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PSYCHOLOGIE

NLP ist eine erfolg-
reiche psychologische
Methode, um das
eigene Verhalten und
das des Gegenübers
zu beobachten, zu
beschreiben und so zu
verändern, dass beide
daraus Gewinn ziehen.

NLP: Auf Erfolg programmiert
Es gibt Leute, die Eskimos Kühlschränke verkaufen können,
Naturtalente, Wunderkinder der Kommunikation. Andere
werden selbst dann missverstanden, wenn sie Ertrinkenden
einen Rettungsring zuwerfen. Warum ist das so? Antwort auf
diese und andere Fragen zum wirkungsvollen Auftritt sowie

Anleitung zur gezielten Nutzung unserer
persönlichen mentalen Stärken gibt das
Neurolinguistische Programmieren (NLP).

Erleben Sie es auch gelegentlich, dass Sie sich
mit jemandem verstehen, ohne dass Sie viele
Worte wechseln müssen - während es bei an-
deren harzt und knorzt, egal was sie tun? Der
Mathematiker /v7cö«;r/ /?cmz//er und der
Sprachwissenschaftler /o/m (rnrafer wollten
Mitte der 70er Jahre die Gründe für dieses
Phänomen herausfinden. Konkret wollten sie

wissen, warum eine Psychotherapie beim glei-
chen Behandler mit einem Patienten erfolg-
reich und mit einem anderen ein Misserfolg
war. Dazu analysierten sie Therapien bei den
drei angesehendsten amerikanischen Thera-

peuten ITVgmzVz irzYr Per/s und Tfz'/ftw
//. ün'fcso«. Zwar, so fanden Bandler und
Grinder heraus, vertraten die drei unter-
schiedliche Therapiekonzepte (Familien-, Ge-

stalt- und Hypnotherapie). Dennoch gab es

eine Reihe von identischen Verhaltensmustern. Besonders frappie-
rend: Alle Therapeuten spiegelten auf ähnliche Weise die Körper-
spräche der Patienten wieder und stellten so eine Vertrauens-
beziehung her. Aus den vielfältigen sprachlichen und nichtsprachli-
chen Übereinstimmungen zwischen den Meistertherapeuten und
ihren Patienten entwickelten Bandler und Grinder ein eigenes Kom-
munikations- und Therapiemodell, verfeinerten es und gaben ihm
den Namen Neurolinguistisches Programmieren (NLP). Obwohl mit
dem Ausdruck niemand richtig glücklich war, wird NLP inzwischen
mit grossem Erfolg in Verkauf, Management, Pädagogik, Psychothe-
rapie und vielen anderen Bereichen, in denen Kommunikation wich-
tig ist, angewandt.

Weg mit der Angst vor den Mäusen im Keller
NLP stellt auf drei Ebenen ein erfolgversprechendes Instrumen-
tarium zur Verfügung: 1. In bezug auf die eigene innere Sicherheit,
2. die Kommunikation mit anderen Menschen und 3- bei körperli-
chen und seelischen Leiden wie z.B. Allergien, Phobien, aber auch
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Legasthenie u.a. Im Gegensatz zu herkömmliehen Therapiemetho-
den werden mit NLP keine Probleme aufgearbeitet, sondern Ziele
anvisiert. Es geht nicht darum, auf der Couch die Kindheit zu ent-
knorpeln, sondern durch rasche Verhaltensänderungen die nächste
kritische Situation zu meistern: sei es eine mündliche Prüfung, ein
Bewerbungsgespräch oder die Angst vor den Mäusen im Keller. Die
Ergebnisse sind, und das macht NLP für viele so attraktiv, meist
sofort sichtbar.

«Man kann nicht nicht kommunizieren»
Die Grundlage des NLP bilden neben den Beobachtungen von
Bandler und Grinder eine Reihe von Grundannahmen (Axiomen)
über unser Weltverständnis, aus denen die verschiedenen NLP-
Techniken abgeleitet werden. Einer der Kernsätze lautet: «T>z'e zezcb-

fzgste /w/ormaft'on, r/ze ez'/z Gesprac&spzzzTzzer zzzzs gzbf, z'sf „vez'zz Ter-
Acz/fezz.» Gemeint ist Folgendes: So, wie wir uns verhalten und wie
wir reden, so nehmen wir die Welt tatsächlich wahr - und umge-
kehrt: So wie wir die Welt wahrnehmen, so reden wir. Wenn jemand
sagt, er habe ein klares Bild von etwas, dann besitzt er tatsächlich ein
Bild davon. Wenn jemand sagt, das sei Musik in seinen Ohren, dann
hört er wirklich Musik. Und wenn jemand sagt, er sei niederge-
schlagen, dann spürt er physischen Druck. Diese Prozesse laufen
über unsere Wahrnehmungskanäle ab. Das spiegelt sich, wenn wir
kommunizieren, in unserer Wortwahl, der Körperhaltung, dem
Atemrhythmus, der Gestik sowie den Augenbewegungen wider. Ver-
kürzt gesagt: Wir speichern unser Wissen mittels unserer Sinne
(Sehen, Hören, Fühlen usw.) - oder, im NLP-Jargon: mittels unserer
Repräsentationssysteme.

