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Vorwort

Lieber Leser!

Dies ist der vierzehnte 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 13 von 196 bis 210 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!





Format196: Aktivierung einer Strategie zur Integration von Timeframes


[image: ]


1. Auspacken der (-)-Strategie:

Zeit wird im Alltag oft fragmentiert erlebt:

Der unmittelbare Moment („ jetzt“) steht getrennt von langfristigen

Perspektiven („ mein Leben“, „ Zukunft“, „ Vergangenheit“).

2. Design der (+)-Strategie:

Aktivierung einer Strategie zur Integration von Timeframes

Grundidee des Formats

Dieses Format integriert beide Zeitdimensionen:

	Mikro-Zeit → unmittelbare Sinnespräsenz

	 Makro-Zeit → Lebenszeit, Vergangenheit, Zukunft


Durch das simultane Aktivieren beider Repräsentationen entsteht ein Zustand von:

	Weite

	 Integration

	 Zeitlosigkeit


Das Halten der Hände dient dabei als somatischer Anker, der beide Zeitrahmen neurologisch verbindet.

Strategiedesign

Vorbereitung

Ziel: Stabilen Ausgangszustand herstellen

	Ruhige Umgebung wählen

	 Optional Partner (oder imaginärer Partner)

	 Aufrechte Körperhaltung

	 Aufmerksamkeit nach innen richten


Schritt 1 – Fokussierung auf den gegenwärtigen Moment

Ziel: Aktivierung des „ Jetzt“-Frames (VAKOG voll präsent)

	Blick auf das Gesicht des Gegenübers richten

	 Eigene Wahrnehmung intensivieren:

	 V (visuell): Details, Farben, Konturen

	 A (auditiv): Geräusche, Stimme, Raumklang

	 K (kinästhetisch): Körpergefühl, Atmung

	 O/G (olfaktorisch/gustatorisch): feine Sinneseindrücke


→ vollständige Assoziation in den Moment

Schritt 2 – Selbstverankerung im Jetzt

Ziel: Stabilisierung der Präsenz

	Innerlich bestätigen: „ Ich bin vollständig hier“

	 Wahrnehmung bündeln (Verdichtung der Submodalitäten):

	 heller

	 klarer

	 näher


Schritt 3 – Setzen des Jetzt-Ankers

Ziel: Verknüpfung von Präsenz mit körperlichem  Kontakt

	Rechte Hand ausstrecken

	 Hand des Partners greifen


→ Anker für: unmittelbare Zeitwahrnehmung

Schritt 4 – Zustandsunterbrechung und Reset

Ziel: Trennung der Zustände für spätere Integration

	 Hand lösen

	 Augen schließen

	 Tiefer Atemzug

	 Körperdrehung (kinästhetischer Break-State)


Schritt 5 – Erweiterung der Zeitwahrnehmung

Ziel: Aufbau des Makro-Zeit-Frames

	Wieder zum Partner wenden

	 Jetzt bewusst erweitern:


1. Moment→ Tag

2. Tag → Woche

3. Woche → Monat

4. Monat→ Jahr

5. Jahr → Lebensphase

6. Leben → gesamtes Leben

7. Leben → Vergangenheit + Zukunft

8. → darüber hinaus (Unendlichkeit)

Submodalitäten verändern:

	größer

	 weiter entfernt und gleichzeitig umfassender

	 zeitlich ausgedehnt

	 Gefühl von „ immer“


Schritt 6 – Integration beider Timeframes

Ziel: Gleichzeitige Aktivierung von „ jetzt“ und „ immer“

	Sobald Gefühl von Weite/Zeitlosigkeit entsteht:


→ Linke Hand ausstrecken

→ Hand des Partners greifen

Jetzt aktiv:

	rechte Hand = Jetzt

	 linke Hand = Ewigkeit / Lebenszeit


Schritt 7 – Stabilisierung der Integration

Ziel: Neurologische Verschmelzung

	Beide Zustände gleichzeitig halten

	 Wahrnehmen:

