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				Ich freue mich, dass du den Weg zu mir gefunden und dieses NLP E-Book runtergeladen hast. 

				Mein Name ist Jürg Wilhelm

				Ich beschäftige mich seit mehr als 30 Jahren mit NLP und damit mit der Frage, was erfolgreiche Menschen von weniger erfolgreichen unterscheidet, wie dieser Unterschied methodisch be-schreibbar wäre. Und wie es gelingen könnte, möglichst einfach und wirksam von den Besten das Beste zu lernen.

				Die Wurzeln des NLP gründen in der Wahrnehmungspsychologie, der Lerntheorie, der Systemtheorie und Kybernetik, der Familien- und Hypno-setherapie sowie der Linguistik und Traumaarbeit. 

				Auf Basis der Gemeinsamkeiten dieser Forschungen entwickelten Bandler und Grinder ein Kommunikationsmodell, dem sie den Namen NLP Neuro-Lingu-istisches Programmieren gaben. NLP ist ein Akronym und bedeutet

				Neuro- (die Nervenbahnen als Leiter der sinnlichen Wahrnehmung und Verarbeitung betreffend) 
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				Linguistisches- (die inneren Pro-zesse werden über die Sprache im Aussen hörbar)

				Programmieren (unsere Wahrneh-mungs- und Verarbeitungsprozesse können verändert werden). 

				Wenn du jetzt beginnst, dich mit dieser von mir mit vielen weiteren Erkennt-nissen und Vorgehensweisen angerei-cherten Methode zu befassen oder sie gar weiter zu vertiefen, wirst du schnell begreifen, warum ich NLP auch mit 

				Neuer Lebens Power und 

				Neue Lebens Pläne 

				übersetze. 
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				Willkommen im neuen Leben willkommen in der Welt des NLP
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				ner Entwicklung zu bearbeiten sind. Wir müssen ihm nur eine Bühne geben und hinhören.  

				Das System entwickelt sich im-mer in die Richtung, in welche die Aufmerksamkeit gelenkt wird. Ohne Aufmerksamkeitsfokus herrscht Richtungslosigkeit. Problemdenken führt zu mehr Problemen usw. (Sie-he auch nächstes Kapitel).

				Grundannahmen sind eine Art mentale Modelle. Sie sind wie ein Filter, durch den wir auf die Welt schauen; sie bestimmen, was wir sehen. Die Realität, die nach Einstein nur eine Illusion ist, die sich hartnäckig hält, entsteht durch diese Filter. Reinigen wir diese Filter und öffnen die Türen unserer Wahrnehmung, so eröffnet sich uns die Unendlichkeit der Möglichkeiten.

			

		

		
			
				Jede gute Methode und jede gute Theorie legt die Grundannahmen dazu offen. Grundannahmen sind wie Pfeiler, auf denen die Methode ruht. In der Sprache des NLP nennen wir die Grundannahmen auch Axiome. Davon gibt es mehrere und diese werden in der Welt des NLP gemeinsam aner-kannt, gelernt und gelehrt. Du gelangst mit diesem Klick zu den „offiziellen Axiomen“ des NLP.

				Ich habe diesen offiziellen Axiomen meine eigenen zur Seite gestellt, die mich hauptsächlich leiten. Es sind Erkenntnisse aus der Systemtheorie, welche die Welt des NLP wunderbar ergänzen.

				Meine wichtigsten Grundannahmen

				Alle Ressourcen, um ein Problem zu lösen, sind immer im System. Aber du kannst sie nicht mit demselben Denken lösen, mit dem du sie ge-schaffen hast.  

				Körper und Geist sind Teile eines grösseren kybernetischen Systems. Alles hängt mit allem zusammen. Dein Denken mit deinem Fühlen, dein Fühlen mit deinem Handeln, dein Handeln mit deiner Körperhal-tung usw. 

				Das System (der einzelne Mensch, das Team, die Organisation) aktiviert automatisch alle Themen, die zu sei-

			

		

		
			
				Grundannahmen
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				NLP erfahren

				Über NLP werden beinahe so viele Theorien gehandelt, wie es Trainer gibt. NLP erklären fällt trotzdem oder gera-de deswegen den meisten unheimlich schwer, verbirgt sich doch dahinter nicht nur eine Methode, sondern eine Art Weltanschauung, eine Haltung. Genau das macht die Erklärung so schwierig. Aber: wie wär es denn mit einer Metapher? 

				Mit dem Märchen vom Froschkönig lässt sich NLP wunderbar erklären: Nämlich NLP als der Kuss, der Frösche in Prinzen und Prinzessinnen verwan-delt. 

				Doch wirklich verstehen kann NLP nur, wer sich der Erfahrung öffnet. „Denn nichts ist im Verstand, was nicht vorher in den Sinnen war“, wie Thomas von Aquin schon sagte. 

				NLP ist also dann verstanden, in den Sinnen, wenn eine sinnlich erlebbare Erfahrung dazu gemacht wurde. Sie erklärt mehr als tausend Worte. Setze dich dieser Erfahrung aus. Dann wird NLP zu der Brücke, über die aus Träumen, Wünschen und Zielen neue Wirklichkeiten entstehen. 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Ich wünsche dir viele spannende Ent-deckungen und Erkenntnisse. 

				Jürg Wilhelm

				NLP Lehrtrainer DVNLP, Coach und 

				Organisationsarchitekt
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				Fällt dir auch manchmal auf, dass Menschen ein Faible dafür haben, über Probleme zu sprechen? Geht es dir auch so, dass der Fokus auf und das viele Reden über Probleme dir deine Energie raubt? Manche Menschen scheinen zum Teil förmlich in einer Art „Problemtrance“ zu leben. Natürlich wollen die damit die Probleme nicht wirklich verstärken, sondern doch lieber loswerden. 

				Doch ist es ein Irrtum anzunehmen, dass dieser Weg der „Problemlösung“ zum Erfolg führt. Wenn wir mal von technischen Problemen absehen, für die das Verständnis und damit die Ana-lyse des Problems unabdingbar sind, führt der Problemtalk nur weiter in das Problem rein, statt aus dem Problem raus. 

			

		

		
			
				Wie du bei den Grundannahmen gelesen hast, entwickeln sich Systeme immer in die Richtung, in die wir die Aufmerksamkeit lenken. Mehr Fokus auf das Problem heisst in der Welt der sozialen Systeme mehr von dem Prob-lem zu bekommen. 

				Der Problemkreis 

				Der Glaube, dass jedes Problem in der Firma, in der Beziehung, der persön-lichen Gesundheit oder der eigenen Entwicklung ähnlich einem technischen Problem im Detail verstanden, in seine Einzelteile zerlegt und dann bezüglich seiner Entstehungsursachen analysiert werden muss, um es lösen zu können, ist weit verbreitet. Dieser Glaube ist nicht nur seit langem widerlegt son-dern auch fatal, da er das Denken der Menschen in eine verkehrte Richtung lenkt, wie dieser Problemkreis zeigt. 

				Wenn du das nicht willst, mach etwas anderes! Was anderes? YEP. Geh zur nächsten Seite.

			

		

		
			
				Lösungsorientierung- die Blumen düngen, nicht das Unkraut!
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				Es geht auch anders! 

				Der Lösungskreis

				Dem Problem ist es nämlich egal, wer die Lösung bringt. Und die Lösung kümmert sich auch nicht darum, wer das Problem warum geschaffen hat. Wenn immer es die Menschen zulassen, verzichten wir deshalb auf eine Problemanalyse. Denn wir wollen ja das Ziel, den gewünschten Zustand ansteuern, nicht das Problem. Wir können an unseren Problemen konst-ruktiv arbeiten, wenn wir diese in Ziele verwandeln. Probleme sind ja letztlich nichts anderes als maskierte Ziele. 

