NLP und meine Suche nach dem Glick

Morgens, 4 Uhr. Mein Wecker klingelt. Meine Zeit aufzustehen - Zeit fur mich! Doch
sogleich geht schon im Bett das Gedanken-Karussell los: ,Um was muss ich mich
heute alles kimmern? Muss ich heute einkaufen? Hat meine Tochter heute ein
Treffen mit einer Freundin? Welche Aufgaben stehen heute in der Arbeit an? Was
kommt heute alles auf mich zu?“ Ich tue mir schwer aufzustehen. Lieber nochmal die
Sleep-Taste drucken und umdrehen. Doch das ist doch auch keine Losung aus
meinem Gedankenchaos auszubrechen. Sogleich schleicht sich schon der erste
positive leise Gedanke in meinen verschlafenen Verstand: ,Wie gut du es doch hast.
Du liegst in einem warmen grof3en Bett. Los, schnell in die Kiiche und einen Kaffee
aufsetzen. Schnapp dir dein Buch und lass den Tag ruhig beginnen. Mittlerweile
kannst du morgens auch schon den Sonnenaufgang beobachten. Was hast du nur
fur ein Gluck!“ Die ersten Vogel machen sich vor meinem Schlafzimmerfenster
bemerkbar und meine Hand streckt sich nach meiner kleinen Tochter aus, die die
heutige Nacht in meinem Bett verbracht hat. Ich streichele ihr sanft Gber ihr langes
Haar und uber ihre weiche Haut. Was fur ein Gluck ich doch habe! Und schon lachle
ich selbst Gber mein gelungenes Re-Framing. Ich habe allem eine andere
Bedeutung gegeben!

Meine Eltern hatten in ihrer Kiche in einem altertimlichen Bilderrahmen den
wohlbekannten Spruch ,Tritt ein, bring Gluck herein® an der Wand hangen. Schon als
Kind fragte ich mich, was das Gluck wohl ist? Wo kann das Gluck gefunden werden
und kann es wirklich ein Freund und Gast mitbringen? Vieles bisher Gekaufte hat
mich immer nur kurz beglickt. Also muss es vielleicht anderswo, wenn nicht sogar in
uns selbst, zu finden sein?

An diese Szene flhlte ich mich im ersten Master-Block erinnert, als sich jeder
Teilnehmer vorstellte. Wir horten bei den jeweiligen Ausfuhrungen, welchen Gewinn
des erlernte Wissen aus dem Practitioner-Kurs im taglichen Leben jedes Teilnehmers
hat. Es haben sich bei allen Teilnehmern die Lebenseinstellungen, die Gedanken,
das Wahrnehmen und das Deuten der Geflhle mit den erlernten Techniken im
Practitioner-Kurs geandert, verbessert und manche schlechten Angewohnheiten sind
sogar ganz verschwunden.

Ausschlaggebend flr mein Thema ,NLP und meine Suche nach dem Gluck" ist
meine Erkenntnis gewesen, dass wohl jeder von uns Teilnehmern an sich selbst
arbeiten will. Jeder hier in diesem Kurs will seine Potentiale kennenlernen,
herausarbeiten und naturlich gleich auch weniger forderliche Charaktereigenschaften
auflésen, bzw. auch herausfinden, wo diese ihren Ursprung haben.

Doch was hat das Erlernte Wissen mit mir genau ,angestellt“? Was macht dieses
bisherige Wissen aus dem Practitioner-Kurs mit mit? Treffe ich andere
Entscheidungen? Lernte ich durch bessere, zielgerichtete Kommunikation schneller
an den Ursprung von Gesprachsthemen zu kommen? Habe ich ein offeneres
Verhalten meinen Mitmenschen gegenuber? Hore ich das Verschwiegene und die
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Zwischentone in Gesprachen besser heraus? Bin ich dadurch zufriedener mit mir
selbst?

