
Eine gute Ausbildung führt immer zu einem qualifizierten und anerkannten Abschluss-Zertifikat. Denn damit öffnen sich alle Tü-
ren für eine erfolgreiche professionelle Umsetzung des Erlernten. Exklusiv bietet das renommierte Hamburger Besser-Siegmund-
Institut drei Coach-Abschlüsse mit Zertifikat zum Coach für systemische KurzzeitKonzepte an. 

Das Besser-Siegmund-Institut wurde vom TÜV-Nord für sein Managementsystem für den Geltungsbereich Durchführung 
und Konzeptionierung von Aus- und Fortbildungen mit der DIN EN ISO 9001 zertifiziert. Dieses Qualitätskriterium wird 
auf allen Zertifikaten des BESSER-SIEGMUND-INSTITUTS dokumentiert.

Mental-Coach für systemische
Kurzzeit-Konzepte:

>  NLP-Practitioner (DVNLP), systemisches
Coaching oder vergleichbare Basisfähig-
keiten in Kommunikationspsychologie

> wingwave-Coaching-Fortbildung
> Magic Words-Trainer

 Work Health Balance-Coach für 
systemische Kurzzeit-Konzepte: 

>  NLP-Practitioner (DVNLP), systemisches
Coaching oder vergleichbare Basisfähig-
keiten in Kommunikationspsychologie

> wingwave-Coaching-Fortbildung
> Magic Words-Trainer
> NLP-Master (DVNLP)

Business-Coach für systemische 
Kurzzeit-Konzepte:

>  NLP-Practitioner (DVNLP), systemisches
Coaching oder vergleichbare Basisfähig-
keiten in Kommunikationspsychologie

> wingwave-Coaching-Fortbildung
> Magic Words-Trainer
> NLP-Coach (DVNLP)

Erfolge bewegen –  
drei richtig gute Coach-Abschlüsse!

Business-Coach-Ausbildung 2014-2015

Die Kompaktausbildung findet in drei einwöchigen Blöcken statt:
02.-06. Juni 2014
08.-12. September 2014
09-14. Februar 2015

Aus dem Programm:
> NLP-Formate für Führungskräfte und Teams
> Das individuelle Coach-Profil gestalten
> Emotionsorganigramm und systemisches Kurzzeit-Coaching
> Netzwerk-Coaching mit wingwave für Change-Prozesse in Organisationen

Maximale Teilnehmerzahl: 12 Personen
alle Infos unter www.besser-siegmund.de

Bereits vorhandene Ausbildungsmodule von anderen anerkannten Instituten können berücksichtigt werden. 
Mehr Informationen bekommen Sie telefonisch unter +49 (0)40-3252 849-0, unter www.besser-siegmund.de  
oder Sie schreiben an info@besser-siegmund.de
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TITEL Sieh, was du fühlst

„Hey, jetzt kann ich plötzlich alles intensiv empfinden!
So leicht geht das! Mich kribbelt’s im Bauch, und hin-

ter der Stirn und davor wird es weit, so, als könnte ich auch
außerhalb meines Körpers fühlen.“ Bei einer Ressourcenar-
beit mittels Timeline ist Wolfgang gerade im Alter von sechs
Jahren angekommen. Sein Thema ist eine neue Führungs-
aufgabe in seinem Unternehmen. Bislang war seine ausge-
prägt nüchterne, rationale Haltung im Geschäftsleben sehr
hilfreich gewesen. Nun ging es um Kreativität und Leichtig-
keit im Umgang mit den Mitarbeitern, eine Leichtigkeit, die
er früher mit seinen Spielkameraden gespürt hatte und so
lange schon vermisste. Und nun offenbar wiedergefunden
hat. Und zwar in Bauch und Stirn. Er strahlt. „Ja, damals
konnte ich das noch gut – alles spüren.“ 

Unser Hirn ist das komplexeste Gebilde unter unserer Sonne:
100 Milliarden Zellen zehntausendfach miteinander ver-
knüpft. Das entspricht in etwa der Zahl der Sterne im Kos-
mos. Jeder seiner Zustände ist nur die Momentaufnahme,
denn das Hirn verändert sie permanent. Diese Dynamik ist
die Bedingung persönlicher Evolution. Du steigst niemals in
denselben Fluss und wachst niemals als derselbe auf.