	 „ Ich bin jetzt“

	 „ Ich bin immer“


→ Integration: Jetzt = Teil von Immer

Schritt 8 – Rückkehr mit Integration

Ziel: Transfer in Alltag

	Hände lösen

	 Augen öffnen

	 Zustand innerlich mitnehmen


3. Installation der(+)-Strategie:

1. Präsenz aktivieren (VAKOG → Jetzt)

2. Rechte Hand = Jetzt ankern

3. Break-State (Atmung + Drehung)

4. Zeit erweitern (Tag → Leben → Ewigkeit)

5. Linke Hand = Makrozeit ankern

6. Beide gleichzeitig halten

7. Integration: „ Jetzt im Immer“

Fallbeispiel

Ausgangssituation

Thomas (52) ist stark zielorientiert und lebt permanent in der Zukunft:

	denkt ständig an Projekte

	 hat kaum Zugang zum gegenwärtigen Moment

	 fühlt sich innerlich gehetzt


Er sagt:

„ Ich funktioniere, aber ich bin nie wirklich da.“

Durchführung

Phase 1 – Aktivierung des Jetzt

Thomas schaut seinem Gegenüber ins Gesicht.

Anfangs wirkt er unruhig.

Dann beginnt er bewusst wahrzunehmen:

	feine Linien im  Gesicht

	 Atembewegungen

	 Geräusche im Raum


Nach etwa 60 Sekunden sagt er:

„ Es wird plötzlich ruhig.“

Phase 2 – Anker setzen

Er greift die rechte Hand.

Sein Atem wird tiefer.

Schultern sinken.

→ erster stabiler Zugang zum Jetzt

Phase 3 – Expansion der Zeit

Nach dem Break-State wird er angeleitet:

	 „ Spüre diesen Moment… und erweitere ihn…“


Er beschreibt:

	„ Ich sehe meinen heutigen Tag…“

	 „ Jetzt meine Woche…“

	 „ Jetzt mein Leben…“


Dann:

→ „ Es wird riesig… fast grenzenlos…“

Phase 4 – Kontakt mit Zeitlosigkeit

Bei der Ausdehnung über das Leben hinaus sagt er:

„ Es fühlt sich an, als wäre alles gleichzeitig da.“

Typische Marker:

	verlangsamte Sprache

	 weicher Blick

	 tiefe Atmung


Phase 5 – Integration

Er greift die linke Hand.

Jetzt hält er:

	rechte Hand = Moment

	 linke Hand = Ewigkeit


Nach ca. 20 Sekunden sagt er:

„ Das ist verrückt…

Der Moment ist plötzlich groß…

nicht mehr klein.“

Phase 6 – Ergebnis

Nach der Übung berichtet er:

	weniger innerer Druck

	 mehr Ruhe im Alltag

	 stärkeres Gefühl von Sinn


Seine zentrale Erkenntnis:

„ Ich muss nicht mehr ständig in die Zukunft.

Alles ist schon im Jetzt enthalten.“

Langfristiger Effekt

Nach mehreren Wiederholungen:

	bessere Entscheidungsfähigkeit

	 mehr Präsenz in Gesprächen

	 weniger Stress bei Planung





Format197: Aktivierung einer multiperspektivischen Wahrnehm ungsstrategie
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1. Auspacken der (-)-Strategie:

Das Format ist ein Verallgemeinerung zu Format99 (Metamirror).

2. Design der (+)-Strategie:

Aktivierung einer multiperspektivischen Wahrnehmungsstrategie

Strategiedesign – Schritt für Schritt

Vorbereitung

	Ruhige Umgebung wählen

	 Augen schließen

	 Atmung beruhigen

	 Eine konkrete Beziehung auswählen (z. B. Person, Konflikt, Mentor)


Schritt 1 – Erste Position (Ich-Perspektive)

Ziel: Subjektives Erleben aktivieren

	Assoziiere dich vollständig in dein eigenes Erleben hinein

	 Stelle dir die andere Person vor, als wäre sie dir gegenüber


Fragen / Fokuspunkte:

	Was sehe ich (V/E)?

	 Was höre ich (A/E)?

	 Was fühle ich körperlich (K/I)?

	 Welche Emotionen sind da?

	 Was denke ich über die Person?


