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Kapitel 6

Emotionale Zustande

LZustand” meint unser Befinden zu einem beliebigen Zeitpunkt. Unser
Jjeweiliger Zustand resultiert aus unserer Physiologie, unserem Denken, den
Emotionen und er ist mehr als die Summe seiner Bestandteile. Wir erleben
Zusténde zwar innerlich, sie lassen sich aber im AuBen (ber bestimmte
Parameter messen, etwa anhand der Frequenz der Gehirnwellen, am Puls
etc. Allerdings gibt keiner dieser Werte an, wie es sich genau anflhlt,
widtend oder verliebt zu sein.

Zustinde sind unser unmittelbarstes Erleben. Sie variieren in ihrer Intensitit,
Dauer und Vertrautheit. Je ruhiger der Zustand, desto besser konnen wir ratio-
nal denken. Je heftiger und intensiver der Zustand, desto stirker wird unser
Denken gestort und desto emotionaler reagieren wir.Alle Zustinde beinhalten
eine emotionale Komponente, die wir ganz automatisch mit kinisthetischen
Begriffen beschreiben.

Zwar glauben wir hiufig, dass duf3ere Ereignisse, die wir nicht kontrollie-
ren kénnen, innere Zustinde auslosen, doch in Wirklichkeit erzeugen wir sie
selbst. Eines der groften Geschenke, das NLP zu bieten hat, ist die Fihigkeit,
unsere eigenen Zustinde selbst zu wihlen und den Zustand anderer positiv in
Richtung Gesundheit und Gliicklichsein zu beeinflussen.

Hier ist die gute Nachricht: Unsere Zustinde verindern sich im Laufe des
Tages. Wir neigen dazu, uns an die Hochs und Tiefs zu erinnern, aber es ist
unmoglich, in einem blockierten Zustand sehr lange zu verweilen.

Hier ist die schlechte Nachricht: Unsere Zustinde verindern sich im Laufe
des Tages. Wir konnen die guten Zustinde nicht unbegrenzt beibehalten. Auch
sie gehen voriiber.
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Zustande und Fahigkeiten

Unsere Zustinde beeinflussen unsere Fihigkeiten. Ein Musiker kann ein Stiick
viele Male getibt haben und perfekt beherrschen, solange ihm niemand zuhort.
Vor Publikum aber spielt er nicht so gut.Wir bezeichnen das als ,Lampenfieber*
und Lampenfieber kann die Leistung um 20 bis 30 Prozent verschlechtern. Ja,
manche Menschen sind derart gelihmt vor Angst, dass sie tiberhaupt nicht auf-
treten konnen. Dabei sind sie weder unfihig noch inkompetent; sie miissen nur
lernen, ihre inneren Zustinde in den Griff zu bekommen.

Es gibt keine ressourcenarmen Menschen, nur ressourcenarme Zustdnde.

Neugier, Faszination, Interesse und Erregung sind gute innere Zustinde fiir das
Lernen. Menschen lernen hingegen nichts, wenn sie sich langweilen oder in
lustloser Stimmung sind, sich idngstigen oder feindselig eingestellt sind. Die
besten Lehrer kénnen in ihren Schiilern positive Lernzustinde ausldsen, und
zwar indem sie selbst in einem guten Zustand sind, denn Zustinde wirken
ansteckend.

Das Geheimnis, wie man Freunde gewinnt und guten Kontakt zu anderen
Menschen herstellt, ist einfach. Die Menschen fiihlen sich zu Personen hingezo-
gen, die ein Wohlgefiihl in ihnen auslésen.Auch Emotionen wirken ansteckend.
(Sieche dazu das Buch von Elaine Hatfield und John Cacioppo: Emotional Con-
tagion, Cambridge 1994) Normalerweise glauben wir, dass Emotionen von
innen nach auflen wirken. Anders ausgedriickt: Ich fithle mich im Inneren
gliicklich, deshalb lichle ich und das Licheln ist im Aufen in meiner Physiolo-
gie sichtbar. Seriose Untersuchungen belegen allerdings, dass auch der umge-
kehrte Weg moglich ist: Verindern Sie Thre Physiologie, dann idndern sich auch
Ihre Emotionen. Wenn ich lichle und Sie zuriicklicheln, dann iibertrigt dieses
Licheln Glicklichsein auf Sie. Falls ich Sie zum Licheln bringen kann, kann ich
Sie gliicklich machen. Deshalb gilt: Wenn Sie sich dafiir entscheiden, in Gesell-
schaft anderer in einem positiven Zustand zu sein, dann werden Sie immer zahl-
reiche Freunde haben, die gern mit Ihnen zusammen sind.

