragen,
Beziehungsproblemen oder
personlicher Entwicklung. Indem
Du Deine Klienten ermutigst,
detailliert Uber inre ideale Zukunft
nachzudenken, &ffnest Du Turen
zZU neuen Moglichkeiten und
nachhaltigen Ver@nderungen.

Probiere die Wunderfrage aus, und
lasse Dich von ihrer Kraft Gberraschen —
denn manchmal beginnt Verdnderung

mit einer einzigen, kraftvollen Frage.
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Die Geschichte
selbst schreiben

ZurUck in die Vergangenheit

reisen, um negative
Erfahrungen aufzuldsen.

VON LARA BRUNOW

Es gibt zahlreiche Science Fic-
tion-Filme, die von Zeitreisen
handeln. In dem Film ,Zuriick
in die Zukunft baut der Wissen-
schaftler Doc Brown einen Sport-
wagen zu einer Zeitmaschine um.
1985 reist der Teenager Marty
McFly mit dieser Zeitmaschine
in die 50er Jahre zurtck. Dabei
stellt er das komplette Zeitkonti-
nuum seines Lebens auf den Kopf.
Marty McFly triftt seine Eltern in
jungen Jahren, die sich gerade erst
kennenlernen. Um seine Existenz
zu retten, verkuppelt er beide mit-
einander. Wihrend seines Aufent-
halts bemerkt Marty McFly, dass
er viele Ereignisse gerne verdn-
dern wiirde, um den Verlauf der
Zukunft zu beeinflussen. Doch,
da er nicht weif3, was darauthin
passiert, ldsst er es lieber bleiben.

Wer hat nicht schon einmal davon
getraumt, seine Geschichte selbst
schreiben zu konnen? Viele Men-
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schen mochten in die Zeitmaschi-

ne von Doc Brown einsteigen, um
Geschehenes ungeschehen zu ma-
chen und einen Teil ihres Lebens
einfach auszuradieren.

Andere hingegen wiinschen sich,
neue Ereignisse in der Vergangen-
heit zu kreieren, um die Zukunft
positiv zu beeinflussen. Dabei
spielt stets die Frage ,Was wire
aus mir geworden, wenn ich dies
und das nicht erlebt hitte oder ge-
nau das erlebt hitte? eine grofle
Rolle.

Das Change-History-Format aus
dem NLP bezieht sich auf die Ver-
gangenheitsarbeit. Mittels einer
Zeitlinie soll sich der Coachee in
eine vergangene Situation, die bei
ihm negative Gefiihle auslost, hi-
neinversetzen. Er betrachtet sich
selbst aus der Meta-Position und
tiberlegt sich dabei, welche Res-
sourcen sein damaliges Ich ge-

braucht hitte, um die Situation er-
folgreich zu meistern. Daraufhin
lasst der Coachee die Ressourcen
zu seinem fritheren Ich hinflie-
en. Der Coachee beginnt, sich
deutlich besser zu fiihlen.

100 NLP FORMATE

Im Premium Mitglieder-
bereich der World of NLP
kannst Du 100 weitere NLP-
Formate kennenlernen.

Die Techniken bringen Dich
in Deiner personlichen Ent-
wicklung voran, um Angste
zu vertreiben, Angewohnhei-
ten zu beseitigen, Verhaltens-
weisen zu verandern und,
um die Kommunikation mit
Dir und anderen Menschen
zu verbessern.

www.world-of-nlp.org

ANWENDUNG VON DEM
FORMAT CHANGE HISTORY
AN EINEM FALLBEISPIEL

Hendrik, Berater fiir Finanzdienstleistungen, moch-
te seine beruflichen Ziele vorantreiben. Er erinnert
sich noch gut an ein Meeting mit seinen Kollegen,
in dem er durchgedreht ist. In dieser Zeit war er
sehr unzufrieden mit seinem Job. Er arbeitete viel zu
lange und hatte anstrengende Kunden. Eine bléde
Bemerkung seines Kollegen reichte aus und Hend-
rik war vollig aus dem Hauschen. Natiirlich hatte er
sich gewiinscht, wihrend des Meetings die Ruhe zu
bewahren. Doch er konnte sich nicht zuriickhalten.
Das Meeting musste unterbrochen werden.

Schritt 1: Zuriick in die Vergangenheit
In einem Coaching lernt Hendrik das Change-His-
tory-Format kennen. Mithilfe dieser Methode kann
er das negative Ereignis verarbeiten und sich in Zu-
kunft passender verhalten, sollte er nochmal in eine
dhnliche Situation kommen.

Zuniachst versetzt er sich in die vergangene Situati-
on, indem er sein Umfeld durch seine eigenen Au-
gen wahrnimmt. In seiner Vorstellung unterhalten
sich die Mitarbeiter im Meetingraum iiber die Er-
weiterung des Beratungsangebots. Ein Kollege wehrt
sich gegen jegliche VeranderungsmafSnahmen.

Das fiihrt zu einer starken Unruhe im Raum. Hen-
drik spiirt viel Wut und Nervositét in sich, wie da-
mals. Angstschweif} iiberkommt ihn. Genau in die-
sem Moment holt ihn sein Coach ins Hier und Jetzt
zuriick. Hendrik verldsst den negativen Zustand,
atmet tief durch und entspannt sich nach und nach.

Vorstellung vs. Realitit

Das menschliche Gehirn unterscheidet nicht zwi-
schen Vorstellung und erlebter Realitit. Ein Hor-
rorfilm 16st Stresshormone, wie Adrenalin, aus,
wiahrend eine Komodie dafiir sorgt, dass der Korper
stimmungsaufheiternde Hormone, wie Serotonin
und Oxytocin, produziert. Durch das Ansehen ei-
nes Films kann das Unterbewusstsein programmiert
werden. Das gilt sowohl fiir den Film im Fernsehen
als auch fiir den Film, der in der eigenen Vorstellung
gedreht wird.

Schritt 2: Ressourcen finden

Im néchsten Schritt betrachtet Hendrik die Situation
von auflen, aus der sogenannten Meta-Position. Da-
bei tiberlegt er sich, welche Ressourcen er damals ge-
braucht hitte, um das Meeting gelassener durchzu-
stehen. ,Geduld, Konzentration und Zuversicht..."
murmelt er. Dann stellt sich Hendrik vor, dass diese
Ressourcen zu seinem damaligen Ich hinfliefen.

Er denkt auch an einen guten Freund, der ihn im-
mer wieder beschwichtigt, wenn er gestresst ist. Oft
gehen sie gemeinsam bowlen und trinken ein Fei-
erabendbierchen. Vor seinem inneren Auge nimmt
Hendrik seinen Freund wahr, der zu seinem dama-
ligen Ich geht, ihm auf die Schulter klopft und sagt:
»Beruhige Dich doch erst einmal. Wir beide packen
das schon - wie in den guten alten Zeiten!"

Filmregisseur werden

Mithilfe dieser Visualisierungsiibung erschaftt Hen-
drik einen Film mit sich in der Hauptrolle. Er wird
Regisseur seines eigenen Lebensfilms. Und noch
besser: Er verdrangt ein negatives Erlebnis nicht ein-
fach, sondern er durchlebt es erneut und verandert
daraufthin seine Gefiihle zur Situation.

Eine Verdriangung dient normalerweise als Abwehr-
mechanismus, um bedrohliche Vorstellungen und
Erfahrungen vom Bewusstsein fernzuhalten. Macht
sich Hendrik aber bewusst, dass er die vollstindige
Kontrolle tiber seine Gefiihlswelt hat, so muss er sich
nicht ldnger vor der Anschauung negativer Erleb-
nisse fiirchten. Er kann Erinnerungen vollkommen
angstfrei zulassen.

Schritt 3: Der Oko-Check

Hendrik taucht schliefilich erneut in die vergangene
Situation ein. Er mochte iiberpriifen, ob er sich nun
besser fiihlt, wenn er sich an das Meeting zurticker-
innert. Dabei nimmt er das Ereignis mit den neuen
Ressourcen durch seine eigenen Augen wahr. ,Der
Bezug zur Erfahrung ist auf einmal sehr positiv®, sagt
er. ,Wenn ich das Ereignis so vor mir abspiele, dann
kann ich keine unangenehme Diskussion zwischen
den Mitarbeitern mehr erkennen. Sie unterhalten
sich einfach ruhig miteinander. Und ich fiihle mich
total gelassen dabei. Wie ist das moglich?“

In diesem Fallbeispiel war die Anwendung des
Change-History-Formats erfolgreich! Ab sofort
wird Hendrik in Meetings die Ruhe bewahren, auch,
wenn es heifle Diskussionen gibt.
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Format | Fortgeschritten

Verwandlung in
einen Puma

Wie Du die Konfrontation mit

schwierigen Menschen in

Zukunft meisterst.

VVer kennt es nicht? Fin Ar-

beitskollege bringt Dich auf die
Palme und das nicht zum ersten
Mal! Zwar versuchst Du die Ruhe
zu bewahren und Dich nicht zu
argern, aber wenn die Stichelei
erneut beginnt, dann passiert es
einfach: Angst und Wut sind pra-
sent. Alte Erinnerungen tauchen
wieder auf. Du versuchst nicht
tiberzureagieren, aber genau das
geschieht.

In solchen Situationen koénnte ein
Mediator bei der Vermittlung hel-
fen und die Diskussion beenden
oder den Streit schlichten. Doch
nicht immer befindet sich eine
dritte Person im Raum, die Dir
helfen kann. Was kannst Du also
selbst machen, um in Zukunft ge-
lassener zu reagieren?

Stell Dir vor, Du geritst noch
einmal in einen &dhnlichen Zu-
stand. Vielleicht handelt es sich
dieses Mal um die Konfrontation
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mit einer neuen Person oder aber
Du triffst wieder auf Deinen Ar-
beitskollegen. Klar ist: Du moch-
test nun Deine Gefiithle unter
Kontrolle halten! Verschiedene
NLP-Methoden kénnen Dir da-
bei helfen, auf eine schnelle Art
und Weise Arger zu iiberwinden.
Eine dieser Methoden nennt sich
,Bandlers Puma®“.

Die Rollenspiele eines
Kindes

Als Kinder schliipfen wir gerne in
Tierrollen und spielen den Lowen.
Wir sind grof$ und stark, stellen
uns vor, dass wir durch die Wild-
nis laufen und den anderen Tieren
mafSlos iiberlegen sind. Manch-
mal brillen wir dabei laut und
fahren unsere Krallen aus. Ein an-
deres Mal rennen wir auf unsere
Beute zu und fangen sie.

Rollenspiele machen nicht nur
Spafs, da sie unsere Fantasie anre-
gen, sondern stirken auch unser
Selbstbewusstsein. Mit den selbst
geschaffenen  Erfolgserlebnissen
sind wir in der Lage, spdter bes-
ser mit realen Niederlagen oder
Riickschldgen umzugehen.

Meist mochten Erwachsene ihre
Kinder davon abhalten, in die
Rolle des Lowen zu schliipfen.
»Mucksmaiuschenstill sollst Du
sein und Dich nicht so auffillig
verhalten!®, sagen die Erwachse-
nen. ,,Ich will aber stark sein wie
ein Lowe!“, brillt das Kind zu-
riick. Die Erwachsenen entgegnen
dann: ,Wenn Du jetzt ruhig bist,
dann gehen wir morgen in den
Zoo und sehen uns die Lowen an.
Was meinst Du?“

Das Format ,Bandlers
Puma*“

Was spricht bei schwierigen Situ-
ationen im Alltag dagegen, in die
Rolle eines Tieres zu schliipfen?
Der Puma ist nach dem Tiger,
Léwen und Jaguar die viertgrofi-
te Katze der Welt. Er ist ein Ein-
zelginger und meidet aufler zur
Paarungszeit seine Artgenossen.
Pumas sind in nahezu allen Le-
bensraumen zu finden: in der Préa-
rie, in borealen, gemafligten und
tropischen Wildern, in Halbwiis-
ten und im Hochgebirge.

Richard Bandler erfand das NLP-
Format ,Bandlers Puma®, mit dem
Menschen ihren Arger gegeniiber
anderen Personen schneller ab-
bauen konnen. Dabei schliipft der
Mensch in die Rolle eines Pumas.
Der Anwendende stellt sich ganz
genau vor, wie die Kraft des Pu-
mas durch den eigenen Korper
fliet. Wahrend der Anwendende
auf einem Berg steht, blickt er auf
seinen Gesprachspartner ganz un-
ten im Tal.

Arbeit auf Augenhohe

Diese Ubung soll nicht dazu die-
nen, den Gesprachspartner zu er-
niedrigen und ihn kleinzumachen.
In erster Linie hilft die Anwen-
dung des NLP-Formats dabei, die
eigene Stirke spielerisch wieder-
zuentdecken. Viele Anwender des
Formats fithlen sich beim Briillen
eingeschiichtert, weil sie es nicht
gewohnt sind, vor anderen laut zu
werden. Manche bekommen an-
fangs fast keinen Ton raus. Doch,
wenn sie immer mehr in die Rolle
des Pumas schliipfen, dann trauen
sie sich, mit ihren Pranken um sich
zu hauen und zu briillen.

Ein weiterer Vorteil dieser Ubung
ist, dass der Anwendende seine

1. Szene entwickeln

Fortgeschritten | Format

Stell Dir eine Person vor, die Dich mit ihrem Verhalten mehrmals

verdrgert hat oder vor der Du sogar etwas Angst verspiirst. Sieh die-

se Person bildlich vor Dir und schiebe sie in Gedanken weit weg, bis

sie vielleicht hundert Meter von Dir entfernt ist.

Stell Dir vor, dass sie auf einer griinen Wiese steht. Rechts und links

von ihr erheben sich gewaltige Berge, wihrend die Person in diesem

Tal sehr klein anzusehen ist. Fiige Musik hinzu: Stell Dir vor, dass

auf einem der Berge eine Blasmusik-Kapelle spielt, laute und dr6h-

nende Musik, die das ganze Tal erfiillt und an den Bergen widerhallt.

2. Der Puma
Nun stell Dir vor, dass auf einem der Berge ein Puma sitzt. Er hat

ein kriftiges, glinzendes Fell, eine kraftvolle Ausstrahlung und

macht geschmeidige Bewegungen. Der Puma ist riesig und blickt

auf das Tal und die Person hinab. Er fahrt seine Krallen aus.

Dann schliipfe gedanklich in den Puma hinein. Sieh aus seinen

Augen hinab in das Tal. Du bist jetzt der Puma. Spiire die Kraft in

Deinen Pranken. Bewege Deine Pranken ein paar Mal, um Deine

Kraft wirklich zu fiihlen. Lass nun ein kréftiges Briillen ertonen,

so dass das ganze Tal und die Berge erzittern. Und dann hole aus

mit deinen Pranken, von rechts und von links, und packe die Per-

son im Tal mit einem lauten Schrei: ,,Dein Arsch gehort mir!“

3. Spiire die Erleichterung

Wenn Du herzhaft lachen musst, genief3e es!

Visualisierungsfahigkeiten  trai-
nieren kann. Er nimmt die Rolle
des Pumas ein und stellt sich eine
bestimmte Situation mit all seinen
Sinnen vor. Gerade fiir NLP-An-
fanger stellt die Visualisierung ver-
gangener oder zukiinftiger Situati-
onen eine Herausforderung dar.

In unserem Alltag achten wir nur
wenig auf unsere Gedanken. Spa-
ter, in den ersten NLP-Seminaren

erfahren wir, wie wirksam unser
innerer Film ist, den wir tagtéglich
drehen - ganz egal, ob dies un-
bewusst oder bewusst geschieht.
Mit der Anwendung des For-
mats ,,Bandlers Puma“ kehrt der
Mensch zu ihrer Ur-Kraft zuriick.
Er erfahrt, wie es ist, laut zu wer-
den und sich gegeniiber anderen
zu wehren. Die Anspannung im
Korper kann sich l6sen.
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Kurzgeschichte [

Die NLP-Fa

le o=

von Kreativberater

In unseren Kurzgeschichten
nehmen wir Dich auf kreative Art
mit und zeigen Dir, wie NLP in der
Praxis eingesetzt werden kann.
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Julius Frei

Julius Frei war kein gewohnlicher Kreativberater.
In den letzten Jahren hatte er sich in der Wer-
bebranche einen besonderen Ruf erarbeitet.
Er besafl die Fahigkeit, Ideen aus Menschen
hervorzulocken, die tief in ihnen verborgen
lagen. Man sprach von ihm als einen Meister
der Worte und Blicke und als jemand, der
mit Leichtigkeit Tiiren zu neuen Perspekti-
ven offnete.

Diese Gabe hatte Julius durch jahrelange

Beschiftigung mit dem Neurolinguisti-

schem Programmieren perfektioniert — eine
Methode, die er urspriinglich als Student der
Psychologie entdeckt hatte. Was als Interesse
tiir die Wirkung von Sprache und Korperspra-
che begann, entwickelte sich zu einer Besessen-
heit: Er wollte verstehen, wie Menschen ihre Blocka-
den tiberwinden und wie kreative Energie in Fluss
gebracht werden konnte.

Nach seinem Studium hatte Julius zunichst als
Coach fiir Kiinstler und Designer gearbeitet. Durch
zahllose Gesprache hatte er gelernt, wie man sprach- . .
liche Nuancen und Korpersignale so fein abstimmt, J UIlUS Frel cecscccccanne
dass Ideen fast von selbst zu sprudeln schienen. Seine

Philosophie war einfach: ,,Die besten Ideen stecken |7 ¢ & v & DER "FUNKENFANGER"

in uns - wir miissen nur lernen, sie freizulegen.” Als kreativer Berater unterstitze
Kunden, die stagnierende Projekte oder festgefahre- ich Selbststéndige und Unterneh-

ne Ideen hatten, holten sich seinen Rat — und fast . . .
immer fiihrte er sie zu einer unverhoftten Inspira- men dabei s’rcgmerende PI’OjekTe

tion. Mit jeder erfolgreichen Kampagne wuchs sein oder festgefahrene Ideen wieder
Ruf, und bald wurden internationale Unternehmen aufzufrischen und Kampagnen
auf ihn aufmerksam. zum Erfolg zu bringen.

Sie nannten ihn ,den Funkenfinger” - den Mann,
der die ziindenden Ideen aus der Luft greifen konn-
te, wo andere nur Stille und Leere fanden. Seine SKills s+ ceccccecccccnes
Methoden waren ungewéhnlich, fast mystisch: Mit e Kreativberater

hypnotischen Sprachmustern, prézisen Fragen und
einer scharfen Beobachtungsgabe brachte er Men- e NLP Coach
schen und Teams dazu, ihre grofiten Blockaden zu
tiberwinden. Julius schien formlich zu spiiren, wo
sich kreative Energie versteckte, und zog sie mit ei-
ner Leichtigkeit hervor, die ihn zur Legende machte.

So'ﬂ.Ski"s ® 0 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o

e Leadership
Sein Name sprach sich schnell herum, und bald -
schon engagierten ihn internationale Unterneh- e Kreafivitat
men fiir ihre anspruchsvollsten Projekte. Doch auch
wenn Julius mittlerweile ein gefragter Berater war,
wusste er: Hinter jedem Auftrag steckte mehr als nur
eine kreative Herausforderung.

e Kommunikation
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So kam es, dass ihn ein renommierter Luxusuhren-
hersteller engagierte, der ein Werbekonzept suchte,
das Tradition und Moderne verbinden sollte - eine
Herausforderung, fiir die Julius genau der Richtige
war. Er war bekannt dafiir, die kreativen Blockaden
anderer mit Leichtigkeit zu 16sen.

Eine Kampagne, die das Zeitlose der Marke in ei-
nem frischen Licht erscheinen lassen wiirde. Ju-
lius wusste, dass dies keine einfache Aufgabe war
- Luxusmarken wie diese hatten hohe Anspriiche
und wollten Botschaften, die das Herz ihrer Ziel-
gruppe trafen. Doch genau darin lag Julius’ Stirke:
Er wusste, wie er Teams dazu brachte, das Wesentli-
che zu finden. Mit einer Mischung aus hypnotischen
Sprachmustern, prazisen Fragen und einer guten
Portion Einfiihlungsvermogen war er bereit, das
Kreativteam des Kunden zu leiten und sie zu einem
einzigartigen Ergebnis zu fiihren.

»Gut,“ begann er lichelnd, die Gruppe mit einem ru-
higen Blick musternd. ,Was fillt euch als erstes ein,
wenn ihr an Zeit denkt?“

Julius setzte sich an den groflen, runden Tisch, an
dem bereits das Kreativteam des Unternehmens
wartete. Die Luft war erfiillt von einer Mischung aus
Anspannung und Vorfreude.

Alle sahen sich an, einer nach dem anderen begann
zu sprechen, die Gedanken kreisten um alte Ideen,
kaum etwas war dabei, was wirklich tiberraschte. Ju-
lius nickte, er wartete darauf, dass die Worte versieg-
ten. Dann rausperte er sich und stellte eine Frage, die
alle an den Ursprung der Marke fiihren sollte.
»Stellt euch vor, Zeit wire ein Gedanke - ein fliich-
tiger Moment, den ihr festhalten konntet. Was wiir-
de das fiir die Menschen bedeuten?” fragte er lei-
se, wiahrend er bewusst langsam und gleichmaflig
sprach. (Technik: Hypnotische Sprachmuster)

Die ersten Gesichter entspannten sich, die Au-

gen schienen den Raum zu verlassen, und die

Worte kamen leichter, flielender. Einige fin-

gen an, von ,Momenten, die bleiben® und ,,der
Ewigkeit im Sekundentakt® zu sprechen. Julius
beobachtete sie genau und gab kurze, zustim-
mende Laute von sich, wenn die Ideen sich ver-
festigten. Er wusste, dass die Teammitglieder sich
ihm gegentiber 6ftnen mussten, um sich selbst zu
6ffnen.
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Plotzlich meldete sich Carla zu Wort, die Grafikdesi-
gnerin aus Paris. ,Vielleicht konnten wir zeigen, wie
eine Uhr das Leben der Menschen veriandert. Viel-
leicht eine Geschichte von Generationen, die sich
durch die Zeit hindurch begleiten. Julius sah ihr
in die Augen und wiederholte ihre Idee mit einem
leichten Anklang von Begeisterung. ,Generationen
durch die Zeit, das hat Kraft.“ (Technik: Pacing)

Carla lachelte und nickte, begeistert von der Unter-
stiitzung. Doch in ihrem Blick lag etwas Unergriind-
liches, das Julius bemerkte, ohne es sich anmerken zu
lassen (Technik: Kalibrieren). Er wusste, dass Men-
schen oft unbewusste Signale sendeten und er spiir-
te, dass da noch etwas anderes war. Fiir den Moment
lief$ er es los und arbeitete weiter mit dem Team.

Als die Stunden vergingen und die Kampagne Form
annahm, bemerkte Julius, dass das Team zogerte,
wenn es darum ging, wichtige Details festzuhalten.
Irgendetwas stimmte nicht. Er entschied sich fiir
eine Strategie, die Wahrheit ans Licht zu bringen,
ohne dass jemand sich bedringt fiihlte.

»Ich mochte, dass jeder kurz die Augen schlief3t®
sagte er sanft. Die Teammitglieder folgten seiner
Aufforderung, eine Methode, die er hdufig einsetzte,
um mentale Blockaden zu lockern. (Technik: Tran-
ceinduktion) ,,Stellt euch vor, ihr seid am Ende die-
ses Projekts. Die Kampagne ist ein riesiger Erfolg,
die Leute lieben sie. Was genau habt ihr anders ge-
macht? Was war der Moment, in dem alles klar wur-
de?“ (Technik: TimeLine-Arbeit)

Die Teammitglieder begannen zu sprechen, und die
Worte sprudelten, doch Carla blieb stumm. Julius
bemerkte, dass sie die Augen nur halb geschlossen
hielt, als wolle sie etwas beobachten. In diesem Mo-
ment hatte er einen Verdacht.

Nachdem die anderen geendet hatten, drehte sich
Julius zu ihr und stellte eine sehr prézise Frage, eine
Technik, die ihm oft half, verborgene Informationen
herauszukitzeln. ,Carla, was genau ist der zentrale
Gedanke, der dich bei dieser Kampagne bewegt?“
(Technik: Meta-Modell)

Sie zogerte. Ein kurzes Flackern in ihren Augen,
dann lichelte sie. ,Ich denke, wir miissen die Zeit
nicht immer festhalten wollen. Manchmal ist sie wie
Sand, der uns durch die Finger rinnt. Das konnte
vielleicht auch interessant sein, oder?“ Julius sah sie
an, seine Augen scharf auf ihre Bewegung fokussiert,
ihre Gesten analysierend. Es klang poetisch, aber zu
allgemein fiir Carla, die sonst sehr detailverliebt war.
(Technik: Metaprogramm berticksichtigen)
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Die néchsten Stunden vergingen, und als die Mit-
tagspause anstand, ging Julius auf Carla zu. Er wuss-
te, dass er subtil vorgehen musste. ,Ich habe das
Gefiihl, dass du noch eine andere Perspektive in die
Kampagne einbringen willst, Carla. Was wiirde es
tir dich bedeuten, wenn wir eine vollig neue Rich-
tung einschlagen?® (Technik: Reframing)

Carla hielt inne, atmete ein und aus und sah ihn
an, als miisse sie sich entscheiden. ,Julius, sagte
sie schlieSlich, ,,ich muss ehrlich sein. Ein anderer
Kunde hat mich kontaktiert, und sie mochten eine
dhnliche Kampagne, nur eben moderner. Mir fiel es
schwer, das voneinander zu trennen. Julius nick-
te langsam, sein Blick blieb ruhig. ,Ich verstehe,”
sagte er, ,es ist nicht leicht, sich auf ein Projekt zu
konzentrieren, wenn die Gedanken woanders sind.
Aber weiflt du, Carla, was dieses Projekt besonders
macht? Er machte eine Pause, um die Spannung
aufzubauen. i

»Hier geht es nicht nur um eine Uhr. Es geht
darum, wie Menschen sich erinnern, wie sie
ihre wertvollsten Momente erleben - und
was bleibt, wenn alles andere vergeht. Das ist
keine Kampagne, die einfach ,modern’ ist. Es
ist eine Botschaft, die Bestand hat. Du hast die
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Fahigkeit, diese Geschichte so zu erzdhlen, dass
sie Menschen beriihrt. Keiner aufler dir kann
diesen Stil in die visuelle Sprache tibersetzen.“
(Technik: Reframing und Werte-Aktivierung)

Carla sah ihn an, ihre Stirn entspannte sich.
»Das klingt... starker. Ich weif$, was du meinst.
Aber was, wenn der andere Kunde...“ Julius
hob die Hand, um sie zu unterbrechen. ,,.Der
andere Kunde wird modern sein. Aber mo-
dern ist verginglich. Was wir hier erschaffen,
ist zeitlos — und du bist die Einzige, die die-
sem Projekt die visuelle Seele geben kann.®
Seine Stimme senkte sich, wurde beinahe fliis-
ternd. ,,Stell dir vor, diese Kampagne wird die
Messlatte setzen. Nicht fiir morgen, sondern
fur Jahre. Und dein Name wird immer mit ihr
verbunden sein.“ (Technik: Future Pacing)

Carla hielt inne. Der Gedanke an eine Kampagne,
die nicht nur fiir einen Moment, sondern fir Jahr-
zehnte Bedeutung hitte, begann, in ihr zu wirken.
Schliefflich lachelte sie leicht. ,,Okay, Julius. Lass es
uns tun. Ich bin ganz bei dir.“ Thr Blick war nun of-
fen, ehrlich, und Julius wusste, dass er das Team in
die richtige Richtung gefiihrt hatte.

Mit Carla an seiner Seite und einem Team, das auf
den Erfolg fokussiert war, konnten sie die Kampagne
abschlieflen - einzigartig und anders als alles, was
der Markt je gesehen hatte.

Nach den intensiven Diskussionen und der Kldrung
mit Carla hatte Julius nun eine klare Vision vor Au-
gen, wie die Kampagne aussehen kénnte. Gemein-
sam mit dem Team entwickelte er das Konzept, das
die Zeit nicht nur als ein fortlaufendes Element, son-
dern als etwas ganz Personliches und
Einzigartiges inszenieren sollte.

Die Kampagne konzentrierte sich auf das
Motto: ,,Zeit, die verbindet”. Im Mittelpunkt
der Kampagne stand die Uhr als Symbol fiir
Verbindungen zwischen den Menschen, das ihnen
tiber Jahre hinweg treu bleibt. Die Kernidee war,
wie die Uhr zu einem stindigen Begleiter wird, der
von einer Generation zur néachsten weitergegeben
wird - von der Jugend bis ins hohe Alter.

Gemeinsam iberlegte sich das Team auch eine
visuelle Umsetzung fiir die Metapher der ,,zeitlosen
Begleitung®.