Ich will mit dieser Masterarbeit einen kleinen Blick Uber meine letzten 18 Monate
schweifen lassen. Wie habe ich mich verandert? Habe ich mich nicht nur innerlich,
sondern mein Auftreten und Handeln nach auf3en hin verandert? Gebe ich
Erlebnissen andere Bedeutungen und findet somit ein anderes Handeln statt?

Schon vor Jahren legte ich mir den ersten Lebensratgeber zu. Geholfen hat dieser
mir bestimmt - ganz zufrieden mit mir selbst war ich allerdings im Anschluss nie. Es
war fir mich immer schon eine unbewusste Tatsache, dass die Gedanken mein
Handeln und Tun beeinflussen. Doch in keinem der Rat-Geber konnte ich letztendlich
einen fur mich brauchbaren endgultigen Hinweis finden, wie ich meine Gedanken in
den Griff bekomme um mich dauerhaft zu positiven Denken und Handeln anleiten
kann.

Mitten in einer Lebenskrise - die ja bekanntlich nicht nur negative Auswirkungen auf
die Zukunft jedes Menschen habt - wurde ich auf das mir damals noch voéllig
unbekannte NLP aufmerksam. Die innere Stimme liel3 keinen Zweifel zu, dass ich
hier richtig sein werde.

Schon am ersten Wochenende des Practitioner-Kurses war ich Uberwaltigt von den
Erklarungen wie Geist und Kérper zusammenarbeiten. Welchen unbewussten und
konditionierten Handlungs- und Denkweisen jeder von uns taglich ausgesetzt ist.
Durch das Wissen zu Pacing-Rapport-Leading konnte ich nun den Lauf von
Gesprachen bewusst selbst bestimmen. Das heif3t, fur mich belastende Gesprache in
positivere Richtungen lenken und auch einen selbstsichereren und schneller Kontakt
mit Menschen aufbauen. Hier in diesem Kurs bekam ich nun endlich die
Hintergrinde der Kommunikation mitgeteilt. Schon die Erklarung des Satzes ,Man
kann nicht nicht kommunizieren® lief3 fur mich die Kommunikation zwischen uns
Menschen in einem klareren Licht erscheinen. Die mir bis dahin unterschwelligen
Gefuhle in Gesprachen bekamen dadurch einen Sinn und eine Deutung. Dieses
Wissen ist fur mich zu einem brauchbaren Tool geworden, um das unbewusste und
erlernte Verhalten und Reagieren in bewusstes Agieren umzubauen.

Bei den Reprasentationssystemen hatte ich einen weiteren fir mich sehr wichtigen
Schlussel in der Hand. Jeder Sinn baut einen Teil des inneren Bildes mit auf. Somit
habe ich flr mich die Erklarung der ,Visualisierung® gefunden, welche in so vielen
Lebensratgebern angesprochen wird. Zudem durfte ich lernen, dass jeder Mensch
ein Haupt-Reprasentationssystem hat, mit diesem Sinn wird ein effektiveres Lernen
ermdglicht und die jeweilige AuRenwelt wird mit diesem subjektiven Sinn vermehrt
wahrgenommen. Die Erkenntnis, dass ich gréfitenteils Gber mein kinasthetisches
System Entscheidungen treffe und sich somit bei mir durch ein Koérpergefihl Bilder in
meinem Geist aufbauen, war ein Geschenk. Mir wurde hiermit das Wissen
geschenkt, dass ich zunehmend auf mein Kérpergefuhl héren muss (und auch darf),
um sofort zu erkennen, ob ich die flr mich richtigen/stimmigen Entscheidungen treffe.