Bedrohlich? Nein, das ist die Chance! Von Hegel las ich,
dass er, auch wenn er nicht verstünde, wie Verdauung funk-
tioniere, beschlossen habe, einstweilen weiter zu verdauen,

und zwar ohne wissenschaftliche Basis. So geht’s im Le-
ben: Bei den wirklich wichtigen Dingen sind wir ahnungs-
los ... und frei. Wir haben Glück in einer Zeit zu leben, die
so viele Zugänge zur Wissenschaft, Philosophie und Selbst-
erfahrung bietet. Nachdem in den 20er-Jahren die Grenzen
der Naturwissenschaften deutlich wurden, hat sich der We-
sten dem spirituellen Denken immer weiter geöffnet. Schon
in den 70ern gab es reichlich alternative Methoden der see-
lischen und körperlichen Heilung. 

Ich möchte zeigen, dass NLP inmitten der vielen Strö-
mungen, seien sie tiefenpsychologisch, verhaltensthera-
peutisch, informationsverarbeitungslastig oder quantene-
soterisch geprägt, eine Sonderstellung einnimmt. Für unser
Thema heißt das: weg von inhaltlicher Wertearbeit des er-
hobenen Zeigefingers, hin zu prozesshafter Arbeit an Men-
talzuständen.

Der besondere Standpunkt

Schon in der Schule lernen wir „außer uns“ zu sein. Mit un-
serem Blick auf die Welt wandelt sich unsere Position in die
eines Beobachters, der von sich wenig weiß. „Es konnte ge-
zeigt werden ...“, „Es ergab sich ...“ – fast immer wird der
Beobachter in der Wissenschaftssprache getilgt. Wer hat wie
gezeigt und was genau hat sich ergeben – und wem? Das

Sieh, was du fühlst
Von Frank Görmar

Wie der Umgang mit mental-emotionalen Zuständen gelebter Werte uns zu Lösungen 
höherer Ordnung führen kann.
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einen Prozess wechselnder Trancezustände und Reflexio-
nen zu führen und damit seine eigenen Erlebensinhalte im-
mer wieder auf sich selbst anzuwenden. Der Coach muss
also nicht wissen, worum es geht. Noch besser: Das Gleiche
gilt für den Explorer. 

Mental-emotionale Zustände: 
das MEZ-Menschlein

Wir können die mentalen Zustände unseres Hirns nicht di-
rekt wahrnehmen. Während meiner Arbeit als Coach ist mir
allerdings aufgefallen, dass Menschen immer wieder von
gleichen Gefühlsmustern erzählen. Mein Stirnbereich fühlt
sich so weit an, das Herz schlägt ruhig und entspannt im
Brustkasten und ich stehe sicher auf dem Boden. Oder ich
höre von einem sehnsüchtigen Ziehen ums Herz oder einem
Fließen durch den ganzen Körper. Jedem wird verschwin-
dend wenig bewusst vom komplexen unendlich-dimensio-
nalen Multiversum2, das wir bewohnen, und zwar nur etwa
40 bit/Sekunde, wie seit den 20er-Jahren in vielen Studien
gezeigt wurde.3

„In-sich-Sein“ verkommt zur Ausnahme, zur Naivität. Als
rational gilt einzig der Überblick. 

