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A Vorbereitungen






1 Einleitung

Angstzustande, Panikanfille und Albtrdume. Fiir viele Betroffene von Trauma
und Misshandlung sind dies alltdgliche Erfahrungen. Sie wollen nichts sehnli-
cher, als die traumatischen Erlebnisse tiberwinden. Und das kénnen Sie mit Hilfe
dieses Buches.

Sie halten kein Theoriebuch und kein Buch mit Trauma-Erzdhlungen in den
Hinden, sondern ein Ubungsbuch. Obwohl Sie sich das jetzt vielleicht noch nicht
vorstellen kénnen: Am Ende der Ubungen haben Sie komplett mit dem Trauma
aufgerdumt und kénnen sich in Threm Alltag wieder anderen Themen zuwenden.

Die Trauma-Auflésung ist schonend: Sie werden nicht den Trauma-Gefiihlen
ausgesetzt. Sie brauchen nichts iiber Ihre Erlebnisse erzdhlen. Und wir werden
auch darauf verzichten, Horrorgeschichten zu erzédhlen.

Dieses Buch ist entstanden, weil wir immer wieder von Freunden und Bekannten
auf das Thema angesprochen wurden. Durch unsere Ausbildung in NLP (mehr zu
NLP spéter) konnten wir diesen Betroffenen helfen. Eine der beeindruckendsten
Erfahrungen fiir uns war dabei, wie stark die Bereitschaft zur Mitarbeit der Be-
troffenen war und wie grol3 das Engagement im Freundes- und Bekanntenkreis
der Betroffenen. Da die NLP Techniken so zuverldssig funktionieren und sehr gut
strukturiert sind, kamen wir auf die Idee, ein Mittel zur Trauma-Auflésung zu
finden, das auch von Laien angewendet werden kann.

Wir haben den Text zu diesem Buch an einer Vielzahl von Betroffenen erprobt.
Alle konnten die hier beschrieben Ubungen erfolgreich durchfiihren. Unser Test-
Spektrum reichte von Betroffenen mit einmaligen traumatischen Erlebnissen
bis hin zu langjéhrig Missbrauchten; von ”leicht” Traumatisierten, die "nur”
unter Stérungen des Sexuallebens litten, {iber die typischen Trauma-Symptome,
wie Schreckhaftigkeit, Albtrdume und Zwangsverhalten, bis hin zu schwer
Traumatisierten mit Wahnvorstellungen und Selbstmordanwandlungen. Die
Betroffenen waren aus unterschiedlichen Altergruppen (die jlingste war z.B.
15 Jahre alt) und hatten unterschiedlichen Bildungsgrad. Alle, die sich genau
an die Anweisungen gehalten haben, konnten mit Hilfe des hier vorliegenden
Ubungs-Programms ihr Trauma iiberwinden. Mittlerweile haben wir auch eine
Webseite eroffnet, wo Sie sich mit Fragen und Anregungen hinwenden kénnen:
www.trauma-jetzt-ueberwinden.de.

Sie sollten eine Freundin oder einen Freund als Begleitung hinzuziehen, der/die
Sie durch die Ubung begleitet. Ideal ist natiirlich eine ausgebildete Fachkraft.
Sie brauchen ihr oder ihm nichts iiber Ihr traumatisches Erlebnis erzdhlen. Wir
werden Thre Begleitung B fiir >Beraterin< bzw. >Berater< nennen. Wahrend Sie
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sich auf den Inhalt der Ubung konzentrieren, fithrt Sie Ihr ©B, also Ihre Beraterin
bzw. Thr Berater, durch den Prozess.

Den ersten Teil A des Buches bilden einfiihrende Kapitel und Ubungen. Sie die-
nen dazu, Sie mit NLP vertraut zu machen und Ihnen mehr Kontrolle iiber Ihr
inneres Erleben zu geben. AufRerdem werden Sie und Ihr "B (Beraterin bzw. Be-
rater) zu einem eingespielten Team. Wenn Sie optimal vorbereitet sind, kommt
im zweiten Teil B die eigentliche Trauma-Auflosung. Im dritten Teil C konnen Sie
je nach Bedarf weitere Themen, die mit dem traumatischen Erlebnis zusammen-
hingen, bearbeiten. Der Zeitbedarf fiir Teil A ist etwa 4-6 Stunden. Wir kalku-
lieren fiir Teil B etwa die gleiche Zeit, damit dieser pro Erlebnis auf jeden Fall
an einem Stiick durchgefiihrt werden kann. In Teil C gehen wir von 1-2 Stunden
pro Kapitel aus. Auf diesen Teil konnen Sie im Laufe der ersten Tage bzw. Wo-
chen nach der Trauma-Auflosung immer wieder zuriickkommen. Der Zeitbedarf
kann sehr unterschiedlich sein. Es ist also auch in Ordnung, wenn Sie deutlich
schneller oder langsamer vorgehen. Teil D enthilt eine Ubung fiir diejenigen, die
ihre Identitat (teilweise) tiber das Trauma definieren.



2 Was ist Trauma?

Mit Trauma bezeichnen wir hier Erlebnisse, die mit Panik-Gefiihlen verbunden
sind und deren Erinnerung wieder diese Panik-Gefiihle auslost. Das Gehirn kann
solche Erlebnisse nur schwer oder gar nicht verarbeiten. Man kann mit der
Vergangenheit nicht abschliefen. Ein einziges traumatisches Erlebnis kann das
Leben eines Menschen verdndern. Die Betroffenen leben in stdndiger Angst,
dass es sich wiederholen konnte oder Situationen auftreten konnten, die die
Erinnerung an das Trauma wieder aufleben lassen. Daher versuchen sie, &hnliche
Situationen im Vorfeld zu vermeiden. Es entsteht eine hohere Sensitivitét fiir
bestimmte Reize. Das Vermeiden dhnlicher Situationen kann z.B dazu fithren,
dass jemand mit einer Phobie vor Spritzen nicht rechtzeitig zum Arzt geht. Ein
Kriegsveteran nimmt vielleicht Schlaftabletten, um nachts nicht wieder in den
Krieg ziehen zu miissen. Betroffene sexuellen Missbrauchs gehen vielleicht keine
Beziehung ein, aus Angst, bestimmte Situationen konnten sich wiederholen.

Die Erinnerung an traumatische Erlebnisse wird oft von bestimmten Reizen,
sogenannten Triggern, ausgeldst. Betroffene versuchen daher auch diesen Reizen
auszuweichen. Es entsteht Angst vor der Angst. Diesen Mechanismus werden
wir uns zu Nutze machen. Als Begleitmanahme erhalten Sie einen Trigger,
der Sie sofort in ein iiberwéltigend positives, wundervolles Gefiihlserlebnis Ihrer
Wahl bringt. Diesen Trigger nennen wir Power-Anker. Sie konnen ihn jederzeit
auslosen, so dass Sie keine Angst mehr vor anderen, negativen Triggern zu haben
brauchen.

Hier eine Liste der haufigsten Symptome von Trauma. Bitte {iberdenken Sie kurz,
welche bei Thnen auftreten und welche nicht:

o Angst, Schreckhaftigkeit, Panikattacken, Albtrdume, Schlafstérungen und
Schock. Das Leben eines Trauma-Betroffenen ist zu einem erheblichen Teil
von Angst und Schrecken erfiillt. Viele verbringen nicht nur den Tag in
dauernder Wachsamkeit und Schreckhaftigkeit, sondern erleben nachts in
Albtrdumen die Geschehnisse wieder und wieder.

o Selbstwertverlust bzw. geringes Selbstwertgefiihl (konnen Sie positiv {iber
sich selbst sprechen?), Gefiihl der Verunreinigung

o sozialer Riickzug, Antriebslosigkeit, Angst vor Alleinsein, Gefiihl allein sein
zu miissen, »blofd nicht reden«

o Schuldgefiihle
e Konzentationsschwierigkeiten, emotionaler Taubheitszustand

e Wut, Rachegedanken
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o Geschlechtsverkehr mit beliebigen, hdufig wechselnden Partnern (Promis-
kuitét)

e selbstzerstorisches Verhalten (um nicht fithlen zu miissen oder umgekehrt:
um {berhaupt zu fiihlen), Sucht bzw. Substanzmissbrauch

e Zwangshandlungen (z.B. Waschzwang), wieder zum Opfer werden zu
miissen, andere zum Opfer machen

e Angst vor Mannern
e Sexualstérungen

e Kopfschmerzen, chronische (d.h. wiederkehrende) Schmerzen, E3- oder
Verdauungsstorungen

e Erwartungshaltung (man rechnet damit, dass es nochmal passiert)

e Halluzinationen, Verfolgungswahn, man wird z.B. wieder zu dem Kind,
dem das Trauma passiert ist (Regression)

e Selbstmordanwandlungen, man glaubt, mit dem Erlebten nicht weiterle-
ben zu kénnen

Nach der Trauma-Auflésung konnen Sie iiberpriifen, ob die Symptome noch
auftreten.

All diese Symptome sind legitime Versuche, mit dem Erlebten zurechtzukommen.
Leider haben sie aber auch gravierende Nachteile und tendieren dazu, das Leben
der Betroffenen zu dominieren. Die Techniken in den folgenden Kapiteln geben
Threm Gehirn leistungsfahige Alternativen. Diese konnen Sie auch bei anderen
Gelegenheiten im Leben nutzen.

Folgende Aktivitdten konnen sich negativ auf die Trauma-Auflosung auswirken.
BeschlieRen Sie daher diese Verhaltensweisen zu dndern bzw. zu unterlassen:

e Sozialer Riickzug (stattdessen sollten Sie stabile Beziehungen zu verléss-
lichen Menschen z.B. zu Freunden oder Familie aufbauen. Bleiben Sie in
Kontakt mit Freunden und Bekannten).

e Selbstzerstorerische Verhaltensweisen.

e Suchtverhalten, Substanzmissbrauch. Die hier beschriebenen Techniken
sollten Sie ohne Einfluss von Drogen und Alkohol, sowie ohne Einfluss
von psychoaktiven Medikamenten durchfithren. Medikamente diirfen Sie
nur unter arztlicher Aufsicht und guter Betreuung absetzen.

e Selbstmordversuche, Selbstmord ist eine permanente Losung fiir ein tem-
porares Problem. Gescheiterte Selbstmordversuche fiihren oft zu Langzeit-
schiden. Arzte, die Verletzungen aufgrund von Selbstmordversuchen fest-
stellen, sind dazu verpflichtet, Sie (notfalls gegen Ihren Willen) in eine



Nervenklinik einzuweisen. Fiir uns ist aber die Tatsache, dass Sie dieses
Buch in den Hénden halten, Beweis genug, dass Sie lieber eine besse-
re Losung als Selbstmord suchen. Und die werden Sie auch finden. Mit
den Techniken der folgenden Kapitel konnen Sie sich innerhalb kiirzester
Zeit von der gefiihlsmalligen Belastung befreien. AufSerdem lernen Sie jede
Menge weitere Techniken fiir den Umgang mit Ihren Gefiihlen.

Wir wissen, dass viele Trauma-Betroffene eine lange Leidensgeschichte haben.
Die hier dargestellten Techniken eignen sich fiir alle Arten von Trauma. Auf-
grund der statistischen Datenlage werden etwa doppelt so viele Frauen wie
Ménner mindestens einmal Opfer sexuellen Missbrauchs bzw. Vergewaltigung
(jede 6. bis 7. Frau). Daher werden wir dieses Thema schwerpunktmil3ig be-
handeln. Die Ausfiihrungen gelten aber auch fiir Opfer von anderen Gewaltver-
brechen und Misshandlungen sowie Kriegserlebnisse, Geiselnahmen, Folter, Mas-
senvernichtung, Naturkatastrophen, Unfille (z.B. Verkehrsunfélle) und berufsbe-
dingte Traumatisierungen (z.B. bei Rettungseinsitzen). In einigen Fillen werden
Menschen wiederholt und/oder iiber einen ldngeren Zeitraum traumatisiert z.B.
bei Geiselhaft, Kriegsgefangenschaft oder Kindesmissbrauch. Dieser Gruppe lasst
sich mit den hier beschriebenen Techniken genauso helfen, wie Opfern einma-
liger Traumatisierung. Jeder hat eine schnelle und effektive Trauma-Auflosung
verdient.

Sexueller Missbrauch kann neben Traumatisierung noch zusétzlichen Einfluss
auf das Leben der Opfer haben. Hier bieten wir weitere Techniken, die Sie durch-
fiithren konnen, nachdem das Trauma iiberwunden ist.

Sexueller Missbrauch und Gewalt treten oft wiederholt auf. Wenn Sie also eine
Person kennen, die in Verhaltnissen lebt, die von Gewalt und Missbrauch gepragt
sind, helfen Sie ihr aus diesem Umfeld heraus. Die Betroffenen erkennen nidm-
lich oft selbst nicht das Unrecht solcher Situationen. Im Anhang sind professio-
nelle Anlaufstellen aufgelistet. Manchmal kann sich die Person nur vor dem Tater
schiitzen, wenn sie voriibergehend in einer anderen Stadt wohnt. Dann kann ITh-
nen die zentrale Informationsstelle fiir autonome Frauenhiuser eine Einrichtung
nennen, in der die Person zeitweise untergebracht werden kann.

Woher weild ich, ob ich traumatisiert bin?

Manche Menschen wurden in ihrer friithen Kindheit von Angehorgen ihrer Fa-
milie traumatisiert. Da dies oft geheimgehalten oder abgestritten wurde, ha-
ben die Kinder spiter Schwierigkeiten zu wissen, ob sie traumatisiert wur-
den. Wir wollen niemandem etwas einreden. Andererseits kommen aber im-
mer wieder Menschen zu uns mit der Vermutung, dass frither etwas passiert
sei. Wenn Sie die obigen Hauptsymptome Angst, Schreckhaftigkeit, Panikatta-
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cken und Albtrdume haben, kann dies ein Indiz fiir Trauma sein. Wir schlagen
vor, dass Sie zunichst weiterlesen. Sie werden Techniken erlernen, wie Sie mit
traumatischen Erinnerungen umgehen konnen. Falls Sie wirklich traumatisiert
wurden, kann Ihr Gehirn Thnen, sobald Sie die Techniken gut beherrschen,
diese Erinnerungen zuganglich machen (s. hierzu spéter >Erinnerungs-Liicken
aufheben<). Als néchster Schritt folgt die Trauma-Auflosung. Falls aber keine
Traumatisierungen vorliegen, konnen Sie diese Vermutung als widerlegt anse-
hen und sich anderen Themen zuwenden.