Wahrnehmungstypen
Neben der Wortwahl gibt auch die Augenstellung Hinweise darauf,
welches Repräsentationssystem eine Information prägt: Links und
rechts oben (visuell), links und rechts in der Mitte (auditiv) sowie
links und rechts unten (kinästhetisch). Ein Beispiel: Bei der visuell
konstruierten Antwort auf die Frage «Wie sieht ein grünes Kanichen
aus?» sollten die Augen bei einem Rechtshänder nach links oben
wandern, da er das Bild visuell neu aufbaut, bei Linkshändern ist
es umgekehrt (s. nächste Seite). Die meisten Mensehen bevorzugen
ein Repräsentationssystem: Sehen, Hören oder Fühlen (Riechen/
Schmecken nehmen eine untergeordnete Stellung ein).

Tobezt TV/fs, neben Bandler und Grinder ein weiterer NLP-

Pionier, hat die drei Hauptwahrnehmungstypen wie folgt charakte-
risiert: Azzz/z'fzTe Typen sind Menschen mit melodiöser Stimme, lesen

gerne Bücher und können Informationen leicht verstehen. Am-
n.s/öcVz'scöe Typen brauchen Übungen, wollen Informationen in
Handlungen umsetzen und Erfahrungen machen, die Gefühle aus-
lösen. Tzsne//e Typen leben in Bildern und Visionen, brauchen
Demonstrationen, wollen sehen, wie etwas funktioniert.

NLP-
was ist das?

«A/et/ro» bezeichnet
die neurologischen
(nervlichen) Prozesse
des Riechens,
Schmeckens, Hörens,
Sehens, Berührens
und Empfindens,
über die wir uns und
die uns umgebende
Welt wahrnehmen,
sowie die Art und
Weise, wie wir diese
Wahrnehmungen in
der Erinnerung spei-
ehern. Die L/ngu/sf/Tc
(Sprachwissenschaft)
befasst sich mit der
Bedeutung der Spra-
che und damit, wie
Wahrnehmungen in
Wörter und Sätze
gefasst werden. Die
Sprache gibt nicht
nur wieder, wie wir
denken, sondern
auch, welche Vor-
gänge dabei in unse-
rem Innern ablaufen.
Der Ausdruck Pro-

gramm/eren steht
für die Fähigkeit, uns
an etwas zu erinnern
und aufgrund der
Erinnerung (dieses
«Programms») je
nach Situation neue
Strategien (neue
«Programme») zu
entwickeln, mit
denen wir ein Ziel
erreichen oder ein
Problem lösen. Die
Ressourcen und
Kräfte dafür sind in
uns vorhanden:
Alles, was wir tun
müssen, ist, sie
wecken und nutzen.

Gesundheits-Nachrichten 12/97 15



PSYCHOLOGIE

Die Augen sind die Fen-
ster zur Seele. Stellen
Sie jemandem folgende
zwei Fragen und
beobachten Sie seine
Augenbewegungen:
1. Was sehen Sie, wenn
Sie durch die Eingangs-
tür Ihres Hauses ge-
hen? (Bei der Antwort
auf diese Frage wird Ihr
Gegenüber vermutlich
nach links oben schau-
en, weil ein inneres Bild
konstruiert wird.)

2. Was sagen Sie zu
sich, bevor Sie Samt
auf Ihrer Haut ver-
spüren? (Hier geht der
Blick vermutlich nach
links unten, weil ein
körperlicher Zugang
zur Information ge-
sucht wird.)