			

		

		
			
				Wir könnten kein Problem haben, wenn wir nicht einen anderen, einen besseren Zustand (also ein Ziel) im Kopf hätten. Die Abweichung vom Ist zum Zielzustand nennen Menschen ein Problem. Aber Achtung: Deine Sprache schafft deine Realitäten und deine Worte können dich zum Opfer deiner selbst machen. Sei behutsam mit dir und deinen Worten. In dieser Sache ist es wie bei der Pflege deines Gartens. Da würdest doch auch die Rosen düngen und nicht das Unkraut, oder? Das ziel- und lösungsorientier-te Denken und Sprechen setzt einen dynamischen Prozess in Gang, der Ressourcen aktiviert und die Beziehung fördert, statt diese zerstört, wie dieser Lösungskreis zeigt.
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				Wie geht Lösungsorientierung?

				Steve de Shazer, einer der Vordenker der Lösungsorientierung, hat hilfrei-che Fragen zur Lösungsorientierung entwickelt. Hier nur einige davon, die du nutzen kannst, wenn jemand mit einem Problem zu dir kommt.

				Lösungsfokussierte Fragen

				Wenn jemand mit einem Problem zu dir kommt, löse es nicht, sondern stelle Fragen, die ihn selber auf die Lösung bringen:

				Was möchtest du, dass anders sein soll? Wie soll es in dem für dich idealen Fall sein?

				Was vermutest du, dass andere möchten? 

				Angenommen, das Problem wäre verschwunden, woran würdest du das merken?

				Woran könnten andere erkennen, dass das Problem gelöst ist?

				Welche Wirkung hätte die Lösung auf dich selbst?

				Wie würde/n der/die andere/n dar-auf reagieren?

				Was wäre für dich ein erster Hinweis, dass du auf dem richtigen Weg bist? 

			

		

		
			
				Die Lösung skalieren

				Probleme lassen sich skalieren, also bewerten; Lösungen auch. Verwende dazu die 0 – 10 Skala.

				Wenn 10 die Lösung des Problems wäre und 0 das Gegenteil, wo befindest du dich im Augenblick? (0 heisst, es ist das falsche Thema, denn es gibt sowieso keine Hoff-nung das Problem zu lösen. 10 heisst, es ist das falsche Thema, denn das Problem besteht nicht mehr.) 

				Wenn 10 die optimale Lösung wäre - wo auf der Skala befindest du dich im Augenblick? 

				Was würde sich ändern, wenn der Wert auf der Skala einen Punkt höher wäre? Woran wäre das zu erkennen?

				Bei welchem Wert wäre das Prob-lem kein Thema mehr? 

				Wie hoch müsste der Wert sein, dass du sagst, es ist gut genug? 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				www.froschkoenige.ch

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				 8 Seite

			

		

	
		
			
				Auf dem Weg von Problem zur Lösung gibt es einiges zu beachten, wenn du andere coachen willst.

				Unterschiedsbildung 

				Die Lösung unterscheidet sich vom Pro-blem. Diesen Unterschied zu verstehen und sinnlich (visuell, auditiv und kinäs-thetisch) darzustellen, ist aus neurologi-scher Sicht bedeutsam. 

				Du fragst also einfach nach dem Un-terschied und zwar mit der Frage: „Was wäre anders...?“ Du fragst so nach dem Ziel, ohne dieses Wort zu verwenden. “Was ist dann statt des Problems da?“ Und von da aus fragt er immer wei-ter: „Und was wäre/ist dann wiederum anders?“ usw.“ Achte darauf, die Lösung mit der Anwesenheit von Dingen, nicht mit deren Abwesenheit zu ergründen. 

				Genügend langes Fragen revidiert unsinnige oder unrealistische Wünsche. Beachte bei deinen Fragen, dass es um die prinzipielle Unterscheidung zwi-schen den Fragen, wo jemand wirklich hin will und dem Mittel, dorthin zu kommen, geht. Auch eine innere oder äussere Kündigung ist immer nur ein Mittel oder ein Ergebnis, aber nie ein Ziel von Menschen.

				Die Wahrscheinlichkeit klären

				Menschen nehmen sich oft Dinge vor, die für sie nicht (in der Zeit, in der 

			

		

		
			
				Qualität, etc.) zu schaffen sind. Des-halb stellst du die Frage: „Wie wahr-scheinlich ist es für dich, dieses Ziel zu erreichen?“ 

				Einwände bringen

				Wenn die Zielerreichung unwahr-scheinlich ist, dann bringe deine eigenen Einwände in der Form von Fragen ein, wie: „Vielleicht ist es sehr unwahrscheinlich, vielleicht auch nicht, angenommen, es passiert folgendes oder eben nicht...“ Bringe jetzt deinen eigenen Einwand. Und frage dann wei-ter: „Wie würdest du damit umgehen?“

				Verantwortung

				Wer fragt, der führt. Führungskräf-te oder Partner in asymmetrischen Beziehungen jedoch, die dauernd die Probleme der Mitarbeitenden oder des Partners / des Kindes lösen, laden sich tausend Affen auf die Schultern, unter deren Last sie irgendwann zusammen-brechen. 

				So machen wir aus den Problemeig-nern ideen- und energielose Lösungs-empfänger, die im Unternehmen und im Leben ihren Kopf nicht mehr gebrauchen müssen. 

				Du hast sicher bemerkt, dass du diese Fragen nicht nur in Bezug auf andere, sondern auch für dich selbst anwen-den kannst. 
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				Mahatma Gandhi, Mutter Theresa, Nelson Mandela, Martin Luther King, Albert Schweizer – sie alle und viele mehr hatten eine starke Mission. 

				Viktor Frankl, der Begründer der Logo-pädie überstand das KZ seiner Aussage nach darum, weil er eine starke Missi-on in sich verspürte, dafür zu sorgen, dass so etwas wie der Holocaust immer im Gedächtnis der Menschen bleiben würde und so eine Katastrophe nie mehr passieren kann. 

				Doch nicht immer muss es um die Ret-tung der Ärmsten, die Befreiung eines Landes, die Gleichstellung von Schwarz 

			

		

		
			
				und Weiss, die Verhütung menschli-cher Tragödien oder ähnlicheM gehen. 

				Eine Mission gibt jedem einzelnen von uns Sinn. „Wer ein Wozu zum Leben hat, erträgt fast jedes Wie“, sagte Nietz-sche, der berühmte Philosoph. 

				Und genau das ist der Zweck einer Mission – uns ein starkes „Warum“ und „Wozu“ zum Leben zu geben. Das Wie und Wohin klären wir an anderer Stelle. 

				Auf den nächsten Seiten findest du eine Beschreibung, wie du deine Missi-on herausfinden kannst. 

			

		

		
			
				Die Mission – 

				der Sinn deines Lebens
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				Darum geht’s:

				Mit Hilfe der Augenzugangsmuster können wir ein bisschen wie Hellsehen: Über die Bewegung der Augen des Coachees kann der Coach erkennen, in welchem Suchmodus der Coachee auf seine Erfahrungen zugreift. Wir können also sehen, ob der Coachee gerade auf eine innere Stimme hört, sich ein inneres Bild vorstellt oder sich an ein Gefühl erinnert. Mit gezielten Fragen kann der Coach diese Suche unterstüt-

			

		

		
			
				zen und vertiefen oder, wenn Augen-zugangsmuster und Sprache nicht übereinstimmen, dem Coachee helfen, in den richtigen Suchmodus zu gehen. Aber auch für uns selbst können wir Augenzugangsmuster nutzen. Indem wir bewusst die verschiedenen „Such-kanäle“ über die Augenzugangsmuster aktivieren, können wir zu erstaunlichen Antworten auf unsere inneren Fragen kommen.

			

		

		
			
				Die Mission entdecken

				Eine Übung zum Finden der Lebensmission
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				1 Fragen beantworten

				Geh die Tabelle auf Seite 15 durch und beantworte die darin enthaltenen Fra-gen. Schreib in der mittleren Spalte auf, was dir in den Sinn kommt; verzichte auf denken und bewerten. Lies deine Antworten durch und übertrage in die rechte Spalte nur das, was dir zent-ral wichtig erscheint. Lege dann das Ergebnis beiseite.

