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Vorwort


Lieber Leser!


Dies ist der dreizehnte 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 12 von 181 bis 195 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!












Format181: Aktivierung von Ursprungsressourcen
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1. Auspacken der (-)-Strategie:


Keinen Zugang zu Ursprungsressourcen. Das Format ist ein Pendant zu Format37 (Reimprinting).





2. Design der (+)-Strategie:




	
Strategiedesign: Aktivierung von Ursprungsressourcen




Ziel:


Zugang zu präverbalen Kernressourcen herstellen und diese gezielt für Veränderungsprozesse (Change History / Future) nutzbar machen.


Phase 1: Vorbereitung & Gegenwartsanker


1. Arbeitstimeline installieren




	Linie am Boden (oder mental) definieren: Vergangenheit ↔ Zukunft


	Markiere: Geburt – Gegenwart – (optional) Tod




2. Position Gegenwart einnehmen




	Klient steht auf Gegenwartspunkt




3. VAK-Fokussierung Gegenwart




	V: Was siehst du?


	A: Was hörst du?


	K: Was fühlst du?




4. Gegenwartsanker setzen




	Klarer, reproduzierbarer Anker (z. B. Druck auf Handgelenk)




Phase 2: Rückführung zur Ursprungsquelle


5. Einleitung Trance / Augen schließen


6. Langsame Bewegung in die Vergangenheit




	Schrittweise rückwärts entlang der Timeline


	Begleitung durch Stimme („ weiter zurück… früher…“) 




7. Option: Ressourcendefizite markieren




	Situationen erkennen, wo Ressourcen fehlten


	(Optional: Marker setzen, ohne tief einzusteigen)




8. Ankunft kurz nach der Geburt




	Stabilisieren, Tempo verlangsamen




9. VAK-Vertiefung Übergang




	Wahrnehmung dieses Zustands intensivieren




10. Der entscheidende Schritt: Übergang vor die Geburt




	„ Mach jetzt den letzten Schritt durch das Portal…“


	Keine Interpretation vorgeben → rein phänomenologisch begleiten




Phase 3: Aktivierung der Ursprungsressourcen


11. Exploration des Ursprungszustands




	„ Welche Qualitäten sind hier vorhanden?“


	Typische Ressourcen:


	Verbundenheit


	Ruhe


	Sicherheit


	
Vertrauen


	Sein ohne Mangel




12. Submodalitäten verstärken (Treiber!)




	Helligkeit / Weite / Körperausdehnung


	Klangqualität / Stille


	Körperempfinden (leicht, warm, getragen)




13. Mehrere Ressourcen differenzieren


14. Ressourcen ankern




	1–3 stabile, selbst auslösbare Anker


	(z. B. Fingerkontakt, Atemanker, inneres Symbol)




Phase 4: Integration (Change History / Future)


15. Rückkehr entlang der Timeline (vorwärts)


16. Arbeit an markierten Situationen




	Anker aktivieren


	Neue Erfahrung durchlaufen lassen


	Unterschied bewusst machen




17. Integration bis zur Gegenwart


18. Future Pace (Zukunftsprojektion)




	Einige Schritte in die Zukunft gehen


	„ Wie wirkt sich das jetzt aus?“




Phase 5: Abschluss


19. Rückkehr zur Gegenwart


20. Gegenwartsanker aktivieren


21. Trance beenden & Nachintegration sichern





3. Installation der (+)-Strategie:




	Timeline installieren (Geburt – Gegenwart)


	Gegenwart erleben + ankern


	Rückwärts zur Geburt


	Übergang vor die Geburt


	Ursprungsressourcen identifizieren


	Ressourcen intensivieren (Submodalitäten!)


	Ressourcen ankern


	Vorwärts durch Timeline


	Alte Situationen mit Ressourcen verändern


	Zukunft testen


	
Zurück in Gegenwart






• Fallbeispiel



Klient:


Thomas, 52 Jahre, Thema: chronisches Gefühl von „ nicht genug sein“ in beruflichen Situationen.


1. Ausgangspunkt


Thomas steht auf dem Gegenwartspunkt.


Er beschreibt:




	V: „ Ich sehe mich oft klein vor anderen stehen.“


	A: „ Innere Stimme: Du bist nicht gut genug.“


	K: „ Druck im Brustbereich.“




→ Gegenwartsanker wird gesetzt (Daumen + Zeigefinger).


2. Rückführung


Thomas schließt die Augen.


Er bewegt sich langsam rückwärts.


Bei ca. 15 Jahren:




	Erinnerung: Lehrer kritisiert ihn




	→ Marker gesetzt



Bei ca. 8 Jahren:




	Gefühl von Überforderung




	→ weiterer Marker



Dann weiter zurück…


3. Geburt & Übergang


Er erreicht den Punkt „ kurz nach der Geburt“.


