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Einleitung




Als erstes mchte ich mich bei Ihnen fr den Erwerb dieses Buches bedanken! Sie setzen damit viel Vertrauen in mich und meine Arbeit. Das wei ich sehr zu schtzen und wnsche Ihnen viel Spa beim Lesen dieses Buches. Ich hoffe ich kann Ihnen mit den hier enthaltenen Informationen wirklich helfen! Fangen wir an:



NLP ist die allgemein gelufige Abkrzung fr Neuro-Linguistisches Programmieren. In dieser Bezeichnung erklrt sich die Technik, die in den 70-er Jahren des vergangenen Jahrhunderts in erster Linie von den beiden US-Brgern John Grinder und Richard Bandler entwickelt wurde. Der Linguist Grinder begegnete dem Mathematikstudenten Bandler an der Universitt von Kalifornien in Santa Cruz. Ursprnglich wollten die beiden ein Konzept fr eine Kurzzeittherapie finden. Ihnen schwebte vor, die Neuronen im Gehirn eines Menschen mit Hilfe der Sprache neu zu programmieren, daher der Name. Die beiden Entwickler definierten ihre Arbeit als eine genaue Untersuchung der Vorgnge im Gehirn nach dem Informationserhalt durch die Sinnesorgane und durch Erfahrungen. Individuelle Eindrcke wurden genauestens untersucht. So sollte eine Basis fr das Umprogrammieren geschaffen werden.



Die Techniken, die spter in diesem Ratgeber noch zu lesen sein werden, zeigen deutlich, dass die beiden Forscher sich selbst treu geblieben sind. Das Ziel, systematische Handlungsanweisungen dazu zu nutzen, Vorgnge im Gehirn zu verndern, stellt das geforderte Ergebnis jeder einzelnen Methode dar. Die Ergebnisse und die Methoden der Untersuchungen sind fr sich selbst und fr andere lernbar und inzwischen sind die Anwender und die Lehrkrfte verbandsmig organisiert. So werden Qualitt und Nhe zum Original gesichert. Anwender erfahren schnell, dass sie ihre Kommunikation erfolgreicher gestalten knnen. Gerade Personen mit dem Willen, privat und beruflich mehr Erfolg zu haben, finden im Konzept von Bandler und Grinder einen randvollen Werkzeugkoffer, in dem fr nahezu jedes Individuum eine Methode vorhanden ist, seinem eigenen Leben einen neuen Kurs zu geben.



Bandler und Grinder nutzen fr den Aufbau ihres Konzepts Erfahrungen und Praktiken aus der Klienten-zentrierten Therapie, der Gestalttherapie und der Hypnotherapie. Sie gingen davon aus, dass die Kommunikationsformen der entsprechenden Therapierichtungen fr den Heilungseffekt beim Patienten verantwortlich sind. Man knnte sagen, sie wollten aus allen anerkannten therapeutischen Richtungen das Wesentliche extrahieren. So konnten sie eine Summe von diversen Kommunikationstechniken zusammentragen, die von ausgebildeten Trainern genutzt wird, um das Gehirn zu den gewnschten Ablufen zu befhigen. Gerade in der Vielzahl der untersuchten und verarbeiteten Methode liegt der hohe Gewinn dieser Methodensammlung.



Fr nahezu jede Persnlichkeitsstruktur steht eine geeignete Methode zur Verfgung. Bandler und Grinder durchforschten mit ausgiebiger Akribie alle bis dahin gngigen Praktiken, um die jeweils interessanten Aspekte zu finden. Ihre ersten Ergebnisse prsentierten die beiden unter der Bezeichnung PRS (Preferred Reprsentation System). Dieses System, das quasi der Vorlufer fr das gegenwrtige Methodenangebot ist, geht davon aus, dass menschliche Individuen ihre Umwelt ber verschiedene Sinne wahrnehmen. Sie stellten die These auf, dass bei jedem Menschen andere Sinne im Vordergrund stehen, um sich zu orientieren und Entscheidungen zu treffen. Mittels der linguistischen wissenschaftlichen Erkenntnisse entstand die Bedeutung des Gedankenmodells des Einzelnen.



Bandler und Grinder gingen davon aus, dass Kommunikation erfolgreicher sein kann, wenn dem Gesprchspartner das Gedankenmodell des anderen bekannt sei. Dabei wurde davon ausgegangen, dass es in der Kommunikation zwei Ebenen gibt, nmlich die Oberflchenstruktur, die eindeutig in Erscheinung tritt und die Tiefenstruktur, die erkannt werden muss. Um ihre Forschungen abzurunden, untersuchten die beiden die Formen der Kommunikation von Knstlern, Managern, Pdagogen und anderen Zielgruppen. So stellten sie ein Angebot von Methoden zusammen, mit dem es jedem Menschen, der nach positiver Vernderung strebt, mglich ist, erfolgreich, reich und attraktiv zu werden. Sehr motivierend ist die Annahme, dass jeder einzelne Mensch genau das erreichen kann, was andere Menschen erreicht haben. Seit etwa 1980 ist die Arbeit von Bandler und Grinder in Europa etabliert. Thies Stahl und Gundl Kutschera waren in Deutschland und sterreich die Vorreiter. Heute konkurriert die Technik der Umprogrammierung mit der Transaktionsanalyse von Bern sowie den psychodramatischen Anstzen von Moreno um die Vormachtstellung auf dem Weiterbildungssektor. NLP ist bis heute kein in sich geschlossenes System sondern wird kontinuierlich weiterentwickelt. Das ist ein Faktor fr den Erfolg, denn in der sich verndernden Umgebung mssen auch die Techniken wechseln, die dem Individuum fr seine eigene Entwicklung zur Verfgung stehen. Inzwischen regeln allerdings nationale Verbnde die Ausbildung und Arbeitsweise, um eine Nhe zu den Grundannahmen und die Qualitt zu sichern.