				2 Kinästhetisches

				Augenzugangsmuster

				Setze dich entspannt hin und bereite dich darauf vor, Antworten aus deinem Inneren, aus deinem Körper zu erhal-ten.

				Konzentriere dich dabei ausschliesslich auf die positiven Rückmeldungen und lasse kritische Sinneseindrücke einfach an dir vorbei ziehen. Gehe nun in den Augenzugangs-Modus „kinästhetisches Empfinden“ und spüre den Erkenntnis-sen aus Schritt 1 nach.

				Wie fühlt sich dein Körper an?

				Gibt es eine Körperstelle, die deine Aufmerksamkeit besonders auf sich zieht?

				Was sagt dir dein Körper zu deiner Mission?

			

		

		
			
				3 Visuelle

				Augenzugangsmuster

				Geh in den Augenzugangs-Modus „innere Bilder“ und lass deinen Blick so schweifen, wie wenn du „durch etwas hindurch sehen“ würdest. Und nun schau, was es zu sehen gibt. Beschrei-be die inneren Bilder im freien Fluss, ohne sie zu werten. Erzähle sie dem Coach oder schreibe sie auf. Über den Prozess des „Nachsehens“ und/oder Erzählens werden sie mehr, stärker und klarer.

			

		

		
			
				Und so geht’s
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				4 Augenzugangsmuster

				„innerer Dialog”

				Geh in den Augenzugangs-Modus „innerer Dialog“ und höre der inneren Stimme zu, die aus deinem Körper zu dir spricht. Was sagt sie zu den Emp-findungen und Bildern, die du in den vorherigen Schritten wahrgenommen hast? Nimm wieder nur die positiven und konstruktiven Meldungen wahr und lasse den inneren Kritiker ru-hen. Hör genau hin. Denn sie könnte sehr leise sprechen, in einem für dich ungewohnten Ton – vielleicht sogar in einer „anderen Sprache“ als der, an die du dich gewöhnt hast. Doch du wirst verstehen, was sie sagt. Sage es leise oder laut nach ohne zu werten. Erzähle sie dem Coach oder schreibe sie auf, wenn du sie gehört hast. Über den Prozess des Schreibens oder Erzählens werden sie deutlicher und klarer. 

				5 G.O.D (Game Overall

				Director) Position

				Wechsle nun den Platz und nimm eine andere Position im Raum ein. In dieser Metaposition öffnest du einen inneren Denkraum für folgende Überlegungen: „Angenommen, es gäbe eine höhere Instanz, die von dieser Stelle aus auf dein Leben schaut. Angenommen, diese Instanz hätte für dich einen ein-

			

		

		
			
				zigartigen Auftrag, für den du auf dieser Welt bist und den du für die Welt und andere Menschen erfüllen sollst, also dein ganz ursprünglicher Sinn: 

				Was wäre dieser Auftrag?

				Warum hat man dir deine Talente in die Wiege gelegt und dein Interesse geweckt, all das zu lernen, was du bis heute gelernt hast?

				Welchen Beitrag sollst du für andere Menschen leisten, damit diese ihrerseits in ihrem Leben weiter-kommen?
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				Lass diese Fragen in deinem Kopf einfach frei wandern und wenn sie an einem bestimmten Punkt festhalten wollen, so lass sie ziehen, wie die Wol-ken am Himmel. Fühle diesen Fragen nach, während sie jeden Winkel deines Körpers erfüllen.

				6 Mission in Worte fassen

				Halte Papier zum Aufschreiben bereit oder öffne ein neues File auf deinem Computer und halte fest, was du erfahren hast. Verdichte dann alles was du gesehen, gefühlt und gehört hast in einem Satz oder einen Halbsatz. Achte darauf, dass dieser ein Substantiv, ein Verb und ein Subjekt hat. Also nicht einfach „Liebe“, sondern zum Beispiel: „Den Menschen, denen ich begegne helfen, ihre Liebe zu sich und anderen zu entdecken und anderen weiter zu schenken“. 

				7 Integration

				Überlege dir nun, welche Bedeutung diese Erkenntnisse über deine Mission auf Aspekte deines täglichen Lebens hat. Finde drei Anwendungsfelder, in denen du diese Erkenntnisse einsetzen willst oder kannst. 
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				Fragen zur Mission
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					Aktivierende Fragen

				

				
					Antworten

				

				
					Wichtigste Elemente daraus

				

				
					Was ich sehr gut kann, das anderen helfen könnte

				

				
					Was ich weiss, das ande-ren nützlich sein könnte

				

				
					Was mir in meinem Leben wirklich wertvoll und wichtig ist

				

				
					Weswegen andere Menschen gerne zu mir kommen

				

				
					Was ich gerne für andere tue

				

				
					Was mich – wenn es anderen Menschen widerfährt – wütend oder traurig macht

				

				
					Was mich sehr interes-siert

				

				
					Wo und wobei ich in meinem Leben schon einen tieferen Sinn erfah-ren habe

				

			

		

		
			
				Wenn dir das zu viel ist und du diese Zeit nicht investieren magst (was scha-de wäre), so wähle die Kurzversion und beantworte dir die Fragen:

			

		

		
			
				Wenn du magst, kannst du die Missionen aller oben beschriebenen grossen Men-schen der jüngeren Zeit nachschlagen und auf diese beiden Fragen untersuchen. Du wirst spannende Entdeckungen machen. 

			

		

		
			
			

		

		
			
				
					Wofür sorge ich?

				

				
					Wem wird das nützlich sein?
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				Als Alice an eine Weggabelung kam, konnte sie sich einfach nicht entschei-den, ob sie nun rechts oder links abbie-gen sollte. Da sah Alice auf dem Baum mitten in der Gabelung eine Katze – die Grinse-Mietz – sitzen und Alice fragte etwas scheu und ängstlich „willst du mir wohl sagen, wenn ich bitten darf, welchen Weg ich hier nehmen muss?“

				„Das hängt zum guten Teil davon ab, wohin du gehen willst“, sagte die Katze. „Es kommt mir nicht darauf an, wohin“, sagte Alice. „Dann kommt es auch nicht darauf an, welchen Weg du nimmst“, sagte die Katze.

				Oft stehen auch wir in unserem Leben an Weggabelungen, wo wir einen Entscheid fällen müssen, welchen Weg wir einschlagen wollen. Doch wie ent-scheiden wir uns? Soll es für uns auch überhaupt nicht drauf ankommen? Oder wollen wir dem Leben nicht lieber eine Richtung geben? 

				In einer meiner Jeans steht: „Go to bed with a dream, wake up with a purpose.“ Jedes Mal wenn ich diese Jeans anziehe, erinnert mich das daran, wie sehr 

			

		

		
			
				ich meinem Leben selbst Bedeutung geben kann. 

				Doch dazu brauche ich Bezugspunkte: Mit der Mission erfülle ich mein Leben mit Sinn. Mit der Vision gebe ich mei-nem Leben Richtung. 

				Ein gutes Motto heisst: „Beginne immer mit dem Ende im Kopf.“ Dieses Motto ist ganz im Sinne meiner Grundannah-me „Systeme entwickeln sich in die Richtung, in welche die Aufmerksam-keit gelenkt wird.“ Die Vision ist dieses „Ende im Kopf.“

				Wenn du also deinem Leben Richtung geben willst, setze dich hin und schrei-be deine Vision. Wie das geht, erfährst du auf den nächsten Seiten. 

				Übrigens: Es gibt Menschen die Mühe haben, die eigene Grabrede zu schrei-ben. Wenn dir das auch schwerfällt, dann können es auch Reden zu deinem achtzigsten Geburtstag oder so sein. 