Lange Zeit kannte man kein zuverlissiges Mittel zur Uberwindung von Trau-
ma. Die ersten therapeutischen Verfahren basierten auf Gesprachen. Man dachte,
wenn der Klient das Trauma versteht, kann er es iiberwinden. Dies ist aber inef-
fektiv. Daher verbrachten die Betroffenen oft Jahre und Jahrzehnte, Woche fiir
Woche Zeit beim Therapeuten ohne die geringste Besserung. Dies fiihrte sogar
dazu, dass viele heute noch glauben, Trauma kénne man nicht iiberwinden.

Entscheidender Bestandteil jeder funktionierenden Trauma-Therapie ist eine De-
sensibilisierung von dem jeweiligen traumatischen Erlebnis. Bei der Desensibili-
sierung erinnern Sie sich auf eine besondere Art an das traumatische Erlebnis, so
dass Sie die Kontrolle {iber die Erinnerung behalten. Allergikern wird zur Desen-
sibilisierung eine kleine, kontrollierte Dosis des Allergens verabreicht. Dadurch
lernt das Immunsystem damit umzugehen, ohne iiberwiltigt zu werden. Ahnlich
funktioniert die Trauma-Desensibilisierung: Sie erinnern sich auf eine bestimm-
te Weise an eine kleine Dosis des Erlebnisses und nehmen gleichzeitig einen
Bewusstseins-Zustand des Lernens ein. Die neue Betrachtungsweise schiitzt Sie
vor den Panikgefiihlen. Das, was das Gehirn am besten kann, ist lernen. Und so
l6st schon eine einmalige neue Betrachtung diejenigen Lernaktivitdten aus, die
das Erlebnis neutralisieren.

Die Wirkung der Desensibilisierung ist:

e Sie konnen neutral an das Erlebnis denken, ohne dass Panik und belas-
tende Emotionen auftreten. Die Erinnerung an die Fakten bleibt erhalten,
aber die Gefiihle fallen weg.

e Reize und Trigger haben ihre Bedeutung geéndert und damit ihre Wirkung
verloren.

e Sie konnen die Erinnerung an das Erlebnis endgiiltig verarbeiten. Das Ge-
hirn kann einen anderen Bezugsrahmen herstellen. Statt jede Nacht davon
zu trdumen, wissen Sie, dass es voriiber ist.

Es ist ein Fehler, Trauma-Betroffene wieder in den Panikzustand zu versetzen.
Vermeiden Sie daher solche Methoden. Es ist aber ebenso ein Fehler, auf die



Desensibilisierung zu verzichten. Ohne diese haben Sie keinen Zugang zu der
Erinnerung, der Thnen erlaubt, sich von dem Einfluss solcher Erlebnisse zu be-
freien. Gesprachstherapie alleine hilft nicht. Da Desensibilisierung oft nicht in
ein festes 45-Minuten-Raster passt, schiebt so mancher Therapeut diesen Schritt
durch unnétig lange Vorgesprache vor sich her.

Sie konnen selbst iiberpriifen, wie erfolgreich die Desensibilierung ist. Das gibt
Thnen zusitzliche Sicherheit vor unangenehmen Uberraschungen und zeigt Th-
nen, dass Sie nun mit dem Erlebnis abschliel}en kdnnen. Desensibilisierung ist
auch Voraussetzung fiir die Ubungen im dritten Teil des Buches, in dem Sie ggf.
Begleitprobleme bearbeiten kénnen. Manchmal ist ndmlich neben der Desensibi-
lisierung noch etwas Nachbearbeitung nétig. Wir sind z.B. nicht zufrieden, wenn
das Trauma von sexueller Misshandlung zwar aufgeldst ist, die Betroffene aber
Ménnern gegeniiber misstrauisch ist. Wir legen Wert darauf, dass solche Einfliis-
se traumatischer Erlebnisse tiberpriift und ggf. aufgelost werden. Dies kann dann
z.B. dazu fiihren, dass die Betroffene besser weil3, wie sie gute von schlechten
Maénnern unterscheiden kann und optimistisch an die néchste Liebesbeziehung
denkt.

Was andere nicht tun sollten:

e Trauma-Betroffene fiihlen sich ausserhalb der Gemeinschaft. Sie haben
den sehnlichen Wunsch, ein normales Leben zu fiihren, wie jeder ande-
re auch. Sie sollten im Umgang mit der Trauma-Problematik also we-
der dramatisieren, noch so tun, als wire es nicht passiert. Es hilft den
Betroffenen weder »als Opfer< behandelt zu werden, noch, wenn Sie der
Problematik ausweichen oder weglaufen. Am besten Sie bleiben sachlich
und helfen der betroffenen Person bei den Ubungen in diesem Buch.

e Versuchen Sie nicht, die betroffene Person zum Reden zu bringen. Bilden
Sie sich nicht ein, zu verstehen, was derjenige oder diejenige durchge-
macht hat. Uberlassen Sie es dem Gespréchspartner, wie stark er oder sie
ins Detail gehen mochte. Wenn Sie zu stark ins Detail gehen, fithren
Sie Thr Gegeniiber tiefer in das Erlebnis herein und riskieren Pa-
nikattacken. Dies kann destabilisierend wirken und sogar Selbstmord-
anwandlungen ausldsen. Dringen Sie Trauma-Betroffene zu tiberhaupt
nichts. Sie miissen sich ndmlich vor unangenehmen Erinnerungen schiit-
zen. Bitte auch keine inhaltlichen sPatentrezepte« und >schlaue Tipps:. Be-
schrianken Sie sich auf formale Anregungen z.B. die Dinge aus grofem
Abstand zu betrachten. Seien Sie froh, dass Ihnen das nicht passiert ist.

e Ja, es ist wichtig, mit seinen Gefiihlen in Kontakt zu kommen. Aber
erst nach der Trauma-Auflésung. Hierzu bietet dann der dritte Teil des
Buches viele Gelegenheiten.
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o Gerichtsverhandlungen konnen eine sehr grof3e Belastung darstellen.

Die Ermittlungsbehérden haben mittlerweile speziell fiir Trauma-Opfer
ausgebildetes Personal. Sorgen Sie dafiir, dass diese Spezialisten einge-
schaltet werden, falls Sie sich fiir eine Anzeige entscheiden. Sie miis-
sen auch nicht stundenlang auf der Polizeiwache Ihr Erlebnis zu Proto-
koll geben. Lassen Sie sich eine Liste der Fakten geben, die die Ermitt-
lungsbehorden auf jeden Fall brauchen und schreiben Sie die Dinge zu
Hause auf. Dieses Protokoll konnen Sie dann spater der Polizei {iberge-
ben. >Schotterblume« bietet auf ihrer Webseite viele Informationen fiir
Trauma-Betroffene im Umgang mit Behérden und bei Gerichtsverhand-
lungen (s. Anhang).

Statistisch wirkt es sich in 30% aller Fille schadlich auf die psychische
Selbstheilung aus, wenn Opfer von Sexualverbrechen ihrem neuen Part-
ner erst von dem traumatischen Erlebnis berichteten und danach Sex
mit ihm hatten. War es genau umgekehrt, d.h. sie hatten erst Sex und
informierten danach ihren Partner von der Traumatisierung, hatte dies
keinen Einfluss auf den Heilungsprozess. Uberlegen Sie sich also genau,
ob eine sexuelle Beziehung zu diesem Zeitpunkt angemessen ist.

Viele Aulenstehende reagieren auf Trauma-Geschehnisse mit impliziten
Schuldzuweisungen: »Warest Du doch nicht die dunkle Gasse entlang
gegangen!«. Als wenn ein Téter in dunklen Gassen ein Recht zur Tat hét-
te!? Solche Reaktionen sind fiir die Betroffenen katastrophal, weil ihnen
dann auch noch die Schuld fiir das Geschehene zugewiesen wird. In
Wirklichkeit méchten Sie als Angehoriger das Geschehene mit die-
sem Wunsch riickgidngig machen. Die Trauma-Betroffenen verstehen
dies aber in den allermeisten Fillen als Schuldzuweisung. Schuldgefiih-
le sind ein typisches Trauma-Symptom. Sie sollten diese nicht auch noch
verstarken, sondern stattdessen klar Stellung beziehen und sagen, wer
Tater und wer Opfer ist.




3 Was ist NLP?

NLB Neuro-Linguistisches Programmieren, ist eine Technologie zur effektiven
personlichen Verdnderung. Sie entstand aus der Beobachtung einiger der erfolg-
reichsten Psychotherapeuten. NLP beschiéftigt sich mit dem subjektiven Erleben,
mit effektiver Kommunikation und mit persénlicher Verdnderung. Eigentlich ist
NLP eine Methode, mit der man besondere Fahigkeiten vom Menschen model-
lieren und fiir andere erlernbar machen kann. Die Erfinder, Richard Bandler und
John Grinder, entwickelten NLP in den 70er Jahren, indem sie herausragen-
de Therapeuten, wie Milton Erickson, Virginia Satir und Fritz Perls untersuch-
ten. Sie stellten fest, dass alle effektiven Therapeuten in dem Moment, wo sich
ihr Gegeniiber verdnderte, gemeinsame Elemente in ihrem Verhalten aufwiesen.
Aus der Essenz dieses Verhaltens entwickelten sich die ersten NLP-Techniken mit
Schwerpunkt Psychotherapie. NLP kann mittlerweile auf eine Erfolgsgeschichte
von iiber 30 Jahren zuriickblicken. Heute wird NLP nicht nur zu Therapiezwe-
cken eingesetzt, sondern auch in der Wirtschaft, beim Coaching, beim Lehren
und in der Werbung.

NLP geht davon aus, dass sich innere Prozesse dulderlich durch Sprachgebrauch
und non-verbale Kommunikationssignale z.B. Gesten und Gesichtsausdruck zei-
gen. Wenn jemand z.B. innere Bilder oder Filme betrachtet, kann man dies an
seinen Augen wahrnehmen, z.B. wenn er nach oben schaut oder den Blick de-
fokussiert. Aus solchen Beobachtungen kann der NLP-Praktiker dann Verhaltens-
anderungen entwickeln und den Partner durch die von aufden erkennbaren in-
neren Prozesse leiten. Er konnte z.B. feststellen, dass ein bestimmtes immer wie-
derkehrendes inneres Bild jemanden sich automatisch schlecht fiihlen ldsst und
ihn daher auffordern dieses Bild zu verdndern. Wahrend des gesamten Verdnde-
rungsprozess orientiert sich der NLPler an dufleren non-verbalen Anzeichen und
passt seine Kommunikation immer wieder den Reaktionen seines Partners an.

Im NLP miissen alle Veranderungen an konkreten Anzeichen iiberpriifbar sein,
d.h. sichtbare Verhaltensdnderungen bewirken. »Woran wirst Du erkennen, dass
diese Verdnderung eingetreten ist? Woran, konkret, wirst Du das erkennen? Wor-
an merkst Du, dass Dein Ziel erreicht ist?«. Antwort: »Daran, dass ich mich am
néchsten Montag in dieser Situation so und so fiihle und so und so verhalten
werde.« Ein guter NLPler testet den Erfolg seiner Techniken. Man verlésst sich
nicht auf die verbalen Auerungen, sondern iiberpriift die Verinderungen mog-
lichst im realen Leben. Nach Uberwindung von Héhenangst wiirde man z.B. auf
einen Turm steigen. Der Erfolg von Trauma-Auflosung lésst sich besonders gut
dadurch feststellen, dass die Panik-Gefiihle verschwunden sind.

11
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NLP Techniken funktionieren auch ohne dass der NLP-Praktiker den Inhalt der
Erlebnisses seines Klienten kennen muss. Er nimmt nur Einfluss auf den eigent-
lichen Veranderungsprozess, wiahrend der Klient sich auf den Inhalt seiner Er-
lebnisse konzentriert. Statt {iber den Inhalt eines Erlebnis zu sprechen, kann der
Klient dem NLP-Praktiker einfach ein Code-Wort fiir dieses Erlebnis nennen.

Eine wichtige Forderung des NLP ist: Sie sollen lernen, Ihr inneres Erleben selbst
zu steuern, statt ihm ausgeliefert zu sein. Indem Sie lernen Thr Gehirn zu kon-
trollieren, sind Sie in der Lage sich selbst zu helfen, statt auf jemand anderen
angewiesen zu sein.

Personliche Verdnderungen mit NLP sind leicht und gehen schnell. Gehoren Sie
zu den den Menschen, denen man jahrelang eingeredet hat, personliche Verén-
derung sei ein schmerzvoller und langwieriger Prozess? Dann bitten wir Sie, die-
ser Glaubensvorstellung beim Lesen dieses Buchs entweder beiseite zu schieben
oder aufler Kraft zu setzen. Lassen Sie sich von der Wirkung der NLP-Techniken
angenehm tiiberraschen. Bedenken Sie: Im Alltag geschehen viele Verdnderun-
gen plétzlich und mit einem Licheln. Ubrigens behandeln wir die Verdnderung
von Glaubensvorstellungen in Kapitel 15. Sie sollten auRerdem Ihr Gehirn nicht
unterschétzen. Die Quote fiir sspontane« Heilung von einmaligen traumatischen
Erlebnissen liegt bei 30% innerhalb des ersten Jahres.

Wir werden hier NLP-Methoden verwenden, die von Bandler und Grinder, sowie
Robert Dilts entwickelt wurden. Zusétzlich greifen wir auf Techniken von Tad
James, sowie Connirae und Steve Andreas, ebenfalls NLP-Entwickler der ersten
Stunde, zuriick. Auferdem haben wir neuere Techniken von Michael Hall und
Robert Dilts eingearbeitet. Zum Nachlesen finden Sie im Anhang eine Liste der
entsprechenden NLP-Biicher. Teilweise haben wir die Techniken um ein paar
Komponenten erweitert. Sie sind alle ohne Vorkenntnisse durchfiihrbar.

Hier ein Beispiel, wie NLP wirken kann:

Jemand mit Hemmungen zu tanzen wendet eine NLP-Technik an und geht an-
schlieBend in eine Diskothek. Statt gegen seine Hemmungen ankdmpfen zu miis-
sen, entdeckt er in sich ein starkes Gefiihl der Neugier, welches bewirkt, dass er
das Tanzen einfach ausprobiert. Nach einer NLP-Technik muss man sich nicht
anstrengen sich anders zu verhalten bzw. zu fiihlen, sondern man tut es ganz na-
tlirlich und automatisch. Sie haben die Option, etwas zu tun, miissen aber nicht.
Es ist Thre Entscheidung.