 
Kapitel 1: Die Grundannahmen
 des NLP




Die Grundannahmen beziehen sich in erster Linie auf die Frage, wie ein Mensch auf seine Erfahrungen reagiert und welche Schlsse er (meist unbewusst) aus ihnen zieht.


Die Entwickler Bandler und Grinder gingen davon aus, dass Erfahrungen und Erlebnisse emotionale Spuren hinterlassen und dementsprechend das nachfolgende Erleben wie ein Programm beeinflussen. So wirkt in jedem Individuum ein eigenes Gedankenmodell.



Fr Bandler und Grinder war die Bedeutung des emotionalen Erlebens sehr hoch. Sie forderten, dass das subjektive Erleben einer realen Einschtzung gleichgesetzt werden muss. Damit wird die objektive Wahrheit in Frage gestellt und die subjektive Wahrheit in den Vordergrund der Arbeit geholt. Erst durch das Erkennen und Akzeptieren der subjektiven Wahrheit des Einzelnen wird das Umprogrammieren mglich, denn es geht nicht um kollektive Normen und Werte sondern um die individuelle Einschtzung des Individuums.



Diese individuelle Erfahrungswelt des Einzelnen wird als eine Art Landkarte betrachtet, die quasi die Beschaffenheit der Persnlichkeit beschreibt. Diese innere Landkarte wird von inneren Vorgngen als subjektiv wahr empfunden. Es ergibt sich das Ziel, die Landkarte eines Menschen mit Hilfe differenzierter und kommunikativer Techniken des Betreffenden so zu verndern, dass eine fr den Ratsuchenden angenehmere innere Landkarte entsteht. Der Mensch wird quasi neu modelliert. Diese Basis ist der Grund dafr, dass viele erfolgreiche Manager, Verkufer und Erfolgstypen zu Methoden greifen, die von Bandler und Grinder empfohlen wurden.



Mit der Vernderung der eigenen Landkarte knnen Prozesse in Gang gesetzt werden, die aus Misserfolg Erfolg machen. Wer auf seiner inneren Landkarte Aspekte finden kann, die seinem Erfolg im Weg stehen, findet, meist mit Hilfe eines Trainers, Mglichkeiten, diese Aspekte zu korrigieren und endlich das Leben zu fhren, dass er fr sich selbst wnscht.



Die persnliche, subjektive Beschaffenheit einer Person entsteht ber die Wahrnehmung von Gedanken und Gefhlen.



Eine wichtige Grundannahme ist die Auffassung, dass der Mensch seine Umwelt ber die fnf Sinnesorgane wahrnimmt. Er reagiert also auf Reize, die entweder visuell (ber die Augen), auditiv (ber die Ohren), kinsthetisch (mittels des Tastsinns), olfaktorisch (ber den Geruchssinn) und gustatorisch (ber den Geschmack) ausgerichtet sind.



Bandler und Grinder gingen davon aus, dass jeder Mensch einen oder zwei bevorzugte Sinne zur Wahrnehmung seiner Umgebung einsetzt. ber einen Test knnen diese bevorzugten Sinne ermittelt werden.




Klicken Sie hier um einen Sinnestest durchzufhren




Jeder wird verstehen, dass er in seiner Entwicklung behindert ist, wenn die Impulse, die er erhlt, nicht den optimalen Wahrnehmungskanal nutzen. Je nach Ergebnis des Tests werden zielgerichtet die Techniken ermittelt, mit denen das Individuum seine neue Programmierung installieren kann. Wenn ein Mensch bevorzugt als auditiv eingestuft wird, sollte er demnach Techniken anwenden, die sich auf Sprache und Gehr konzentrieren. Ist er dagegen berwiegend visuell in Kombination mit gustatorisch, bentigt eine neue Programmierung Reize mit optischem und geschmacklichem Schwerpunkt. Je besser die Techniken auf den Wahrnehmungs- und Kommunikationskanal abgestimmt sind, umso leichter fllt der Vernderungsprozess.




Die individuelle Ausrichtung auf einen oder mehrere Wahrnehmungskanle sorgt dafr, dass mehr oder weniger Informationen empfangen und verarbeitet werden. So kann ein auditiver Mensch visuelle Reize weniger gut wahrnehmen, ein kinsthetischer Mensch hat weniger Mglichkeiten, ein Hrbuch zu verarbeiten als ein auditiver. Hier ist zu bercksichtigen, dass jeder Mensch ein Mischtyp aus allen ist, jedoch einzelne Wahrnehmungspotentiale besonders gut ausgeprgt sind. ber diese Kanle werden Gefhle mit Erfahrungen verknpft. Je intensiver ein Individuum seine Wahrnehmung beobachten kann, umso schneller werden auch unerwnschte Informationen und Impulse aufgesprt.



Autosuggestion oder Swish beispielsweise werden dann eingesetzt, um diese schdigenden Einflsse zu neutralisieren. So kann zum Beispiel ein Mensch, der einmal von einem roten Auto angefahren wurde, fr den Rest seines Lebens Angst fhlen, wenn er die Farbe Rot sieht. Das bedeutet eine Einschrnkung, die sogar dem beruflichen und privaten Erfolg im Weg stehen kann. Diesen Vorgang der Verknpfung macht sich der Anwender zunutze, indem er der Farbe Rot in diesem Fall eine neue Verknpfung hinzufgt. So knnte ber die Swish-Technik (siehe unten) eine Verbindung zu roten Weihnachtspfeln hergestellt werden.