Wie gut Sie lernen, das bdngt von Ibrem jeweiligen Zustand ab.
Ibre Leistungen béingen ebenfalls von Ibrem jeweiligen Zustand ab.

Welche Aufgabe Sie auch bewiltigen miissen, was immer Sie lernen miissen,
welches Ziel Sie auch immer erreichen wollen: ,In welchem Zustand will ich
sein, damit mein Vorhaben leicht wird?“
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lhr Grundzustand

Thr Grundzustand ist derjenige, der Thnen am vertrautesten ist. Das ist nicht
zwingend der ressourcenreichste oder angenehmste Zustand, es ist der hiufigste.
Wenn dieser Zustand schon lange vorherrscht - und er kann seit der Kindheit
bestehen -, dann scheint er Ihnen vielleicht die einzig mogliche Art der Befind-
lichkeit zu sein; in Wirklichkeit ist er allerdings nur eine von mehreren Formen
der Befindlichkeit. Thr Grundzustand ist eine Kombination Ihrer gewohnten
Gedanken und Gefiihle, und zwar sowohl korperlich also auch mental/emotional.
Werden Sie sich Ihres Grundzustandes bewusst:

Wie gesund sind Sie?

Wie wohl fiihlen Sie sich in Ihrem Kérper?

Welche Stellen wiirde eine Karikatur hervorheben?

Wie hoch ist Ihr durchschnittliches Energieniveau?

Wie aufmerksam, bewusst und konzentriert sind Sie in der Regel?
Wias ist |hr bevorzugtes Reprdsentationssystem?

Was ist lhre vorherrschende Emotion?

Wie erleben Sie Spiritualitat?

Betrachten Sie Ihren Grundzustand im Hinblick auf die neurologischen Ebenen:

Welche Aspekte lhrer Umgebung unterstltzen oder beschrénken lhren Grundzu-
stand?

Welche Fertigkeiten haben Sie in diesem Zustand?

Welche Uberzeugungen und Werte vertreten Sie?

Wie sehr beeinflusst Ihr Grundzustand Ihre Identitat?

Hat sich Ihr Grundzustand im Laufe der Zeit verandert?

Wie lange besteht dieser Grundzustand schon so?

Koénnen Sie einen Zeitpunkt angeben, zu dem er so wurde, wie er jetzt ist?

Hatten Sie fur diesen Zustand ein Vorbild, das Sie modelliert haben (etwa ein Elternteil
oder einen Partner / eine Partnerin)?

Sobald Sie sich Thres Grundzustandes bewusst sind, konnen Sie ihn genauer unter
die Lupe nehmen. Sind Sie mit ihm zufrieden? Was konnten Sie tun, um in einen
gesiinderen, ausgeglicheneren und ressourcenreicheren Zustand zu kommen?

Kapitel 6: Emotionale Zustande

Assoziation und Dissoziation

Bei allen Zustinden gibt es eine wesentliche Unterscheidung. Um diese gleich
jetzt wertschiatzen zu kénnen, schlieen Sie Ihre Augen und stellen sich vor, an
die Zimmerdecke hinaufzuschweben. Schauen Sie jetzt von Threm neuen Aus-
sichtspunkt hinunter. Sie sehen sich nicht auf dem Stuhl sitzen, denn Sie befinden
sich ja in Threm Korper. Stellen Sie sich vor, wieder hinabzuschweben; dabei
sehen Sie den Stuhl immer niher kommen, bis Sie wieder an Threm Ausgangs-
punkt angekommen sind. Wenn Sie in IThrem Korper sind und Bilder mit Ihren
eigenen Augen sehen, dann sind Sie assoziiert.