				Und die Ultrakurzversion dazu: Über-lege dir, welches Symbol und welche Inschrift auf deinem Grabstein zu sehen sein sollen.

			

		

		
			
				Die Vision – dein persönlicher Leitstern 
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				„Die beste Möglichkeit, die Zukunft voraus zu sagen, 

				besteht darin, sie zu erfinden.“

				Peter Ducker
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				Es geht um deine persönliche Vision. Darum, herauszufinden, wie genau der attraktive Zielzustand, sozusagen der angestrebte Endzustand – abgeleitet aus deiner Mission – aussieht, der dich einem Magneten gleich anzieht, dir deine Richtung weist und dir Kraft und Orientierung gibt.

			

		

		
			
				Deine Vision entdecken

			

		

	
		
			
				1 Grabrede – 

				In die Kirche gehen

				Stell dir vor, du kommst in eine Kirche. Sie ist prall gefüllt mit Menschen. 

				Du siehst die Menschen in der Kirche. Sie sind tief berührt. Sie nehmen Ab-schied von einem lieben Menschen, der ihnen sehr wertvoll war. Der Sarg ist vor dem Altar aufgebaut. Der Mensch darin, der heimgeht, scheint in tiefem 

				Frieden von dieser Welt zu gehen.

				Du setzt dich auf die hinterste Bank und schaust der feierlichen Zeremonie ergriffen zu.

				Immer mehr wird dir bewusst, dass du deinem eigenen Abschied beiwohnst. Es sind Partner, Familienmitglieder, Verwandte, Freunde und Bekannte, Arbeitskollegen und Menschen der 

				Öffentlichkeit gekommen, um von dir 

				Abschied zu nehmen. 

				Viele können nicht sprechen – ihre Stimme versagt. Andere wollen ihren Gedanken Ausdruck geben, stehen vor dem Altar und sprechen liebevolle Worte. Sie würdigen dein Leben in einem Rückblick auf eure gemein-

				same Zeit.

					

			

		

		
			
				Zugangskanäle
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				Und so geht’s
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				Dir ist die Idee, deine eigene Grabrede zu schreiben nicht ganz geheuer? Dann mach es einfach wie ein Coachee einer Kollegin von mir und stell dir vor, du schreibst eine Laudatio über deine eigene Person, deine persönliche Retrospekti-ve. Die Idee bleibt die gleiche, lediglich der Kontext ist etwas verändert. 
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				2	Abschiedsreden mitschreiben

				Was sagen diese Menschen, das in dir ein tiefes Gefühl von Freude und Zufriedenheit auslöst und dir zeigt, dass du deine Mission – deine Lebens-aufgabe – auf eine Art erfüllt hast, die für jeden Einzelnen von ihnen bedeut-sam war und Spuren hinterlassen hat? Schreib auf, was die Menschen in der Kirche sagen. Wort für Wort und Satz für Satz. 

				Genau so, wie es die Menschen sagen – höre einfach hin und schreib ohne zu überlegen. Einfach nur schreiben …

				3 Vision auf den 

				Punkt bringen 

				In diesem Schritt überlegst du dir, mit welchem Satz oder Kurzabschnitt du deine Vision in der Essenz zusammen bringen kannst. Finde dazu – wenn du magst – noch ein Symbol, das dich jeden Tag an deine Vision erinnert.

				Die Idee: 

				Diesen Satz oder Kurzabschnitt kannst du immer und überall hin mitnehmen. Und – wenn du den Satz oder Kurzab-schnitt liest oder dran denkst, wird dei-ne Vision immer wieder lebendig. Sie gibt dir immer und überall Kraft und Orientierung, wo du diese brauchst.

				Hier als mögliches Beispiel die Vision des ife‚ institute for eXcellence:

				„Wir begeistern, bewegen und bewirken, weil wir nur das tun, was uns selber begeistert und bewegt. So sind wir die beste Wahl für Menschen und Orga-nisationen in nachhaltig erfolgreichen Veränderungsprozessen.“
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				Eine Möglichkeit ist es z.B. ein Tier, das eine starke 

				Bedeutung für dich hat, als Symbol für dich und/

				oder deine Mission zu wählen. 
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				Ressourcen
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				„Der Macher ist ohne den Träumer rich-tungslos, der Träumer ohne den Macher wirkungslos.“ 

				Warum überhaupt Ziele?

				Ziele helfen uns, uns bewusst zu ent-wickeln. Denn der Mensch entwickelt sich – wie du inzwischen weisst, immer in die Richtung, in welche seine Auf-merksamkeit gelenkt wird. Ziele sind in dem Sinne Aufmerksamkeitspunkte. Wenn wir keine Ziele haben, so kann es vorkommen, dass wir uns zwar in hek-tischer Effizienz üben, also die Dinge schnell und richtig machen, aber eben die „falschen Dinge“ tun. „Falsch“ sind die Dinge die uns unserer Lebensvision keinen entscheidenden Schritt näher bringen, aber an unseren Kräften zer-ren. Mark Twain hat dazu mal gesagt:

				„Als wir das Ziel aus den Augen verlo-ren, verdoppelten wir unsere Anstren-gungen.“

				 

				Robert Dilts, einer meiner NLP Trainer, berichtet in seinem Buch „Identität, 

			

		

		
			
				Glaubenssystem und Gesundheit“ von einer Diplomarbeit eines Studenten an einer Universität im Osten der USA, der die Wirkung von Zielen (Goalsetting) un-tersuchte. Dieser Student fand heraus, dass nur drei Prozent aller Studenten ihre Ziele niedergeschrieben hatten. Zwanzig Jahren später untersuchte ein anderer Student, der auf diese Arbeit aufmerksam geworden war, welche Auswirkungen das wohl haben könnte. Er fand heraus, dass diese drei Prozent der Studenten, die ihre Ziele aufge-schrieben hatten, mehr Einkommen erzielten, als der ganze Rest der Klasse zusammen. Sobald du ein Ziel setzt, beginnt das Gehirn bereits automatisch mit dem Prozess der Zielerreichung. 

				Smarte Ziele

				Um uns selbst als Macher auszurichten, lohnt es sich, SMARTE, also sinnhafte, messbare, attraktive, realistische, ter-minierte und eigenerreichbare Ziele zu vereinbaren. Hier die Formel in einem Bild.

			

		

		
			
				Smarte Ziele setzen – die Sprossen auf der Leiter zur Vision 
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					Smart ist Englisch und heisst über-

					setzt soviel wie schlau, klug, intelli-

					gent. So sollen unsere Ziele natürlich

					sein. Smarte ist drüber hinaus eine

					Abkürzung und steht für sinnhafte,

					messbare, attraktive, realistische, ter-

					minierte und eigenerreichbare Ziele.
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				Sinnhaft: Ziele sollen natürlich als erstes Sinn machen. Klar, oder? Doch ich staune immer wieder, dass das keineswegs immer und für alle selbst-verständlich ist. Frage dich hier, warum und wozu du das Ziel gerne erreichen möchtest. Was ist dir so bedeutsam daran. So erkennst du Sinn und Zweck des Ziels und lädst es energetisch auf. 

				Messbarkeit: Quantitative Ziele sind in der Regel einfach messbar: Das neue Auto, das Haus, das Geld auf dem Konto, das Karriereziel, etc. Da können wir einfach feststellen, wann wir es erreicht haben. Qualitative Ziele sind oft schlecht quantitativ messbar. Aber wir können uns fragen, wie wir den Zielzustand in unseren fünf Sin-neskanälen abspeichern und abrufen. Was also wirst du sehen, hören, fühlen, riechen und schmecken, wenn du dein Ziel erreicht hast? 

				Attraktiv, also anziehend muss es sein, damit über das Ziel die not-wendige Energie freigesetzt wird, die notwendige Verhaltensveränderung, die mit jedem neuen Ziel verbunden ist, anzupacken. Je farbiger und leben-diger du dir dein Ziel in deinem Kopf ausmalst, desto attraktiver wird es dadurch. Schau dir dazu auch mal die Idee der Submodalitäten an. Du findest die Informationen dazu in den Kapiteln sechs und sieben. 