Die neue, positive Verankerung zwischen Erleben und Gefhl nach dem Auflsen der alten Verknpfungen ist ein vordergrndiges Ziel fr jeden, der ohne Blockaden und Hemmnisse sein Leben gestalten will.



Neben den Gefhlen lassen sich auch die Gedanken auf diese Weise neu programmieren. Das ist besonders bedeutsam im Bezug auf eine negative berzeugung oder einen Glaubenssatz sich selbst gegenber. Alle professionellen Anbieter des Neuro-Linguistischen Programmierens sind dazu angehalten, das negative Selbstbild des Klienten in ein positives zu verndern. Erfolg nach seinen individuellen Bedrfnissen kann nur der haben, der sich selbst fr wert genug hlt, erfolgreich zu sein. Deshalb gibt es den Grundsatz, dass jeder Mensch gut ist, nur sein Verhalten kann unangemessen sein. Das erlst Menschen von Schuldkomplexen und schlechtem Gewissen. Ein per se guter Mensch braucht keine Angst vor Erfolg zu haben.



Bandler und Grinder haben ein machtvolles Repertoire gefunden, mit dem jeder Mensch sich zu dem Individuum machen kann, das er zu sein wnscht. Um Missbrauch und Fehlprogrammierungen vorzubeugen ist darauf zu achten, dass nur die angestrebte Umprogrammierung erfolgt. Daher wird der Trainer mit seinem Klienten zuerst einen Rapport (Verbindung) herstellen und mit ihm erarbeiten, seine innere Landkarte zu erkunden. Negative Gedankenmodelle und Emotionen werden so aufgesprt. Der Klient allein entscheidet, welche Strukturen er verndern will. Zur Absicherung des Kleinsten wurde eine Prfmethode entwickelt, die als ko-Check bezeichnet wird.



Im ko-Check wird ermittelt, ob die geplante Vernderung mit der Werteorientierung des Betreffenden und mit seiner sozialen Umgebung bereinstimmen kann. Das kann beispielsweise dadurch geschehen, dass vor dem Beginn mit der Programmierung ein Film vor dem inneren Auge betrachtet wird, bei dem das gewnschte Ergebnis vorweg genommen wird. Nur wenn sich positive Gefhle bei diesem imaginren Erleben ergeben, ist die geplante Vernderung kongruent mit dem Individuum. Gleichzeitig kann diese gedankliche Zukunftssgestaltung schon in den Prozess der Autosuggestion (siehe unten) aufgenommen werden.




Um eine erfolgreiche Arbeit zur Vernderung eines Gedankenmodells zu entwerfen, ist ein Grundmodell vorgegeben. Bandler und Grinder richteten ihre Arbeit an den folgenden zwlf Aspekten aus, die sie als Grundmodell betrachteten.




1. „Die Landkarte ist nicht das Gebiet.“


Der polnische Autor und Begrnder der Allgemeinen Semantik, Alfred Korzybski, hat diese Grundannahme geprgt. Er betonte in seiner Arbeit, dass Sprache und gefhlte Realitt ebenso wenig bereinstimmen wie eine Landkarte mit dem kartographierten Gebiet, dass sie darstellen will. Sein bedeutendes Zitat „Die Landkarte ist nicht die Landschaft, aber wenn die Landkarte der Struktur der Landschaft hnlich ist, ist sie brauchbar“ wird als Grundlage dafr genutzt, Sprache und Erleben nicht fr identisch zu halten.




2. Innerhalb seines eigenen Gedankenmodells trifft der Mensch grundstzlich die subjektiv beste Entscheidung.




3. Die obige Annahme bedingt die folgende, denn sie bedeutet, dass ein Mensch immer positiv motiviert ist. Er wird sich subjektiv nicht schdigen.






4. Das Individuum verfgt in sich ber alle Kompetenzen und Potentiale, die es fr die eigene Lebensbewltigung braucht.




5. Jedes Individuum hat einen konstanten positiven Wert, auch wenn es unangemessenes Verhalten zeigt. Das Verhalten hat keinen Einfluss auf den Wert des Individuums.




6. In der Kommunikation gibt es keine Fehler, denn jede kommunikative uerung ist ein subjektiv richtiges Feedback.




7. Die Reaktion auf Kommunikation ist der eigentliche Wert der Kommunikation. Die Reaktion zeigt die Wirkung, die das Individuum auf die Umgebung hat.




8. Das Individuum hat grundstzlich die Option auf eine Verhaltensnderung. Ein Weg ist falsch und sollte korrigiert werden, wenn er situativ nicht zur Lsung fhrt.




9. Die Fhrungsrolle wird immer von dem Individuum eingenommen, das die grte Flexibilitt im Verhalten zeigen kann.




10. Widerstand ist ein Anzeichen dafr, dass der Akteur nicht flexibel genug agiert.




11. Der Sinn der Kommunikation liegt in der Reaktion, die sie auslst.






12. Jedes Verhalten, das ein Individuum zeigen kann, ist von anderen nachzumachen, was einer kann, kann jeder andere auch.








 
Kapitel 2: Die Methoden des NLP






Fr alle, die ihr Leben verbessern wollen und bisher nicht den Grund gefunden haben, woran das eine oder andere Scheitern liegt, sind im inneren Werkzeugkoffer zahlreiche Methoden bereitgestellt worden, von denen nur einige in diesem Ratgeber vorgestellt werden knnen. Da es kein einheitliches Grundkonzept gibt, liegen die Schwerpunkte auf unterschiedlichen Anwendungsformen.