In meinem Studium erfuhr ich, wenn ich nicht konkret da-
nach fragte, nichts über die Unschärfe atomarer Phäno-
mene, über die Quantelung der Welt. Viel leichter war und
ist es für alle Beteiligten, am simplen Ursache-Wirkungs-
denken festzuhalten. Ganz wie der Betrunkene, der seinen
verschwundenen Haustürschlüssel im Schein der Laterne
sucht. Nicht weil er den dort verloren hätte, sondern weil
es so schön hell ist. Aber wenn wir NLP konsequent wagen
und weiterentwickeln, werden wir darin einen Weg subjek-
tiven Forschens finden, das die klassischen Wissenschaften
hinter sich lässt. Wolfgang also hat wieder gelernt das Ge-
fühl wahrzunehmen, wie es ist, kreativ zu sein. Die Kurz in-
duktion, mit der ich geübte NLP-Explorer, wie wir unsere
Seminar-Teilnehmer oder Coaching-Klienten nennen, in
eine Tagtraumtrance einlade, lautet: „Beame dich voll und
ganz in diese Szene! Sieh, was du siehst, höre, was du hörst
... spür’, was es zu spüren gibt, und sei ganz da! Jetzt!“ Die
Aufforderung zielt darauf, eine vergangene oder zukünftige
Szene aus dem Leben voll und ganz aus der Position 1, der
eigenen oder auch Ersten-Person-Perspektive, (wieder) zu
erleben. 

Das ist jene Perspektive, bei der der Fixpunkt, von dem alle
Aufmerksamkeit ausgeht, ein paar Zentimeter hinter den
Augen zu liegen scheint. Wenn der Klient kurz vor dieser
Formel die Augen schließt, kann er die Welt, die sich ihm
innerlich auftut, besser sehen. Was er dort erlebt, ist im We-
sentlichen unvermittelbar. Auch weil in der Simulation viele
Regungen, Haltungen, Erregungen, Wahrnehmungen aus-
gelöst werden, die weder bewusst erlebt noch wirklich in
Worte gefasst werden können. 

Wenn wir nicht ahnen, wie dem Explorer geschieht, und er
es auch nicht erzählen kann – wie wollen wir dann helfen?
Der Witz ist: Wir brauchen dem Explorer nicht zu helfen. Es
geschieht einfach. Und wir müssen auch nichts wissen. Im
Gegenteil, ein Zuviel an Information erhöht nur unser Ver-
ständnis für die Prozesse, unter denen der Hilfesuchende
leidet. Der unvermittelbar bleibende Rest dieser Ersten-Per-
son-Perspektive veranlasste Ludwig Wittgenstein zu dem
meistzitierten Satz im Tractatus Logicus: „Wovon man nicht
sprechen kann, darüber muss man schweigen.“1

Die Formate des NLP geben uns die Möglichkeit, die In-
halte dieses Erlebens zu nutzen, ohne sie zu kennen bzw.
zu verstehen. Wir nutzen stattdessen eine Grammatik des
„szenischen Denkens“. Die hilft uns, den Explorer durch

Auskünfte von Frank Görmar, Frankfurt

Welchen Wert sähen Sie gern fester in der Gesellschaft ver-
ankert, als es derzeit den Anschein hat? 
»Selber«-Denken! Vergesst alle Ratgeber! Warum? Weil
dann alles lockerer und leichter ist und authentischer
und fröhlicher! Und: Freude am Querdenken. Gemein-
sam auf hohem Niveau Neues schaffen. Schwarmden-
ken, aber richtig ... als echter Dialog.

Auf welche drei Werte kommt es Ihnen in der Arbeit als
Coach, Trainer oder Therapeut besonders an? 
Vom und mit dem Klienten lernen – gemeinsam for-
schen, persönliche Evolution, Liebe! 

Wie motivieren Sie sich, wenn’s so richtig schwer wird? 
Ich nutze die Schwereenergie und die neue Perspektive,
die sich ergibt! In der Nacht inspirieren dann die Engel
mit guten Lösungen zum Aufwachen. 

Was muss erfüllt sein, damit Sie rundum zufrieden sind? 
Ich spüre die freudige Kraft meiner drei Töchter. Wenn
ich meine Frau sehe, ist Frühling. Die Teilnehmer und
Kunden haben begeistert feuchte Augen. Unsere Hüh-
ner scharren ruhig.