DAS ABENTEUER DES LEBENS

Ein Sprung in die Zukunft zeigt die junge Frau, nun
erwachsen und selbststindig, wie sie durch ver-
schiedene Stadte und Léander reist. Die Uhr an ih-
rem Handgelenk wird zu ihrem stillen Begleiter. Sie
sieht andere Kulturen, taucht in das Grof3stadtleben
ein und klettert auf hohe Berge. Hier wird die Uhr
symbolisch als ,Wachterin der Erinnerungen” darge-
stellt. Sie gibt den Menschen eine Konstante, etwas
Vertrautes, das sie an ihre Wurzeln erinnert, egal wo-
hin sie gehen.

DIE JUNGE FRAU AM START DES
LEBENS

Die Kampagne beginnt mit einer jungen Frau, die
die Uhr zum ersten Mal von ihrem Vater erhilt. Sie
steht im Wohnzimmer, wahrend Sonnenstrahlen
von aufSen durch das Fenster den Raum erhellen.
Thr Vater reicht ihr die Uhr und lachelt dabei. Die
Kamera fokussiert sich auf die Uhr. Die Szene strahlt
einen warmen, leuchtenden Ton aus, der die Frische
und Leichtigkeit der Jugend symbolisiert.
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3 DIE WEITERGABE AN DIE NACHS-
TE GENERATION

In einer emotionalen Szene wird die Uhr schliefllich
von der Protagonistin an ihren Sohn weitergegeben.
Sie erklart ihm, wie die Uhr sie durch alle wichti-
gen Momente ihres Lebens begleitet hat und wie er
selbst nun Teil dieser Tradition wird. Die Ubergabe
ist schlicht, jedoch voller Emotionen, und symboli-
siert den Kreislauf des Lebens, in dem die Zeit und
die Uhr als Symbol die Verbindung von Generatio-
nen aufrechterhilt.

Der Soundtrack ist melancholisch und doch hoft-
nungsvoll - eine Mischung aus klassischen Strei-
chern und modernen elektronischen Elementen. So
wird die Zeitreise der Uhr von einer berithrenden
musikalischen Kulisse begleitet, die Tradition und
Moderne miteinander vereint, wie es auch das Pro-
dukt verspricht.

Zum Ende hin wird die einfache, kraftvolle Botschaft
eingeblendet: ,Zeit vergeht, doch die Erinnerung
bleibt“. Die Uhr wird hier noch einmal grof in Szene
gesetzt, wahrend die letzte Szene ein sanftes Lacheln
des Sohnes zeigt, der die Uhr nun trégt.

In einem finalen Bild zoomt die Kamera auf eine Gravur auf der Riickseite der
Uhr. Dort steht in einer alten Schrift: ,,Fiir alle Zeit® Dieses kleine Detail gibt der
Uhr eine ganz personliche Note, und die Zuschauer spiiren, dass es mehr als nur
eine Uhr ist - es ist ein Stiick Geschichte.
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Kurzgeschichte

Lust auf mehr
Kurzgeschichten?

Die Kampagne wurde letztlich ein grofler Erfolg,
weil sie den Menschen nicht nur ein Luxusprodukt
verkaufte, sondern ein emotionales Erbe. Durch
Julius’ NLP-gesteuerte Arbeit mit dem Team und
insbesondere mit Carla war die Botschaft authen-
tisch und tiefgehend und hob sich so von anderen
Werbekampagnen ab.
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NLP Ieb’r von Innovo’rlon. Dleser Artikel zelg’r, wie NLP Uber bloBe
Techniken hinausgeht und als flexibler Rahmen genutzt werden
kann, um neue Formate zu entwickeln. Mit kreativen Ansdtzen und
Modellen wie dem Strukturmodell der Verdnderung und SOAR-

- Raum erdffnet sich Coaches die Moglichkeit, individuelle Losungen
fUr aktuelle Herausforderungen zu schaffen. Entdecke, wie

bewdhrte Prinzipien mit frischen Perspektiven kombiniert werden,

um Verdnderung und Wachstum noch effektiver zu gestalten.

D ie meisten NLP-Trainer unterrichten die

Techniken, die sie selbst wahrend ihrer Aus-
bildung erfahren haben. Doch NLP ist mehr als
eine Sammlung von Techniken, die wir einfach von
Generation zu Generation weitergeben. Es ist eine
Meta-Disziplin, die uns befahigt, neue Werkzeuge
und Methoden zu entdecken und zu entwickeln, be-
stehende Konzepte kreativ zu kombinieren und wei-
terzuentwickeln. Wenn wir dies tun, dann halten wir
den Geist des NLP lebendig und werden immer wie-
der Losungen fiir die aktuellen Herausforderungen
der Menschen finden. Diese Artikelserie bietet Dir
einen kreativen Leitfaden und immer wieder neue
Impulse, um NLP weiterzuentwickeln, indem Du
bewdhrte Prinzipien nutzt und sie mit individuellen
Ideen und neuen Perspektiven erweiterst.

NLP als Meta-Ansatz

John Grinder betonte, dass NLP oft unterschatzt
werde. Es wird von vielen nur als eine Technik oder
eine Sammlung von Techniken wahrgenommen,
doch es ist vielmehr ein flexibler Rahmen, um Ver-
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anderungs- und Entwicklungsprozesse zu gestalten.
Dies eroffnet nahezu unendliche Maoglichkeiten,
Formate zu entwickeln, die an spezifische Bediirf-
nisse angepasst sind.

Es gibt viele Coaching-Ansitze, die aus mehr oder
weniger einer konkreten Technik bestehen. Oft muss
dann erstmal der Klient die Technik des Coaches
Llernen®. Wenn diese Technik ihm dann doch nicht
liegen sollte, weil sie beispielsweise einen kognitiven
oder einen korperlichen Zugang wihlt, so kann die
Arbeit nicht fortgesetzt werden. Anders bei einem
NLP-Ansatz. Hier stehen so viele unterschiedliche
Techniken zur Verfiigung, dass der Coach sie je
nach Erfordernis ganz schnell wechseln und an die
Bediirfnisse der Klienten anpassen kann.

Der Schliissel dazu ist ein kreativer Zugang: das
Denken in verschiedenen Dimensionen, das Erfor-
schen neuer Perspektiven und das Ubertragen be-
wiahrter Prinzipien in andere Kontexte. Die Frage
ist nicht nur, wie bestehende Formate angewendet
werden konnen, sondern auch, wie neue Formate
entstehen konnen.

NLP-Strukturmodell der Veranderung

Das NLP-Strukturmodell der Verdnderung ist ein
elegantes und wirkungsvolles Modell, das Verande-
rungsprozesse in ihrer Essenz beschreibt. Es bietet
uns die Moglichkeit, dass wir uns mit einigen einfa-
chen Gedanken langsam und strukturiert der Ent-
wicklung neuer NLP-Formate annihern.

® +

Ein unerwiinschter Ausgangs- oder Problemzustand
(negativer Smiley) kann durch das Hinzufiigen von
einer oder mehreren geeigneten Ressourcen (Herz)
in einen erwiinschten Zielzustand (positiven Smi-
ley) tberfiihrt werden. In den meisten Verdnde-
rungsprozessen ist der erste Schritt, den aktuellen
problematischen Zustand zu benennen. Dies kann
ein unangenehmes Gefiihl (z. B. Angst oder Unsi-
cherheit), ein hinderliches Verhalten (z. B. Prokras-
tination) oder eine belastende Situation (z. B. ein
Konflikt) sein.

Beispiel: Ein Klient beschreibt, dass er sich in sozia-
len Situationen oft unsicher fithlt und vermeidet, ak-
tiv auf andere zuzugehen. Ein solcher Zustand kann
beispielsweise durch Zuhilfenahme des NLP-Meta-
Modells konkret und klar beschrieben werden, um
darauf aufbauend mit der Verdnderungsarbeit zu
beginnen.

Der Schliissel zur Verdnderung liegt in der Aktivie-
rung einer passenden Ressource. Dies kann auf sehr
vielfiltige Weise geschehen und daher ergeben sich
hier tausende von Moglichkeiten. Daher schauen
wir uns Ressourcen im weiteren Verlauf dieser Ar-
tikelserie noch viel ausfiihrlicher an. Die Ressource
dient als Briicke zwischen dem negativen und dem
positiven Zustand. Sie wird nicht immer ,,hinzuge-
tiigt®, sondern kann auch in Form
von bereits vorhandenen Fihigkei-

DER SCHLUSSEL ZUR
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und positiv formuliert sein, um Motivation und Ori-
entierung zu schaffen. Im NLP werden Zielzustdnde
oft durch ein Future Pace verstirkt, dabei wird eine
Zukunft ,,durchlebt®, in der das Problem geldst ist
oder ein erwiinschtes Verhalten angewendet wird.

Das Strukturmodell der Verdnderung ist ein wir-
kungsvolles Werkzeug, das die Essenz vieler NLP-
Techniken einfingt. Sie macht Verdnderungsprozes-
se klar, strukturiert und leicht nachvollziehbar - und
zeigt, dass die richtige Ressource der Schliissel zur
Transformation ist.

Erweiterung durch das SCORE-Modell

Bevor wir die Ressourcen etwas néher anschauen,
werfen wir noch einen Blick auf das SCORE-Modell,
das wir als eine Erweiterung des eben Gehdorten be-
trachten konnen. Hier werden zusétzliche Dimensi-
onen eingefiihrt, die den Kontext und die Dynamik
von Veranderung genauer analysieren.

Das Akronym SCORE steht fiir: Symptom, Cause,
Outcome, Resource, Effect. Jede dieser Dimensionen
wird gezielt betrachtet, um ein tiefes Verstdndnis fiir
das Problem und den Weg zur Losung zu entwickeln.

®+‘V
\fm/\

[ CAUSE ;[S?MPTOM ] lowcame [ EFFECT |

Das Symptom ist das sichtbare oder fiihlbare Prob-
lem, das der Klient erlebt. Es reprisentiert den un-
erwiinschten Zustand, den der Klient &ndern moch-
te. Symptome konnen Verhaltensweisen, Gefiihle
oder Gedankenmuster sein, die als
belastend empfunden werden. Bei-

ten, die bewusst gemacht oder ver- VERANDERUNG LIEGT spiel: Ein Klient beschreibt, dass er

starkt werden, aktiviert werden.

Der Zielzustand représentiert das,
was der Klient erleben mochte,
wenn die Verdnderung erfolgreich
ist. Er wird oft durch einen positiven Smiley sym-
bolisiert, der die gewiinschte Verbesserung oder
Losung darstellt. Das Ziel sollte spezifisch, attraktiv

N DER AKTIVIERUNC  in Konfliktsituationen mit anderen
EINER PASSENDEN
RESSOURCEE.

Menschen schnell defensiv und un-
geduldig wird.

Die Ursache (Cause) ist die Wurzel oder der Ausloser

des Symptoms. Sie liegt oft in der Vergangenheit und
kann in Ereignissen, Glaubenssitzen, Gewohnheiten
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oder systemischen Dynamiken begriindet sein.
Das Ziel ist es, die Ursache zu erkennen, ohne
sie zwangsldufig im Detail aufzul6sen. Beispiel:
Der Klient erkennt, dass seine Ungeduld in Kon-
flikten aus einer Kindheitserfahrung stammt, in
der er hiufig unterbrochen wurde und sich nicht
gehort fiihlte.

Das Ergebnis (Outcome) reprisentiert den
erwiinschten Zielzustand, den der Klient errei-
chen mochte. Es ist die positive Vision, die das
Symptom ablésen soll, und wird idealerweise
spezifisch, realistisch und motivierend formu-
liert. Beispiel: Der Klient wiinscht sich, in Kon-
flikten gelassen zu bleiben, klar zu kommunizie-
ren und die andere Person verstehen zu konnen.

Ressourcen sind die inneren oder aufleren
Mittel, die dem Klienten hel-
fen, den Ubergang vom Sym-
ptom zum gewiinschten Ziel

zu schaffen. Das konnen Fi- Zukunft
higkeiten, Erinnerungen,
Glaubenssitze oder Unterstiit- Gegenwart

zungssysteme sein.

Beispiel: Der Klient erinnert
sich an eine Situation, in der er
geduldig und verstiandnisvoll re-
agierte, und erkennt diese Fihigkeit als Ressour-
ce fiir die Losung des aktuellen Problems.

Vergangenheit

Der Effekt (Effect) beschreibt die langfristi-
gen positiven Auswirkungen, die der Klient
erwartet, wenn das Ziel erreicht wird. Dies
dient dazu, die Motivation zu stdrken und si-
cherzustellen, dass das Ergebnis nachhaltig und
okologisch ist. Beispiel: Der Klient stellt sich vor,
dass er durch seine neue Konfliktfihigkeit nicht
nur bessere Beziehungen zu anderen Menschen
aufbaut, sondern auch weniger Stress im Alltag

empfindet.

Das SCORE-Modell kann als strukturierter
Coaching-Prozess angewendet werden. Der
Coach fithrt den Klienten systematisch durch
die einzelnen Elemente, um Klarheit zu schat-
fen und Verdnderung gezielt zu ermoglichen.
Mit dem SCORE-Modell erhidlt der Coach ein
prazises Werkzeug, um Klienten umfassend
zu begleiten und sowohl kurzfristige als auch
nachhaltige Ergebnisse zu fordern.
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Ressourcen spielen bei der Veranderungsarbeit eine
entscheidende Rolle. Sie umfassen alles, was einem
Menschen hilft, eine gewiinschte Veridnderung zu
erreichen und kénnen daher aus einer Vielzahl von
Quellen stammen. Zur Vereinfachung mochte ich
diese Quellen in mehrere Dimensionen mit Unter-
kategorien unterteilen. Jede Unterkategorie ermdg-
licht spezifische Techniken und Ansitze.

1. Dimension: Zeit

Eine erste wichtige Dimension stellt die Zeit dar.
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft bieten eine
gigantische Fundgrube fiir Ressourcen. Mithilfe der
Timeline-Technik kénnen Ressourcen aus der Ver-
gangenheit reaktiviert, aus der Zukunft geholt oder
in der Gegenwart integriert werden.

a) Vergangene Erlebnisse: Oft

hat der Klient in einer dhnli-

chen Situation bereits erfolg-

reich gehandelt oder positive
~~ Emotionen erlebt. Diese Mo-
mente konnen durch spezifische
NLP-Techniken wie Moment
of Excellence, Change History,
TimeLine-Relmprint, TimeLi-
ne-Reframing etc. reaktiviert werden. Beispiel: Ein
Klient erinnert sich an eine friihere Phase seines Le-
bens, in der er besonders mutig war, und tibertrdigt
dieses Gefiihl in die Gegenwart.

b) Die Zukunft: Ressourcen konnen auch aus einer
konstruierten, positiven Zukunftsvision gewonnen
werden. Der Klient stellt sich in einer zukiinftigen
Situation vor, in der er sein Ziel bereits erreicht hat,
und die damit verbundenen Ressourcen in die Ge-
genwart holt. Beispiel: Der Klient visualisiert sich als
selbstbewusst und entspannt in einer bevorstehenden
Prisentation und erlebt die damit verbundene Sicher-
heit.

c) Die Gegenwart: Aktuelle Situationen und Bezie-
hungen konnen ebenfalls Ressourcen bereitstellen.
Menschen, die uns unterstiitzen, oder Féhigkeiten,
die uns bewusst sind, konnen genutzt werden.
Beispiel: Ein Klient entdeckt, dass er beruflich genau
die Geduld hat, die er nun privat einsetzen mochte. Er
findet heraus, wie er das macht und kann so auf diese
Geduld auch im privaten Kontext zugreifen.

2. Dimension: Perspektiven

Der Wechsel der Perspektive ist ein machtiges Werk-
zeug und wird in sehr vielen Veranderungstechni-
ken angewendet. Das Grundprinzip ist dabei immer:
wVersetze Dich in diese Perspektive. Wie erlebst Du
dann die Situation? Welche Ressourcen hast Du
dann zur Verfiigung? Wie konntest Du sie dann ein-
setzen?”

2.Position 1.Position 3.Position

a) Klassische Wahrnehmungspositionen: 1 (Ich),
2 (Du) und 3 (Neutraler Beobachter): Hier konnen
Klienten erfahren, wie sie sich selbst und ihr Gegen-
iber in bestimmten Situationen fithlen. Als neutra-
ler Gegeniiber mit Abstand konnen sie sich selbst
oder eine Szene von auflen betrachten und niitzliche
Ratschlédge geben.
Beispiel: Bei einem Konflikt mit dem Chef kann ein
Mitarbeiter sich dessen Standpunkt bewusst machen
und Moglichkeiten entdecken, die Beziehung zu ver-
bessern.

b) Mentale Modelle und Vorbilder: Durch die
Mentor-Technik und Modelling kénnen Fihigkei-
ten und Einstellungen von Vorbildern ibernommen
werden. Das konnen reale Personen, aber auch fikti-
ve Charaktere umfassen.
Beispiel: Der Klient fragt sich, wie Elon Musk oder
eine andere bewunderte Personlichkeit eine schwie-
rige Entscheidung treffen wiirde.

¢) Triumer, Planer und Kritiker: Die drei aus der
Walt-Disney-Strategie bekannten Positionen kon-
nen auch als Perspektiven gesehen werden. Der
Klient durchlduft mit einem klaren Rollenfokus ver-
schiedene Positionen und nutzt die ihm dadurch zu-
ganglich gewordenen Informationen.

Beispiel: Ein Jugendlicher steht auf dem Bodenan-
ker des Trdumers und durch die Verbindung mit
dem Trdumer in sich erlaubt er sich zum ersten Mal
wirklich ernsthaft vorzustellen und zu fiihlen, wie
sein Traum Wirklichkeit wird.

d) Teile-Arbeit: Bei der Teile-Arbeit nehmen wir

einen bestimmten Aspekt unseres Lebens unter die

Lupe. Wir geben dem Teil eine Gestalt und oft auch

einen Namen, so dass wir uns mit ihm austauschen

und seinen Standpunkt besser verstehen konnen.
Beispiel: Ein Klient erforscht die Symptome und
Ursachen seiner Krankheit und landet bei einem
Teil, der fiir den Hautausschlag verantwortlich ist.
Er nimmt Kontakt mit ihm auf und hinterfragt die
positive Absicht. Dabei gewinnt er neue Einsichten
und Verstdndnis fiir das, was in ihm vorgeht.

e) Personlichkeitsmodelle: Jedes Personlichkeits-
modell bietet uns eine Reihe von Typen. Oft schreibt
man sich selbst einem dieser Typen zu. Manchmal
ist es auch eine Mischung. Unsere Handlungsopti-
onen erweitern sich dramatisch, wenn wir uns vor-
stellen, wie es wire, wenn wir auch die Gedanken,
Gefiithle und Verhaltensweisen aller anderer Typen
eines Modells zur Verfiigung hatten.
Beispiel: Jemand hat sich im Enneagramm bisher
als Typ 1 (Bauch, Perfektionist) gesehen und erlaubt
sich nun, sich mit dem Typ 2 (Herz, Helfer) zu ver-
binden und fiir einige Stunden die Welt aus diesem
Typ heraus zu erleben und die Ressourcen, die darin
verborgen sind, zu nutzen. Sofort verdndert sich der
Fokus. Anstatt zu versuchen, Vorginge zu optimie-
ren und effizient mit der Zeit umzugehen, riicken die
Mitmenschen und deren Bediirfnisse in den Fokus.

f) Archetypen: Archetypen sind universelle, wieder-
kehrende Muster von Verhaltensweisen, Eigenschaf-
ten und Symbolen, die in allen Kulturen, Mythen
und Geschichten vorkommen. Sie repréisentieren
grundlegende menschliche Rollen, wie z. B. den
Helden, den Konig oder die Weise. Sie verkorpern
archetypische Bediirfnisse und Werte.
Beispiel: Jemand verdndert seine Wahrnehmung
und richtet sich fiir eine Zeit auf den Archetypen des
Weisen aus. Sein Fokus geht nun auf Wissen, Wahr-
heit und langfristige Perspektiven.
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g) Tiere: Das Arbeiten mit Tier-Symboliken wie zum
Beispiel dem schamanischen Krafttier ist ein effek-
tives Werkzeug zur Selbsterkenntnis, Heilung und
Personlichkeitsentwicklung. Es aktiviert tiefliegende
Krifte, bringt die Person in Kontakt mit ihrer Intui-
tion und moglicherweise auch Naturverbundenheit
und bietet emotionale Unterstiitzung in schwierigen
Prozessen.
Beispiel: Ein Klient entdeckt den Tiger als sein Kraft-
tier und spiirt fortan in schwierigen Situationen ei-
nen Tiger als inneren Begleiter, der innere Stirke
und Mut verleiht.

3. Dimension Ebenen der Veranderung

Durch die Kombination der Dimensionen Zeit und
Perspektive entsteht ein Raster aus neun Feldern.
Diese Felder représentieren verschiedene Kombi-
nationen von Zeit (Vergangenheit, Gegenwart, Zu-
kunft) und Perspektiven (Ich, Du, Beobachter). Die-
ses 9-Felder-Raster kann als Basis-Modell fiir eine
Vielzahl von Interventionen dienen. Ein Beispiel da-
raus ist der Ressourcengarten, bei dem sich Klienten
systematisch Ressourcen aus verschiedenen Feldern
holen. Die Arbeit mit dem Ressourcengarten wird
im néchsten Artikel vorgestellt.

DO 2
i 6
Zukunft

Gegenwart J '

Vergangenheit

2.Position 1.Position 3.Position

Eine dritte duflerst wertvolle und im NLP duflerst
beliebte Dimension stellen die neurologischen Ebe-
nen von Robert Dilts dar. Dieses Modell wird von
ihm selbst in einem anderen Artikel in dieser Aus-
gabe ausfiithrlich vorgestellt. Durch die zusétzliche
Integration dieser Ebenen (Umwelt, Verhalten, Fa-
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higkeiten, Werte/Glaubenssitze, Identitdt, Vision/
Mission/Zugehorigkeit) entsteht ein dreidimensio-
nales Modell, das wir als ,NLP-Hochhaus® bezeich-
nen konnen. Dabei dient unser 9-Felder-Raster als
eine Art ,,Stockwerk®. Im ersten Stock beschiftigen
sich alle 9 Felder mit der Umwelt. Im zweiten Stock
mit dem Verhalten usw. Wir haben also 9 Raume
und 6 Stockwerke. So ergeben sich 54 mdgliche
Réume, die wir in unterschiedlichen Reihen- und
Abfolgen durchlaufen konnen. Auf dieses Weise ent-
stehen sehr viele mogliche Wege durch unser NLP-
Hochhaus.

Identitat

Fahigkeiten

Verhalten

Umwelt

Beispielsweise kann eine Ressource aus der Ver-
gangenheit (Ich-Perspektive) auf der Ebene der Fi-
higkeiten extrahiert werden, wihrend im nachsten
Schritt eine Vision in der Zukunft (Du-Perspektive)
betrachtet wird. Die Variationsmdog-

lichkeiten sind nahezu unbegrenzt.
NLP-Formate kénnen auch als Pfade

durch dieses Hochhaus beschrieben

werden. Ich lade Dich ein, neue

Pfade zu entdecken und auf ihre

Niitzlichkeit zu priifen.

WOI’kShOp Daver: 1Th 45min

Im World of NLP Mitgliederbereich
findest Du die Aufzeichnung vom
Master Circle Workshop zum Thema
"Formate entwickeln" mit Stephan
Landsiedel.

world-of-nlp.org

Vision/Zugehdrigkeit

Glaubenssitze / Werte

In meinen NLP Advanced Master Ausbildungen
bekommen die Teilnehmenden die Aufgabe, ein ei-
genes NLP-Format zu erfinden. Viele glauben, sie
wiren dafiir nicht kreativ genug. Doch dann gebe
ich ihnen das Wissen aus dieser Artikelserie an die
Hand und das Entwickeln von neuen Formaten wird
zum Kinderspiel. Ein kreativer Prozess mit Anlei-
tung, der richtig viel Spal macht und die Welt mit
grof8artigen neuen Ideen bereichert. Manche der so
entstandenen Formate sind Kombinationen oder
Abwandlungen aus bestehenden Formaten, die fiir
bestimmte Kontexte optimiert wurden, andere ent-
halten geniale neue Ideen, die systemisch gesucht
und gefunden wurden.

In den folgenden Ausgaben des Magazins werde ich
diese Ideen konkretisieren und weiter ausbauen.

Bist Du dabei?

Jetzt kostenfrei in unseren Newsletter eintragen und
keine Ausgabe verpassen.
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fUr neue Ziele

Im Garten der Ressourcen fur das eigene Geschaft

Von Stephan Landsiedel

\([NAYA

Entdecke Deinen inneren
Ressourcengarten und
lerne, wie Du mit der Kraft
Deiner Vergangenheit, Ge-
genwart und Zukunft neue
Ziele erreichst!

Manchmal brauchen wir beson-
dere Ressourcen, um unsere Ziele
zu erreichen oder uns selbst neue
Moglichkeiten zu erschlielen.
Der ,Ressourcengarten® ist eine
bewdhrte NLP-Technik, die uns
hilft, unsere inneren Stirken zu
mobilisieren und Zugang zu dem
zu finden, was wir gerade benoti-
gen. In diesem Prozess verbinden
wir Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft und aktivieren un-
terschiedliche Perspektiven, um
die bestmogliche Unterstiitzung
tiir unser Vorhaben zu gewinnen.
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Fiir diese Sitzung begleite ich Sven,
einen Einzelhdndler, der sein Ge-
schift stirken mochte. Er spiirt,
dass er Ressourcen wie Mut, Kre-
ativitit und Durchhaltevermégen
braucht, um seine Pldne in die Tat
umzusetzen und erfolgreich in die
Zukunft zu gehen.

1. Bodenanker vorbereiten
Um den Ressourcen-Garten auf-
zubauen, lege ich neun beschrif-
tete Blatter in einem Quadrat auf
den Boden: jeweils drei Positionen
fir Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft. Jede Reihe enthalt
drei Perspektiven: 1. die eigene
Position, 2. die Perspektive einer
anderen Person und 3. die Sicht-
weise eines eher neutralen Beob-
achters.

2. Problem beschreiben

Im Zentrum des Gartens, auf dem
Blatt ,Gegenwart/Position 1%
schildert Sven seine aktuelle Situ-
ation. Er erzahlt, dass er neue Ide-
en fir sein Geschaft hat, doch ihm
fehlt manchmal das Durchhal-
tevermogen und die Kraft, diese
Ideen auch in die Tat umzusetzen.
Er sehnt sich nach der nétigen
Energie und dem Vertrauen, sein
Geschift auf die nachste Stufe zu
bringen.

3. Ressourcen aus der Ver-
gangenheit Position 1 schi-
cken und empfangen

Sven geht auf das Blatt ,Vergan-
genheit/Position 1% Ich bitte ihn,
an eine frithere Zeit zu denken, in
der er eine Herausforderung er-
folgreich gemeistert hat. Er erin-
nert sich an die Er6ffnungsphase
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seines Geschifts, als er mit

viel Begeisterung und An-
trieb arbeitete. ,Welche Res-
source hat dir damals geholfen?“
frage ich ihn. ,Mein Mut und
meine Entschlossenheit®, antwor-
tet er. Sven stellt sich vor, dass er
diese Entschlossenheit als leucht-
ende Energie an sein heutiges Ich

Vergangenheit

Gegenwart

Zukunft

schickt. Zuriick auf der Gegen-
wartsposition 1 empfingt er diese
Ressource und spiirt, wie die Erin-
nerung an seinen Start ihm neuen
Mut gibt.

4. Ressourcen aus der Ver-
gangenheit Position 2 schi-
cken und empfangen

Nun geht Sven auf ,Vergangen-
heit/Position 2% Ich lade ihn ein,
sich an eine Person aus seiner
Vergangenheit zu erinnern, die
ihm damals Unterstiitzung gab. Er
denkt an einen fritheren Mentor,
einen erfolgreichen Unternehmer,

Vergangenheit

Gegenwart

Zukunft
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der ihn an die Hand nahm und
ihm half, die Grundlagen des Ge-
schifts zu verstehen. Aus der Sicht
seines Mentors spricht Sven sich
selbst zu: ,,Sei neugierig und offen
fiir das Lernen. Jeder Tag bringt
neue Chancen. Bleibe dran und sei
dir sicher: Du schaffst das.“ Der
Mentor {iiberreicht ihm gedank-
lich eine kleine Waage als Symbol
fiir Ausdauer und Balance. Sven
kehrt auf die Gegenwartsposition
zuriick und empfangt dieses Ge-
schenk, das ihn daran erinnert,
beharrlich und ausbalanciert vor-
zugehen.