Wir mochten hier keine theoretischen Abhandlungen {iber NLP verfassen. Was
NLP ist, erfahren Sie am besten, wenn Sie die Ubungen in den folgenden Kapiteln
durchfithren.
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NLP hat fiir uns folgende Vorteile:

1. Es funktioniert auch, ohne dass Sie Ihre Geschichte erzihlen.
2. Die Veranderung ist schnell und schonend.

3. Es kann von Laien und unabhingig von bestimmten Medikamenten
oder Geriten durchgefiihrt werden.

Fiihren Sie das hier dargestellte Programm mit einer Vertrauensperson zusam-
men durch. Er oder sie wird in dieser Zeit die Rolle des "B, also Threr Beraterin
bzw. ihres Beraters einnehmen und iiberwachen, dass Sie alle Ubungen richtig
und griindlich durchfiihren. Dadurch kénnen Sie sich auf die Inhalte konzentrie-
ren, wiahrend Ihr " B darauf achtet, dass Sie alles richtig machen (Arbeitsteilung).
In Féllen mit psychotischen "Anwandlungen”, z.B. Wahrnehmungsstérungen, ist
eine Beraterin bzw. ein Berater unverzichtbar. Hier miissen Sie zusitzlich die
Hinweise im Anhang, Kapitel >Psychotische Symptome« beachten, Fachpersonal
hinzuziehen (z.B. einen staatlich anerkannten Therapeuten) und rund um die
Uhr fiir durchgingige Betreuung sorgen! Unsere Testpersonen waren in vie-
len Fillen in -offiziellen Stellen< (z.B. in einem Frauenhaus) untergebracht
oder wohnten bei einem Freund bzw. einer Freundin.

Sie brauchen nichts iiber die eigentlichen Erlebnisse zu erzihlen!

Ihr ©B wird anhand Threr non-verbalen Kommunikations-Signale (Gesichtsaus-
druck, Atmung, etc.) sehen konnen, dass Sie alles richtig machen. Die ersten
Ubungen haben daher nicht nur den Zweck Thnen mehr Einfluss auf Ihr inneres
Erleben zu geben, sondern auch Threm [ B die Méglichkeit zu geben, sich auf Ih-
re non-verbalen Kommunikationssignale einzustellen. Wenn Sie dann beide op-
timal auf einander eingespielt sind, konnen Sie die folgende Trauma-Auflosung
durchfiihren.

Sollten Sie professionell im Bereich der Psychologie arbeiten, kénnen Sie unser
Buch den Betroffenen als Hausaufgabe mitgeben oder als B die Ubungen mit
Threm Klienten oder Ihrer Klientin durchgehen.

Als Betroffene bzw. Betroffener brauchen Sie nicht an die Wirkung der NLP Tech-
niken zu glauben. Sie funktionieren unabhéngig davon. Ihr B ist aber effektiver,
wenn er oder sie daran glaubt, dass das Trauma mit Techniken wie NLP aufge-
16st werden kann. Hierzu kénnen Sie bei Bedarf die Ubungen in den Kapiteln
>Uberpriifung der Einstellung: und >Inneres Erleben< auch mit vertauschten Rol-
len durchfiihren. Das gilt natiirlich auch fiir alle anderen Ubungen.

Frage: Wie oft muss man die Techniken zur Trauma-Auflésung pro Erlebnis wie-
derholen? Antwort: Nur einmal, dies aber gewissenhaft und griindlich. Oft wird
sogar ein Trauma-FErlebnis durch die Bearbeitung eines anderen mit aufgeldst. In
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jedem Fall sollten Sie sich am Ende des Ubungsprogramms durch Tests vergewis-
sern, dass Sie das Trauma {iberwunden haben.

Die schweigend Leidenden:

Es gibt eine Gruppe von Menschen, die Hilfe brauchen, aber nie einen Thera-
peuten aufsuchen wiirden. Andere empfinden Therapie als ein Eingestdndnis,
dass man »nicht ganz richtig tickt<. Wieder andere wenden sich nicht an The-
rapeuten aus Angst, sie miifdten iiber das Erlebte sprechen oder weil sie leider
in der Annahme leben, dass sie schon zurecht kommen bzw. es bereits iiber-
wunden haben. Es ist unser Wunsch, dass Sie solchen Menschen dieses Buch
empfehlen und gegebenenfalls fiir die Ubungen als B fungieren. Diese Men-
schen wissen oft gar nicht, wie anders ihre Welt aussehen konnte, weil sich
das Trauma zu sehr auf ihr Alltagsleben auswirkt.

Folgendes erwartet Sie:

In der ersten Ubung sorgen wir fiir die richtige Einstellung und niitzliche Glau-
bensvorstellungen beziiglich personlicher Veranderung. Dies unterstiitzt alle fol-
genden Techniken. Dann lernen Sie, wie Sie ganz allgemein Ihr inneres Erleben
kontrollieren kénnen. Als nichstes folgt ein Power-Anker, der Thnen ermoglicht,
jederzeit auf ein besonders angenehmes Erlebnis zuriickzugreifen. Falls Sie z.B.
von Angsten {iberkommen werden, kénnen Sie diesen Anker benutzen um aus
dem Angst-Zustand wieder in einen angenehmen Zustand zu wechseln. Auch in
Situationen, in denen Sie z.B. schlechte Laune haben, konnen Sie sich mit diesem
Anker in Sekundenschnelle in einen angenehmen Zustand versetzen.

Dann bringen wir Thnen die doppelte Dissoziation bei, mit der Sie sich so stark
von einem Erlebnis distanzieren kénnen, dass die negativen Gefiihle keinen Ein-
fluss mehr haben. Viele Menschen dissoziieren sich automatisch bei negativen
Erlebnissen, d.h. sie sehen sich buchstéblich von aufen, als >hitten sie einen ne-
ben sich stehenc«. Mit der doppelten Dissoziation gehen wir noch einen Schritt
weiter, so dass Sie ein Mittel haben an schreckliche Erlebnisse zu denken, ohne
dass die Panik auftritt: Sie sollen nicht nur lernen, sich von auflen zu betrachten,
sondern lernen den Betrachter, der sich von aufSen betrachtet, zu betrachten. :-)

Dann folgt der Kernpunkt des Programms: Die Desensibilisierung von der trau-
matischen Erfahrung. Dabei bringen wir Ihrem Gehirn bei, das Erlebnis so ab-
zuspeichern, dass die Reiz-Reaktionskette, die bisher zur Panik fiihrte, unterbro-
chen wird, und Sie eine neue Sichtweise der Situation gewinnen. Dadurch setzen
Verarbeitungsprozesse ein, so dass die allermeisten Symptome meist innerhalb
von wenigen Tagen oder Wochen ganz von alleine verschwinden.
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Doppelte Dissoziation

Zu keinem Zeitpunkt werden wir Sie irgendwelchen Panikzustdnden aussetzen.
Davon hatten Sie in der Vergangenheit mehr als genug!

Anschlief3end kénnen Sie je nach Bedarf bestimmte Themen nachbearbeiten. Da-
zu gehoren beispielsweise Schuldgefiihle, Schamgefiihle oder die Verdnderung
von Glaubenssitzen, d.h. Ideen, die man sich aufgrund bestimmter Erfahrungen
in den Kopf gesetzt hat und die die personliche Handlungsfreiheit einschrén-
ken. Bitte beachten Sie: Voraussetzung ist, dass Sie die Trauma-Auflosung schon
durchgefiihrt haben.

Hinweis zur Sprache: Wir werden Sie, die das Trauma {iberwindet und sich damit
Aktiv verdndert, mit A bezeichnen. Damit umgehen wir, uns auf ein Geschlecht
festlegen zu miissen. "B ist, wie oben erwéhnt, Ihr Berater bzw. Ihre Beraterin
und wird Sie durch die Ubungen begleiten.

Die meisten wollen jetzt sofort loslegen und das Trauma endlich auflésen. Falls
Sie aber Bedenken haben, kénnen Sie unser Programm erst einmal an einem
“kleineren” Erlebnis ausprobieren, z.B. einem Unfall ohne grol3e Folgen. Sobald
Sie dann festgestellt haben, das Sie jederzeit in Sicherheit sind, konnen Sie das
eigentliche Trauma-Erlebnis Schritt fiir Schritt bearbeiten.






4 Mit dem Trauma zurechtkommen

Folgende Aktivititen kénnen Sie begleitend zu den Ubungen durchfiihren, da
diese den Verarbeitungsprozess unterstiitzen. Vielleicht sind Sie ja schon selbst
auf einige dieser Malinahmen gekommen, da Sie intuitiv wissen, was gut fiir Sie
ist. Besonders hilfreich ist folgende Einstellung: Egal, was auch immer passieren
mag. Ich kann mich davon erholen! Siehe hierzu auch das Kapitel sUberpriifung
der Einstellung:.

A Suchen Sie den Grund fiir das traumatische Erlebnis. Es geht hierbei nicht

um Schuldzuweisungen, sondern darum, dass Sie alle Informationen ha-
ben um sich vor einer Wiederholung zu schiitzen. Ergreifen Sie ggf. Vorsichts-
mafinahmen. Vermeiden Sie z.B. >dunkle Ecken, gehen Sie nicht alleine durch
dunkle Strallen, etc. Betroffene von traumatischen Erlebnissen sind hin- und
hergerissen zwischen der Angst vor der Wiederholung des Erlebnisses und dem
Entschluss sich von dem Erlebten nicht beeintrachtigen zu lassen. Daher schét-
zen sie das Gefahrenpotential bestimmter Situationen moglicherweise als zu
hoch, aber oft auch zu gering ein. Manche koénnen sich an wichtige Einzel-
heiten nicht erinnern und moglicherweise daher auch nicht vor Wiederholung
schiitzen. Liicken in der Erinnerung sind ein Schutzmechanismus des Gehirns,
Sie vor Eindriicken zu schiitzen, die ungefiltert eine zu starke psychische Belas-
tung darstellen wiirden. Mit der doppelten Dissoziation bringen wir Ihnen eine
wirksame Technik bei, sich von solchen Erinnerungen zu distanzieren. Wenn es
dann fiir Sie angemessen ist, konnen Sie (nur wenn Sie mochten) Erinnerungs-
Liicken aufheben.

Zu welchen Menschen stehen Sie (gewollt oder ungewollt) in einer per-

sonlichen Beziehung? Dies beinhaltet private und berufliche Beziehun-
gen. Suchen Sie stabile soziale Beziehungen, die auf Vertrauen und Freund-
schaft basieren. Meiden Sie autoritdre, d.h. auf Angst basierende Beziehungen
im Privatleben und moglichst auch im Berufsleben. Wenn Sie im Privat- oder
Berufsleben (sexuell) beléstigt werden, miissen Sie diese Verhaltnisse beenden.
Da dies oft mit organisatorischen Schwierigkeiten verbunden ist, haben wir im
Anhang >Weitere Anlaufstellen« professionelle Beratungsstellen aufgelistet.

Viele Trauma-Betroffene befassen sich mit Geschichten von weit schlimmeren Er-
lebnissen. In diesem Licht erscheint einem dann die eigene Erfahrung als gerin-
ger (Minimalisierung). Es kann auch helfen, Freunden gegeniiber hdufig davon
zu reden oder dariiber zu schreiben. Einige stiirzen sich in die Arbeit, um die
Erinnerung an die Erlebnisse zu unterdriicken. Jede dieser Moglichkeiten ist in
Ordnung, solange es IThnen und Threm Umfeld gut tut.
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Ermitteln Sie Thr Tages-Aktivitdtsmuster. Wieviel Zeit verbringen Sie mit

welcher Aktivitit und was davon macht Thnen SpaR? Andern Sie Thr Akti-
vitdtsmuster so, dass Sie sich iiberwiegend wohlfiihlen. Streichen Sie moglichst
viele unangenehme Aktivitdten. Machen Sie nicht andere fiir Ihr Verhalten ver-
antwortlich, sondern {ibernehmen Sie selbst die Verantwortung fiir Thre Ver-
haltensweisen - auch fiir die symptomatischen. Aber erlauben Sie sich auch
diejenigen Verhaltensweisen zu haben, die Sie an sich selbst nicht leiden kon-
nen.

Gefiihle sind wichtig! Viele Betroffene unterdriicken nicht nur die Ge-

fithle der Panik, sondern auch alle anderen Gefiihle. Entwickeln Sie ein
Gefiihl fiir Thren Korper, z.B. durch Tanzen oder Sport. Manchen Menschen hilft
auch Kampfsport, der zu einer prézisen Korperkontrolle und damit Kenntnis Th-
res eigenen Korpers verhilft. Kampfsportler sind meist in Gefahrensituationen
ruhiger, erfahrener und wissen sich zu verteidigen, statt eine Opferrolle ein-
zunehmen (zur Opferrolle haben wir im Kapitel >Uberpriifen der Einstellung:
auch eine Technik).

Entwickeln Sie ein positives Korperbild: Stellen Sie sich 30 Minuten nackt

vor einen Spiegel und betrachten Sie sich eingehend. Nicht schummeln!
Schauen Sie auf die Uhr und schauen Sie sich mindestens 30 Minuten lang an.
Lacheln hilft dabei.

AuBBerdem konnen Sie

e Beratungsangebote wahrnehmen, s. Anhang

¢ hiufig Freunde bzw. die Familie besuchen

positiv denken und sich beschiéftigen

sich ein schones Hobby suchen, z.B. Sport

reisen oder umziehen



5 Hinweise fiir die Beraterin bzw.
den Berater

Thre Aufgabe als "B, also als Beraterin bzw. Berater besteht darin, Thr @A durch
die hier angegebenen Techniken zu fiihren. Vor jeder Ubung sollten Sie sich
gemeinsam mit Threm A und mit dem genauen Ablauf der einzelnen Schritte
vertraut machen. Sorgen Sie auch fiir eine angenehme Atmosphére, in der sie
sich beide entspannt und gut fiihlen. Lacheln und Humor sind jederzeit erlaubt!
Ihre Rolle als "B beinhaltet einen wohlmeinenden Grundzustand. Achten Sie
darauf, dass Thr A die Anweisungen genau befolgt. Sie behalten den roten
Faden und verhindern, dass Thr " A sabdriftet«. Hier noch ein paar Hinweise, die
Thnen und Threm " A die Techniken leicht machen:

o Fiihren Sie die hier dargestellten Techniken in unverdnderter Form durch.
Hierbei sollen Sie die Anweisungen wortlich nehmen. Generell gilt: Sie sol-
len Thr A von negativen Gefiihlen distanzieren und zu positiven Gefithlen
in Kontakt bringen (und nicht umgekehrt!). Mehr dazu spater. Wichtig:
Unbedingt die Ubungen in Teil A und B nur in der hier angegebener Rei-
henfolge durchfiihren, die sich daran anschlieBenden Ubungen des Teils
C je nach Bedarf. Vielleicht auch hier beim ersten Lesen in der angegebe-
nen Reihenfolge. Wenn Sie die Techniken spéter auch auf andere (nicht-
traumatische) Themen anwenden mochten, konnen Sie alle Ubungen auch
unabhéngig voneinander durchfiihren.

