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Vorwort

Lieber Leser!

Dies ist der fünfzehnte Band aus der Reihe „NLP-Formate“,

in dem ich weitere 15 Formate zum Selbstcoaching

für Dich im täglichen Alltagsleben vorstelle.

Diese sind als Fortsetzung von Band 1 - Band 14 von 211

bis 225 durchnummeriert. Die Nomenklatur des

NLP-Modells, das ich im ersten Band ausführlich

dargestellt habe, findest Du in Kurzform im Anhang1.

Die Schlagworte für die bisher vorgestellten Formate

sind im Anhang2 aufgezählt.

• Weiterhin viel Spaß und Erfolg beim Selbstcoaching!




Format211: Die Welle der Veränderung – Aktivierung einer 5-Rhythmen-Strategie
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1. Auspacken der (-)-Strategie:

Ziel:

Aktivierung einer tiefgreifenden Veränderungsstrategie durch somatische Integration von fünf Bewegungsqualitäten. Der gewünschte Zustand wird nicht nur mental, sondern körperlich durchlebt, transformiert und stabilisiert.

Anwendung:

Veränderung festgefahrener emotionaler Zustände

Übergang von Problem- zu Lösungszuständen

Aktivierung von Ressourcen über den Körper

Auflösen innerer Blockaden

Integration widersprüchlicher innerer Anteile

Dieses Format ist besonders kraftvoll, weil es nicht nur eine Strategie nutzt, sondern fünf unterschiedliche Zugänge zum selben Thema.

2. Design der (+)-Strategie:

Phase 1: Ist-Zustand verkörpern

Wähle im Raum eine Position für deinen aktuellen Zustand

Trete vollständig hinein (VAK):

Visuell: Was siehst du?

Auditiv: Was hörst du?

Kinästhetisch: Was fühlst du?

Lass spontan eine Bewegung/Geste entstehen

Wiederhole sie → mache sie zum somatischen Marker

Ergebnis: Dein Problemzustand ist verkörpert

Phase 2: Zielzustand verkörpern

Gehe einige Schritte nach vorne (neuer Ort)

Tauche vollständig in den gewünschten Zustand ein

Erzeuge wieder:

Sinneseindrücke (VAK)

Körperausdruck (Geste/Bewegung)

Ergebnis: Zielzustand ist ebenfalls körperlich verankert

Phase 3: Transformationsraum definieren

Zwischen Ist- und Zielpunkt entsteht eine Welle

Bestimme eine Strecke, auf der du die 5 Rhythmen durchläufst:

Flowing

Staccato

Chaos

Lyrical

Stillness

Diese Strecke ist dein Veränderungskorridor

Phase 4: Die fünf Rhythmen als Transformationsstrategie

4.1 Flowing – Verbindung &Annahme

Beginne im Ist-Zustand

Gehe leicht nach vorne

Bewegungen:

fließend

kreisförmig

weich

Fokus:

„Ich nehme den Zustand an“

Verbindung statt Widerstand

Funktion: Integration & Erdung

4.2 Staccato – Klarheit & Entscheidung

Zurück zum Ist-Punkt

Wieder Schritt nach vorne

Bewegungen:

klar, kantig

kraftvoll

rhythmisch

Fokus:

Grenzen

Entscheidung

Richtung

Funktion: Struktur &Handlungsenergie

4.3 Chaos – Auflösung & Loslassen

Wieder Ausgangspunkt

Schritt nach vorne

Bewegungen:

unvorhersehbar

locker

„gummiartig“

Körper:

Kopf, Schultern, Arme frei bewegen

Fokus:

Kontrolle loslassen

alte Muster zerfallen lassen

Funktion: Dekonstruktion alter Strategien

4.4 Lyrical – Kreativität & Leichtigkeit

Wieder Ausgangspunkt

Schritt nach vorne

Bewegungen:

spielerisch

kreativ

leicht

Fokus:

neue Möglichkeiten

Spontaneität

Ausdruck

Funktion: Neukonstruktion & Expansion

4.5 Stillness – Integration & Sein

Wieder Ausgangspunkt

Letzter Schritt nach vorne

Bewegungen:

langsam

minimal

bewusst

Fokus:

Atem

Präsenz

inneres Zentrum

Funktion: Stabilisierung &Verkörperung des Zielzustands

Phase 5: Ankommen im Zielzustand

Lasse alle Rhythmen in den Zielzustand einfließen

Spüre:

Ruhe

Klarheit

Integration

Der Zielzustand ist jetzt durchlebt, nicht nur gedacht

Phase 6: Reflexion

Was hat jeder Rhythmus beigetragen?

Welche Qualität war besonders wirksam?

3. Installation der(+)-Strategie:

1. Ist-Zustand verankern (Ort + Bewegung)

2. Zielzustand verankern (Ort + Bewegung)

3. Strecke dazwischen definieren

Dann 5x durchlaufen:

Flowing→ annehmen, verbinden

Staccato → klar, entscheiden

Chaos → loslassen, auflösen

Lyrical → kreativ, neu

Stillness → integrieren

Zielzustand verkörpern

reflektieren

Fallbeispiel

Ausgangssituation

Ein Mann (nennen wir ihn Thomas) fühlt sich blockiert beim Schreiben seines Buches.