Vergongenhei’r

Gegenwart

Zukunft
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5. Ressourcen aus der Ver-
gangenheit Position 3 schi-
cken und empfangen
Nun betritt Sven das Feld ,Ver-
gangenheit/Position 3% wo er in
die Rolle eines Helden aus seiner
Kindheit schliipft, der ihn damals
inspiriert und bestdrkt hat. Nach
kurzem Uberlegen erinnert sich
Sven an seinen Kindheitshelden
Robin Hood, den mutigen und
cleveren Bogenschiitzen, der an-
deren hilft und fiir Gerechtigkeit
einsteht.

Ich lade Sven ein, sich vorzustel-
len, wie es sich anfiihlt, Robin
Hood zu sein - kiithn, selbstbe-
wusst und bereit, jede Herausfor-
derung zu meistern. Als Robin
Hood spiirt Sven die Entschlos-
senheit und den Mut, auch bei
Widerstanden das Richtige zu tun.
Robin sagt zu ihm: ,,Nutze deinen
Mut und deinen Einfallsreichtum,
wie ich es tue. Jede Hiirde ist nur
ein Teil deiner Reise.”

Robin iiberreicht Sven symbolisch
einen Bogen und einen Ko&cher
voller Pfeile als Zeichen fiir Ziel-
strebigkeit, Ausdauer und Mut.
Der Bogen erinnert Sven daran,
dass er sich auf seine Fahigkeiten
verlassen und mutig auf sein Ziel
zugehen kann, und die Pfeile ste-
hen fiir die Entschlossenheit, die
er fiir seine Plane braucht.
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Sven kehrt dann auf die Gegen-
wartsposition 1 zuriick und nimmt
die symbolischen Geschenke von
Robin Hood an. Er spiirt, wie sich
der Mut und die Zielstrebigkeit in
ihm festigen, und sein Vertrauen,
Herausforderungen zu iiberwin-
den, wichst.

6. Ressourcen aus der Ge-
genwart Position 2 schicken
und empfangen

Auf dem Blatt ,Gegenwart/Posi-
tion 2“ nimmt Sven die Perspek-
tive seiner besten Freundin ein,
die ihn schon oft beraten hat. Aus
ihrer Sicht rat er sich: ,Ich weifs,
wie leidenschaftlich du fur das
Geschift arbeitest. Es ist okay,
Hilfe anzunehmen und dir selbst
eine Pause zu gonnen. Mit fri-
scher Kraft kommst du weiter.“
Sie schickt ihm die Ressource der
Geduld und Ausdauer. Sven kehrt
auf das Gegenwartsblatt zuriick,
um die Geduld aufzunehmen und
neue Energie zu gewinnen.

7. Ressourcen aus der Ge-
genwart Position 3 schicken
und empfangen

Sven begibt sich auf das ,Gegen-
wart/Position 3“-Feld als neutraler
Beobachter und schaut objektiv
auf sein aktuelles Leben und sein
Geschift. Aus dieser Perspektive
erkennt er, dass er oft ungeduldig
ist und sich selbst mehr Zeit fiir
langfristige Entwicklungen geben
konnte. Zuriick auf der Gegen-
wartsposition nimmt er diese Er-
kenntnis auf und fuhlt sich freier,
in kleineren Schritten vorzugehen.

8. Ressourcen aus der Zu-
kunft Position 1 schicken
und empfangen

Auf ,,Zukunft/Position 1 versetzt
sich Sven in sein zukiinftiges Ich,
das sein Geschift erfolgreich und
nachhaltig ausgebaut hat. Er sieht
einen Laden voller zufriedener

Kunden, seine Kreativitit und Be-
harrlichkeit haben sich ausgezahlt.
,Gib niemals auf, deine Vision zu

verfolgen®, schickt ihm dieses zu-
kiinftige Ich zu. Zuriick auf der
Gegenwartsposition empfangt er
Zuversicht und das Vertrauen in
seine eigene Vision.

9. Ressourcen aus der Zu-
kunft Position 2 schicken
und empfangen

In ,,Zukunft/Position 2“ nimmt
Sven die Sicht eines Freundes aus
der Zukunft ein, der in den ge-
schiftlichen Erfolg von Sven ver-
traut. Dieser Freund sagt ihm:
»Geniefle jeden Schritt des Weges.
Ein erfolgreiches Geschift auf-
zubauen, ist eine Reise. Jeder Tag
ist wertvoll.“ Er iiberreicht Sven
gedanklich eine Uhr als Symbol
dafiir, jeden Moment zu schitzen.
Auf der Gegenwartsposition emp-

fangt Sven diese Botschaft und
spiirt neue Dankbarkeit fiir die
kleinen Fortschritte.

10. Ressourcen aus der
Zukunft Position 3 schicken
und empfangen

Im ,,Zukunft/Position 3“-Feld
stellt sich Sven eine weise, erfah-
rene Figur vor, die ihm zuspricht:
»-Du hast die Fahigkeiten, Hin-
dernisse zu Uiberwinden und dein
Geschift zu erweitern. Alles, was
du brauchst, ist bereits in dir.“
Diese Figur schickt Sven die Res-
source der inneren Starke und des
Vertrauens in seine Fahigkeiten.
Sven nimmt diese Stirke auf der
Gegenwartsposition an und spiirt,
wie seine Zuversicht wichst.
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11. Integration aller Ressour-
cen

Zuriick auf der Gegenwartspositi-
on 1 geht Sven die verschiedenen
Ressourcen durch, die er erhalten
hat - Entschlossenheit, Ausdauer,
Geduld, Kreativitdt, Zielstrebigkeit
und Vertrauen in seine Vision. Er
stellt sich vor, wie alle diese Res-
sourcen als Symbole und Energien
zu ihm kommen und seine Moti-
vation starken. Er ist tief beriihrt
von der Unterstiitzung, die er aus
diesen Perspektiven erhalten hat,
und spiirt eine innere Kraft und
Gelassenheit, die ihm auf seinem
Weg helfen werden.




Verband

Gemeinsam fur eine bessere Welt;

Die IN;NLE-Story

Von Nandana Nielsen, Karl Nielsen und
Adam Nielsen

Hast Du schon einmal das Gefuhl
erlebt, dass Du gemeinsam mit
anderen wirklich etwas bewegen
kannsteg Stell dir vor, Du bist Teil einer
weltweiten Bewegung, die es sich
zur Aufgabe gemacht hat, die Kom-

munikation unter Menschen zu ver-
bessern und die Welt positiv weiter-
zuentwickeln. Klingt das spannend?
Dann bist Du bei uns genau richtigl!

Unser Motto ist: ,Wir entwickeln die Welt weiter*
(We Evolve World). Das ist auch der Name des Da-
ches fiir unsere aktuell 6 Verbande. Er entstand auf
dem 3-tdgigen online Zoom-Kongress unserer Mas-
ter Trainer im August 2020 als ihr gemeinsamer
Wunsch: We-Evolve.World

Bevor wir Dir die Erfolgsgeschichte unserer Verbén-
de erzdhlen mochten wir kurz zusammenfassen wer
wir sind und warum es sich lohnt, Teil unserer Com-
munity zu werden.
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1. Wer sind wir und was macht uns

besonders?
Unsere Gemeinschaft vereint unter dem Dach von
We-Evolve.World sechs Verbinde:

IN fiir NLP, ICI fiir Coaching, WHO fiir Hypnose,
WSCO fiir Aufstellung, In-Me fiir Mindfulness und
PosPsy fiir Positive Psychologie.

Doch das ist noch nicht alles! Wir wachsen stetig
weiter: Drei weitere Verbande stehen bereits in den
Startlochern — EWA fiir Enneagram, NLPt-WA fiir
therapeutisches NLPt, und AITA fiir Artificial Intel-
ligence. Gemeinsam haben wir bis Ende 2024 {iber
12.000 Mitglieder in 105 Landern. Im Bereich NLP
sind wir der grofdte internationale Verband, der den
anspruchsvollen 18-Tage-Standard einhélt, mit an-
deren Verbianden unter dem Dach von We-Evolve.
World eng zusammenarbeitet und mit Universitaten
kooperiert. Das macht uns einzigartig — und bietet
Dir eine Plattform voller Moglichkeiten.

Warum unsere Master Trainer gerne
Teil unserer Verbande sind:

Die wichtigsten Vorteile fiir unsere Master-
Trainer:

Marketing:

Gemeinsames Marketing sorgt fiir grofe Be-
kanntheit und messbare Erfolge.

Qualitats- und Ethikstandards:
Weltweite Standards schaffen Vertrauen und
Seriositat.

Erfahrungsaustausch:

Gegenseitiges Lernen fordert Wissen und
Kompetenz.

Projekte & Synergien:

Zusammenarbeit an groflen Zielen fiihrt zu
aufSergewohnlichen Erfolgen.

Kooperation statt Konkurrenz:
Gemeinsames Handeln starkt unsere Gemein-
schaft.

Kostenlose Profile:

Teilnehmer erhalten kostenlose Profile und
fordern so den Austausch.

Lebe, was Du lehrst:

Authentische Vorbilder begeistern und
inspirieren.

Universitatskooperationen:

Méglichkeit zu wissenschaftlicher Arbeit und
NLPsych-Weiterentwicklung.
SOC-Umfragen:

Zufriedenheitsmessungen vor und nach Trai-
nings zur Erfolgskontrolle und zum Lernen
von Best Practices.

Kostenlose Mitgliedschaft in weiteren
Verbdnden:

Ohne zusétzliche Kosten in mehreren Verban-
den aktiv sein.

Internes Forum:

Raum fiir Austausch und gegenseitige Unter-
stitzung.

Trainingsverwaltung:

Kurse veroffentlichen, Teilnehmer einladen,
Trainings offentlich présentieren und Zertifi-
kate online erstellen.

Warum unsere Seminarteilnehmer
gerne Teil unserer Gemeinschaft
sind:

Die wichtigsten Vorteile fiir Seminar-teil-
nehmer:

Profilgestaltung:

Lade Spezialisierungen, Texte, Bilder hoch,
verlinke Deine Webseite und werde tiber die
Mitgliedersuche leicht gefunden. Gib Feed-
back zu Deinen Qualifikationen und bewer-
te deren Qualitat.

Exklusive Ressourcen:

Zugang zu Diskussionsforen und Materiali-
en nur fiir Mitglieder — ideal fiir Wissens-
austausch und gemeinsame Projekte.
SOC-Umfrage:

Miss Deine Lebenszufriedenheit und den
Fortschritt vor und nach dem Training
durch einen spezialisierten Fragebogen aus
einer Universitat.

Weltkongresse:

Bisher schon sechs grofie Prasenz-Weltkon-
gresse mit kulturell unterschiedlichen An-
sitzen und inspirierenden Perspektiven.
Gemeinschaftsgefuhl:

Werde Teil einer Gemeinschaft, die sich fiir
eine friedlichere Welt und bessere Kommu-
nikation einsetzt.

Immer informiert:

Rundbriefe halten dich iiber alles Wichtige
auf dem Laufenden.

Marketing-Tools:

Nutze offizielle Logos unserer Verbande fiir
Deine Webseite.

Anonymes Kontaktsystem:

Lass Dich kontaktieren, ohne Deine E-Mail-
Adresse zu teilen.
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2. Unsere Verbands-
grundung

Die Griindung der International
Association of NLP Institutes (IN)
im Jahr 2001 war das Ergebnis
eines einzigartigen Experiments:
Konkurrenten wurden zu Part-
nern. Alles begann ein Jahr zuvor,
im Jahr 2000, mit einer integrier-
ten ,NLP-Trainer- und Coach-
Ausbildung® in Berlin. Elf der
erfahrensten NLP Master Trainer
aus sieben konkurrierenden NLP-
Instituten kamen zusammen, um
intensiv in neuer Form mit und
voneinander zu lernen.

Zum ersten Mal teilten diese Insti-
tute jhre Seminarunterlagen, und
jeder Master Trainer konnte live
an den Trainingsanteilen der an-
deren teilnehmen. Diese Zusam-
menarbeit statt Konkurrenz war
ein echter Meilenstein und zeigte,
wie viel Potenzial im gemeinsa-
men Lernen und Teilen liegt. Aus
dieser inspirierenden Erfahrung
entstand der Wunsch, einen inter-
nationalen Verband zu griinden,
der genau diese Prinzipien fordert.
2001 wurde dieser Wunsch Wirk-
lichkeit. Die Griinder der ,In-
ternational Association of NLP
Institutes (IN) waren Nandana
und Karl Nielsen vom ,NLP &
Coaching Institut Berlin®, Evelyne
Maass vom ,Spectrum Kommu-
nikationsTraining®, Bernd Isert
vom ,,Forum for Meta-Kommuni-
kation” und Wolfgang Lenk vom
,Milton Erickson Institut Berlin®
Ihr Ziel war es, den erfolgreichen
Austausch aus der Berliner Aus-
bildung weltweit auszudehnen
und neue NLP-Trainer bei ih-
ren ersten Ausbildungen zu un-

terstiitzen. Dazu gehorten eine
weltweite Qualitatskontrolle auf
Basis des 18-Tage-Standards und
der Austausch iiber die Weiterent-
wicklung von NLP.

Die gemeinsamen Werte und
Uberzeugungen basieren auf der
siebten menschlichen Entwick-
lungsstufe von Prof. Dr. Clare W.
Graves: Kreativitat, Flexibilitdt,
Selbstverantwortung und syste-
misches Denken. Diese Prinzipien
prigen unsere Arbeit bis heute.

3. Unsere Prasenz-Welt-

kongresse

Unsere Weltkongresse sind unver-
gleichliche Events, die Menschen
aus der ganzen Welt zusammen-
bringen, um tiefgehende Einbli-
cke und unvergessliche Erlebnisse
zu teilen. Hier sind die wichtigsten
Highlights:

2006: Deutschland - ,Eine
globale integrale Vision von
NLP*

Unser erster Weltkongress war
thematisch entlang der Graves-
stufen (auch bekannt als Spiral
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Dynamics, Teil des AQAL-Mo-
dells von Ken Wilber) organisiert.
Zwischen den Vortragen fanden
intensive Gruppen-Animationen
statt, die die Theorie lebendig und
erfahrbar machten. Ein magischer
Abend mit einem Zirkus voller
Kiinstler und Akrobaten sorgte
fiir unvergessliche Momente und
begeisterte die Teilnehmer. Der
Kongress wurde organisiert in
Kooperation mit Evelyne Maaf$ &
Karsten Ritschl vom Institut spec-
trum KommunikationsTraining,
Carlos Manuel da Silva Costa Sal-
gado vom Institut NLP-INSTI-
TUT SALGADO e.V. und Rudolf

Metzner vom Institut Metzner
CONSULTING.

Das exklusive 250 seitige
Weltkongressbuch, das jeder
OE=35 0] Teilnehmer vom
34 Kongress erhielt
: I,'::"?"".,:-".-;.E': findest Du im
2 v A Mitgliederbereich.

world-of-nlp.org
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2009: Brasilien — ,Magic-
Life"

Unser zweiter Weltkongress in
Brasilien brachte 41 internationa-
le Speaker zusammen und wurde
in Kooperation mit dem Meta-Fo-
rum von Bernd Isert organisiert.
Der Titel ,,Magic-Life“ spiegelte
die lebensfrohe, energiegelade-
ne Atmosphire Brasiliens wieder.
Ein besonderes Highlight war ein
Abend mit echten Schamanen aus
dem brasilianischen Urwald, die
die Teilnehmer mit ihren traditio-
nellen Ritualen verzauberten und
tief beeindruckten.

2012: Kroatien — ,,Emotion-
Science”

Unser dritter Weltkongress fand
2012 in einem Hotel direkt am
Strand in Kroatien statt, organi-
siert in Kooperation mit der NLP
Akademija von Dr. Nada Kaiser.
Ein besonderes Highlight war die
»Heldenreise®, die von Karin Pétze
und Andrea Mills gestaltet wurde.
In den Pausen erlebten die Teil-
nehmer durch angeleitete Grup-
peniibungen hautnah jede Stufe

dieser Reise, was die emotionale
Tiefe des Kongresses eindrucks-
voll verstirkte. An diesem Kon-
gress haben sich auch Reprisen-
tanten der Universidad Central de
Nicaragua (UCN) und der Uni-
versidad Azteca beteiligt und Stu-
dierende der UCN haben als Spea-
ker den Stand ihrer Forschungen
prasentiert.

Der Titel ,Emotion-Science®
brachte die Verbindung zwischen
emotional intensiven Seminaren
und wissenschaftlicher Fundie-
rung auf den Punkt. Auf diesem
Kongress wurde auch die Neuro-
Linguistische Psychologie (NLPsy)
gegriindet, mit dem Ziel, mehr
Inhalte aus der Psychologie in die
Ausbildungen zu integrieren.
Beteiligte Institute: NLP Akade-
mija von Dr. Nada Kaiser, NLP- &
Coaching Institut von Nandana
& Karl Nielsen, European Busi-
ness Ecademy von Prof. (UCN)
Dr. Christian Hanisch, Metzner
Consulting von Rudolf Metzner,
KP-Business-NLP von Karin Pat-
ze, BES Beratung-Entwicklung-
Strategien von Andrea Mills.

2017: Paris — ,,Hypno-Cul-
ture: Hypnose/NLP/Coa-
ching”

Unser vierter Weltkongress fand
2017 in Paris statt, organisiert in
Zusammenarbeit mit dem Institut
PSYNAPSE von Virginie und Phi-
lippe Vernois. Der Titel ,,Hypno-
Culture® betonte die enge Verbin-
dung des NLP zur Hypnotherapie.
NLP baut auf den wirksamsten
Methoden der Gestalttherapie
von Fritz Perls, der Systemischen
Therapie von Virginia Satir und
der Hypnotherapie von Milton
Erickson auf. Alle NLP-Techniken
integrieren hypnotische Prozesse,
die das Unbewusste einbeziehen.

Am Ende des 4. Weltkongresses
brachte Bento Augusto da Cunha
Santos vom Instituto Vocé in Bra-
silien die Idee ein, einen Verband
fir Constellation zu griinden.
Diese Anregung fithrte zu inten-
siven Uberlegungen und legte den
Grundstein fiir zukiinftige Ent-
wicklungen. Dariiber hinaus bot
er an, 2019 einen Weltkongress
in Sao Paulo zu organisieren. Zur
gleichen Zeit hatten Sehil Triki
und seine Frau Dr. Habiba Zmerli
Triki den Wunsch, ebenfalls 2019
einen Weltkongress in Tunesien
auszurichten. Da beide auf das
Jahr 2019 bestanden, blieben alle
Versuche, einen der beiden Kon-
gresse auf 2020 zu verschieben,
erfolglos. Zum Gliick hatten wir
die Flexibilitat, schliefllich beide
Kongresse im selben Jahr durch-
zufithren - eine Entscheidung, die
sich als vorausschauend erwies,
denn 2020 wéren Veranstaltungen
wegen Corona unmdoglich
gewesen. Aber das wusste
zu diesem Zeitpunkt ja

keiner.
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Ma&rz 2019: Tunesien — ,,Edu-
cation & Life Long Learning
with NLP, Hypnosis, and
Coaching”

Unser flinfter Weltkongress fand
in Tunesien statt, organisiert in
Zusammenarbeit mit dem Insti-
tut Alliance & Co, Psynapse Tuni-
sia von Sehil Triki und seine Frau
Dr. Habiba Zmerli Triki statt. Er
beschiftigte sich mit der Frage,
wie NLP, Coaching und Hypno-
se Lernprozesse in der Bildung
und im lebenslangen Lernen un-
terstiitzen konnen. Lebenslanges
Lernen bildet die Wurzeln dieser
Disziplinen und hilft, eine erfiill-
te Gegenwart zu gestalten und
eine vielversprechende Zukunft
fiir kommende Generationen zu
schaffen. Viele tunesische Lehrer
und Vertreter von Ministerien
nahmen teil, und der Kongress
diente als Vorbereitung fiir unsere
»1ools for Educators®-Initiative.

November 2019: Brasilien

- ,,Jhe Magic of Emotional
Intelligence*

Unser sechster Weltkongress fand
in 2019 in Brasilien in Zusam-
menarbeit mit dem Institut Vocé
von Bento Augusto da Cunha
Santos statt. Das war der weltweit
grofite Kongress zu NLP, Coa-
ching, Hypnose, Aufstellung und
Mindfulness. Im Fokus stand die
hohe emotionale Intensitit bra-
silianischer ~Trainingsmethoden.
In Anschluss an diesen Kongress
startete in Brasilien die erste Aus-
bildung zum ,Mindfulness Trai-
nern, In-Me“ mit 50 NLP Trai-
nern.

Du bist herzlich eingeladen bei
unseren inspirierenden Weltkon-
gressen dabei zu sein. Der néchste
ist fir 2026 in Polen geplant. Als
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Mitglied erhiltst Du rechtzeitig
alle Informationen. Wir freu-
en uns darauf, Dich bei unseren

Weltkongressen willkommen zu
heiflen!

4. Unsere Verbande
International Association of
NLP Institutes (IN)

Die International Association of
NLP Institutes (IN) wurde 2001
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Institutes.net
gegriindet und bildet den Ur-
sprung unserer Verbdnde, wie im
Abschnitt tiber unsere Griindung
beschrieben.

Webseite: www.nlp-institutes.net

International Association of
Coaching Institutes (ICl)

Die International Association of
Coaching Institutes (ICI) wurde
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2006 nach unserem ersten Welt-
kongress gegriindet. Die Grund-
idee war, dass man im NLP-Prac-
titioner-Training die Techniken
fiir Verdnderungsarbeit erlernt
und in einer weiterfithrenden
Coachausbildung vertieft, um sie
gezielt im Coaching anzuwenden.
Wir haben uns dafiir entschieden,
ein weltoftener Verband zu sein,
der Ethik und hohe Qualitatsstan-
dards fiir alle Mitglieder weltweit
zuginglich macht.

Webseite: www.coaching-institu-
tes.net

World Hypnosis Organizati-
on (WHQO)

Die World Hypnosis Organizati-
on (WHO) wurde im Juni 2016

01 pryp®©

ins Leben gerufen, als eine Grup-
pe erfahrener Master Trainer aus
dem IN und ICI zusammenkam,
um ihre umfassende Expertise im
Bereich der Hypnose zu biindeln.
Die Griindung wurde inspiriert
durch den Wunsch, einen inter-
nationalen Verband zu schaffen,
der hochste Qualitatsstandards
in der Hypnoseausbildung for-
dert und den wachsenden Bedarf
an fundierten Hypnoseprakti-
ken weltweit abdeckt. Wihrend
der Griindungsphase sorgte der
gewidhlte Name ,WHO® fiir ei-
nige Schmunzler, da der Kiirzel
international sehr bekannt ist.
Gemeinsam erarbeiteten die Ex-
perten Curricula, die sowohl auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen
als auch auf jahrelanger prakti-
scher Erfahrung basieren.

Fir die Unterstiitzung bei der
Griindung dieses Verbandes dan-
ken wir ganz besonders Virginie
Vernois und Philippe Vernois vom
Institut PSYNAPSE.

Webseite: www.world-hypnosis.org

World Systemic Constellati-
on Organization (WSCO)

Die World Systemic Constellati-
on Organization (WSCO) wur-
de 2018 gegriindet, als fithrende
Experten aus den Bereichen NLP
und systemische Aufstellung ihre
Krifte biindelten, um einen inter-
nationalen Verband mit hochsten
Standards ins Leben zu rufen. In-
spiriert von der wachsenden welt-
weiten Bedeutung systemischer
Aufstellungsarbeit, entwickelten
wir gemeinsam ein umfassendes
Curriculum, das sowohl traditio-
nelle als auch innovative Ansitze
integriert. Die endgiiltige Fassung
der Curricula wurde auf unserem
Weltkongress 2019 in Tunesien
feierlich vorgestellt und fand gro-
e Anerkennung.

Fir die Unterstiitzung bei der
Griindung dieses Verbandes dan-
ken wir ganz besonders Bento
Augusto da Cunha Santos vom
Institut Voce, Virginie Vernois
und Philippe Vernois vom Insti-
tut PSYNAPSE., Angela Bachfeld
vom Institut: NLP-Zentrum &
NEURES Akademie, Leo Angart
und Rebecca Szeto vom Institut
Solution Group und Abdul-Rah-
man Abdullah vom Institut The
Field of Awakening.

Webseite: www.wsco.online
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Institutes for Mindfulness
Evolving (In-Me)

Unser Verband Institutes for
Mindfulness Evolving (In-Me)
wurde im Dezember 2018 gegriin-
det und auf den Weltkongressen
2019 in Tunesien und Brasilien
vorgestellt. Die Grundausbildung
erweitert das wissenschaftlich
fundierte Training von Jon Kabat-
Zinn: ,Mindfulness Based Stress
Reduction® mit Techniken aus
dem NLP, Coaching und Hypno-
se. Mindfulness (Achtsamkeit)
lehrt uns, dass wir nicht unsere
Gedanken oder Gefiihle sind -
diese kommen und gehen, wiéh-
rend unsere wahre Essenz jenseits
dieser fliichtigen Zustinde liegt.
Aus NLP, Coaching und Hypnose
verstehen wir, dass Identitét eine
flexible Ansammlung von Uber-
zeugungen, Werten und Einstel-
lungen ist. Die Verbindung dieser
Ansdtze eroffnet faszinierende
Moglichkeiten fiir personliches
Wachstum und ein tieferes Ver-
standnis unserer selbst. Nach der
Grundausbildung: ,,Mindfulness
Intensive, In-Me“ sind wir welt-
weit fiihrend in den darauf aufbau-
enden Ausbildungen: ,Mindful
Human, In-Me“ auf der Grundla-
ge wissenschaftlicher Fakten zur
Entwicklung des Menschen nach
Prof. Dr. Harari und ,Mindful
Hero, In-Me“ auf der Grundlage
der Heldenreise.

Webseite: www.in-me.world

Blog: www.in-me.world/blog

Positive Psychology (PosPsy)
Der Verband Positive Psycholo-
gy (PosPsy) wurde im November
2019 am Ende unseres Weltkon-
gresses in Brasilien gegriindet. Die
Idee entstand aus der iiberwilti-
genden Resonanz auf die Ubun-
gen zur Positiven Psychologie,
die auf unseren Weltkongressen
in Tunesien und Brasilien prasen-
tiert wurden. Diese Disziplin, die
wissenschaftlich fundierte Metho-
den fiir mehr Wohlbefinden und
Lebenszufriedenheit bietet, wurde
sofort als essenzieller Bereich er-
kannt. Gemeinsam haben wir da-
rauthin die Curricula entwickelt,
um Positive Psychologie in unse-
ren Verbanden zu verankern und
den internationalen Austausch in
diesem Bereich zu foérdern.

Fir die Unterstiitzung bei der
Griindung dieses Verbandes dan-
ken wir ganz besonders Ange-
la Bachfeld vom Institut: NLP-
Zentrum & NEURES Akademie
und Prof US DR HAB ALICJA
GALAZKA vom Institut: Future
Centrum Edukacyjne.

Webseite: https://pospsy.org
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5. Akademische Anbin-

dung unserer Verbande
Zusammenarbeit mit der
Universidad Central de
Nicaragua

Seit 2008 haben Nandana Nielsen
und Karl Nielsen als Professo-
ren fiir Psychologie an der Uni-
versidad Central de Nicaragua
Studiengdnge flir Master- und
Doktorabschliisse in Psychologie
entwickelt. Diese Programme bie-
ten auch Studienspezialisierun-
gen in NLP, Coaching, Hypnose,
Aufstellung, Positive Psychologie
und Mindfulness. Unsere Mas-
ter Trainer konnen so die Erfolge
ihrer Ausbildungen wissenschaft-
lich evaluieren und gleichzeitig ei-
nen internationalen Master- oder
Doktortitel (PhD) erwerben.
International School of Psycholo-
gy: www.ucn.edu.ni

i
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Zusammenarbeit mit der
Universidad Azteca in
Mexiko

Seit 2009 haben wir auch eine aka-
demische Partnerschaft mit der
Universidad Azteca in Mexiko.
Diese Universitdt bietet die einzig-
artige Moglichkeit, auf der Grund-
lage von erworbener Kompetenz
im Rahmen von Lifelong Learning
Abschlisse wie den ,,Bachelor of
Professional Studies® (BPS), ,,Mas-
ter of Professional Studies“ (MPS),
»Doctor of Professional Studies“
(Dr.) und ,,Professor of Professi-
onal Studies (Prof.) zu erwerben.
Solche Qualifikationen sind in
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vielen Landern Europas, darunter
Osterreich, Spanien und Frank-
reich, verbreitet und geschatzt. In
Deutschland hingegen sind diese
Abschliisse bislang weniger be-
kannt und werden nicht offiziell
als gleichwertig anerkannt.