Sprachform: Ich

→ „ Ich sehe…“, „ Ich fühle…“

Schritt 2 – Zweite Position (Du-Perspektive)

Ziel: Empathische Übernahme der anderen Realität

	Verlasse deine Position und trete vollständig in die andere Person hinein

	 Nimm Haltung, Mimik, innere Stimme dieser Person ein


Fragen / Fokuspunkte:

	Wie nehme ich (als diese Person) dich wahr?

	 Was denke ich über dich?

	 Was fühle ich dir gegenüber?

	 Welche Absichten habe ich?


Dann:

	Sprich innerlich zu deinem „ alten Ich“ (Du-Form)


→ „ Du bist für mich…“, „ Ich fühle mich…, wenn du…“

Schritt 3 – Dritte Position (Beobachter / Meta-Perspektive)

Ziel: Dissoziierte Klarheit und Mustererkennung

	Gehe innerlich einen Schritt zurück

	 Sieh beide Personen wie in einem Film


Fokus:

	Interaktionsmuster

	 Körpersprache

	 emotionale Dynamik

	 Missverständnisse


Fragen:

	Was passiert zwischen diesen beiden?

	 Wer reagiert wie worauf?

	 Was verstärkt die Dynamik?


Variationen:

a) Mit Vorwissen (du kennst beide Perspektiven)

b) Neutral (als völlig unbeteiligter Beobachter)

Schritt 4 – Vierte Position (Feld / System-Perspektive)

Ziel: Ganzheitliche Integration

	Gehe außerhalb oder zwischen die beiden Personen

	 Spüre die Beziehung als ein gemeinsames Feld


Fokus:

	Qualität der Verbindung

	 Energie / Atmosphäre

	 „ Was entsteht zwischen ihnen?“


Metapher:

→ „ Wenn beide Elemente wären – welche Substanz entsteht?“

Fragen:

	Wie fühlt sich dieses System an?

	 Was fehlt?

	 Was ist im Gleichgewicht/ Ungleichgewicht?


Schritt 5 – Integration

	Kehre in dich selbst zurück

	 Nimm bewusst alle Perspektiven mit


Fragen:

	Was habe ich neu verstanden?

	 Was verändert sich in meinem Gefühl?

	 Was wäre jetzt eine stimmige Handlung?


3. Installation der (+)-Strategie:

4 Positionen – Kurzform

1. Ich (assoziiert)

→ eigene Gefühle, Gedanken, Wahrnehmung

2. Du (Empathie)

→ in die andere Person hinein

→ zu dir sprechen („ Du…“)

3. Beobachter (dissoziiert)

→ Film von außen

→ Muster erkennen

4. Feld (System)

→ Beziehung als Einheit spüren

→ Qualität des Zusammenspiels

Ziel:

→ Perspektivenintegration

→ emotionale Klärung

→ neue Handlungsoptionen

Fallbeispiel

Ausgangssituation

Ein Mann hat Spannungen mit seinem Kollegen.

Er fühlt sich ständig kritisiert und missverstanden.

1. Position – Ich

Er geht in die Situation:

„ Ich sitze im Meeting… ich sehe ihn…

Ich fühle Druck in der Brust…

Ich denke: Der greift mich schon wieder an…“

Emotion:

→ Ärger + Unsicherheit

2. Position – Du

Er geht in den Kollegen hinein:

„ Ich bin genervt, weil er Dinge nicht klar formuliert…

Ich habe das Gefühl, ich muss nachhaken…

Ich will eigentlich, dass das Projekt sauber läuft…“

Dann spricht er innerlich:

„ Du bist oft unklar… ich will dich nicht angreifen… ich will Struktur…“

→ Erste Verschiebung:

Angriff wird zu Absicht nach Klarheit

3. Position – Beobachter

Er sieht beide im Meeting:

	Einer spricht emotional

	 Der andere reagiert kontrollierend

	 Beide triggern sich gegenseitig


Er erkennt:

→ „ Das ist ein Kreislauf, kein Angriff“

4. Position – Feld

Er spürt die Beziehung:

	Spannung + Zielorientierung

	 viel Energie, aber keine Abstimmung


Metapher:

→ „ Wie zwei starke Kräfte ohne Synchronisation“

Er erkennt:

→ „ Hier fehlt Abstimmung, nicht Kompetenz“

Integration

Zurück in sich selbst:

	Gefühl wird ruhiger

	 Verständnis entsteht

	 Handlungsidee:


→ „ Ich spreche ihn direkt an und kläre die Erwartung“

Ergebnis

	weniger emotionale Reaktivität

	 mehr Handlungsspielraum

	 Beziehung wird konstruktiver





Format198: Aktivierung einer Strategie für ein effizientes Meta-Mapping
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1. Auspacken der (-)-Strategie:

Dieses Format ist eine Erweiterung des vorangegangenen Formates:

2. Design der (+)-Strategie:

Phase 1: Aktivierung der Ausgangssituation (V/K IE)

Stelle dir eine konkrete schwierige Interaktion vor

Vergangenheit oder Zukunft möglich

Wähle eine klare Szene (Ort, Zeit, Person)

Submodalitäten:

Bild: assoziiert, nah, konkret

Körper: spürbare Aktivierung (leicht emotional)

Phase 2: Erste Position – Selbstwahrnehmung (V/K IE)

Gehe vollständig in dich selbst hinein

Sieh den anderen vor dir stehen

Nimm deine Gedanken, Gefühle, Impulse wahr

Fokus:

Was will ich?

Was stört mich?

Welche Haltung habe ich?

Submodalitäten:

Bild: hell, direkt vor dir

Körper: klar lokalisierbare Empfindungen

Phase 3: Zweite Position – Perspektivwechsel (V/K IE → ER)

Steige vollständig in die andere Person hinein

„ Ich bin diese Person“

Schaue durch ihre Augen auf dich selbst

Fokus:

Was will diese Person?

Welche Bedürfnisse hat sie?

Welche Überzeugungen steuern sie?

Wichtig:

→ vollständige Identifikation, kein Kommentieren!

Submodalitäten:

Bild: du siehst „ dich selbst“ von außen

Körper: neue Empfindungen (fremd, aber stimmig)

Phase 4: Dritte Position – Beobachter (V IE diss.)

Gehe in eine neutrale Beobachterrolle

Sieh beide Personen interagieren

Fokus:

Was passiert objektiv?

Welche Muster zeigen sich?

Welche Metabotschaften laufen?

Erweiterung:

Tonfall

Körpersprache

unausgesprochene Dynamiken

Submodalitäten:

Bild: leicht distanziert, wie Film

Gefühl: neutral, ruhig, analytisch

Phase 5: Systemische Position – Meta-Ebene (V/A/K IE)

Gehe noch einen Schritt weiter heraus

Nimm das gesamte System wahr

Fokus:

Was dient dem Ganzen?

Was ist langfristig sinnvoll?

Welche Lösung integriert beide Seiten?

Typische Qualität:

Klarheit

Ruhe

übergeordnete Weisheit

Phase 6: Integration in die erste Position (V/K IE)

Kehre zurück in dein Selbst

Nimm alle gewonnenen Erkenntnisse mit

Jetzt entscheidend:

Welche Handlung ist jetzt angemessen?

Welche Haltung brauchst du?

Phase 7: Zustandsinstallation (K/V IE)

Erzeuge den optimalen inneren Zustand

z. B.:

Klarheit

Ruhe

Führungskraft

Empathie + Durchsetzung

Verankerung:

Körperhaltung

Atmung

inneres Bild

Phase 8: Future Pace (V/K ER)

Spiele die Situation neu durch

Jetzt mit neuer Strategie

Ziel:

Verhalten fühlt sich stimmig an

Reaktion läuft automatisch besser

3. Installation der (+)-Strategie:

Situation wählen

1. Position: Ich → Gefühle, Ziele

 Merksatz:

Ich → Du → Beobachter → System → neues Ich

2. Position: Andere Person → Bedürfnisse

3. Position: Beobachter → Muster erkennen

System: Was dient dem Ganzen?

Zurück zu mir → Entscheidung

Optimalen Zustand aktivieren

Situation neu durchspielen

Fallbeispiel

Ausgangssituation

Eine Führungskraft ist genervt von einem Mitarbeiter, der Deadlines nicht einhält.