Stellen Sie sich nun vor, aus Threm Korper hinauszuschweben; dabei sehen
Sie Thren Korper auf dem Stuhl sitzen. Malen Sie sich aus, Sie konnten auf eine
JAstralreise“ durch das Zimmer gehen und Thren Korper von verschiedenen
Standpunkten aus betrachten. Schweben Sie jetzt wieder zuriick. Ihr Korper hat
den Stuhl nicht verlassen, dennoch erscheint es Ihnen so, als seien sie aufge-
standen. Wenn Sie sich selbst gleichsam von auffen anschauen, dann sind Sie
dissoziiert.

Im assoziierten Zustand empfinden Sie die Gefiible, die mit einer Erfab-
rung verbunden sind.
Im dissoziierten Zustand baben Sie Gefiible in Bezug auf die Erfabrung.

Assoziation und Dissoziation sind nicht einfach unterschiedliche Arten, innere
Bilder zu sehen - sie sind grundlegende Arten, die Welt zu erleben.An manchen
Tagen fuhlen Sie sich ,ganz da“, wirklich in Threm Korper. An anderen Tagen
fiihlen Sie sich vielleicht ,daneben® oder nachdenklich und distanziert, eher
wie ein Beobachter, der das Leben an sich vorbeiziehen sieht.

Dieser Unterschied zwischen Assoziation und Dissoziation kommt auch in vie-
len Wendungen zum Ausdruck:

assoziiert sein dissoziiert sein

distanziert sein

mitten drin sein am Rande stehen
beteiligt sein nicht beteiligt sein

(bis zum Hals) verwickelt sein  nicht ganz da sein

ganz bei sich sein nicht ganz bei sich sein
in Kontakt sein mit nicht in Kontakt sein mit

prasent sein
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® Sie sind assoziiert, wenn Sie:

im Hier und Jetzt sind -
ganz vertieft in Ihre Tatigkeit sind und nicht merken, wie die Zeit vergeht

in Ihrem Korper sind und die Welt mit Ihren eigenen Augen betrachten
Korperempfindungen spuiren.

Im assoziierten Zustand ist der Kérper meist nach vorn geneigt und Sie sprechen
aus dem Hier und Jetzt, beispielsweise: ,Ich mache gerade ...“

@ Assoziation ist gut, um Folgendes tun zu kénnen:
angenehme Erfahrungen genieBen
in angenehmen Erinnerungen schwelgen
eine Fertigkeit Uben
aufmerksam sein.
® Siesind dissoziiert, wenn Sie:
Uber etwas nachdenken, statt bei etwas dabei zu sein
sich distanziert fihlen von Ihrem Tun
sich selbst in Ihrer Vorstellung sehen und die Situation nicht mit Ihren eigenen
Augen erleben
‘merken, wie die Zeit vergeht
von lhren Kérperempfindungen distanziert sind.

Im dissoziierten Zustand lehnen Sie sich korperlich meist zuriick und sprechen
ziber Dinge, wie zum Beispiel: ,Ich denke iiber deine Worte nach“ oder ,Ich sehe/
glaube nicht, dass ich das tun werde.“

® Dissoziation ist gut, um Folgendes tun zu kénnen:
Erfahrungen reflektieren
aus vergangenen Erfahrungen lernen
die Zeit im Auge behalten
aus unangenehmen Situationen einen Schritt zurlcktreten.

Ich zeige IThnen nun eine Ubung zu Assoziation und Dissoziation:

® Denken Sie an eine angenehme Erinnerung.

® Welche Art von Bildern tauchen in Ihrer Vorstellung auf?

® Sind Sie assoziiert, das heidt: erleben Sie die Situation aus Ihren
eigenen Augen heraus?

Sind Sie dissoziiert und sehen sich in der Situation von aufSen?
Erleben Sie die Situation dann aus der anderen Perspe}ctive!
Erleben Sie die Situation wieder so wie zu Beginn der Ubung.
Wie erleben Sie sie lieber?