Azteca University: https://univ-

azteca.edu.mx

UNIVERSIDAD AZTECA

Wissenschaftliche Evaluati-
on mit dem SOC-Fragebo-
gen

Die Nutzung des SOC-Fragebo-
gens (Sense of Coherence) ist eine
weitere Initiative, um die Wirk-
samkeit von NLP-Trainings wis-
senschaftlich zu belegen. Dieser
international anerkannte Fragebo-
gen, der in iber 30 Sprachen ver-
tiigbar ist, misst, wie verstandlich,
beherrschbar und sinnvoll das
Leben wahrgenommen wird. Wir
danken ganz besonders Dr. Susan-
ne Lapp, Gudrun Heinrichmeyer
und Bernhard Wagner die dieses
Projekt schon seit Jahren verfolgen
und es in den IN gebracht haben.

Sie setzen den Fragebogen bereits
erfolgreich in ihren Trainings ein,
mit sofortigen Auswertungen. Ab
2025 wird der Fragebogen auch
fir NLP-Trainings in weiteren
Sprachen und spiter fiir alle unse-
re Verbande verfiigbar sein.

Mehr dazu: www.nlp-institutes.
net/blog/articles/soc_befragung

6. Ausblick auf unsere
Zukunft

Unsere Verbande entwickeln sich
staindig weiter, und wir haben
spannende Plidne, um unsere Ge-
meinschaft zu starken und die In-
halte unserer Master Trainer noch
sichtbarer zu machen. Hier findest
du die aktuellsten Entscheidungen
vom Treffen unserer Prisidenten
vom 31. Aug. bis 1. Sept. 2024 in
Frankreich.

% V/ \/% Unsere Linladung an Dich:

Einige der Entscheidungen unserer Préasidenten:

« Wir griinden als neue Verbande die Enneagram
World Association (EWA), die NLPt World Asso-
ciation (NLPt-WA) und die Artificial Intelligence
Training Institutes (AITI). Diese Initiativen erwei-
tern unser Spektrum und foérdern die Zusammen-
arbeit in aufstrebenden Bereichen.

Unser néachster Weltkongress findet 2026 in Polen
statt. Das bietet eine wichtige Gelegenheit, unsere
globalen Verbindungen zu starken.

« Wir bauen unserer Tools for Educators weiter aus.
Mit der Entwicklung innovative Bildungsmateria-
lien fordern wir den internationalen Austausch.
Unter der Leitung von Yvonne und Darko haben
wir ein Social Media Team gegriindet. Hier koope-
rieren Master Trainer miteinander bei Instagram,
Facebook und LinkedIn. Das bringt jedem einzel-
nen mehr Sichtbarkeit in den Sozialen Medien und
nutzt auch unseren Verbénden.

Stephan hat als unser deutscher IN ICI WHO Pri-
sident schon sehr viele Podcasts mit den deutschen
Master Trainern gemacht und hat jetzt iibernom-
men alle unsere 300+ Master Trainer zu bitten fiir
unsere Mitglieder unsere Schatzkiste an Artikel,
Handouts, Audios und Videos intensiv auszubau-
en.

Gemeinsam gestalten wir eine Zukunft, in der die
Inhalte und Erfolge unserer Verbiande weltweit An-
erkennung finden und wir unsere Mission fortset-
zen, die Welt positiv zu verandern.

Wenn Du von unserer Vision und den

Projekten inspiriert bist, dann werde bitte
Mitglied bei uns.

Lass uns gemeinsam mit NLP diese Welt
positiv ver&ndern.

Fc_Jlls Du schon NLP Master Trainer bist und
Dir Gberlegst bei uns Mitglied zu werden,

dann komm doch zu unseren wiederkeh-
rend stattfindenden Erfahrungsaustausch.

Besuche uns auf Instagram, Facebook und
Linkedin.

Schreibe uns bitte deine Fragen, Winsche
und Ideen an: contact@we-evolve.world

Interviews mit Karl und
Nandana Nielsen

Im World of NLP
Mitgliederbereich findest
Du zwei Interviews mit den
Griindern des IN Verbandes.

world-of-nlp.org
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NLP im Kindersport

Impulse fOr alle die unterrichten

NLP IM BEREICH Kindersport
UND KINDERTANZEN

Petra Bonnmann ist Business-Coach und
Tanzsporttrainerin und gibt deutschlandweit vor Ort
oder digital Workshops in den Bereichen
Kommunikation, Teambuilding, Motivation,
Selbstmanagement, Charisma und weitere Themen.

Welche Rolle spielt NLP in Dei-
nen Trainings?

Erst einmal vorab: Als Tanzsport-
trainerin fiir den Kindersport nut-
ze ich viele Methoden und mixe
diese individuell. Insofern handelt
es sich in meinen Unterrichtsstun-
den nicht um ein alleiniges Kon-
zept des NLP.

NLP ist jedoch immer dabei, weil
ich den Kindern Freude am Tan-
zen und Motivation vermitteln
mochte.

Wie genau gehst Du vor? Welche
Aspekte sind fiir Dich wichtig?
Im Sitzkreis zu Beginn der Stun-
de fithren wir den Einklang in die
Stunde durch und ich versuche
Rapport zu den Kindern, vor allem
auch zu neuen Kindern, herzustel-
len, um eine gemeinsame Basis des
Vertrauens herzustellen und bei-
zubehalten.
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Im Artikel gibt sie Impulse wie NLP erfolgreich
in die Unterrichtsstunde einflieBen kann.

Hierzu schaue ich, wie die einzelnen
Kinder sitzen und welche Korper-
haltung sie aufweisen. Jedes Kind
erzahlt kurz etwas und ich spiegele
die Haltung (Pacing) und gehe auch
kurz auf das Thema ein.

Durch das Ritual, dass wir uns zu
Beginn der Stunde versammeln,
kurz wichtige Themen der Kinder
besprechen, habe ich alle Kinder
beisammen, besitze ihre volle Auf-
merksamkeit und lenke danach den
Fokus auf die jeweilige Unterrichts-
stunde und deren Ziele, z.B. im Takt
bzw. im Rhythmus tanzen oder auf
Ausstrahlung achten, den Kopf auf-
recht halten oder eine bestimmte
Korperspannung zu erzielen.

Um aufgeregte Kinder zu beruhi-
gen, spreche ich langsamer und
leiser und setze mich sehr ent-
spannt im Sitzkreis hin.

Um miidere Kinder zu aktivieren
setze ich meine Stimme bewusst
im Bereich Lautstirke, Betonung

und Sprechtempo ein. Man kann
auch durch z.B. Klatschen Aktivi-
taten und Energie erh6hen.
Ebenso kann ich die Musik ent-
sprechend auswihlen, zum Bei-
spiel beim Stoptanz, um Begeiste-
rung und Aktivitit zu fordern oder
um die Kinder ruhiger zu bekom-
men.

Generell formuliere ich die Aussa-
gen und meine Erwartungen im-
mer positiv, was bedeutet, dass ich
klar kommuniziere, was ich aktuell
am Tanz bearbeiten mochte und
wie eine Veranderung am besten
gezielt verdndert werden kann.

Ich sage zum Beispiel: ,,Stellt euch
in eine gerade Linie und achtet
darauf, dass ihr auf gleicher Hohe
mit dem Kind neben euch steht,
damit die Linie ordentlich aus-
sieht“ (anstelle von: ,,Ihr sollt nicht
durcheinander wie Kraut und Ri-
ben stehen®).

Wichtig ist mir daher, dass ich den
Kindern das Thema mitteile, was
ich erzielen mochte, damit sie die-
ses auf Dauer verankern und sich
automatisch zum Beispiel in die
Linie auf gleiche Hohe stellen, weil
sie es durch klare Benennung mei-
ner Wiinsche schon verinnerlicht
haben.

Ein wichtiges Merkmal in meinen
Choreografien ist, dass die Kinder
oft die Arme in die Luft strecken,
natiirlich in verschiedenen Va-
rianten, damit die Ténze von der
Koordination her vielseitig blei-
ben.

Dieses ,,Arme in die Luft strecken®
trainiert den Korper in verschie-
denen Arten, es weist jedoch noch
einen weiteren Aspekt auf. Wenn
ein Mensch die Arme in die Luft
streckt, bekommt er durch die
Korperhaltung unbewusst gute
Laune.

Das klingt spanned. Hast Du ein
Beispiel dafiir?

Das beste Beispiel dafiir ist das
folgende Experiment: Strecke Dei-
ne Arme in die Luft und sage: ,,Es
geht mir schlecht. Der Koérper
empfindet dieses als falsch und
das schlechte Gefiihl stellt sich in
der Regel nicht ein. Der Gedanke
an ein schlechtes Gefiihl fiihlt sich
durch die hoch erhobene Korper-
haltung falsch an.

Reifle nun die Arme in die Luft
und sage: ,,Es geht mir gut®, dann
verbessert sich sehr oft auch die
Laune.

Auch ohne den Satz: ,Es geht
mir gut® empfindet der Kor-
per Arme, die hoch in die Luft
gestreckt werden, als positiv.
Dabher ist der Einsatz positi-

ver Korperhaltung fiir mich

ein wichtiger Aspekt beim Kin-
dertanz.

Nutzt Du noch weitere NLP
Techniken?

Ein weiteres Element des NLP ist
der positive Einsatz der Sprache.
Ich lobe sehr viel, auch bei Kleinig-
keiten, die sich verbessern. Gerade
bei schiichternen Kindern ist ein
ehrliches Lob wichtig. Ich achte
darauf, dass ich das Lob gleichma-
3ig verteile und am besten jedes
Kind in der Unterrichtsstunde ge-
lobt habe. Es gibt bei jedem Kind
etwas, das es in der Unterrichts-
stunde gut gemacht hat.

Wenn die Kinder in der Gruppe
das Lied gut getanzt haben, lobe
ich sie und benenne auch kon-
kret, was mir gut gefallen hat, so
dass die Kinder erkennen kénnen,
dass es sich um ein ehrliches Lob
handelt (zum Beispiel, dass sie den
Takt gut gehalten haben, oder dass
sie eine gute Kérperspannung auf-
gewiesen haben).

Wenn ich Aspekte im Tanzen ver-
bessern mochte, nenne ich zum
einen die Themen, die im Tanz
schon gut ausgeschaut haben und
komme dann auf Aspekte, die wir
noch verbessern kénnen.

NLP im Kindersport

Ich nutze bewusst das Wort ,wir*
weil ich mich als Trainerin mit
den Gruppen als Team empfinde.
Auch nutze ich das Wort verbes-
sern, da es angenehmer klingt als
einen Tadel auszusprechen, was
die Kinder demotivieren wiirde.
Die Sprachauswahl hat eine grofie
Macht, Kinder zu motivieren.

Hast Du zur Veranschaulichung
weitere Beispiele dafiir?

Ein schlechtes Beispiel wire: ,Das
und das war schlecht, das miisst
ihr nun besser tanzen.“

Ein gutes Beispiel ist: ,Das und das
war gut und Folgendes kdnnen wir
noch verbessern, und zwar indem
wir mehr Korperspannung einset-
zen.”

An dem zweiten Beispiel kann
man erkennen, dass ich erst lobe,
und dann einen Punkt anspreche,
den ich gezielt verbessern méch-
te und auch mitteile, wie man das
Ziel erreichen kann.
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NLP im Kindersport

Was wir heute tun,
entscheidet daruber, wie die
Welt morgen aussieht.

Marie von Ebner-Eschenbach

Erkennst Du irgendeine Verin-
derung bei den Kindern durch
das Lob?

Die Aktivitit und die Motivation
der Kinder konnen durch das Lo-
ben verbessert werden.

Wenn einzelne Kinder eine Aktion
sehr gut ausgefiihrt haben, lobe ich
diese und bitte sie, die Tanz-Akti-
on (zum Beispiel die Arme wur-
den gut gestreckt oder die Korper-
spannung war klasse) vorzuzeigen.
Dann erkldre ich der Gruppe, was
konkret mir daran gut gefallen
hat und wie man die Aktion ver-
bessern kann, worauf man achten
sollte. Dann lasse ich die gesamte
Gruppe noch einmal tanzen und
man kann bemerken, dass sich
viele Kinder bemiihen, die Aktion
verbessert zu tanzen. Auch hier er-
folgt dann ein Lob von mir.

Nutzt Du auch NLP in der Vorbe-
reitung der Kinder fiir Auftritte?
Fur Auftritte muss man sich frith-
zeitig um die Glaubenssitze kiim-
mern, damit die Kinder souveran
und mit einem guten Gefiihl in
eine Tanz-Priifung oder zu einem
Auftritt gehen.

Das erziele ich, indem ich vorher
Ziele feststecke, diese den Kindern
tiber die Wochen oft vor Augen
fihre und auch erwihne, was wir
von den Zielen schon erreicht ha-
ben und dass der Tanz schon gut
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aussieht und was man tun kann,
damit es noch besser wird.

In den letzten Wochen vor dem
Auftritt erwahne ich immer wie-
der, was wir uns schon alles erar-
beitet haben, was wir erzielt haben
und wie gut der Tanz aussieht, da-
mit die Kinder mit einem guten
Gefiihl auf die Biihne gehen kon-
nen.

Auch das Mentoring kann ein
wichtiger Aspekt sein. Viele Kin-
der haben Tanz-Idole und man
kann anhand dieser Tanz-Idole
aufzeigen, dass diese locker auf
die Bithne gehen, den Kopf gerade
halten und eine offene Korperhal-
tung aufweisen. Das konnen die
Kinder sich innerlich gut vorstel-
len und als Vorbild fiir ihr eigenes
Tanzen auf der Bithne nutzen.
Ebenso erwihne ich, dass sich je-
der Tanzer schon mal in seinem
Leben vertanzt hat und dass es
okay ist. Man sollte in so einem
Fall schauen, dass man schnellst-
moglich wieder in die Choreogra-
fie kommt und weitertanzt, so wie
es ihr Tanz-Idol vermutlich auch
machen wiirde.

Gibt es noch weitere NLP-Forma-
te die Du einsetzt?

Auch das Element Future Pacing
ist sehr wertvoll: Ich erwihne
wenige Wochen vor dem Auftritt
mehrfach, wie stolz die Kinder auf

sich sein konnen, dass sie schon so
gut trainiert haben, dass sie vor so
vielen Menschen vortanzen kon-
nen. Und ich zeige auf, wie es ist,
wenn sie wunderbar und selbstbe-
wusst in ihrem Team auf der Biih-
ne getanzt haben, sich am Ende
vor dem Publikum verbeugen und
wie schon es ist, dass sie dann viel
Applaus bekommen.

Das motiviert auch dazu, be-
stimmte Bewegungen immer zu
wiederholen, bis sie richtig gut
angewendet werden konnen und
automatisiert sind, weil sie den Er-
folg vor dem inneren Auge sehen
konnen.

Denkst Du andere Lehrende kon-
nen diese Aspekte ebenfalls in
ihre Trainings einbauen?

Meine Beispiele konnen sicherlich
auf andere Sportarten anwendet
oder in abgednderter Form ver-
wendet werden. Hierbei sind der
Kreativitit keine Grenzen gesetzt.
Das Wichtigste ist fiir mich die
Motivation und dass Kinder Freu-
de am Lernen haben. Ich versuche
das Lernen moglichst spielerisch
beizubringen und nutze als Tech-
nik hierfiir auch viele Methoden
des NLPs. Ich hofte, dass ich dazu
in diesem Interview einige schone
Impulse geben konnte.

Kontakt und weitere
Informationen:

Petra Bonnmann
Tel. 0179 - 1133114

NLP@alleserreichen.training
www.alleserreichen.training

Suchst du Gleichgesinnte?

Komu in unsere Gruppen

Bei uns findest Du:

Austausch unter NLPlern
Online-Netzwerktreften
Ubungsgruppentreffen
Vortriage und Workshops
Raum der Begegnung

Forum zum Austausch

KOMM IN
UNSERE
GRUPPEN
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Nada Kaisers NLPt-Erfolgsgeschichte in Kroatien

DURCHBRUCH & WIDERSTAND

NLPt aut dem steinigen

ie Geschichte der Neuro-
linguistischen Psychotherapie
(NLPt) liest sich wie ein Abenteu-
erroman iber Auflenseiter und
Visionare. Wohl kaum eine Me-
thode, die sich anschickte die Welt
der Psychotherapie zu erobern,
wurde gleich zu Beginn mit so viel
Skepsis empfangen. Doch immer
wieder klopfte NLPt an die Ti-
ren etablierter Gesellschaften und
versuchte der Welt ihren Nutzen
aufzuzeigen. Mit ihrem Ansatz,
Sprache, Geist und Korper zu ver-
binden, ist sie ebenso faszinierend
wie umstritten.

Seit den 1980er Jahren begann
NLP auch als Therapie-Methode
sich mehr und mehr Gehor zu
verschaffen. Damals war NLPt
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Ptad zur Akzeptanz

Die Geschichte der Neurolinguistischen
Psychotherapie (NLPt), erzahlt von Nada Kaiser,
beschreibt Widerstdnde, Durchbriche und
Pioniergeist. Mit innovativen Ansatzen, die
Sprache, Geist und Koérper verbinden, gelang

es ihr, NLPt trofz Skepsis zu etablieren. Der Artikel
beleuchtet Meilensteine wie die Anerkennung in
Europa und Nada Kaisers Pionierarbeit in Kroatien —
eine inspirierende Erfolgsgeschichte.

wie ein unerwarteter Funke in ei-
nem Raum voller festgefahrener
Strukturen. Kritiker beméngelten
die fehlenden wissenschaftlichen
Beweise. Befiirworter aber hielten
dagegen, befeuert von modernen
Neurowissenschaften, die bereits
begannen, NLPt-Techniken zu
stiitzen. Ein Duell der Meinungen,
das bis heute andauert. Wihrend
die Fachwelt diskutierte, machten
Pioniere wie Nada Kaiser sich auf
den Weg der Umsetzung.

1986 — der erste grofie Schritt: Das
Curriculum fiir NLPt wurde ent-
wickelt. Der Stein kam ins Rollen.
Einige Jahre spéater, 1995, schlos-
sen sich engagierte Therapeuten
in Wien zusammen, um die Euro-
pean Association for Neuro-Lin-
guistic Psychotherapy (EANLPt)
zu griinden. Sie wollten NLPt in
Europa etablieren, koste es, was
es wolle. Was folgte, war ein Mo-

ment, der alles verdnderte: 1997
erkannte die Europdische Gesell-
schaft fiir Psychotherapie NLPt
offiziell als gleichwertige Methode
an. Es war ein Durchbruch, der
zeigte, dass es sich lohnt, an einer
Vision festzuhalten - auch wenn
der Weg dorthin alles andere als
leicht ist.

Und dann kam 2007: Osterreich,
ein Land, das oft fiir seine Pionier-
rolle in der Psychotherapie gelobt
wird, erteilte NLPt die staatliche
Zulassung. Endlich, nach Jahren
harter Arbeit, insbesondere von
Peter Schiitz, wurde die Methode
auf eine Stufe mit anderen etab-
lierten Therapien gestellt.

Die Geschichte von NLPt erzdhlt
nicht nur die Entwicklung einer
Therapieform, sondern auch den
Wert von Durchhaltevermogen
und Innovation. Die Methode

hat seit ihren Anfingen unzihli-
ge Menschen inspiriert und ihre
Lebensqualitit verbessert — trotz
aller Kritik. Diese Erfolge zeigen,
dass Fortschritt moglich ist, wenn
Mut und Beharrlichkeit aufeinan-
dertreffen.

Dieser Pioniergeist fiithrte auch
eine Frau dazu, neue Wege zu ge-
hen: Nada Kaiser war eine derje-
nigen, die sich von Zweifeln und
Widerstainden nicht aufthalten
lie3. Sie nahm sich all das zu Her-
zen und erkannte, dass Kroatien
von den Moglichkeiten von NLPt
profitieren konnte. Dort brachte
sie ihre Leidenschaft und ihr Wis-
sen ein, in einer Region, die nach
Heilung und neuen Perspektiven
suchte. Ein mutiges Unterfangen,
das zu einem Teil einer viel grof3e-
ren Geschichte wurde.

Lass Dich von dieser Reise inspi-
rieren und tauche im folgenden
Abschnitt tiefer in ihre Geschich-
te ein. Sie ist ein leuchtendes Bei-
spiel dafiir, wie eine Idee - so klein
sie auch erscheinen mag - in den
richtigen Hénden ganze Welten
verdndern kann.

NLP Therapie

Vom Traum zur Realitat

Wie Nada Kaiser NLPt in Kroatien etablierte

Nada Kaiser wuchs in Kroatien
auf, entschied sich jedoch, ihre
Karriere als Psychotherapeutin in
Deutschland aufzubauen. In iiber
40 Jahren sammelte sie tiefgreifen-
de Erfahrungen in Therapie und
Coaching, bevor sie 2008 den Mut
fasste, nach Kroatien zuriickzu-
kehren und dort Pionierarbeit zu
leisten. Thr Ziel war es, Bildungs-
programme fiir NLP und NLPt
anzubieten, um Menschen in ih-
rer Heimatregion neue therapeu-
tische Moglichkeiten zu erdfinen.

NLPt ist eine

NLPt-Ausbildung in Kroatien. Die
Herausforderung: Ein Land ohne
Psychotherapiegesetz, ohne um-
fassende Strukturen und mit einer
Gesellschaft, die oft skeptisch ge-
geniiber Psychotherapie war.

Nada Kaiser sieht in NLPt eine
Methode, die weit tiber klassische
Psychotherapie hinausgeht. NLPt
kombiniert Erkenntnisse aus Neu-
rowissenschaften, Linguistik und
Psychologie, um tiefgreifende
Veranderungen bei Klienten zu
bewirken. Der Ansatz

In Deutschland hatte pethode, die weit Dasiert auf der Idee,

sie sich als Expertin  jher klgssische ~ dass  viele  psychi-
fir NLP und NLPt Psvchotherapie sche und emotionale
etabliert und zahl- KIHOUS ehf Herausforderungen
reiche Ausbildungen 9 ’ auf  wiederkehren-

auf allen Stufen geleitet. Dieses
Wissen brachte sie nun nach Kro-
atien, wo sie die HANLP/HAN-
LPt, die Kroatische Vereinigung
tir NLP und NLPt, griindete.
Mit ihrer Organisation legte sie
den Grundstein fiir eine fundier-
te und international anerkannte

~WENN ICH AN DIE
ANFANGE MEINER
REISE ZURUCKDENKE,
ERFULLT ES MICH
IMMER NOCH MIT
STAUNEN, WIE ALLES

BEGANN."

- NADA KAISER

de Denkmuster und unbewusste
sprachliche Selbstbeschreibungen
zurickzufithren sind.

Nada ist iiberzeugt, dass NLPt ins-
besondere fiir Klienten geeignet
ist, die mit traditionellen Thera-
pieansitzen keine zufriedenstel-
lenden Fortschritte erzielt haben.
Die Methode betrachtet Korper,
Geist und Sprache als untrennbar
miteinander verbunden und bietet
so eine umfassende Grundlage fiir
tiefgreifende personliche Trans-
formationen.

Die Arbeit in Kroatien begann in
einem schwierigen Umfeld. Psy-
chotherapie war in der Region
nicht gesetzlich geregelt, und es
herrschte oft Unsicherheit dariiber,
was professionelle therapeutische
Arbeit leisten kann. Viele sahen
Psychotherapie als ein Tabuthema
oder hatten keinen Zugang dazu.
Nada musste Uberzeugungsarbeit
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leisten — sowohl in der Gesellschaft
als auch bei den Behorden.

Nada arbeitete eng mit europdi-
schen Organisationen zusammen,
um NLPt in Kroatien auf ein inter-
nationales Niveau zu bringen. Be-
reits 2016 begann sie, Teilnehmer
als akkreditier-
te NLPt-Lehr-

NLPt hat das

Profession erstmals offiziell aner-
kannte. Dies war ein Meilenstein,
der nicht nur Nada Kaisers Arbeit,
sondern auch die Arbeit vieler
weiterer Pioniere in der Region
wiirdigte. Mit dem Gesetz wurde
ein Rahmen geschaffen, der inno-
vative Ansitze wie NLPt offiziell
integrieren kann - ein gro-
3er Erfolg in einem Land, in

T Potential .
therapeut‘m in \iich etwas zu dem psychothergpeutlsche
Neurolingu- verdndern. Angebote bis dahin rar wa-

istischer ~ Psy-

chotherapie auszubilden. Die Zu-
sammenarbeit mit Kollegen aus
Deutschland und anderen Lan-
dern spielte dabei eine zentrale
Rolle.

Thr Engagement zahlte sich aus: Im
Jahr 2019 verabschiedete Kroatien
ein Psychotherapiegesetz, das die

ren. In vielen Landern, wie
zum Beispiel in Deutschland, ist
NLPt noch nicht offiziell als staat-
lich anerkannte Psychotherapie-
methode etabliert, auch wenn es
in Bereichen wie Coaching oder
personlicher Entwicklung sehr be-
liebt ist. Aber Kroatien hat mit die-
sem neuen Gesetz einen wichtigen

Vorstof§ gemacht und Psychothe-
rapie als eigenstindige Disziplin
gesetzlich verankert. Das ist ein
grofler Erfolg, denn es offnet die
Tiir fir neue, spannende Ansitze,
die den Menschen helfen kénnen,
ihre Probleme besser zu verstehen
und zu bewiltigen.

In Lindern wie Kroatien, wo es
bislang nicht viele psychothera-
peutische Angebote gibt oder die
Therapie sogar noch stigmatisiert
wird, hat NLPt das Potenzial,
wirklich etwas zu verdndern - und
es lohnt sich, weiter fiir diese An-
erkennung zu kampfen.

@E} www.ha-nlp.com

www.nlp-akademija.com

Was ist der Unterschied
zwischen NLP und NLPt?

Neurolinguistische Psychotherapie (NLP1) ist ein integrativer
psychotherapeutischer Ansatz, der auf den Prinzipien des Neu-
rolinguistischen Programmierens (NLP) basiert.

Es ist wichtig, NLP von NLPt zu unterscheiden.
Wihrend das urspriingliche NLP als Methode zur
Verbesserung der Kommunikation und des person-
lichen Erfolgs bekannt ist, konzentriert sich NLPt
auf die therapeutische Anwendung und Behand-
lung psychischer Schwierigkeiten. NLPt zielt darauf
ab, durch gezielte Veranderung von Denkmustern,
Verhalten und emotionalen Reaktionen tiefgehende
Heilung zu férdern. Dabei liegt der Schwerpunkt auf
einem ganzheitlichen Ansatz, der Korper, Geist und
Sprache als untrennbar miteinander verbunden be-
trachtet.
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NLPt geht von der Annahme aus, dass viele psychi-
sche Probleme aus wiederkehrenden, oft unbewuss-
ten Denkmustern und sprachlichen Selbstbeschrei-
bungen resultieren, die zu Verhaltensweisen fiithren
konnen, die der Person schaden. NLPt-Therapeuten
arbeiten daran, diese Muster zu erkennen und zu
durchbrechen, indem sie die Art und Weise dndern,
wie Menschen ihre Erfahrungen interpretieren und
verarbeiten.

Ziel und Kontext:

NLP ist in erster Linie eine Kommunikationsmetho-
de und ein Werkzeug fiir die personliche Entwick-
lung, das zur Verbesserung der Kommunikationsfa-
higkeiten, zur Zielerreichung und zur personlichen
Effizienz eingesetzt wird. Es umfasst Techniken zur
Modellierung erfolgreicher Verhaltens- und Denk-
muster mit Anwendungsmaoglichkeiten in vielen Be-
reichen.

NLPt (Neurolinguistische Psychotherapie) hingegen
ist eine Form der Psychotherapie, die zu therapeuti-
schen Zwecken eingesetzt wird und sich auf tiefere,
langfristige Verdnderungen auf der Ebene von Ge-
danken, Gefiithlen und Verhalten konzentriert.

Ansatz und Methoden:

NLP verwendet schnelle, praktische Techniken, um
spezifische Denkmuster oder Verhaltensweisen zu
dandern. NLPt nutzt einen komplexeren Ansatz, der
mit unbewussten Mustern, Glaubenssystemen und
emotionalen Matrizen des Klienten arbeitet und
oft Techniken aus anderen psychotherapeutischen
Schulen integriert.

Die methodischen Ansitze und Anwendungen von
NLPt basieren auf Techniken zur Veranderung ne-
gativer Gedanken und Verhaltensmuster, darunter:
o Arbeit mit Uberzeugungen - Ersetzung negati-
ver Uberzeugungen durch positive.
o Arbeit mit der Zeitlinie - Verarbeitung vergan-
gener Traumata und Ereignisse.
o Ankertechniken - Aktivierung positiver Zu-
stinde.
o Reframing - Neue Interpretation problemati-
scher Situationen.
o Systemischer Ansatz — Betrachtung des Klien-
ten im sozialen Kontext.