Dazu spielt seitdem auch die Meta-Sprache einen gro3en und wichtigen Teil in
meinem Leben. Durch ein genaueres und zielgerichtetes Hinterfragen von
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getroffenen Aussagen habe ich Sicherheit in meinem Satzbau bekommen. Ich kann
gezielt Aussagen nachfragen, Tatsachen erfragen und Gesagtes in Frage stellen.
Durch meine Erziehung und Konditionierung hatte ich nie gelernt und mir selbst nie
beibringen, bzw. erlauben kdnnen, Gesagtes in Zweifel zu stellen und genau zu
hinterfragen. Durch diese charmante Art der Kommunikation komme ich
zielgerichteter und schneller auf den jeweiligen Punkt des eigentlichen Gesagten.

Eine groRe kommunikative Bereicherung konnte ich mit der Sandwich-Methode,
welches den guten Umgang mit Kritik beschreibt, erhalten. Durch die Kombination
mit der Meta-Sprache kann ich bei Diskussionen und Gesprachen den eigentlichen
Kritikpunkt an Verhalten genauer definieren und es gelingt hiermit besser, das
ungewunschte Verhalten genauer zu definieren. Es ist so zusagen nur ein
Teilbereich des Handelns von Kritik betroffen und nicht das ganze (Arbeits-)
Verhalten. Zudem habe ich in den letzten Monaten fur mich feststellen durfen, dass
es mir nun leichter fallt Kritik zu auf3ern. Sachlich bleiben, mit Lob verbinden und
Lésungsvorschlage in das Gesprach mit einpacken.

Zudem war mir hiermit auch die Erklarung der Erkennung von Primar- und
Sekundargefiihlen von groliem Nutzen. Mit diesem Wissen kann ich fur mich
schnell Entscheidungen Uber den Verlauf einer Kommunikation treffen.

Durch das Kennenlernen und Arbeiten mit den mir bis dahin unbekannten
Submodalitaten wurde mir ein weiteres grof3es und wichtiges Tor geoffnet. Wenn
mein Gehirn mir etwas vorspielt, kann ich dem Gehirn auch etwas vorspielen. ,Who
drives the bus?!“ Hat der Verstand oder die Geflhle das Steuer in der Hand?

Hiermit bekam ich einen Einblick in meine innerliche jahrzehntelange
Programmierung. Nicht der Inhalt des Reprasentierten gibt den Ausschlag fur unsere
Geflhlsreaktionen, sondern die Art und Weise, WIE der Inhalt in MEINEM inneren
Erleben reprasentiert wird.

,Die Beherrschung der Submodalitaten macht den Menschen vom Gehirnbesitzer
zum Gehirnbenutzer.” Wer sein eigenes Gehirn nicht nur besitzen, sondern auch
benutzen will, muss lernen, welche Submodalitaten bei ihm wie funktionieren, und
lernen, diese zu verandern! Fur mich bedeutete dies in den letzten Monaten, dass ich
besonders auf meine Kritischen Submodalitaten achten musste. Sobald ich Satze
umbaue und Worter des Gedachten und Gesagten mit Synonymen austausche flhlte
ich mich koérperlich besser. Das hat zur Folge, dass ich nun fur mich stimmigere
Aussagen treffe und mir zudem durch ein ,ungemdutliches“ Kérpergefuhl sofort
auffallt, wenn ich mich unsicher verhalte und aufRere.

Meine Gemutsfassung ist jetzt in vielen Situationen nicht mehr von der Aul3enwelt
gesteuert und abhangig, sondern ich kann meine Gefuhle selbst beeinflussen! Welch
Segen!!

Somit fallen mir mittlerweile auch vermehrt und umgehend psychologische Spiele
auf. Diese beschreiben in Modellen die funktionsweisen der kindlichen Anteile in uns.
Noch kann ich mich nicht sofort ausklingen, dazu bin ich zu gefangen in den
Konditionierungen. Ich empfinde die Tatsache dennoch Uberaus faszinierend
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unterbewusst in einem Spiel ,gefangen” zu sein, ohne einen sofortigen Ausweg
einleiten zu kdnnen. Somit habe ich ein groltes Vorhaben!