Die meisten Menschen erleben in der Assoziation ihre Gefiihle intensiver, weil
sie ihren Kérper und dadurch auch ihre Gefiihle intensiver wahrnehmen.
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Im dissoziierten Zustand sind Sie nicht in Kontakt mit IThrem Korper. Sie
empfinden zwar immer noch Gefiihle, aber es handelt sich um Gefiihle in Bezug
auf das, was Sie sehen; das sind andere Gefiihle als in der realen Erfahrung selbst.

Mit der Dissoziation kénnen Sie sich gut von Erinnerungen distanzieren.
Als Faustregel gilt: Denken Sie an angenebme Erinnerungen assoziiert, um sie
ganz zu genieen; und denken Sie an unangenebme Erinnerungen dissoziiert,
um schlechte Gefiihle zu vermeiden.

Anker

Anker sind visuelle, auditive oder kinisthetische Ausloser, die wir mit einer
bestimmten Reaktion oder einem bestimmten Zustand verkniipft haben. Anker
sind allgegenwirtig - wann immer wir ohne nachzudenken reagieren, stehen
wir unter dem Einfluss eines Ankers.Ankern ist der Vorgang, bei dem ein inne-
rer oder duflerer Reiz eine Reaktion auslost. Das kann zufillig geschehen, wie
das Lebens so spielt, oder es kann absichtlich geschehen.

Anker sind ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens, denn Anker fithren zu
Gewohnheiten. Mit ihnen entwickeln wir unbewusste Kompetenz. Beispiels-
weise wollen wir nicht jedes Mal, wenn wir an eine Kreuzung kommen, bewusst
daran denken, dass wir an der roten Ampel anhalten miissen, doch das Rotlicht
ist ein Anker zum Anhalten.

Anker konnen Handlungen auslosen (wie das Halten an der roten Ampel)
oder auch unseren emotionalen Zustand verindern.Anker gibt es in allen Repri-
sentationssystemen. Ein Beispiel fiir Ankern ist es auch, wenn etwas, was Sie
sehen, horen, fiihlen, riechen oder schmecken, zuverlissig (automatisch) Ihren
Zustand beeinflusst oder wenn Sie auf etwas Bestimmtes immer gleich reagieren.

Emotionale Freibeit bedeutet, sich der eigenen Anker bewusst zu sein
und nur auf diejenigen zu reagieren, auf die man reagieren will.

Beispiele fiir visuelle Anker:

die Landesfahne
Bilder,

ein Lacheln
Werbung

ein Sonnentag
Mode

Werbung ist meistens ein Versuch, das beworbene Produkt mit einem positiven
Gefiihl zu verkniipfen. Deshalb muss die Werbung mit dem Produkt direkt
nichts zu tun haben. Solche Werbung richtet sich an unsere Emotionen und
emotionalen Zustinde, nicht aber an unsere Vernunft oder unsere Bediirfnisse.
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Das Wetter ist ebenfalls ein wirkungsvoller Anker fiir emotionale Zustinde.
Vielen Menschen geht es gut, wenn sie an sonnigen Tagen aus dem Fenster
schauen, und weniger gut, wenn sie sehen, dass es regnet oder der Himmel
bewolkt ist. Das Wetter ist nur das Wetter, aber manche reagieren emotional, so
als ob sie das Wetter persénlich nihmen.

Beispiele fiir auditive Anker:

lhr Name

Musik
Stimmqualitat
Vogelzwitschern

Viele Worter wirken als Anker, weil sie mit einer gleich bleibenden inneren
Reprisentation einhergehen. Das Wort JHund“ ist ein Anker fiir ein Tier mit
bestimmten Eigenschaften. Nicht alle Menschen reagieren mit genau der glei-
chen visuellen, auditiven und kinisthetischen Reprisentation auf das Wort, weil
niemand haargenau die gleichen Erfahrungen mit dem besten Freund des
Menschen gemacht hat. Dennoch lost das Wort fiir jede und jeden zuverlissig
immer wieder die gleiche Reaktion aus, die auf der jeweiligen bisherigen per-
sonlichen Erfahrung mit Hunden basiert.