e Leiten Sie Ihr A in einzelnen Schritten durch die Techniken. Wenn man
z.B. fiir eine Technik drei Erinnerungen braucht, sagen Sie Threm " A nicht
»Nun erinnere Dich an drei Situationen«, sondern stattdessen »Nun erin-
nere Dich an eine Situation. Hast Du eine? Gut! Nun erinnere Dich an eine
weitere Situation. Gut! Und nun noch eine dritte.«

e Formulieren Sie IThre Anweisungen in klaren, einfachen Sitzen in positiver
Form d.h. ohne Verwendung von Negationen. Ihr ' A wird Thren Anweisun-
gen wortlich folgen. Wenn Sie sagen »Sei nicht sauer!« muss sich Thr A
erst erinnern, wie es ist, sauer zu sein, bevor sie weils, wie sie sich nicht
fiihlen soll. Die Chancen, dass sie dabei sauer wird, sind grof3. Sagen Sie
stattdessen »Fiihle Dich ganz entspannt. Stelle Dir dies vor. Schau Dir das
an. Schau Dir Dich in dem Bild an. Was ist das fiir ein gutes Gefiihl? Wo ist
das gute Gefiihl im Korper?«

e Sagen Sie Threm I"A genau, wie sie denken soll, aber geben Sie ihr mog-
lichst wenig Inhalt vor. Beobachten Sie genau die Reaktion Ihres " A. Wenn
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Sie Thren Anweisungen gut folgen kann, kdnnen Sie eine non-verbale Re-
aktion innerhalb von wenigen Sekunden sehen. Falls sie Probleme hat und
Ihre Anweisungen erst fiir sich passend machen muss, kdnnen Sie dies an
einer vielleicht 1-3 Sekunden lang andauernden Unruhe erkennen. Band-
ler und Grinder baten in ihren Seminaren die Teilnehmer ein Kristallkugel-
spiel zu spielen: Stellen Sie sich vor, sie hétten eine Kristallkugel und miiss-
ten Threm " A gegeniiber Gedankenleserin bzw. Gedankenleser spielen. Sie
missten ihr etwas erzdhlen, ohne wirklich ihre Gedanken zu kennen. Da-
her fangen Sie sehr vage an: »Ich sehe im Nebel der Kugel einen Mann.
Signalisiert Thr A eher Zustimmung, machen Sie mit dem Mann weiter.
Erkennen Sie eher Ablehnung, sagen Sie »Jetzt lichtet sich der Nebel und
ich sehe, es ist doch eine Frau«. Wenn Sie diese inhaltliche Unklarheit be-
nutzen, machen Sie es Threm I A besonders leicht, sich auf ihr inneres Erle-
ben zu konzentrieren und gleichzeitig Thren Anweisungen zu folgen. Diese
sollen ja in positiven Satzen klar formuliert sein (s. oben). Sagen Sie z.B.
»Erinnere Dich an ein angenehmes Erlebnis«. Dabei lassen Sie offen, was
das konkret fiir ein angenehmes Erlebnis ist. Wenn Sie merken, dass Thr @A
beginnt sich angenehm zu fiithlen, sagen Sie einfach »ja« oder »gut« oder
nicken. Sie brauchen nicht zu wissen, um was es geht. Wenn Sie mochten,
dass sich Thr 7 A von diesem Erlebnis dann ein Bild macht, sagen Sie »Und
schau’ Dir dieses Erlebnis jetzt genau an«. Auch hierzu brauchen Sie nichts
iiber das Erlebnis wissen. Sie werden aber an den Augenbewegungen und
am Fokus ihrer Augen erkennen, ob sich Thr A jetzt wirklich das Bild an-
sieht. Verlassen Sie sich auf das, was Sie beobachten konnen und passen
Sie kontinuierlich Thre Anweisungen auf Thr FA an.

Vertrauen Sie im Zweifel Threr Sinneswahrnehmung mehr, als den verbalen
Antworten Thres " A. Fragen Sie aber, wo sie gerade ist, wenn Sie im Unkla-
ren sind, welchen Teil Threr Anweisungen sie gerade durchfiihrt. Nehmen
Sie eine Position ein, in der Sie Ihr " A gut beobachten kénnen. Setzen Sie
sich z.B. nicht frontal gegeniiber, sondern etwas iiber Eck, damit Sie sie
auch von der Seite sehen konnen.

Sprechen Sie in Ruhe mit Threm "A. Lassen Sie ihr Zeit auf Ihre Anwei-
sungen zu reagieren. Sie konnen anhand der non-verbalen Kommunikati-
onssignale z.B. Augenbewegungen erkennen, wann Ihr A Thre Anweisung
befolgt. Dies geschieht etwa 1/2 Sekunde bis 3 Sekunden nachdem Sie sie
dazu aufgefordert haben. Zéhlen Sie jetzt einmal drei Sekunden ab, damit
Sie ein Gefiihl fiir die Lange der Zeitspanne bekommen, innerhalb derer
Thr @ A wahrscheinlich reagieren wird: 21...22...23. Lassen Sie Threm A
bei ldngeren inneren Prozessen, z.B. einer Suche, Zeit: »Nimm’ Dir jetzt
mal ein besonders angenehmes Erlebnis«. Hier muss Thr ['A mehrere an-
genehme Erlebnisse durchgehen, bis sie ein passendes, besonders gutes
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gefunden hat. Sie konnen ihr Briicken bauen, indem Sie ihr Erlebnisse vor-
schlagen. Auch fiir das Ablaufenlassen von Filmen vor dem inneren Auge
braucht Ihr WA Zeit. Sie konnen weiter reden, wihrend Ihr A ihre Auf-
merksamkeit nach innen richtet, so dass IThre Formulierungen sie bei den
inneren Prozessen unterstiitzen. Oder Sie kénnen Sprechpausen machen
und abwarten. Wenn Sie aber zu lange Sprechpausen machen, verliert Thr

A eventuell den Kontakt zu Thnen und driftet in irgendwelche Erinne-
rungen ab, anstatt Thre Anweisungen zu befolgen. Dann wiederholen Sie
einfach Thre Anweisungen solange, bis sie sie ausgefiihrt hat. Es ist vollig
ok, beliebig oft den gleichen Satz zu sagen.

Gehen Sie innerlich mit: Wahrend Sie sie z.B. auffordern, sich ein inneres
Bild zu machen, schauen Sie sich selbst ein inneres Bild an. Wenn Sie
mochten, dass sich Thr A entspannt, atmen Sie tief durch, lehnen sich
zuriick, lacheln und sagen (mit entspannter Stimme) »du kannst es Dir
jetzt erlauben, Dich richtig zu entspannen«. Sie erzeugen damit so viele
non-verbale Signale, dass es Threm " A besonders leicht fallen wird, Thren
Anweisungen zu folgen.

Thr 7 A braucht nichts {iber ihre Erlebnisse zu erzéhlen. Sie soll selbst ent-
scheiden, ob und was sie IThnen dazu mitteilt. Ihr " A soll Sie, wihrend Sie
die Ubungen durchgehen, moglichst wenig mit Inhalten belasten, damit
Sie sich ganz auf den Prozess konzentrieren und Ihr I"A optimal bei den
Ubungen unterstiitzen kénnen.

Trauma-Betroffene konnen selbstmordgefahrdet sein! Die Betroffenen wol-
len dadurch der emotionalen Belastung entfliehen und glauben, dass sie
mit dem Erlebten nicht mehr weiterleben kénnen. Teilen Sie Threm FA
vorsorglich mit, dass die Leidensphase zu Ende ist, sobald Sie das Kapi-
tel Trauma-Auflosung durchgefiihrt haben. Auch durch die anderen Ubun-
gen lernt Thr P A jede Menge Techniken im Umgang mit erwiinschten und
unerwiinschten Gefiihlen. Bei Selbstmordgefahr miissen Sie Fachperso-
nal hinzuziehen und bis zur vollstindigen Trauma-Auflosung fiir eine
durchgéingige >rund-um-die-Uhr«Betreuung sorgen.

Hier noch Hinweise fiir Fachleute, die normalerweise andere Techniken als
NLP einsetzen: Wihrend Sie Ihr A bzw. Klientin durch die Ubungen fiih-
ren, konnen Sie natiirlich saimtliche kommunikativen Fihigkeiten, Erkennt-
nisse und Erfahrungen aus Ihrer Fachrichtung einsetzen. Behalten Sie aber
die Grundstruktur der Ubungen bei. Besonders bei der Trauma-Auflosung
ist es wichtig, zuerst dissoziiert, dann assoziert zu arbeiten. Lassen Sie Thr

A bzw. Klientin im voraus wissen, was als nichstes kommt und welches
Ziel die jeweilige Ubung hat. Im NLP ist neben Multilevel-Kommunikation
zudem wichtig, dass die Klienten die Ubungen selbststindig durchfiihren
lernen und dass Verdnderungen in konkreten zukiinftigen Situationen kon-
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textualisiert werden. Besonders im dritten Teil konnen Sie - besser als je-
des Buch - Threm A bzw. Klientin wertvolle Hinweise aus pychologischer
Sicht geben und das Ubungsprogramm um Techniken IThrer Fachrichtung
bereichern.

Wahrnehmung

Gute Wahrnehmung hat im NLP einen hohen Stellenwert. 60% der Kommuni-
kation findet iiber Korpersprache statt z.B. Kérperhaltung, Gesichtsausdruck,
Atmung, Muskeltonus, Augenbewegungen, Korpersprache statt z.B. Kor-
perhaltung, Gesichtsausdruck, Atmung, Muskeltonus, Augenbewegungen,
Augenfokussierung, Hautfarbung und Glanz, etc. Weitere 30% sind Stimm-
klang, wie Tonhohe, Lautstirke, Tempo, Modulation, etc. Nur 10% der
Informationen bei der Kommunikation werden durch Sprache d.h. Worter
iibermittelt. Im NLP ordnet man einem bestimmten non-verbalen korperlichen
und stimmlichen Ausdruck einen jeweiligen inneren Zustand zu. Wenn Sie
z.B. an jemanden bestimmten denken, driickt sich dies in Thren non-verbalen
Kommunikationssignalen aus, die bei jedem individuell verschieden sind.
Ein guter NLPler kann sich auf die jeweiligen dufderlichen Verdnderungen
einstellen und sieht daher, wenn Ihr ' A in einen bestimmten inneren Zustand
geht. Er kann so erkennen, ob Thr A den Anweisungen folgt. Sie haben
also immer non-verbale Riickmeldung iiber das, was Ihr A gerade tut.
Beobachten Sie daher genau und passen Sie IThre Kommunikation sofort der
Beobachtung an.

Beispiel:

B: »Nun brauchen wir ein besonders angenehmes Erlebnis. Nimm’ Dir bitte
ein besonders angenehmes Erlebnis. Was fiir eine Erinnerung kannst Du
nehmen, die so stark ist, dass diese Erinnerung Dich in allen Situationen, in
denen Du bessere Laune haben mochtest, sofort auf gute Gedanken bringt
und Dich guuut fiihlen lasst.«

(A schaut skeptisch, da sie vielleicht eher an schlechte Laune denkt)

B: »Nicht daran denken, sondern an ein gutes Erlebnis. Wir suchen ange-
nehme Erlebnisse!«

(A grinst und atmet tief ein)

("B nickt und grinst ebenfalls und geht mit, d.h. auch sie erinnert sich an ein
angenehmes Erlebnis)
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B: »Genau! Und nun schau’ Dir dieses angenehme Erlebnis an. Ist dieses
Erlebnis intensiv genug? Oder mochtest Du ein anderes nehmen?«

(" A lachelt und hat leicht abwesenden Blick)

B: »All diese angenehmen Erlebnisse...Welches ist gut, damit Du Dich in
jeder Situation sofort gut fithlen kannst?«

("B wartet 1-2 Sekunden)

B: »Schau’ Dir diese angenehmen Erlebnisse genau an...welches war beson-
ders angenehm?«

(©B wartet 1-2 Sekunden)

(A blickt auf einmal in eine bestimmte Richtung)
B: »Dieses?«

(" A schaut verwirrt und unsicher)

B: »Ok, vielleicht ein anderes. Schau’ sie Dir genau an. Was fiir eine Erinne-
rung ist besonders kraftvoll?« (A schaut wieder in eine definitive Richtung,
atmet tief ein, schaut "B an und lachelt: »Jetzt habe ich eine besonders gute
Erinnerung.«)

Diese Art der Kommunikation erlaubt Threm A in ihrem inneren Erleben
zu bleiben. Sie braucht sich nicht darauf zu konzentrieren, Thnen verbal zu
antworten. Das macht es ihr besonders leicht und angenehm. Wenn Sie Thr " A
schon langer kennen, hat sich vielleicht schon eine bestimmte Kommunikation
zwischen Thnen eingespielt, die sie natiirlich auch nutzen kénnen. Im obigen
Beispiel haben sie vielleicht auch bemerkt, dass Ihr A zu keinem Zeitpunkt
iiber den Inhalt des angenehmen Erlebnis mit Thnen gesprochen hat.

Bei den Ubungen gehen Sie am besten so vor: Lesen Sie zusammen das jeweilige
Kapitel ganz durch. Am Ende finden Sie eine Zusammenfassung. Besprechen
Sie die Ubung und kldren, wer wofiir zusténdig ist. Vielleicht mochten Sie sich
zusitzlich Notizen machen. Es geht am leichtesten, wenn Sie die jeweilige Ubung
an einem Stiick durchfiihren.

Zum Warmwerden: Fordern Sie Ihr " A auf, sich an ein schones Erlebnis

zu erinnern und Ihnen ein Stichwort zu nennen, was dieses treffend
beschreibt. Wiederholen Sie dies mit weiteren angenehmen Erlebnissen bis zu
fiinfmal. Beobachten Sie dabei ihre non-verbalen Kommunikationssignale.
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Nun geht es los! Wir wiinschen eine angenehme Reise!



6 Uberpriifung der Einstellung

Ihre Glaubensvorstellungen iiber die Verdnderung des inneren Erlebens haben
Einfluss darauf, wie leicht sie die Ubungen durchfiihren kénnen. Es funktioniert
zwar auch, wenn man nicht daran glaubt. Aber es ist leichter mit den "richtigen”
Glaubenssitzen und einer niitzlichen Einstellung. Und wir méchten es Thnen
so leicht wie moglich machen. In Bandlers NLP-Kursen wurden als erstes alle
Glaubensvorstellungen {iber das Lernen iiberpriift. Danach hatten die Teilnehmer
die Einstellung, dass sie leicht, schnell und mit Spaf3 an der Sache lernen konnen.
Dann erst ging das eigentliche (beschleunigte) Kursprogramm los.

Unsere Gesellschaft nimmt wissenschaftliche Erkenntnisse zum Teil mit einer
erheblichen Verzégerung auf. Daher halten sich einige Glaubenssitze, die sogar
Fachleute daran hindern kénnen, Heilungsmdéglichkeiten wahrzunehmen. Hier
einige Negativ-Beispiele:

»Psychische Heilung ist ein langwieriger Prozess«, »Verdnderung ist schwierig
und leidvoll«, »Der Mensch verdndert sich nicht gerne«, »Fiir dramatische Erleb-
nisse braucht man dramatische Heilungsmethoden.

