Moment of Excellence - Moment of Excellence Sleep

Ein ,Moment of Excellence® ist:

e einerseits eine Bezeichnung flr einen Top -Zustand, eine Situation, in
der viele Ressourcen vorhanden sind, wo der oder die Betreffende in
hervorragender Verfassung war, sich im Vollbesitz ihrer Krafte flhlt
oder einfach "gut drauf" war.

Beispiele sind Erlebnisse von Freude, Kreativitat, Energie oder
Zustande, in denen eine Person sich kraftvoll, mutig, erfolgreich, ...
gefuhlt hat. Ein ,Moment of Excellence” ist immer mit einem positiven
Selbst - Wert, mit einer positiven Vorstellung Uber die eigene ldentitat
verbunden.

Das Ziel ist, im Alltag genau dann unsere kraftvollen Seiten zur
Verfiigung zu haben, wenn wir sie am dringendsten brauchen (und wir
uns normalerweise nicht daran erinnern, dass wir auch kraft -und
machtvoll sind).

¢ andererseits auch eine Bezeichnung fir eine Technik, durch die
Moment von Kraft, Starke, Selbstbewusstsein, Potenz ,erzeugt” /
abgerufen / erreicht werden kann.

Anleitung, um einen Moment of Excellence zu nutzen:

1. Sich an einen Moment of Excellence erinnern:

"Denk an eine Situation, in der Du Dich sehr wohl und angenehm
gefuhlt hast, und/oder sehr erfolgreich warst, und/oder all Deine
Ressourcen zur Verfiigung gehabt hast, an eine Situation in der Du
kraftvoll warst und (ohne jeden Zweifel) an Dich selbst geglaubt hast.”

2. Moment mit allen Sinnen erleben:

"Du schaust Dir diese Situation mit Deinem inneren Auge an, siehst
was es dort zu sehen gibt, die Menschen, die Dinge, die Farben, den
Ort. Du horst hin, was es dort zu héren gibt, die Stimmen von anderen,
Deine Stimme, Gerausche, Tone. Du riechst hin, was es dort zu
riechen gibt. Du spurst hin, wie angenehm das ist, wie Du Dich flhlst,
l&sst Dich erneut tiefer und tiefer in diesen wundervoll kraftvollen
Zustand hineinsinken.”

3. In eine Bewegung umsetzen => Bewegungsanker setzen
(kin&sthetisch: "Und wenn Du tief in diesem Moment der Kraft bist,
kreiere aus all dem eine Bewegung(sfolge) (grof3 oder klein), die zu
diesem Erlebnis nattirlich passt und die das Erlebte fur Dich
wiedergibt...."

Damit setzt sich A selbst einen Bewegungsanker.



4. Eine Bezeichnung finden => auditiven Anker setzen:
"...und wahle Dir ein Kennwort oder einen Satz, der Dich an diesen
Moment of Excellence erinnert.”

5. Visuell unterstiitzen => visuellen Anker setzen:
,und wenn es Dir hilft, sieh das Wort, dass Du Dir ausgewahlt hast
auch geschrieben und gib ihm eine Farbe und Form, die die Qualitat
Deines Moment of Exzellence ausdrickt oder denk Dir ein Symbol
aus, in welchem Du dieselbe Verfassung widergespiegelt sehen
kannst!*

5. Future Pace:
"In welcher Situation kannst Du diesen inneren Zustand brauchen?"

Und mit der gleichen Anleitung kannst du einen Moment of Excellence
auch fur deinen Schlaf nutzen. Stell dir vor, du schlafst gut - wie flnhlt
sich das an? Was macht es mit dir? Was sptirst du?

Jetzt wirst du sagen; ,An meinen Schlaf kann ich mich ja nicht erinnern!*

Das stimmit, allerdings weil3t du sehr gut, ob du gut geschlafen hast, wie
es dir am Morgen geht, ob durchgeschlafen hast (du 6fter wach warst)

Also kannst du dieses Wissen gut verwenden flr deinen Moment of
Excellence Sleep und auch das einfliel3en lassen, das fir dich einen
guten Schlaf ausmacht.