			

		

		
			
				Realistisch – ein schwieriger Aspekt! Denn, was ist schon realistisch? Unsere Realität gestalten wir über unsere Vor-stellungen, Annahmen und Erfahrun-gen. Doch die sind auch wieder nur das Produkt unserer Wahrnehmung, dir wir wiederum selbst erzeugen, wie uns der Konstruktivismus lehrt. Realistisch ist deshalb all das, was wir uns mit all unseren fünf Sinnen lebhaft vorstellen können und was durch unser Handeln beeinflussbar ist und wofür wir über die Ressourcen verfügen, das auch zu tun.

				Terminiert soll es sein, unser Ziel. Denn je präziser unsere Vorstellung ist, desto mehr fokussieren sich unser Denken und unsere Handlungen auf das zu erreichende Ziel und desto grö-sser wird die Chance, es zu erreichen. Dazu gehört der zeitliche Aspekt der Zielerreichung. Und, so merkwürdig es vielleicht klingen mag: Ende Juni ist nicht dasselbe wie der 30. Juni. Sie sehen das darin, dass die Verbindlich-keit einer Zusage sich erhöht, wenn ein ganz bestimmtes Datum genannt wird. Denn Ende Juni kann einen Zeitraum von mehreren Tagen vor dem 30. Juni – und leider, in den Köpfen der meisten Menschen auch nachher – umfassen.

				Im letzten Teil meiner smarte Formel geht es noch um die Eigenerreichbar-keit, die ein Stück weit Ähnlichkeit mit dem „realistisch“ hat. Ein Ziel muss 
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				durch unseren Klienten selbst erreich-bar oder mindestens selbst initiierbar sein. Ziele, die wir anderen setzen laufen Gefahr, dass sie nicht erfüllt werden. 

				Die Entstehung von Zielen 

				Wo kommen die Ziele eigentlich her? Out of the blue oder doch lieber von einer besseren Quelle?

				 

				Du kannst als Grundlage für die Ziele deine Vision nehmen. Dann stellst du dir die Frage, was du vorher bis wann erreichen musst, damit du irgendwann (den Zeitpunkt bestimmst du) deine Vision erfüllt haben wirst. 

				Übrigens: Ein Ziel lässt sich nicht tun, sondern nur erreichen. Prüfe deine Ziele auf diesen Punkt. Wenn du es tun kannst, so sind es Handlungen. Frage dich dann, was wirst du haben oder sein, wenn du diese Handlung vollzo-gen hast. So gelangst du zu einem Ziel. 

				Ein anderer Ansatz im Zieleprozess geht über folgende fünf Stufen:

				1. Wünschen: Die Wünsche sind sozusagen der Rohstoff für die Träume. Dazu muss es jedoch ein Herzens-

			

		

		
			
				wunsch sein, den du gerne verwirkli-chen möchtest. Du kannst dazu den Fragekatalog von Anthony Robbins auf den nächsten Seiten wählen.

				2. Wollen: Prüfe dich auch hier, ob du wirklich die Energie aufbringen willst, alles zu tun, um deinen Wunsch Reali-tät werden zu lassen.

				3. Planen: Überlege dir, was du konkret unternehmen kannst, um den Wunsch zu verwirklichen. Reicht das aus, was dir in den Sinn kommt? Hast du die Ressourcen dazu? Bist du bereit, dich in diese Handlungen voll und ganz zu investieren? Bist du bereit, den Preis zu bezahlen? Schreibe die Handlungen auf; was machst du (Aktion), wann (Beginn – und Enddatum, mit wem (wer kann und wird dir helfen). Nun kommt das

				4. Handeln – der harte Teil. Gehe den Weg Schritt für Schritt. Auch ein kleiner Schritt bringt dich näher zum Ziel, wenn du weisst, wohin du möchtest. 

				5. Der letzte Schritt ist dann das Ha-ben oder Sein und du bist im und am Ziel. Gratuliere! Belohne dich mit etwas Schönem.

			

		

		
			
				1 wünschen

			

		

		
			
				2 wollen

			

		

		
			
				3 planen

			

		

		
			
				4 handeln

			

		

		
			
				5 haben / sein
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				Fragenkatalog von Anthony Robbins

				Nun kannst du mit der ersten Stufe des Zielerreichungsprozesses beginnen. Dazu kannst du zur Einstimmung die Fragen aus dem Fragenkatalog verwen-den. Geh ihn durch und frage dich, für welche Lebensbereiche du Ziele haben möchtest.  

				Dazu ist es nützlich in eine Träumerhal-tung zu gehen. Erinnere dich, wie du das letzte Mal ganz besonders schön in den Tag hineinträumtest. Geh einfach 

			

		

		
			
				wieder in dieses Gefühl und in deinen Gedanken an den Ort, an dem dir das besonders gut gelungen ist.  

				Nun beginne mit dem ersten Lebens-bereich: Stell dir vor, du hättest eine Wunderlampe gefunden und hast nun drei Wünsche frei. Du kannst dir alles wünschen, was du willst. Tue es jetzt. 

				Notiere zuerst die spontanen Wün-sche aus diesem Lebensbereich und wiederhole sie danach. Fahre fort: Was würdest du noch herbeizaubern, wenn du einen Zauberstab hättest? 

			

		

		
			
				
					Unsere Frage

				

				
					Deine Antwort

				

				
					Was würdest du noch heute beginnen, wenn du sicher sein könntest, dass dir das auch gelingt?

				

				
					Was würdest du tun, wenn du alle Zeit der Welt hättest, Jahre, Jahrzehnte, Jahrhunderte?

				

				
					Was würdest du anpacken, wenn du unbegrenzte finanzielle Mittel hättest?

				

				
					Was würdest du erreichen wollen, wenn du alles für möglich halten würdest; wenn dein Glaube an dich selbst und die Möglichkeiten der Welt unendlich wäre...?

				

				
					Was würdest du anpacken, wenn du viele Menschen hättest, die es mit dir zusammen anpacken: Freunde, Partner, ein Netzwerk von begeisterten Menschen die sich gegenseitig mit

					Freude unterstützen?

				

				
					Was würdest du noch heute beginnen, wenn du sicher sein könntest, dass dein Beitrag wichtig ist und du gebraucht wirst?

				

				
					Unsere Frage

				

				
					Deine Antwort

				

				
					Was würdest du gerne können? Welche Fähigkei-ten würden dich ganz besonders stolz machen, wenn du sie hättest?

				

				
					Was würdest du dir wünschen, zu tun, wenn du dich in jeden beliebigen anderen Menschen verwandeln könntest, mit dessen besonderen Fähigkeiten und Möglichkeiten? Welcher Mensch

					wärest du dann gerne und was würde sich für dich in deinem Leben ändern?

				

				
					Welche Verhalten würdest du gerne in für dich heute noch schwierigen Situationen zeigen können?

				

				
					Was würdest du realisieren wollen, wenn du grenzenlose Energien hättest, Gesundheit, Kraft, Ausdauer, Vitalität?

				

			

		

		
			
				BERUF UND PROJEKTE

			

		

		
			
				PERSÖNLICHE ENTWICKLUNG
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					Unsere Frage

				

				
					Deine Antwort

				

				
					Wie stellst du dir die ideale Beziehung vor? Wie würdest du diese jemandem beschreiben, der von dir alles über gute Beziehungen lernen möchte, aber nichts darüber weiss?

				

				
					Was möchtest du gerne in eine Partnerschaft einbringen und was willst du für dich in deiner Beziehung finden? Was würde dich in einer Bezie-hung von Herzen glücklich machen?

				

				
					Wie stellst du dir den idealen Alltag mit deinem Partner/deiner Partnerin vor? Was würdest du am liebsten alleine, was gemeinsam tun?