1 Ludwig Wittgenstein (1977): Tractatus Logico-philosophicus. Logisch philosophische Abhandlung. Frankfurt, Suhrkamp (12. Aufl.)
2 Thomas Metzinger (2009): Der Egotunnel. Berlin, Berlin Verlag.
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TITEL Sieh, was du fühlst

Was uns davon bewusst wird, hängt von unserem mental-
emotionalen Zustand ab. Und den können wir indirekt er-
kennen, indem wir wieder lernen, differenziert zu empfin-
den. Jedes subjektive Gefühlsmuster entspricht einem Men-
talzustand, einer inneren Haltung, einem Bewegt-sein-Wol-
len. Ich habe daher schon vor vielen Jahren begonnen, di-
rekt an den mental-emotionalen Zuständen zu arbeiten. Die
Kinästhetik spielt bei unseren Explorern eine größere Rolle
als die übrigen vier Sinne. Gefühle zeigen uns unmittelbar
unseren Zustand – auch ohne Blick in den Spiegel! Wie ich
die Welt erfahre, hängt genau davon entscheidend ab. 

Seit einigen Jahren lasse ich Klienten ihre mental-emotio-
nalen Zustände, wir nennen sie kurz MEZ, aufzeichnen.
Dazu entwickelten meine Frau und ich eine kleine Skizze,
die das Körperschema darstellt, das später zum MEZ-
Menschlein wird. Es hilft Klienten ihre Gefühle zu sehen. 

Die Vorteile dieser Art der Visualisierung sind:
– Gesehenes erscheint eher wahr als Gespürtes. Menschen,

die es nicht gewohnt sind, ihre Gefühle bewusst wahr-
zunehmen, finden mit den MEZ-Menschlein einen leich-
ten Zugang zu ihnen. Hier machen wir uns die, wie oben
beschrieben, gut eingeübte Metaposition zunutze, um
leichter assoziieren zu können.

– Die Explorer erinnern sich anhand der Zeichnungen mü-
helos an ihre Emotionen.

– In Folgeterminen erleichtern die MEZ-Menschlein es,
das Thema rasch zu vertiefen.

Wie notieren wir einen mental-emotionalen Zustand? Zu-
erst zeichnen wir ein Körperschema (siehe Abb. 1).4 Dann
fordern wir den Explorer auf, seinen Problem- (Abb. 2) bzw.
Zielzustand (z.B. entlang der Neurologischen Ebenen) zu
erleben. Und während er sich in seine Szene „beamt“, bit-
ten wir ihn, einfach auszusprechen, woran er diesen Zustand

bemerkt. Jetzt notieren wir in das Körperschema die Wahr-
nehmungen: Druck, Enge, Weite, Spannungen, Gefühle in-
nerhalb und außerhalb der Körpergrenzen usw.  

Die meisten Klienten haben um die sieben „Heimat“-MEZ,
wohlvertraut und tief verankert. Sie stabilisieren die ver-
traute Sicht der Welt. An anderen MEZ, die Bedrohliches
„verkörpern“, arbeiten wir mit allen Mitteln des NLP – na-
türlich auch in der Wertearbeit, die ich gleich skizziere.

Werte und Batesons Lernebenen

Robert Dilts hat Gregory Batesons Lernebenen handhabbar
gemacht. In unzähligen NLP-Formaten spielen sie als Neu-
rologische Ebenen mittlerweile eine wesentliche Rolle.
Richtig angewendet, geht eine starke generative Kraft von
ihnen aus. Hier schlägt Batesons Theorie optimal in die
Coachingpraxis durch. 