Unsere inneren Erlebniswelten sind immer
mit unserer dusseren Form — also unserer

Haltung und unseren dusserlich sichtbaren
Bewegungen — verkniipft. Unsere Mimik,

unsere Gestik, unsere grossen, bewussten,
willklrlichen Bewegungen wie auch unsere
kleinen, unbewussten, sogenannt ideomo-

torischen Bewegungen
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; sie alle sind Spiegel

unserer inneren Denkablaufe. So, wie wir uns
ganz gewisse Bewegungen, eine bestimmte
verbale Ausdrucksform usw. aneignen, sie
trainieren kénnen, um ganz bestimmte
Wirkungen bei uns selbst und/oder bei an-
deren hervorzurufen, so kdnnen wir auch
ganz bestimmte Lebenssituationen, in denen
wir besonders ressourcevoll waren, wieder
erinnern und die in dieser ressourcevollen
Situation erfahrenen Gefiihle Gber damit
verbundene subtile Bewegungen ankern.
Diesen Anker kdnnen wir spater wieder
nutzen (utilisieren), um uns selbst in einen
guten Zustand zu versetzen.

Beim Wiedererinnern und Nachbauen der
Physiologie aus dem exzellenten Zustand

ist ganz besondere Prazision gefordert. Wir
experimentieren so lange mit der Model-
lierung des urspriinglichen Zustandes, bis
unser Coachee uns zeigt, dass er voll und
ganz das besondere Geflihl dieses damaligen
Augenblicks wieder erinnert. Und jetzt geht
es darum, diese damit verbundenen, oft sehr
subtilen Bewegungen und die Korperhaltung
genau zu bestimmen, die den damaligen
Zustand wie in einem «Freeze» in einem
einzigen Ausléser wiedergibt, welcher jeder-
zeit durch unseren Coachee selbst — véllig
unauffallig — betétigt werden kann
(Selbstanker)

Du kannst dir das vorstellen wie einen Zauber-
ring, den du nur am Finger zu drehen
brauchst und — simsalabim — ist der Zustand

hergestellt.

eingesetzt werden.

z.B.: ,Ist fir morgen Regen angesagt?”

~Wo hast du geparkt?“ Etc.

Unterstiitze dabei deinen Coachee wenn nétig mit VA-
KOG-Informationen, die er dir vorhin beschrieben hat.

1 Moment of Excellence

(MoE) auswéhlen
Hilf deinem Coachee eine Erfolgssituation aus
seiner Vergangenheit zu finden und diese



maglichst genau zu rekonstruieren, indem du
sinnesspezifische Fragen stellst:
Finde drei Situationen in deinem Leben, in

welchen du ausgesprochen ressourcevoll
warst.
Wabhle die aus, die dir am besten gefallt.

Vergegenwartige die Situation mit allen

Sinnen:
Wo bist du?

Wie ist deine Korperhaltung?
Was siehst du in diesem Moment?
Welche Gerausche, Klange, Worte oder

Tone horst du?
Welche Korpergefuihle nimmst du wahr?

Was riechst und was schmeckst du?
Nimm den entscheidenden, den schénsten
Moment, geniesse ihn in vollen Zigen.

Achte jetzt auf die Physiologie, die Korperhaltung
und auch die kleinsten ideomotorischen Bewegungen
deines Coachees.

Mit diesen Fragen hilfst du dem Coachee in sich selbst
nachzuforschen, abzutauchen und damit mehr und
mehr in diesen exzellenten Zustand zu kommen.

Das Kennwort kannst du in den folgenden Schritten
wieder gut gebrauchen, da es eine verdichtete
Information fur den Zustand ist, den dein Coachee
erlebt. Dieses Wort kann in der Folge als Verstarker
Gib nun diesem Erleben ein Kennwort, das
diesen Zustand am besten trifft.

Setze anschliessend einen Separator
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Instruiere dann deinen Coachee, die ideo-
motorischen Bewegungen zu machen und
die Physiologie zu benutzen, um willentlich

in den MoE zu kommen:

Nun mach die Bewegung, die zu deinem MoE
gehort und erlebe, wie sie all deine Ressour-
cen aus diesem Moment fur dich aktiviert.

Um die Vorstellung eines CoE zu unterstitzen,
kannst du mit einer Schnur einen Kreis auslegen.
Diese Schnur kann der Coachee spater mitneh-
men; sie wird als zusatzlicher Anker dienen.

Du kannst hier das Kennwort als Verstarker nutzen.
Unterstiitze dabei deinen Coachee immer wieder



mit den VAKOG-Informationen, die er dir in
Schritt 1 beschrieben hat.

2 Circle of Excellence

(CoE) einrichten

Dein Coachee stellt sich einen Kreis vor sich
auf dem Boden vor. Wir nennen ihn den
Circle of Excellence. Er ist unser Bodenanker:
Stell dir einen Kreis auf dem Boden vor

dir vor. Wahle eine Farbe fir ihn aus und
farbe ihn mit deiner Lieblingsfarbe ein.