				

				
					Wenn alle deine Bedürfnisse erlaubt wären und du keine Angst hättest, zu verletzen, zurückge-stossen oder verlassen zu werden: Welche Frei-räume würdest du gerne haben und welche dem

					Partner gerne geben?

				

				
					Welche Eigenschaften/Qualitäten würde es in einer, in deiner Beziehung brauchen, damit sie in deinem Sinne gelingt und sich die Beziehung zum Besten erfüllt?

				

				
					Was müsstest du können/tun, um diese Bezie-hung genau so zu gestalten? Was müsstest du dafür loslassen? Was müsstest du opfern? Und wo müsstest du dich neu trauen?

				

				
					Welchen Beitrag wünschst du dir von deinem Partner deiner Partnerin? Was müsstest und würdest du gerne tun, um sie oder ihn dafür zu gewinnen?

				

				
					Unsere Frage

				

				
					Deine Antwort

				

				
					Was willst du in fünf Jahren gerne über deine Kin-der sagen können? Und wie hast du idealerweise dazu beigetragen?

				

				
					Was sollen deine Kinder, wenn sie einmal gross sind und selber Kinder haben, idealerweise über dich als Vater oder Mutter sagen?

				

				
					Wofür würdest du als Beispiel stehen wollen, wenn deine Kinder die eigenen Kinder, deine Grosskinder, auf ihrem Weg begleiten? Was ist dir für das Leben und Gedeihen deiner Kinder am

					Allerwichtigsten?

				

			

		

		
			
				PARTNERSCHAFT

			

		

		
			
				KINDER

			

		

		
			
				www.froschkoenige.ch

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				 24 Seite

			

		

	
		
			
				www.froschkoenige.ch

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				 25 Seite

			

		

		
			
				erfüllenden Prophezeiung. Er bedeutet, einfach gesagt, dass wir das bekom-men, was wir erwarten zu bekommen. 

				Glaubensätze können auf verschiede-nen neurologischen Ebenen wirken. Sie machen Aussagen über unsere Identität („ich bin nicht gut genug“) über die Werte und Wertigkeit („ich habe es nicht verdient, glücklich zu sein“), über die Fähigkeiten („ich kann nicht singen, tanzen, ...“) bis zum Verhalten („Menschen in meinem Alter ändern ihr Benehmen nicht mehr“). 

				Wenn wir unsere Glaubensätze über-prüfen, so halten sie in der Regel dieser Überprüfung intellektuell nicht stand. Wirken tun sie allerdings trotzdem – Und wie! 

			

		

		
			
				Das Ziel und die Möglichkeiten liegen bei und in uns – die Hindernisse auch!

				Jetzt, wo du weisst, welche Ziele du erreichen willst und dass du dazu Handeln musst, stösst du vielleicht auf Hindernisse, die deine Ziele oder Handlungen in Frage stellen. Die Hin-dernisse in uns sind unsere einschrän-kenden Überzeugungen. Wir nennen diese in der Welt des NLP Glaubens-sätze. Glaubenssätze sind – wie die Grundannahmen auch - mentale Modelle, also eine Art Brille und Filter, die unser Wahrnehmen und Handeln bestimmen. Glaubenssätze sind derart mächtig, dass sie den Verlauf unseres Lebens und damit unser Schicksal be-stimmen. Aus der Psychologie kennst du vielleicht den Begriff der sich selbst 

			

		

		
			
				Den Weg frei machen - Hindernisse überwinden
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				Liste möglicher Glaubenssätze 

				Andere sind besser als ich.

				Andere sind immer schneller.

				Andere sind schöner.

				Andere werden immer bevorzugt.

				Aus mir wird eh nichts.

				Das begreife ich nie.

				Das darf ich nicht.

				Das darf keiner von mir erfahren.

				Das ertrage ich nicht.

				Das halt ich nicht durch.

				Das hat bei mir noch nie geklappt.

				Das ist doch viel zu gefährlich.

				Das ist unter meiner Würde.

				Das ist viel zu viel für mich.

				Das ist zu schwierig.

				Das kann ich nicht.

				Das klappt ja wieder nicht.

				Das Leben wird immer ein Kampf sein.

				Das tut man nicht.

				Das werde ich nie lernen.

				Dazu bin ich nicht cool genug.

			

		

		
			
				Die Sprache schafft unsere Realität

				Du sagst, du sollst? Doch was passiert, wenn du es lässt? Du sagst, du musst? Wer hat diese Macht über dich? Du meinst, du kannst das nicht? Hast du es schon probiert? Wer hat denn das wirklich geprüft? Du glaubst, du bist nicht gut genug? Wer hat dir diesen Scheiss erzählt? Diese Modalopera-toren (Sollen, Müssen, (nicht) Dürfen, (nicht) Können, sind Hinweise auf unsere Barrieren im Kopf, die wir mit NLP überspringen können.

				Du bist ein freier Mensch; mit allen Konsequenzen. Die Voraussetzung dazu ist, unseren Glaubenssätzen auf die Spur zu kommen und sie abzubau-en – einen nach dem anderen. Denn die meisten von uns haben eine ganz schöne Menge davon. Hier eine 
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				Die Anderen denken schlecht über mich.

				Für mich interessiert sich doch sowieso niemand.

				Geld macht unglücklich.

				Geld verdirbt den Charakter.

				Ich bin dumm.

				Ich bin ein Angsthase.

				Ich bin ein schwerer Fall.

				Ich bin einsam.

				Ich bin fehl am Platze.

				Ich bin feige.

				Ich bin kompliziert,

				Ich bin machtlos.

				Ich bin nicht gut genug.

				Ich bin nicht liebenswert.

				Ich bin nicht liebesfähig.

				Ich bin nicht mutig genug.

				Ich bin nur im Weg.

				Ich bin unfähig.

				Ich bin ungeschickt.

				Ich bin unwichtig.

				Ich darf nicht meine Meinung sagen

				Ich fühle mich allein gelassen.

				Ich gehöre nicht dazu.

				Ich gewinne nie.

			

		

		
			
				Ich habe einfach kein Glück.

				Ich habe zu wenig Zeit.

				Ich habe 2 linke Hände.

				Ich habe es nicht verdient.

				Ich kann mich nicht entscheiden.

				Ich kann mich nicht mehr konzent-rieren.

				Ich kann mir das nicht leisten.

				Ich kann nicht “Nein” sagen.

				Ich mache immer alles falsch.

				Ich muss alles unter Kontrolle haben.

				Ich muss anderen helfen.

				Ich muss gut aussehen.

				Ich muss immer perfekt sein.

				Ich muss mich unterordnen.

				Ich muss mich entscheiden.

				Ich muss mich immer unter Kontrol-le haben.

				Ich verdiene keine Liebe.

				Ich war schon immer schlecht darin.

				Ich werde immer kämpfen müssen.

				Ich werde immer versagen.

				Ich werde ja doch nicht akzeptiert.

				Ich werde mich nie ändern.

				Ich werde nicht anerkannt.
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				Ich werde nie darüber hinwegkom-men.

				Ich werde nie eine glückliche Bezie-hung haben.

				Konflikte sollte man lieber vermei-den.

				Männer sind Schweine.

				Männer sind untreu.

				Männer weinen nicht.

				Niemand liebt mich.

				Nur dem Tüchtigen winkt das Glück.

				Nur er/sie allein kann mich glücklich machen.

				Ohne Fleiss kein Preis.

				Schuster, bleib bei deinen Leisten.

				Sie/er schätzt nicht, was ich getan habe für sie/ihn.

				So locker wie der/die werde ich niemals sein.

				Und das sind bei weitem nicht alle! Aber eines steht fest: Wenn solche Sätze in deinem Kopf herum geistern, dann werden sie Realität. Denn wir sind das Produkt der Geschichte, die wir über uns selbst erzählen – oder der Geschichten anderer über uns, die wir einmal geglaubt haben und vielleicht noch immer glauben.