Bei unserer Variante des Neurological Level Alignements
(nach Robert Dilts) wird für jede Neurologische Ebene
(Abb.3) der mental-emotionale Zustand erlebt und als
MEZ-Menschlein notiert. Das Ziel ist, einen mental-emo-
tionalen Zustand zu erzeugen, der die MEZ aller Lernebe-
nen vereint. Dieser „Super“-Zustand wird vielfach veran-
kert. Bei dieser Arbeit wird nur wenig inhaltlich über die
Neurologischen Ebenen des Klienten gesprochen. Es reicht,
wenn er in der Lage ist, sie zu benennen und die assoziier-
ten MEZ intensiv zu spüren.  

Abb. 1: Körperschema (MEZ-Mensch-
lein) um mental-emotionale Zustände
sichtbar zu machen

Abb. 2: Problemzustand als sub-
jektiver MEZ: dumpfer, sich zu-
sammenziehender Stirnbereich,
Schwächegefühl in Armen und
Beinen, flaues Gefühl im Unter-
bauch, Runterschlucken und
»Bänder ums Herz«

Abb. 3: Neurologische Ebenen
des Lernens, abgewandelt
nach Robert Dilts

3 Viele dieser Studien werden zusammengefasst in: Tor Nørretrander, Spüre die Welt – die Wissenschaft des Bewusstseins, Ro-
wohlt 1. Aufl. 1994, S.229-289. Im NLP-Bereich wird meistens auf George A. Miller verwiesen (The Magical Number Seven, Plus
or Minus Two: Some Limits on Our Capacity for Processing Information, The Psychological Review, 1956, Vol 63, S. 81-97), der
das Chunk-Konzept einführte. Er zeigte, wie 40 bit/s auf 7 plus minus 2 Chunks pro Sekunde verdichtet werden.

4 Gibt es unter  www.explorers-akademie.de im Infothek-/Downloadbereich. 
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Als Beispiel soll Wolfgangs Ziel dienen. „Ich werde mich
wohl und kongruent fühlen, wenn ich meine Mitarbeiter
führe.“ Er spürte alle mental-emotionalen Zustände heraus.
Ich zeichnete für jede Neurologische Ebene ein MEZ-
Menschlein. Auffällig ist hier wie so oft, wie die Fühlorte
der einzelnen Neurologischen Ebenen mit dem  Chakren -
sys  tem korrespondieren. Spirituelle Weite spürt Wolfgang,
wie viele Explorer, im Kronenchakra, die Glaubensebene
im Herzbereich, bei den Werten ist oft das Halschakra be-
teiligt, die Ich-Stärke im Solarplexus, Durchhalten im Un-
terbauch und die Durchsetzung unter Wurzelbeteiligung.
Aber: Oft ist es auch anders, und wenn es eine Regel gäbe,
würde sie im Prozess dennoch keine Rolle spielen. 

Nacheinander erlebt Wolfgang die MEZ in Verbindung mit
der jeweiligen Neurologischen Ebene. Gerade das Erleben
von Spiritualität und Identität lebt davon, dass wir im Pro-
zess wenig darüber sprechen. „Verbinde dich voll und
ganz mit dem, was du bist und sein willst“, lautet unsere
Formel. Sie zeigt auf das Unsagbare und erlaubt dem
Klienten, das Unaussprechliche zu fühlen. „Nimm dieses
Gefühl mit und bereichere damit den Zustand, den du ein-
nimmst, wenn du voll und ganz mit deinen Werten ver-
bunden bist.“ Weil Wolfgang nur noch den MEZ von
Ebene zu Ebene mitnimmt und die Inhalte, Handlungen,
konkreten Szenen zurücklässt, wird der Prozess leicht. Mit
jeder weiteren Aufladung des MEZ werden seine beteilig-
ten Energiezentren stärker einbezogen, was sich in einer
Ergriffenheit bemerkbar macht, als innerer Kontext der
Wahrnehmung. Nebenbei beginnt Energie frei durch den
Körper zu fließen (siehe Abb. 4), da alle Zentren zugleich
aktiv sind. 