Viele Trauma-Betroffene hoffen zwar auf eine Linderung der Symptome, glauben
aber nicht wirklich daran, dass sie ihr Trauma vollstindig auflésen konnen. Hier
lautet der einschrankende Glaubenssatz »Das Trauma wird mich mein Leben lang
begleiten/verfolgen, statt »Ich kann das Trauma vollstindig auflésen und ein
normales Leben fithren.«

Ein wichtiger Aspekt Ihrer Einstellung ist die zeitliche Einordnung der traumati-
schen Erlebnisse. Fiir viele Betroffenen ist es so, als wire das traumatische Erleb-
nis in der Gegenwart statt in der Vergangenheit. Sie ziehen keine klare Trennung
zwischen vergangenen Erlebnissen und dem Hier-und-Jetzt. Wo in Threr Vergan-
genheit ist das traumatische Erlebnis einzuordnen? Machen Sie sich bitte folgen-
des klar: »Vergangene Erlebnisse sind heute nicht mehr real«. Diese Glaubenssatz
macht es Thnen leichter mit unangenehmen Erlebnissen klarzukommen, als die
Vorstellung »unangenehme Erlebnisse werden mich ein Leben lang begleiten«.
Natiirlich sollen Sie sich an die Fakten des Erlebnisses erinnern kénnen. Aber
nur im Riickblick! Nur die Gegenwart ist real, die Vergangenheit ist bereits vor-
iiber, und die Zukunft ist erst Moglichkeit. Daher Richard Bandlers Ausspruch:
»Das Beste an der Vergangenheit ist, dass sie voriiber ist«. Solch eine Einstellung
schwécht auflerdem unaufgefordert auftretende Erinnerungen (Flashbacks und
Intrusionen) ab. Wie wire es, wenn Sie alle unangenehmen Erinnerungen der
Vergangenbheit als vergangen d.h. nicht mehr real, ansehen wiirden?

25
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Hier ein paar niitzliche Glaubenssitze:

e Ich kann negative Erlebnisse so einordnen, dass klar wird/ist, dass sie
vergangen sind.

e Das Trauma-Erlebnis fand in der Vergangenheit statt, nicht in der Gegen-
wart bzw. Zukunft

¢ Informationen iiber negative Erlebnisse haben Schutzfunktion.

o Alle positiven Erlebnisse erzeugen Ressourcen, die uns in Zukunft zur Ver-
fligung stehen.

e Ich kann lernen, mich schnell und effektiv zu verdndern und die Richtung
selbst bestimmen.

e Ich kann die Wirkung von personlichen Verdnderungen im Alltag wahrneh-
men und testen.

Uberpriifen Sie jetzt Thre Einstellung, Thre Glaubenssitze und Vorannahmen be-
zliglich Trauma-Aufl6sung. Falls sie Glaubenssétze mit sich herumtragen, die Ih-
nen die personliche Verdnderung erschweren konnten, notieren Sie sich diese,
um sie in nachfolgender Ubung umzuwandeln. Bestimmen Sie zu jedem Glau-
benssatz, den sie umwandeln méchten, eine Alternative, die Thnen die person-
liche Veranderung erleichtert. Der neue Glaubenssatz soll sich positiv auf Ihr
Leben und lhre Weiterentwicklung auswirken. Verwandeln Sie einschrénkene
Glaubenssétze in solche, die Thnen mehr Moéglichkeiten schaffen.

Als B sollten Sie natiirlich ebenfalls Thre Glaubenssitze {iberpriifen und ggf. die
Ubung mit vertauschten Rollen durchfiihren.

Checkliste fiir wirkungsvolle Glaubenssitze

e Positiv formuliert (sagen, was man will, statt was man nicht will)

e Dynamischer Prozess, statt »ich bin gut in X«, lieber »ich kann lernen
besser in X zu sein«

e Ist der Glaubenssatz genau genug formuliert? In welchem Kontext soll
er gelten? Wann? Wo?

e Woran konnen Sie erkennen, dass sich der Glaubenssatz bewahrheitet?
e Ist der neue Glaubenssatz verlockend genug?

e Konnen Sie nach diesem Glaubenssatz handeln? Sind Sie dabei unab-
héngig von anderen?

e Passt der Glaubensatz zu allen Aspekten Ihres Lebens, zu Ihren Werten
und Zielen?
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e Was wére, wenn Sie ihn jetzt glauben? Sind Sie zu 100% mit dem
Glaubenssatz zufrieden? Gibt es Einwande?

Bitte beachten Sie: Diese Checkliste bezieht sich auf die Form der Glaubenssét-
ze, nicht auf den Inhalt. Jeder soll und muss den Inhalt seiner Glaubenssitze
selbst bestimmen. Als ['B sollen Sie darauf achten, dass die formalen Kriterien
der Checkliste erfiillt sind, aber inhaltlich Ihre eigene Meinung heraushalten.

Die mit einem groBen B markierten Anweisungen sind fiir IThren Berater bzw.
Thre Beraterin bestimmt. Die mit [?A gekenntzeichneten sind fiir Sie. Als Team
konnen Sie alle Anweisungen, also auch die fiir den jeweils anderen, vor jeder
Ubung gemeinsam lesen.

Glaubenssitze neu bewerten (Meta-Yessing/Meta-Noing):

A Denken Sie an eine Situation, in der Sie etwas strikt abgelehnt haben z.B.

einen Verehrer, oder jemand, der Thnen etwas aufschwatzen wollte. Bitte
kein Trauma-Erlebnis nehmen, sondern eine Situation aus dem Alltagsleben,
bei der Sie ein eindeutiges Nein-Gefiihl hatten. Denken Sie an eine Situation,
in der Sie deutlich und kréftig »Nein!« gesagt haben. Erleben Sie noch ein-
mal dieses deutliche Nein-Gefiihl und machen Sie, wenn das Nein-Gefithl am
intensivsten ist, eine dazu passende Geste (z.B. eine wegwerfende Handbewe-
gung). Sagen Sie wiahrend der Geste laut und energisch »Nein!«. Verstarken
Sie das Nein-Gefiihl, machen gleichzeitig die Nein-Geste und sagen ein lau-
tes »Nein!«. Nun erinnern Sie sich an eine weitere Situation, in der Sie etwas
ebenfalls mit einem deutlichen Nein abgelehnt haben. Auch hier wieder die-
selbe Nein-Geste machen und »Nein!« rufen, wenn das Gefiihl am intensivsten
ist. Nehmen Sie noch eine dritte Nein-Situation und machen wieder die selbe
Nein-Geste - »NEIN!!«. Denken Sie nun kurz an etwas anderes (neutrales), um
aus den Nein-Gefiihl herauszugehen, und iiberpriifen dann, ob das Ausfiihren
der Nein-Geste das starke Nein-Gefiihl wieder hervorruft.

Erinnern Sie Thr ['A nacheinander an ein paar Nein-Situationen, in de-

nen sie etwas kréftig abgelehnt hat. Achten Sie auf ihre non-verbalen

Kommunikationssignale (z.B. Kérperhaltung, Mimik, Atmung), wenn sie etwas

deutlich ablehnt, also wiahrend der Nein-Geste. Am besten wirkt es, wenn Thr

A wihrend der Geste laut »Nein!« sagt. Bringen Sie Thr A zwischen jeder
Nein-Situation wieder in einen neutralen Gefiihlszustand.

Denken Sie nun an eine Situation, in der Sie mit etwas absolut einver-
standen waren und zugestimmt haben, also an ein klares »Ja!«. In dem
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Moment, wo das Ja-Gefiihl am stédrksten ist, machen Sie eine Ja-Geste und
sagen mit Freude »Jal«. Die Ja-Geste soll sich deutlich von der Nein-Geste un-
terscheiden. Viele machen als Ja-Geste mit beiden Hidnden oder Armen eine
symmetrische Bewegung. Sie drehen z.B. beide Hande mit den Handfldchen
nach oben. Intensivieren Sie das Ja-Gefiihl, machen gleichzeitig die Ja-Geste
und sagen laut »Jaal«. Denken Sie nun an eine weitere Situation mit einem
deutlichen »Ja«. Und wieder die selbe Ja-Geste und der Ja-Ausruf, sobald das
Ja-Gefiihl am intensivsten ist, wiederholen Sie dies jetzt noch mit einer dritten
Situation - »Jaaaa!«. Diese Ja-Geste sollte jetzt das starke Ja-Gefiihl auslosen.
Dies konnen Sie iiberpriifen, indem Sie erst an etwas Neutrales denken und
dann die Ja-Geste ausfithren um das Ja-Gefiihl zu aktivieren.

Erinnern Sie Thr A nacheinander an ein paar Ja-Situationen und achten

auf ihren non-verbalen Ausdruck wiahrend der Ja-Geste. Sie soll wiahrend
der Geste ein lautes »Jaa!« artikulieren. Fordern Sie auch hier Ihr " A zwischen
den Ja-Situationen auf, wieder einen neutralen Gefiihlszustand anzunehmen.

Nun denken Sie an einen Glaubenssatz, den Sie dndern mochten, z.B.

»Negative Erlebnisse werden mich mein Leben lang verfolgen«. Wahrend
Sie nun diesen Glaubenssatz bewerten, machen Sie die Nein-Geste und rufen
»Nein!«, Bin ich mit diesem Glaubenssatz einverstanden? Wahrend Sie sich das
fragen, machen Sie die Nein-Geste - »Nein!«. Wird sich dieser Glaubenssatz
positiv auf Thr Leben auswirken? Wahrend Sie iiber seine Wirkung nachdenken,
machen Sie die Nein-Geste - »Nein!«. Wiederholen Sie diesen Schritt ca. fiinf
Mal, indem Sie jedesmal, wéhrend Sie iiber den Glaubenssatz nachdenken, ihn
bewerten und sich nach seinen Auswirkungen auf Ihr Leben fragen, die Nein-
Geste ausfiihren und energisch »Nein!« sagen.

Fordern Sie Thr A auf, in bewertender Art und Weise {iber ihren alten

Glaubenssatz nachzudenken. Sie soll, wahrend sie den alten Glaubenssatz
bewertet, die Nein-Geste ausfiihren und »Nein!« sagen. Wiederholen Sie diesen
Schritt so oft, bis Thr "A in dem Moment, wenn sie an den alten Glaubenssatz
denkt, ablehnend aussieht. Bewertungsfragen sind: »Findest Du diesen Glau-
benssatz gut?«, »Bist DU mit ihm einverstanden?«, »Ist dieser Glaubenssatz gut
fiir Dich?«, »Mo0chtest Du mit diesem Glaubenssatz leben?«, »Mdchtest Du die-
sem Glaubenssatz Einfluss auf Dein Leben erlauben?« etc.

Denken Sie nun an den neuen Glaubenssatz, der Thren alten ersetzen
soll, z.B. »Ich kann negative Erlebnisse so einordnen, dass klar ist, dass
sie vergangen sind.« Ist dieser neue Glaubenssatz positiv formuliert und bein-
haltet Lernprozesse? Wenn ja, bewerten Sie diesen Glaubenssatz und machen
wiahrenddessen die Ja-Geste und rufen »Jal«. Wirkt sich dieser neue Glaubens-
satz positiv auf Ihr Leben aus? Machen Sie, wahrend Sie dariiber nachdenken,




29

die Ja-Geste und rufen »Jal«. Wéahrend Sie sich fragen, ob der neue Glaubens-
satz Thre Moglichkeiten erweitert, machen Sie die Ja Geste. Wiederholen Sie
auch diesen Schritt fiinf Mal: Denken Sie an diesen Glaubenssatz, bewerten
ihn, fragen sich nach seiner Auswirkung auf Thr Leben und fiihren gleichzeitig
die Ja-Geste aus und rufen: »Jaal«.

Lassen Sie Thr A in bewertender Art und Weise iiber ihren neuen Glau-

benssatz nachdenken. Sie soll, wahrend sie den neuen Glaubenssatz be-
wertet, die Ja-Geste ausfiihren und laut »Jal« sagen. Wiederholen Sie diesen
Schritt so oft bis Ihr A in dem Moment, wenn sie an den neuen Glaubens-
satz denkt, nach »jal« aussieht. Sie konnen wieder folgende Bewertungsfragen
stellen: »Findest Du diesen Glaubenssatz gut?«, »Bist DU mit ihm einverstan-
den?«, »Ist dieser Glaubenssatz gut fiir Dich?«, »M&chtest Du mit diesem Glau-
benssatz leben?«, »Mdchtest Du diesem Glaubenssatz Einfluss auf Dein Leben
erlauben?«, »Mochtest Du diesen Glaubenssatz behalten?« etc.

A Test: Wenn Sie nun an den alten Glaubenssatz denken, glauben Sie ihn
noch? Glauben Sie an den Neuen?

Sie konnen Threm A ansehen, ob sie beim alten Glaubenssatz eher ab-
lehnend aussieht und beim neuen eher zustimmend.

Uberpriifen Sie auch, ob Sie sich in einer Opferrolle sehen. Dies beinhaltet nim-
lich Passivitit und Hilflosigkeit. Andern Sie diese Einstellung in: »Ich bin eine
Suchendex, »ich bin eine aktiv und bewusst Gestaltende«, »Ich gehe los, ge-
stalte und bestimme mein Leben!«, »...und bei Schwierigkeiten werde ich das
lernen, was ich zur Uberwindung brauche«. Dies gibt Thnen die Chance, die
Werte und Richtung Ihres Lebens selbst neu zu bestimmen!

Nachdem Sie alle einschrdnkenden Glaubenssitze bearbeitet haben, nehmen Sie
sich einen Moment Zeit und denken {iiber Ihre neue Einstellung nach, die Sie
mit den neuen Glaubenssidtzen gewonnen haben. Wie denken Sie jetzt iiber die
Trauma-Auflésung? Was erwarten Sie von den Ubungen? Wie denken Sie iiber
Thre personliche Weiterentwicklung? Welche Mindestanforderung stellen Sie?
Sind Sie bereit sich {iberraschen zu lassen, wenn Thre Erwartungen sogar iiber-
troffen werden? Sie konnen aber auch ruhig skeptisch sein, wenn das bewirkt,
dass Sie genauer hinsehen und Ihr sonstiges Wissen in den Prozess einbauen.

Vielen gibt diese konzentrierte Art iiber Glaubenssidtze nachzudenken neue
DenkanstoRe. Nun kénnen Sie das Ubungsprogramm mit neuen Glaubenssitzen
und neuer Einstellung fortfithren. Sie konnen aber auch erst fiir ein paar
Tage Thre Glaubenssitze iiberpriifen und dann hierher zuriickkehren. Meta-
Yessing/Meta-Noing eigenet sich natiirlich auch, um andere einschréankende
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Glaubenssétze in niitzliche zu verwandeln. Mehr dazu spater im Kapitel >Glau-
benssatze dndern:. Viele von unseren Test-Personen setzen die Ja-Geste und die
Nein-Geste auch in anderen Alltagssituationen ein, wann immer sie ein starkes
Ja-Gefiihl bzw. Nein-Gefiihl brauchen.



