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Grundlagen

Reframing Zielbestimmung

Wahrnehmung Inneres Team

Lernen
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das vollige Aufgehen in einer
Tatigkeit

kein Zeitgefuhl

alles flieldt wie von selbst
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ASehen Si e di e Fahne?
Drache, den es zu erlegen qilt.

Denn nur, wer mit Milde im Auge sient,
erkennt die Welt, in der der Mond, die
Jahreszeiten und der Kreis, den die Erde
neschreibt, zusammen fliel3en.

Jnd alles, was ist, wird eins.

Diese Welt, die mussen Sie mit lhrer
Seel e suchen, Junuh. n

Die Legende von Bagger Vance
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ASuchen Sie mit I

denken Sie nicht dartber nach 1
fuhlen Sie es.

lhre Hande sind weilser als es |hr
Kopf |J e seil n wird
Sie, den Ball, die Fahne und das,
was Si e si ndén

Die Legende von Bagger Vance
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Gleichgewicht zwischen
Herausforderung und Konnen

Klare Zielsetzung
Eindeutiges Feedback
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Handlung und Bewusstsein
werden EIns

Konzentration auf die Aufgabe
Gelassenheit und Kontrollgefunhl
Befangenheit ablegen
Subjektive Wahrnehmung der
Zelt

Autotelisches Erlebnis
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Gleichgewicht - Flow

hoch

flow-Kanal

Herausforderungen

niedrig

0 niedrig Fahigkeiten hoch

Warum die Komplexitat des BewuBtseins durch die flow-Erfahrung zunimmt
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Was ist NLP?

A Gedanken und Gefiihle sind in Sprache sichtbar.
A Wechselwirkung zwischen
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Flhlen Sprechen

\ Denken /

copyright Angelika Bodein



c
)
o

S

S
c
S
| -

Q)

stehe ich,
wenn ich

deprimiert
bin.

Wenn du deprimiert bist, istes
ungeheuer wichtig, eine ganz
bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun
kannst, ist aufrecht und mit
erhobenem Kopf dazustehen,
weil du dich dann
sofort besser fiihist

Wenn du also etwas von deiner
Niedergeschlagenheit haben willst,
dann musst du so dastehen ...

Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc,
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Was ist NLP?

NLP beschreibt, wie Menschen
A sich selbst und ihre Umwelt wahrnehmen

A diese Informationen auf ihre Weise
verarbeiten

A auf dieser Grundlage handeln
A entsprechend miteinander kommunizieren
A lernen und sich verandern.
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Was ist NLP?

NLP beschreibt, wie Menschen
A sich selbst und ihre Umwelt wahrnehmen

A diese Informationen auf ihre Weise
verarbeiten

A auf dieser Grundlage handeln
A entsprechend miteinander kommunizieren
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Was ist NLP?

NeuroLinguistisches Programmieren

A Neuro - weist darauf hin, dass es um
unser Nervensystem geht: jede
Bewegung und jedes Verhalten wird tber
neuronale Prozesse gesteuert.

Und unsere Wahrnehmung wird gefiltert
Uber die 5 Sinne und das Nervensystem.
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Was ist NLP?

NeuroLinguistisches Programmieren

A Linguistisch steht dafiir, dass unsere
Kommunikations- und
Verhaltensmuster sprachlich codiert
sind.
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Was ist NLP?

NeuroLinguistisches Programmieren

A Programmieren weist darauf hin, dass
unsere Gedanken, Gefuhle und
Handlungen angelernte Programme
sind, die wir verandern konnen, d.h.
durch andere Programme erganzen
oder auch Uberschreiben konnen.
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Was ist NLP?

Zeigt die Zusammenhange von
A korperlichen Vorgangen (Neuro-)
A Sprache (-linguistisches) und

A Inneren Verarbeitungsprozessen
(-Programmieren).
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Aufgabe
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Grenzen setzen
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Unmaogliches glauben

"Ich denke, dass es einen Weltmarkt fur
vielleicht funf Computer gibt. Unser
Geschaft ist lediglich die Herstellung von
Lochkarten."

(Thomas Watson, Vorsitzender von IBM,
1943)
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Unmaogliches glauben

"... noch ein paar Blitze mehr und wir
werden nicht mehr viel von Edison oder
seiner elektrischen Lampe horen. Jede
seiner Behauptungen wurde getestet und
jede hat sich als undurchftinrbar

er wiesen. n

(Aus der New York Times, 1880)
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Unmaogliches glauben

"Auf das Fernsehen sollten wir keine
Traume vergeuden, well es sich einfach
nicht finanzieren lasst."

(Dr. Lee Forest, der Vater des Radios,
1926)
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Unmaogliches glauben

"Maschinen, die schwerer als Luft sind,
konnen unmaoglich fliegen."

(Lord Kelvin, schottischer Mathematiker
und Physiker, 1895)
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Unmaogliches glauben

A Kannst du bis heute Abend Jonglieren?
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Jonglieren.ppt

Leistungsminimierer
J >

A Angste (Lampenfieber)

A Ubererregung

A Druck von auRRen

A Keine Zielvorstellungen

A Selbstzweifel

A Geringes Selbstbewusstsein

A keine Motivation

A einschrankende Uberzeugungen

A Stérungen auf den logischen Ebenen
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Fragebogen.mmap
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Muskeltest

A Stress -> Energieblockade und
Muskelschwachung

A Stress -> Muskeln reagieren
schwach

A kein Stress -> Muskeln bleiben
stark
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Psychische Stressoren

A unangenehme Gefiihle
A schlechte Gedanken

Stress bewirkt

A kampfen oder fliehen
A geistige Blockade (Blackout)

(D)
©
-
(0
)
7))
>
N
S
(D)
S
(D)
-
-
)
i
@)
®
=

Stress blockiert unsere Moglichkeiten
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Warum Prufungsangst?