Phase 1 – Szene

Er sieht:

Büro

Mitarbeiter sitzt entspannt

Gefühl: Ärger, Druck

Phase 2 – Erste Position

Gedanken:

„ Er nimmt das nicht ernst“

„ Ich muss das klären“

Gefühl:

Spannung im Bauch

leichter Ärger

Phase 3 – Zweite Position

Er wird der Mitarbeiter:

Gedanken:

„ Ich fühle mich überfordert“

„ Ich bekomme keine klare Priorität“

Gefühl:

Druck

Unsicherheit

 Erste wichtige Erkenntnis:

→ Problem ist nicht Faulheit, sondern Überforderung

Phase 4 – Dritte Position

Beobachter sieht:

Chef wirkt angespannt

Mitarbeiter wirkt defensiv

Kommunikation ist indirekt

Metabotschaft:

Chef: „ Du machst es falsch“

Mitarbeiter: „ Ich ziehe mich zurück“

Phase 5 – System

Neue Einsicht:

System erzeugt Vermeidungsverhalten

Klarheit fehlt

Verantwortung ist unklar verteilt

Beste Lösung:

→ klare Struktur + unterstützende Führung

Phase 6 – Integration

Zurück im Selbst:

Neue Haltung:

weniger Vorwurf

mehr Klarheit + Führung

Phase 7 – Zustandsinstallation

Er aktiviert:

ruhige Autorität

klare Kommunikation

Körper:

aufrechte Haltung

ruhige Stimme

Phase 8 – Future Pace

Er spielt Gespräch neu durch:

„ Ich merke, dass es bei den Deadlines hakt.

Lass uns gemeinsam klären, was du brauchst, um sie einzuhalten.“

Reaktion im inneren Film:

Mitarbeiter öffnet sich

Gespräch wird konstruktiv

Ergebnis

Konflikt → Verständnis

Druck → Klarheit

Reaktion → Führung




Format199: Aktivierung neuer Verhaltensstrategien durch die Ebenen des Lernens
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1. Auspacken der (-)-Strategie:

Das folgende Format ist eine Umsetzung der Bateson’schen Lernebenen (Lernen 0–IV) zum Durchbrechen alter Verhaltensmuster.

2. Design der (+)-Strategie:

Format: Aktivierung neuer Verhaltensstrategien durch die Ebenen des Lernens

Phase 1 – Reaktivierung des alten Musters (Lernen 0)

Wähle eine konkrete Situation, in der du immer wieder ineffektiv reagierst.

Gehe vollständig assoziiert in diese Situation hinein:

Sieh, was du damals gesehen hast

Höre die inneren und äußeren Stimmen

Spüre deinen Körperzustand

Erlebe dein typisches Verhalten realitätsnah erneut:

Was genau tust du?

Was vermeidest du?

Wie reagierst du emotional?

Identifiziere die Struktur des Musters:

Gedanken (Selbstgespräche)

Emotionen

Körperreaktionen (Haltung, Spannung, Atem)

typische Handlungen

 Ziel: Das automatische Programm wird sichtbar gemacht

Phase 2 – Variation des Verhaltens (Lernen I)

Trete einen Schritt zurück → leichte Dissoziation

Reflektiere:

Welche Alternativen gäbe es grundsätzlich?

Welche Reaktionen stehen dir theoretisch zur Verfügung?

Gehe wieder in die Szene und beginne zu experimentieren:

Übertreibe dein Verhalten extrem

Spiele es abgeschwächt

Verändere Tempo, Stimme, Haltung

Teste bewusst neue Verhaltensvarianten

 Ziel: Flexibilität erzeugen – „ Ich kann anders“

Phase 3 – Wechsel der inneren Landkarte (Lernen II)

Gehe in die Beobachterposition (Meta-Position)

Analysiere die Bedeutungsstruktur der Situation:

Wie habe ich die Situation bisher eingeordnet?

gefährlich?

bedrohlich?

unangenehm?

Identifiziere die zugrunde liegende Überzeugung

Ressourcenaktivierung

Erinnere dich an eine Situation, in der du:

ruhig

souverän

klar

kraftvoll

gehandelt hast

Gehe assoziiert in diese Ressourcensituation

Extrahiere:

Zustand

innere Haltung

Überzeugung

Glaubensbrücke

Formuliere die zentrale ressourcenfördernde Überzeugung

Verbinde diese mit













































































































































Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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