Ankern

Emotionale Zustände und Erinnerungen haben großen Einfluss auf unser Denken und Handeln. Es ist daher äußerst hilfreich, diese inneren Zustände abrufbar machen zu können. 

Momente, in denen wir z. B. sehr glücklich waren oder Höchstleistungen vollbracht haben, werden im NLP als ressourcevolle Zustände bezeichnet. Solche Zustände sofort abrufbar zur Verfügung zu haben gehört zur Professionalität in der Bewältigung von schwierigen Situationen oder im Bereich der Konfliktlösung.

Grundsätzlich verbindet unser Gehirn ständig, oftmals unbewusst und automatisch, Ereignisse oder Situationen mit internen oder externen „Schlagworten“, sogenannten Triggern. Ein solcher Trigger ist dann, gezielt angesprochen, Auslöser dafür, die an ihn gekoppelte Erinnerung wachzurufen.

Beispiele hierfür können sein: Gerüche, Tonfolgen, Symbole, Farben.....

Wird ein solcher Trigger ganz bewusst gesetzt, dann bezeichnet man diesen Vorgang im NLP als ankern. 

Auch der umgekehrte Weg, nämlich das Lösen unerwünschter Anker oder das Ersetzen unangenehmer Verbindungen durch neue ist mit Hilfe der Ankertechnik möglich. 

Als mögliche Anker seien hier beispielhaft vorgestellt: Bodenanker (z.B.: ein ganz bestimmter Stuhl im Raum, eine Ecke auf dem Schreibtisch), Gerüche, Melodien, Punkte am Körper (Handgelenk, Fingerspitzen...).

Die Technik des Ankerns gehört zu den Verfahren des konditionierten Lernens. Es war eine der wesentlichen Entdeckungen im NLP, dass man eine konditionierte Reaktion in einem einzigen Versuch abrufen konnte, wenn diese mit einem Wort, einer Geste, einem bestimmten Körperkontakt verbunden wurde.

Um einen ressourcevollen Zustand zu ankern, wird dieser mittels VAKOG zunächst intensiv aus der Erinnerung wachgerufen. Unmittelbar vor Erreichen des Zustandes höchsten emotionalen Empfindens wird der entsprechende, vorher vereinbarte Anker, wie es im NLP heisst, gesetzt. Zur Professionalität des Ankersetzens gehört das Erkennen des richtigen Zeitpunktes.

Klaus Schubert, Hirschgraben 37, 52062 Aachen, 49 241 24425, schubert.aachen@t-online.de
NLP-Basis-Techniken