«Gleich und gleich gesellt sich gerne»
NLP geht davon aus, dass sich die kommunikativen Fähigkeiten der
Meistertherapeuten lernen lassen, indem man die gleichen Strategi-
en entwickelt. Wenn man beispielsweise weiss, auf welcher Wahr-

nehmungsebene sich eine Person befindet, kann man sie im
Gespräch auf dieser Ebene besser erreichen. Achten Sie einmal dar-

auf, wie Ihr Gegenüber spricht, welche Wörter er oder sie am mei-
sten benutzt, und verwenden Sie dann ähnliche Ausdrücke. Beim
visuellen Typ beispielsweise «Ich kann mir vorstellen, dass» oder «Das

leuchtet mir ein». Beim kinästhetischen: «Man spürt es sofort» usw.
Wenn Sie auch Gestik, Körperhaltung und Atmung angleichen, wer-
den Sie sehen, dass das für ein gutes Gespräch die besten Grundla-

gen sind - ganz nach dem Sprichwort «Gleich und gleich gesellt sich

gerne». Wer einem Eskimo einen Kühlschrank verkaufen will, muss
zuallererst vor allem eines: Sich exakt verhalten wie ein Eskimo

Je flexibler Sie sich auf das Weltmodell ihres Gegenübers ein-
lassen, desto mehr verbessert sich die Kommunikation - für beide,
«iözLsxöez'z/ezzz/ zsf», dies ein weiterer NLP-Grundsatz, «zez'e c/er Ge-

spracös/zzzrözer zzzz/ meme Kommzzzzz^zzt/ozz re/zgz'er? - m'cM, teas
z'cö ezgezzZ/zcö geraez'zzf özzöe.» Und: «Ts ^z'öZ JfeezVz Vers/zgezz, sozzzfera

m/r - z/z'e /zzzz/ezzzZ zeezfer qpfz'raz'erf zzzerz/ezz.»

Im NLP-Jargon werden diese Vorgänge als Afo//e//mg (Lernen am
Modell), i?zz/z/>o/t (gute Beziehung zwischen Kommunizierenden),
Pzzcmg (Angleichen an den sprachlichen und nicht-sprachlichen
Selbstausdruck einer Person) sowie Zezzz/mg (Führen eines Kommu-
nikationspartners auf der Basis eines guten Rapports) bezeichnet.
NLP macht sich die Tatsache zunutze, dass der Sachinhalt eines Ge-

sprächs weniger wichtig ist, als die paraverbalen (Tonlage, Lautstär-
ke, Sprechgeschwindigkeit) und die nonverbalen Anteile des Redens

(Gestik, Mimik, Haltung). Dieser Umstand verstärkt sich, sobald die
verbale Botschaft nicht das Gleiche sagt wie die nonverbale.

«Anwenderhandbuch zur Nutzung des Gehirns»
Neben den drei Hauptarten des Denkens - in Geräuschen, Bildern
und Gefühlen - gibt es noch eine ganze Reihe von sogenannten Sz/b-

moz/zz/zTzzfezz, die jedem Wahrnehmungskanal zugeordnet sind. Dar-

unter versteht man die Art, wie sich ein inneres Bild, wenn wir uns
darauf konzentrieren, zeigt: ob in Farbe oder schwarzweiss, bewegt
oder als Standbild, mit oder ohne Rahmen, lautlos oder mit Ton ver-
bunden, nah oder entfernt usw. Submodalitäten sind die Bausteine
der Sinne, aus denen jedes Bild zusammengesetzt ist.

Eine wichtige Technik des NLP besteht darin, die Submodalitä-
ten von Ereignissen zu verändern. Ein Beispiel (aus dem Buch von
O'Connor/Seymour, s.Literaturhinweise): «Gehen Sie (in Gedanken)
zurück zu einem angenehmen Erlebnis. Stellen Sie sicher, dass Sie in
dem Bild assoziiert sind (dass Sie es mit Ihren eigenen Augen sehen).
Erleben Sie, wie das ist. Als nächstes dissoziieren Sie sich davon (se-
hen Sie sich selbst aus einem anderen Blickwinkel). Gehen Sie einen

16 Gesundheits-Nachrichten 12/97



Ëteng: Ankern Sie den «Kraft- & Saft-Ring»
Die folgende Übung können Sie zu zweit
oder, besser, zu dritt durchführen:
7. B sucht in seiner Biographie nach Mo-
menten, wo er im Vollbesitz seiner Kräfte
war, wo er alle seine Fähigkeiten so zur Ver-
fügung hatte, dass alles wie von selbst lief.
B wählt den geeignetsten aus.
2. B stellt sich auf dem Boden einen Kreis
vor. «l/l/e/cbe Farbe bat er?»
3. B vergegenwärtigt sich die gewünschte
Situation mit allen Sinnen. «1/l/as s/ebst du,
borst, füb/st du, r/'ecbst du?»
4. B tritt aus dem Kreis und A lenkt ihn mit
einer neutralen Frage ab.