Die Rolle des NLPt in der modernen Psychotherapie
wird zunehmend anerkannt, insbesondere in Euro-
pa. Der ganzheitliche Ansatz des NLPt ist 16sungs-
und ressourcenorientiert und sieht psychische Sto-
rungen als Muster, die verdnderbar sind.

Dauer und Anforderungen:

Die Ausbildung dauert mindestens vier Jahre und
umfasst die Arbeit mit Klienten, Selbstreflexion so-
wie Priifungen und andere Bewertungen.

NLP Therapie

NLPt-Curriculum:
Die Ausbildung zum NLPt-Therapeuten umfasst
theoretisches Wissen, praktische Erfahrung und
personliche Reflexion. Schliisselthemen des Curri-
culums sind:

« Grundlagen des NLP,

« Psychopathologie und Diagnostik,

o Therapeutische Techniken und Interventionen,

« Supervision und Praxis,

o Ethik und professionelle Standards.

Theoretische Einfliisse:
NLP und NLPt wurden von verschiedenen theoreti-
schen Konzepten beeinflusst:

« Die Kybernetik und die Theorie des Geistes
von Gregory Bateson, die untersucht, wie In-
formationssysteme durch Feedback wirken,
pragten die NLP-Lernstruktur, einschlieflich
des Konzepts der logischen Lernstufen.

« Robert Dilts' Modell der logischen Ebenen
unterstiitzt Klienten im NLPt, verschiedene As-
pekte ihrer Identitdt zu integrieren und so inne-
re Konflikte zu reduzieren.

 Die sozial-kognitive Lerntheorie von Albert
Bandura, die Modellierung als Methode zur
Verhaltensiibernahme nutzt, inspirierte das
"Modellieren von Exzellenz," d.h. erfolgreiche
Strategien anerkannter Experten im therapeu-
tischen Kontext zu adaptieren.
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Weitere Einfliisse umfassen:

o Transformationsgramma-
tik von Noam Chomsky, die
als Grundlage fiir sprachli-
che Modelle in NLP dient.
Das Meta- und das Milton-
Sprachmodell wurden entwi-
ckelt, um Klienten neue Pers-
pektiven zu erdffnen.

o Alfred Korzybski und Ernst
von Glasersfeld formten die
Sprachstruktur des NLP, in-
dem sie betonten, dass Spra-
che unsere Wirklichkeits-
wahrnehmung beeinflusst.

o TOTE-Modell von Pribram,
Galanter und Miller besta-
tigt den zielgerichteten Pro-
zess des NLPt, das struktu-
rierte Schritte nutzt, um den
Klienten beim Erreichen sei-
ner Ziele zu unterstiitzen.

o Sinnesmodalititen  (visu-
ell, auditiv, kindsthetisch),
beeinflusst durch William
James, fuhrten zur Entwick-
lung von Submodalitétstech-
niken im NLP, die emotiona-
les Erleben transformieren.

Die Anwendung von NLPt beein-
flusst die Neuroplastizitat des Ge-
hirns, seine Fihigkeit, neue neu-
ronale Verbindungen zu schaffen.
Durch Techniken wie Reframing
und die Veranderung von Sub-
modalititen u.a. transformieren
Klienten einschrinkende Uber-
zeugungen und Werte. Damit bie-
tet NLPt die Moglichkeit, mentale
Prozesse und emotionale Reaktio-
nen nachhaltig zu verdndern und
Resilienz aufzubauen.
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FAZIT

Eine Geschichte von Mut
und Durchhaltevermogen

Nada Kaisers Arbeit zeigt, wie eine Vision die Welt verdndern
kann. Ihre Geschichte ist ein Beispiel fiir den Mut, bestehende
Strukturen herauszufordern und Neues zu schaffen. NLPt hat
in Kroatien eine Heimat gefunden, und Nada Kaisers Pionier-
arbeit inspiriert weiterhin Menschen, die nach innovativen
Ansitzen suchen.

Die Geschichte von NLPt ist noch lange nicht zu Ende ge-
schrieben. Sie lddt uns ein, Teil dieser Bewegung zu werden
- sei es durch Neugier, Engagement oder die Bereitschatft,
neue Wege zu gehen. Nada Kaisers Weg zeigt uns, dass selbst
die grofiten Hindernisse iiberwunden werden kénnen, wenn
Leidenschaft und Beharrlichkeit aufeinandertreffen.

Vielleicht bist Du der néchste Pionier, der NLPt in
Deiner Region etabliert? Denn das, was heute noch als unkon-
ventionell gilt, konnte morgen die Welt verdndern.

Mehr von Nada Kaiser

Im Interview mit
Stephan Landsiedel
erzahlt Nada Kaiser
von ihrem Weg.

Dieses findest Du im
Mitgliederbereich der
World of NLP.

www.world-of-nlp.org
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MIT NLP NACHHALTIG §¥-
GEWICHT ABNEHMEN [j§2

In diesem Fallbeispiel von Julia zeigen
wir Dir, wie Du mithilfe von NLP
erfolgreich und nachhaltig Gewicht
reduzieren kannst - den dabei geht es
nicht nur um das Ziel, sondern um viel

mehr ...

Julia wiinscht sich schon lange, ein paar Kilos ab-
zunehmen. Dabei geht es ihr nicht nur um die Zahl
auf der Waage, sondern um mehr Energie, Fitness,
Attraktivitit und das Gefiihl, sich in ijhrer Kleidung
wieder richtig wohlzufiihlen. Sie sehnt sich danach,
die Treppen im Biiro wieder locker zu nehmen und
ohne Atemnot oben anzukommen. Doch jedes Mal
scheitern Didten und Fitnessprogramme an einem
bestimmten Punkt. Immer wieder meldet sich ihr
»innerer Schweinehund® und sabotiert ihre Ziele.
So beginnt Julia, sich mit NLP auseinanderzusetzen,
um ihr mentales und emotionales Erleben nachhal-
tig zu verandern.

Im Folgenden begleiten wir Julia auf ihrer Reise und
lernen NLP-Techniken kennen, die jeder von uns
selbst anwenden kann, um langfristige Erfolge beim
Abnehmen zu erzielen.

Die wahre Motivation finden

Der erste Schritt auf Julias Weg ist die Frage: Warum
mochte ich eigentlich abnehmen? Sie erkennt, dass
viele Abnehm-Versuche daran scheitern, dass das
Ziel unklar bleibt oder tiefere Griinde nicht bewusst
gemacht werden. Daher nimmt sich Julia bewusst
Zeit, iber ihre Griinde nachzudenken. Sie stellt fest,
dass sie nicht abnehmen will, um einem Ideal zu
entsprechen, sondern weil sie sich gesiinder, fitter
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und selbstbewusster fithlen
und ihre alte Kleidung wieder
tragen mochte. Die Vorstellung,
morgens voller Energie aus
dem Bett zu steigen und leicht
die Treppen zu nehmen,
macht sie stark und hilft ihr,
das Abnehmen als Reise der
Selbstfiirsorge zu sehen.

-

Tipp: Finde heraus,

warum Du abnehmen mochtest.
Uberlege, was Dich wirklich an-
freibt. Ein klarer Grund gibt deinem
Ziel Bedeutung und hilft Dir, be-
sonders in schwierigen Momenten
nicht den Fokus zu verlieren.

Ein klares Ziel ist der Schlussel

Mit ihrer neuen Klarheit iiber das ,Warum® setzt
sich Julia ein SMARTes Ziel. Sie weif3, dass es nicht
reicht, einfach nur zu sagen: ,Ich will abnehmen.*
Stattdessen formuliert sie konkret: ,Ich mochte in
den néchsten drei Monaten fiinf Kilogramm abneh-
men, um mich fitter und wohler in meiner Haut zu
fithlen.“ Sie stellt sich vor, wie sie locker die Bahn
erreicht, ihre Lieblingsjeans wieder perfekt sitzt und
sie die Treppen im Biiro entspannt und ohne Atem-
not hochsteigt. So bekommt ihr Ziel eine klare Rich-
tung und lasst sich besser verfolgen.

Sie orientiert sich an den SMART-Kriterien.

Tipp: Ein klares Ziel ist essenziell.

Formuliere es prézise und positiv.
Setze Dir erreichbare Vorgaben, die
in einem realistischen Zeitrahmen
liegen —so wie Julia es getan hat.
Zum Beispiel: ,,lch méchte jeden
Monat ein bis zwei Kilogramm
abnehmen." Ein klar formuliertes Ziel
gibt Deinem Vorhaben Struktur und
macht Deinen Fortschritt messbar.
Setze Dir erreichbare Zwischenziele.
Das Gefuhl, Fortschritte zu machen,
starkt Dein Durchhaltevermd&gen.
Beginne mit kleinen Verdnderungen
und steigere Dich allmd&hlich. So
bleibt die Motivation erhalten und
Du kommst Schritt fUr Schritt Deinem
Ziel nGher.

Mit den SMART-Kriterien ein klares Ziel definieren

Spezifisch: Julia legt fest, was sie genau will: fiinf
Kilogramm in drei Monaten abnehmen. Auflerdem
weilf3 sie, wofiir sie das tut: um fitter und wohler in
ihrer Haut zu sein.

Diese klare Definition hilft ihr, den Fokus zu be-
halten. Fiir sie steht jetzt fest: ,Ich mdchte morgens
ohne Anstrengung meine Sneakers zubinden und
meine Kondition steigern.“ Ohne eine konkrete
Vorstellung wire es leicht, das Ziel aus den Augen
zu verlieren.

Messbar; Indem sie ein Ziel von fiinf Kilogramm
formuliert, hat Julia etwas Greifbares.

Jetzt kann sie wochentlich nachsehen, ob sie ihrem
Ziel naherkommt, z. B. durch eine kleine Checkliste,
die sie jeden Sonntag ausfiillt. Sie tragt dort ein, wie
viel sie wiegt, ob sie in der Woche genug Bewegung
hatte und ob sie sich an ihr Erndhrungstagebuch ge-
halten hat. Diese regelméaflige Kontrolle motiviert sie
und lésst sie auch kleine Erfolge feiern.

Attraktivy Julia achtet darauf, dass ihr Ziel attrak-
tiv fiir sie ist. Ware es kein Ansporn, wiirde sie das
groflere Ziel hinter dem Ziel nicht sehen. Die fiinf
Kilogramm sind fiir sie nur der Anfang. Sie sind ein
wichtiger Schritt auf dem Weg zu ihrer Traumfigur.
Von dieser verspricht sie sich ein neues Lebensge-
fithl und auch wieder mehr von anderen beachtet
zu werden und Komplimente zu bekommen. Diese
Vorstellung motiviert sie unheimlich.

Realistisch; Julia weifs, dass kleine Schritte der
Schliissel sind. Sie plant, statt radikaler Didten lieber
einige Gewohnheiten langsam zu verdndern, etwa
jeden Tag eine kleine Bewegungseinheit zu machen
und einen Tag in der Woche fiir einen Spaziergang
mit Freunden oder Familie freizuhalten.

Ein realistisches Ziel bedeutet fiir Julia auch, dass sie
nicht auf alles verzichten muss, was sie mag, sondern
stattdessen ein Gleichgewicht findet. Das kann sie
lange durchalten.
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Terminiert: Drei Monate erscheinen Julia als eine gute Frist.
So kann sie in jhrem eigenen Tempo auf das Ziel hinarbeiten,
ohne sich zu sehr unter Druck zu setzen. Sie teilt die drei Mo-
nate in wochentliche und monatliche Zwischenziele auf.

Ein Beispiel: ,,Im ersten Monat reduziere ich Zucker, im zwei-
ten Monat achte ich auf regelmiaflige Bewegung, und im dritten
Monat kontrolliere ich regelméaflig meine Fortschritte.“ Dieser
Zeitplan gibt ihr Struktur und macht das Ziel leichter erreich-
bar.

Okologie-Check; Julia fragt sich selbst, was die positiven und
negativen Konsequenzen sein werden, wenn sie beharrlich ihr
Ziel verfolgt. Sie weif3, dass sie hier und da die eine oder andere
Gewohnheit verandern muss. Um sich selbst nicht zu tiberfor-
dern und zu frustrieren, achtet sie darauf, sich kleine Schritte
und Etappenziele zu setzen und nicht gleich alle Verdnderun-
gen auf einmal zu machen.

Visualisierung -
das Ziel tief in sich verankern

Jeden Morgen setzt sich Julia ein paar Minuten hin, schlief3t die
Augen und stellt sich lebhaft vor, wie es sich anfiihlt, ihr Ziel
erreicht zu haben. Dabei nutzt sie die VAKOG-Technik und
verstarkt diese mit den Submodalititen.

Sie stellt sich mit allen Sinnen vor, wie sie selbst voller Energie
leicht die Treppen hinaufgeht, wie sie den angenehmen Stoff
der Kleidung und die Leichtigkeit in ihren Bewegungen spiirt.
Sie bindet alle Sinne (Bilder, Gerausche, Gefiihle, Diifte und
Geschmack) mit ein und macht so die Vorstellung sehr leben-
dig und intensiv. Eine Weile feilt sie an dieser Vorstellung. Sie
macht die Bilder grofier und holt sie ndher heran. Sie stellt sich
Musik im Hintergrund vor und Stimmen, die ihr gratulieren.
Dabei hat sie immer mehr Spaf3 und spiirt Motivation in sich
aufsteigen.

NLP-Technik: Werde zum Regisseur in Deinem Heim-Kino.
Entwickle starke und emotionale Szenen, indem Du in jedem
deiner Sinneskanidle (VAKOG) die Submodalitaten (Bildgrofe,
Farbe, Lautstirke usw.) ganz gezielt einsetzt, bis du die Wir-
kung deutlich spiiren kannst.

Ernahrungstagebuch -
Unbewusste Muster er-
kennen

Als nachsten Schritt entscheidet
sich Julia, ein Erndhrungstage-
buch zu fithren, um ihre Essge-
wohnheiten und emotionalen
Ausloser festzuhalten. Sie bemerkt
dabei, dass sie oft in stressigen Si-
tuationen oder aus Langeweile zu
stilen Snacks greift. Sie schreibt:
»Ich habe heute einen Schoko-
riegel gegessen, weil ich mich ge-
stresst fithlte.“ Diese Einsicht ist
fiir Julia ein Augenoffner. Sie hat
nun erkannt, dass sie oft nicht aus
Hunger isst, sondern um Stress zu
bewdltigen. Dieser erste Schritt
des Bewusstwerdens ist fiir sie
entscheidend, um ihre Essge-
wohnheiten besser zu verstehen.

Unbewusste Muster mit
dem 6-Step-Reframing
auflosen

Das 6-Step-Reframing unterstiitzt
Julia dabei, die Ursachen fiir unge-
wolltes Essen zu finden und neue
Verhaltensweisen zu entwickeln,
die ihr dabei helfen, ihr Abnehm-
Ziel zu erreichen:

Tipp:

FUhre ein Erndhrungsta-
gebuch, in dem Du nicht
nur festhdltst, was Du isst,
sondern auch, warum Du
isst. Nofiere emotionale
Ausléser wie Stress oder
Langeweile. Nutze das
6-Step-Reframing, um die
positive  Absicht Deiner
unbewussten Muster zu
erkennen und gezielt an-
zugehen.

Das 6-Step-Reframing

Schritt Schritt Schritt Schritt Schritt

Schritt

Sie identifiziert die Verhaltensweise, die sie
andern mochte (z. B. Essen bei Stress).

Zugang zu dem ,,inneren Teil” finden, der fiir
dieses Verhalten verantwortlich ist, und seinen
positiven Zweck verstehen.

| Kreative Alternativen finden, die den gleichen

positiven Zweck erfiillen, aber gesiinder sind
(z. B. einen kurzen Spaziergang statt Essen, ein

Telefonat mit der besten Freundin).

Entscheidung fiir eine der neuen
Verhaltensweisen und die innere
Bereitschaft, diese zu erproben.

Uberpriifen, ob es innere Einwénde
gegen das neue Verhalten gibt.

Neues Verhalten in einer zukiinftigen

Situation ausprobieren, zum Test, wie gut

es Julia unterstiitzt. Verankerung der neuen
Verhaltensweisen und Integration in den Alltag.
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Sich mit der Swish-Technik von
alten Automatismen losen

Indem Julia sich selbst sehr achtsam beobachtet, fallen ihr einige Auto-
matismen auf. Abends mochte sie sich beispielsweise vor dem Einschla-
fen noch einen Film ansehen. Ganz unbewusst schnappt sie sich eine
Tafel Schokolade und macht es sich bequem. Erst in diesem Moment
fallt ihr auf, dass die Schokolade fiir ihr Ziel wohl nicht so forderlich ist.

Sie beschliet die Swish-
Technik anzuwenden,
um dieses unbewusste
/wangsmuster zu
untferbinden.

1.

Sie macht sich ein Bild von der
Szene, die dem zwanghaften Ver-
halten unmittelbar vorausgeht.
In diesem Fall ist es der Anblick
der Tafel Schokolade. Sie sieht die
Schokolade wie aus ihren eigenen
Augen heraus. Es handelt sich also
um ein assoziiertes Bild.

2.

Nun stellt sie sich ein Bild vor, bei
dem sie sich selbst von aufen als
eine Person sieht, zu der dieses
Verhalten gar nicht passt. Sie sieht
sich schlank, attraktiv und konse-
quent. Diese Person hat definitiv
kein Verlangen nach einer Tafel
Schokolade. Es tut gut, sich selbst
auf diese Weise dissoziiert zu se-
hen.
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3.

Nachdem diese Vorbereitung ab-
geschlossen ist, beginnt sie mit der
eigentlichen Intervention. Julia vi-
sualisiert das Ausgangsbild grof3
und klar vor sich. Klein unten in
der Ecke platziert sie bereits das
positive Ziel-Bild. Nun wird das
Ziel-Bild grofler und heller, wih-
rend gleichzeitig, das Ausgangs-
bild kleiner und dunkler wird, bis
sie schliefflich nur noch das Ziel-
bild sieht. An dieser Stelle macht
sie einen Separator, d.h. sie unter-
bricht kurz, 6ffnet die Augen und
schiittelt sich kurz durch. Dann
wiederholt sie diesen Vorgang ei-
nige Male und wird dabei immer
schneller.

4,

Schliellich gelingt es ihr nicht
mehr das Ausgangsbild ,festzu-
halten®, denn sofort erscheint das
Zielbild. Sie hat die beiden Bilder
miteinander verkniipft. Nachdem
dieser Test gelungen ist, wieder-
holt sie den Swish noch mit eini-
gen anderen Situationen, in denen
sie immer mal ganz unbewusst
nach etwas zum Essen greift.

Genussvoll essen: Achtsamkeit und Genuss

ohne Ablenkung

Julia hat frither oft nebenbei ge-
gessen — sei es beim Fernsehen,
wiéhrend sie durch ihr Handy sc-
rollte oder beim kurzen Austausch
tiber Alltagsprobleme. Das fiihrte
dazu, dass sie meist unbemerkt
mehr af}, als ihr gut tat, und am
Ende oft ein unangenehmes Vol-
legefiihl verspiirte. Jetzt lernt sie,
ihre Mahlzeiten bewusst zu genie-
len, indem sie sich vollkommen
auf das Essen konzentriert und
Ablenkungen vermeidet.

Sie schafft sich dafiir eine ruhi-
ge Umgebung am Esstisch und
legt alles beiseite, was sie ablen-
ken konnte. Den Fernseher lasst
sie aus, das Handy bleibt stumm,
und anspruchsvolle Gespriche
verschiebt sie bewusst auf spiter.
Bevor sie isst, nimmt sie sich ei-
nen Moment Zeit, um ihr Essen
mit allen Sinnen wahrzunehmen:

Sie betrachtet die Farben und die
Anordnung auf ihrem Teller, at-
met den Duft ein und schitzt den
ersten Bissen auf der Zunge. Jeder
Bissen wird zu einem kleinen Ge-
nussmoment, und sie achtet be-
wusst darauf, langsam zu kauen
und jede Geschmackskomponen-
te zu erleben.

Wihrend sie isst, hort Julia regel-
mafig in ithren Korper hinein und
fragt sich: Bin ich noch hungrig?
Fiihlt sich mein Magen angenehm
gefiillt an? Wenn sie merkt, dass
sie zufrieden ist, legt sie das Be-
steck zur Seite und beendet die
Mahlzeit. Dieses neue Ritual gibt
ihr ein Gefiihl der Kontrolle und
Zufriedenheit, da sie nicht nur
genug gegessen, sondern auch die
Freude an ihrer Mahlzeit voll aus-
kosten konnte.

Tipp: Schaffe eine ruhige, angenehme
Umgebung fir Deine Mahlzeiten. Sitze entspannt
am Tisch, schalte den Fernseher und andere
Ablenkungen aus und konzentriere Dich ganz auf
das Essen. Verwende deine Sinne, kaue langsam
und hére in Deinen Kdérper hinein, um zu spuren,
wann du satt bist. So férderst Du das achtsame
GenieBen und vermeidest Uberessen.

World of NLP | 139



Positive Anker setzen: Gelassenheit

und Kontrolle verankern

Julia lernt durch NLP auch, wie sie sich Anker set-
zen kann, um positive Gefiihle wie Gelassenheit und
Kontrolle in herausfordernden Momenten abrufen
zu konnen. Sie entschiedet sich, eine leichte Beriih-
rung an ihrer Schulter als Anker fiir Ruhe zu setzen.
Jedes Mal, wenn sie sich gestresst fiihlt oder Heif3-
hunger autkommt, legt sie ihre Hand auf die Schulter
und ruft sich das positive Gefiithl von Gelassenheit
ins Geddchtnis. Dieser Anker gibt ihr ein kleines,
aber starkes Werkzeug, das ihr hilft, die Kontrolle zu
behalten.

Einmal berichtet Julia stolz: ,,Heute hatte ich einen
stressigen Tag und wollte eigentlich noch einen Riegel
essen, aber ich habe meinen Anker genutzt und ge-
spiirt, dass ich die Kontrolle habe.“

l.

o L "WV,
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NLP-Technik: Entwickle einen Anker, den Du in
stressigen Situationen aktivieren kannst. Eine sanfte
Beriihrung oder ein tiefer Atemzug kann Dir helfen,
ein Gefiihl der Gelassenheit hervorzurufen, wenn
Du es brauchst. Ube dies regelmiBig, damit Dein
Anker in schwierigen Momenten zur Gewohnbheit
wird.

Tipp: Positive Anker helfen, ruhig
und fokussiert zu bleiben. Ube
dies regelmdaBig, damit der Anker
in schwierigen Momenten zur
Gewohnheit wird.

I

Durch die NLP-Techniken hat
Julia gelernt, die mentale Seite
des Abnehmens aktiv zu gestal-
ten. Gleichzeitig hat sie erkannt,
dass Gewichtsabnahme mehr ist
als nur eine korperliche Verande-
rung. Es geht vor allem darum, die
inneren Gedanken und Gefiihle zu
verdndern, um ungesunde Muster
zu durchbrechen und neue, un-
terstiitzende Verhaltensweisen zu
etablieren.

Jetzt wird alles, was sie bisher iiber
eine gesunde Gewichtsabnahme
gelernt hat, noch besser funktio-
nieren.

ulias Fazit

Abnehmen mit NLP

Mehr Bewegung

Tégliche Aktivitat ist entscheidend. Ob
Spaziergange, Fahrradfahren, Tanzen oder
Krafttraining - jede Bewegung zahlt und
fordert den Kalorienverbrauch.

« Kaloriendefizit schaffen

Der wichtigste Aspekt ist, weniger Kalorien
aufzunehmen als der Korper verbraucht.
Dies bedeutet, bewusst die Portionsgrofien
zu reduzieren und auf eine ausgewogene
Erndhrung zu achten.

Intervallfasten

Diese Methode kann helfen, Kalorien zu
reduzieren, indem Zeitfenster festgelegt wer-
den, in denen gegessen wird (z. B. 8 Stun-
den) und Fastenzeiten (z. B. 16 Stunden),
was dem Korper zusitzlich Pausen gibt, um
auf Energiereserven zuzugreifen.

« Ausreichend Wasser trinken

Wasser unterstiitzt die Verdauung und
hilft oft, Hungergefiihle zu mindern. Achte
darauf, wirklich viel Wasser oder Tee zu
trinken.

Schiaf und Regeneration

Ausreichend Schlaf ist wichtig, um den

Hormonhaushalt und die Energiebilanz zu
stabilisieren, da Schlafmangel HeifShunger
férdern kann.

Das Wichtigste ist, sich in seinem Koérper wohlzufihlen
und den Weg dorthin achtsam und gesund zu gestal-
ten. Betrachte Deine Abnehm-Reise als eine ganz-
heitliche Verdnderung. NLP kann Dir helfen, mentale
Hiurden zu Uberwinden und Gewohnheiten zu schaf-
fen, die Dich positiv unterstiutzen.
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Das Nevurolinguistische
Training von Alfred
Korzybski

Alfred Korzybski ist eine
faszinierende und oft

unterschatzte Figur, wenn es
um die historischen Wurzeln

des Neurolinguistischen

Programmierens geht. Seine
Theorien und philosophischen

Ansdtze beeinflussten die

Denker und Praktiker, die spater

NLP entwickelt haben.

Alfred Habdank Skarbek Kor-
zybski wurde am 3. Juli 1879 als
Alfred Wiadystaw Augustyn Kor-
zybski in Warschau (Polen) gebo-
ren.

Er gilt als der Pionier der allge-
meinen Semantik. Diese Disziplin
erforscht die Wechselbeziehungen
zwischen Sprache, Denken und
Verhalten. Korzybski war nicht
nur ein talentierter polnischer In-
genieur, sondern auch ein enga-
gierter Wissenschatftler, der in den
frithen 1900er Jahren in die Ver-
einigten Staaten emigrierte und
dort seine wegweisenden Ideen
entwickelte.

Als Sohn einer polnischen
Adelsfamilie wuchs er in der male-
rischen Umgebung von Warschau
auf. Er beherrschte vier Sprachen
flielend. Seine schulischen Er-
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folge in Polnisch und Russisch
wurden durch den Unterricht
seiner Gouvernanten in Deutsch
und Franzosisch ergdnzt. Diese
sprachliche Vielfalt pragte seine
philosophischen Werke stark.
Nach seinem Ingenieurstudi-
um an der Universitdit Warschau
wurde er wahrend des Ersten
Weltkriegs in
die russische
Armee einge-
zogen.
Dort erleb-
te er drei Ver-
wundungen und wurde 1916 als
militdrischer ~ Sachverstandiger
nach Nordamerika geschickt, um
die Verschiffung von Artillerie
nach Russland zu organisieren.
Gleichzeitig war Korzybski mit ei-
nem intensiven Forschungs- und

Studienprogramm beschiftigt, das
ihn in die Arbeitsbereiche Psycho-
logie, Neurologie und Linguistik
fithrte. Korzybski war auf der Su-
che nach neuen Erkenntnissen,
doch er stellte schnell fest, dass er
zunichst die bestehenden Kon-
zepte sprachlich neu formulieren
musste. Je tiefer er in seine Stu-
dien eintauch-
te, desto mehr
wurde ihm be-
wusst, wie eng
und komplex
die Verbin-
dungen zwischen Wortsymbolen,
dem menschlichen Nervensystem
und der Sprache im Verhalten der
Menschen sind. Diese Einsichten
faszinierten ihn und trieben ihn
an, die Rolle der Sprache in unse-
rem Leben besser zu verstehen.

@ Editorial Biografias y Vidas

Wihrend seines Aufenthalts in
Washington, D.C,, traf er 1918 die
amerikanische Kiinstlerin Mira
Edgerly, die er kurz darauf heira-
tete. Obwohl er plante, nach dem
Krieg nach Polen zuriickzukeh-
ren, entschied er sich aufgrund
der unsicheren politischen Lage,
in den USA zu bleiben.

1920 veroffentlichte Korzybski
sein erstes Buch, "Manhood of
Humanity". Dieses Buch ist ein
eindringliches und tiefgriindiges
Werk, das sich mit der mensch-
lichen Natur, der Entwicklung
des Denkens und der Bedeutung
der Sprache auseinandersetzt.
Korzybski argumentiert, dass die
menschliche Fihigkeit zu denken
und zu kommunizieren - beson-
ders durch Sprache - das ist, was
uns von anderen Tieren unter-
scheidet. Er beschreibt, wie unsere
Fahigkeit, abstrakt zu denken und
Symbole zu verwenden, uns die
Moglichkeit gibt, nicht nur unsere
Umwelt zu beeinflussen, sondern
auch uns selbst zu transformieren.
Diese Fahigkeit ist ein Schliissel
zu unserem Uberleben und unse-
rer Entwicklung als Spezies.