Beispiele fiir kindsthetische Anker:

ein bequemer Stuhl
ein Bad oder eine Dusche
eine kraftvolle Geste, zum Beispiel als Zeichen des Sieges in die Luft zu boxen

Sie konnen auch voriibergebende Anker installieren. Wenn wir den Arm oder
die Schulter eines Menschen beriihren, der gerade sehr aufgewtihlt ist, dann
wird er unsere Beriihrung mit diesem Zustand verbinden.

Beispiele fiir olfaktorische und gustatorische Anker:

der Geruch von Teer auf der StraBe

der Geruch eines Krankenhauses

der Geruch einer Schule

der Geruch von frisch gebackenem Brot
der Geschmack lhrer Lieblingsspeise
der Geschmack von Schokolade

der Geschmack von Kaffee

Olfaktorische Anker so sind wirkungsvoll, weil Geriiche direkt auf diejenigen
Gehirnbereiche einwirken, die fiir unser Fiihlen zustindig sind.
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Anker setzen

Eine intensive Erfahrung kann einen Anker setzen. So nehmen Phobien ihren
Anfang - ein einziges emotionales Trauma kann eine lebenslange Angst auslosen.

Bei weniger intensiven Emotionen kénnen Anker auch durch Wiederho-
lung entstehen, ja die meisten Anker werden zufillig durch Wiederholungen
gesetzt. Wir gehen durch unseren Tag und reagieren ohne nachzudenken auf
Menschen, Ereignisse, Gerdiusche und Stimmen, Gegenstinde und Musik. Wir
schenken den Ankern in unserem Leben keine Beachtung.

Anker sind zeitlos. Sobald sie gesetzt sind, konnen sie von diesem Zeit-
punkt an unser Leben bestimmen.

Manche Anker wirken gesundheitsschidlich. Zahlreiche Studien belegen, dass
Depression, Einsamkeit, Angst und Feindseligkeit krank machen kénnen; denn
Anker fiir diese Zustinde sind auch Anker fiir eine geschwichte Immunreaktion.

BeiAllergien konnen bestimmte olfaktorische Anker eine Rolle spielen; ein
Allergen kann ein Anker fiir die allergische Reaktion sein. Nicht alle Allergien
wirken so, doch es gibt Belege dafiir, dass manche Allergien erlernte Immun-
reaktionen sind und deshalb auch wieder verlernt werden konnen.

/ustande verandern

Zu emotionaler Freiheit und einem gliicklichen Leben gehért die Fihigkeit,
Ihren Zustand zu dndern und zu wihlen, wie Sie sich fithlen wollen. Emotionale
Freiheit bedeutet nicht, niemals wieder einen negativen Zustand zu erleben,
sondern vielmehr, diesen Zustand klar wahrzunehmen, damit umzugehen und
die eigene Reaktion zu wihlen.Wir alle erleben ressourcenarme Zustinde. Einige
davon sind so unangenehm, dass professionelle Hilfe erforderlich ist. Eine tiefe
Depression muss eventuell medikamentds behandelt werden. Alle Zustinde
haben eine physiologische und eine biochemische Komponente - sie werden
von bestimmten Stoffen im Korper hervorgerufen und sind deshalb mit Medi-
kamenten beeinflussbar. Das heifdt jedoch nicht, dass Sie solchen Zustinden auf
Gedeih und Verderb ausgeliefert sind. Die Zustinde werden nicht von den che-
mischen Botenstoffen im Gehirn ,verursacht“ - das wiirde nur zu der Frage
fiihren: ,Was 10st die Produktion dieser Botenstoffe aus?“ Ausloser konnte Ihre
Denkweise sein. Korper und Geist sind zwar zwei Worter, doch es handelt sich
um ein System. Unsere Zustinde sind verkniipft mit Denkmustern, mit der Phy-
siologie und mit chemischen Botenstoffen. Indem Sie einen dieser Faktoren
verindern, beeinflussen Sie auch Ihren inneren Zustand.

ﬁ#ﬁﬁiﬁ
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Akzeptieren Sie es als normalen Bestandteil des Lebens, wenn Sie sich in
Ihrem Alltag in einem ressourcenarmen Zustand erleben. Selbstgespriche der
Art, dass Sie dies oder jenes nicht fiihlen ,sollten“, dass mit IThnen etwas nicht
stimme oder dass Sie aufgrund Ihrer Gefiihle schwach seien, verschlimmern die
Situation nur. Wenn man sich schlecht fiihlt, ist das an sich schon schlimm
genug, man braucht sich nicht auch noch deshalb schlecht zu fiihlen, weil man
sich schlecht fiihlt!