Unten sind Techniken aus dem Gesamtangebot als Beispiele ausgewhlt, die als geeignet gesehen werden, eine positive und effektive Kommunikation zwischen Gesprchspartnern zu ermglichen. Diese positive und konstruktive Kommunikation bringt den Nutzer in allen Lebensbereichen auf den Erfolgskurs. Ob es um das Verkaufen geht oder um die berzeugung politischer Widersacher, wer seine eigenen dunklen Seiten ausgeleuchtet hat, dem stehen keine Blockaden mehr im Weg. Durch kontinuierliche Forschung und Entwicklung bis in die Gegenwart hinein ist ein berblick ber das gesamte Spektrum an Methoden und Techniken nahezu unmglich. Die unten vorgestellten Methoden sind leicht zu erlernen und wirken schnell und effektiv dabei, das individuelle Leben zu verbessern.





 
Pacing and leading




Pacing and leading bedeutet „Spiegeln und Fhren”. Damit ist gemeint, dass durch das Spiegeln zuerst eine Basis der Sympathie und des Vertrauens geschaffen werden soll, die dann das Fhren erleichtert.



Wie genau funktioniert diese Technik?


Der erste Bestandteil ist das Spiegeln. In vielen Wissenschaften, die sich mit dem Menschen befassen, geht man davon aus, dass ein Mensch durch das Spiegeln seines Gegenbers in der kommunikativen Situation seine Sympathie fr ihn bekundet. Diese Sympathie fhrt zu Vertrauen beim Gesprchspartner. Damit ist er fr das geffnet, was er hrt. In der konkreten Situation wird also der Partner genau wahrgenommen. Tonfall und Lautstrke werden ebenso aufmerksam studiert wie etwa Mimik und Krpersprache. Eine kleine Verhaltensvernderung fhrt nun dazu, dass man das Spiegelbild seines Gesprchspartners wird. Passt sich der Trainer dem Gesprchspartner an, darf das keinesfalls plump oder kopierend wirken. Schon kleine Details gengen und weniger ist beim Pacing immer und in jedem Fall mehr. Der Anwender wird beispielsweise darauf achten, dasselbe Getrnk zu whlen wie der Partner, die Sitzhaltung auf ihn abstimmen und sich auf sein Sprechtempo einstellen. So gewinnt er das Vertrauen des Partners und kann in den Leadingmodus wechseln.



Hier werden spezielle Kommunkationsformen wie die Suggestivfrage eingesetzt, um Zustimmung zu erlangen. Pacing und Leading findet vor allem in Verkaufs- und Beratungsgesprchen ihre Anwendung, wenn es darum geht, den Gesprchspartner zu einem bestimmten Ziel zu bewegen.




Ein Beispiel aus der Praxis verdeutlicht den hohen Wert von Pacing and leading.


Eine spezielle Situation, die den meisten Menschen gelufig ist, ist das Gesprch zwischen einem Erwachsenen und einem Kind von etwa sechs Jahren. Nehmen wir an, dass Kind soll dazu bewegt werden, sein Zimmer in Ordnung zu bringen. Im Gesprch wird der Erwachsene zuerst Pacing anwenden. Er wird entweder das Kind auf seine Hhe bringen oder umgekehrt. Damit spiegelt er mittels Krpergre und stellt Homogenitt her. Als nchstes wird er vielleicht mit dem Kind gemeinsam Kekse essen, die dem Geschmack des Kindes entsprechen. Aus dieser Homogenitt heraus kann das Kind berzeugt werden, dass das Ziel des Erwachsenen – Ordnung im Kinderzimmer – von einem sympathischen, gleichgestellten Individuum gefordert wird. Der Erfolg ist somit leichter zu erreichen als mit einem autoritren Befehl. Es darf nicht verschwiegen werden, dass ein Anwender, der Pacing and leading besonders gut beherrscht, in der Lage ist, den Unkundigen relativ leicht und effektiv zu manipulieren. Sehr gute Beispiele dafr sind Verkaufsgesprche oder Beratungen, die den Kunden von einer Handlung oder einem Produkt berzeugen sollen, dass er aus eigenem Antrieb nicht gewhlt htte.






Pacing und leading lsst sich wie folgt zusammenfassen:




 Pacing and leading dient der Erreichung des Ziels des Trainers, das mit dem Kleinsten vereinbart wurde.


 Pacing, also Spiegeln geschieht dezent


 Leading wird mittels spezieller „weicher“ Wortwahl erreicht, zum Beispiel:


„Wir sollten...“, „Sie knnen natrlich selbst entscheiden, aber berdenken Sie die Vorteile... “




Um sich dem Pacing and leading in seinem eigenen Verhalten anzunhern, ist die Wahrnehmung der Umgebung von groer Bedeutung. Erste Pacing-Versuche kann jeder Mensch in seiner Umgebung unternehmen.





 
Refreaming



Unter Refreaming wird im Neuro-Linguistischen Programmieren die Technik verstanden, ein Ereignis in einen anderen, neuen Kontext zu stellen. Der Mensch reagiert in der Regel auf eine Situation, die er als Ganzes begreift.



Nehmen wir das Beispiel des Arbeitsplatzverlustes. Als Kontext spielen hier die wirtschaftlichen Einschrnkungen und der Verlust der Ttigkeit eine Rolle. Eventuell knnte zum Kontext auch die Umgebung gehren, in der der Arbeitssuchende mit Schamgefhlen agiert, weil er sich gescheitert fhlt.



Ein anderer Kontext knnte den Wert der freien Zeit einbeziehen. Sieht der Betreffende jetzt die Mglichkeit, sich mehr um Familie und Freunde oder um seine Weiterbildung zu kmmern, verliert der Verlust des Arbeitsplatzes seinen negativen Kontext und kann als weniger belastend empfunden werden.