Korzybski untersucht die evo-
lutiondre Entwicklung des Men-
schen und argumentiert, dass die
Fahigkeit zu sprechen und zu ab-
strahieren einen entscheidenden
Einfluss auf unsere soziale und
kulturelle Entwicklung hatte. Er
zeigt auf, wie diese Fahigkeiten es
uns ermoglicht haben, komple-
xe Gesellschaften zu bilden und
unser Wissen iiber Generationen
hinweg zu bewahren. In diesem
Kontext betont er die Verantwor-
tung, die mit unserer sprachlichen
Fahigkeit einhergeht: Wir sollten
uns der Macht der Worte bewusst
sein und lernen, sie konstruktiv zu
nutzen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt von
Korzybskis Argumentation ist die
Verbindung zwischen Denken,
Fithlen und Handeln. Er erkennt
an, dass unsere emotionalen Zu-
stainde unsere Denkprozesse be-
einflussen und umgekehrt. Durch
die Arbeit an unserer Sprache und
unserem Denken kénnen wir un-
sere Emotionen besser verstehen
und steuern, was zu einem gesiin-
deren und ausgeglicheneren Le-
ben fiihrt.

Korzybski bietet praktische
Ratschldge, wie Menschen ihre
sprachlichen Féhigkeiten entwi-
ckeln und verbessern konnen,
um ihre zwischenmenschlichen
Beziehungen und ihre personli-
che Entwicklung zu fordern. Er
fordert die Leser
auf,  kritisches
Denken zu
tiben, um ihre
eigenen ,,Landkarten der Realitt
zu hinterfragen und zu erweitern.
»Manhood of Humanity® ist ein
kraftvolles Pladoyer fiir die Be-
deutung der Sprache in unserem
Leben und die Verantwortung, die
mit unserer Fdhigkeit, zu denken
und zu kommunizieren, einher-
geht. Korzybskis Werk ist nicht
nur eine theoretische Abhand-
lung, sondern auch ein praktischer
Leitfaden fiir personliches Wachs-
tum und soziale Verantwortung.
Es ladt die Leser ein, sich mit ih-
rer eigenen Wahrnehmung und
den Auswirkungen ihrer Worte
auseinanderzusetzen, um ein be-
wussteres und erfiillteres Leben
zu fithren.

Insgesamt stellt das Buch einen
bedeutenden Beitrag zur Philoso-
phie und Psychologie dar und regt
dazu an, tiber die komplexen Zu-
sammenhidnge zwischen Sprache,
Denken und menschlicher Erfah-
rung nachzudenken.

1933 folgte "Science and Sanity",
ein bahnbrechendes Werk iiber
nicht-aristotelische Systeme und
allgemeine Semantik. Hier inte-
grierte er die wichtigsten sprach-
wissenschaftlichen Erkenntnisse
seiner Zeit, Ansichten der analy-
tischen Philosophie sowie biolo-
gische, neurologische und evolu-
tionsbiologische Erkenntnisse zu
einem therapeutischen Modell.
Sein Konzept nannte er ,Neu-
rolinguistisches Training® ,,Sci-
ence and Sanity“ ist Korzybskis
bekanntestes Werk und legte die
Grundsteine fiir Korzybskis Theo-
rien tiber die Bedeutung der Spra-
che und ihren Einfluss auf unser
Denken und Handeln. Er betonte,
dass Sprache nicht nur ein Werk-
zeug zur Kom-
munikation ist,
sondern  auch
unsere  Wahr-
nehmung der Realitdt pragt. Die
Theorie der Allgemeinen Seman-
tik basiert auf der Annahme, dass
unsere Sprache und symbolische
Darstellung die Realitdt verzerren
und dass unsere Wahrnehmung
der Welt stark durch diese sprach-
lichen Begrenzungen geformt
wird. Der berithmte Ausdruck
»Die Karte ist nicht das Gebiet"
stammt von Korzybski und wird
haufig im NLP zitiert. Er driickt
damit aus, dass unsere mentale
Représentation der Realitédt nicht
mit der Realitdt selbst identisch
ist und dass unsere sprachlichen
Beschreibungen der Welt niemals
die gesamte Realitit einfangen
konnen - ein Kerngedanke, der in
NLP-Methoden, die auf Sprach-
mustern und Wahrnehmungsrah-
men abzielen, verankert ist.

1938 griindete er das "Insti-
tut fir Allgemeine Semantik" in
Lakeville, Connecticut, das heu-
te in Fort Worth, Texas, ansdssig
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ist. Er hielt auch Vorlesungen an
der Harvard-Universitit, wo sein
Einfluss sogar den Schriftsteller
William S. Burroughs erreichte,
der 1939 an einem seiner Semi-
nare teilnahm. Korzybskis Arbeit
hat bis heute nachhaltigen Ein-
fluss auf die Philosophie und die
Sprachwissenschatft.

Korzybski war ein leidenschaftli-
cher Verfechter der Idee, dass das
Verstandnis allgemeiner Semantik
den Menschen helfen kann, klarer
zu denken und effektiver zu kom-
munizieren. Um seine Ideen zu
verbreiten, griindete er das Ins-
titute of General Semantics und
hielt zahlreiche Vortrage und Se-
minare.

Alfred Korzybski verstarb am 7.
Mirz 1950 in Lakeville, Connec-
ticut, hinterlief3 jedoch ein be-
deutendes Erbe in der Linguistik,
Psychologie und Kommunikati-
onswissenschaft. Seine Arbeiten
beeinflussen bis heute zahlreiche
Disziplinen und tragen zu einem
besseren Verstdndnis der komple-
xen Beziehung zwischen Sprache
und Realitét bei.
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Korzybski selbst verwendete den Begriff ,Neurolinguisti-
sches Training®, um Methoden zur Verdnderung der Denk-
weise und Wahrnehmung zu beschreiben. Diese Begriffe
dhneln dem spiteren Konzept des Neurolinguistischen Pro-
grammierens und spiegeln eine frithe Form der Selbstreflexi-
on und Bewusstseinsverdnderung durch Sprache wider. Die
Allgemeine Semantik forderte dabei eine ,bewusste Wahr-
nehmung der Wahrnehmung® - also ein metakognitives Ver-
standnis, wie wir denken und kommunizieren. NLP baut auf
einer dhnlichen Annahme auf: Dass der bewusste Einsatz von
Sprache und Gedankenstrukturen Verdnderungen in Wahr-
nehmung und Verhalten erméglicht.

In NLP ist das Konzept der ,,Karte“ von grofSer Bedeutung,
da NLP-Anwender daran arbeiten, die internen Landkarten
ihrer Klienten zu verstehen und gezielt zu verdndern, um de-
ren Realitdt und Verhalten positiv zu beeinflussen. Korzyb-
ski verstand die Sprache als eine Art symbolisches System,
das immer nur einen Ausschnitt und eine Vereinfachung der
komplexen Realitét darstellt. NLP-Techniken wie Reframing
und das Arbeiten mit Sprachmustern zielen direkt darauf ab,
die mentale , Karte“ der Menschen zu erweitern und zu ver-
bessern.
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Korzybskis Idee, dass unsere inne-
ren Reprdsentationen der Realitdt
auf Erfahrungen basieren, findet
sich  in NLP-Grundannahmen
wieder, die besagen, dass jede Per-
son eine einzigartige ,,Landkarte®
der Welt besitzt und dass Ver-
haltensédnderungen oft durch die
Neugestaltung dieser Landkarte
erreicht werden konnen.

Ein weiteres zentrales Element
der Allgemeinen Semantik ist das
Verstandnis von Abstraktionsebe-
nen, das eng mit dem NLP-Modell
der logischen Ebenen nach Robert
Dilts verbunden ist. Korzybski un-

terstrich, dass Menschen auf verschiedenen Abstraktionsebe-
nen denken und kommunizieren, und dass Missverstandnis-
se oft entstehen, weil diese Ebenen vermischt werden.

Korzybski war auch einer der ersten Denker, der betonte,
dass unsere Sprache oft Zeit und Kontext ignoriert. Er pragte
den Begriff ,, Time-binding®, womit er die Fahigkeit des Men-
schen meinte, Wissen iiber Generationen hinweg weiterzuge-
ben. Diese Idee der ,,Verbindung iiber die Zeit hinweg* ldsst
sich im NLP wiederfinden, insbesondere in Techniken wie
Timeline und Reimprinting, die es ermdglichen, Erinnerun-
gen und Erfahrungen neu zu kontextualisieren. NLP-Metho-
den, die auf vergangene Erlebnisse zugreifen und diese neu
interpretieren, dhneln Korzybskis Idee der Zeitstrukturen in
der Sprache, indem sie aktuelle Erlebnisse neu kontextuali-
sieren und einen neuen

Rahmen fiir die Wahr-

nehmung schaffen.

Die von Korzybski ent-

wickelte  ,,Allgemeine

Semantik® und sein Ver-

stindnis der Struktur von Sprache sind eng mit den NLP-
Modellen verbunden, die darauf abzielen, Sprache prazise
und zielgerichtet einzusetzen. Das Meta-Modell von NLP
hilft dabei, sprachliche Verzerrungen, Verallgemeinerungen
und Tilgungen zu erkennen und bewusst zu machen - Prin-
zipien, die bereits in Korzybskis Werk behandelt wurden.

Ahnlich verhilt es sich mit dem Milton-Modell, das auf hyp-
notische Sprachmuster setzt. Korzybski inspirierte das Ver-
stindnis, dass die Sprache oft vielschichtig und symbolisch
ist, was NLP-Anwender nutzen, um Menschen zu helfen, Zu-
gang zu unbewussten Ressourcen zu bekommen und neue
Perspektiven zu entwickeln.

Korzybski stellte die These auf, dass Sprache, obwohl sie
machtig ist, auch begrenzend wirkt und uns von einer direk-
teren Wahrnehmung der Realitdt ablenkt. Diese Annahme,
dass Sprache sowohl ein Werkzeug als auch eine Falle ist, lasst
sich auf die NLP-Philosophie {ibertragen, die ebenfalls die
Macht und die Fallstricke sprachlicher Strukturen und Uber-
zeugungen anerkennt.

In NLP wird hdufig betont, dass unsere Sprache unsere Re-
alititswahrnehmung formt und dass durch bewusste Verén-
derung sprachlicher Muster neue Wege in der Personlich-
keitsentwicklung geschaffen werden konnen - eine direkte
Reflexion von Korzybskis Erkenntnissen.

SELECTIONS
FROM

SCIENCE

Grundlegende, unverzichtbare
Darstellung der Allgemeinen Se-
mantik und wichtige Ansitze, die
von spdteren Autoren vernachlis-
sigt wurden. Science and Sanity:

An Introduction to Non-Aris-

totelian Systems and General

Semantics Sixth Edition

=\

MANHOOD
OF
HUMANITY

Alfred Koreyhski

Uberbringung von Korzybskis
urspriinglichen Darstellung, die
die Grundlage fiir seine metho-
dologische Synthese in Science
and Sanity bildete. Manhood of
Humanity 2nd edition
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NLP-Geschichte

Zusammenfassung

Ohne Zweifel ist Alfred Korzybski einer der Vordenker des
Neurolinguistischen Programmierens und dariiber hinaus.
Sein Konzept der Allgemeinen Semantik bildet das Funda-
ment fiir die spatere NLP-Entwicklung. NLP als eine Me-
thode, die sich der Kraft der Sprache bewusst ist und darauf
abzielt, personliche Veranderung durch Sprachmuster und
Perspektivwechsel zu fordern, steht in einer intellektuellen
Tradition, die Korzybski stark beeinflusst hat.

Korzybskis Einfluss auf NLP verdeutlicht die tiefgreifende
Verbindung zwischen Sprache und Realitit, die fiir NLP-An-
wender heute immer noch von zentraler Bedeutung ist. Seine
Theorien haben das Verstindnis fiir die Macht der Sprache
erweitert und bieten eine Basis fiir die NLP-Philosophie, die
besagt, dass Verdnderung moglich ist, wenn wir die ,,Land-
karte“ unserer Realitdt neu gestalten und unser Bewusstsein
fiir sprachliche Strukturen erh6hen.
Obwohl Korzybskis Biicher nicht weit verbreitet sind, haben
sie zahlreiche Wissenschaftler inspiriert, sich intensiver mit
den Phidnomenen auseinanderzusetzen, die er beschrieben
hat.

Sein Einfluss reicht tief in die Welt der Psychotherapie hinein.
So unterrichtete er unter anderem Eric Berne, den Begriinder
der Transaktionsanalyse, sowie Gregory Bateson, der Paul
Watzlawick und viele Ansitze der systemischen Therapie und
Familientherapie pragte.
Die Rational-Emotive Therapie (RET) von Albert Ellis ist di-
rekt von Korzybskis Ideen beeinflusst. Korzybskis Einfluss ist
also spiirbar und hat das Denken und Handeln in der Psy-
chotherapie nachhaltig gepragt.

Robert A. Heinlein, der einflussreiche amerikanische Sci-
ence-Fiction-Autor, wiirdigte Korzybski mit den Worten:
»Man kann ihn personlich nicht mogen, aber
er ist ein ebenso bedeutender Mann wie Ein-
stein, vielleicht sogar noch mehr, da sein Wir-
kungskreis breiter ist. Er arbeitet auf dhnliche
Weise wie Einstein, jedoch in einem viel um-
fassenderen Bereich, der naher an menschli-
chen Beziehungen liegt.“

Korzybski hatte ein tiefes Anliegen: die emo-
tionale Befreiung der Menschen. Trotz seines
Einflusses und seiner bedeutenden Erkennt-
nisse lebte er personlich sehr einfach und be-
scheiden.
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NLP Vorannahmen

Die Landkarte ist
nhicht das Gebiet

Moglicherweise diewichtigste
Vorannahme im NLP ist der
Satz: ,,Die Landkarte ist nicht
das Gebiet".

Diese ~ Annahme  beschreibt den
grundlegenden Unterschied zwischen
unserer Wahrnehmung der Realitdt
und der Realitdt selbst. Der Satz fasst
zusammen, dass unser Verstand die Welt
nicht exakt abbildet, sondern sie durch
Wahrnehmungen, Uberzeugungen und
Erfahrungen filtert und interpretiert.

Diese ,Landkarten® sind mentale
Modelle oder innere Darstellungen, die
jeder Mensch verwendet, um sich in der
Welt zurechtzufinden - sie sind jedoch
stets subjektiv und unvollstindig.

Schauen wir uns den Satz etwas naher an:

1. Der Unterschied zwischen
Wahrnehmung und Readlitat

»Die Landkarte ist nicht das Gebiet” be-
sagt, dass unsere Wahrnehmung der
Welt nie die vollstindige Realitdt wider-
spiegeln kann. Die Welt ist komplex und
vielschichtig, aber unser Gehirn verein-
facht und filtert Informationen, um sie
handhabbar zu machen. So entsteht eine
personliche , Landkarte” der Realitét, die
unser Denken und Handeln leitet. NLP
setzt diese Erkenntnis ein, um die Ver-
anderung von Verhaltensmustern zu er-
moglichen. Denn sobald jemand erkennt,
dass seine Sichtweise nicht die einzige
Wabhrheit ist, kann er neue Perspektiven
einnehmen und flexibel auf Situationen
reagieren.

2. Subjektive Realitat und
individuelle Unterschiede

Jeder Mensch besitzt eine einzigartige
Landkarte der Welt, die auf Erfahrungen,
kulturellen Einfliissen, Uberzeugungen
und individuellen Pridgungen basiert.
Diese Landkarten sind oft so tief veran-
kert, dass wir glauben, sie spiegelten die
»objektive“ Realitdt wider. Tatsachlich
zeigen sie jedoch nur, wie wir die Reali-
tdt verarbeiten. In der Kommunikation
wird dieses Prinzip besonders deutlich.
Missverstindnisse entstehen oft, weil
Menschen davon ausgehen, dass ihre Per-
spektive auf die Realitdt allgemein giiltig
ist. Das Bewusstsein dariiber, dass es vie-
le ,Landkarten® gibt, hilft, toleranter und
verstindnisvoller mit anderen umzuge-
hen.

3. Veranderung und Erweite-
rung der ,Landkarte”

Da die ,Landkarte® nicht festgelegt ist,
sondern sich durch neue Erfahrungen
und Erkenntnisse dndern kann, liegt im
NLP ein grofier Fokus darauf, Menschen
zu helfen, ihre Landkarten zu erweitern
oder flexibel anzupassen. Die Anwen-
dung von NLP-Techniken wie Reframing
(Umdeutung) oder das Arbeiten mit
Glaubenssitzen hilft dabei, veraltete, limi-
tierende Muster in der eigenen Landkarte
zu erkennen und durch férderliche, kon-
struktive Sichtweisen zu ersetzen. Durch
die Erweiterung der eigenen Landkarte
kann man neue Ressourcen erschlief3en,
Blockaden tiberwinden und offener fiir
neue Erfahrungen sein.
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4. Die Landkarte in der Beziehung
zur Umwelt

Unser Verstand filtert und strukturiert die Informa-
tionen aus der Umwelt nach eigenen Mafistiben.
Dieser Prozess ist notwendig, da die Menge an sen-
sorischen Informationen iiberwiltigend ist. Es wer-
den nur relevante Informationen in das Bewusstsein
gelassen, was zur Entstehung einer individuellen
Landkarte fiihrt.

NLP vermittelt die Einsicht, dass jeder Mensch
durch seine ,Landkarte die Welt subjektiv inter-
pretiert, was zu Konflikten fithren kann, aber auch
ein enormes Potenzial fiir gegenseitiges Verstindnis
und Austausch bietet. Diese Einsicht kann beson-
ders im Umgang mit anderen Menschen genutzt
werden, um durch den Abgleich der Landkarten ge-
genseitiges Verstdndnis und eine gemeinsame Basis
zu schaffen.

5. Emotionale Reaktionen

Die Landkarte beeinflusst nicht nur unsere Gedan-
ken, sondern auch unsere Gefiihle. Viele emotionale
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Reaktionen beruhen auf der personlichen Interpre-
tation von Ereignissen und nicht auf den Ereignissen
selbst. Wenn man beispielsweise Kritik als Bedro-
hung und nicht als Moglichkeit zur Weiterentwick-
lung interpretiert, 16st dies eine andere emotionale
Reaktion aus.

NLP nutzt dies, um Menschen zu helfen, ihre Emo-
tionen besser zu verstehen und zu steuern. Indem
man erkennt, dass die eigene emotionale Reaktion
nicht zwingend mit der Realitdt {ibereinstimmt, son-
dern ein Produkt der individuellen Landkarte ist,
kann man negative Gefiihle relativieren und neue
emotionale Wege einschlagen.

6. Metaphorische und philosophi-
sche Dimensionen

Philosophisch betrachtet erinnert ,Die Landkarte
ist nicht das Gebiet” an die jahrhundertealte De-
batte {iber das Verhiltnis von Wahrnehmung und
Realitit. Die Metapher der ,Landkarte® zeigt auf,
dass menschliches Wissen immer begrenzt ist und
dass wir die Realitdt nie vollstindig verstehen kon-
nen. Unsere mentalen Modelle sind immer Anni-
herungen und keine exakten Abbildungen. Dies
wirft Fragen iiber die Natur der Wahrheit und das
Wesen des Wissens auf. So hat der Satz eine tiefere
Bedeutung und fordert uns auf, Demut gegeniiber
unserem Wissen und unseren Uberzeugungen zu
entwickeln. Diese Erkenntnis ist nicht nur im NLP,
sondern auch in Bereichen wie Philosophie, Kogni-
tionswissenschaft und Psychologie von grundlegen-
der Bedeutung.

7. Die Vorannahme als Werkzeug fur
Kreativitat und Problemlosung

Indem man akzeptiert, dass die eigene Landkarte nur
eine von vielen méglichen ist, erdffnet sich ein krea-
tives Spektrum an Losungsansitzen und Sichtweisen.
Menschen konnen lernen, sich von festen Denkmus-
tern zu l6sen und auf neue Ideen und Perspektiven
zuzugreifen, um Herausforderungen zu meistern.
In kreativen Prozessen hilft diese Vorannahme, den
eigenen Horizont zu erweitern und iiber konventio-
nelle Ansétze hinauszugehen. Sie ermutigt dazu, sich
andere ,,Landkarten” anzusehen und flexibel auf un-

Wir sehen die

Dinge nicht, wie
sie sind, sondern
wie wir sind.




Interview

Interview mit NLP-Mitbegrinder John Grinder

"Das Leben ist

all die Muhen
wert, die es uns
abverlangt.”

John Grinder ist eine der berUhmtesten Personen in
der NLP-Welt. Er gilt zusammen mit Richard Bandler und

....

Frank Pucelik als Mitbegrinder des NLP. Hier hat er auf die Fragen
unserer Community geantwortet. Wir sind sehr begeistert, dass er sich die
Zeit genommen hat und auf die Fragen ausfUhrlich eingegangen ist.

Worauf bist Du beruflich am
meisten stolz in Deinem Leben?
Stolz ist nichts, was ich in meinem
Leben besonders kultiviert habe:
Arroganz, vielleicht, aber Stolz
nicht. Deshalb erscheint es mir
schwierig, diese Frage zu beant-
worten. Ich nehme an, der Grund,
warum Du mir diese Frage stellst
ist, dass Dich meine Auffassung
davon interessiert, was ich als die
wertvollste oder vielleicht auch
die am meisten befriedigende Er-
rungenschaft oder Leistung in
meinem Leben betrachte.

Nun also, diese begriffliche Diffe-
renzierung vorausgesetzt, habe ich
tiir mich die folgende Frage zu be-
antworten:

War die grofite Leistung meines
Lebens, dass ich einem jungen
Maédchen das Leben gerettet habe,
als sie wihrend eines Schnee-
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sturms hoch oben in den Alpen
von einer Lawine begraben wur-
de? War es beim Klettern in Red
Rocks, als ich nur diirftig gesichert
einen Vorstieg der Schwierigkeits-
stufe 5.10 gemeistert habe? Oder
war es damals im Gymnasium,
als ich einen Klassenkameraden
verteidigte, der von einer Grup-
pe Jungs, die ihn nicht mochten,
verpriigelt wurde. War es meine
Weigerung wihrend eines Son-
dereinsatzkommandos 6stlich des
Eisernen Vorhangs einen Befehl
meines Kommandanten auszu-
fithren, den ich als unethisch und
unangemessen beurteilte? Oder
die Gestaltung der NLP Formate,
die Erziehung meiner beiden Kin-
der, Mike und Kathleen, der erste
Tanz mit der Liebe meines Lebens,
die Zeichnung von einer chinesi-
schen Statue eines Kriegspferdes,
die ich als Junge angefertigt habe?
Vielleicht war es auch eine einfa-

che Frage, die ich einem miiden
und traurigen alten Mann, dem
ich eines Abends auf einem Weg
am Stadtrand von Mombasa be-
gegnete, vorsichtig und behutsam
stellte. Eine Frage, auf die ich als
Antwort ein strahlendes Licheln
erhielt. Dieses Lacheln tiberzeugte
mich schlieSlich, dass das Leben
all die Miithen wert ist, die es uns
abverlangt.

Oder vielleicht war es auch der
stie Klang der Stimme eines klei-
nen Midchens, das ein Lied singt.
Ein Lied, das es mich summen ge-
hort hat.

Oder vielleicht noch etwas ganz
Anderes...

Ehrlich gesagt, ist es mir unmog-
lich diese Frage, die ich formuliert
habe, zu beantworten.

Wiirdest Du heute wieder den
Namen NLP verwenden und
wenn nicht, wie wiirde es anders
lauten?

Der Name NLP (Neuro-Linguistic
Patterning) ist eine addquate De-
monstration davon, dass weder
Bandler noch ich eine Ahnung
von Marketing hatten: so viel ist
klar. Aber egal unter welchem Na-
men es lauft, es ist da drauflen und
verandert die Welt.

Der Name erinnert mich an Big
Brother aus Orwells Roman 1984.

Wer war / ist Dein Vorbild und
was ist das Besondere an dieser
Person?

Nein, ich (John) habe eigentlich
kein bestimmtes Vorbild. Ich habe
bei meinen Reisen und Abenteu-
ern einige bemerkenswerte Men-
schen getroffen, aber
bis jetzt niemanden,
den ich fir die Rol-
le, nach der Du mich
fragst, als die optima-
le Besetzung betrach-
te.

Welche Fihigkeit oder welche
Personlichkeit wiirdest Du gerne
modellieren?

Wir werden die Fahigkeit oder die
Personlichkeit erkennen, wenn
wir ihr begegnen.

Welches Modelling-Projekt war
fir Dich personlich am wert-
vollsten?

Da gibt es viele - wenn wir uns
erinnern, das NLP Modelling
tatsachlich an dem Punkt voll-
endet ist (Vollendung des dritten
Schrittes), wenn der Modellieren-
de zuverldssig die Handlungen des
Modells (des Genies) wiederholen

"Wir hatten keine
Ahnung von
Marketing, soviel

ist klar." die

kann. Im Wesentlichen die ersten
drei der fiinf Schritte des NLP Mo-
delling Prozesses, der von Bostic
und mir in meinem Buch Whispe-
ring in the wind erklart wird. Der
4. Und 5. Schritt, dass Kodieren
und Testen der Wirksamkeit des
Programms, sind optional.

All das Genannte vorausgesetzt,
kann ich sicher ein fiir mich be-
sonderes Modelling Projekt nen-
nen: gefrorene Wasserfille zu er-
klettern.

Welche Rolle spielte Gregory
Bateson bei der Entstehung des
NLP?
Gregory Bateson war bei den an-
fanglichen Treffen fiir viele Men-
schen eine Inspiration. Diese Tref-
fen waren der Anfang von etwas,
das letztendlich zur
Entwicklung des NLP
tithrte. Er interessier-
te sich besonders fiir
komple-

xe Beziehung
zwischen bewussten und
unbewussten  Prozessen,
oder wenn es Dir lieber
ist, zwischen der linken
und rechten Gehirnhalf-
te, also der sogenannten
dominanten und nicht-
dominaten Hemisphére.
Obwohl Bateson nicht
offiziell an der Entwick-
lung des NLP beteiligt
war, ist klar, dass er
viele der Griinderviter
grundlegendend beein-
flusst hat.

Ich hatte das grofle
Gliick, genau zu der "=
Zeit eine Professur am

Kresge College an der Universi-
tat von Kalifornien, Santa Cruz,

Interview

zu haben, in der Gregory Bateson
dort als Gastprofessor lehrte.

Was braucht es, damit NLP noch
weiter in der Welt verbreitet wer-
den kann und vielleicht auch
Anwendungen davon verstirkt
in die Schulen und Kindergirten
gelangt?

Eine einfache und sehr wichtige
Frage: die Antwort ist zum Gliick
aus unserer Sichtweise genauso
einfach: eine Gruppe Lehrer, die
sich ehrlich dafiir engagieren ihre
Schiiler auf dem Weg zu Giite und
hervorragenden Leistungen mit
gezielten State-Verdnderungen zu
unterstiitzen. Wir beziehen uns
hier auf Lehrer, die authentisch
sind und sich selbst dafiir engagie-
ren, NLP und seine Anwendungs-
moglichkeiten auf angemessene
Weise in den schulischen Kontext
zu iibertragen und dort zu etablie-
ren.
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Interview mit NLP-Mitbegrinder John Grinder

wird sich NLP in den niachsten

Jahren weiterentwickeln?

John Grinder: Die Antwort auf Deine Frage liegt in
der Zukunft. Ganz klar sind wir keine Propheten.
Und tatsachlich liegt NLP nun in den Handen seiner
Anwender. Diese Menschen (und dazu gehorst Du,
der Fragende, vermutlich auch) werden dariiber ent-
scheiden, wie es sich entwickeln wird.

Falls Du aber gerne wissen mdchtest, wie wir die
Weiterentwicklung des NLP gerne sehen wiirden,
mochten wir Dir gerne den folgenden Kommentar
anbieten. Vielleicht findest Du ihn niitzlich. Zuerst
einmal wollen wir sicher gehen, dass wir tiber dassel-
be Modell der Welt sprechen, und deshalb haben wir
uns dazu entschieden, vorab einige einfache, aber
fiir uns wesentliche Anmerkungen zu machen:

1. Die Unterscheidung zwischen Prozess und In-
halt NLP ist eine Sammlung von prozessbasierten
Mustern. Der Schliissel liegt in der Unterscheidung
zwischen dem Prozess und dem Inhalt. Jeder der be-
hauptet NLP anzuwenden, wendet Muster fiir Pro-
zesse an. Er weigert sich wahrend der Begegnung,
die eine Verdnderung bewirken soll, strikt tiefer in
die Inhaltsebene des Klienten einzusteigen. (Es geht
um das Arbeiten mit dem Inhalt und nicht um In-

halt.)