Innerer Zustand: Druck, Zweifel, Enge.

Ist-Zustand

Ort: hinten im Raum

Gefühl: Schwere im Brustbereich

Bewegung: leicht nach vorne gebeugt, Hände angespannt

Zielzustand

Ort: vorne im Raum

Gefühl: Leichtigkeit, Flow

Bewegung: aufrecht, offene Arme, ruhige Atmung

Transformation durch die 5 Rhythmen

Flowing

Thomas beginnt, sich weich zu bewegen

→ merkt: „Ich kämpfe gegen den Druck“

→ wird ruhiger

Staccato

Er bewegt sich klar, tritt fest auf

→ plötzlich: „Ich will schreiben – nicht perfekt, sondern ehrlich“

→ Entscheidung entsteht

Chaos

Er schüttelt sich, bewegt sich unkontrolliert

→ Gedanken lösen sich auf

→ Lachen entsteht

Lyrical

Er beginnt spielerisch zu tanzen

→ neue Ideen tauchen auf

→ Bilder, Szenen entstehen spontan

Stillness

Er wird langsam

→ tiefer Atem

→ klare innere Ruhe

Ergebnis

Der Druck ist verschwunden

Er fühlt:

Klarheit

Kreativität

Vertrauen

Am nächsten Tag beginnt er zu schreiben – im Flow




Format212: Aktivierung einer somatischen Transformationsstrategie durch 5 Rhythmen & Dancing S.C.O.R.E.


[image: ]


1. Auspacken der (-)-Strategie:

Das Format ist eine Kombination von Format211 mit dem Format 210 (Dancing SCORE).

Es dient dazu, Veränderungsprozesse körperlich erfahrbar und dynamisch gestaltbar zu machen, indem:

die logische Struktur des S.C.O.R.E.-Modells (Symptom, Ursache, Ziel, Auswirkung)

mit der prozesshaften Bewegung der Veränderungswelle

und der Qualität der 5 Rhythmen

integriert wird.

Das Ziel ist:

→Blockaden nicht nur zu verstehen, sondern durch Bewegung zu transformieren

→ Ressourcen direkt im Körper zu aktivieren und auf alle Phasen zu übertragen

Anwendung des Formats

Geeignet für:

festgefahrene Probleme (emotional, mental, körperlich)

Entscheidungsprozesse

Veränderungswünsche

innere Konflikte

Aktivierung von Ressourcen auf körperlicher Ebene

Besonders wirksam:

→ wenn jemand „im Kopf feststeckt“ und mehr Zugang zum Körper braucht

2. Design der (+)-Strategie:

Phase 1: Raumstruktur aufbauen (S.C.O.R.E.)

Lege im Raum vier Positionen fest:

Ursache

Symptom

Ziel

Auswirkung

Stelle dich nacheinander auf jede Position und nimm wahr:

Körperhaltung

Emotion

Spannung / Energie

spontane Bewegungsimpulse

→Noch nichts verändern, nur somatisch kalibrieren

Phase 2: Einführung der Veränderungswelle

Jetzt verbindest du die Positionen zu einem Prozess:

Ursache → Symptom → Ziel → Auswirkung

→ Gehe diesen Weg langsam ab

→ Spüre, wie sich Energie verändert

Wichtige Frage:

„Wie bewegt sich dieses Problem durch mich hindurch?“

Phase 3: Aktivierung der 5 Rhythmen als Ressourcen

Jetzt beginnt der eigentliche Transformationsprozess.

Die fünf Rhythmen werden nacheinander durch alle Positionen geführt:

1. Flowing (Fließen)

weiche, kontinuierliche Bewegungen

Verbindung zum Boden

Übergänge ohne Bruch

Anwendung:

Beginne bei der Ursache

gehe durch alle Positionen

integriere fließende Bewegung überall

Wirkung:

→ Erstarrung löst sich

→ Verbindung entsteht

2. Staccato (Klarheit, Struktur)

klare, definierte Bewegungen

Richtung, Entscheidung

Anwendung:

gehe wieder durch alle Positionen

bringe klare Gesten hinein

Wirkung:

→ Unklarheit wird Struktur

→ Ursache und Symptom werden differenzierbar

3. Chaos (Auflösung, Transformation)

unvorhersehbare, wilde Bewegungen

Kontrollverlust zulassen

Anwendung:

durchlaufe wieder alle Positionen

erlaube dem Körper, „auszubrechen“

Wirkung:

→ alte Muster brechen auf

→ neue Möglichkeiten entstehen

4. Lyrical (Integration, Leichtigkeit)

spielerisch, kreativ, frei

neue Bewegungsqualität

Anwendung:

durch alle Positionen gehen

neue Ausdrucksformen finden

Wirkung:

→ neue Lösungen werden spürbar

→ Ziel beginnt sich zu „fühlen“

5. Stillness (Zentrierung, Essenz)

minimale Bewegung

innere Ruhe

Anwendung:

gehe erneut durch alle Positionen

reduziere Bewegung auf das Wesentliche

Wirkung:

→ Integration

→ Zugang zur Essenz des Ziels

Phase 4: Wellenbewegung vertiefen

Jetzt verbindest du alles:

fließe mehrfach durch die Sequenz

lasse Rhythmen spontan wechseln

erlaube dem Körper, selbst zu wählen

→ Das ist die eigentliche „Welle der Veränderung“

Phase 5: Integration

Am Ende:

stelle dich auf die Ziel-Position

dann auf die Auswirkung

Fragen:

Was hat sich verändert?