A Angst vor Versagen
A Angst vor Gesichtsverlust
A Mangelndes Selbstvertrauen

A Schlechte Erfahrungen (z.B. vor
versammelter Klasse in der Schule
blamiert worden sein)

A Mangelnder Mut, Angst vor Neuem

(\.
)
(7))
(@)
c
©
7))
(@)
-
-
(.
D
S
al
&
>
S
=

copyright Angelika Bodein



e
copyright Angelika Bodein

C nNX v S o

I

Prafungssituation
A Wenn ich versage, tauge ich nichts

dar aus
erreichen

N o<V —

Warum Prufungsangst?
I
e
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A Ich habe es nicht verdient, etwas zu

A Fehlende Gelasse
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Macht innerer Zustande

A Chevreusches Pendel/Muskeltest

A Gegenwart: reale Welt beeinflusst
Mensch

A Vergangenheit: Kindheitstraumata
(Freud)

A Zukunft: Date T Herzklopfen
Gedanke an Wettkampf i Reaktionen
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Ziele und Visionen

"Wlrdest du mir bitte sagen, wie ich von hier
aus weitergehen soll?"

"Das hangt zum grofdten Teil davon ab, wohin
du mochtest”, 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

copyright Angelika Bodein



Ziele und Visionen
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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 berelts
erreicht hast. Schalte alle Sinne ein
und stelle dir sich vor, wie es ist, das

Zle

IN C

erreicht zu haben. Was siehst du
er Situation? Vielleicht horst du

etwas oder es fuhlt sich fur dich
besonders an?
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Zielbestimmung
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Zielbestimmung

4.

Das Ziel soll in einem spezifischen
Kontext stehen.

Uberlege 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
Zeltraum die Umsetzung erfolgen soll.
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Zielbestimmung

5. Das Ziel soll 6kologisch sein.
Der Okologie-Check im NLP soll
sicherstellen, dass das Erreichen des
Ziels keine negativen Folgen hat oder
Nebenwirkungen auftreten, die nicht
gewollt sind. Sollten Widersprlche
auftauchen, muss das Ziel verandert
werden.
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Zielbestimmung

6. Das Ziel soll Gberprufbar sein.
Lege Kriterien fest, an denen du
Uberprifen 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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Zlele umsetzen

Was werde ich heute oder morgen
konkret machen, um mein Ziel
umzusetzen?

Wen kann ich anrufen?

Welche Informationen brauche ich
noch?

Wo bekomme ich diese Informationen

?
her” -

Beg | n n e SOfO rt . copyright Angelika Bodein
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Jonglieren.ppt

Wie redest du mit dir?

A Das Klappt sowieso
nicht

A Mach nicht wieder
den Fehler beim
Slalom

A Der Richter kann
mich nicht leiden
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Tonstudio

Avon wo kommt die Stimme?
AOrt der Stimme verandern

A Geschwindigkeit verandern:
Mickey-Maus oder gaaaaanz
langsam

Amusikalische Untermalung
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Jonglieren.ppt

Das innere Team

A Selbstgesprache

=
§ I Innere Kritikerin
% I innerer Schweinehund
= A Selbstgesprache sollten
(q0] . .
a | konstruktiv

| anspornend

I handlungsorientiert sein
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Das innere Team

ANegativ
Jetzt kommt der Steg |
hoffentlich Uberlauft er die
Kontaktzone nicht

APositiv
Prima, der Steg, da kdbnnen wir
zelgen, was wir konnen.
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Das innere Team

. Innere Stimme identifizieren
. Verbindung aufnehmen

. Positive Absicht?

. LOsungen finden

. Zustimmung (Oko-Check)

. Integration
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Konstruktive Selbstgesprache

Do Do Do Po Do

Aufmerksamkelt auf inneren
Dialog richten, Gedanken notieren

Welche positiven Gedanken bel
erfolgreicher Situation?

Schlusselsatz formulieren

Satz in Training/Wettkampf
ausprobieren

STOPP bel storenden Gedanken
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Umgang mit Enttauschung

Azeitliche Grenze setzen, z.B. elne
Woche trauern
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Umgang mit Enttauschung

Spieglein, Spieglein an der Wand
ASpiegeI mit schwarzem Rahmen

A Film mit Misserfolg im Rahmen laufen
lassen

ASpiegeI zerschlagen

AScherben zusammenkehren und
wegwerfen

A Millabfuhr zusehen
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Umgang mit Enttauschung

Spieglein, Spieglein an der Wand

ASpiegeI mit weillem Rahmen

A Film mit exzellenter Arbeit laufen lassen

A Film verbessern

A sieh dir ZU, wie du sehr gut laufst

Aspri nge I n den Rahme
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Umgang mit Enttauschung

Klappe zu, Affe tot

A Schau aus dem Fenster und
visualisiere deinen Misserfolg

AJetzt lass den Rolladen ratternd runter
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Umgang mit Enttauschung

Rein In die Schachtel...

A Visualiere die enttduschende Situation
und packe sie in eine Schachtel

A Klebe die Schachtel gut zu (du kannst
viel Packband verwenden J )

A Schicke die Schachtel nach Nirgendwo
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Neue Wege gehen
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