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Flow 
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Ådas völlige Aufgehen in einer 
Tätigkeit 

Åkein Zeitgefühl 

Åalles fließt wie von selbst 
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Flow 
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ĂSehen Sie die Fahne? Sie ist kein 
Drache, den es zu erlegen gilt.  

Denn nur, wer mit Milde im Auge sieht, 
erkennt die Welt, in der der Mond, die 
Jahreszeiten und der Kreis, den die Erde 
beschreibt, zusammen fließen.  

Und alles, was ist, wird eins. 

Diese Welt, die müssen Sie mit Ihrer 
Seele suchen, Junuh.ñ 
 

Die Legende von Bagger Vance 
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Flow 
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ĂSuchen Sie mit Ihren Hªnden, 
denken Sie nicht darüber nach ï 
fühlen Sie es. 

Ihre Hände sind weiser als es Ihr 
Kopf je sein wird. [é] Es gibt nur 
Sie, den Ball, die Fahne und das, 
was Sie sindéñ 
 

Die Legende von Bagger Vance 
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Basis-Elemente von Flow 
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ÅGleichgewicht zwischen 
Herausforderung und Können 

ÅKlare Zielsetzung 

ÅEindeutiges Feedback 
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Basis-Elemente von Flow 

F
lo
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ÅHandlung und Bewusstsein 
werden Eins  

ÅKonzentration auf die Aufgabe 

ÅGelassenheit und Kontrollgefühl 

ÅBefangenheit ablegen 

ÅSubjektive Wahrnehmung der 
Zeit 

ÅAutotelisches Erlebnis 

 



copyright Angelika Bodein 

 Gleichgewicht - Flow 
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Was ist NLP? 
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ÅGedanken und Gefühle sind in Sprache sichtbar.  

ÅWechselwirkung zwischen 

Erleben 

Sprechen 

Denken 

Fühlen 

Handeln 
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Was ist NLP? 
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NLP beschreibt, wie Menschen 

Åsich selbst und ihre Umwelt wahrnehmen 

Ådiese Informationen auf ihre Weise 

verarbeiten 

Åauf dieser Grundlage handeln 

Åentsprechend miteinander kommunizieren 

Ålernen und sich verändern. 
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Was ist NLP? 
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NeuroLinguistisches Programmieren 

ÅNeuro - weist darauf hin, dass es um 

unser Nervensystem geht: jede 

Bewegung und jedes Verhalten wird über 

neuronale Prozesse gesteuert.  

Und unsere Wahrnehmung wird gefiltert 

über die 5 Sinne und das Nervensystem. 
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Was ist NLP? 

G
ru

n
d

la
g

e
n

 

NeuroLinguistisches Programmieren 

ÅLinguistisch steht dafür, dass unsere 

Kommunikations- und 

Verhaltensmuster sprachlich codiert 

sind. 
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Was ist NLP? 
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NeuroLinguistisches Programmieren 

ÅProgrammieren weist darauf hin, dass 

unsere Gedanken, Gefühle und 

Handlungen angelernte Programme 

sind, die wir verändern können, d.h. 

durch andere Programme ergänzen 

oder auch überschreiben können.  
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Was ist NLP? 

G
ru

n
d

la
g

e
n

 

Zeigt die Zusammenhänge von  

Åkörperlichen Vorgängen (Neuro-) 

ÅSprache (-linguistisches) und  

ÅInneren Verarbeitungsprozessen  

(-Programmieren). 
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Aufgabe 
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Grenzen setzen 
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Unmögliches glauben 
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ĂDas kann ich nicht glauben!ñ sagte Alice 

ĂNeinñ? sagte die Kºnigin mitleidig. ĂVersuch es 
noch einmal: tief Luft holen, Augen zu...ñ 

Alice lachte: ĂIch brauche es gar nicht zu 
versuchenñ, sagte sie, ĂEtwas Unmºgliches 
kann man nicht glauben.ñ 

ĂDu wirst darin nicht die rechte ¦bung habenñ, 
sagte die Kºnigin. ĂIn deinem Alter habe ich 
täglich eine halbe Stunde darauf verwendet. 
Zuzeiten habe ich vor dem Frühstück bereits bis 
zu sechs unmºgliche Dinge geglaubt.ñ 

aus Lewis Caroll: Alice hinter den Spiegeln 
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Unmögliches glauben 
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"Ich denke, dass es einen Weltmarkt für 

vielleicht fünf Computer gibt. Unser 

Geschäft ist lediglich die Herstellung von 

Lochkarten."  