Refreaming wird immer dann eingesetzt, wenn belastende Gefhle den emotionalen Grundtonus beeintrchtigen. So wird eine positive Grundstimmung erzeugt, die die belastende Situation oder die Problemstellung aus einer besseren emotionalen Ausgangslage heraus bewltigen lassen.






Um die Technik Refreaming zusammenzufassen, sind zwei Aspekte wichtig:




 Refreaming wird angewendet, um belastende Gefhle auf eine positivere Stufe zu heben.


 Refreaming bedeutet, die belastende Situation oder Erfahrung in einem neuen Zusammenhang neu zu bewerten.




Um Refreaming zu trainieren kann der Betroffene die belastende Situation aufschreiben und Vorteile suchen, die mit der Situation einhergehen. Wenn das Augenmerk dann auf die Vorteile gelenkt wird, beispielsweise durch entsprechende Vorhaben oder Entscheidungen, kann sich die positive Emotionalitt durchsetzen und der Anwender kann optimistisch an die Lsung seines Problems herangehen.







Autosuggestion




Die Autosuggestion hat ihren Ursprung in der Hypnotherapie, also der Therapie durch Hypnose. Bei Autosuggestion handelt es sich um die Technik, sich selbst aktiv ber Sprache und Gedanken zu beeinflussen. Das geschieht durch Suggestionen und wiederholte positive Affirmationen, die auch als positive Glaubensstze bekannt sind. Autosuggestion ist relativ leicht auch fr Anfnger zu erlernen. Sie wird besonders erfolgreich eingesetzt, wenn Stress abgebaut werden soll. Unter der Grundannahme, dass der Betroffene einer negativen berzeugung folgt („Ich bin zu dick“, „Ich werde nie erfolgreich sein“)startet der Prozess der Programmierens damit, diese negativen Glaubensstze zu finden und so zu formulieren, dass quasi der neue, positive Glaubenssatz den alten Glaubenssatz durch effektives Widerholen und Verstrken verdrngt oder berlagert. Es wird ein neues Programm geschrieben, dass an die Stelle des bisherigen tritt.






Ein Beispiel aus der Praxis macht die Methode greifbar.


Ein junger Mann stottert und hat zudem noch erhebliches Untergewicht. Er geht davon aus, dass seine Chancen auf dem Partnerschaftsmarkt geringer sind als die von gleichaltrigen Mnnern. Die anderen Mnner sieht er als attraktiv und erfolgreich an, whrend er sich sagt: „Ich werde wohl nie eine Frau finden, die mich liebt.“ Dieser negative Glaubenssatz setzt sich so fest, dass er letztlich nichts anderes als Krbe und Ablehnung erwartet. Das Dasein als Single ist demnach genau das, was er selbst programmiert hat. Sobald sich ein Leidensdruck wahrnehmen lsst, will der junge Mann etwas verndern. Er baut Muskeln auf, besucht einen Logopden und geht regelmig aus. Trotzdem stellt sich der Erfolg nicht ein. Der Grund dafr ist seine Grundannahme. Wenn es ihm gelingt, einen positiven Glaubenssatz zu finden, der ihm auch realistisch scheint, kann er seine Programmierung neu gestalten. „Ich werde mich jeden Tag einen Schritt weiter in eine Partnerschaft bewegen“ knnte eine solche Affirmation (Bestrkung) sein, die ihm den Erfolgsdruck nimmt und gleichzeitig Vertrauen in den Erfolg wachsen lsst. Durch tgliches, konsequentes Wiederholen kann dieses neue Programm wirkungsvoll installiert werden. Die Autosuggestion kann beginnen. Der Betreffende entscheidet selbst, welchen Wahrnehmungskanal er fr seine Autosuggestion nutzt. Eine verbale Wiederholung, hnlich einem Mantra, kann ebenso wirkungsvoll sein wie eine geschriebene Affirmation an der Kchentr. Viele Menschen kombinieren die verschiedenen Techniken, um mglichst viele Sinne mit immer dem gleichen Befehl zu fttern. Er bringt sich dazu, etwas anderes zu erwarten als bisher und richtet seine Antennen neu aus. Mit dem Grad der Intensitt erhht sich die Geschwindigkeit der Verwirklichung.




Um Autosuggestion zu erlernen, kann jeder mit einfachen Schritten ben. „Ich gestalte mein Leben mit jedem Tag besser und besser“ ist eine klassische Affirmation, die autosuggestiv ihre Wirkung entfaltet. Auch diejenigen, die sich ihrer negativen Glaubensstze nicht bewusst sind, knnen damit arbeiten. Wer eine negative berzeugung in seiner Einstellung zu sich selbst feststellt, kann das folgende Schema nutzen.




a. Erkennen des negativen Glaubenssatzes




b. Umformulierung in eine bejahende Aussage unter Bercksichtigung der unten stehenden Vorgaben:




 Eine Affirmation bezieht immer nur den benden ein, niemals andere Personen. ( „Meine Schwiegermutter wird sich an mich gewhnen“ ist keine Affirmation. Stattdessen wre mglich „Ich gewinne tglich mehr Gelassenheit, um meine Schwiegermutter zu ignorieren“.




 Eine Affirmation ist immer in der Gegenwartsform formuliert. („Ich werde in zehn Jahren berhmt sein“ ist keine Affirmation. Stattdessen kann es lauten: „Ich arbeite tglich mit Begeisterung an meiner Wirkung auf andere Menschen“.




 Eine Affirmation sollte nahe an der Realitt liegen.




Wenn ein Mensch mit einer Beinamputation sich sagt: „ Mein Bein wird wieder nachwachsen“ ist das keine Affirmation. Er kann stattdessen realistischer und damit erfolgreicher arbeiten mit: „Meine Mobilitt wird sich Tag fr Tag steigern“.