Pacen Sie sich selbst. Sie fithlen, was Sie fithlen. Allein durch die Tatsache,
dass Sie sich Thres Zustandes bewusst werden, verindert er sich schon.

Nehmen Sie als Nichstes wahr, dass Sie eine Wahl haben. Sie konnen in die-
sem Zustand bleiben oder ihn verindern.Wollen Sie Thren Zustand indern?

Falls ja, dann gibt es dafiir zahlreiche Moglichkeiten. Weil Kérper und Geist
ein System bilden, konnen Sie Ihren Zustand iiber Thre Physiologie oder tber
Ihr Denken verwandeln. Nutzen Sie die Methode, die bei Ihnen am besten funk-
tioniert. In einer sehr schlechten Verfassung ist es vielleicht erforderlich, diese
erst zu unterbrechen, bevor Sie versuchen, in einen ressourcenreichen Zustand

zu gelangen.

Zustande und Muster unterbrechen

Einen Zustand zu unterbrechen bedeutet, sich aus einem beliebigen in einen
eher neutralen Zustand zu begeben. Das ist so, wie wenn Sie beim Autofahren in
den Leerlauf schalten.

Ein ,Musterunterbrecher” (pattern interrupt) ist eine Intervention, mit der
Sie jemand anderem aus einem duflerst negativen zu einem neutralen Zustand
verhelfen - wie wenn Sie beim Autofahren aus dem Riickwirtsgang in den Leer-
lauf und dann in den ersten Gang schalten. Musterunterbrecher sind abrupt. Sie
sind die wirksamste und effizienteste Methode, um Zustinde zu unterbrechen.

Arbeiten Sie mit Zustandsunterbrechern, wenn Sie jemanden in einen
neutralen Zustand bringen wollen, weil Sie beispielsweise einen Anker testen
miissen, und wenn IThr Gegeniiber abgelenkt ist und Sie seine Aufmerksamkeit
gewinnen moéchten.

Nutzen Sie Musterunterbrecher, wenn Sie einen ausgesprochen negativen
Zustand beenden wollen und der Schritt direkt in einen positiven zu grofl wire.

Zustandsunterbrecher gibt es viele; hier ein paar Beispiele:
® Erzahlen Sie einen Witz. Lachen ist der beste Unterbrecher — es verdndert unser

Denken, unsere Physiologie und unsere Atmung.
® Sprechen Sie jemanden mit seinem oder ihrem Namen an.
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®  Bitten Sie Ihr Gegendber, sich zu bewegen, herumzulaufen, eine andere Kérper-
haltung einzunehmen.

® Lenken Sie die andere Person ab:

® visuell, indem Sie ihr etwas Interessantes zeigen

® auditiv, indem Sie Larm erzeugen oder Musik einschalten

®  kindsthetisch, indem Sie sie bertihren (falls das angebracht ist)

Mit beiden Formen von Unterbrechern kann man aus festgefahrenen Zustinden
herauskommen. Diese erkennen Sie, wenn Menschen ..

® inihrer Physiologie starr sind

® ineinem Zimmer immer am gleichen Platz sitzen oder an die gleiche Stelle
gehen

® sich nur wenig bewegen

@ ihre Aussagen oder Bewegungen wiederholen

® sich in einer Diskussion oder im Streit mit ihren Argumenten im Kreis drehen.

Ein weinendes Kind ist festgefahren und hat oft nicht die Ressourcen, selbst aus
dieser Verfassung herauszukommen. Fiir solche Situationen eignen sich die
Musterunterbrecher am besten. Nicht hilfreich hingegen ist die Aufforderung, es
solle doch zu weinen aufhéren.Wenn es das konnte, dann wiirde es das schon tun.