(Thomas Watson, Vorsitzender von IBM, 

1943)  



copyright Angelika Bodein 

Unmögliches glauben 
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"... noch ein paar Blitze mehr und wir 

werden nicht mehr viel von Edison oder 

seiner elektrischen Lampe hören. Jede 

seiner Behauptungen wurde getestet und 

jede hat sich als undurchführbar 

erwiesen.ñ 

(Aus der New York Times, 1880)  
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Unmögliches glauben 
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"Auf das Fernsehen sollten wir keine 

Träume vergeuden, weil es sich einfach 

nicht finanzieren lässt."  

(Dr. Lee Forest, der Vater des Radios, 

1926)  
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Unmögliches glauben 
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"Maschinen, die schwerer als Luft sind, 

können unmöglich fliegen."  

(Lord Kelvin, schottischer Mathematiker 

und Physiker, 1895)  
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Unmögliches glauben 

ÅKannst du bis heute Abend Jonglieren? 
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Jonglieren.ppt
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Leistungsminimierer 

ÅÄngste (Lampenfieber) 

ÅÜbererregung 

ÅDruck von außen 

ÅKeine Zielvorstellungen 

ÅSelbstzweifel 

ÅGeringes Selbstbewusstsein 

Åkeine Motivation 

Åeinschränkende Überzeugungen 

ÅStörungen auf den logischen Ebenen 

L
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Fragebogen.mmap
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Muskeltest/Wasser trinken 
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Muskeltest 
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ÅStress -> Energieblockade und 
Muskelschwächung 

ÅStress -> Muskeln reagieren 
schwach 

Åkein Stress -> Muskeln bleiben 
stark 

PartnerInnenübung 

Farben schicken 
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Psychische Stressoren 

M
a
c

h
t 

in
n

e
re

r 
Z

u
s
tä

n
d

e
 

Åunangenehme Gefühle 

Åschlechte Gedanken 

 

Stress bewirkt 

 

Åkämpfen oder fliehen 

Ågeistige Blockade (Blackout) 

 

Stress blockiert unsere Möglichkeiten 
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Warum Prüfungsangst? 
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ÅAngst vor Versagen 

ÅAngst vor Gesichtsverlust 

ÅMangelndes Selbstvertrauen 

ÅSchlechte Erfahrungen (z.B. vor 

versammelter Klasse in der Schule 

blamiert worden sein) 

ÅMangelnder Mut, Angst vor Neuem 
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Warum Prüfungsangst? 
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ÅBehindernde Glaubenssªtze (Ădas schaffst 
du sowieso nichtñ, Ădaf¿r bist du zu blºdñ, 
Ăandere konnten schon immer mehr als ichñ , 
Ăich bin nur etwas wert, wenn ich etwas 
leisteñ etc.) 

ÅFehlende Gelassenheit, Verkrampft sein und 
daraus resultierender ĂBlackoutñ in der 
Prüfungssituation 

ÅWenn ich versage, tauge ich nichts 

ÅIch habe es nicht verdient, etwas zu 
erreichen 
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Macht innerer Zustände 
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ÅChevreusches Pendel/Muskeltest 

ÅGegenwart: reale Welt beeinflusst 
Mensch 

ÅVergangenheit: Kindheitstraumata 
(Freud) 

ÅZukunft: Date ï Herzklopfen 
Gedanke an Wettkampf ï Reaktionen 
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Ziele und Visionen 
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"Würdest du mir bitte sagen, wie ich von hier 
aus weitergehen soll?" 

"Das hängt zum größten Teil davon ab, wohin 
du möchtest", sagte die Katze. 

"Ach, wohin ist mir eigentlich gleich..." sagte 
Alice. 

"Dann ist es auch egal, wie du weitergehst", 
sagte die Katze. 

 

aus: Alice im Wunderland von Lewis Carrol 
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Zielbestimmung 

1. Das Ziel soll positiv formuliert sein. 

Es darf keine Verneinung und keinen 

Vergleich enthalten. 

2. Das Ziel soll selbst erreichbar sein. 

Formuliere das Ziel so, dass die 

Umsetzung in deinem eigenen 

Einflussbereich liegt.  
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Zielbestimmung 

3. Das Ziel soll sinnlich konkret 
beschrieben werden. 
Tu so, als ob du das Ziel bereits 
erreicht hast. Schalte alle Sinne ein 
und stelle dir sich vor, wie es ist, das 
Ziel erreicht zu haben. Was siehst du 
in der Situation? Vielleicht hörst du 
etwas oder es fühlt sich für dich 
besonders an?  
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Zielbestimmung 
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Zielbestimmung 