2. Die Griinde dafiir NLP anzuwenden. Es gibt nur
zwei Griinde, die die Anwendung von NLP Mustern
rechtfertigen, egal ob klassisch oder New Code. Die-
se Griinde sind:

a) Wahlmoglichkeiten schaffen.

Und zwar Wahlmaoglichkeit in einem Lebensbereich
des Klienten, in dem diesem Alternativen fehlen.
(Natiirlich gilt das auch fiir die Selbstanwendung)

b) Lebensqualitét verbessern.

Das bedeutet mehr Qualitat in das erfahrbare Ver-
halten und Erleben zu bringen, das die Menschen
als ihr Leben betrachten. Also Erfahrungen, die fiir
sie wesentlich sind, zu verbessern. Wir haben den
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Eindruck, dass nur wenige Menschen, die NLP an-
wenden wollen, die Unterscheidung zwischen Inhalt
und Prozess-Ebene wirklich immer in vollem Maf3e
beriicksichtigen. Ein tiefes Verstdndnis dieser Unter-
scheidung und die Fahigkeit diese Unterscheidung
blitzschnell zu treffen sind von grofler Bedeutung.
Wihrend eines Coachings z.B. muss man in der Lage
sein, die Unterscheidung immer wieder nebenbei zu
treffen, ansonsten ist es hochst unwahrscheinlich,
dass man mit den Mustern des NLP wirksame und
ethisch vertretbare Arbeit leisten kann.

3. Keine einheitlichen Muster in der NLP Welt. Ein
Merkmal, das NLP von anderen Ansétzen der Ver-
anderungsarbeit unterscheidet, ist die nicht eindeu-
tige Quelle der Muster, die unter dem Begrift NLP
zusammengefasst werden. Es besteht daher eine
gewisse Uneinheitlichkeit der Muster. (Anmerkung
der Redaktion: Muster sind hier z.B. hynpotische
Sprachmuster).

Wir nehmen uns die Zeit um die zwei Schliissel-
merkmale darzustellen, die NLP von anderen Ansét-
zen unterscheidet: das ist einmal die Identifikation
und Kodierung von genialen Mustern, sowie die
kongruente, wirkungsvolle und 6kologische Anwen-
dung der (daraus resultierenden) NLP Muster und
Formate.

In Anbetracht dieser beiden Merkmale, die NLP von
anderen Herangehensweisen unterscheiden, konnen
wir unsere Aufmerksamkeit nun der Frage widmen,
wie wir uns die weitere Entwicklung des NLP wiin-
schen. Die Richtung die wir befiirworten wiirden, ist
die Anerkennung der zugrundeliegenden Prozesse,
die fiir eine wirksame Anwendung von NLP so we-
sentlich sind.

Lasst uns ein einfaches Beispiel betrachten. Eines
der wesentlichen und hochstwirksamen Muster, die
schon frith in der Geschichte des NLP modelliert
und kodiert wurden ist das Spiegeln. Diese Grup-
pe von Techniken (direktes Spiegeln, iiberkreuztes
Spiegeln, lateralisiertes Spiegeln und Positionsverén-
derung) hat als Ziel die Erschaffung von schnellem
und tiefem Rapport zwischen dem Klienten und dem
Verdnderungsarbeiter — solch eine Beziehung ist ein
bedeutendes Element in der Verdnderungsarbeit.

Interview

% Whispering
in The Wind

Whispering in the Wind

Das Meisterwerk von Grinder und
Bostic St Clair, wo sie die Einfliisse der
Kybernetik, Linguistik, Psychologie und
anderer Bereiche auf die Entstehung
von NLP genau darlegen.

Fir Pucelik, Bandler und mich war es nach dem
Modelling von Satir und anderen sonnenklar, dass
es eine Art Biofeedback-Mechanismus geben muss,
der zwischen dem Klienten und dem Veranderungs-
arbeiter aufgebaut und genutzt (instrumentalisiert)
wird. Wenn der Veranderungsarbeiter seine Haltung,
Gestik, Sprachrythmus, Atmen usw. an den Klienten
anpasst, wird der Klient sich innerhalb sehr kurzer
Zeit so verhalten, als ob es eine tiefe Beziehung und
Rapport zwischen den beiden gibe.

Da die korperlichen Empfindungen des Klienten zu
den beobachtbaren Merkmalen des Veranderungsar-
beiters passen, wird eine Biofeedback-Schleife auf-
gebaut, in der der Klient im Verdnderungsarbeiter
exakt die nonverbalen Komponenten (Atmen, Be-
wegungen, Stimmlage, etc.) wahrnimmt, die er auch
direkt durch seine eigene Stimme und Koérperemp-
findungen wahrnimmt. So funktioniert der Aufbau
von Rapport!

Es war fiir uns aufgrund von Trial und Error glasklar,
dass die Spiegel-Techniken beim Rapport-Autbau
hochwirksam sind. Wir hatten auch herausgearbei-
tet, dass daran eine Biofeedback-Schleife beteiligt ist
und damit waren wir damals schon zufrieden (es wa-
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ren ja die frithen 70er des vergan-
genen Jahrhunderts.)

Ein paar Jahrzehnte nachdem wir
die Strategie des Spiegelns in zahl-
reichen Kontexten modelliert, ko-
diert und getestet hatten wurde
von Wissenschaftlern bei Makaken
Affen eine spezielle Gruppe von
Neuronen entdeckt. Diese spezi-

Einige Jahrzehnte spiter jedoch
lieferte uns ein bemerkenswerter
Durchbruch in der Neurologie zu-
mindest eine teilweise Erklarung
fiir das, was wir bereits erreicht
hatten. An dieser Stelle gibt es
zwei wichtige Aspekte:

1. Durch direktes NLP Modelling

ellen  Neu-  pyrch direktes NLP Modelling  ist es moglich

ronen kom}; ist es moglich hoch wirksame hOChT ﬁir}:a'
men — auch  1ochniken zu identifizieren und ™€ techniken
bei Men- zu identifizie-

zu kodieren, ohne Zugang zu
schen  vor .
und die Wis. 9€N neurqlogwchen Prngsse_n ZU
haben, die daran beteiligt sind.

ren und zu ko-
dieren, ohne

senschaftler
nannten sie Spiegelneuronen - das
ist genau der Begrift, den wir ver-
wendet hatten, um uns auf sie zu
beziehen, als wir sie damals fir
den Rapport-Aufbau kodiert ha-
ben.

Was ich damit sagen will ist ganz
einfach: wir haben erfolgreich
modelliert, kodiert und die Mus-
ter getestet (die Technik des Spie-
gelns) OHNE, dass wir einen Zu-
gang zu den zugrundeliegenden
neuronalen Prozessen hatten. Die
Prozesse, die offensichtlich fiir die
bemerkenswerten Konsequenzen
verantwortlich sind.

Durch das direkte NLP Modelling
dieser Techniken und OHNE tie-
feres Wissen iiber die zugrundelie-
genden neurologischen Prozesse
(die Spiegelneurone — wir hatten
keine explizite, bewusste oder lin-
guistische Information iiber diese
neuronalen Schaltkreise, die of-
fenbar das beobachtete Phanomen
realisieren) waren wir erfolgreich
darin die wesentlichen Elemente
der Technik zu modellieren, sie
zu testen und ihre Wirksamkeit zu
zeigen. Wir konnten sie so kodie-
ren, dass wir sie an Veranderungs-
arbeiter weitergeben konnten.

156 | World of NLP

Zugang zu den
neurologischen Prozessen zu ha-
ben, die daran beteiligt sind, also
ohne explizites, bewusstes, lingu-
istisches Wissen der beteiligten
Mechanismen.

2. Sind die neurologischen Pro-
zesse einmal entdeckt, erlaubt
das vorhandene Wissen uns, die
Anwendung der Techniken zu
erforschen. Zum Beispiel hat die-
se Arbeit zu der Entdeckung der
auditiven Spiegelneurone gefiihrt.
Diese funktionieren dhnlich wie
die visuellen Spiegelneuronen und
werden unter anderem fiir das Er-
lernen von Sprache genutzt.

Vielleicht kann eine Metapher
dazu beitragen, meinen Punkt an
dieser Stelle zu veranschaulichen:
Erfahrene Fihrtenleser konnen
aus der Untersuchung der Fahr-
te, des Trittsiegels und anderer
Indikatoren nicht nur das Tier
benennen, von dem diese Fihrte
stammt, sondern auch Aussagen
tiber den Zustand des Tieres tref-
fen: seinen Hunger, Angst, Panik,
Flucht,...

Kalibrierung ist die Mutter aller
NLP Techniken - ohne die Fahig-
keit stindig feine Unterscheidun-

gen in den visuellen, auditiven,
kindsthetischen,... Systemen zu
machen und Unterschiede zu er-
kennen, ist es unmoglich den Sta-
te, in dem sich der Klient befindet
zu verstehen und deshalb unmag-
lich zu wissen, welches Format
geeignet wire, den Klienten naher
zu den Wahlmoglichkeiten und
der Erfahrungsqualitit zu brin-
gen, die er oder sie vermisst.

Eine Analogie hierzu ist ein blin-
der Pilot - als Sportpilot erschei-
nen mir nur wenige Dinge so be-
unruhigend wie in einem Flugzeug
zu sitzen, das von einem blinden
Piloten gesteuert wird. (Anmer-
kung der Redaktion: Sportpiloten
betreiben Sichtflug (VFR), keinen
Instrumentenflug (IFR), wie er in
grofleren Verkehrsflugzeugen tib-
lich ist).

Was wir also hoffen in den kom-
menden Jahrzehnten im Hinblick
auf die Entwicklung des NLP zu
sehen, ist eine Vertiefung der Er-
forschung der zugrundeliegenden
bio-chemischen, physiologischen
und neurologischen Prozesse, die
im Moment der Fokus der Kali-
brierungsarbeit sind, die wir als
Agenten der Veranderung leisten.

Mehr John Grinder

Interessiert Dich, wie John
Grinder Tony Robbins Le-
benswerk beurteilt und was
neu bei NewCode NLP ist?

o findest Du im
erlai i1 World of NLP
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In Seminaren, Trainings
und Uber Social Media
erreichen mich zahlreiche
Fragen. Diese Fragen
habe ich mir rausgesucht
und teile mit Dir meine
Gedanken dazu. Ich hoffe
dass sie Dich inspirieren.

Was ist der Unterschied zwischen
Kalibrieren und Pacing?

Kalibrieren ist die Fdhigkeit, duflerlich wahr-
nehmbare Merkmale wieder zu erkennen und
dem Zustand zuzuordnen. So kann ich z.B,
nachdem ich mich gut auf mein Gegeniiber ein-
gestellt habe, anhand einer feinen Verdnderung
im Gesicht erkennen, ob ein Vorschlag gut an-
kommt oder ob vielleicht noch weitere Argu-
mente notwendig sind.

Pacing bedeutet, sich im gesamten visuellen und
auditiven Ausdrucksverhalten an den anderen
anzupassen. Die andere Person wird da abge-
holt, wo sie steht. Ich pace z.B. das Sprechtempo
oder die Korperhaltung des anderen.

Mein Tipp zur Abgrenzung: Kalibrieren ist
nicht Pacing. Dennoch ist eine feine Wahrneh-
mung, wie sie fiir das Kalibrieren notwendig
ist, eine wichtige Voraussetzung fiir das Pacing.
Kalibrieren bedeutet zundchst einmal nur, dass
ich der Stimme, dem Gesicht oder anderen Kor-
perreaktionen Informationen entnehme. Ob ich
diese dann spiegele (pace) ist eine andere Sache.
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Was ist der Unterschied zwischen
kritischen- und Treiber-Submodalita-
ten?

Kritische Submodalititen sind diejenigen Submo-
dalititen, die direkt fiir eine emotionale Reaktion
auf eine Erfahrung verantwortlich sind. Wenn Du
sie verdnderst, verandert sich auch Dein Gefiihl ge-
geniiber der Erfahrung.

Treiber-Submodalititen wirken hingegen wie ein
»Schliissel” oder ,,Schalter®, der eine groflere Ver-
anderung in der Gesamtreprasentation einer Erfah-
rung bewirken kann und andere Submodalititen
beeinflusst.

Beide Konzepte sind in NLP wichtig, um gezielt mit
inneren Erfahrungen zu arbeiten und Veranderun-
gen im Denken und Fiihlen zu erzielen

Kann ich mein Leben mit NLP verandern?

Ja, NLP kann Dir definitiv dabei helfen, Dein
Leben zu veriandern — wenn Du es bewusst und
regelmiflig anwendest.

NLP ist kein ,Wundermittel®, das Dein Leben
iiber Nacht umkrempelt, aber es bietet Werkzeu-
ge und Techniken, die Dir erméglichen, Deine
Denkmuster, Verhaltensweisen und emotionalen
Reaktionen besser zu verstehen und gezielt zu
verandern.

Es geht dabei um mehr als nur schnelle Tricks;
NLP kann Dir helfen, tiefere und langfristige Ver-
dnderungen zu bewirken, wenn Du bereit bist,
Dich auf den Prozess einzulassen.

Hier sind einige der wichtigsten Bereiche, in de-
nen NLP Dir helfen kann:

« Verdanderung von limitierenden Glaubenssitzen

o Verbesserung der Kommunikation und
Beziehungen

« Bewiltigung von Stress und negativen
Emotionen

« Starkung des Selbstvertrauens

« Setzen und Erreichen von Zielen

« Veranderung von Verhaltensmustern
und Gewohnheiten

Durch NLP kannst Du mehr Kontrolle iiber Dein
Leben gewinnen und es in die Richtung lenken,
die Du Dir wiinschst.

Der Unterschied zwischen auditiv digital und auditiv tonal liegt in der

Was ist der
Unterschied
zwischen
auditiv digital
und auditiv

Art, wie Informationen verarbeitet werden, wenn der auditive Kanal ge-
nutzt wird. Beide Begriffe beziehen sich auf verschiedene Aspekte der
Wahrnehmung und Verarbeitung von Sprache und Klangen.

Auditiv tonal bezieht sich auf die Wahrnehmung und Verarbeitung von
Kldngen, Tonen, Lautstdrke, Modulation und der Melodie der Sprache.

tonal? Hierbei steht die Klangqualitdt und Tonalitdt im Fokus - also die ,, Musik
der Sprache® Durch die Wahrnehmung dieser Informationen erfahren
wir oft die Emotionen und die Stimmung unseres Gegeniibers.

Auditiv digital bezieht sich auf die Verarbeitung von Sprache und Kom-
munikation auf einer abstrakteren, analytischen Ebene. Der Fokus liegt
hier nicht auf dem Klang, sondern auf den Inhalten und Bedeutungen
von Worten und der sprachlichen Struktur. Dieser Aspekt der Kommu-
nikation ist in der Regel kognitiver und analytischer gepragt. Auditiv
digital ist besonders wichtig bei der Analyse und Strukturierung von
Informationen, z. B. in formalen Gesprichen, Diskussionen oder beim
Verstehen komplexer Zusammenhéange.

Beide Aspekte erginzen sich.

Hast Du auch eine Frage oder Interessiert Dich ein Thema?2
Schreibe uns gerne eine Email an redaktion@world-of-nip.org
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Buchvorstellung

Lebe DeinenTraum und

STEFHAN LﬁNDSIEDEL

Way up —

den eigenen Traum Jeben

Hast Duden Traum, Dein Leben
auf das néchste Level zu bringen?
Stephan Landsiedels Buch "Way up
- den eigenen Traum leben" ist ein
inspirierender Leitfaden, der Dich
motiviert, Deine Ziele zu erreichen
und Dein volles Potenzial zu
entfalten. Dieses Buch vereint
praxisorientierte NLP-Strategien,
inspirierende  Erfolgsgeschichten
und tiefgehende Ubungen, um
Dich auf dem Weg zu Deinem
Traumleben zu begleiten. Stephan
zeigt, wie Du Deine Vision findest,
Glaubenssitze veranderst und
powervolle Zustinde erreichst, die
Dich unaufhaltsam machen.

Inhaltliche Highlights

» Finde Deine Lebensvision und
entwickle umsetzbare Plane fir
alle Lebensbereiche.
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mache jeden Tag zum

Entdecke Stephan Landsiedels motivierendes NLP-

Buch Way up, das Dich dazu inspiriert, Deine Trdume

zu verwirklichen. Mit wirkungsvollen Ubungen,
Erfolgsgeschichten und brillanten Zitaten lernst Du, Deine
Ziele zu erreichen, Niederlagen zu Uberwinden und Dein
volles Potenzial zu entfalten. Dieses praxisorientierte
Programm zeigt Dir, wie Du jeden Tag zu Deinem
persdnlichen Meisterwerk machst.

o Erreiche in Sekundenbruch-
teilen Zustande, in denen Du
Hochstleistungen erzielst.

« Uberwinde Blockaden und ent-
falte Dein Selbstbewusstsein.

« Lerne Strategien von Experten,
um nachhaltigen Erfolg zu si-
chern.

o Baue harmonische Beziehun-
gen und ein erfiilltes Leben auf.

Das Buch ist klar strukturiert

und behandelt essenzielle The-

men wie die Magie der Sprache,
die Antriebskraft von Zielen und
die Kunst des Zeitmanagements.

Jedes Kapitel regt mit Ubungen,

Fragen und Zitaten zur Reflexion

und Handlung an.

Fiir wen ist dieses Buch?

Way up spricht alle an, die ihre
Komfortzone verlassen, Heraus-
forderungen meistern und Tréau-
me verwirklichen mochten.

Fazit: Dein Traumleben beginnt
jetzt

Stephan Landsiedels "Way up
- den eigenen Traum leben" ist
ein inspirierender Leitfaden fiir
personliche Transformation. Mit
klaren NLP-Strategien, Erfolgsge-
schichten und praxisnahen Ubun-
gen hilft es, Blockaden zu l6sen,
Selbstbewusstsein ~ aufzubauen
und Ziele zu erreichen. Stephans
motivierender Stil und die vielfil-
tigen Werkzeuge machen das Buch
zu einem unverzichtbaren Beglei-
ter, um Visionen zu verwirklichen
und ein erfiilltes, erfolgreiches Le-
ben zu gestalten. Eine Einladung,
Dein Potenzial auszuschopfen.

Lust auf Mehr?
Das gesamte Buch

gibt es im Mitglieder-
p ks bereich der World of
world-of-nlp.org ~ NLP.

Leseprobe aus Kapitel 7

Buchvorstellung

Powervolle
Zustande

“Die wichtigste Stunde in unserem Leben ist immer der gegenwartige Augenblick,

A—.

der bedeutsamste Mensch in unserem Leben ist immer der, der uns gerade
gegenubersteht; das notwendigste Werk in unserem Leben ist stets die Liebe.”

Du kennst sicherlich die Tage, an
denen das Leben wie am Schniir-
chen lauft. Eine gute Nachricht
jagt die néachste und es féllt Dir
leicht, Deine Aufgaben zu bewidl-
tigen und kreative Ideen zu entwi-
ckeln. Wie von Zauberhand wird
Dein Handeln gelenkt und Du er-
zielst groflartige Erfolge. Vielleicht
hattest Du auch schon einmal ein
aufSerordentliches Erfolgserlebnis.
Von allen Seiten wurde Dir auf die
Schultern geklopft und Du hattest
das Gefiihl, die Welt konnte nicht
grofl genug fiir Dich sein. Durch
den Erfolg befliigelt hast Du Dich
an neue, schwierigere Aufgaben
gewagt und sich neuen Herausfor-
derungen gestellt.

Einen solchen Tag hatte der ameri-
kanische Leichtathlet Jesse Owens
am 25.5.1935 - ein Tag, der als
“Day of the Days” in die Geschich-
te der Leichtathletik einging. Da-
bei war der einundzwanzigjahri-
ge Jesse noch am Vortag gestiirzt
und hatte sich Prellungen am Ri-
cken zugezogen. Er startete trotz
Schmerzen - und in was fiir einer
Form! Um 15.15 Uhr stellte er den
Weltrekord tiber 100 yards (=91,44
m) in 9,4 sec ein. Nur 10 Minu-
ten spater sprang er 8,13 m weit!

Leo Tolstoj

Damit tberbat er die alte Best-
leistung um 15 Zentimeter und
sprang als erster Mensch iiber 8
Meter. Dieser sagenhafte Rekord
wurde erst 25 Jahre spiter gebro-
chen! Spatestens jetzt muss der
junge Amerikaner geahnt haben,
dass ihn an diesen Tag nichts wiir-
de aufhalten konnen. Und so lief
er um 15.34 Uhr die 220 yards
(=201,16 m) in der Weltrekordzeit
von 20,3 sec. Auch dieser Rekord
konnte erst 15 Jahre spater gebro-
chen werden. Zugleich stellte er
die beste Zeit dar, die jemals auf
gerader Bahn iiber 200 m gelaufen
worden war. Danach hatte Jesse
Owens 25 Minuten Pause, ehe er
um 16.00 Uhr mit 22,6 sec einen
weiteren doppelten Weltrekord
tiber 220 yards Hiirden bzw. 200
m Hiirden aufstellte. Damit hatte
Owens an diesem unglaublichen
Tag innerhalb von 45 Minuten
sechs Weltrekorde gebrochen!

Doch neben diesen wunderba-
ren Tagen, gab es sicherlich auch
in Deinem Leben Tage, an denen
Du in einer schlechten Verfas-
sung warst und einfach gar nichts
funktionierte. Pleiten, Pech und
Pannen folgten Dir wie der treu-
este Diener und alles, was Sie ta-

ten, machte die Sache nur noch
schlimmer. An einem solchen Tag
tithlt sich der Korper schlapp und
trage an und meistens haben wir
auch die passenden negativen Ge-
danken dazu.

Wie wire es, wenn Du Dir selbst
Deine geistige Verfassung aussu-
chen und nach Deinen Wiinschen
verandern konntest? Wie wire es,
wenn Du jeden Tag in einem po-
wer- und ressourcevollen Zustand
erwachen wiirdest und fiir jede an-
stehende Aufgabe in der richtigen
Stimmung sein konntest? Glaubst
Du nicht, dass dies Dein Leben
entscheidend beeinflussen konnte?

“Wer andere
beherrscht,

ist vielleicht
machtig, aber
wer sich selbst
beherrscht,

ist noch viel
machtiger.”

- Lao-Tse
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Im Laufe eines Tages werden sehr
viele unterschiedliche Anforde-
rungen an Dich gestellt. Es gibt
Situationen, da brauchst Du einen
aufnahmefdhigen Geist, weil Du
etwas Neues lernen willst. Kurz
darauf willst Du vielleicht in kor-
perlicher Hochform sein und Dei-
nen Lieblingssport nachgehen.
Dann wechseln wieder die Anfor-
derungen und Du willst ein zértli-
cher Liebhaber oder eine zértliche
Geliebte sein. Es gibt Momente, in
denen Du vielleicht dngstlich, de-
pressiv oder traurig
bist. Vielleicht wire
es gut, zu der einen
oder anderen Zeit
begeistert und vol-
ler Freude zu sein.
Manchmal erleben wir alle diese
Gefiithlszustande innerhalb eines
Tages und wir merken gar nicht,
wie wir von einem Zustand in
den ndchsten tiberwechseln. Wir
schaffen es, unsere innere und
duflere Haltung den geforderten
Gegebenheiten anzupassen. An
anderen Tagen verfiigen wir aller-
dings nicht iiber die Fahigkeit, uns
schnell in den jeweils optimalen
Zustand zu versetzen, obwohl wir
ihn dringend gebrauchen koénn-
ten. Dann verpassen wir glinstige
Gelegenheiten und machen uns
das Leben unnotig schwer. Nach
meiner Erfahrung ist die Fihig-
keit, sich selbst in gute, hilfreiche,
ressourcevolle Zustinde zu ver-
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Internale
Reprdsentationen
und die Physiologie
beeinflussen unsere  peine Power.

ZustGnde

setzen, unbezahlbar. Es gibt Men-
schen, die haben zwar sehr haufig
energievolle Zustinde, aber sie
setzen diese nicht zur rechten Zeit
ein. Gerade dann, wenn sie die
Energie und Kraft am dringends-
ten notig hatten, haben sie keinen
Zugang zu ihr. Vielleicht sind sie
Weltmeister beim Proben, aber in
der realen Priifungssituation, Ver-
kaufsgesprich oder Vortrag versa-
gen sie.

Wirkliche Power hat man erst
dann, wenn man in der Lage ist,
sich innerhalb weniger Sekunden
in den gewiinschten Zustand zu
versetzen - gleichgiiltig, wo man
sich gerade befindet und welche
Uhrzeit ist. Das bedeutet, seine
Power zu kontrollieren und gezielt
einsetzen zu konnen. Power ohne
Kontrolle ist weitaus unwirksamer.
Lerne, einengende, bedriicken-
de Zustdnde in begeisternde und
befliigelnde Zustidnde zu verwan-
deln. Durchbreche
die Ketten Deiner
unbewussten Stim-
mungen und lenke

Um unsere Zustande unter unsere
Kontrolle zu bringen, ist es hilf-
reich, zu wissen, welche Faktoren
unsere Zustinde bestimmen. Die
Antwort darauf beinhaltet zwei
Faktoren. Einen kennst Du bereits:
Unsere internalen Représentatio-
nen, die Art der Bilder, Gerausche
und Gefihle, die wir in uns erzeu-
gen. Der zweite Faktor ist unsere
Physiologie, die Art, wie wir unse-
ren Korper einsetzen, wie wir at-
men, wie das Blut durch unseren
Korper flieft, welche Haltung wir
einnehmen usw. Beide Faktoren
beeinflussen wechselseitig unser
Nervensystem und bestimmen da-
mit unsere Gefiihlszustande. Stel-
le Dir einmal kurz vor, Du willst

einen Vortrag tiber ein Dir wenig
vertrautes Thema vor einer gro-
en Menge von Leuten halten. Du
hast Dich schlecht vorbereitet und
trittst vor die Menge. Alle schau-
en Dich mit ernsten Mienen an.
Du bist unsicher und weif$t nicht
so recht, was Du sagen sollst. Du
sprichst mit leiser, verschiichterter
Stimme. Der Vortrag wird ein to-
taler Reinfall. Du verlierst stindig
den Faden, kannst Deine Zuho-
rer nicht erreichen und musst aus
Zeitgriinden Deine Rede vorzeitig
beenden.

Diese innere Vorstellung wird
Dich sicherlich nicht gerade er-
mutigen, die Rede besonders gut
und lebhaft zu halten. Dein Zu-
stand wird nicht optimal sein,
wenn Du Dir solche Gedanken
machst. Stelle Dir jetzt bitte eine
dhnliche Situation vor. Diesmal
hast Du Dich ausgezeichnet vor-
bereiten konnen. Es handelt sich
um Dein Spezialthema, in dem Du
Dich wie in Deiner Hosentasche
auskennst. Du bist der Meister
auf diesem Gebiet. Selbstbewusst
stehst Du vor der Gruppe. Du
wirst als ehrenwerter Gast begriifdt
und startest mit einem lebendigen
Einstieg. Deine Stimme ist laut,
deutlich und engagiert. Die Zu-
horer sind von Deinem Vortrag
gefesselt. Begeistert erlduterst Du
Deine Thesen. Keiner wagt es,
Dich zu unterbrechen. Du findest
einen grandiosen Schlusssatz und
tosender Applaus begleitet Dich.
Welche der beiden Varianten wird
Dir eher dabei behilflich sein, ei-
nen tollen Vortrag auszuarbeiten
und ihn schliefllich erfolgreich zu
halten? Auf diese Weise die inne-
ren Voraussetzungen fiir Deinen
Erfolg zu schaffen, bedeutet, den
ersten Schritt zu gehen.

Den zweiten Schritt gehst Du,
wenn Du gleichzeitig Deine Phy-
siologie verdnderst. Stelle Dich
einmal aufrecht hin und lasse Dei-
ne Schultern und Arme héngen.
Senke Deinen Blick zum Boden
und beuge Deinen Kopf nach un-
ten. Lasse auch Deine Mundwin-
kel nach unten sacken und atme
ganz flach. Bleibe ganz ruhig ste-
hen und bewege Dich nur sehr
langsam. Tue dies bitte jetzt fiir
ein bis zwei Minuten, ehe Du wei-
terliest. Jetzt!

Wie hast Du Dich gefiihlt? Hast
Du gemerkt, dass sich durch Dei-
ne Korperhaltung Deine Gefiihls-
zustinde verdndert haben? Stelle
Dich bitte auf die gleiche Art noch
einmal hin und versuche sehr
tiberzeugend zu sagen: “Oh, was
geht es mir gut!”. Jetzt!

