
Prinzip der 
wortwörlichen
Wirkung

Gesamtes Erlebnis-
Potenzial: 

„Möglichkeitsraum“

Aktueller Fokus: 
wird als Wirklichkeit 

erlebt

Gewünschter 
Erlebnis- Fokus

Potenzial- Hypothese

Ziel jeweils: So viel 
Aufmerksamkeit als
möglich auf gewünschte
Erlebnis- Muster, dadurch
werden diese re- aktiviert

Traum-Prozess

Wahrnehmender

Multiplizität

Auf Meta- Position/
Dissoziiert/ Luzide

assoziiert
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Wir erzeugen zwar 
nicht unser Leben 

selbst,
aber im Wesentlichen 

unser Er- Leben- 

Dr.G.Schmidt
MEI 
Heidelberg



Je nachdem, was durch Fokussierung gerade am meisten
assoziiert wird, erleben wir uns (und Andere und die Welt)

entsprechend anders. 

Wir sind also quasi 

multiple Persönlichkeiten 

(dies ist durchaus als wertvolles Potenzial gemeint).

Eine zentrale Aufgabe wird dadurch jeweils, eine optimal

koordinierende Steuerungsfunktion 

in uns aufzubauen/ zu aktivieren, 
welche die diversen „Teilpersönlichkeiten/ Potenziale“

zu einer optimalen Synergie/ „Orchestrierung“ führen kann.   
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Körper

Leistung, Arbeit

Gesundheit
Ernährung

Erholung, Entspannung
Fitness, Lebenserwartung

Schöner Beruf
Geld, Erfolg

Karriere
Wohlstand
Vermögen

Religion
Liebe

Selbstverwirklichung
Erfüllung, Philosophie

Zukunftsfragen,
Lebenskultur

Zeit-/ Energie-
Balance

Beziehungen,
Kontakte

Familie
Zuwendung, Anerkennung, 
auch Chancen, geben zu 

können 

Sinn

(nach Peseschkian, N.)

Freundeskreis, andere soziale 
Funktionen, Zuwendung, 

Anerkennung, auch Chancen, 
geben zu können

Dr.G.Schmidt
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Einige typische Ebenen
für Lebens- Balance 

Dr.G.Schmidt, Milton-Erickson-Institut 
Heidelberg, www.meihei.de

Und wie verteilen Sie
Ihre Energien? In Balance

oder jagen Sie sich und Ihren
Organismus? Wie antwortet er?

Das Werden,
Wo will ich hin?
Was will ich entwickeln?



Wie ein Problem entsteht und aufrecht 
erhalten wird
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Erleben an sich1.

„Ist“
„Soll“

2.

Lösungsversuche



Ist

Art der Beschreibung

Bewertung

Benennung

Erklärungen

Schluss-
folgerungen

Selbst-Beziehung

Vergleich mit 
Anderen

Konstruktion der antagonistischen 
Erfahrungs- Pole („Problem“) 

Sol
l

Art der Beschreibung

Benennung

Bewertung

Erklärungen

Schlussfolgerungen

Selbst-Beziehung

Vergleich mit Anderen

Lösungsversuche

Lösungsförderliche Problemstabilisierende 

Emotionen,Submodali-
täten, Physiologie, 
Körperkoordination

Emotionen,Submodali-
täten, Physiologie, 
Körperkoordination

Beobachtende
„Instanz“: 
assoziiert? 
dissoziiert?

Wahrnehmung/ Bewertung
eigener Empfindungen

Wahrnehmung/ Bewertung
eigener Empfindungen



Ist

Kategorisierungen
(gut/schlecht etc.)

Zeitpunkt

Ort des Erlebens

Häufigkeit

Intensität

Dauer der 
Phänomene

Eher willkürlich/
Eher unwillkürlich

Sol
l

Art der Kommunikation

Inhalt der Kommunikation

Art und Häufigkeit 
von Feedback

Umgang mit „Fehlern“

Bewertung/ Häufigkeit
gewünschter Episoden

Bedürfnis/ 
Motivierendes Streben

Antworten auf Andere 
(Bewertung/ 
Bedeutungsgabe/ 
Verhalten

Ritualisierung des 
Problems/ der Lösung

Beobachtende
„Instanz“: 
assoziiert? 
dissoziiert?

Weitere Muster- Elemente

Antworten Anderer 
(Bewertung/ 
Bedeutungsgabe/ 
Verhalten

Zeiterleben/ Zeit-Fokus

Bilder/ Bewertungen von Be-
ziehungen/ Erwartungen an sie



   Wichtige Grund-Bedürfnisse von 
Menschen in Beziehungs-Systemen:

• Zugehörigkeit/ Sicherheit in der Beziehung

• Orientierung, Transparenz, Sich einbezogen 

fühlen können

• Rollen- und Aufgaben- Klarheit

• Wertschätzung der „speziellen Einzigartigkeit“  

und optimale Balance mit Erleben von 

Verbundenheit und Ähnlichkeit mit wichtigen 

Anderen



Verhaltens-
Effektivität

hoch

niedrig

mittel hoch
Aktivierung/
Anspannung

Yerkes- Dodson- Gesetz
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* Wertschätzung/ Anerkennung der 
Beiträge

* Handlungsmöglichkeiten/ 
Selbstwirksamkeit

* Autonome Wahlmöglichkeit und 
Selbstdefinition der eigenen Realität
* Wohltuend Gefordert- werden, mit 

klaren, Richtung weisenden 
Zielvereinbarungen
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Komponenten von „Leistung“ und ihre Interdependenz

Leistungsfähigkeit/ Können
(Fähigkeiten, Wissen, Erfahrungen)

erlebt
e

potenzielle

Leistungsmöglichkeiten
„Dürfen“

(Gestaltungsspielraum,
Kompetenzrahmen)

Leistungsbereitschaft/ Wollen
(Motivation, Antrieb, Lust,

Interesse, Bereitschaft, sich zu
Engagieren auch mit intensivem

Einsatz )

Vernetzung mit 
„Umwelten“



Erlebte
Anforderung

Erlebte
Kompetenz

„Flow- K
anal“

Angst, Überforderung,
Erschöpfung, Überanspannung,
Depression, Verzweiflung, Sucht-
Tendenzen als Flucht, Vermeiden

Langeweile, Leeregefühl,
Aggression, Entlastungsdepression,
Lustlosigkeit, Sucht- Tendenzen
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Balance zwischen Anforderung und Kompetenz als Basis für „Flow“



Zur ganz sicheren, „richtig sichern“ 
Sicherheit:

Ich bin mir, nicht wahr, ganz sicher, 
dass eines ganz sicher ist: 

Eines ist ganz sicher, so richtig sicher, nämlich: 

Das Einzig Sichere ist der Atemzug, 
den Sie jetzt gerade erleben,

Alles Andere ist sicher nicht sicher, 
aber das ist ganz sicher,

   
Ist das nicht tröstlich? 

Dr.G.Schmidt, Milton-Erickson-Institut Heidelberg, www.meihei.de


