t Q Timeline
v Lebenslinien-Arbeit

Intesrity
Ziel:

Ressource 1:

Ressource 2:

Ressource 3: ZUKUNH

el
VA
L N Q
Vergargenhe®t

Dietrich Polenz, NLP-Lehrtrainer, Lehrcoach / Heilpraktiker (Psychotherapie) / Dipl.Ing.(FH) 030 /398 78 388  www.dietrich-polenz.de
Training - Coaching - Beratung



Betriebsanleitung zur Lebenslinienarbeit :

1. Wahle einen Lebensbereich aus, in dem du dir Veranderung wunscht  (z.B. Beruf, Familie & Partnerschaft, Spiritualitat, Gesundheit ... )

9. Was wunscht du dir in diesem Lebensbereich fur deine Zukunft? Welche Qualitaten sollen verstarkt, welche Bedurfnisse erfullt
werden? (z.B. Sicherheit, Nahe, innere Balance, wirksam im Leben sein, Anerkennung, Liebe, Entwicklung, Selostvertrauen, Zugehorigkeit, Erfolg)

* Qualitdten & Bediirfnisse : Intesgrity

3. Stelle dir eine konkrete Situation zu einem konkreten Zeitpunkt in deiner Zukunft vor, wo du die Erflllung konkret erfahrst.
Was nimmst du wahr, hier in der Zukunft, wo alles erfUllt ist?
e Zeitpunkt: e Wer ist noch beteiligt:
e Ort /Beschreioung der Umgebunsg:

4. Wenn du jetzt, von der Gegenwart aus, deinen Weg zum Ziel Uberblickst: Welche Starken, inneren Ressourcen
und Fahigkeiten brauchst du, um auf diesem Wesg wirklich erfolgreich zu sein? (z.B. Mut, Gelassenheit, Beharrlichkeit, Klarheit,
Selbstvertrauen, Freude ... )
e Ressourcen:
Wahle die 2-3 wesentlichsten aus:

5. Finde zu jeder ausgewahlten Ressourcen eine konkrete Situation in deiner Vergangenheit, als du diese Ressource gelebt und erfahren hast.
¢ Platziere jede dieser Situationen auf den passenden Punkt deiner Vergangenheit auf der Lebenslinie.
e Visualisiere dich damals in jeder dieser Situationen dort. Sieh jeweils die Umgebung, andere Beteilligte, Lichtverhaltnisse, deine Kdrperhaltuns,
Mimik, Kleidung, Bewegunsgen.
® (eh jetzt auch korperlich in jede der Situationen fuhlend in dein jungeres Selost auf der Lebenslinie hinein. Versetze dich in die Situation und
erfahre die volle Energie der Ressource in deinem Korper und deinem Geist.

6. Begib dich neben deine Lebenslinie, den Verlauf Uberblickend.
e Nimm die dort gespeicherten kraftvollen Ressourceerfahrungen, die Gegenwart, die Zukunft mit ihren Méslichkeiten und schlie3lich dein Ziel wahr.

7. Assoziiere dann in die zeitlich erste Ressourceerfahrung mit allen inneren Wahrnehmungen und dem vollen Ressourcegefuhl.
e (Gehe mit diesem Gefuhl langsam auf der Zeitlinie entlang in die zweite und dritte Ressourceerfahrung und erlebe jede in voller Ressourceintensitat.
e Gehe langsam Uber die Gegenwart hinaus in die Zukunft und spure, wie es sich anflhlt und aussieht, mit diesem kraftvollen Ressourceerlebben die
Zukunft zu erletoen. Lass dich schlie3lich bis zu deinem Ziel fUhren. Nimm wahr, wie dein Ziel sich jetzt hier in der Zukunft dir prasentiert. Was siehst,
horst und fuhlst du hier?

8. Begib dich neben deine Lebenslinie. Sieh dein alteres Selbst in der Situation der Zielerfahrung. Ist es komplett ? Wenn nicht: gehe zurtick zu Punkt 4
e Wie wirkt sich die Erfahrung der Zielerflllung auf jeden deiner Ubrigen Lebensbereiche aus?
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