7 Inneres Erleben

Da wir nach Richard Bandler nicht mit einer Bedienungsanleitung fiir unser Ge-
hirn zur Welt kommen, miissen wir anderweitig lernen, wie wir unsere inneren
Prozesse steuern konnen. Dies ist in seinem Buch >Die Verdnderung des sub-
jektiven Erlebens« (s. Literaturhinweise im Anhang) meisterhaft und humorvoll
beschrieben. Viele Menschen sind z.B. Stimmungsschwankungen und schlechter
Laune ausgeliefert. Bandler und Grinder stellten fest, dass unsere Gefiihle und
Stimmungen durch Bilder hervorgerufen werden, die wir uns vor unserem inne-
ren Auge machen. Auch das, was wir uns vor unserem inneren Ohr vorspielen,
beeinflusst unser Gefiihlsleben. Manche horen z.B. die kritische Stimme eines
Elternteils oder Lehrers und fithlen sich dann schlecht.

Sobald Sie das einmal erkannt haben, kénnen Sie solche Bilder, Filme oder
Stimmen verdndern und damit Thr Gefiihlsleben beeinflussen. Sie erhalten so
die Kontrolle tiber Ihr inneres Erleben.

Welche Farbe hat Thre Zahnbiirste? Um diese Frage zu beantworten, miissen
Sie sich kurz Thre Zahnbiirste vor Threm inneren Auge vorstellen. Sie lesen ein
Buch. Der Held verldsst das Haus, steigt in ein rotes Auto und braust davon.
Wahrend Sie dies lesen, sehen Sie wahrscheinlich jemanden vor Threm inneren
Auge, wie er aus einem Haus geht und in ein rotes Auto steigt. Horen Sie dabei
auch das Gerdusch, wie das Auto davon braust? Nehmen Sie sich einen Moment
Zeit und beachten Sie, welche Dinge Sie vor Ihrem inneren Auge und/oder
in Thren inneren Ohren wahrnehmen. Wenn Sie genau darauf achten, werden
Sie feststellen, dass es bei Ihren inneren Bildern und Filmen Unterschiede zu
den Bildern der &ufleren Realitdt gibt. Bei manchen sind die inneren Bilder
zum Beispiel etwas dunkler oder unschérfer als die der Realitdt. Es ist gut,
dass Thr Gehirn hier einen Unterschied zwischen innerer und dullerer Realitét
macht. Andernfalls hatten Sie Schwierigkeiten sofort zu erkennen, was Realitat
ist. Wenn Sie in Zukunft starker auf Ihre inneren Bilder bzw. Filme, sowie inneren
Monologe, Dialoge, Tone und Gerdusche achten, lernen Sie diese weitgehend
unbewusst ablaufenden Denkprozesse bewusst wahrzunehmen.

Visualisieren

Manche glauben, dass ihnen das Visualisieren schwer fallt. Wenn Sie vorhin
ein rotes Auto gesehen haben, gehoren Sie nicht dazu. Dann konnen Sie
diesen Kasten iberspringen. Ansonsten hier ein paar Hinweise zu Thren
inneren Bildern:
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e Jeder Mensch macht sich innere Bilder und Filme. Die Frage ist nur, ob
er sich dariiber bewusst ist.

e Manche Menschen sind zu kritisch und sehen zwar Bilder und Filme,
diese unterscheiden sich aber in ihrer visuellen Qualitit von den Bildern
der dulleren Realitdt. Gut so, denn so unterscheiden Sie innere von du-
Rerer Realitit. Bei vielen sind die inneren Bilder etwas dunkler, vielleicht
nicht so scharf, usw. Nichtsdestotrotz sind es Bilder. Im folgenden lernen
Sie Thre visuellen Fahigkeiten kennen.

e Entspannen Sie sich und lacheln!

e Wenn Sie an etwas denken, kommt vielleicht zuerst kein Bild, sondern
eher ein Gefiihl oder eine auditive Erinnerung z.B. ein Wort, Ton oder
Gerdusch. Achten Sie auf das, was Sie fithlen oder horen und machen es
stiarker. Sie werden bemerken, wie Sie dadurch auch das Bild oder den
Film (besser) sehen konnen. Manchmal ist es auch ein Geruch oder Ge-
schmack. Sie kénnen also von einem Wahrnehmungssystem ins andere
tibergehen.

e Glauben Sie, dass Sie kein >visueller Mensch« sind? Dann sollten Sie die-
sen Glaubenssatz mit Hilfe von Meta-Yessing/Meta-Noing im vorange-
gangenen Kapitel dndern: »Ich kann lernen mein visuelles System ge-
nauso gut zu benutzen, wie die anderen Systeme auch«.

Das, was vor unseren inneren Augen und Ohren stattfindet, beeinflusst unser
Gefiihlsleben. Sie kennen sicher folgendes Phanomen: Sie haben eine besonders
angenehme Zeit verbracht und wéhrenddessen immer wieder ein bestimmtes
Lied im Radio gehort? Wenn Sie jetzt in Ihren inneren Ohren dieses Lied erklin-
gen lassen, kehren automatisch die angenehmen Gefiihle dieser Zeit zuriick.

Bandler und Grinder entdeckten nun, dass man die Eigenschaften dieser inneren
Wahrnehmung dndern kann und damit die Wirkung, die diese auf das Empfinden
hat. Erinnern Sie sich jetzt bitte an ein angenehmes Erlebnis! Haben Sie dabei
vor Threm inneren Auge ein Standbild oder einen Film? Wo in Threm Gesichtsfeld
ist das Bild oder der Film Ihrer Erinnerung? Welche Entfernung von Ihnen hat
das Bild oder der Film? Ist das Bild oder der Film eher grof3 oder eher klein?
Erinnern Sie sich daran farbig oder schwarz-wei3? Eher hell oder eher dunkel?
Die Art, wie Sie diese visuelle Erinnerung vor Threm inneren Auge reprasentie-
ren, beeinflusst die Art, wie Sie auf dieses angenehme Erlebnis reagieren. Um
sich den Zugang zu dem Bild oder Film zu erleichtern, kénnen Sie ein Stichwort
nennen, das dieses Erlebnis treffend beschreibt. Oder Sie strecken den Arm aus
und fassen das Bild oder den Film an oder zeigen nur darauf.
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Jetzt lernen Sie, die Wirkung dieses angenehmen Erlebnisses zu beeinflussen. Ihr

B kann Sie dabei unterstiitzen. Als "B haben Sie die Aufgabe, Ihr " A von nega-
tiven Gefiihlen wegzubewegen und sich guten Gefithlen und Erinnerungen hin-
zuwenden. Hinweis: Bis zum Kapitel sTrauma-Auflésung« soll Thr A keine trau-
matischen Erlebnisse bearbeiten. Thr 7 A soll sich generell nicht intensiv schlecht
fiihlen, sondern sich in einem Bewusstseinszustand befinden, der ihr Handlungs-
fahigkeit gibt. Beobachten Sie sie also genau. Manche Betroffene nehmen nam-
lich stark belastende Erlebnisse. Dann miissen Sie sie unterbrechen und in einen
guten oder neutralen Zustand zuriickbringen.

Bitte fithren Sie wirklich alle folgenden Ubungen durch. Diese haben nicht nur
einen positiven Einfluss auf Ihr Leben, sondern auch den Sinn, dass Sie und Thr
B optimal aufeinander eingespielt sind.

Nun zuriick zu dem angenehmen Erlebnis:

Ubung zur Verinderung des Empfindens (visuell)

A Nennen Sie Threm B ein Stichwort mit dessen Hilfe Sie sich gut an
dieses angenehme Erlebnis erinnern kénnen z.B. sSommerurlaub:. Sie
entscheiden, welches Stichwort am besten geeignet ist. Teilen Sie Ihrem "B
mit, ob es sich um ein Bild oder einen Film handelt. Den Inhalt behalten Sie
fiir sich. Schauen Sie sich mit offenen oder geschlossenen Augen das Bild oder
den Film an. Nun machen Sie das Bild oder den Film grofer. Behalten Sie
den Inhalt gleich und dndern nur die Bildgrof3e. Achten Sie darauf, wie sich
Thre Gefiihle verdndern. Bei den meisten Menschen verstérkt sich das Gefiihl,
wenn sie das Bild oder den Film grof3er machen. Umgekehrt wird das Gefiihl
schwicher, wenn Sie das Bild oder den Film kleiner machen.

Bitten Sie Ihr A Thnen zu zeigen, wo im Raum sie ihr Bild bzw. ihren Film

sieht und schauen Sie mit ihr zusammen hin. Begleiten Sie sie, indem Sie
die obigen Anweisungen wiederholen, z.B. »Wahrend Du Dir das Erlebnis X
(hier das Stichwort benutzen) ansiehst, kannst du das Bild/den Film gréRer
machen...und noch etwas groler und noch grofer«. Dabei achten Sie auf die
non-verbalen Kommunikationssignale Thres A z.B. Gesichtsausdruck und At-
mung. Verstarkt das GroRermachen des Bildes bzw. des Films ihre Gefiihle?
Atmet sie tiefer, rotet sich Ihr Gesicht und l4chelt sie stdrker? Nun bitten Sie sie
das Bild bzw. den Film kleiner zu machen. Wie adndert sich dabei ihr Ausdruck?

A Gehen Sie gemeinsam ein paar dieser Eigenschaften (sogenannte Sub-
modalitdten) durch: GroRe, Abstand zu Ihrem Gesichtsfeld, Bild-Position
(oben, unten, links, rechts, vorne, hinten), Farbintensitat, Helligkeit; und ach-
ten Sie darauf, wodurch sich Ihre Gefiihle verstidrken und wodurch sie sich
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abschwichen. Thr Gehirn lernt, wie Sie die Eigenschaften von Erinnerungen
dndern konnen, um Ihre Gefiihle zu beeinflussen. Zum Schluss machen Sie aus
dem Standbild einen Film oder aus dem Film ein Standbild, um zu bemerken,
wie dies das Erlebnis beeinflusst.

Begleiten Sie Thr "A beim Variieren der Submodalitdten. Sie geben un-

aufdringlich Anweisungen, wéhrend Thr A nach innen geht. Benutzen
Sie dabei das Stichwort, das sie Thnen genannt hat. Dadurch helfen Sie ihr,
sich besser an das Erlebnis zu erinnern. »Und wenn Du jetzt ’'Sommerurlaub’
ansiehst und dabei das Bild/den Film ndher an Dich heranholst, achte auf Dei-
ne Gefiihle.« Sprechen Sie so mit IThrem A, dass Sie Ihnen nicht antworten
muss, sondern sich ganz auf ihr Erleben konzentrieren kann. Fiir Sie dient die-
se Ubung - wie die drei folgenden auch - unter anderem zu lernen jemanden
sprachlich durch einen Prozess zu begleiten und dabei auf non-verbale Signale
zu achten. Versuchen Sie zu erkennen, wie sich die Gefiihle Ihres " A verdndern
und fragen Sie nach der Ubung, ob Sie richtig gelegen haben. Vielleicht hatten
Sie z.B. den Eindruck, dass sich die Gefiihle Ihres " A intensivierten, als Sie das
Bild niher an sich heran holte. Die Fihigkeiten, die Sie durch diese Ubungen
erlernen, kénnen Sie in spateren Kapiteln (und natiirlich auch sonst im Leben)
nutzen.

Da Sie und Thr B schwerkpunktmiRig etwas anderes bei dieser Ubung lernen,
konnen Sie die Rollen tauschen. So haben beide maximalen Nutzen davon. Sie
konnten sich z.B. angewohnen, in Zukunft automatisch angenehme Bilder und
Filme grofler und unangenehme kleiner zu machen. Bei welchen Gelegenhei-
ten werden Sie in Zukunft angenehme Bilder verstirken und unangenehme ab-
schwéchen?

Ubung zur Anderung des Blickwinkels

Achten Sie darauf, ob Sie sich bei dem angenehmen Erlebnis im Bild oder
Film selbst gesehen haben oder aus Thren Augen auf die Szenerie um sich herum
geschaut haben. Falls Sie sich selbst gesehen haben, als hitte Sie jemand anderes
fotografiert oder gefilmt, nennt man dies dissoziierte Perspektive. Der Blick aus
Thren Augen auf die Szenerie heil3t assoziierte Perspektive. In dieser Ansicht
konnen Sie an sich selbst herunter schauen oder gerade noch die Nasenspitze
erkennen, so wie wir die dulSere Realitdt um uns herum wahrnehmen.

In der assoziierten Perspektive sind die Gefiihle normalerweise stérker, wiahrend
sie durch die dissoziierte Perspektive abgeschwicht werden. Andern Sie nun Thre
Perspektive: Wenn Sie sich vorher selbst gesehen haben, steigen Sie nun in ihr
Bild ein und blicken aus Ihren Augen auf die Szenerie. Haben Sie vorher aus
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Assoziiert / Dissoziiert

Ihren eigenen Augen geschaut, treten Sie nun im Geiste einen Schritt zuriick und
sehen sich, wie sie in der Szene aussehen. Wiederholen Sie diesen Wechsel der
Perspektive und achten darauf, wie sich Ihre Gefiihle &ndern. Wir méchten, dass
Sie in Zukunft die Wahl haben, welche Perspektive Sie einnehmen. Dann kénnen
Sie sich ndmlich von unangenehmen Dingen dissoziieren und zu angenehmen
assoziieren. Mehr dazu im Kapitel >Sich von dem Erlebnis distanzierenx.

Ubung zur Verinderung des Empfindens (auditiv)

Wir alle haben nicht nur innere Bilder und Gefiihle, sondern auch Tone,
Gerdusche und Stimmen im inneren Ohr. Denken sie z.B. an Vogelgezwitscher
oder das Hupen eines Autos. Wie hort sich das trockene Ping-Pong beim
Tischtennis an? Wie klingt die Stimme eines geliebten Menschen? Unser Gehirn
kann anhand klanglicher Eigenschaften unterscheiden, ob es sich um reale
oder innere Stimmen oder Gerdusche handelt. Friither hielt man Menschen, die
Stimmen horen oder Selbstgespréche fiihren, fiir gestort. Heute weild man, dass
intensives inneres auditives Erleben Bestandteil erfolgreicher Denkstrategien
ist. Ein Komponist muss sich den Klang seiner Komposition in seinem inneren
Ohr anhoren konnen, wie ein Schriftsteller, der sich innerlich den Text vorliest,
damit er den Sprachfluss beurteilen kann.