3 MoE ausldsen und

Im CoE ankern

Lasse nun den Coachee mit der ideomoto-
rischen Bewegung den MoE auszulésen um
diesen mit allen Sinnen (VAKOG) zu erinnern:
Nun mach die kleine Bewegung, die zu
deinem MoE gehort und erlebe diesen

MoE wieder — mit all deinen Sinnen.

Sobald die Ressource voll da ist, tippst du
dem Coachee auf die Schultern, worauf

er in den CoE treten soll. Dort lasst du

ihn mit allen Sinnen den MoE erleben:
Mach nun einen Schritt in deinen CoE und
erlebe dort alle deine Ressourcen. Koste
sie maximal aus.

Die Metaposition ist eine dissoziierte Position. Der
Coachee ist hier Beobachter seines Selbst. Das
heisst, du sprichst Giber den Coachee im CoE in
der dritten Person. Achte auch darauf, dass der
Coachee dies in seinen Antworten ebenfalls tut.
Fallt er in die Assoziation zuriick (spricht von ICH
statt von ER/SIE) dann wiederhole sanft seine Aus-

sagen in der dritten Person: du meinst, ER hat ....*
,=Ah, SIE ist ..."

4 Auf Metaposition gehen

Fuhre deinen Coachee nun auf die Meta-
position. Aus dieser tberblickt er den CoE
und erlebt dissoziiert sein eigenes Selbst.
Hier kann er tGberprifen, ob er diesen MoE
in seiner schonsten Form erlebt hat:

Schau aus dieser Position auf dein eigenes
Selbst. Wie gefallt dir ,Name des Coachees
sagen“ in diesem MoE? Gibt es etwas an
Ressourcen, das ,Name sagen® noch zu-
satzlich brauchen kdnnte, um diesen MoE
sogar noch mehr zu geniessen?

Der Coachee kann bei Bedarf die ge-
wuinschten, weiteren Ressourcen aus der
Metaposition in den CoE ubertragen. Dazu
kann er einen imaginaren Lichtstrahl von
ihm, in der Metaposition, zu dem eigenen
Selbst im CoE aufbauen:

Und da du weisst, wie sich solche Ressourcen



anfuhlen, bitte ich dich, diese deinem eige-
nen Selbst zu schicken. du kannst dafir einen
imaginaren Lichtstrahl zu ,Name sagen®
senden und so die Ressourcen ubertragen.
Schau genau hin, wie sich dadurch das ganze
«So Sein» von ,Name sagen“ verandert.
Mach das so lange, bis du zufrieden bist.

Ankeribung — Moment of Excellence

Es gibt Momente, in denen wir uns besonders Klar, stark, sortiert und energievoll fiihlen.
Diese lassen sich fir eine effektive und jederzeit abrufbare Technik des Selbstmanagements
nutzen, den ,,Moment of Excellence® oder die ,,Ankeriibung®. In Momenten, in denen Sie sich
gestresst, unklar, schlapp oder sonstwie nicht gut fhlen, in einer Konfliktsituation oder wenn
Sie etwas vortragen mussen oder &hnliches, kdnnen Sie diese einfache, aber wirksame
Mentaltechnik aus dem Neurolinguistischen Programmieren (NLP) einsetzen. Viele
Spitzensportler niitzen sie vor Wettkdmpfen, auch Sie kdnnen sich damit in einen Zustand der
Klarheit, Losungsorientiertheit, Starke bringen. Und das geht so:

Finden Sie einen ,,Moment of Excellence*

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie ungestort 20-30 Minuten fir sich alleine verbringen
kénnen. Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Wenn Sie mdgen, schlieRen Sie die
Augen. Und erinnern Sie sich an drei Lebenssituationen, in denen Sie sich besonders stark,
klar, kraftvoll gefiihlt haben, in denen Sie vollen Zugang zu lhren Starken und Fahigkeiten
hatten und dies splren konnten. Das mag eine Bergtour sein, eine gut geldste schwierige
Aufgabe, ein erfolgreiches VVorstellungsgesprach, nur als Beispiele. Vergegenwartigen Sie
sich diese drei schonen Situationen — und suchen Sie spontan die eine davon aus, in der Sie
sich am allerbesten, am allerstarksten, am allerklarsten gefuihlt haben.

Versuchen Sie, diese Situation mit allen Sinnen nachzuerleben, in sie in allen Einzelheiten
nochmals einzutauchen: Was sehen Sie? Was hdren Sie? Was riechen, was fiihlen Sie? Wie
ist Ihre Korperhaltung? Wie fihlt sich Ihr Atem an?