Ist die Begeisterung groß, so lernen Menschen bis ins hohe
Alter intensiv und nachhaltig, lautet eine Erkenntnis von
Gerald Hüther. Plötzlich schießen Wolfgang die Tränen in
die Augen. Tränen der Erschütterung und des Glücks. Der
innere Film verändert sich, als er die Verhaltensebene er-
reicht. Alles ist gut, beschwichtigt er. „Eben passiert etwas
Überraschendes: nun kann ich meine Kinder ganz neu se-
hen!“ Was hat das mit Wolfgangs Ausgangsfrage zu tun? Er
wollte kongruent als Chef sein! Ehrlich gesagt ahne ich es
mehr, als dass ich Hypothesen wagen könnte. Untergrün-
dig schlechtes Gewissen den Kindern gegenüber kann sich
in den Umgang mit anderen abhängigen Personen einmi-
schen. Dann passt der Zustand nicht zum Kontext. Heilen
wir den einen Kontext, kann er sich nicht mehr ungünstig
mit dem anderen überlappen.

Positive Erschütterung

Im Subjektiven ist ein Vorher-Nachher-Vergleich viel einfa-
cher. In Abb. 4 sehen wir ein solches MEZ-Menschlein für
verschiedene Zustände. Solche Bilder sind keine fMRT-
Scans5! Hier geht es nur um die Struktur des Subjektiven und
diese Struktur ist selbst auch nicht objektiv. Gerade das macht
die Stärke des NLP aus. Wir gehen nicht den Umweg über
eine wissenschaftliche Behauptung.6 Unsere MEZ-Mensch-
lein bleiben, was sie sind: Erinnerungsstützen an eine Art zu
erleben, an eine Haltung und ein Sich-bewegen-Lassen. 

Wenn jemand positiv erschüttert ist, erscheinen insbeson-
dere wissenschaftliche Erklärungen von einer anderen Welt.
So komplex können die Farbkleckse eines fMRT-Scans gar
nicht werden, als dass sie auch nur den kleinsten Teil des-
sen erhaschen, was passiert, wenn der Vater dem Sohn tief
in die Augen blickt und im Schwarz der Pupille zum ersten
Mal dessen Seele spürt und ergriffen weint.    

Fazit: Während die Tränen dieser freudigen Erschütterung
trocknen, reift der Blick. Vieles Vordergründige tritt in den
Hintergrund und Neues darf hervortreten. Die Welt ist die
gleiche, und doch eine andere. Der Coach staunt und lernt
vom Klienten. Das Problem verschwindet. Der Klient erspürt
die Lösung. War die nicht schon immer da? Auch Menschen,
deren Verhalten Wolfgang früher ablehnte, fühlen sich nun
seltsam vertraut an. Dies alles geschieht ohne „naives Main-
stream-Werte-Gesäusel“7. Stattdessen werden Lösungen hö-
herer Ordnung im Lichte neuer mental-emotionaler Zustände
entdeckt. Nicht die Ableitung, sondern die frische Emotion
bewegt uns dorthin. Unsere neue Haltung bewirkt nun Gu-
tes, in bester Gesellschaft aller logischen Ebenen.
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Dr. Frank Görmar, Lehrtrainer und Lehr-
coach (DVNLP), Biologe, Heilpraktiker.
Explorers’ Akademie für Kommunika-
tion, Coaching und Führung. 
Website: www.explorers-akademie.de

Abb. 4: MEZ eines Klienten beim Erleben
seiner Neurologischen Ebenen. Der neue
mental-emotionale Zustand bewirkt mehr
als die Summe seiner Teile. 

5 Funktionale Magnetresonanztomografie von aktuellen Zuständen im Gehirn.
6 Auch wenn uns die Neurowissenschaften derzeit massiv verführen wollen.  
7 Dievernich, F. (2013). Werte, die (Lexikon der erklärungsbedürftigen Alltagsphänomene XVI). In Ensuite Kulturmagazin,

Bern/Zürich 06/2013. 

KuS-05-2013_KuS-2013  07.10.13  14:32  Seite 15