 Eine Affirmation ist positiv formuliert. Die Autosuggestion gegen etwas („Ich werde nie Krebs bekommen“) ist Unsinn, da unser inneres Navigationssystem nicht auf negative Impulse hrt. Schlielich ntzt es nichts, zu wissen, welches Ziel wir nicht ansteuern wollen.




c. Aufschreiben, Sprechen, Singen, Malen der Affirmation und anderes wird im letzten Schritt zur Verstrkung und Frderung der neuen berzeugung genutzt.








Swish




Eine Methode, die mit bildhafter Darstellung arbeitet, daher eher als visuell einzustufen ist, ist das Swish. Mit diesem Begriff soll lautmalerisch ein Zischen bezeichnet werden. Auf der Basis der Grundannahme, eine negative Gefhlslage sei individuell mit speziellen Erfahrungsbildern fest verknpft, wird zuerst das negativ empfundene Bild einer Situation gesucht. Dann wird ein positives Bild ermittelt, dass sich in der Mitte oder am Rand des negativen Bildes befindet. Dieses positive Bild steht quasi in einer Wartestellung. Wenn der Ratsuchende nun das negative Bild vor seinem inneren Auge betrachtet, soll er pltzlich und vor allem schnell das positive Bild ber das negative zischen lassen. So entsteht eine enge Verknpfung auch auf der Gefhlebene, der Betroffene kann das negative Erlebnis nicht mehr erinnern, ohne das positive ebenfalls zu sehen. Dadurch knnen ngste und vermeidendes Verhalten geschwcht werden. Diese Technik wenden die meisten Menschen schon vollkommen unbewusst an. Eine negative Erinnerung wird im normalen Alltagserleben oft durch eine positive Vorstellung ersetzt. Wenn ein Kind fllt und weint, bringen liebevolle Eltern das Kind auf andere Gedanken. „Warte, gleich werde ich dir eine Geschichte vorlesen.“ Oder die Erwartung von einer schwierigen Aufgabe wird kombiniert mit dem daraus resultierenden Erfolg. Dass unsere Vorstellungen unsere Gefhle prgen und diese dann den Grad des Erfolgs bestimmen ist allgemein bekannt.




Zusammenfassend bedeutet Swish, dass eigene Bilder aus der individuellen Erinnerung mit positiven Bildern berzeichnet werden. Swish hat groe hnlichkeit mit der Autosuggestion, nur werden einmal Bilder und im anderen Fall Sprache genutzt, um ein altes, strendes Programm neu zu schreiben.




Ein Beispiel aus der Praxis kann den Prozess verdeutlichen.


Eine junge Frau, die in einer Parkanlage belstigt wurde, meidet alle Grnanlagen. Sie fhlt Angst, wenn sie in einen Park gehen soll. Aus einem Leidensdruck heraus will sie diese Einschrnkung beenden und sucht Hilfe bei einem Experten. Der bittet sie, sich vor ihrem inneren Auge vorzustellen, dass sie in einem Park eine positive Verabredung mit einem sympathischen jungen Mann hat. Selbstverstndlich muss das neue Bild als positiv empfunden werden. Sowohl die reale Erinnerung als auch das neue Bild sind stabil abrufbar. Nun soll die Klientin gedanklich in die negative Erfahrung der Belstigung im Park einsteigen und gleichzeitig in der Mitte des Bildes einen hellen Punkt sehen, der die positive Vorstellung beinhaltet. Auf ein Signal hin entfaltet sich der Punkt in der der Mitte des Bildes. Die positive Vorstellung berlagert die negative. Wir haben es quasi mit einer relativ schnellen berblendung zu tun. Mehrmaliges Wiederholen kann eine neue Einstellung der Frau zu Parkanlagen frdern.


Individuen mit einer starken Affinitt zur visuellen Wahrnehmung werden mit Swish gute Vernderungsergebnisse erzielen knnen.











 
Kapitel 3: Organisationen im deutschsprachigen Raum





Um Qualitt und Originalitt zu sichern, wurden Verbnde und Vereinigungen auf nationaler und internationaler Ebene gegrndet. In Deutschland sind die Experten im DVNLP organisiert, in der Schweiz im SWISS-NLP und in sterreich im DV-NLP. Es gibt neben diesen Dachverbnden auch regionale Vereine und freie Zusammenschlsse von freien Trainern.






Ein spezielles Ziel ist, die Qualitt der Trainer zu garantieren. Ein Trainer durchluft eine durch seinen Verband vorgeschriebene Ausbildung. Die Vorgaben beziehen sich auf die Dauer, den Inhalt und die Abschlussprfung der Ausbildung. Normalerweise erkennen die Verbnde ihre Ausbildungen gegenseitig an, teilweise gibt es Auflagen, wenn ein Trainer seinen Verband wechseln will.




Die Verbnde verwenden teilweise die gleichen Bezeichnungen fr ihre Ausbildungsstufen. Diese sind NLP-Practitioner, NLP-Master, NLP-Coach und NLP-Trainer.



Viele Persnlichkeits-Coachs durchlaufen solch eine Ausbildung und verwenden ihr Wissen ber das Unterbewusstsein, um Menschen zu helfen. Selbst Psychologen benutzen die Methoden und Techniken von Bandler und Grinder!










Kapitel 4: Blitz-NLP




Die Methoden die Sie bisher kennen gelernt haben, erforderten ein hohes Ma an bung. Jetzt mchte ich Ihnen noch eine Methode aus dem NLP vorstellen welche Sie augenblicklich verwenden knnen und damit Erfolge erzielen. Die Methode nennt sich Ankern und ist wohl eine der Bekanntesten.