Zoomen Sie sich quasi in den ,,Moment of Excellence* hinein, in ganz grof3, ganz bunt,
kosten Sie ihn ganz intensiv aus, in vollen Zligen. Geben Sie diesem Moment ein kurzes
Kennwort, eine Uberschrift — und setzen Sie anschlieRend einen so genannten Separator:
Offnen Sie die Augen, trinken Sie ein Glas Wasser, gehen Sie ein paar Schritte oder
ahnliches, kommen Sie wieder im Hier und Jetzt an.

Setzen Sie einen Anker

Unsere auere Haltung, unsere Gestik und Mimik spiegelt immer unser inneres Erleben
wieder. AuRere Reize l6sen aber auch umgekehrt innere Zustande aus. Und das kénnen Sie
jetzt bewusst nutzen: Begeben Sie sich wieder in eine bequeme Haltung, schlieRen Sie, wenn



Sie mdgen, wieder die Augen — und rufen Sie sich tber Ihr Kennwort lhre Erfolgssituation
wieder auf. Tauchen Sie mit allen Sinnen in den Moment ein, fuhlen Sie die Kraft und Freude
und Klarheit aus dieser ,,Alles 1duft!“-Situation!

Finden Sie jetzt eine Geste oder Beriihrung, die zu diesem Erfolgsmoment passt und die Sie
am besten jederzeit ausfiihren kénnen, auch in einem Meeting, beim Autofahren 0.4., ohne
dass sie anderen groR auffallt. Das ist der so genannte Anker! Spuren Sie, wie sich die
Situation und die damit verbundene Kraft, Klarheit und Zuversicht durch Ihre Geste verstarkt,
kosten Sie den Erfolgsmoment eine kurze Weile aus. Testen Sie, ob Sie durch eine leicht
andere oder verstarkte Geste den Kraftzustand intensivieren kdnnen. Oder ob der Anker schon
so perfekt fir Sie passt.

Und setzen Sie wieder einen Separator: Offnen Sie die Augen, nehmen Sie bewusst die
Farben, die Tone, Geriiche, Gerausche um sich herum war, gehen Sie ein paar Schritte,
schutteln Sie Ihre Glieder, gahnen Sie oder Ahnliches.

Testen Sie den Anker

Machen Sie es sich wieder bequem. Fuhren Sie Ihre gewéhlte Bewegung aus, und spiiren Sie,
wie die Kraft aus dem ,,Moment of Excellence* zuriickkommt! Spiiren Sie der Situation mit
allen Sinnen nach. Und setzen Sie erneut einen kurzen Separator, finden Sie wieder ins Hier
und Jetzt.

Suchen Sie sich Zielsituationen

Das anstehende Telefonat mit dem Finanzamt, die nachste Begegnung mit dem Chef, das
Kritikgesprach mit dem Mitarbeiter: Uberlegen Sie sich drei Situationen in der nichsten Zeit,
in denen Sie die Kraft und Freude aus Threm ,,Moment of Excellence nutzen wollen. Geben
Sie jeder dieser drei Situationen ein kurzes Kennwort.

Versetzen Sie sich in die erste der drei Zielsituationen. Und setzen Sie nun Ihren Anker ein:
Fiihren Sie Thre ,,Erfolgsgeste oder -bertihrung aus, und stellen Sie sich vor, wie Sie all die
Ressourcen aus Ihrem Moment of Excellence in die schwierige Situation hineintransferieren.
Kosten Sie die Zielsituation aus, mit all der Kraft und Klarheit, die Sie Uber den Anker
aufrufen konnen. Woran merken Sie, dass Ihr ,,Zauberring* funktioniert? Woran merken es
andere?

Setzen Sie wieder den Separator — und gehen Sie nach dem gleichen Verfahren die néchste
Zielsituation durch. Und dann die dritte Zielsituation.

Uben Sie den Anker

Je haufiger Sie den Anker in Normalsituationen aufrufen, desto schneller und zuverlassiger
steht er Ihnen in schwierigen Momenten zur Verfigung. Uben Sie daher die Technik drei
Wochen lang taglich, am besten zu festgelegten Zeiten: beim Zahneputzen, vor dem



Aussteigen aus dem Auto oder so. Manche Menschen schreiben sich sogar eine Erinnerung in

den Terminkalender im Smartphone — sie finden sicher einen Umgang mit dem Anker, der fiir
Sie passt.

Viel Erfolg und Freude bei der Arbeit mit Ihrem Anker!