			

		

		
			
				Das ABC Modell zur Entmachtung von Glaubenssätzen

				Unsere Geschichte besteht aus Wor-ten – unsere Worte erschaffen unsere Realität. Also können wir auch mit den Worten, über die Sprache unsere Reali-tät verändern. Das ist eine Domäne des NLP und der Grund für die Namens-gebung: Die Neuprogrammierung unseres Gehirns mit Hilfe der Sprache. Ein kurzes aber sehr wirksames Verfah-ren dazu ist der Auditive Belief Change. Unsere Erfahrungen, unsere Wünsche und Träume, unsere Ziele wie auch unsere Überzeugungen, also unsere Glaubenssätze, sind in unserem Gehirn mittels unserer fünf Sinne (Sehen = visuell, Hören = auditiv, Fühlen = kin-ästhetisch, Riechen = olfaktorisch und Schmecken = gustatorisch) gespeichert. Diese fünf Sinne nennen wir deshalb kurz „VAKOG-System“. 
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				Viele unserer Glaubenssätze haben wir von anderen übernommen. Hör doch mal hin, wessen Stimme du hörst, wenn du deinen Glaubenssatz aus-sprichst. 

				Weil wir solche Glaubenssätze viele Male gehört und dadurch verinnerlicht haben, sind diese oftmals besonders stark auf dem auditiven Kanal abge-speichert. Das ABC-Modell verändert die einschränkende Wirkung des Glaubenssatzes, indem es die auditiven Submodalitäten verändert. Die Submo-dalitäten sind so was wie der Code für unser Gehirn. 
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				Und das geht so:

				1 Problem identifizieren

				Sprich den einschränkenden Glau-benssatz laut aus? Wie klingt er? 

				Spüre in dich rein, wie es sich an-fühlt, wenn du diesen Glaubenssatz aussprichst. 

				Separiere dich wieder von diesem Zustand.

			

		

		
			
				Notiere die damit verbundenen Körper-gefühle und bewerte das einschränkende Gefühl auf einer Skala von 1 – 10, wo-bei 10 die grösste Einschränkung ist.

			

		

		
			
				Gehe z.B. in die Küche und trinke etwas Wasser.
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				ABC Glaubensatzmodelle
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				2 Ressource finden und Anker setzen

				Denke jetzt an einen besonders starken, ressourcenvollen Moment.

				Tauche mit all deinen Sinnen in diese Situation ein; erlebe diese Situation nochmals mit Haut und Haaren. 

				Anker dann diesen Zustand im intensivsten Moment. Wir nennen diesen Zustand im folgenden einen MoE, einen Moment of Excellence.

				3 Auditive Submodalität differenzieren

				Sprich nun den Glaubenssatz wieder aus. Jetzt beginnt die Verände-rungsarbeit. Du änderst jetzt die Sprechweise des Glaubenssatzes, der inhaltlich unverändert bleibt wie folgt:

				Nach jedem Schritt löst du den An-ker für den MoE aus. Also, los geht’s:

				Normales Tempo und normale Tonlage. --> MoE abrufen 

				Schnelles Tempo und tiefe Tonlage.--> MoE abrufen 

				Langsames Tempo und hohe Tonlage. --> MoE abrufen

				Sehr langsames Tempo sehr tiefe Tonlage --> MoE abrufen

				hohe Tonlage --> MoE abrufen

			

		

		
			
				Ein Anker ist in diesem Fall eine be-wusste Berührung an einer Körperstel-le. Du verbindest so ganz bewusst den Zustand (MoE) mit diesem Anker. 

			

		

		
			
				Setze den Anker an einem Ort, wo du ihn jederzeit unbemerkt von anderen wieder abrufen kannst. Der MoE ist auch eine Ressource für andere Situation, wo du gerne in eine guten Zustand kommen willst. 

			

		

		
			
				Dieser Schritt kann sehr heiter sein. Vielleicht musst du dabei schmunzeln oder gar lachen. Das ist wunderbar, denn Humor hilft, Distanz zum Problem zu gewinnen und dieses damit zu relativieren. 

			

		

		
			
				Wie eine Micky oder Minnie Maus-Stimme

			

		

		
			
				Wie ein Brummbär unter Stress

			

		

		
			
				Wie im Ausgangssatz gehört

			

		

		
			
				Wie der Brummbär in beginnender Narkose; Tiefe slow Motion-Stimme

			

		

		
			
				Hoch wie eine hysterische Frau, die aber kurz vor dem Einschlafen ist
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				4 Test und Future Pace

				Überprüfe jetzt, welche Gefühle der Glaubenssatz nun auslöst, wenn du ihn wie am Anfang normal aus-sprichst.

				Wenn der Glaubenssatz noch unan-genehme Empfindungen auslösen sollte, suche dir einen stärkeren MoE und wiederhole dann das Modell. 

			

		

		
			
				Benenne wieder die Körpergefühle und bewerte die Intensität auf der Zehnerskala. 

			

		

		
			
				Der Glaubenssatz sollte keine nega-tive Wirkung mehr haben und dich unberührt lassen. Du hast dem Glau-benssatz die Macht genommen und dabei erst noch Spass gehabt.
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				„Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte.“ 

				„Achte auf Deine Worte, denn sie werden Handlungen.“ 

				„Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.“ 

				„Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter.“ 

				„Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal.“

			

		

		
			
				„Du bist, was du tust. Spitzenleistungen basieren nicht auf Begabungen, sondern auf Gewohnheiten.“ Aristoteles

				Es ist nicht dein Schicksal, das dir deine Handlungen aufzwingt und dich zu dem Menschen macht, der du bist. Es sind deine Handlungen, die dein Schicksal bestimmen. 

				Der nachfolgende Aphorismus aus dem Talmud, der mündlichen Über-lieferung der jüdischen Religion und Gesetze nach der babylonischen Ge-fangenschaft, bringt das wunderschön auf den Punkt: 

			

		

		
			
				Verhalten verändern – mach doch, was du willst!
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				tungsprozess, der zumeist unbewusst ist, also im Dunkeln liegt. Wir nennen das deshalb black box. 

				Diese black box, respektive die hinter der unbewussten Entscheidung liegen-den Gründe, versuchen die Psycholo-gen zu ergründen. Die Idee dahinter ist, dass der Mensch über Bewusstwer-dung anders auf Reize reagieren kann. 

				Das ist ein verständlicher Gedanke, der aber erstens ziemlich anstrengende und langwierige psychotherapeutische Prozesse anstossen kann und zweitens oft ziemliche Altlasten zutage bringt. Dieses Vorgehen aktiviert Probleme und verstösst so gegen die Prinzipien der lösungs- und ressourcenorientier-ten Arbeit. Du erinnerst dich an das Kapitel „die Blumen düngen, nicht das Unkraut“?

				Die Alternative, die ich dir hier anbiete, ist schneller, eleganter, frei von Schuld- und Sühneaspekten und basiert auf der kreativen und lustvollen Arbeit mit Submodalitäten. 

				Bandler, einer der Begründer des NLP nannte dieses Modell „Swish“, weil es nur gerade soviel Zeit braucht, wie zwei Züge, die aneinander vorbeifahren. Zugegeben: Bandler neigt in vieler-lei Hinsicht zu Übertreibungen. Hier in Bezug auf die Zeit, die es für das Verfahren braucht. Aber es geht schon verflixt schnell!

			

		

		
			
				Handeln auf Autopilot

				Glücklicherweise haben sich viele unserer Verhaltensweisen automati-siert und laufen ohne unser bewusstes Zutun ab. Sonst wäre das Leben ganz schön anstrengend. Doch was in den allermeisten Fällen gut ist, kann in anderen Situationen ziemlich viel Ärger bringen. 

				Ich denke, du kannst dir ganz schnell einige solche Situationen vorstellen, wo du „im Nachhinein schlauer warst“, wie der Volksmund sagt. 