Bei dieser Methode verknpft man durch Training eine Emotion mit einem physischen Zustand. Das Ergebnis: Sie knnen die Emotion immer abrufen wenn Sie den physischen Zustand einnehmen. Wie Sie diese Sache trainieren knnen werde Ich Ihnen jetzt zeigen!



Als erstes brauchen Sie einen physischen Zustand der von Ihnen frei gewhlt werden kann. Ein gutes Beispiel ist das aufeinanderdrcken des Daumens und des Zeigefingers der rechten Hand. Sie knnen allerdings auch etwas Ungewhnliches mit den Beinen machen oder in eine bestimmte Sitzposition gehen. Auch ist es mglich, dass Sie ihre Atmung verndern, zbs. Schnell und kurz atmen. Ich empfehle allerdings etwas Einfaches. Der Ort ist dabei entscheidend, es muss also immer die rechte Hand bleiben, falls Sie den Trick mit dem Daumen und dem Zeigefinger nehmen sollten! Wenn Sie nun in eine Situation kommen sollten, in der Sie sich besonders gut und selbstbewusst fhlen, drcken Sie Daumen und Zeigefinger der rechten Hand zusammen. Sie wiederholen das immer, wenn sich das gewnschte Gefhl zeigt.



Nach einer Weile Training knnen Sie nun den umgekehrten Weg gehen. Immer wenn Sie jetzt Daumen und Zeigefinger aufeinander pressen werden Sie das Gefhl spren das Sie sich antrainiert haben.



Diese Methode knnen Sie natrlich mit jedem physischen Zustand und auch jedem Gefhl probieren das Sie gut finden. Wenn Sie sich einmal selbst beobachten und reflektieren werden Sie auch bemerken, dass Sie diese Methode sogar unterbewusst fr negative Gefhle benutzen und antrainieren. Das ist in keinem Fall schlimm da jeder solche physischen Zustnde von negativen Gefhlen antrainiert. Wichtig ist nur Sie zu erkennen, dann knnen Sie sie auch ndern. Ein tolles Beispiel wre das Gefhl von Scham. Alle Menschen fassen sich bei Scham mit offener Hand an den Kopf. Krpersprache ist bei jedem Menschen gleich!



brigens benutze diese Methode des Ankerns auch der Physiologe Ivan Pawlow bei seinem Versuch mit den Hunden. Dieses Experiment war der Beweis fr klassische Konditionierung, welche beim Ankern eine sehr entscheidende Rolle spielt.



Pawlow ftterte die Hunde bei seinem Experiment immer dann, wenn er eine Glocke luten lie. Durch das Futter bekamen die Hunde einen Speichelfluss. Nachdem Pawlow diesen Vorgang einige Male durchgefhrt hatte, bekamen die Hunde schon allein vom Luten der Glocke einen extremen Speichelfluss. Die Konditionierung war bewiesen!



Wir als Menschen werden schon von Kindesalter an konditioniert ohne es zu bemerken. Manchmal mehr negativ als positiv. Allerdings knnen wir die Konditionierung auch rckgngig machen. Das alles haben wir dem groartigen Experiment von Pawlow zu verdanken.









 
 
Schlusswort




Abschlieend mchte Ich mich noch einmal von ganzem Herzen bei Ihnen bedanken.



Mit dem Erwerb dieses Ratgebers haben Sie mir gezeigt, dass Sie Vertrauen in mich, meine Erfahrungen und meine Arbeit gesetzt haben.



All das Wissen habe Ich mir ber die Jahr mhsam angeeignet und versuche dieses nun so gut und verstndlich wie mglich Ihnen mit auf den Weg zu geben. Ich hoffe Ich kann Sie damit auf Ihrem Lebensweg untersttzen!



Ich hoffe, dass Sie einiges aus diesem, bewusst kurz gehaltenen Ratgeber, der alles knackig auf den Punkt bringen sollte, mitnehmen konnten und mit den Inhalten, Tipps und Tricks positive Vernderungen erzielen knnen.



ber ein Feedback Ihrerseits, mittels einer Bewertung auf Amazon, wrde ich mich sehr freuen und es sehr schtzen!




Klicke hier um eine Rezension zu verfassen




Ich wnsche Ihnen fr Ihre Zukunft alles erdenklich Gute und hoffe Sie auch weiter auf Ihrem Weg, mit meinen Erfahrungen und Tipps, untersttzen zu drfen.



Herzlich grt,



Adrian Engel










Bonus-Kapitel:




Um meine Dankbarkeit noch ein bisschen mehr zum Ausdruck zu bringen mchte ich Dir hier einen kleinen Ausschnitt aus meinem Buch:
 
Selbsthypnose meistern

 kostenlos schenken. Den Link zum Buch findest Du auch nach diesem Kapitel unter den Bchern des Autors. Viel Spa!







Kapitel 7: Erlerne geheime Techniken zur Gedankenkontrolle mithilfe von Meditation



 
Meditation 1: Konzentriere dich auf Gedanken




Setze dich an einen Ort, wo du fr gewisse Zeit ungestrt eine Meditation durchfhren kannst. Finde eine fr dich entspannende Sitzposition wie im Punkt „Erste Vorbereitung” beschrieben und schliee deine Augen. Konzentriere all deine Interessen auf einen Farbton, deinem ausgewhlten Farbton, oder einfach schwarz oder wei. Stelle dir diesen Farbton vor. Kannst du seine Farbe erkennen? Wenn nicht, kannst du dir ein Element vorstellen, das diesen Farbton hat, zum Beispiel ein roter Himmel. Fokussiere all deine Interessen auf diesen einen Farbton. Wenn Ideen oder Gefhle dabei stren oder wenn deine Ideen umherwandern, komme so gut es geht auf dein Ziel und den ausgewhlten Farbton zurck. Wenn du denkst, dass du bereit bist, ffne deine Augen wieder. be diese Meditation mehrmals tglich mit verschiedenen Strukturen. Sobald du deine Gedanken fr ein paar Momente gezielt halten kannst, erhhe die Meditationsdauer zu einer Minute, dann zwei Minuten, und anschlieend so lange, wie du mchtest. Manche reflektieren ihre Gedanken gerne zweimal tglich fr jeweils 20 Minuten am Morgen und am Abend. Finde hier am besten Dein eigenes Tempo.