Er beschreibt:




	Wärme


	gehalten werden




Dann die Einladung:


„ Mach jetzt den letzten Schritt…“


Nach kurzer Pause:


Thomas:


„ Es ist plötzlich… still… weit… grenzenlos.“


4. Ursprungsressourcen


Er beschreibt spontan:




	„ Da ist kein Mangel.“


	„ Ich bin einfach da.“


	„ Alles ist ruhig und vollständig.“




Kinästhetisch:




	Weite im ganzen Körper


	Leichtigkeit




Auditiv:




	Stille, aber „ lebendig“




Visuell:




	Helles, diffuses Licht




5. Verstärkung & Anker
 

Die Weite wird vergrößert („ noch weiter… grenzenlos…“) 


→ Hauptressource: Vollständigkeit / Sein ohne Mangel


Anker gesetzt:




	tiefer Atem + Druck auf Brust




Zweite Ressource:




	Vertrauen / Getragen sein




→ zweiter Anker (Handfläche)


6. Change History


Thomas geht vorwärts.


Situation 1 (8 Jahre)


→ Anker aktivieren


Er sagt:


„ Das fühlt sich völlig anders an… ich bin nicht mehr klein…“


Die Szene verändert sich:




	
Körperhaltung aufrecht


	Gefühl von Stabilität




Situation 2 (15 Jahre)


→ Wieder Anker


„ Die Kritik trifft mich nicht mehr so… ich bleibe ruhig.“


7. Gegenwart


Zurück im Jetzt:


Thomas testet eine typische Arbeitssituation.


„ Ich merke… ich bin innerlich viel ruhiger.


Ich muss nichts beweisen.“


8. Future Pace


Einige Schritte in die Zukunft:


„ Ich sehe mich in einem Meeting…
und ich bin einfach präsent.“


9. Abschluss


Rückkehr in Gegenwart.


Gegenwartsanker wird aktiviert.


Thomas öffnet die Augen und sagt:


„ Das ist nicht nur ein gutes Gefühl…
das fühlt sich grundlegender an… als wäre es schon immer da gewesen.“





Kernpunkt des Formats


Dieses Format wirkt nicht wie ein klassisches Ressourcenformat,
sondern eher wie ein Re-Access zu einem Zustand jenseits von Mangelstrukturen.


→ Genau deshalb ist es extrem stark für:




	Identitätsarbeit


	tiefe Selbstzweifel


	existenzielle Themen














Format182: Aktivierung einer Strategie zur Utilisation von Außenreizen zur Trancevertiefung
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1. Auspacken der (-)-Strategie:


Außenreize werden bei Trance als störend empfunden. Dieses Format ist eine gute Ergänzung zu Format176.






2. Design der (+)-Strategie:



Strategiedesign: Utilisation von Außenreizen zur Trancevertiefung


Ziel:


Alle auftretenden äußeren und inneren Reize flexibel nutzen, um Trance zu stabilisieren und zu vertiefen.


Phase 1: Grundhaltung (Meta-Ebene)


1. Utilisationshaltung einnehmen




	Alles, was geschieht, ist nützlich


	Es gibt keine Störung, nur Material




2. Aufmerksamkeit splitten




	Außen (Geräusche, Bewegungen)


	Innen (Reaktionen des Coachee)




3. Flexibilität aktivieren




	Keine festen Skripte


	Sprache entsteht aus dem Moment




Phase 2: Basistrance einleiten


4. Fokus nach innen lenken




	Atmung


	Körperempfindungen




5. Erste leichte Trancezeichen etablieren




	Entspannung


	verlangsamte Atmung


	Augen schließen




Phase 3: Wahrnehmung von Reizen


6. Außenreize bewusst registrieren




	Geräusche


	Bewegungen


	Unterbrechungen




7. Innenreaktionen wahrnehmen




	Lachen


	Widerstand


	Gedanken




Phase 4: Utilisation (Kernprozess)




A) Geräusche utilisieren


8. Reiz benennen → umdeuten → integrieren


Struktur:


„ Und [Reiz] … kann dich jetzt noch tiefer …“


B) Unterbrechungen utilisieren


9. Zustand reframen


Struktur:


„ Und so leicht, wie du  herausgehst … kannst du jetzt wieder zurück
… noch tiefer…“


C) Widerstand utilisieren


10. Kontrolle verstärken statt bekämpfen


Struktur:


„ Achte genau darauf … beobachte … überprüfe …“


→ führt paradoxerweise in Trance


D) Trancezeichen utilisieren


11. Vorhandene Reaktionen verstärken


Struktur:


„ Und genau das zeigt, wie tief du schon gehst…“


Phase 5: Vertiefung


12. Schleifen bilden




	Reiz → Utilisation → Vertiefung


	wiederholen




13. Rhythmus aufbauen




	Sprache synchron mit Atmung




Phase 6: Stabilisierung


14. Trance als selbstverstärkend rahmen


„ Alles, was geschieht, führt dich tiefer…“


Phase 7: Nutzung der Trance


15. Zielarbeit integrieren




	Ressourcen


	Veränderung


	Einsichten




Phase 8: Rückführung


16. Trance bewusst auflösen


17. Integration sichern
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