				Wir sprechen bei diesen unbewuss-ten Prozessen unseres Handelns von kalibrierten Reiz-Reaktions-Schleifen. Es gibt einen Reiz/ein Signal, auf das wir reagieren. Dazwischen ist ein Verarbei-
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				SIGNAL

			

		

		
			
				REIZ

			

		

		
			
				OUTPUT

			

		

		
			
				VERHALTEN
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				VER-

				ARBEI-TUNG

				?
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				Bevor du beginnst, setze dich an einen ruhigen Ort, wo du für zehn Minuten ganz ungestört sein kannst. 

				1 Problemverhalten herausschälen 

				Denke an ein Verhalten, welches du gerne ändern möchtest.

				2 Problemverhalten visualisieren

				Sieh dich nun selbst in einer solchen Szene, wo du das unerwünschte Verhalten zeigst. Erkenne in dem Bild (ein Schnappschuss aus der Szenerie) den entscheidenden Mo-ment, wo das Verhalten ausgelöst wird.

				Schiebe nun das Problembild von deinem mentalen Bildschirm weg nach rechts oder links, aus deinem direkten Blick. 

				Ändere jetzt deine Haltung und/oder auch den Ort an dem du sitzt. Schüttle alles ab und buchstabiere deinen Namen rückwärts. 

			

		

		
			
				Das kann vom Nägelkauen über Rauchen, masslos essen bis hin zu in bestimm-ten Situationen ärgerlich reagieren

			

		

		
			
				In solchen Szenen gibt es immer ein Bild, ein auditives Element (Stimme, Ton, Geräusch) und ein Körpergefühl (also z.B. Druck auf der Brust oder so was ähnliches). Das ist unser erstes Bild. 

			

		

		
			
				Du brauchst diese Szene nachher wieder.

			

		

		
			
				Wir nennen das einen Separator-Zustand, der das Problem vom Ziel trennt.
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				Der Swish
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				3 Zielszene entwerfen

				Entwerfe nun gedanklich das Verhal-ten, welches du anstelle des alten Verhaltens gerne zeigen würdest.

				Tauche die Szene in die schönsten Farben ein. Stell die Szene total scharf. Schau, welche Nähe-Distanz sich für dich richtig anfühlt, wenn du genau das Verhalten zeigst, das du wirklich gerne haben möchtest. 

				Höre die Komplimente von dir oder andern zu dem Neuen. Spüre dieses wunderbare Gefühl, das sich einstellt, wenn du das so erfolgreich machst. 

				Wenn du dich satt gesehen und ge-hört hast, lass diese Szene für einen Moment ganz klein und dunkel wer-den, bis sie nur noch ein Punkt ist. 

				Wenn du einen inneren Widerstand gegen das neue Verhalten spürst, geh dem nach. Wenn nicht, geh zum nächsten Schritt. 

				Wenn ja, frage dich, welchen Vorteil dir das alte Verhalten gebracht hat, der in dem neuen Verhalten noch nicht enthalten ist. 

				Passe das neue Verhalten solange an, bis du restlos zufrieden bist.

			

		

		
			
				Hier ist es wichtig, dass du dieses Ver-halten durch Anwesenheit und Sichtbar-keit des Verhalten machst, nicht durch Abwesenheit. Nicht mehr Nägel kauen, nicht mehr rauchen, nicht mehr soviel essen sind Begriffe, welche deine rechte Hirnhälfte ins Gegenteil verkehren muss, um damit was anfangen zu können. Doch damit verstärkst du nur das Problem.

			

		

		
			
				Sieh vor deinem geistigen Auge alle Vorteile, die du dadurch bekommst ganz klar. Schaue auf die Probleme, die du dadurch hattest und die nun nur noch ein Teil deiner Vergangenheit sind. Die Zukunft leuchtet hell und klar. 
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				Mach die Szene wieder gross und total attraktiv; spüre das gute Gefühl dabei. Dann wieder klein. 

				Wiederhole diesen Vorgang drei bis vier Mal. Beende den Vorgang, indem du die Szene klein werden lässt. 

				4 Problembild auslösen 

				Schiebe nun das alte Problembild wieder in die Mitte deines mentalen Bildschirms. Er ist zwischen dir und dem Horizont. 

				Platziere nun die neue Szene, die in dem kleinen Punkt verpackt ist, in die untere linke Ecke des Problem-bildes.

			

		

		
			
				Schau dir die Szene nochmals an. Du weisst, dass etwas Neues, etwas Wunderbares auf dich wartet. Nimm Abschied vom Alten. Es hatte auch irgendeinen Grund, auch wenn du den nicht kennst oder nicht magst. 
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				5 Swishen

				Zoome nun das kleine Ziel-Bild links mit einem Zischlaut (Swisssshhhhh) und hoher Geschwindigkeit über das Problem-Bild. 

				Das alte Bild platzt und zerbricht in kleinste Stücke.

				Lass das Ziel-Bild wieder klein werden und sich in die linke untere Ecke zurückziehen, wo es nur darauf wartet, mit noch grösserer Kraft und Macht in einem nächsten Schritt wieder ...

				...mit einem Zischlaut (Swisssshhhhh) und hoher Ge-schwindigkeit über das Problem-Bild hinaus zu schiessen. 

				Wiederhole diesen Prozessschritt rund zehnmal. 

				6 Testen

				Versetze dich nun wieder zurück in die auslösende Situation, in welcher du früher das alte Verhalten gezeigt hast.

				Wie geht es dir dabei? Fühlst du dich vom alten Verhalten noch angezo-gen oder eher abgestossen?

				Wie viel Motivation und Zuversicht hast du, das neue Verhalten zu zei-gen und das alte Verhalten einfach ruhen zu lassen (RIP)?
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				7 Future Pace

				Spiele nun gedanklich nacheinan-der drei Situationen in der Zukunft durch, in welcher du das neue Verhalten zeigst.

				Überprüfe, wie gut dir das gelingt. Passt alles? Wie fühlt es sich an. 

				Wenn du noch Reste des alten Verhaltens zeigst, wiederhole den Schritt 5 einige Male und teste dann wieder. 

				Wenn du dieses Verfahren erfolgreich angewendet hast, wirst du feststellen, dass sich dein Verhalten ganz auto-matisch verändert hat. Du kannst dich dann entscheiden, mit den nächs-ten störenden Verhaltensweisen zu arbeiten und so Schritt für Schritt mehr von dem Menschen zu werden, der du gerne sein möchtest.
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				Doch ich weiss aus eigener Erfahrung, wie anspruchsvoll diese Arbeit mit dir selbst ist. Wenn du dranbleiben und in die Welt des NLP und Life Coaching eintauchen willst, besuche doch unser kostenfreies eintägiges Impuls Seminar. 

				Hast du gar Lust, dich als Life Coach zu professionalisieren, dich selbst und andere zu begleiten und zu befähi-gen, anspruchsvolle und erfolgreiche Lebensentwürfe zu realisieren? 

				Dann buche die Ausbildung zum Life Coach und NLP Practitioner DVNLP. 

				Es könnte gut sein, dass das auch für dich die beste Investition deines Lebens werden wird. 

				Ich wünsche dir von Herzen alles Gute. 

				Jürg Wilhelm

				NLP Master & Lehrtrainer DVNLP

			

		

		
			
				Liebe Leserin, lieber Leser

				Ich hoffe, dir hat dieses E-Book Freude gemacht. 

				Hast du darin geblättert, es gelesen oder sogar damit gearbeitet? 

				„Nichts ist im Verstand, was nicht vorher in den Sinnen war.“ Diese Erkenntnis von Thomas von Aquin trifft den Nagel auf den Kopf. Das heisst, nur wenn du es wirklich anwendest, es also erlebst, wirst du es nicht nur mit dem Kopf verstehen, sondern voll und ganz begreifen. 

			

		

		
			
				Ist dieses Ende dein neuer Anfang?
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