Wie fühlt sich das Ziel jetzt im Körper an?

Was ist neu?

Optional:

→ ankere das Körpergefühl

3. Installation der (+)-Strategie:

1. Raum setzen

Ursache – Symptom – Ziel – Auswirkung

2. Kalibrieren

jede Position körperlich fühlen

3. Welle

U→ S → Z→ A durchgehen

4. 5 Rhythmen durch alle Positionen

Flowing→ verbinden

Staccato → klären

Chaos → aufbrechen

Lyrical → neu gestalten

Stillness → integrieren

5. freie Welle

alles kombinieren

6. Integration

Ziel + Auswirkung verankern

Fallbeispiel

Ausgangssituation

Ein Mann (nennen wir ihn Thomas) hat ein Problem:

→ Er prokrastiniert ständig bei einem wichtigen Buchprojekt

Phase 1: S.C.O.R.E.

Symptom: Aufschieben, Unruhe

Ursache: Angst vor Bewertung

Ziel: freies Schreiben

Auswirkung: Veröffentlichung, Erfüllung

Er stellt sich auf jede Position:

→ Symptom: zusammengesunken

→ Ursache: Enge in der Brust

→Ziel: noch leer

→ Auswirkung: diffus positiv

Phase 2: Erste Welle

Beim Gehen von Ursache → Symptom spürt er:

→ „Ich halte mich zurück“

Phase 3: Rhythmen

Flowing:

Er beginnt sich weich zu bewegen

→ merkt: „Ich könnte einfach anfangen“

Staccato:

klare Bewegungen

→ sagt innerlich: „Ich schreibe jetzt 10 Minuten“

Chaos:

plötzlich wild

→ lacht

→ Spannung bricht

Lyrical:

spielerisch

→stellt sich vor, wie Worte fließen

Stillness:

ruhig

→ klares Gefühl: „Ich kann schreiben“

Phase 4: Integration

Beim erneuten Durchlaufen:

→ Ziel fühlt sich körperlich real an

→ Auswirkung bekommt emotionale Tiefe

Ergebnis

Nach der Übung:

deutlich weniger Widerstand

klare Handlungsenergie

emotionaler Zugang zum Ziel

→ Er beginnt am selben Tag zu schreiben




Format213:Aktivierung einer Strategie zur Entwicklung einer „zweiten Haut“
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1. Auspacken der (-)-Strategie:

Dieses Format dient der Entwicklung einer inneren, somatisch verankerten Selbstregulationsstrategie, mit der eine Person:

sich in herausfordernden sozialen Situationen stabil, zentriert und geschützt erlebt

emotionale oder energetische Überflutung reduziert

gleichzeitig verbunden und selektiv offen bleibt

eine fein abgestimmte Durchlässigkeit entwickelt (nicht Panzer, sondern intelligente Grenze)

Typische Anwendungen:

Konfliktgespräche

emotionale Nähe / Abgrenzung in Beziehungen

Arbeit mit „schwierigen“ Menschen

hochsensible Reaktionen auf Stimmungen anderer

Überforderung, Erschöpfung, „Aufsaugen“ von Emotionen

2. Design der (+)-Strategie:

Phase 1: Problemfeld aktivieren (Kontext-Imprint)

Wähle eine konkrete Situation, in der du dich:

überwältigt

angegriffen

energetisch „leergezogen“

fühlst.

Markiere einen Punkt im Raum und trete hinein.

Erlebe die Situation vollständig:

V: Was siehst du?

A: Was hörst du?

K: Was fühlst du im Körper?

Achte besonders auf:

Wie wirkt die „negative Energie“ auf dich?

Wo im Körper reagierst du?

Was passiert mit deinen Gedanken?

Ziel: klare somatische Referenz des Problems

Phase 2: Zustand lösen und zentrieren (Reset)

Trete aus der Situation heraus.

Schüttle den Zustand aktiv ab.

Komme bewusst in deinen Körper zurück:

Atmung

Stand

Erdung

Reibe deine Hände intensiv aneinander → Aktivierung der Wahrnehmung.

Ziel: Trennung vom Problemzustand + Aktivierung der Sensorik

Phase 3: Energiequelle aktivieren (Zentrum → Hände)

Halte deine Handflächen nah zueinander.

Richte deine Aufmerksamkeit vollständig in die Hände:

Wärme

Kribbeln

Druck

Stelle dir dein Zentrum vor (z. B. Bauch / Mitte) als:

Energiequelle

Generator

Lasse die Energie bewusst:

von der Mitte

durch Arme

in die H
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