Erinnern Sie sich daran, wie Sie sich mit jemandem unterhalten haben,

den Sie gut kennen. Wie klingt seine oder ihre Stimme? Horen Sie sie
in beiden Ohren oder nur auf einer Seite? Wo ist die Stimme rdumlich in Threr
Erinnerung lokalisiert? Hort es sich eher laut oder eher leise an? Ist die Stimme
eher hoher oder eher tiefer als im Original? Ist sie eher langsamer oder eher
schneller?

Einige Menschen konnen sich leichter an Bilder oder Filme als an Tone
oder Stimmen erinnern. Dann beginnen Sie zuerst mit einem Bild oder
Film Thres M A. Sagen Sie z.B. »Und wihrend Du Dich an sie/ihn erinnerst und
ihr/sein Gesicht ansiehst, kannst du vielleicht auf ihre/seine Stimme horen.«
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Sie konnen also vom visuellen zum auditiven System iibergehen (und umge-
kehrt). Stellen Sie dann Fragen zur Stimme: »Wie klingt die Stimme? Ist sie
eher laut oder leise? Eher schnell oder langsam? Wo ist die Stimme lokalisiert?«

Um Thr A mit Bildern oder Filmen zu unterstiitzen, benutzen Sie Wor-

ter des Sehens wie z.B. sanschauen, >ansehens, sblickens, >Perspektives,
shinguckens, >klar«. Beim inneren Horen verwenden Sie Worter wie >anhorens,
>hinhorens, >Klange, swas sagt es Dir?«, >deutlich¢, usw.

Auch hier konnen Sie wieder die Rollen tauschen und mit allen auditiven Eigen-
schaften herumexperimentieren. Sie konnen auch den Klang der Stimme &ndern
(z.B. aus einer kritischen Stimme eine Micky-Maus-Stimme machen) oder Musik
einfligen, z.B. Fanfaren um sich zu bestdrken oder Gute-Laune-Musik um sich
besser zu fiihlen.

Wiederholen Sie die obigen drei Ubungen ein paarmal mit verschiedenen Erleb-
nissen, so dass es Thnen leicht fillt, die Submodalitdten Ihrer Erinnerungen zu
verandern. Gleichzeitig spielen Sie sich als Team gut aufeinander ein. Nehmen
Sie hierbei immer angenehme Erlebnisse.

Ubung zur Wirkung vergangener Erlebnisse

Es ist wichtig, dass unangenehme Erinnerungen Sie nicht (mehr) einschrédnken
und angenehme Erinnerungen Sie unterstiitzen. Dazu konnen Sie die Art, wie
Sie Erinnerungen speichern, dndern. Sie behalten den Inhalt Ihrer Erinnerungen
bei, &ndern aber die Darstellung und damit den Einfluss der Erlebnisse.

Gehen Sie Thre personliche Geschichte von der frithen Kindheit (z.B. Kin-

dergarten) bis zum heutigen Tag durch. Nehmen Sie der Reihe nach alle
wichtigen positiven und negativen Erlebnisse, die wichtig fiir Thre Entwicklung
waren. Wenn Sie mochten, konnen Sie sich dabei vorstellen, wie Sie mit dem
Zug durch die Landschaft Ihrer Erinnerungen von der Kindheit bis zur Gegen-
wart reisen. Lassen Sie sich dabei soviel Zeit, wie Sie brauchen. Uberspringen
Sie alle traumatischen Erlebnisse! Also diejenigen Erlebnisse, die mit Panik
verbunden sind. Die nehmen wir uns spéter vor. Sie brauchen also nicht an je-
dem Bahnhof anzuhalten. Bei positiven Erlebnissen machen Sie die Erinnerung
intensiver, indem Sie z.B. die Bilder oder Filme néher an sich heranholen, die
Helligkeit aufdrehen und die Farben intensivieren. Bei negativen Erlebnissen
machen Sie das Bild bzw. den Film kleiner, schieben es weiter von sich weg,
drehen die Helligkeit herunter und machen die Farben blasser. Sie konnen sich
aussuchen, welche Erlebnisse sie so verdndern wollen. Wie dndert sich dabei
die Bedeutung der Erlebnisse? Je mehr Erinnerungen Sie so bearbeiten, de-
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sto leichter féllt es mit der nédchsten. So erreichen Sie, dass Ihre personliche
Vergangenheit Sie nicht einschrankt oder in depressive Verstimmungen bringt.
Stattdessen wirkt sie durch die Kraft positiver Erinnerungen unterstiitzend und
verschafft Thnen Zugang zu Thren Stirken. Sie konnen die Kraft positiver Er-
innerungen in Zukunft besser nutzen, wihrend die negativen ihren Einfluss
verlieren.

Verabreden Sie mit IThrem " A ein Zeichen, so dass Sie wissen, wann sie
sich an das néchste Erlebnis erinnert z.B. ein kleines Kopfnicken. Ihr & A
soll Thnen das Erlebnis nicht erzdhlen. Sobald Sie das Nicken sehen, versuchen
Sie zu raten, ob es sich um ein positives oder negatives Erlebnis handelt. Wenn
Sie nicht sicher sind, fragen Sie nach. Dann geben Sie Threm A Anweisun-
gen und beobachten, wie sich Thr Ausdruck, Atmung, etc. verdndert. Geben Sie
die Anweisungen so, dass Sie es IThrem "A moglichst leicht machen, die Er-
innerung zu bearbeiten. Halten Sie sich beziiglich des Inhalts moglichst vage.
Benutzen Sie Worter des Sehens, die die Anderung der Submodalititen be-
schreiben. »Und wahrend Du Dir dieses (negative) Erlebnis anschaust, kannst
du es weiter von Dir wegschieben, es dunkler machen und die Farben blasser
werden lassen.« Sie konnen den Prozess auch mit IThrer Stimme unterstiitzen,
indem Sie Threr Stimme bei positiven Erlebnissen einen zunehmend freund-
licheren Klang geben und bei negativen Erlebnissen gleichgiiltig klingen. Die
Stimme kann also die Verdnderung des Erlebnisse unterstiitzen. Wahrend Ihr
A lernt, Thre Vergangenheit so zu organisieren, dass diese moglichst groRen
Nutzen fiir sie hat, lernen Sie als "B sie iiber eine ldngere innere Aktivitét hin
zu begleiten und dabei mittels IThrer Wahrnehmung zu verfolgen, was in ihr ge-
rade passiert. Hinweis: Sie miissen nicht unbedingt erraten, ob es sich um ein
positives oder negatives Erlebnis handelt. Stattdessen konnen Sie auch zwei
Zeichen verabreden, eins fiir positive Erlebnisse, eins fiir negative.

Nachdem Thr A ihre personliche Geschichte so bearbeitet und wieder

in der Gegenwart angekommen ist, fragen Sie sie, wie sich die Wahr-
nehmung und Bedeutung Threr Vergangenheit verdndert hat. Achten Sie dabei
nicht nur auf ihre Worte, sondern (auch) auf die non-verbalen Kommunikati-
onssignale wie Gesichtsausdruck, Kérperhaltung, Atmung, etc.

Natiirlich konnen Sie auch hierbei wieder die Rollen tauschen.

Genauso, wie Sie die visuellen Eigenschaften Ihres Erlebens &ndern konnen,
geht dies auch mit den auditiven. Viele Menschen hoéren in den Situationen,
in denen sie zu schiichtern oder wenig erfolgreich sind, eine innere Stimme,
die sie kritisiert oder hemmende Dinge sagt. Diese Stimme konnen Sie natiirlich
ebenfalls 4ndern. Dabei empfiehlt es sich z.B. die Stimme liebevoll besorgt oder
leiser zu machen und weiter weg zu schieben. Sie koénnen insbesondere auch
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den Stimmklang angenehmer gestalten. Oft sagt dann die Stimme auf einmal
eher unterstiitzende Dinge oder verschwindet ganz.

Besonders die letzten beiden Ubungen kénnen Thre Art, wie Sie auf Thr Leben
blicken, grundlegend verdndern. Manchmal kann man mit dieser Technik auch
Depressionen heilen, denn depressive Menschen iiberbewerten vergangene ne-
gative Erlebnisse und sehen positive Erlebnisse nicht als wichtig genug an. Da-
durch sieht ihr Leben eher wie eine Kette schlechter Erfahrungen aus. Wenn man
ihnen aber beibringt, Erfahrungen genau umgekehrt zu speichern, l6st man da-
mit die Depressionen auf. Durch ein wenig Ubung lernt das Gehirn, in Zukunft
ganz automatisch positive Erlebnisse intensiver und negative Erlebnisse schwa-
cher zu speichern. Mehr zur Gestaltung Ihrer personlichen Vergangenheit spater
im Kapitel >Die Vergangenheit erneuern<. Hinweis: Dies soll nicht als Allheilmit-
tel fiir Depressionen verstanden werden. Die Behandlung von Depressionen ist
(abgesehen von trauma-bedingten) nicht Gegenstand dieses Buches. Bei Depres-
sionen muss unbedingt ein Arzt hinzugezogen werden, da diese medizinische
Ursachen haben konnen. Menschen mit Depressionen kénnen unter Umstdnden
selbstmordgeféhrdet sein!

Sobald Sie und Ihr "B ihren jeweiligen Part gut und sicher iibernehmen kénnen,
gehen Sie zum nichsten Kapitel iiber. Dort lernen Sie, wie Sie sich innerhalb
kiirzester Zeit von negativen Gefiihlen befreien und in einen guten Zustand
versetzen konnen.



8 Power-Anker

Als nichstes statten wir Sie mit einem Power-Anker aus - ein Mittel zur schnellen
Stimmungsénderung. Suchen Sie sich dazu ein machtiges positives Erlebnis aus
Threr Vergangenheit. Nehmen Sie eins, in dem Sie im Vollbesitz Threr geistigen
und korperlichen Krafte waren und das sich wundervoll angefiihlt hat. Es geht
um ein wirklich starkes Erlebnis! Dieses wollen wir mit einer korperlichen Be-
rithrung so verkniipfen, dass Sie sich durch diese Berithrung wieder an dieses
Erlebnis erinnern und die angenehmen Gefiihle intensiv genieenn kénnen. Sie
brauchen Threm ©B nichts iiber den Inhalt des Erlebnisses zu erzédhlen. Wich-
tig ist bei der Erinnerung an dieses Erlebnis assoziiert zu sein, d.h. die Szene
aus Thren eigenen Augen betrachten. Wenn Sie doch iiber das Erlebnis erzdhlen
mochten, tun Sie dies, indem Sie die Sitze mit »ichs, statt sman< anfangen, z.B.
»Man steht am Meer und schaut sich den Sonnenuntergang an« wird zu »Ich
stehe am Meer und schaue mir den Sonnenuntergang an«. Auflerdem verwen-
den Sie die Gegenwartsform, als wiirde es gerade passieren (d.h. statt »Ich stand
am Meer...« sagen Sie »Ich stehe am Meer...«). Dadurch wird das Erlebnis noch
intensiver.

Um es Threm A leicht zu machen, sich an ein méchtiges intensives wun-

dervolles Erlebnis zu erinnern, konnen Sie sich selbst an ein derart starkes
Erlebnis erinnern und damit eine fantastische Stimmung ausstrahlen. Erzidhlen
Sie Threm ™ A kurz davon. Dann listen Sie weitere Beispiele fiir starke positive
Erlebnisse auf. GenieRenn Sie beide die gute Stimmung! Viele Menschen fiih-
len sich z.B. in dem Moment wunderbar (und unschlagbar), wenn Sie nach
langer Arbeit endlich den Durchbruch erleben. Oder Sie erinnern sich an ein
bestimmtes Erlebnis am ersten Urlaubstag. Vielleicht kennen Sie sogar Beispie-
le aus dem Leben Thres " A. Das Erlebnis soll starker als das Trauma-Erlebnis
sein und damit nicht in Beziehung stehen. Bitte achten Sie auch darauf, dass es
kein »>defensives< Erlebnis ist. Nicht »Da hat mich Supermann beschiitzt«, son-
dern »Da war ich selbst Supermann!«. Ihr Aufgabe ist es, Ihr A richtig tief in
das wundervolle Erlebnis der Stérke hereinzufiihren.

Suchen Sie sich eine neutrale Stelle am Korper aus, die Sie jederzeit gut

erreichen konnen (z.B. am Oberarm). Es sollte eine spezifische Stelle sein,
die aber nicht mit anderen Assoziationen besetzt ist. Die Handinnenflachen
sind z.B. eher ungeeignet, da sie zum Héandeschiitteln und anderen Dingen
zu oft verwendet werden. Suchen Sie fiir Thr 'B eine weitere gut erreichbare
Korperstelle zum Beriihren aus, z.B. an einem bestimmten Punkt am Ober- oder
Unterarm.

39
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Nun erinnern Sie sich intensiv an das machtige, wundervolle Erlebnis.

Geben Sie sich voll der Erinnerung hin, atmen Sie tief dabei, damit sich
Thre Gefiihle verstarken und lassen Sie sich von Threm B in das Erlebnis hin-
einleiten. Andern Sie ggf. Ihre Sitzhaltung/Korperposition, damit die Gefiihle
intensiv durch Thren Korper fliefSen konnen. Wahrend Sie sich an dieses Er-
lebnis erinnern, driicken Sie die Korperstelle umso fester, je stirker Sie sich
erinnern. Der Druck soll also genau der Erlebnisintensitit entsprechen.

Fiihren Sie Ihr A intensiv in dieses wundervolle Erlebnis und halten Sie

dabei die vorher verabredete Korperstelle. Driicken Sie umso stérker, je
intensiver Thr A in das Erlebnis hineingeht. Wenn Sie in sich selbst die posi-
tiven Gefiihle verstdrken, machen Sie es Threm A leichter in das angenehme
Erlebnis zu gehen. Bringen Sie Begeisterung in Ihre Stimme! Sprechen Sie un-
gefdhr im Atemrhythmus Ihres " A. Sagen Sie zunéchst etwas iiber das Sehen:
»Wenn Du jetzt an dieses Erlebnis denkst, siehst du vielleicht bestimmte Din-
ge. Wie sah es damals aus?«, dann {iber das Héren: »Und wéhrend Du Dir
jetzt dieses Erlebnis anschaust, kannst du vielleicht auch etwas horen: Stim-
men oder Hintergrundgerdusche.«. Dann iiber das Fiihlen: »Und dabei kannst
Du auf Dein Gefiihl achten. Wie fiihlt sich dieses Erlebnis an? Versetze Dich
voll in das Erlebnis hinein!«. Immer, wenn Sie sehen, wie Ihr A tiefer in das
Erlebnis hineingeht, bestétigen Sie Thr A, indem Sie nicken oder »ja« oder
»gutl« sagen. Wiederholen Sie die Schritte, indem Sie wieder mit dem Sehen
anfangen, dann zum Hoéren und zum Fiihlen iibergehen. Oft gibt es auch einen
Geruch und/oder Geschmack: »Und wéhrend Du dieses intensive Gefiihl so
richtig geniel3t, erinnerst Du Dich vielleicht an den typischen Geruch dieser Si-
tuation. Und vielleicht hast Du einen bestimmten Geschmack auf der Zunge.«
Achten Sie dabei auf Ausdruck und Atmung Thres A und verstérken Sie den
Druck an der verabredeten Stelle, sobald Ihr " A tiefer in das Erlebnis hinein-
geht. Wenn Thr T A richtig intensiv drin ist, fragen Sie »Und nun komm mit
einem Stichwort, das das Erlebnis absolut treffend beschreibt, zuriick und sage
mir dieses Stichwort.« Sobald sich ihre Lippen bewegen um das Stichwort zu
sagen, verstidrken Sie nochmals den Druck auf die Korperstelle.