Immer wenn Sie einen der beiden Unterbrecher anwenden, sollten Sie
auch bereit sein, Ihren Gespriachspartner in einen besseren Zustand zu bringen,
sonst rutscht er nur wieder in seinen festgefahrenen zuriick.

Ressourcen ankern

Einen Zustand kénnen Sie auch andern, in dem Sie ,Ressourcen ankern“. Dabei
setzen Sie bewusst einen Anker, der vorher nicht existierte, bevor Sie sich selbst
oder Thr Gegeniiber in einen ressourcenreicheren Zustand bringen. Niitzlich ist
das Ankern von Ressourcen:

®  bei Prafungen

® Dbei Prasentationen

®  beischwierigen Meetings

@ in Stress-Situationen

®  Dbeim Reden vor Publikum

®  beischwierigen Entscheidungen

Die Ressource, die Sie ankern, richtet sich nach der jeweiligen Situation. Um
Ressourcen zu ankern, miissen Sie;
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einen ressourcenreichen Zustand evozieren.

den Zustand kalibrieren.

den Zustand ankern.

den Anker testen.

Future Pacing durchfihren, damit der Anker auch in der erforderlichen Situation

ausgeltst werden kann.

AR

Wie Sie einen ressourcenreichen Zustand evozieren

Einen Ressource-Zustand kénnen Sie mit vielen dieser Methoden bei sich selbst
herbeifithren oder Ihre Verfassung damit verindern. Leichter ist es allerdings in
der Regel mit jemand anderem.

Ein Ressource-Zustand lisst sich geistig und kérperlich auslosen, indem Sie
Ihre Denkweise oder Ihre Physiologie indern. Die besten Ergebnisse erzielen
Sie, wenn Sie beide verindern. Dafiir konnen Sie auch bestehende Anker in der
Umgebung, etwa Musik und Einrichtungsgegenstinde, heranziehen.

Einen Zustand hervorrufen: geistig

® Modellieren Sie den Zustand!
Im Allgemeinen lasst sich bei anderen nur schwer ein Zustand auslosen, wenn Sie

Ihrem Gegentiber damit nicht Vorbild sind. Wenn Sie also Ihrem Gegeniber zu
einem anderen Zustand verhelfen wollen, so besteht der erste Schritt darin, sich
selbst in diesen Zustand zu bringen. Bisweilen gentigt das schon, damit der andere
sich auch in diese Richtung bewegt. Denken Sie daran, Zustdnde sind ansteckend!
7umindest sollten Sie nicht in einer grundlegend anderen Verfassung sein als der-
jenigen, die Sie hervorrufen wollen; ansonsten sind Sie inkongruent. Versuchen Sie
also nicht, mit schwermitigem Tonfall und Ausdruck Heiterkeit herbeizufihren.

@ Rufen Sie eine Erinnerung wach.
Bitten Sie die andere Person, sich an eine Situation zu erinnern, in der sie in dem

Zustand war, den Sie jetzt evozieren wollen. Sie soll sich ganz in diese Erfahrung
zuriickversetzen, und zwar unbedingt assoziiert, denn eine dissoziierte Erinnerung
I6st nicht den Zustand selbst aus, sondern nur ein Gefthl in Bezug auf ihn.

® Erzéhlen Sie eine Geschichte.
Erzihlen Sie eine Geschichte, bei der sich Ihr Gegenliber in eine der Personen hin-

einversetzen und deren Emotionen spiren kann. Uber das Erzéhlen kénnen Sie
einen emotionalen Zustand auslésen. Angenommen, ,ruhig” ist der Zielstand,
dann kénnen Sie eine Geschichte tber eine ruhige Person erzahlen oder eine
beruhigende Geschichte (naturlich auch beides).
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Einen Zustand hervorrufen: korperlich

® \Verdndern Sie die Physiologie!
Zustande wandeln sich durch Bewegung, daher kénnen Sie die Physiologie direkt
andern, indem Sie den K&rper in einen ressourcenreicheren Zustand bringen,
etwa durch eine aufrechte Kérperhaltung, tieferes Atmen oder den Blick nach
oben mit einem Lacheln.
lhr Gegenlber kann sich auch so verhalten, , als ob” er schon im Zielzustand
ware. Jeder Zustand geht mit einer charakteristischen Atmung, Haltung und mit
einem entsprechenden Gesichtsausdruck einher. Selbst wenn er anfangs noch
nicht in der anderen Verfassung ist, so wird ihn doch der Wechsel in der Physio-
logie in diese Richtung bringen, denn Kérper und Geist bilden eine Einheit. Die
korperliche Geste des Lachelns beispielsweise aktiviert Neurotransmitter, die
wesentlicher Bestandteil des Glucksgefihls sind. Sie verstellen sich nicht, wenn
Sie so tun, ,alsob” ..., vielmehr kommt es auf Ihre Absicht an.