 
Meditation 2: Auerhalb der Gedanken




In dieser Meditation wirst du mit deinen Ideen arbeiten, um die psychologischen Gedankengnge zu verringern. Setze oder lege dich gerade hin. Schliee deine Augen, genauso, als ob du dich auf einen Farbton oder deine Atmung konzentrierst. Wenn eine Wahrnehmung in deinem Bewusstsein aufkommt, bemerke sie, denke wenn ntig eine Sekunde lang darber nach und lasse dann davon ab. Kehre zurck zu deiner gezielten Aufmerksamkeit: positioniert und aufmerksam. Wenn der nchste Gedankengang erscheint, wiederhole das Ganze wie zuvor: Bemerke ihn, denke kurz darber nach, und lasse ihn schwinden, wobei du so schnell wie mglich wieder zur Konzentration zurckkehren solltest. Das Ziel ist es, konzentriert zu bleiben. Hier kann man die Gedanken als einen einzigen Fluss betrachten und die Ideen als kleine Beilage. Mit Zeit und bung wirst Du in der Lage sein, die Strmungen zu beobachten und die Ideen vorantreiben zu lassen, ohne zu bemerken, dass sie sich fortbewegen. Nach und nach wird sich der Fluss des Bewusstseins ffnen und keine neuen Ideen werden mehr auftreten. Meditiere mit einem ruhigen Geist, bis Du dich dazu bereit fhlst, aufzuhren.







 
Meditation 3: Den Kopf vllig frei
 bekommen




Sobald du dich fr mehrere Minuten erfolgreich auf deine Aufmerksamkeit konzentrieren kannst und den Gedanken zur Ruhe folgst, bist du bereit, die konzentrierten Gedanken loszulassen. Befreie deinen Kopf von all seinen Gedanken. Das heit, an nichts zu denken, ein riesiger freier Raum, Leere, oder komplette Nacht. Beginne diese bung mit ein paar Sekunden und erhhe die Ausdauer, wie zuvor bei der Konzentration der Gedanken. Regelmige Praxis, wenn mglich tglich fr ein paar Minuten, wird den Vorgang zum Laufen bringen. Schon bald wirst du den Meditationszustand als etwas ganz Natrliches und Mheloses empfinden.









Weiter Bcher des Autors:








Selbsthypnose meistern: Erlerne die geheimen Techniken der Gedankenkontrolle durch Meditation und Achtsamkeit
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Selbstbewusstsein strken: Entfalten Sie ihr wahres Potenzial und entwickeln Sie unerschtterliches Selbstvertrauen
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Der Charisma Mythos: Entdecken Sie das Geheimnis natrlicher Ausstrahlung und entwickeln Sie magnetische Anziehung
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Selbstliebe: Erlernen Sie bedingungslose Selbstliebe und erlangen Sie inneren Frieden
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Smalltalk: Smalltalk Training: Meistern Sie die Kunst des Smalltalks und entwickeln Sie sich zu einem menschlichen Magneten
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Achtsamkeit: Entdecke die Kraft der Gegenwart und erlange innere Strke durch Konzentration und Gelassenheit
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Hellsehen: Ergrnden Sie die geheimnisvolle Macht des dritten Auges
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Chakren: Erlernen Sie das ffnen und Stabilisieren der 7 Chakren und entfesseln Sie ungeahnte Energien
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Schlagfertigkeit: Meistern Sie die Kunst der Rhetorik und lernen Sie wortgewandt zu kontern
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Produktivitt: Erlernen Sie die Kunst der stressfreien Produktivitt und eliminieren Sie den inneren Schweinehund
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Selbstmotivation: Erlerne das Geheimnis des eigenen inneren Antriebs fr mehr Disziplin und Fortschritt bei Deinen Zielen
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Meditation: Erlerne die reinigenden Techniken der Meditation fr mehr Achtsamkeit, Gelassenheit und innere Strke
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Rechtliches und Impressum:



Ich bin stets bemht, alle Informationen und Angaben in diesem Buch korrekt und auf dem neusten Stand zu halten. Leider ist es trotzdem nie vollkommen ausgeschlossen, dass Fehler und Unklarheiten entstehen. Aus diesem Grund bernehme Ich keine Gewhr fr Aktualitt, Richtigkeit, Qualitt und Vollstndigkeit dieses Werkes. Fr Schden die durch die (Nicht-) Nutzung dieser Informationen, sowohl mittel- als auch unmittelbar entstehen, hafte Ich nicht. Fr Hinweise auf Fehler und Unklarheiten wre Ich Ihnen sehr dankbar!







Adrian Engel wird vertreten durch:



Daniel Karnatz



Tiefer Weg 22



01689 Weinbhla




karnatzdaniel@gmail.com












Alle Bilder und Texte dieses Werkes sind urheberechtlich geschtzt. Ohne eine explizite Erlaubnis des Rechteinhabers, Herausgebers und Urhebers, sind die Inhalte fr Dritte nicht nutzbar.
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