5. B wird nochmals in den Kreis geführt. A
und C helfen B, seine Kraftsituation wieder
voll zu aktivieren.
6. A ankert den Kraftzustand auf Bs Schul-

ter, indem er den Daumen einige Sekunden
auf dessen Schulter drückt. Dann tritt B

wieder aus dem Kreis. A fragt B: «Ste// d/'r

nun e/'nen zu/cünft/'gen Kontext vor, /'n dem
du aus d/esem Kraftzustand beraus ban-
de/n möchtest.» Um den Saft- und Kraft-
Zustand zu aktivieren, kann es nötig sein,
dass B mehrmals in den Kreis geführt und
die Energie an der Schulter verankert wer-
den muss. fQue//e:/?. Ams/er, A/tP-/nst/tutZür/c/?J

Schritt heraus und sehen Sie die Person, die ganz so aussieht und
spricht wie Sie.» Dieses Experiment wird ziemlich sicher Ihr Gefühl
für das Erlebnis verändern. Ein angenehmes Erlebnis wird sein Ver-
gnügen verlieren, ein unangenehmes seinen Schmerz. Wendet man
diese Technik bei Beklemmungen, zwanghaften Zuständen (Pho-
bien) oder Panik z.B. in Fahrstühlen, aber auch bei Legasthenikern
oder Allergikern an, so erzielt man damit gute Resultate. Probieren
Sie dieses Experiment anhand von verschiedenen Erlebnissen aus
und fragen Sie sich, welche Submodalitäten für Sie wichtig sind.

Win-Win-Strategie oder mentaler Blinddarm?
NLP ist eine faszinierende, spielerische Art, die Welt neu zu sehen -
und sei es u/s ob. Die psychologische Methode hat allerdings auch
Kritiker. So wird dem Neurolinguistischen Programmieren etwa ent-
gegengehalten, es handle sich um eine besonders perfide, weil sub-
tile Art der Manipulation von Gesprächspartnern. Diesem Argument
stellen die NLPler die sogenannte sowie die Öbo-

/og/e c/er Z/e/besZ/mrawwg gegenüber: Es gehe nicht darum, dass

einer den anderen manipuliere, sondern darum, dass beide aus einer
Situation das Beste herausholen, und: Jedes Ziel werde erst anvisiert,
wenn man sich genau überlegt habe, was man erreicht, wenn man
es erreicht. NLP betrachte, so ein weiterer kritischer Einwand, Ge-
fühle wie Trauer, Angst, Scham als reine Erfolgshemmnisse und «ope-
riere» sie - als «mentale Blinddärme» - einfach weg. Abgesehen
davon, dass dies nicht so einfach geht, nicht für alle alles automatisch
gut ist und Missbrauch nie ausgeschlossen werden kann, ist ent-
scheidend, welches Welt- und Menschenbild ein NLP-Trainer oder ei-

ne NLP-Therapeutin vertritt. Man tut gut daran, das vor Beginn eines
Kurses oder einer Therapie abzuklären. Die NLP-Grundannahmen
zeichnen jedenfalls ein humanistisches, die Entwicklungsmöglich-
keiten jedes einzelnen bejahendes, offenes Menschenbild aus. • CU

/.VFOtfVM 770,V7J7V//C7/77,VTjï

Mi der Sclbieeiz;
/VZP-/ns#//wZ Ztt'n'cü)
Ponn/d Aws/cr
Zd/#ens/rasse /8
C// 89/4 Aengs/ am A/6/s
Ze/. C/Z 0//76/ 08 00

in Z)en 7 .sc0/dnd:
ZMjVZP />/. AiisOddnngs-
ins/i/id /i/r AZP
AftenOo/"20
Z) 36/54 Fiddu/Zî&ers&iirçj
Ze/. Z> 0/80/5 32 65 75

in Ös/erreicß:
/ns/i/idy«r s/rafe/iirede
W«6me/Mni7n,g
Z/ic/inrd //miser
Z6.-/Cörner-S/r«sse 40
A 80/0 Graz
Ze/ 3 03//6 67 /2 /2

Z /7777.4 77/77777 V1177.S7.'

/. O'Connor//. Seymour:
r/Ateiiro/ingiiis/iscOes Pro-
grammierem Ge/imgene
ZCommiini'fefl/ion und
persön/icOe Zn(/0//7///g»,
Fer/ag /in*Angeirand/e
/Ci'nesio/ogie G'inO// /F4/CJ,
Fre/feiug //)), 370 5.,

sZr./ZMf 42.-/Ö5 307.-
C. & /C. ßirfeer,
«rWiis is/ iVZPZ»,

PoieoOft-Zasc/ien&iic/i,
sZr. /4.-/Z)Af /4.90/Ö5 /09--
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