Nun haben Sie beide zwei sogenannte Anker: den Druck auf die Korperstelle und
das Stichwort. Sie konnen beide Anker einzeln oder zusammen benutzen z.B.
den Druck auf die Korperstelle ausiiben und gleichzeitig das Stichwort sagen.

Test: Machen Sie nun eine kurze Pause und denken an etwas vollig anderes.
Dann testen Sie beide Anker. Driicken Sie genau die Korperstelle. Als "B sagen
Sie beim Driicken das Stichwort. Kommt das Erlebnis intensiv wieder?

Wiederholen Sie die diese Ubung noch einmal, wobei Sie jedoch diesmal das
Gefiihl, das mit diesem wundervollen Erlebnis verbunden ist, doppelt so stark
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machen. Hierzu kénnen Sie das Bild bzw. den Film doppelt so grof3 machen oder
néher an sich heranholen. Machen Sie ebenfalls die Stimme(n) und Hintergrund-
gerdusche lauter. Genauso, wie sich manche Menschen auf Knopfdruck intensiv
drgern oder schlecht fiihlen, sollen Sie sich hierbei durch den Anker intensiv gut
fithlen - richtig intensiv! Diese Ubung also mindestens zweimal durchlaufen.

Es ist wichtig, dass Sie beide den Anker testen. Jede von Ihnen sollte mit ihrem
Anker das Erlebnis auslésen und damit eine intensive Gefiihlsregung hervorrufen
konnen. Sie sollen wieder richtig voll in diesem wundervollen Erlebnis drin
sein! Falls keine intensive Reaktion erfolgt, wiederholen Sie die Ubung. Sie kén-
nen gegebenenfalls die Submodalitiaten des Erlebnisses variieren, um intensivere
Reaktionen zu bekommen. Machen Sie z.B. das Bild bzw. den Film an die Erinne-
rung grofder und die Farben intensiver. Sie entscheiden, welche Submodalitdten
wie gedndert werden sollen, damit das Erlebnis maximale Intensitit hat.

Wir mochten, dass Sie den Power-Anker selbst auslosen konnen, falls das
Trauma-Erlebnis Sie in Panik zu versetzen droht. Er soll gut funktionieren,
ohne dass Sie auf jemand anderen angewiesen sind.

B Als doppelte Sicherheit fiir Thr A sollen Sie den Power-Anker auslésen

konnen. Lassen Sie sich von Threm " A bestétigen, dass der Power-Anker
gut genug ist, um damit durch die Kapitel der Trauma-Auflésung zu gehen. Falls
nicht, kénnen Sie ihn noch verstirken lassen oder ein anderes wundervolles
Erlebnis wahlen.

Von nun an haben Sie einen Power-Anker. Wenn Sie sich also von negativen
Gefiihlen befreien wollen, driicken Sie einfach die Korperstelle und denken oder
sagen das Stichwort. Dadurch haben Sie augenblicklich die Erinnerung und die
Stérken des positiven Erlebnis zur Verfiigung.

Erinnerungen an traumatische Erlebnisse werden oft durch sogenannte >Trigger«
ausgelost. Was genau die traumatische Erinnerung auslost, ist bei jedem ver-
schieden. Ab heute sind Sie diesen Triggern aber nicht mehr hilflos ausgeliefert,
da Sie ja nun Thren Power-Anker haben. Falls notig driicken Sie einfach die Kor-
perstelle und denken an das méchtige, wundervolle Erlebnis. Sie brauchen keine
Angst mehr vor Panikattacken zu haben. Aber auch Alltagssituationen, in denen
Sie sich bisher >automatisch« schlecht gefiihlt haben, konnen Sie mit dem Wissen
um Thren Power-Anker anders entgegentreten.

Als "B haben Sie mit dem Power-Anker ein Mittel, mit dem Sie Ihr " A aus einem
moglichen Panikzustand herausholen und in das wundervolle Erlebnis versetzen
konnen. Aber auch das Stichwort allein ist ein kleiner Anker, mit dem Sie Thr " A
an das wundervolle Erlebnis erinnern kénnen.






9 Sich von dem Erlebnis
distanzieren

Die doppelte Dissoziation ist eine Betrachtungsweise, die Sie vor belastenden
Erinnerungen schiitzt.

Die einfache Dissoziation kennen Sie ja schon aus der Ubung zur Anderung des
Blickwinkels. Wenn Sie nicht aus Ihren eigenen Augen schauen, sondern sich
selbst in dem Bild oder Film sehen, werden Ihre Gefiihle schwécher. Steigen Sie
hingegen in das Bild ein und schauen aus Ihren eigenen Augen, werden die Ge-
fithle intensiver. Dies ist gut, wenn Sie gerade an etwas Angenehmes denken.
Wenn Sie aber an ein unangenehmes Erlebnis denken, kénnen Sie sich von Thren
Gefiihlen distanzieren. Sie welchseln die Perspektive, treten aus dem Bild her-
aus, sehen sich selbst in der Situation. Bei einigen Menschen wiirde fiir die im
néchsten Kapitel beschriebene Trauma-Auflosung diese einfache Dissoziations-
stufe schon ausreichen und sie hinreichend von den Gefiihlen und der Panik des
traumatischen Erlebnis distanzieren. Da wir aber ganz sicher gehen wollen, wer-
den wir eine zweite Dissoziationsstufe aufbauen. So distanzieren Sie sich so weit
von dem Erlebnis, dass Sie nahezu vollstindig von den Gefiithlen abgekoppelt
sind.

Suchen Sie sich eine Korperstelle, an der Thr "B Sie ankern kann. Es soll

eine andere Stelle sein, wie die oben beschriebene (nicht die des Power-
Ankers). Nehmen Sie auch hier wieder eine spezifische Stelle z.B. die Armbeu-
ge. Nehmen Sie nun ein Erlebnis, von dem Sie sich starker distanzieren moch-
ten, z.b. einen Zahnarztbesuch oder ein heftiges Streitgesprach. Bitte auch hier
kein traumatisches Erlebnis nehmen. Das kommt erst im Teil B. Sie sollen hier
an einem Beispiel lernen, welche Auswirkungen die doppelte Dissoziation auf
Thre Gefiihle hat.

Nun gehen wir mit diesem Erlebnis ins Kino. Sehen Sie sich selbst im

Kino. Stellen Sie sich vor, wie Sie im Kino sitzen und auf die Leinwand
blicken, auf der gleich der Film des Erlebnisses gezeigt wird. Plazieren Sie ihr
Selbst im Kinosaal in eine optimale Position: nicht zu nahe an der Leinwand
aber auch nicht zu weit weg. Was fiir Kleidung hat Ihr Selbst an, wéhrend
es im Kinosaal sitzt? Sobald Sie mit Threm Selbst im Kinosaal zufrieden sind,
gehen Sie in den Vorfiihrraum und betrachten Ihr Selbst von hier aus durch die
Offnung fiir den Projektor. Schauen Sie sich an, wie Ihr Selbst im Kino sitzt und
auf die Leinwand blickt. Betrachten Sie Thr Selbst unten im Saal und geben Sie
Threm "B ein Zeichen, sobald sie als Vorfiihrerin im Projektorraum bereit sind.

43



44 KAPITEL 9. SICH VON DEM ERLEBNIS DISTANZIEREN

Fiihren Sie Ihr " A in die Perspektive der doppelten Dissoziation. Fordern

Sie sie auf, sich selbst zu sehen und lassen Sie sich beschreiben, wie sie
gekleidet ist. Geben Sie ihr dann Gelegenheit, ihr Selbst optimal im Kinosaal zu
plazieren. Sprechen Sie dabei in der dritten Person zu ihr: »Wenn Du jetzt auf
Sabine im Kinosaal schaust, was fiir Kleidung hat sie an? Welche Farbe haben
die Schuhe, die Sabine trégt? Und jetzt mochte ich, dass Du der Sabine einen
optimalen Platz im Kinosaal zuweist. Sie soll nicht zu nahe an der Leinwand
sitzen, aber auch nicht zu weit hinten. Sieht Sabine so aus, dass es in Ordnung
ist, wo sie sitzt oder mochte sie lieber woanders sitzen?« Formulierungen in
der dritten Person helfen Dissoziationsstufen aufzubauen. »Und wahrend Du
jetzt Sabine im Kinositz betrachtest kannst Du in den Vorfithrraum gehen und
Sabine von dort aus anschauen«. Sobald Sie merken, dass Ihr I A kurz davor ist,
Thnen zu signalisieren, dass sie mit ihrem Selbst im Kinosaal zufrieden ist und
sich im Vorfiihrraum befindet, ankern Sie diese Perspektive. Driicken Sie auf
die Korperstelle, die Thnen Thr A genannt hat. Halten Sie diese Korperstelle
solange Thr [P A im Vorfiihrraum ist und lassen Sie los, sobald Sie merken, dass
sie ins Hier und Jetzt zuriick kommt. Testen Sie dann Ihren Anker, indem Sie
diese Stelle driicken und sie in den Vorfiihrraum schicken. Ihr # A sollte spontan
an den Vorfiihrraum denken und ihr Selbst im Kinosaal sehen. Hinweis: Sie
konnen Thr A am besten in die Szenerie der doppelten Dissoziation fiihren,
wenn Sie diese selbst vor Threm inneren Auge sehen.
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Diese Kino-Situation muss Ihnen absolut klar présent und vertraut sein. Sie soll-
ten den Kinosaal und den Vorfiihrraum detailliert beschreiben kénnen. Welche
Farbe haben die Wande? Gibt es einen Vorhang? Liegen im Vorfithrraum Gegen-
stinde herum? Gibt es Popcorn-Reste im Kinosaal? Sollten die Wande neu gestri-
chen werden? Wie sehen die Sitzbeziige aus? Ist der Vorfiihrraum eher grof3 oder
klein? Gibt es eine Glasscheibe zum Kinosaal oder nur ein Loch in der Wand?

A Im Vorfithrraum besteht Thre Aufgabe nun darin, den Film, in dem Sie
als Hauptdarstellerin erscheinen werden, vorzufithren, und zwar Threm
Selbst, das im Kino sitzt. Dabei achten Sie als Vorfiihrerin mit Threm heutigen
Wissen eher auf Thr Selbst, als auf den Film. Ihr Selbst verfiigt genauso iiber
Thr heutiges Wissen und iiber Ihre Stérken. Als Vorfiihrerin kontrollieren Sie die
Eigenschaften des Films, wie Helligkeit, BildgréRe und Farbe. Beobachten Sie,
wie der Film auf Ihr Selbst im Kinositz wirkt. Geben Sie Thren ['B ein Zeichen,
wenn Sie den Film gestartet haben und achten von da an nur noch auf die
Reaktionen Thres Selbst im Kinosaal. Geben Sie Threm "B ein Zeichen, wenn
der Film zu Ende ist.

Vergewissern Sie sich, dass IThr "A noch kein traumatisches Erlebnis als

Filmmaterial nimmt. Wahrend Ihr ©'A den Film laufen l4sst, halten Sie
den Dissoziationsanker gedriickt und beschreiben immer wieder das Szenario.
Beschreiben Sie IThrem " A, wie sie im Vorfiihrraum auf ihr Selbst im Kinosaal
blickt und nicht nur sehen kann, welche Kleidung ihr Selbst an hat, sondern
auch, wie sich ihr Selbst im Kinositz den Film ansieht. »Und wéhrend Du jetzt
im Vorfithrraum in den Kinosaal schaust, ist es Deine Aufgabe auf Sabine im
Kinositz zu achten. Dort sitzt Sabine mit den schwarzen Schuhen und dem
griinen Pullover. Nur Sabine im Kinositz schaut sich den Film an, wéhrend Du
als Vorfiihrerin auf Sabine achtest und dabei die Kontrolle {iber den Projektor
wahrnimmst.« Sie diirfen die Beschreibung der gesamten Szene gerne beliebig
oft wiederholen, bis der Film zu Ende gelaufen ist. Thre Aufgabe besteht darin
die doppelte Dissoziation Ihres I" A sicherzustellen. Sobald Ihr " A das Ende des
Film signalisiert oder ins Hier und Jetzt zuriickkehrt lassen Sie den Anker los.

Wiederholen Sie, falls notig, diese Ubung, so dass Sie das Szenario der doppel-
ten Dissoziation sicher beherrschen. Sie bringen damit Threm Gehirn eine hoch-
wirksame Betrachtungsweise bei. Bei unseren Tests verschwanden bei einem Teil
der Betroffenen allein durch diese Technik ein Teil der Trauma-Symptome (z.B.
selbstverletzendes Verhalten).

Achten Sie darauf, dass Thr A zuerst die Dissoziationsstufen aufbaut
und erst dann den Films auf der Leinwand erscheinen ldsst, wenn sie
ihr Selbst im Kinositz plaziert und die Position im Vorfithrraum eingenommen
hat. Unterscheiden Sie in Ihrer Sprache genau zwischen der Person im Kinositz
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und der im Vorfiihrraum. Sprechen Sie iiber die Person im Kinositz nur in der
dritten Person. Die Vorfiihrerin konnen Sie mit Du oder Sie anreden.

Sie konnen Ihre verschiedenen Selbst-Bildnisse noch ineinander integrie-

ren. Stellen Sie sich (ohne gedriickten Anker) vor, wie Thr Selbst am Ende
des Film aus der Leinwand steigt und in das Selbst, welches im Kino sitzt,
aufgenommen wird. Dann lassen Sie dieses Selbst aus dem Kinositz auf sich
zugehen und nehmen es in Thren Korper auf.

Wenn Sie auch diese Ubung erfolgreich durchgefiihrt haben, ist es Zeit fiir eine
Pause. Lassen Sie IThrem Gehirn eine Nacht Zeit das bisher Erlebte und die neuen
Fahigkeiten zu verarbeiten und in Ihr Verhaltensrepertoire zu integrieren. Am
néchsten Tag kdnnen Sie mit der Trauma-Auflésung in Teil B weitermachen.