Den Zustand kalibrieren

Sowie Sie den Zustand evoziert haben, miissen Sie feststellen, wie er in sinnes-
spezifischen Begriffen aussicht und klingt. , Verwirrt“, ,gliicklich®, ,traurig“ etc.
sind keine sinnesspezifischen Beschreibungen, sondern Vermutungen und Gedan-
kenlesen. Sie konnen hundertprozentig zutreffen, dennoch helfen sie nicht,
einen Zustand zu erkennen. Eine sinnesspezifische Beschreibung muss Infor-
mationen dariiber enthalten, was Sie sehen, héren und fiithlen konnen. Achten
Sie deshalb auf:

Tonfall und Lautstarke der Stimme

Kérperhaltung

Gesichtsfarbe

Augenzugangshinweise und Pupillengréie

Muskelspannung im Gesicht und auf der Stirn

Neigung des Kopfes

Gleichgewicht und Gewicht auf dem Boden oder Stuhl

GroéBe der Unterlippe (die Unterlippe wird dicker, wenn das Gesicht besser durchblu-
tet wird)

Atemmuster

Sie kalibrieren einen Zustand, damit Sie ihn wiedererkennen.AuRerdem verhin-
dert das Kalibrieren Gedankenlesen.
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Ankern Sie den Zustand

Fin ressourcenreicher Zustand lisst sich visuell, auditiv oder kindsthetisch ankern.
Fine Handbewegung wire zum Beispiel ein visueller Anker, ein Wort oder eine
Wendung in einem bestimmten Tonfall wire ein auditiver und eine Beriihrung
wire ein kinisthetischer Anker.Achten Sie beim Ankern auf:

® die Intensitét des Zustandes. Je ausgepragter der Zustand, desto wirksamer der
Anker.

® die Reinheit” des Zustandes. Der Zustand sollte so eindeutig wie mdglich sein.
Spater konnen Sie Zustande immer noch vermischen.

Setzen Sie dann den Anker:

® Der Anker sollte einzigartig und gleichzeitig wiederholbar sein. Er sollte sich von
der alltaglichen Umgebung unterscheiden und doch leicht genau so wiederhol-
bar sein.

® Der Anker sollte gut getimt sein. Setzen Sie ihn, unmittelbar bevor der Zustand
seinen Hohepunkt erreicht. Wenn Sie bis zum Héhepunkt warten, ankern Sie
vielleicht schon den nachlassenden Zustand.

® Der Anker sollte der Situation angemessen sein. Entweder sollte er in den Kontext
passen, in dem er gebraucht wird, oder er sollte diskret sein. Die geballte Faust
in der Luft, verbunden mit einer lauten, langen Ausatmung, eignet sich far den
Tennisplatz, nicht aber fur eine Tischrede.

Testen Sie den Anker

Uberpriifen Sie grundsitzlich die Anker, die Sie setzen. Fragen Sie die Person
nach Threm Gefiihl und priifen Sie, ob ihre Physiologie mit der von IThnen vor-
her kalibrierten iibereinstimmt. Eventuell miissen Sie erneut ankern oder den
gleichen Anker einige Male auslosen. Horen Sie nicht auf, bevor Sie und Ihr
Gegeniiber einen Unterschied sehen, horen und fiihlen.

Damit Anker wirken, muss man sie benutzen. Erst wenn ein Anker zwanzig
Mal gefeuert wurde, ist er zuverlissig. Anker, die nicht immer wieder verstiarkt
werden, verschwinden wieder, wie jede andere Erinnerung auch.