Die Arbeit mit unseren/meinen Glaubenssatzen wusste ich auch sehr zu schatzen.
Glaubenssatze sind an dem beteiligt, was ,vor® dem Verhalten, ,vor” der guten
Kommunikation kommt, namlich an der Art und Weise, wie die Welt erkannt und
gedeutet wird. ,Was ein Mensch Uber sich denkt, bestimmt sein Schicksal.”, das
wusste schon Mark Twain. Da wir ohne Glaubenssatze nur schwer tUberleben
konnten (,lch glaube morgen frih aufzustehen!”) und diese oftmals wesentlich
starker sind als unser Wissen (gewohnlich weil} ich abends nicht, ob ich morgen
aufstehen werde) hat jeder Mensch diese nicht unbedingt forderlichen Satze/Denken
in sich!

Durch ein einfaches Re-Fraiming wird dieser deutlich in Frage gestellt und bricht
damit oftmals in sich zusammen.

Die im Master gelernte Diamant-Technik kann gut dazu benutz werden,
Glaubenssatze aufzulosen, welche schon in unserer Kindheit entstanden sind. Diese
Glaubenssatze sind auf unserer Identitatsebene verankert (,Ich bin nur etwas wert
wenn...“) und die uns bekannten Generalisierungen (,lch muss gut sein, sonst...“).

Hier kommen auch die Logischen Ebenen ins Spiel, denn ,Die Lésung des
Problems kann nie auf der gleichen logischen Ebene liegen wie das Problem!*
Hiermit bekam ich endlich einen Anhaltspunkt auf welcher Ebene ich mich in meinem
Verhalten (auf3erlich) und meinem Denken (innerlich) befinde. Durch diese
theoretische Grundlage hat sich flr mich ein weiterer nutzlicher Kreis geschlossen.
Wenn ein Glaubenssatz geandert wird, verandert sich zudem auch meine
Rolle/ldentitat in einer Gemeinschaft und zudem hat diese Anderung Auswirkungen
auf mein Verhalten. Das fur mich sehr nutzliche Wissen hierrlber ist, dass jeder
Mensch sich nie nur auf einer Ebene verandern kann. Jedes Umdenken und jede
Verhaltensanderung finden immer zugleich auf der darunter liegenden und der
daruberliegenden Ebenen statt. Es wird wohl selten sofort sichtbar, da es sich immer
um einen Prozess handelt. Somit bekam ich die Auswirkungen meines veranderten
Verhaltens auch erst nach dem Practitioner-Kurs zu bemerken. Sowohl fur mich als
auch meine Familie wurden bestimmte Denk- und Verhaltensanderungen sichtbar!

©

Das Ankern und das Anker verschmelzen sind fur mich zwei sehr machtige und
bedeutende Formate. Da unser beeinflussbares Gehirn zwischen Fiktion und Realitat
nicht unterscheiden kann, ist dieses Format super geeignet um sich jeden
erdenklichen weiterbringenden Geflihlszustand - durch das genaue Herausarbeiten
von positiven Gefuhlszustanden - an ein gewlinschtes Korperteil zu ankern. So zum
Beispiel ankerte ich mir die starke Emotion (Ur-)Vertrauen an meinen Daumen.
Dieser Anker ist mit einem positiven Urlaubserlebnis verbunden, welches mich
damals schon zum Staunen brachte. Des Weiteren hatte ich durch Anker
verschmelzen die Chance meinen mir bis dahin nervtdétenden Arbeitsweg mit
positiven Emotionen zu verknupfen. Dieses Format hatte eine so grol3e Kraft, dass
ich nach 12 Monaten immer noch davon profitiere.
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Ein weiteres erstaunliches Format sind die Wahrnehmungspositionen. Gregory
Bateson betonte, dass Weisheit ihren Ursprung in der Fahigkeit hat, die Welt aus
unterschiedlichen Perspektiven zu beschreiben und Zusammenhang zu verstehen.
Jedes Modell der Welt produziert aus sich heraus eine eigene ,Bedeutungsgebung”
der Welt. Dieses starke Modell versetzte schon mehrere meiner Freundinnen ins
Staunen. Zugleich brachte es mir die Einsicht, dass ich nun mehr Uber die Manner
meiner Freundinnen weil3, als mir zugegebenermalien lieb ist.