Ich bin ziemlich sicher, dass Du
es nicht geschafft hast, diesen
Satz iiberzeugend auszusprechen.
Wenn die nonverbale Aussage
nicht zu der verbalen Aussage
passt, spricht man von Inkongru-
enz. Stimmen beide Aussagen
iberein, so nennt man dies Kon-
gruenz. In der Kommunikation
mit anderen verlassen wir uns bei
Inkongruenzen in der Regel auf
die nonverbalen Aussagen, weil
wir glauben, dass es hier nicht so
leicht ist, sich zu verstellen und die
Koérpersprache eher die Wahrheit
zum Ausdruck bringt.

Powervolle
Psychologie

Veréndere jetzt Deine Kérperhal-
tung! Richte den Blick nach oben,
hebe Deine Arme zum Him-
mel und atme tief ein. Vielleicht
kommst Du Dir jetzt wie ein gro-
8er Prediger oder Pfarrer vor, der
zu Gott betet, doch vielleicht wird
Dir bei dem Gefiihl, das diese
Haltung in Dir auslést auch klar,
warum es hilfreich ist, fiir einen
betenden oder predigenden Men-
schen genau so dazustehen. Wenn
Du diese Haltung eingenommen
hast, dann sage diesmal voller
Uberzeugung: “Oh, was geht es
mir schlecht!” Vermutlich wirst
Du auch diesmal nicht kongruent
sein konnen. Viele der Menschen,
mit denen ich dieses Spiel gemacht
habe, mussten sogar anfangen zu
lachen, weil es ihnen so absurd
vorkam, mit ihrem aktuellen Ge-
fiihl einen solchen Satz zu sagen.
Wenn Du eine solche Kérperhal-
tung einnimmst, dann kannst Du
einfach nicht mehr deprimiert
oder niedergeschlagen sein. Blei-
be noch fiir einen Moment in die-
sem Zustand. Lache iiber das gan-
ze Gesicht. Stehe da, als warst Du
gerade vollig unerwartet Olym-
piasieger geworden. Du hast es ge-
schafft, Du bist jetzt die Nummer
Eins. Jahrzehntelange Anstren-
gungen haben sich gelohnt. Ge-
nief3e die Euphorie des Sieges und
mache einige Luftspriinge. Recke
dabei immer wieder die geball-
ten Fduste in die Luft. Du bist der
Champion! Du hast es gerade ge-
schafft, innerhalb von Sekunden
Deinen Zustand von frustriert zu

Buchvorstellung

euphorisch zu verwandeln. Herz-
lichen Gliickwunsch! (Wenn Du
diese Ubung nicht gleich gemacht
hast, weil Du erst die Anweisung
zu Ende lesen wolltest, dann keh-
re jetzt zuriick und mache diese
Ubung! Du willst doch etwas in
Deinem Leben verandern, oder?)

Unser Verhalten ist von unseren
Zustanden abhingig. Diese wiede-
rum hingen von unseren interna-
len Reprdsentationen und unserer
Physiologie ab. Verdndere Deine
internalen Reprdsentationen und
Deine Physiologie, dann verin-
derst Du Deine Zustinde und
gleichzeitig Dein Verhalten. Wenn
Du also ein begeistertes Verhal-
ten zeigen willst, dann musst Du
auch die Physiologie eines Begeis-
terten einnehmen. Lache, schreie,
tanze, hiipfe herum, klatsche und
verdndere damit Deine Zustande.
Nimm die Haltung ein von jeman-
den, der sich unauthaltsam fuhlt.
Verstarke Deinen korperlichen
Ausdruck immer mehr und Du
wirst erleben, wie Du Dich tat-
sachlich unaufhaltsam fiihlen.

Ich weif$ nicht, wie es Dir geht,

aber ich liebe es, immer wieder
neue Zustande zu erfahren. Ich
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Buchvorstellung

geniefSe es, mich in Ekstase zu
tanzen, ich will iberschaumen vor
Freude und Gluck. Auf der ande-
ren Seite gibt es aber auch Erleb-
nisse, die mich todtraurig machen.
Ich nehme mir dann auch bewusst
eine kurze Zeit, um zu trauern,
ehe ich mich wieder von meinem
Optimismus berauschen lasse und
das herrlichste Licheln aufsetze,
zu dem ich fdhig bin. Auf die-
se Weise schopfe ich eine riesige
Bandbreite an Gefiihlen aus. Pro-
biere es einmal aus, sehr schnell
zu tanzen, dabei herumzuwirbeln,
die Arme empor zu reiflen und so
zu tun, als miisstest Du gleich vor
Gliick platzen.

Ich glaube, dass Menschen, die
korperlich in Bewegung sind, auch
geistig beweglich sind und viele
neue kreative Ideen haben. Wenn
unsere Physiologie die Art unserer
Gedanken verdndert, wenn eine
depressive Kdrperhaltung auch zu
depressiven Gedanken fiihrt, dann
tithrt eine offene Korperhaltung
zu einer offenen Einstellung, eine
ungewohnliche, neue Korperhal-
tung zu neuen, ungewohnlichen
Gedanken. Lasse das Blut einmal
mit einer anderen Geschwindig-
keit durch Deinen Korper rasen.
Treibe Sport, begib Dich in neue,
ungewohnliche Situationen, lerne
einen neuen Tanz, versuche es
einmal mit Tai-Chi oder packe ein
altes Hiipfseil aus und hiipfe ein-
mal wieder wie ein kleines Kind
durch die Gegend. Versuche, Dich
auf Rollschuhen oder mit Inline-
Skates fortzubewegen.

Manchmal habe ich den Eindruck,
dass viele Menschen in einem
langweiligen Alltagstrott festge-
fahren sind. Die tdglichen Ablaufe
sind zu Routinen geworden. Der
Korper dieser Menschen wird nur
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innerhalb eines relativ kleinen
Spektrums eingesetzt und bewegt.
Dadurch wird auch die Bandbrei-
te der Gefiihle dieser Menschen
eingeschrankt. Versuche fiir eini-
ge Tage ein grofles Spektrum an
Gefiihlszustinden zu erleben. Sei
leidenschaftlich, begeistert, eu-
phorisch. Versuche, bis an Deine
Grenzen zu gehen.

Wer korperliche Grenzen
verschiebt, der kann

auch geistige Grenzen
verschieben.

Achte in der ndchsten Zeit einmal
auf Deine Bewegungen. Bewege
Dich langsam, schnell, ruckartig,
heftig, energisch, leicht, dyna-
misch, geschmeidig oder wie auch
immer. Achte darauf, ob sich an
Deinen Gefiihlen etwas verdndert,
wenn Du Deine Korperhaltung
anderst. Nimm Korperhaltungen
ein, die fiir bestimmte Zustinde
typisch sind. Wie stehst Du da,
wenn Du Feuer und Flamme fiir
etwas oder jemand bist? Welche
Haltung hast Du, wenn Du Dich
wahnsinnig freust? Woran kann
man an Deinem Korper erkennen,
dass Du gerade Angst oder Furcht
empfindest? Was ist die verriick-
teste Korperhaltung, die Du Dir
vorstellen kannst? Wie muss es
sich wohl anfithlen, wenn Du
Dich so bewegst wie Mister Bean
oder Michael Jackson? Wie fiihlt
sich ein Fotomodell auf dem Lauf-
steg oder ein Fuflballtrainer am
Spielfeldrand?

Du kannst noch viele dhnlich
Fragen fiir Dich finden und Dich
neugierig auf die Suche machen,
wie Du bisher Deinen Korper ein-
gesetzt hast und wie Du ihn in Zu-
kunft einsetzen kannst. Wenn Du
Dich gut fiihlen willst und handeln
willst wie jemand, der sich gut
tithlt, dann tue so, als ob Du Dich
gut fithlen wiirdest. Wie stehst Du
da, wenn Du Dich gut fiihlst? Wie
atmest Du? In wel-
cher Stellung sind
Deine  Gesichts-
muskeln? Hast
Du Deinen Kopf
gesenkt oder ge-
beugt? Achte auch
auf die Korper-
haltungen ande-
rer Menschen. Was verrdt Dir die
Korperhaltung iiber die Gefiihle,
die diese Menschen wohl gerade
empfinden? Uberpriife Deine Hy-
pothesen, indem Du die anderen
Menschen fragst, was sie gerade
empfinden. Versuche auch in Ver-
handlungen oder Konfliktsitua-
tionen, in denen Du bei Deinem
Gesprachspartner eine starre Hal-
tung vorfindest, ihn in eine andere
Korperhaltung zu fithren. Beginne
mit einem Pacing und verschaffe
Dir so Zugang zu seiner Welt der
Gefiihle. Wenn Du auf die gleiche
Art atmest, Dich auf die gleiche
Art bewegst oder die gleiche Kor-
perhaltung einnimmst, dann sti-
mulierst Du Dein Nervensystem
auf eine sehr dhnliche Art und
Weise. Das erlaubt Dir sehr gut,
dhnliche Gedanken zu entwickeln
wie Dein Gegeniiber und Rapport
zu ihm aufzubauen. Beginne dann
zu fithren und fithre den anderen
durch eine Veranderung der kor-
perlichen Haltung zu einer Verén-
derung der geistigen Haltung.

Durch die Physiologie
beeinflussen wir

die biochemischen
und elektrischen
Prozesse unseres
Korpers. Sogar
unser Immunsystem
reagiert auf diese
Verdnderungen.

Es gibt psychische
Krankheiten, die sich
besser durch Sport
heilen lassen als
durch eine fundierte
Psychotherapie!

— Humor und Lacken

Eine sehr gute Moglichkeit, sich in
einen guten Zustand zu bringen,
bietet das Lachen. Menschen, die
Spafl verstehen und in ihrem be-
ruflichen und privaten Alltag Hu-
mor einzusetzen pflegen, werden
dafiir nicht nur in Bezug auf ihre
aktuellen Zustande belohnt, auch
ihr Gesundheitszustand verbes-
sert sich. Esther Blumenfeld und
Lynne Alpern, zwei amerikani-
sche Psychologinnen, schreiben in
ihrem Buch “Wer lacht, gewinnt?”:
“Humor macht das Leben leichter.
Er ist der salzlose, kalorienarme,
fettfreie, absolut natiirliche Weg
zum Wohlbefinden..... Richtig ein-
gesetzt, kann er die Art und Weise
unseres Denkens, Fithlens, Han-
delns positiv beeinflussen” Hu-
morvoll zu sein, kannst auch Du
lernen. Dadurch kannst Du Deine
Lebensfreude steigern, mit Deinen
Problemen leichter fertig werden,
lebendiger kommunizieren, auch

einmal unangenehme Wahrheiten
sagen, Kontakte zu anderen Men-
schen aufbauen, Konflikte mit we-
niger Argumenten meistern und
Deinem Korper etwas Gutes tun.
Prof. Dr. Med. William F. Fry von
der Stanford Universitdt beschaf-
tigt sich seit iiber dreiflig Jahren
mit den physiologischen Folgen
des Lachens. Dabei hat er festge-
stellt, dass der Blutdruck steigt, ein
Adrenalinstofy in den Blutstrom
gelangt und die Muskeln in Brust,
Bauch und Schultern sich zusam-
menziehen. Anschlieflend sinken
die Werte und der Korper kann
sich wieder entspannen. Durch
Lachen kann man Kopfschmer-
zen vermindern und die Schmer-
zwahrnehmung des  Gehirns
verdndern. Man vermutet, dass
durch Lachen die Bildung von En-
dorphinen, das sind kérpereigene
“Drogen’, angeregt wird.

Ein Ausschnitt aus dem Buch
"Way up - den eigenen Traum
leben" von Stephan Landsiedel
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Anker / Ankern

Eine Technik, bei der ein duflerer
Reiz (zum Beispiel eine Beriih-
rung, ein Bild oder ein Gerdusch)
mit einem bestimmten emotio-
nalen Zustand verkniipft wird.
So kann der gewiinschte Zustand
spater durch den gleichen Reiz
wieder ausgelost werden.

Definition und Bedeutung:
Ankern ist eine wichtige Tech-
nik im NLP, die darauf abzielt,
bestimmte emotionale Zustinde
oder Reaktionen gezielt und wie-
derholt hervorzurufen. Ein Anker
ist eine gezielte Reiz-Reaktions-
kopplung (Assoziation), bei der
ein duflerer Reiz — beispielswei-
se eine Berithrung, ein Ton oder
ein bestimmtes Bild - mit einem
spezifischen emotionalen Zustand
verkniipft wird. Einmal erfolg-
reich verankert, kann dieser Reiz
den gewiinschten Zustand (wie
Gelassenheit, Selbstvertrauen
oder Motivation) jederzeit abruf-
bar machen.

Wie funktioniert das Ankern?

Die Technik des Ankers basiert
auf dem Prinzip der Konditio-
nierung, das urspriinglich aus
der Psychologie stammt und ins-
besondere durch die Arbeit von
Iwan Pawlow bekannt wurde.
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Pawlow fithrte Experimente zum
Speichelfluss von Hunden durch
und lautete kurz vor der Fiitterung
eine Glocke.

Ahnlich wie beim klassischen
Konditionieren wird ein Reiz so
lange mit einem bestimmten Zu-
stand verkniipft, bis dieser Reiz
den Zustand zuverldssig auslost.
Die Theorie besagt, dass unser
Gehirn Verkniipfungen zwischen

« Eine Handgeste, die Du Dir in
stressigen Momenten angewohnst,
um Dich zu beruhigen.

« Ein besonderes Kleidungsstiick
oder Accessoire, das Dich selbst-
bewusster macht, weil Du damit
positive Erlebnisse verbindest.

Anwendungsbereiche von An-
kern im NLP

Sinneseindricken

Anker konnen in

und emotionalen Ein Anker vielen Lebensbe-
Zustianden bildet - hilft dabei reichen  hilfreich
bewusst oder unbe- SinneseindrUcke sein und lassen sich
wusst. Beispiele fir | mit emotionalen | gezielt einsetzen,

natiirliche Anker,
die wir alle ken-
nen, sind das Ho-

Zustdnden zu
verknufen.

um die eigene Ge-
fithlslage zu beein-
flussen:

ren eines bestimm-

ten Liedes, das uns sofort an eine
schone Erinnerung zuriickver-
setzt, oder der Duft eines Parfums,
der eine bestimmte Person in Er-
innerung ruft.

Beispiele fiir Anker im Alltag

o Ein bestimmtes Lied, das Dich
sofort in eine positive Stimmung
versetzt, weil Du es oft in gliickli-
chen Momenten gehort hast.

« Der Geruch von frisch gebacke-
nem Brot, der ein Gefiihl von Ge-
borgenheit auslost.

1. Selbstvertrauen stdrken: Ein
Anker kann Dir helfen, Dich in
schwierigen Situationen an Mo-
mente von Selbstvertrauen und
Starke zu erinnern und diese Ge-
fithle gezielt abzurufen.

2. Stress und Angste reduzieren:
Wenn Du in stressigen Momenten
eine beruhigende Bewegung oder
einen bestimmten Reiz ankerst,
kannst Du Dir bei erneutem Stress
bewusst diese Entspannung zu-
riickholen.

3. Motivation fordern: Anker kon-
nen Dich motivieren, eine Aufga-
be anzugehen oder etwas Neues zu
beginnen. Viele Menschen nutzen
Musik oder bestimmte Gesten,
um sich zu motivieren.

4. Positive Zustdnde in Prisentatio-
nen oder Priifungen: Durch Anker
kann man Zustinde wie Gelassen-
heit oder Selbstsicherheit auch in
Priifungssituationen abrufen.

Die Schritte zum Setzen eines
Ankers

Hier ist eine einfache Anleitung,
wie Du einen Anker setzen kannst:
Wihle den gewiinschten Zustand:
Uberlege Dir, welchen Zustand
Du verankern mochtest - bei-
spielsweise Gelassenheit oder Zu-
versicht.

Erlebe den Zustand intensiv: Er-
innere Dich an eine Situation, in
der Du Dich so gefiihlt hast, und
tauche in die Erinnerung ein. Lass
das Gefiihl so intensiv wie mog-
lich aufleben, indem Du alle De-
tails und Sinneseindriicke wahr-
nimmst (Was hast Du gesehen,
gehort, gespiirt?).

Setze den Anker, wenn das Ge-
fithl am stérksten ist: Wahle einen
spezifischen, einzigartigen Reiz,
um das Gefiihl zu verankern, z.
B. das Driicken einer bestimmten
Fingerkombination, eine Beriih-
rung am Handgelenk oder eine
bestimmte Wortphrase. Wichtig
ist, dass der Reiz gezielt und ein-
deutig ist.

Verstarke den Anker durch Wie-
derholung: Je ofter Du den Zu-
stand mit dem gewihlten Reiz
kombinierst, desto starker wird
der Anker. Wiederhole das An-
kern mehrmals.

Setze einen Separator: Unterbre-
che Deinen Zustand und fiihre so
einen gezielten Stimmungswech-
sel herbei.

Test des Ankers: Teste dann, ob
der Anker den Zustand auslost,
wenn Du ihn anwendest.

Weitere Ankertechniken:
Es gibt eine Vielzahl an
Formaten, in denen die
Ankertechnik  verwen-
det wird z.B. Stapelanker,
Kettenanker, Anker ver-
schmelzen.

Tipps fur ein effektives Ankern

Hier hilft im Deutschen das Merkwort “TIGER’, wobei jeder
Buchstabe fiir eine Eigenschaft des Ankers steht:

Timing des Ankers: Setze den Anker kurz vor dem Hohe-
punkt der emotionalen Erregung.

Intensitat des Zustandes: Fin starker Anker erfordert ei-
nen intensiven, emotionalen Zustand.

Genauigkeit der Wiederholung: Der Anker funktioniert
optimal bei préaziser Wiederholung des Ankerortes.

zufallig im Alltag ausgeldst wird.

Reinheit des Zustandes: Anker wirken besser bei klaren,

E Einzigartigkeit des Ankers: Wahle einen Anker, der nicht

unvermischten Emotionen.

Anker in 4 Schritten erklart

Neue Anker lassen sich setzen, wenn Du in einem guten Zustand
bist. Nutze dafiir Bewegungen, Worte oder Bilder.

‘| Intensive assoziierte Erfahrung: Ein starkes Ge-
fOhl ist wichtig. Verstarke es, indem Du Dich
fragst: Was sehe, hore, fUhle iche

2 Anker beim Hohepunkt setzen: Setze den Anker,
z. B. durch Faustballen, bei maximaler Intensitat.

Zustand unterbrechen: Lenke Dich kurz ab, um
den Zustand zu unterbrechen.

Anker testen: Lose den Anker erneut aus.
Kommt das Gefuhl zurUck, ist er erfolgreich.
Falls nicht, wiederhole den Prozess.
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Assoziation und Dissoziation

Assoziation bedeutet, eine Erfah-
rung aus der eigenen Perspektive
zu erleben, als wiare man ,,mitten-
drin® Dissoziation ist das Gegen-
teil: Man nimmt eine distanzier-
te, beobachtende Perspektive ein.
Diese Unterscheidung wird oft
genutzt, um emotionale Zustdnde
gezielt zu verdndern.

Definition und Bedeutung
Assoziation und Dissoziation sind
zwei zentrale Begriffe im NLP. Sie
beschreiben, wie Menschen inne-
re Erlebnisse und Erinnerungen
wahrnehmen und verarbeiten.
Beide Zustinde haben spezifische
Vor- und Nachteile und lassen
sich gezielt nutzen, um emotiona-
le Reaktionen auf Erfahrungen zu
beeinflussen.

Assoziation

Assoziation bedeutet, eine Erfah-
rung so zu erleben, als wire man
selbst ,,mittendrin® und wirde sie
aus der eigenen Perspektive durch
die eigenen Augen sehen. In die-
sem Zustand ist man direkt mit
den Gefiihlen, Gedanken und Sin-
neseindriicken der Situation ver-
bunden. Assoziation wird im NLP
oft genutzt, um positive Zustdnde
oder Ressourcen zu verstirken
und intensiver wahrzunehmen.

168 | World of NLP

Merkmale der Assoziation:

o Subjektives Erleben: Man sieht
die Situation durch die eigenen
Augen, als wiirde man sich direkt
in der Szene befinden.

o Starke emotionale Verbindung:
Da man die Erfahrung als Teil
des Erlebens empfindet, sind die
Emotionen, die damit einherge-
hen, intensiver und unmittelbarer.
« Einsatz fiir positive Zustinde: As-
soziation ist besonders hilfreich,
um in ressourcenstarke oder kraft-
volle Zustande zu gehen, wie z. B.
Freude, Motivation oder Selbstbe-
wusstsein.

Anwendungsbeispiele fiir Asso-
ziation:

o Ressourcen aktivieren: Wenn
man sich in eine positive Erinne-
rung versetzt und sie assoziiert
erlebt, kann man das Gefiihl von
Selbstvertrauen, Freude oder Star-
ke verstirken und in den Alltag
tibertragen.

o Emotionale Verbindung vertiefen:
Beim Erinnern schoner oder be-
deutungsvoller Momente wie Er-
folgen oder besonderen Beziehun-
gen kann man durch Assoziation
eine tiefe emotionale Verbindung
zu diesen Erlebnissen aufbauen.

Beispiel: Stell Dir eine Erin-
nerung an einen Erfolgs-
moment vor, wie das Be-
stehen einer wichtigen
Profung. Wenn Du diese
Erinnerung assoziiert er-
lebst, siehst Du durch Dei-
ne eigenen Augen und
spuUrst die Freude und das
Selbstbewusstsein genau
so, als wdrst Du wieder in
dieser Situation.

Dissoziation

Dissoziation bedeutet, eine Situ-
ation oder Erinnerung aus einer
distanzierten Perspektive wahr-
zunehmen. Dabei betrachtest Du
das Geschehen so, als wirst Du
ein Beobachter, der sich selbst
und die Situation von auflen sieht.
In diesem Zustand ist die emotio-
nale Bindung zur Erfahrung abge-
schwicht, und die Person kann die
Situation mit mehr Abstand und
Objektivitit betrachten. Dissozi-
ation ist im NLP besonders niitz-
lich, um belastende oder negative
Erlebnisse weniger intensiv wahr-
zunehmen und neue Einsichten
Zu gewinnen.

Merkmale der Dissoziation:

« Beobachterperspektive: Man sieht
sich selbst von auflen, als wiirde
man einen Film betrachten oder
als Zuschauer die Szene beobach-
ten.

o Abgeschwichte emotionale Reak-
tion: Da man nicht direkt ,,in“ der
Situation ist, sind die Gefiihle we-
niger intensiv und distanziert.

» Einsatz fiir schwierige oder unan-
genehme Zustinde: Dissoziation
wird oft verwendet, um Abstand
zu negativen Emotionen zu ge-
winnen oder stressige Erlebnisse
weniger belastend wahrzuneh-
men.

Anwendungsbeispiele fiir Disso-
ziation:

o Traumata und Angste mildern:
Bei besonders belastenden Erin-
nerungen kann Dissoziation hel-
fen, den emotionalen Schmerz zu
reduzieren und die Situation aus
einer sicheren Distanz zu betrach-
ten.

o Objektivitit und Perspektiven-
wechsel fordern: Dissoziation ist
niitzlich, um Konflikte oder stres-
sige Ereignisse sachlicher zu be-
trachten und weniger emotional
aufgeladen zu reagieren.

o Neue Einsichten gewinnen: Wenn
man sich in einer Konfliktsitua-
tion dissoziiert betrachtet, kann
man die Dynamik aus einer neu-
traleren Perspektive wahrnehmen
und besser verstehen.

o Kritik besser annehmen: Viele
sind sehr emotional, wenn sie Kri-
tik bekommen und kénnen dann
die anderen Sichtweise nicht gut
aufnehmen. Dissoziation hilft um
mehr Abstand gegeniiber Fehlern
oder kritischen Bemerkungen zu
haben.

o Einsatz bei der Kinotechnik in-
nerhalb der VK-Dissoziation: Im
Rahmen der VK-Dissoziation
(Fast-Phobia-Technik) wird die
Dissoziation verwendet, um die
angstauslosende Situation abzu-
schwiachen und zu lernen, den
inneren Befiirchtungsfilm zu kon-
trollieren.

Beispiel: Stell Dir eine
stressige Situation vor, wie
das Halten einer Prasen-
fation, die Dich nervos
macht. Wenn Du diese
Situation dissoziiert be-
frachtest, siehst Du Dich
selbst von auBen, viel-
leicht als Zuschauer im
Publikum, und kannst den
Stress aus sicherer Entfer-
nung analysieren und ra-
tionaler damit umgehen.

Der Unterschied und gezielte Anwen-
dung von Assoziation und Dissoziation

Der Unterschied zwischen Assoziation und Dissoziation
liegt in der Perspektive und Intensitét des Erlebens:

Verstarkt die emotionale Verbindung
und wird genutzt, um positive GefUhle
intensiver zu erleben oder wertvolle Res-
sourcen zu aktivieren.

Bietet Abstand und Perspektive und
wird verwendet, um negative Emoti-
onen zu lindern oder eine objektivere
Sicht auf Ereignisse zu gewinnen.

Im NLP konnen beide Zustdnde gezielt genutzt werden,
um die emotionale Reaktion auf eine Erfahrung zu veréan-
dern. Zum Beispiel kann jemand, der an eine belastende
Situation denkt, diese dissoziieren, um den emotionalen
Schmerz abzuschwichen. Ebenso kann dieselbe Person
positive Momente assoziiert erleben, um Kraft und Selbst-
vertrauen zu spiiren.

World of NLP | 169



Im Mitgliederbereich bauen wir ein Mega-NLP-Archiv auf,
in dem Du sehr viele Premiuminhalte finden wirst.

Mit einem geringen Jahresbeitrag kannst Du Mitglied

in der World of NLP werden und
der internationalen Community beitreten.

Ein keiner Tinblick worauf
Du Dich freuen kannst:
Die Artikel aller Ausgaben Jetzt QR Code scannen

Eine Audio-Version des Magazins oder direkt unter
www.world-of-nlp.org

beitreten.

Mitschnitte von Interviews mit den Autoren
Workbooks und komplette Biicher (>40)
Uber 320 Seminaraufzeichnungen

Mehr als 100 NLP-Formate

Einen 24-Stunden-Video-Kurs ,,Coaching mit NLP“
NLP-Bibliothek (inklusive Practitioner- und Master-Skript)

¥ ¥ ¥ F * k * *

170 | World of NLP

Sich weiterzubilden
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NLP RATSE

PRUFE SPIELERISCH DEIN NLP WISSEN - IM BEZUG AUF DIESE AUSGABE

Eine Methode zur Veranderung von Denkmustern und Verhalten.

Was sind die beiden Hauptgriinde, die die Anwendung von NLP-Mustern rechtfertigen?

Wahlmaoglichkeiten und Verbesserung der ...

Welches Prinzip betont die Wichtigkeit der fiinf Sinne im Lernen?

Wie heif3t die Technik, bei der emotionale Zustinde bewusst ausgelost werden konnen?

Welche Frage regt KlientInnen dazu an, tiber ihre ideale Zukunft nachzudenken?
Welcher Forscher betonte die Idee, dass ,,die Landkarte nicht das Gebiet® ist?
Wie heif3t das erste Buch von Alfred Korzybski?

Welcher Seefahrer wird im NLP als Modell fiir Zielerreichung genannt?

Wie nennt man den Zustand tiefer Konzentration und Entspannung in NLP und Hypnose?

Welche Methode im NLP nutzt sprachliche Muster zur Heilung und Entwicklung?

Ein ganzheitliches Modell fiir erfolgreiches Lehren. Das 4 ___-System

Wie nennt man das Konzept, bei dem Stress als Lernchance genutzt wird?

Wie lautet der Nachname, der Pionierin, die NLPt in Kroatien etablierte?
Wie lautet das Prinzip 2, im Artikel “NLP und die Neurodidaktik”? Das Gehirn ist____
Welche Frage wurde von Steve de Shazer entwickelt?

Welches Buch von Stephan Landsiedel motiviert zur Verwirklichung von Traumen?
?

Hypnose wirkt durch ein starkes zwischenmenschliches

Wie nennt man die bewusste Wahrnehmung und Beeinflussung von Sprachmustern?
Welche Methode visualisiert Ziele und Erfolge vor deren Erreichung?

Was ist die Hauptaufgabe der Neurodidaktik?

Welches Konzept betont die Bedeutung sozialer Bindungen im Lernen?

Welcher Begrift beschreibt die Fahigkeit, Wissen tiber Generationen weiterzugeben?
Wie heifdt die Methode, die auf die Suche nach der positiven Absicht im Verhalten fokussiert?
Wodurch kann die Aktivitit und die Motivation von Kinder verbessert werden?

Was ist wichtig fiir die Musterbildung?

Welche Art von Hypnose ist nicht schwer zu erlernen?

LOSUNGEN - ABER NICHT SPICKEN
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Welches Modell betont die unterschiedlichen Ebenen der menschlichen Wahrnehmung?
Welche NLP-Technik hilft, belastende Erinnerungen neutral zu betrachten?
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