4. Das Ziel soll in einem spezifischen 
Kontext stehen. 
Überlege dir sich, wann und wo du 
dich wie verhalten wirst, um dein Ziel 
zu erreichen. Lege fest, ob es sich um 
einen sportlichen Kontext handelt. 
Lege den Ort fest, welche Personen 
daran beteiligt sind und in welchem 
Zeitraum die Umsetzung erfolgen soll.  
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Zielbestimmung 

5. Das Ziel soll ökologisch sein. 

Der Ökologie-Check im NLP soll 

sicherstellen, dass das Erreichen des 

Ziels keine negativen Folgen hat oder 

Nebenwirkungen auftreten, die nicht 

gewollt sind. Sollten Widersprüche 

auftauchen, muss das Ziel verändert 

werden. 
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Zielbestimmung 

6. Das Ziel soll überprüfbar sein. 

Lege Kriterien fest, an denen du 

überprüfen kannst, ob du dein Ziel 

oder einen Zwischenschritt zum Ziel 

erreicht hast. Frage: "Wie werde ich 

merken, dass ich mein Ziel erreicht 

habe?" 
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Ziele umsetzen 

Å Was werde ich heute oder morgen 

konkret machen, um mein Ziel 

umzusetzen?  

Å Wen kann ich anrufen?  

Å Welche Informationen brauche ich 

noch? 

Å Wo bekomme ich diese Informationen 

her?  

Å Beginne sofort. Text: Kolibri 
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Jonglieren.ppt
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Wie redest du mit dir? 

ÅDas klappt sowieso 

nicht 

ÅMach nicht wieder 

den Fehler beim 

Slalom 

ÅDer Richter kann 

mich nicht leiden W
ie

 r
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s
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it
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ir
?
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Tonstudio 

T
o

n
s

tu
d

io
 

Åvon wo kommt die Stimme? 

ÅOrt der Stimme verändern 

ÅGeschwindigkeit verändern:  
Mickey-Maus oder gaaaaanz 
langsam 

Åmusikalische Untermalung 

 

Jonglieren.ppt


copyright Angelika Bodein 

Das innere Team 
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 ÅSelbstgespräche 

ïinnere Kritikerin 

ïinnerer Schweinehund 

ÅSelbstgespräche sollten 
ïkonstruktiv 

ïanspornend 

ïhandlungsorientiert sein 
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Das innere Team 

D
a
s

 i
n

n
e

re
 T

e
a

m
 ÅNegativ 

Jetzt kommt der Steg ï 
hoffentlich überläuft er die 
Kontaktzone nicht  

ÅPositiv 
Prima, der Steg, da können wir 
zeigen, was wir können. 
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Das innere Team 
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1. Innere Stimme identifizieren 

2. Verbindung aufnehmen 

3. Positive Absicht? 

4. Lösungen finden 

5. Zustimmung (Öko-Check) 

6. Integration 



copyright Angelika Bodein 

Konstruktive Selbstgespräche 
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Å Aufmerksamkeit auf inneren 
Dialog richten, Gedanken notieren 

Å Welche positiven Gedanken bei 
erfolgreicher Situation? 

Å Schlüsselsatz formulieren 

Å Satz in Training/Wettkampf 
ausprobieren 

Å STOPP bei störenden Gedanken 
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 Umgang mit Enttäuschung 

Åzeitliche Grenze setzen, z.B. eine 

Woche trauern 
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 Umgang mit Enttäuschung 

Spieglein, Spieglein an der Wand 

ÅSpiegel mit schwarzem Rahmen 

ÅFilm mit Misserfolg im Rahmen laufen 
lassen 

ÅSpiegel zerschlagen 

ÅScherben zusammenkehren und 
wegwerfen 

ÅMüllabfuhr zusehen 
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 Umgang mit Enttäuschung 

Spieglein, Spieglein an der Wand 

ÅSpiegel mit weißem Rahmen 

ÅFilm mit exzellenter Arbeit laufen lassen 

ÅFilm verbessern 

Åsieh dir zu, wie du sehr gut läufst 

Åspringe in den Rahmen und laufeé 
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 Umgang mit Enttäuschung 

Klappe zu, Affe tot 

ÅSchau aus dem Fenster und 

visualisiere deinen Misserfolg  

ÅJetzt lass den Rolladen ratternd runter 
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 Umgang mit Enttäuschung 

Rein in die Schachtel... 

ÅVisualiere die enttäuschende Situation 

und packe sie in eine Schachtel  

ÅKlebe die Schachtel gut zu (du kannst 

viel Packband verwenden J ) 

ÅSchicke die Schachtel nach Nirgendwo 
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Neue Wege gehen 
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