Mehr als verbliffend war fur mich der Re-Imprint. Mit diesem absolut fantastischen
Format wurde mir verdeutlicht, welche Erlebnisse z. B. aus der frihen Kindheit sich
IN uns befinden. Der Schussel liegt uns allen in der Hand, genauer — im Koper. Mit
dem unangebrachten Situationsgefuhl in die Vergangenheit zu gehen hat mir schon
viele Veranderungen in meinem Tun geschenkt. Welch tolles Erlebnis ist es doch,
herauszufinden aus welcher Situation — mit dem damals mir zur Verfugung
stehenden kindlichen Wissen — von mir Gedankens-Schllisse gezogen wurden, die
mir bis heute in meinem Verhalten und Auftreten anhaften. Meist sichtbar und
spurbar durch das Sekundargeflnhl.

Mit dem nun zur Verfigung stehenden Wissen und dem Erfahrungsschatz aus
unserem bisherigen Gelernten ist es uns nach einem Re-Imprint moglich, diese
Erlebnisse aufzuldsen, um ein ,erwachseneres” Verhalten im Primargeflhl an den
Tag zu legen!

Im Master-Kurs fand eine Verstarkung des ,erwachsen® Gefuhl mit vielerlei Formaten
statt. Oft musste ich an Torstens Worte am ersten Wochenende denken: ,Um diesen
Kurs fur euch gut zu nutzen, braucht ihr Mut und Ehrlichkeit!” Er hat recht behalten.
Diese beiden Potentiale wurden in den letzten Monaten oft von uns erwartet und
gefordert.

Wahrend der Vorbereitung auf diese Arbeit kam ich jedenfalls zu dem Entschluss,
dass der Satz , Tritt ein, bring Gluck herein“ fur mich keinen Sinn ergibt. Wahrend ich
nun auf meiner Terrasse sitze und die letzten Zeilen schreibe, stelle ich mir mal
wieder die Frage: ,Bin ich glucklich und zufrieden?“ Ich schaue mich um, sehe die
Unordnung durch verstreute und nicht aufgeraumte Spielsachen, geniel3e den
Sonnenschein, hore das Gezwitscher der Vogel im Garten und habe ein klares
Gefuhl in mir das ruft: ,Ja, ich bin glucklich!®

An meiner Tar hangt nun der Spruch ,Komm rein und lass uns glucklich sein®.
,Gliicklich sein“ kann ICH jetzt namlich erfolgreich beeinflussen ©

Liebe Tanja, lieber Thorsten,

ich danke euch beiden von Herzen, dass ihr mir an den Schulungs-Wochenenden mit
viel Witz und aus dem Leben gegriffenen Erklarungen/Beispielen euer Wissen so gut
vermittelt habt. Zudem danke ich euch beide, dass ihr mir gezeigt habt, wie wichtig
es ist Gefuhle wahrzunehmen, was diese aufkommenden Gefuhle fur mich in den
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Situationen bedeuten und wie ich diese gegebenenfalls umdeuten kann. lhr habt es
mir durch das Kennenlernen von vielerlei Formaten erméglicht, mein Verhalten und
Denken erfolgreich zu verandern und mir einen interessanten und grof3en Einblick in
die Kommunikation gegeben. Durch die Vorannahme ,Die Intention allen Verhaltens
ist positiv“, habe ich in vielerlei Hinsicht eine gelassenere Gleich-Glltigkeit im Leben
entwickeln kdnnen, da das Weltmodell meiner Mitmenschen wohl auch irgendwie
stimmen mag!

Regina Resch, April 2021
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